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Zbigniew CendrowskKi
Drodzy czytelnicy

...Tym, co szczegOlnie nas zwodzi, gdy Sie
zajmujemy stanem umys/Ow cz/onkow
spofeczenstwa, jest zatwierdzanie
przekonan ,,na zasadzie powszechnej
zgody™...

...Wielkos¢ bez skazy nie istnieje. Jezeli
wielkos¢ nie ma zadnej skazy to nie jest
wielkos¢ tylko swietos¢ a to nas nie
dotyczy. (Erich Fromm)...

1. Wielki i wyniszczajacy spor polityczny jaki przydarzyt si¢ Polsce po
jesiennych wyborach 2015 ma rozliczne przyczyny i (co nas szczegoélnie
interesuje) niemniej liczne skutki zdrowotne manifestujace si¢ u wielu oséb
rozmaitymi dystresujacymi stanami psychicznymi (przygnebienie, zazdrosc,
nienawisé, rezygnacja,...) majacymi istotne znaczenie dla ogolnej kondycji
zdrowotnej cztowieka.

Zwroce uwage na jedno ze zrédet powstawania tych stanow (dystresow),
ktorym jest  sposOb sprawowania wiladzy jednych nad drugimi . Wszelkigj
wiadzy : rodzicow nad dzie¢mi, nauczycieli nad uczniami (wychowankami)
ksiezy nad wiernymi, wiadztwa réwiesniczego. Interesuja mnie w szczegdlnosci
problemy kondycji psychicznej ludzi powstajace w zwiazku z wiadztwem
politykow i urzednikow

2. O zdrowiu pelnym mowi si¢ czesto, ze jest dobrostanem. Zdrowie
fizyczne, spoteczne i psychiczne — to gtowne komponenty zdrowia wg
klasycznej definicji WHO. Pojecie ,,dobrostan” — trafnie  oddaje istote
definiowanego problemu.

Choc¢ w teorii od dawna kroluje holistyka to w praktyce zdrowie fizyczne idzie
na plan pierwszy i w wielu diagnozach i programach jest utozsamiane ze
zdrowiem w ogole. Mowimy czasem o medykalizacji. Na obszarach zdrowia
spotecznego i psychicznego poruszamy si¢ albo po omacku z braku dostatecznej
wiedzy, ktora w obu tych zakresach (w odrdznieniu od zdrowia fizycznego) jest
bardziej skomplikowana a diagnozy i opinie w ich zakresie sa niejednoznaczne,



albo dlatego, ze musimy bra¢ pod uwage wiele ztozonych czynnikow, ktorych
dobre rozpoznanie i uwzglednienie stanowi duzy problem nawet dla specjalistow
nie mowiac juz o wszelkich organizatorach zycia publicznego i funkcjonariuszy
stuzby zdrowia.

W rdznych rozwazaniach na temat zdrowia psychicznego mowi si¢ i mysli na
0g6t o chorobach psychicznych. Zdrowie psychiczne to odchylenia od normy
(czy w ogdle istnieje jakas norma zdrowia psychicznego ?) . Mysle, ze w naszej
analizie zdrowia psychicznego mozemy mowi¢ (znacznie rzecz upraszczajac) o
tym wszystkim co dotyczy naszych emocji. Pojecie normy psychicznej
(psychicznie zdrowy) umyka naszej ocenie. Rzecz oczywista nie da si¢ ostro
rozrozni¢c  problemow zdrowia spotecznego i psychicznego. Pisze o tym
obszernie np. Erich Fromm w ksiazce ,,Zdrowe spoteczenstwo”.

3. W tym tekscie chciatbym, w sposdb zapewne wysoce nieprofesjonalny zajaé
si¢ wptywem na kondycje psychiczna spoteczenstwa (owe dystresy) sposobami
sprawowania wiadzy przez politykdw i powotywanych przez nich urzednikow.
Trzeba na poczatku koniecznie podkreslic, ze wiele metod zawierajacych
elementy przymusu jest konieczne dla utrzymania zbioru ludzi (panstwo,
spoteczenstwo) w stanie rownowagi zapewniajacej pokoéj, porzadek i poczucie
bezpieczenstwa. Takze wszechobecna rywalizacja 1 wspétzawodnictwo,
wielekro¢ przybierajaca rézne postacie agresji maja istotne znaczenie w ocenach
I diagnozach dotyczacych dobrostanu..

Tekst niniejszy nie ma zadnych ambicji odkrywczych. Jest po prostu luznym i
subiektywnie formutowanym zapisem stanow psychicznych (moich i moich
rozmoéwcow) z odnotowaniem ich wptywu na ogdlna kondycje zdrowotna.. Nie
jest zatem moim zamiarem dokonywanie jakichs uogdlnien, cho¢ mamy liczne
przyktady, ze strumienie takich pojedynczych obserwacji i konstatacji (majacych
czesto forme eksperymentu naturalnego sktadaja sie na nauke o spoteczenstwie.

4. W bardzo interesujacym Raporcie o kondycji psychicznej mieszkancow
Polski  powstatym w  wyniku badan ,,Epidemiologia zaburzen
psychiatrycznych i dostep do psychiatrycznej opieki zdrowotnej — EZOP
Polska” (red. naukowa : Jacek Moskalewicz, Andrzej Kiejna, Bogdan
Wojtyniak) wydanym przez Instytut Psychiatrii i Neurologii w Warszawie\, w
ktorym czytamy miedzy innymi :

...Byfoby konieczne ... uwzglednianie w dziafalnosci prawodawczej i
dziafaniach administracji i innych organéw Pasnistwa ( i innych podmiotow) o
wpiywie podejmowanych przez nie decyzji i dziafan tych decyzji na kondycje
psychiczng Polakow...

...Kondycja psychiczna Polakow jest nie tylko kwestig ochrony zdrowia. Skala
zaburzen i ich z/ozone uwarunkowania, tkwigce daleko poza granicami ochrony
zdrowia, wymagajg wspblnego wysi/ku wszystkich organdéw paristwa,
samorzqdu, pracodawcdow, organizacji pracownikow najemnych i organizacji
pozarzgdowych. Jest wiec klasyczng kwestig zdrowia publicznego...



...Oszacowania przeprowadzone w ramach naszego badania moéwiq, Zze
aktualnie rzesza potencjalnych klientow systemu ochrony zdrowia psychicznego
przekracza szes¢ milionow. Doswiadczenia z zaburzeniami psychicznymi sq
udziafem co trzeciej polskiej rodziny. Z#y stan zdrowia psychicznego wysoko
koreluje ze zdrowiem fizycznym...

Publikacja ta powinna by¢ dostepna nie tylko lekarzom - specjalistom ale takze
liderom zycia politycznego. Jej uwazna lektura mogtaby ich ostrzec przed
podejmowaniem niektorych decyzji, i zachowan, w szczegolnosci tych ktore
odwotujac si¢ do emocji spotecznych moga pogtebia¢ podziaty i stany frustracji
wptywajacych na stan zdrowia. Poniewaz problem jest i wazny i stanowi moim
zdaniem rosnaca komponente obszaru zdrowia tekst ten jest jedynie sygnatem
zapowiadajacym kolejne publikacje i rozwazania na ten temat — o ile uda mi si¢
co nie jest takie pewne nie tylko dokona¢ trafnych obserwacji ale takze czytelnie

je zapisac.
Lider3000@poczta.onet.pl Zbigniew Cendrowski
www.lider.szs.pl Redaktor Naczelny

Arthur Schopenhauer
Erystyka czyli sztuka prowadzenia sporow
Wyd. Lit. Krakow 1968

Pomys/ przypomnienia tego Schopenhauerowskiego katalogu powstaZ, co jest
dos¢ oczywiste, w zwigzku z obserwowanymi przez nas wszystkich publicznymi
sporami, z ktérych tylko niektore godne sq akceptacji i nasladowania, znaczna
ich czes¢ ma male oparcie w prawdzie i kulturze i przypomina zabawy b/otne
jakim niektére stworzenia (nie obrazajgc stworzern) oddajg sie z lubosciq.
Lektura tego zbioru w cafosci (do czego zachecam) moze okazac sie przydatna ;
dla jednych jako przestroga dla innych jako niegodziwos¢ stosowana.

We fragmentach zaczerpnietych z ksigzki pomijam bogate przypisy,
komentarze, objasnienia i liczne, bardzo interesujqce przykfady, ograniczajqc sie
jedynie do zaprezentowania istoty kazdego z 38 sposobow prowadzenia sporow
; Zatem prezentacja ta to tylko informacja, ze taki zbior istnieje i warto sie z
nim zapoznac. Lektura oryginafu niewgtpliwie rzecz calq lepiej i peiniej objasni.
(Zbigniew Cendrowski)

(38 sposobow, godziwych i niegodziwych na wygrywanie sporow)
Sposob 1

...Uogolnienie. Rozszerza¢ wypowiedz przeciwnika poza jej naturalna granice,
interpretowac ja mozliwie ogolnikowo, akceptowac ja w jak najszerszym sensie i




traktowa¢ przesadnie; wilasna wypowiedz zas utrzymywa¢ w mozliwie
ograniczonym sensie, zawezi¢ w mozliwie ciasnych granicach; albowiem im
bardziej ogolnikowe jest twierdzenie, tym bardziej jest ono narazone na ataki...

Sposob 2.

...Zastosowaé¢ homonimi¢ w celu rozszerzenia wypowiedzi rowniez na pojecia,
ktore oprocz jednakowego brzmienia wyrazu maja mato lub tez nic wspdlnego z
rzecza omawiana; nastepnie zas wyraznie t¢ wypowiedz obali¢ i w ten sposob
wywotac wrazenie, ze si¢ obalito samo twierdzenie...

Sposob 3.

...Przyja¢ twierdzenie wygloszone w sensie relatywnym, jak gdyby byto
wygtoszone w sensie ogolnym, albo przynajmniej uja¢ je pod zupetnie innym
katem i z tego punktu widzenia je obalac....

Sposéb 4.

... Jezeli chce si¢ dojs¢ do pewnego okreslonego wniosku, to nie nalezy dawac
przeciwnikowi moznosci przewidzenia tego, lecz nalezy stara¢ sig, aby przyjat w
rozmowie nasze luzne i rozproszone przestanki wcale tego nie zauwazajac,
Inaczej przeciwnik bedzie prébowat stosowac najrozmaitsze szykany...

Sposob 5

. Jako dowodd swojej tezy mozna stosowaé rowniez przestanki biedne,
mianowicie wtedy, gdyby si¢ przeciwnik nie zgodzit na prawdziwe, badz
dlatego, ze nie uznaje ich stusznosci, badz tez bo widzi, ze nasza teza zaraz by z
nich wynikta; nalezy wdowczas stosowac twierdzenia, ktdre sa niestuszne same w
sobie, ale sg stuszne ad hominem ....
..Prawda bowiem moze wynika¢ réwniez i z btednych przestanek, chociaz nigdy
nic falszywego nie wynika z przestanek prawdziwych...mozna obala¢ btedne
twierdzenia przeciwnika za pomoca innych btednych twierdzen, ktore on jednak
uwaza za prawdziwe...

Sposob 6.

...Stosuje si¢ ukryta ,,petitio principia” postulujac to, czego miatoby si¢ dowiesc,
a wiec: albo 1) zmienia si¢ nazwe, np. zamiast ,,honor” méwimy ,.dobre imie",
zamiast ,,dziewictwo" — ,cnota” itd.; to samo dotyczy poje¢ zblizonych;
zamiast ,,zwierzeta czerwonokrwiste” mowimy ,,kregowce", albo 2) to, co jest
dyskusyjne jako szczegdt, jest tatwiejsze do przyjecia jako ogdélnik, np. zamiast
twierdzi¢, ze nauka medyczna jest niepewna, postuluje si¢ niepewnosé¢ calej
ludzkiej wiedzy. 3) Jezeli vice versa dwie rzeczy wynikaja jedna z drugiej i
jedna daje si¢ dowiesé¢, postuluje si¢ druga. 4) Jezeli nalezy dowies¢ czegos
0golnego, doprowadza si¢ do przyjecia kazdego szczegdtu z osobna...

Sposob 7.



...Jezeli dyskusja jest prowadzona w sposob scisty i formalny i jezeli chcemy
zrozumie¢ sie mozliwie doktadnie, to ten, kto postawit teze i ma jej dowiese,
stosuje wobec przeciwnika taktyke zapytan; czynimy to w celu wyzyskania
jego odpowiedzi do udowodnienia prawdziwosci wilasnego twierdzenia. Pytac¢
wiele naraz i obszernie, aby ukry¢ to, na czym nam w odpowiedziach prze-
ciwnika najbardziej zalezy, natomiast argumentacje wtasna w oparciu o to, co
juz zostato przyznane, przedstawiac¢ szybko; albowiem ci, ktorzy orientuja si¢
powoli, nie moga doktadnie sledzi¢ biegu rozumowania i przeoczaja ewentualne
btedy oraz braki we wnioskowaniu...

Sposob 8.

..Doprowadza¢ przeciwnika do ztosci: albowiem w ztosci nie jest on w stanie
prawidtowo rozumowaé i dopilnowywaé swoich korzysci. Sprowokowaé¢ do
ztosci mozna przez jawnie niesprawiedliwe traktowanie lub przez szykany i w
ogole przez bezczelne zachowanie sie...

Sposob 9.

...Stawia¢ pytania nie w tej kolejnosci, jakiej by wymagato wiasciwe
wnioskowanie, lecz stosowac rozmaite przesunigcia. Wtedy przeciwnik nie wie,
do czego si¢ zmierza...

Sposob 10.

...Jezeli si¢ spostrzega, ze przeciwnik umyslnie odpowiada negatywnie na
pytania, ktorych potwierdzenie bytoby dogodne dla naszej tezy, to nalezy pytac¢
0 cOos, o jest przeciwienstwem tej tezy, tak jak gdybysmy chcieli na to otrzymac¢
pozytywna odpowiedz; przynajmniej zas da¢ mu do wyboru oba pytania, zeby
nie zauwazyl, na ktérym z nich nam zalezy...

Sposo6b 11.

...Jezeli stosujemy indukcje i przeciwnik przyznaje nam racj¢ w poszczego6lnych
przypadkach, z ktérych indukcja si¢ sktada, to nie trzeba go pytac, czy zgadza
si¢ takze na o0golna prawde, ktora z tych przypadkéw wynika, lecz nalezy
wprowadzi¢ ja pozniej tak, jak gdyby byla juz ustalona i uzgodniona; czasami
przeciwnik sam uwierzy, ze si¢ na nia zgodzit, i tak tez bedzie si¢ wydawac
stuchaczom...

Sposob 12.

...Jezeli jest mowa o ogolnym pojeciu, ktore nie ma wiasnej nazwy, lecz musi
by¢ okreslone obrazowo przez poréwnanie, to musimy wybra¢ od razu takie
poréwnanie, ktore bedzie korzystne dla naszego twierdzenia..

..Odwrotnie postgpujemy, jezeli propozycja wychodzi od nas. W plerwszym
przypadku nalezy wymieni¢ jako przeciwienstwo ,istniejacy porzadek®,
drugim: ,,zacofanie". — To, co kto$ bezstronny i nie majacy ubocznych celow
nazwatby ,kultem" lub ,publiczna nauka religii”, nazwatby zwolennik
»,poboznoscia" lub ,bogobojnoscia”, przeciwnik zas ,bigoterig" lub
,,Zabobonem"...



Sposob 13.

...Chcac spowodowa¢, aby przeciwnik przyjat nasza teze, wypowiadamy rowniez i
antyteze pozostawiajac mu wybdér miedzy nimi; t¢ antyteze przedstawiamy tak
jaskrawo, ze przeciwnik, aby nie wpas¢ w paradoks, musi przyjac¢ nasza teze, ktora przy
porownaniu wydaje si¢ sensowniejsza. ..

Sposob 14.

...Bezczelnym manewrem mozna nazwac¢ zachowanie nastepujace: dajmy na to, ze na
kilka pytan przeciwnik dat odpowiedzi niezgodne z zamierzonym przez nas wnioskiem;
pomimo to traktujemy ten wniosek jako dowiedziony i tryumfalnie go wygtaszamy.
Jezeli przeciwnik jest niesmiaty albo gtupi, my za$ dysponUJemy duza bezczelnoscia i
dobrym gtosem, to taka sztuka moze si¢ swietnie udac..

Sposob 15.

.. Jezeli wygtosilismy twierdzenie paradoksalne, ktérego dowod sprawia nam ktopot, to
przedstawiamy przeciwnikowi do przyjecia lub do odrzucenia byle jakie twierdzenie
stuszne, jakkolwiek nie oczywiste, tak jak gdybysmy z niego chcieli wysnu¢ dowdd. ..

Sposob 16.

...Przy kazdym twierdzeniu przeciwnika musimy bada¢, czy ono w jakis sposob,
choc¢by tylko pozornie, nie znajduje si¢ w sprzecznosci z czyms, co przeciwnik
powiedziat lub przyznat wczesniej, badz tez z regutami jakiejs szkoty, sekty, ktdra on
pochwala i aprobuje...

Sposob 17.

...Gdy przeciwnik atakuje nas jakim$ kontrargumentem, mozemy si¢ nierazatowac
przez pewne subtelne rozréznienie, o ktorym co prawda przedtem nie myslelismy
wecale, jesli tylko rzecz ma podwojne znaczenie lub jezeli dopuszcza dwojakie
ujecie...

Sposob 18.

Jezeli spostrzegamy, ze przeciwnik chwycit sie jakiejs argumentacji, ktora nas pobije, to
nie wolno nam dopusci¢ do tego, aby ja doprowadzit do konca, lecz musimy zawczasu
przerwac bieg dyskusji, odbiec od tematu lub oderwa¢ od niego uwage i przejs¢ do
innych twierdzen...

Sposdb 19.

...Jezeli przeciwnik zada wyraznie, abysmy przedstawili argumenty przeciwko
pewnemu okreslonemu szczegdtowi jego twierdzenia, a nie znajdujemy niczego
odpowiedniego, to musimy przesuna¢ cata sprawe w sfer¢ ogolnikow, potem zas wy-
stapi¢ przeciwko nim...

Sposob 20.



...Jezeli wypytalismy przeciwnika o przestanki i uzgodniliSmy je z nim, to nie nalezy
pyta¢ jeszcze o wniosek, lecz po prostu wysnu¢ ten wniosek samemu nawet jezeli z tych
przestanek brakuje jeszcze jednej lub dwoch, to uwazamy je wszystkie za przyjete i
wysnuwamy swoj wniosek...

Sposob 21.

...Jezeli przeciwnik podaje nam argument, ktory przejrzelismy, uznajac go za pozorny
lub sofistyczny, to mozemy argument ten zniweczy¢ przez wyjasnienie jego chwiejnosci
I pozornosci; jednakze lepiej jest przeciwstawi¢ mu kontrargument tak samo pozorny i
sofistyczny i w ten sposdb przeciwnika odprawi¢. Nie chodzi tu bowiem o prawde, lecz
0 ZWycigstwo...

Sposob 22.

...Jezeli przeciwnik zada od nas, abysmy wyrazili zgode na cos, z czego bezposrednio
wynikatby sporny problem, to odmawiamy, albowiem tak samo przeciwnik, jak i
stuchacze beda sktonni uwaza¢ jakies twierdzenie pokrewne problemowi za identyczne
z problemem...

Sposob 23.

...Opor i sprzeczka pobudzaja cztowieka do przesady. Mozemy wigc przeciwnika
drazni¢ swym oporem, tak aby on swoje twierdzenie, ktére przy odpowiednim
ograniczeniu moze nawet by¢ stuszne, rozszerzyt poza granice prawdy; jezeli teraz
odeprzemy jego przesadna wypowiedz, to wywotamy wrazenie, jak gdybysmy obalili
takze jego twierdzenie pierwotne...

Sposbb 24.

...Z wypowiedzi przeciwnika wyprowadza si¢ sztucznie przez fatszywe wnioskowanie i
przekrecanie pojec twierdzenia, ktore wcale nie byly w niej zawarte ani tez nie byty
zamierzone, ktére sa natomiast absurdalne albo niebezpieczne; poniewaz teraz wydaje
sig, jakoby z wypowiedzi przeciwnika wynikaty takie twierdzenia, ktore sa sprzeczne...

Sposob 25.

...Sposob ten.. wymaga przytoczenia wielu przypadkow, na ktorych mozna oprze¢
twierdzenia;, za$ wystarcza podanie tylko jednego przypadku niezgodnego z tym
twierdzeniem i wtedy juz jest ono obalone...

Sposob 26.

...Blyskotliwa sztuczka jest retorsio argumenti polega ona na tym, ze ten sam
argument, ktory przeciwnik chciat zastosowaé dla siebie, moze by¢ z powodzeniem
zastosowany przeciw niemu...

Sposob 27.



...Jezeli przy jakims$ argumencie przeciwnik niespodziewanie wpada w ztos¢, to nalezy
ktas¢ na ten argument specjalny nacisk; nie tylko dlatego, ze jest to dla nas dogodne,
gdy przeciwnik si¢ gniewa, lecz rowniez z tego powodu, ze widocznie zostat tu
dotknigty staby punkt jego rozumowania i ze prawdopodobnie mozna mu bedzie jeszcze
bardziej zaszkodzi¢, niz to wida¢ na razie...

Sposob 28.

...Sposob ten daje si¢ zastosowac¢ gtownie wtedy, gdy uczeni dyskutuja przed
stuchaczami niewyksztatconymi. Jezeli ze soba albo z uznanymi prawdami, wigc
mozemy to traktowac jako posrednie obalenie twierdzenia...

Sposob 29.

...Jezeli spostrzegamy, ze zaczynamy przegrywac¢ to mozemy zastosowaé dywersje,
tzn. rozpoczynamy nagle mowi¢ o czyms zupetnie innym, jak gdyby to nalezato do
rzeczy i byto argumentem przeciwnym...

Sposob 30

...Zamiast uzasadnien uzywa sig tu autorytetow odpowiadajacych wiadomosciom
posiadanym przez przeciwnika.... Wygramy fatwo, majac po swojej stronie jakis
autorytet, ktoéry jest szanowany przez przeciwnika; dla niego zas istnieje tym wigcej
waznych autorytetéw, im bardziej ograniczone sa jego wiadomosci i zdolnosci. .

Sposob 31.

...Gdy nie znajdujemy odpowiedzi na przestanki przeciwnika, mozemy z subtelna ironia
zgtosi¢ swoja niekompetencje. ,,To, co Pan mdwi, przechodzi moje stabe mozliwosci
pojmowania; by¢ moze, ze to bardzo stuszne, ale ja tego nie moge zrozumieé i
powstrzymuje sie¢ od wydania jakiegokolwiek sadu”. — W ten sposéb insynuuje sie¢
stuchaczom, ktdrzy nas szanuja, ze chodzi tu 0 nonsens...

Sposob 32.

..Przeszkadzajace nam twierdzenie przeciwnika mozemy tatwo usuna¢ lub tez
przynajmnlej uczyni¢ podejrzanym, zaliczajac je do jakiej$s nienawistnej nam kategorii
poje¢, i to nawet wtedy, gdy zachodzi tylko stabe podobienstwo lub inne luzne
powiazanie...

Sposob 33.
..Moze to stuszne w teorii; w praktyce jest to jednak falszywe". — Stosujac taki
sofizmat uznaje si¢ przyczyny, a przeczy skutkom ...

Sposob 34.

...Jezeli przeciwnik na jakies pytanie albo argument nie daje odpowiedzi bezposredniej
lub informaciji, lecz stara si¢ jej uniknac¢ przez inne pytanie, przez odpowiedz posrednia
lub tez przez cos zgota nie nalezacego do tematu, i dazy w innym Kierunku, to jest to
pewny znak, ze natrafilismy (czasami bezwiednie) na jego jakis staby punkt... Nalezy
wiec ten staby punkt atakowac...

10



Sposob 35,

..Dzigki ktoremu, o ile tylko da si¢ on zastosowaé, wszystkie inne sposoby staja si¢
zbedne: zamiast dziata¢ argumentami na intelekt, nalezy dziata¢ za pomoca motywow
na wolg; wtedy zarowno przeciwnik jak i stuchacze, o ile tylko lezy to w ich wspolnym
interesie, natychmiast razem przylaczaja si¢ do naszego zdania, choéby nawet
pochodzito ono prosto z domu wariatow; albowiem jeden tut woli zazwyczaj ma
wigksze znaczenie niz cetnar rozumu i przekonania....

Sposob 36.

...Zadziwienie i oszotomienie przeciwnika potokiem bezsensownych stow. Polega to na
tym, ze ,Przecz kazdy sadzi, gdy uslyszy stowa, ze musza tez zawiera¢ jakis
sens"...[Faust I, w. 2565—66]...

Sposob 37

..(Ktory powinien by¢ jednym z pierwszych). Jezeli sprawa przeciwnika jest stuszna,
ale na nasze szczescie obrat on dla niej dowdd niedobry, to tatwo nam przychodzi ten
dowdd odeprze¢, po czym udajemy, ze odparliSmy tym samym cala teze...

Sposob ostatni.

...Jezeli si¢ spostrzega, ze przeciwnik jest silniejszy i ze w koncu nie bedzie si¢ miato
racji, to atakuje si¢ go w sposob osobisty, obrazliwy, grubianski. Polega to na tym, ze
(majac i tak juz sprawe przegrana) porzuca sig przedmiot sporu i zamiast tego atakuje
si¢ 0sobg przeciwnika w jakikolwiek badz sposob; mozna by to nazwa¢ argumentum ad
personam , w odroznieniu od argumentum ad hominem;

Zbigniew Cendrowski
Studium problemu : Nadwaga i otylos§é wsrod dzieci i mlodziezy
szkolnej. Analiza szans i mozliwosci SZS dzialania w tym zakresie

1. Konstatacje wstepne

1.1 Podstawowym zadaniem niniejszego studium jest proba odpowiedzi na
pytanie czy Szkolny Zwiazek Sportowy jest w stanie (biorac pod uwage
wszystkie uwarunkowania : wewnetrzne 1 zewngtrzne) zaproponowac jakis
sensowny i mozliwy do zaakceptowania program w zakresie ograniczania epidemii
nadwagi i otytosci wsrod dzieci i mtodziezy szkolnej gtdwnie za pomoca srodkow
aktywizacji fizycznej i czy bylby w stanie skutecznie uczestniczy¢é w realizacji
programow ogdlnopolskich i regionalnych w tym zakresie.

1.2 Wszelkie rozwazania na temat szans ,wejscia” SZS w programy
profilaktyczne dotyczace ograniczania epidemii nadwagi 1 otylosci z
wykorzystaniem aktywnosci fizycznej, musza by¢ poprzedzone znaczacym
podniesieniem u dziataczy SZS wiedzy dotyczacej problemu. Bez takiej wiedzy,
opartej na najnowszych badaniach i rekomendacjach, wolnej od schematow i
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stereotypdw a nastepnie  efektywny udziat w jakichkolwiek programach
prozdrowotnych nie bedzie mozliwy. Podkreslic nalezy, ze w tym przypadku
poprzestanie na kultywowaniu powszechnego stereotypu : wigcej ruchu mniej
nadwagi i otytosci to dzis za mato.

1.3 Bardzo obszerna i bogata literatura na te tematy jest powszechnie dostepna
I kazdy, kto chciatby ze zrozumieniem i trafnie wypowiada¢ si¢ i dziata¢ w
obszarze problemu : ,ograniczanie epidemii nadwagi i otytosci za pomoca
srodkow kultury fizycznej” powinien we wiasnym zakresie taka literature
wyszukiwaé, gromadzi¢ i uwaznie studiowaé aby ze zrozumieniem 1 trafnie
wypowiada¢ si¢ na ten temat i1 znajdowaé praktyczne rozwiazania z
wykorzystaniem dostgpnych mu mozliwosci. Podczas tworzenia i realizacji takiego
programu konieczne sa konsultacje ze specjalistami i ekspertami w zakresie
zdrowego stylu zycia, wspoétpraca partnerska z nimi wymaga jednak pogtebionego
zrozumienia problemu skutecznego wspétdziatania pomicgdzy szeroko
rozumianymi ,,nauka i praktyka”, w ktorym to zakresie my jako specjalisci z
zakresu wychowania fizycznego (sportu) mozemy wnies¢ wiele.

1.4 Mimo licznych, trafnych diagnoz dotyczacych problemu nadwagi i otytosci
I idacych za nimi dziatan (decyzje, programy, rozne kampanie itp.) nie udaje si¢ jak
dotad ograniczy¢ narastajacej epidemii nadwagi i otytosci, w tym wsrod dzieci i
mtodziezy szkolnej. W szczegolnosci nie udaje si¢ wdrozy¢ trafnych i skutecznych
metod ograniczenia tej epidemii za pomoca aktywizacji fizycznej. Trafnej
odpowiedzi na pytanie dlaczego tak si¢ dzieje nalezy szuka¢ w nierealizowaniu
trafnych zalecen i rekomendacji np. w zakresie ksztatcenia kadr liderow zdrowego
stylu zycia.

1.5 Z dogiebnej analizy danych dotyczacych problemu wynika niezbicie, ze
istnieje ogromna rozpigtos¢ pomigdzy tym co wiemy i czego bysmy chcieli a tym
jakie sa efekty praktyczne naszej wiedzy i chciejstwa. Wszelkie wielowatkowe i

trafne analizy, programy, projekty kampanie i akcje nie kontynuuja sie w dziataniu
skutecznym.

2. Podstawy (zrodla ) programowania

2.1 Konstytucja

W zakresie nas interesujacym szczegolnie istotne sa nastepujace postanowienia
Konstytucji :

Art. 68.
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1. Kazdy ma prawo do ochrony zdrowia.

2. Obywatelom, niezaleznie od ich sytuacji materialnej, wfadze publiczne
zapewniajq réwny dostep do swiadczer opieki zdrowotnej finansowanej ze srodkéw
publicznych. Warunki i zakres udzielania swiadczer okresla ustawa

3. Wiadze publiczne sq obowigzane do zapewnienia szczegOlnej opieki
zdrowotnej dzieciom, kobietom ciezarnym, osobom niepefnosprawnym i osobom w
podeszfym wieku.

4. Wiadze publiczne popierajg rozwoj kultury fizycznej, zwfaszcza wsrod
dzieci i mfodziezy.

Komentarz :

Kultura fizyczna nieprzypadkowo  zostata zaliczona do pakietu dziatan
odnoszacych si¢ do zdrowia. Wynikalo to logicznie z dorobku jej nauk
wskazujacych iz systematyczna aktywnos¢ fizyczna, stanowiaca istote i
podstawowa tres¢ kultury fizycznej, ma podstawowe znaczenie w ochronie i
pomnazaniu zdrowia.

W praktycznym wykonaniu tego zapisu nastapity jednak, liczne biedy
interpretacyjne i wykonawcze , niezgodnie z innym zapisem konstytucyjnym, ze
($ 8) ,,Przepisy Konstytucji stosuje sie bezposrednio, chyba ze Konstytucja
stanowi inaczej”, ktére  ograniczaja te mozliwosci (co nazywam, w skrdcie
»dryfem prosportowym”) . Zwracatem tam uwage, ze wszelkie, jakiekolwiek
powodzenie w realizacji programéw prozdrowotnych z wykorzystaniem
aktywizacji fizycznej, nie da si¢ urzeczywistni¢ bez stosownej korekty w zakresie
systemu wartosci odnoszacych si¢ do kultury fizycznej zdeprecjonowanej w
ustawie o sporcie.

Art. 48.

Rodzice majg prawo do wychowania dzieci zgodnie z wfasnymi przekonaniami.
Wychowanie to powinno uwzgledniac¢ stopien dojrzafosci dziecka, a takze wolnos¢
jego sumienia i wyznania oraz jego przekonania.

Art. 53.

Rodzice majq prawo do zapewnienia dzieciom wychowania i nauczania moralnego
I religijnego zgodnie ze swoimi przekonaniami. Przepis art. 48 ust. 1 stosuje Sie
odpowiednio. Wf{adze publiczne sq obowigzane do zwalczania chorob
epidemicznych i zapobiegania negatywnym dla zdrowia skutkom degradacji
srodowiska.

Komentarz

Przywotatem paragrafy 48 i 53 Konstytucji poniewaz podkreslaja one prawa
rodziny do wychowywania dzieci zgodnie ze swoimi przekonaniami. Jak nas uczy
doswiadczenie przekonania te (wiedza, praktyki, metody, motywacje, stereotypy)
moga stanowi¢  istotne wsparcie (lub przeszkode ) dla rozwijania u dzieci i
mtodziezy prawidlowych postaw prozdrowotnych. Znaczna czegs¢ programow
(autorow  programéw) odnoszacych si¢ do tego zagadnienia poprzestaje na
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obwinianiu rodzin za btedy wychowawcze, formutowaniu pod adresem rodzicow
mato sprawczych postulatow i uruchamianiu nieskutecznych programéw
edukacyjnych. Istnieja tez poglady (i usitowania praktyczne) o koniecznosci
wyreczenia rodzicow w zakresie wychowania. Oczywiscie kazdy plan edukacyjny
musi by¢ realizowany we wspotpracy z rodzina cho¢ mato kto wie jak to sig robi.

2.2. Ustawa z dnia 11 wrzesnia 2015 r. o zdrowiu publicznym
(Dz.U.RP, zdnia 18 listopada 2015 r poz. 1916).

Podkreslam tylko te punkty z ustawy do ktérych odwofywanie sie we wszelkich dyskusjach i
propozycjach programowych dotyczgcych ograniczania nadwagi i oty/osci mogq Sie odnosic.

art. 2. Zadania z zakresu zdrowia publicznego obejmuja:

2) edukacje zdrowotng dostosowana do potrzeb roznych grup spoteczenstwa, w
szczegOlnosci dzieci, mtodziezy i 0sob starszych;

8) rozwdj kadr uczestniczacych w realizacji zadan z zakresu zdrowia
publicznego;

10) dziatania w obszarze aktywnosci fizycznej.

Art. 14. 1. Powierzenie realizacji zadan z zakresu zdrowia publicznego przez
odpowiedniego dysponenta srodkow, o ktérych mowa w art. 13, odbywa sie w
trybie konkursu ofert ogtaszanego przez tego dysponenta.

2.3 Narodowy Program Zdrowia
(Wymieniam tylko te zapisy, w zakresie ktérych moga by¢ formutowane jakies
konkretne zadania.)

§ 1. Okresla si¢ Narodowy Program Zdrowia na lata 2016-2020 stanowigcy
zafqcznik do rozporzgqdzenia
Cele operacyjne Programu i podmioty odpowiedzialne za ich realizacje

- Poprawa sposobu Zywienia, stanu odzywienia oraz aktywnosci fizycznej
spofeczenstwa - Narodowy Program Profilaktyki Nadwagi i Otyfosci.

Podmiot odpowiedzialny: minister w/asciwy do spraw zdrowia we wspo/pracy z
ministrem wi/asciwym do spraw kultury fizycznej, turystyki oraz ministrem
wfasciwym do spraw oswiaty i wychowania

-Wykaz zadasn do realizacji w ramach celu operacyjnego ,,Poprawa sposobu
Zywienia i stanu odzywienia spofeczenstwa - Narodowy Program Profilaktyki
Nadwagi i Oty/osci”

1. Wspieranie prawid/owego zywienia i aktywnosci fizycznej
1.2.Dziatania informacyjne i edukacyjne, w tym:
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1) monitorowanie i zapewnianie realizacji tresci prozdrowotnych zawartych w
podstawie programowej;
Realizator: MEN we wspo/pracy z MZ

2) wdrozenie zaje¢ dotyczqcych edukacji zdrowotnej i konsumenckiej w
szkofach i1 przedszkolach jako osobny przedmiot zajec¢ od 2018 r.;
Realizator: MEN

1.1.Promowanie kultury fizycznej przez:
1) zapewnianie dostepnosci do zaje¢ aktywnosci fizycznej;
Realizator: MSIT

2) promowanie i poprawa bezpieczernstwa ruchu pieszego i rowerowego;
Realizator: JST

3) promowanie zwiegkszania liczby godzin WF pozalekcyjnych, w tym
zachecanie do udziafu w zajeciach WF w szkole przez zroznicowanie ich form;
Realizator: MEN we wspo/pracy z MSIT

5)przeciwdziaZanie nieuzasadnionym zwolnieniom z zaje¢ WF;
Realizator: MSIiT we wspo/pracy z MEN oraz MZ

4) promowanie zasad zdrowego zywienia i kultury fizycznej w szkofach i
przygotowanie do zycia w zdrowiu i Sprawnosci;
Realizator: MEN we wspd/pracy z MSIT oraz MZ

6) prowadzenie kampanii informacyjno-edukacyjnych zachecajgcych do
zmiany stylu zycia i promujgcych zdrowy styl Zycia;

Realizator: podmioty wybrane w drodze konkursow ogfaszanych przez MZ oraz
MSIT

7) promowanie inicjatyw dotyczgcych prawid/owego zywienia i podejmowania
aktywnosci fizycznej wsrod oséb prowadzgcych siedzgcey styl zycia.

Realizator: podmioty wybrane w drodze konkursow ogfaszanych przez MZ oraz
MSIT

1.3 Rozwdj kompetencji 0sob uczestniczgcych w zadaniach na rzecz ograniczania
wystepowania nadwagi i oty/fosci przez:

1) edukacje pracownikow ochrony zdrowia w zakresie zasad zdrowego
odzywienia i aktywnosci fizycznej ;

Realizator: podmiot wybrany w drodze konkursu ogfaszanego przez MZ

2) ksztafcenie 1 doskonalenie zawodowe 0sOb uczestniczqcych w edukacji

15



zdrowotnej i wychowaniu fizycznym, w tym: nauczycieli, pracownikéw przedszkoli i
innych pracownikéw szkéf;
Realizator: MEN we wspo/pracy z MSIT

3) poprawe kompetencji i zwiekszanie dostepnosci animatorow aktywnosci
fizycznej i animatoréw orlikbw w zakresie ksztaftowania prawidfowych wzorcow
aktywnosci fizycznej i odzywiania;

Realizator: MSIiT we wspo6/pracy z MZ oraz podmioty wybrane w drodze konkursu
przez MSIT

2. Profilaktyka nadwagi i oty/osci

3) wsparcie rodzin z problemem oty/osci: tworzenie zespofOw terapeutycznych dla
rodzin z dwiema lub wiecej osobami z oty/oscig, zapewniajgcych profesjonalng
pomoc dietetyczng, psychologiczng i medyczng;

Realizator: MZ we wspo/pracy z NFZ

Wskazniki monitorowania NPZ

58. Odsetek 0sob z nadwagq wsrod dzieci | mfodziezy

59. Odsetek 0sOb z otyfoscig wsrod dzieci i mfodziezy

60. Odsetek osob z zaburzeniami odzywienia wsrod dzieci i mfodziezy

61. Odsetek ucznidow spozywajqcych posiZki w szkofach

85 Odsetek dzieci i mfodziezy uprawiajgcych w wolnym czasie rézne formy
aktywnosci ruchowej

86 Odsetek dzieci w wieku szkolnym biorgca udzia? w lekcjach wychowania
fizycznego

87. Wskaznik sprawnosci i wydolnosci fizycznej dzieci i mfodziezy (testy

R&zne zapisy z projektu NPZ

(Wed#ug danych Instytutu Zywnosci i Zywienia otyfosé jest co roku przyczyng ok.
1,5 min hospitalizacji w Rzeczypospolitej Polskiej, a leczenie oty/osci i jej powik{arn
poch/ania 21% budzetu przeznaczonego na ochrone zdrowia (tj. 14,5 mld z/).)
Wed{ug danych Instytutu Zywnosci i Zywienia w Rzeczypospolitej Polskiej otyfos¢
jest co roku przyczyng ok. 1,5 min, mozliwych do unikniecia, hospitalizaciji.

Powyzsze zadania zostaly przyporzqdkowane do poszczegolnych celow
operacyjnych, okreslonych na podstawie prognoz i analizy sytuacji zdrowotnej i
demograficznej, a takze danych o rozpowszechnieniu czynnikow ryzyka. Jako
cele operacyjne przyjeto:

1) poprawe sposobu zywienia i stanu odzywienia spofeczenstwa;
2) zwiekszenie aktywnosci fizycznej spofeczenstwa;
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3) ograniczenie rozpowszechnienia uzywania alkoholu, tytoniu i innych
substancji psychoaktywnych;

4) poprawe zdrowia psychicznego;

5) ograniczenie narazenia na srodowiskowe i biologiczne czynniki ryzyka dla
zdrowia somatycznego;

6) poprawe zdrowia oséb starszych.

2.3. Narodowy Program Zdrowia

Zatacznik do rozporzadzenia Ministra Zdrowia z dnia ... (poz. ...). (Prace nad NPZ
jeszcze trwaja — zamieszczone tu fragmenty pochodza z tekstu z grudnia 2015).
Dokument jest bardzo obszerny i szczegotowy- trzeba go jednak pod warunkiem
zrozumienia filozofii i zasad jego funkcjonowania w systemie przeczyta¢ doktadnie
I w catosci.

A oto wybrane fragmenty - wybralem te, ktorych realizacje przypisano m.in.
MSIT.

l. Cel strategiczny programu

Celem strategicznym Programu Zdrowia na lata 2016-2020, zwanego dalej
,.Programem”, jest wydfuzenie zZycia, poprawa zdrowia i zwigzanej z nim jakosci
zycia ludnosci oraz zmniejszenie nieréGwnosci spofecznych w zdrowiu.

I. Cele operacyjne Programu i podmioty odpowiedzialne za ich realizacje

1. Poprawa sposobu Zywienia, stanu odzywienia oraz aktywnosci fizycznej
spofeczenstwa - Narodowy Program Profilaktyki Nadwagi i Oty/osci. Podmiot
odpowiedzialny: minister wfasciwy do spraw zdrowia we wspé/pracy z ministrem
wfasciwym do spraw kultury fizycznej i turystyki oraz ministrem w/asciwym do
spraw oswiaty i wychowania.

2. Ograniczenie rozpowszechnienia uzywania alkoholu, tytoniu i innych substancji
psychoaktywnych oraz zapobieganie uzaleznieniom behawioralnym - Narodowy
Program Profilaktyki i Rozwigzywania Probleméw Zwigzanych z Uzaleznieniami.
Podmiot odpowiedzialny: minister w/asciwy do spraw zdrowia we wspo/pracy z
ministrem wfasciwym do spraw oswiaty i wychowania, kultury fizycznej i turystyki,
pracy, zabezpieczenia spofecznego, spraw wewnetrznych, sprawiedliwosci,
administracji publicznej oraz cyfryzacji.
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V. Wykaz zadar do realizacji w ramach celu operacyjnego ,,Poprawa sposobu
zywienia i stanu odzywienia spofeczenstwa - Narodowy Program Profilaktyki
Nadwagi i Oty/osci”

1. Wspieranie prawid/owego zywienia i aktywnosci fizycznej.

- tworzenie srodowisk nauki, pracy i wypoczynku umozliwiajgcych ksztaftowanie i
utrzymanie prawidfowych wzorcow aktywnosci fizycznej ;
Realizator: MEN, MSIiT, MPiPS we wspoé/pracy z MZ oraz JST

- wdrozenie zaje¢ dotyczgceych edukacji zdrowotnej i konsumenckiej w szkofach |
przedszkolach jako osobny przedmiot zaje¢ od 2018 r.;
Realizator: MEN

- prowadzenie kampanii informacyjno-edukacyjnych zachecajgcych do zmiany
stylu zycia i promujgcych zdrowy styl Zycia;

Realizator: podmioty wybrane w drodze konkurséw ogfaszanych przez MZ oraz
MSIT

- promowanie inicjatyw dotyczgcych prawid/owego Zywienia i podejmowania
aktywnosci fizycznej wsrod oséb prowadzgcych siedzgcey styl zycia.

Realizator: podmioty wybrane w drodze konkursow ogfaszanych przez MZ oraz
MSIT

Promowanie kultury fizycznej przez:

- upowszechnianie kultury fizycznej u 0s6b dorosfych; Realizator: MSiT oraz JST

- zapewnianie dostepnosci do zaje¢ aktywnosci fizycznej; Realizator: MSIiT

- promowanie i poprawa bezpieczernstwa ruchu pieszego i rowerowego;

Realizator: JST

- promowanie zwiekszania liczby godzin WF pozalekcyjnych, w tym zachecanie do
udziafu w zajeciach WF w szkole przez zroznicowanie ich form; Realizator: MEN
we wspoéipracy z MSIT

- przeciwdziaZanie nieuzasadnionym zwolnieniom z zaje¢ WF;

Realizator: MSIiT we wspé/pracy z MEN oraz MZ

- promowanie zasad zdrowego zywienia i kultury fizycznej w szkofach i
przygotowanie do zycia w zdrowiu i sprawnosci; Realizator: MEN we wspo/pracy z
MSIT oraz MZ

- ksztaZcenie i doskonalenie zawodowe 0s6b uczestniczgcych w edukacji zdrowotnej
i wychowaniu fizycznym, w tym: nauczycieli, pracownikow przedszkoli i innych
pracownikow szkéZ; Realizator: MEN we wspo/pracy z MSIT

- poprawe kompetencji i zwiekszanie dostepnosci animatorow aktywnosci fizycznej
I animatorow orlikow w zakresie ksztaftowania prawidZowych wzorcow aktywnosci
fizycznej i odzywiania; Realizator: MSIT we wspo/pracy z MZ oraz podmioty
wybrane w drodze konkursu przez MSIiT

Wazniejsze fragmenty Uzasadnienia do Ustawy i NPZ
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Wsrod najwigkszych problemow zdrowia publicznego wymienia sie choroby
uktadu krazenia, nowotwory, choroby ukladu oddechowego, cukrzyce oraz
choroby psychiczne, ktére powodowane Sa m.in. przez palenie wyrobow
tytoniowych, nadmierne spozycie alkoholu, nieprawidtowa diet¢ oraz
niewystarczajaca aktywnos¢ fizyczna. Bardzo istotnag kwestia Sa rowniez tzw.
przyczyny zewnetrzne, przede wszystkim wypadki drogowe, powodujace wiele
zgonow i przyczyniajace si¢ do powstawania niepetnosprawnosci.

Jako cele operacyjne NPZ przyjeto:

1) poprawe sposobu zywienia i stanu odzywienia spofeczenstwa;

2) zwiekszenie aktywnosci fizycznej spofeczenstwa;

3) ograniczenie rozpowszechnienia uzywania alkoholu, tytoniu i innych
substancji psychoaktywnych;

4) poprawe zdrowia psychicznego;

5) ograniczenie narazenia na srodowiskowe i biologiczne czynniki ryzyka dla
zdrowia somatycznego;

6) poprawe zdrowia 0sob starszych.

Zadania okreslone w Programie majq dwojaki charakter. Pierwsza grupa zadas to
zadania wfasne administracji rzqdowej i samorzqdowej, wynikajgce z kompetencji
przypisanych dla poszczeg6lnych dzia/éw administracji rzgdowej lub z ustaw
nak/adajqcych poszczeg6lne obowigzki na jednostki samorzqdu terytorialnego.
Druga grupa zadas obejmuje nowe interwencje, ktore nie stanowiq zadarn
wfasnych administracji rzgdowej i samorzgdowej i ktére wymagajg wsparcia
finansowego ze srodkéw przewidzianych na realizacje Programu.

Realizacja zadan z zakresu zdrowia publicznego przewidzianych w ustawie i
Narodowym Programie Zdrowia przyczyni sie do wielu korzystnych zmian
zdrowotnych. Podstawowe z nich obejmg:

1) zmniejszenie odsetka palgcych o0 2% do 2020 r.;

2) zatrzymanie wzrostu oty/osci i cukrzycy do 2025 r.;

3) zmniejszenie odsetka 0séb nieuprawiajgcych aktywnosci fizycznej o 10% do
2025 r.;

4) zmniejszenie liczby 0sob pijgcych szkodliwie alkohol 0 10% do 2025 r.;

...dfugofalowym efektem bedzie wydfuzenie trwania zycia do 78 lat (mezczyzni) i 84
lat (kobiety) w 2030 r. oraz zmniejszenie rdznicy w przecietnej dfugosci zZycia
miedzy kobietami a mezczyznami z 8 lat do 6 lat...

...Wizja miedzynarodowej polityki rozwojowej, w tym odnoszgca sie do zdrowia,
jest uwzgledniona w szeregu dokumentow strategicznych opracowanych i
realizowanych w ramach systemu zarzgdzania rozwojem kraju. Problemy ochrony
zdrowia oraz cele i kierunki interwencji w tym obszarze zostaly uwzglednione w
Dfugookresowej Strategii Rozwoju Kraju Polska 2030 - DSRK oraz Strategii
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Rozwoju Kraju 2020 - SSRK, oraz w strategiach zintegrowanych, w szczegdlInosci
W:
1) Strategii Rozwoju Kapitafu Ludzkiego;

2) Strategii Sprawne Parnstwo;

3) Krajowej Strategii Rozwoju Regionalnego - Regiony - miasta - obszary
wiejskie;

4) Strategii Innowacyjnosci 1 Efektywnosci Gospodarki Dynamiczna Polska
2020;

5) Strategii Zrownowazonego Rozwoju Wsi, Rolnictwa i Rybactwa na lata
2012-2020....

...Sposrod  czynnikdw  warunkujgcych  sytuacje zdrowotng spofeczenstwa
najistotniejsze sq determinanty zwigzane ze stylem Zzycia. W Rzeczypospolitej
Polskiej, tak jak w innych krajach, réwniez w szybkim tempie zwieksza sie
wystepowanie nadwagi i otyfosci w spofeczenstwie. W ciggu niespe/na 15 lat (od
1991 r. do 2005 r.) nastgpif 2-krotny wzrost otyfosci wsrod mieszkascow. Obecnie
wed/ug danych WHO nadwage ma pofowa 0s6b doros/ych i jedna pigta dzieci z
panstw europejskich. Jak pokazujq wyniki badazn przeprowadzonych przez WHO w
ramach Global Database on Body Mass Index na tle innych wybranych krajéw
wskaznik BMI dla Rzeczypospolitej Polskiej klasyfikuje sie w srodkowej wartosci
europejskich wynikow. Oty/os¢ stanowi obechie najczesciej wystepujgCq chorobe
metaboliczng, osiggajgcq wg WHO rozmiary epidemii, zagrazajgcej rozwojowi
cywilizacyjnemu i bedgcq w krajach rozwinietych oraz rozwijajgcych sie jednym z
najwiekszych probleméw zdrowotnych - szacuje sie, ze ponad 1 min zgonow
rocznie w regionie europejskim WHO spowodowanych jest chorobami zwigzanymi
z nadmierng masq ciafa. Szczego6lnie alarmujgce jest zjawisko wystepowania
nadwagi i otyfosci wsrdd dzieci i mfodziezy. Roczne tempo wzrostu wystepowania
tego rodzaju zjawiska w wieku dzieciecym stale wzrasta i obecnie jest
dziesieciokrotnie wyzsze w porownaniu z 1970 r. Niepokojgce wyniki badasn
przedstawione zostaly w 2010 r. przez Zakfad Zdrowia Publicznego Centrum
Zdrowia Dziecka (projekt pn.: ,,Olaf’), wedfug ktorych otyfos¢ wsréd dzieci w
wieku szkolnym w Rzeczypospolitej Polskiej wynosi obecnie od 12,6% do 18,9%
populacji...

...Wystepowanie chordb cywilizacyjnych, w tym w szczegdlnosci nadwagi i oty/osci
wynika ze zmian o charakterze srodowiskowym, spofecznym oraz gospodarczym.
Brak rownowagi w bilansie energetycznym, przyczyniajgcy Sie do wystepowania
chorob  dietozaleznych, spowodowany jest radykalnym spadkiem aktywnosci
fizycznej 1 zmiang zywienia, w tym zwiekszeniem spozycia Zywnosci 1 napojow o
wysokiej wartosci energetycznej, a jednoczesnie ubogich w skfadniki odzywcze, w
pofqCzeniu z niewystarczajgcym spozyciem warzyw i owocOw. Z danych
opublikowanych przez WHO wynika, iz dwie trzecie populacji 0os6b dorosfych w
wiekszosci  krajow europejskich nie jest aktywnych fizycznie w stopniu
zapewniajqgcym osiggniecie i utrzymanie korzysci zdrowotnych...
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...Z najnowszych badaz Instytutu Zywnosci i Zywienia wynika, ze prawie 30%
dzieci ze szkéf podstawowych jada sfodycze co najmniej raz dziennie. Wsrod
ucznidw szkdé/ gimnazjalnych az 38,1% dziewczgt i 28,5% chiopcow spozywa
sfodycze przynajmniej raz dziennie, natomiast zakupy w sklepiku szkolnym robi
70% uczniow. Trend ten wykazuje znamiona globalnej pandemii. Prognoza
rozpowszechnienia oty/osci wsrod oséb dorosfych (2010-2030) przewiduje, ze w
2020 r. otylych bedzie 23% mezczyzn i 17% kobiet, a do 2030 r. odsetek otyZych
mezczyzn wzrosnie do 28%, a kobiet do 18% . Wystepowanie nadwagi i oty/osci
wplywa takze w istotny sposob na rozwdj gospodarczy - aktualnie szacuje sie, iZ
okofo 6% cafosci wydatkdw na ochrone zdrowia w Europie zwigzanych jest z
leczeniem schorzer powigzanych z wystepowaniem nadwagi i oty/osci u 0sob
dorosfych. Jednoczesnie nalezy wskazaé, iz koszty posrednie nadwagi i oty/osci,
takie jak: wydatki zwigzane z przedwczesnymi zgonami, utratg zdolnosci do pracy,
swiadczeniami socjalnymi, stanowig ponad 12% cafosci wydatkow passtw
europejskich przeznaczanych na ochrone zdrowia. Stwierdzono rowniez, ze poziom
aktywnosci fizycznej osob dorosfych w Rzeczypospolitej Polskiej jest jednym z
najnizszych w Europie, na co wskazujg m.in. badania przeprowadzone w szesciu
krajach europejskich w ramach programu CINDI WHO. Wsrod zbadanych w
naszym kraju osob 72,9% zakwalifikowano do prowadzqcych siedzgcey styl zycia,
podczas gdy np. w Finlandii do tej grupy zaliczono jedynie co dziesigtq 0sobe.
Wed/ug badan Komisji Europejskiej (Eurobarometr, 2009), az 49% Polakéw
odpowiedziafo, ze nigdy nie ¢wiczy lub nie uprawia sportu, przy sredniej dla ogoZu
krajow czfonkowskich wynoszgqcej 39%. Z pewng regularnoscig (od 1 do 4 razy w
tygodniu) aktywnos¢ fizyczng uprawiafo 19% Polakow, podczas gdy srednia dla
cafej Unii Europejskiej wynosifa 31%...

...Szacunki skutkéw zdrowotnych, ekonomicznych i spofecznych przewleksych
chorob niezakaznych, zaleznych w najwiekszym stopniu wfasnie od stylu zycia, oraz
prognozy ich wzrostu na najblizsze dwie dekady sq zatrwazajgce |
kilkudziesieciokrotnie przekraczajq wydatki przeznaczane na ich zapobieganie.
Calkowite  koszty chorob  sercowo-naczyniowych  (hospitalizacje, leki,
produktywnos¢ utracona z powodu wczesniejszych rent i emerytur, przedwczesna
umieralnos¢, zwolnienia chorobowe itd.) wyniosfy w 2011 r. 41,9 mld z/ . Sama
cukrzyca skutkuje wydatkami bezposrednimi i posrednimi przekraczajgcymi 4,5
mld z/ rocznie. Koszty zdrowotne i1 spofeczne (wydatki Narodowego Funduszu
Zdrowia i Zak/adu Ubezpieczenn Spofecznych) spowodowane otyfoscig (nie
nadwagq) szacowane Sq na podstawie danych. Jak pokazujg badania naukowe,
znacznej czesci przewlekfych chorob cywilizacyjnych mozna zapobiegac. Wg
szacunkow WHO nawet 80% chorob sercowo-naczyniowych i 40% nowotwordw
mozna skutecznie zapobiec redukujgc narazenie na czynniki ryzyka. Najnowsze
analizy miedzynarodowego konsorcjum badawczego EuroHeart Il wykazafy, ze
pozornie niewielkie zmiany w zachowaniach zdrowotnych mogq mie¢ olbrzymi
efekt zdrowotny i ekonomiczny. Przykfadowo stosunkowo prosta do osiggniecia
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redukcja palenia o 5%, pofqczona z 1% spadkiem spozycia nasyconych kwasow
tuszczowych, 10% spadkiem konsumpcji soli i zmniejszeniem braku aktywnosci
fizycznej 0 5%, przyczyni sie do spadku umieralnosci z powodu choroby wiercowej
0 11%, nie wspominajqc 0 pozostazych korzysciach zdrowotnych odnoszgcych sie
do nowotworow, przewleksej obturacyjnej choroby pfuc (POCHP) czy cukrzycy.
Mozemy tu méwi¢ o0 oszczednosciach wielokrotnie przekraczajgcych poniesione
nakfady. Aby doprowadzi¢ do takich zmian w czynnikach determinujqcych zdrowie
(w niektorych pasistwach Unii Europejskiej uzyskano 3-krotnie wieksze efekty od
wyzej wymienionych) konieczne jest prowadzenie swiadomej, skoordynowanej i
precyzyjnie monitorowanej polityki zdrowia publicznego.

...Jak wynika z badan przeprowadzonych w ramach programu ,,Zachowaj
Rownowage”, realizowanego przez Instytut Zywnosci i Zywienia w Warszawie,
leczenie otyfosci i jej powikfari pochfania w kraju okofo 21% budzetu
przeznaczonego na ochrone zdrowia - odpowiada to kwocie ponad 11 mid z/
rocznie. Koszty opieki zdrowotnej w przypadku osob z nadwagq i otyfoscig Sq 0
44% wyzsze w porownaniu z osobami z prawid/owg masq ciafa. Choroby
przyczynowo zwigzane z nadwagq i oty/oscig sq powodem 25% hospitalizacji.
Bezposrednie koszty leczenia 1 min pacjentow wynoszg 250 min z# - wed/ug tych
obliczern ogdlne koszty bezposrednie zwigzane z otyfoscig w Polsce siegatyby blisko
3 mld zZ. Niekorzystna z ekonomicznego punktu widzenia jest réwniez rosngca
liczba otyZych pracownikow. Osoby oty/e nie sq w stanie wykonac niektorych prac,
np. wymagajgcych wiekszego wysiZku bgdz sprawnosci. Otyfos¢ wigze Sie réwniez
ze zwiekszong niezdolnoscig do pracy i absencjg. Czynniki te wpiywajg na
obnizenie produktywnosci i zysku przedsiebiorstwa, stwarzajg tez koniecznosé
wypfaty zasitkow chorobowych...

...Wedfug danych Instytutu Zywnosci i Zywienia w Rzeczypospolitej Polskiej
otylos¢ jest co roku przyczyng ok. 1,5 min, mozliwych do unikniecia,
hospitalizaciji...

...Wsréd strategicznych dokumentdéw europejskich, z ktorymi takze projekt
polskiego Narodowego Programu Zdrowia na lata 2016-2020 pozostaje zgodny,
nalezy wskaza¢ przede wszystkim dokumenty Swiatowej Organizacji Zdrowia
(World Health Organization - WHO) pt. ,,Zdrowie 2020: Europejskie ramy
polityczne i strategia na XXI wiek” 1 ,,Zdrowie 2020: Europejska polityka
wspierajgca dziafania rzqddw i spofeczenstw na rzecz zdrowia i dobrostanu
czfowieka™ oraz strategie Unii Europejskiej pt. ,,Europa 2020, strategia na rzecz
inteligentnego i zréwnowazonego rozwoju sprzyjajgcego wigczeniu spofecznemu’
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...Mimo wspaolnych wytycznych organizacji miedzynarodowych, czy to na poziomie
swiatowym czy regionalnym, poszczegdlne rozwigzania stosowane w krajach
rozwinietych, w tym w Unii Europejskiej , sq zréznicowane pod wzgledem
systemowym, a zatem prawnym, organizacyjnym czy finansowym. Ponadto réznice
sq pochodng specyfiki poszczegdlnych zagadnier z obszaru zdrowia publicznego w
krajach i regionach, zakresu przedmiotowego realizowanych dokumentow
strategicznych bqdz tez ustalonych priorytetdw poszczegolnych rzqddéw pfatnikow
na kwote przekraczajqcq 3,5 mld zZ rocznie...

...Podczas realizacji celow operacyjnych bedzie konieczne korzystanie z
dotychczasowych doswiadczer, a takze uwzglednianie aktualnego stanu wiedzy. W
odniesieniu do poszczegolnych celéow powinno sie to odbywac¢ w nastepujgcy
sposob:

Cel operacyjny a)

Realizacja tego celu przyczyni sie przede wszystkim do zatrzymania wzrostu liczby
0séb z otyfosciq, czego konsekwencjq bedzie spadek obcigzenia populacji
przewleksymi chorobami niezakaznymi. Przede wszystkim realizacja celu przyczyni
sie do ograniczenia zapadalnosci i przedwczesnej umieralnosci z powodu cukrzycy
i innych chordb metabolicznych, chorob ukfadu krgzenia, nowotwordéw, chorob
ukfadu miesniowo-szkieletowego oraz chorob psychicznych.

Przy realizacji zadan wpisujgcych sie w ten cel operacyjny konieczna bedzie
koordynacja i korzystanie z doswiadczern programow:

1) ,,Narodowego Programu Zwalczania Choréb Nowotworowych” (Szkoty
promujqce europejski kodeks walki z rakiem);

2) ,,Zapobieganie nadwadze i1 oty/osci oraz chorobom przewlekfym poprzez
edukacje spofeczenstwa w zakresie zZywienia 1 aktywnosci fizycznej”
wspoffinansowany przez Szwajcarie w ramach szwajcarskiego programu
wspoZpracy z nowymi krajami czzonkowskimi Unii Europejskiej;

3) ,,5Zk6f promujgcych zdrowie” w ramach Europejskiej Sieci Szkoty dla
Zdrowia w Europie;

4) Programu ,,Trzymaj Forme!”’;

5) ,,Narodowego Programu Przeciwdziafania Chorobom Cywilizacyjnym™,

modufu | pn. ,,Program Zapobiegania Nadwadze i Otyfosci oraz Przewleksym
Chorobom Niezakaznym poprzez Poprawe Zywienia i Aktywnosci Fizycznej POL-
HEALTH na lata 2007-2011";

W realizacji zadan niezbedne bedzie korzystanie z doswiadczenia oraz danych
zgromadzonych przez Instytut Zywnosci i Zywienia, Instytut Matki i Dziecka,
Instytut - Pomnik Centrum Zdrowia Dziecka, Osrodek Rozwoju Edukacji oraz
Gf#owny Inspektorat Sanitarny.

-Dla realizacji zadaz istotne bedzie korzystanie z wynikow badania HBSC (Health
Behaviour in School-aged Children - A WHO Collaborative Cross-national Study)
oraz OLAF (Opracowanie norm cisnienia tetniczego dzieci i mfodziezy w Polsce).
Dla uzyskania szczegéfowych i poréwnywalnych miedzynarodowo danych
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dotyczqcych skali nadwagi i otyfosci wsrdd dzieci i mfodziezy konieczne bedzie
monitorowanie sytuacji poprzez prowadzenie badania COSI (Childhood Obesity
Surveillance Initiative).

Rekomendowane rozwigzanie, w tym planowane narzedzia interwencji, |
oczekiwany efekt :

...Program jest dokumentem wykonawczym do ustawy z dnia 11 wrzesnia o
zdrowiu publicznym. Zgodnie z ustawg zadania z zakresu zdrowia publicznego
obejmujq:

1) monitorowanie i ocene stanu zdrowia spofeczenstwa, zagrozen dla zdrowia
oraz jakosci zycia zwigzanej ze zdrowiem spofeczenstwa;

2) edukacje zdrowotng dostosowang do potrzeb réznych grup spofeczernstwa,
w szczegdblnosci: dzieci, mfodziezy i 0sob starszych;

3) promocje zdrowia;

4) profilaktyke choréb;

5) dziafania w celu rozpoznawania, eliminowania lub ograniczania zagrozer i

szkdd dla zdrowia fizycznego i psychicznego w srodowisku zamieszkania, nauki,
pracy i rekreacji;

6) analize adekwatnosci i efektywnosci udzielanych swiadczern opieki
zdrowotnej w odniesieniu do rozpoznanych potrzeb zdrowotnych spofeczenstwa;

7) inicjowanie i prowadzenie badasz naukowych oraz wspdipracy
migdzynarodowej w zakresie zdrowia publicznego;

8) rozwdj kadr uczestniczqcych w realizacji zadan z zakresu zdrowia
publicznego;

9) ograniczanie nieréwnosci w zdrowiu wynikajgcych z uwarunkowas

spofeczno-ekonomicznych. Powyzsze zadania zostaly przyporzgdkowane do
poszczegolnych celéw operacyjnych, okreslonych na podstawie prognoz i analizy
sytuacji zdrowotnej i demograficznej, a takze danych o rozpowszechnieniu
czynnikow ryzyka. W projekcie Programu jako cele operacyjne zaproponowano:

a) poprawa sposobu zywienia, stanu odzywienia oraz aktywnosci fizycznej
spofeczenstwa - Narodowy Program Profilaktyki Nadwagi i Oty/osci.
b) ograniczenie rozpowszechnienia uzywania alkoholu, tytoniu i innych

substancji psychoaktywnych oraz zapobieganie uzaleznieniom behawioralnym -
Narodowy Program Profilaktyki i Rozwigzywania Probleméw Zwigzanych z
Uzaleznieniami.

c) poprawa dobrostanu psychicznego.
d) ograniczenie narazenia na srodowiskowe i biologiczne czynniki ryzyka.
e) utrzymanie i poprawa zdrowia 0sob starszych.

Zadania okreslone w Programie majq dwojaki charakter. Pierwsza grupa zadar to
zadania wfasne administracji rzqdowej i samorzqgdowej, wynikajgce z kompetencji
przypisanych dla poszczeg6lnych dziaféw administracji rzqdowej lub z ustaw
nak/adajqcych poszczegolne obowigzki na jednostki samorzqdu terytorialnego (jak
ustawa o przeciwdziazaniu narkomanii, ustawa o wychowaniu w trzezwosci i
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zapobieganiu alkoholizmowi, ustawa o ochronie zdrowia psychicznego czy ustawa
o rewitalizacji).

Druga grupa zadasi obejmuje nowe interwencje, ktore nie stanowiq zadazn
wfasnych administracji rzgdowej i samorzgdowej i ktére wymagajg wsparcia
finansowego ze srodkow przewidzianych na realizacje Programu. Zaproponowane
zadania w ramach celéw operacyjnych skfadajg sie na proces analizy stanu
zdrowia i rozpowszechnienia czynnikow ryzyka, testowania interwencji
profilaktycznych, wdrazaniu i ewaluacji tych interwencji a takze tworzenie
srodowisk sprzyjajqgcych utrzymaniu i poprawie zdrowia.

...Grupy dziafan zaproponowane w ramach kazdego z celéw operacyjnych NPZ to
przede wszystkim promocja zdrowia (czyli edukacja zdrowotna oraz polityka
prozdrowotna) a takze profilaktyka zgrupowana w trzech fazach - wczesna
(kierowana do og6/u spofeczenstwa), wtorna (kierowana do grup o zwiekszonym
ryzyku) oraz profilaktyka trzeciej fazy (zapobieganie powik/aniom). Sq¢ to dwie
podstawowe formy oddziafywarn w zdrowiu publicznym....

...Za koordynacje Programu odpowiedzialny bedzie minister wfasciwy do spraw
zdrowia, wspierany przez Komitet Sterujgcy Narodowego Programu Zdrowia,
ktérego zadaniem bedzie zapewnianie spojnosci zadaz administracji publicznej z
zakresu zdrowia publicznego. Realizacja zadan bedzie monitorowana przez Rade
do Spraw Zdrowia Publicznego. Zgodnie z rozdziafem X projektu Programu
zadaniem ministra lub Pe/nomocnika Rzgdu ds. zdrowia publicznego (w przypadku
jego powofania przez Rade Ministrow) jest przygotowywanie rocznych
harmonogramow pracy, okreslajgcych szczegéfowe terminy ogfaszania konkurséw,
zawierania uméw w trybie wnioskowym, wysokos¢ alokacji srodkéw na
poszczegOlne zadania oraz grona podmiotow, sposrod ktorych wyfaniani bedg
realizatorzy zadan, jezeli nie zostali wskazani w Programie. Kolejnym zadaniem
jest rowniez wspieranie realizatorow zadas w zakresie dostarczania informacji o
zalecanym sposobie ich wykonywania pod kgtem ograniczania spofecznych
nierownosci w zdrowiu.

Harmonogram realizacji przewiduje co do zasady powierzenie realizacji zadan z
zakresu zdrowia publicznego na poczgtku programu. W odniesieniu do inicjatyw
wykonywanych jako zadania wfasne przez administracje rzqdowg i samorzgdowg
na poczgtku funkcjonowania programu minister wfasciwy do spraw zdrowia (lub
Pefnomocnik rzqdu ds. zdrowia publicznego w przypadku jego powofania) bedzie
wystepowa/ do wfasciwych podmiotdw o0 rozpoczecie realizacji zadan
wynikajgcych z Programu. Z kolei w przypadku zadasn, ktorych realizacja bedzie
wigzafa sie z uruchomieniem dodatkowego finansowania, a ich powierzenie bedzie
odbywac¢ sie w trybie konkursowym lub pozakonkursowym umowy bedgq co do
zasady zawierane w pierwszym kwartale roku, okreslonego w Programie jako
wfasciwy dla danego zadania. W miare mozliwosci finansowych umowy bedg
zawierane na caly okres trwania zadania. Poza wybranymi zadaniami, w
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przypadku ktorych wskazano okreslony rok realizacji (jak zadania 3.1 czy 2.4.3)
zak{ada sie, ze realizacja powinna przypadac na cafy okres trwania Programu...
...Ewaluacja efektow dziafas nastgpi najwczesniej z dniej uzyskania informacji o
zrealizowanych zadaniach w pierwszych roku funkcjonowania ustawy, a zatem z
dniem 1 pazdziernika 2017 r. i bedzie zadaniem ciggfym realizowanym przez
ministra w/fasciwego do spraw zdrowia i Rade Spraw Zdrowia Publicznego...

3. Co moze i powinno by¢ w szczegolnosci brane pod uwage ( w
zakresie dziatan SZ5S)

Budowanie jakiejkolwiek strategii ograniczania nadwagi i otytosci musi odbywacé
sie na tasmie zaleznosci :

>Wiasciwe odzywianie sie jako jeden z podstawowych elementdéw zdrowego stylu
zycia

> potrzeba edukacji i systemu motywacyjnego

> potrzebna wiedza, kadry i system organizacyjny

>potrzebne  w  szczegllnosci  wyspecjalizowane  kadry  ulokowane w
najwazniejszych ogniwach edukacji i wychowania > przede wszystkim przedszkola
I szkota + rodzice. Bez gruntownego wyksztatcenia tam pracujacych kadr nie
mozna liczy¢ na zadne znaczace efekty.

Obszary na ktorych mozna poszukiwa¢ jakichs$ szans

Wymieniam je tylko hastowo — bardziej szczegotowo ( formy, metody,
analiza kosztéw, techniki ewaluacji itp .) mozna je bedzie sformutowac i
opisa¢ kiedy poznawa¢ bedziemy (centralnie i regionalnie) programy i
plany wiadz panstwowych i samorzadowych.

1. Wspotpraca z placéwkami naukowymi i szkotami wyzszymi -
poszukiwanie mozliwosci wspotrealizacji centralnych i regionalnych programéw.
2. Ksztatcenie i doksztatcanie kadr :

-warsztaty dla nauczycieli (nauczycielek z klas I — 111 szkét podstawowych)
w zakresie pogtebienia umiejetnosci organizowania zaje¢ ruchowych dla dzieci i
taczenia ich z praktyczna wiedza metaboliczna (o odzywianiu si¢ )

-specjalny program : pitki edukacyjne - edubal
-warsztaty dla nauczycieli wychowania fizycznego w zakresie pogiebienia ich
wiedzy i umiejetnosci dotyczacych przypisanego im obowiazku prowadzenia
edukacji zdrowotnej.

3. Popularyzacja osiagnigé¢ szkot i nauczycieli: konkursy, bank scenariuszy
4, Program : Szkolne Kluby Sportowe , liderzy - animatorzy dobrych
praktyk
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5. Internet : portal (platforma) dla nauczycieli, wychowawcéw, i rodzicéw.
Portal typu sami sobie prowadzony przez mtodziez.

6. wydawnictwa popularno-naukowe
7. Wspotpraca rodzina — szkota
8. Wypracowywanie i popularyzacja technik pracy z miodzieza w zakresie

samokontroli, autotreningu zdrowotnego (Zapewnienie powszechnej dostepnosci
technik BMI, testow i prob, modeli ¢wiczen itp.)

Q. Wykorzystanie4 innych organizowanych przez SZS akcji, imprez,
zawoddw itp. dla popularyzacji wiedzy z o zaleznosciach : odzywianie si¢ >
aktywnos¢ fizyczna.

Putapki

- w szkole wystepuja réwnolegle dwa problemy : nadwaga i otytos¢ oraz
niedozywienie

- nalezy w metodyce edukacji zdrowotnej, profilaktyce i promocji zdrowia
rozrézni¢  zdrowe odzywianie si¢  jako istotny element zdrowego stylu
zycia(profilaktyka) i odzywianie w ograniczaniu epidemii nadwagi i otytosci

- stygmatyzacja : straszenie, przyktad innych dzieci, ktore nie maja tego
problemu

-mechanicznos¢ ocen i zalecen : wigcej ruchu — mniej nadwagi

-unika¢ poréwnan : on jest sprawny a ty mato sprawny i dlatego jestes gruby
-skuteczna ewaluacja.

-Czy dzieci ida do sportu bo sa sprawne i nie maja problemow z nadwaga czy ich
uczestnictwo w sporcie i zajeciach z wf zapobiega nadwadze i otytosci

Piramida zdrowego zywienia i aktywnosci fizycznej
Najnowsze —ustalenia

L

£ywnosci
Izz | Zywienia PlRAMIDA
ZDROWEGO ZYWIENIA
| AKTYWNOSCI FIZYCZNEJ'

20.01.2016 roku przedstawiciele Instytutu Zywnosci i Zywienia (1ZZ) przedstawili
na | Narodowym Kongresie Zywienia najnowsze wytyczne zywieniowe. Nowa
wersja piramidy jest zgodna z najnowszymi zaleceniami Swiatowej Organizacji
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Zdrowia (WHO).

U podstawy nowej piramidy zywieniowej znajduja sie rozne formy aktywnosci
fizycznej, a nie jak dotad konkretne produkty spozywcze. Przecigtny cztowiek, aby
prowadzi¢ zdrowy tryb zycia, powinien przeznaczy¢ codziennie 30-45 minut na
zroznicowana aktywnos¢ fizyczna. Do najbardziej zalecanych aktywnosci
ruchowych naleza bieganie, ptywanie, jazda na rowerze, a nawet wybieranie
schodéw zamiast windy, czy diugie spacery. Wazne, by wysitek fizyczny byt
regularny.
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Sposrdéd produktow spozywczych najwazniejsze sa warzywa i owoce, ktore
wskoczyly na pierwsze miejsce wsrdd grup produktow spozywczych zalecanych do
spozycia. Dziennie powinno si¢ spozywac¢ co najmniej 400 gramow warzyw i
owocow, ktore mozna zastapi¢ sokiem, najlepiej wielowarzywnym. Trzy czwarte
dziennego spozycia powinno przypada¢ na warzywa, a jedna czwarta — na owoce.
Ostatnie badania wskazujg ponad wszelkg wqtpliwosé, Zze warzywa 1 owoce
powinny by¢é podstawg naszego zywienia. W istotny sposOb zmniejszajg
zachorowalnos¢ oraz umieralnos¢ na choroby ukfadu krgzenia, cukrzyce czy
nowotwory - méwi szef 1ZiZ prof. Mirostaw Jarosz.

Na trzecim miejscu w nowej piramidzie sa zdeklasowane produkty zbozowe, w
tym szczegoOlnie petnoziarniste z tzw. petnego przemiatu.

Mleko tez jest wazne w zdrowej diecie, powinno si¢ go pi¢ co najmniej dwie
szklanki dziennie. Nap0j ten mozna zastapic¢ jogurtem, kefirem lub serem... mleko
jest idealnym zrédtem wapnia, biatka i witamin z grupy B. A takze kwasu
foliowego, witaminy A i magnezu.

Dopiero na piatym miejscu sa produkty migsne, ktore powinny by¢ jedynie
dodatkiem do warzyw, w tym roslin straczkowych, oraz produktow zbozowych.
Najbardziej zalecane sa ryby i jaja, a najmniej czerwone migso i wedliny.

Na ostatnim miejscu, na szczycie piramidy, postawiono ttuszcze, ktérych spozycie
powinno by¢ ograniczane, szczegdlnie ttuszczOw zwierzecych.

Najlepiej jest spozywaé¢ co najmniej 1,5 litra ptynéw. Poza woda wskazane jest
picie sokéw, herbaty oraz kawy (I'). W piramidzie znalazty si¢ ziota jako
alternatywa dla naduzywanej przez nas soli. Ponadto pestki i orzechy.
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ZASADY ZDROWEGO ZYWIENIA

zwigzane z Piramida Zdrowego Zywienia
| Aktywnosci Fizycznej

1. Spoizywaj positki regularnie (4-5 positkow co 3-4 godziny).

2. Warzywa i owoce spozywaj jak najczesciej i w jak najwiekszej ilosci,
co najmniej polowe, tego co jesz. Pamietaj o wlasciwych proporcjach:
3/4 - warzywa i 1/4 - owoce.

3. Spoizywaj produkty zbozowe, zwlaszcza pelnoziarniste.

4., Codziennie spozywaj co najmniej 2 duze szklanki mleka.
Mozesz je zastapic jogurtem, kefirem i - czesciowo - serem.

5. Ograniczaj spozycie miesa (zwlaszcza czerwonego i przetworzonych
produktow miesnych do 0,5 kg/tyg.). Jedz ryby, nasiona roslin
straczkowych i jaja.

6. Ograniczaj spozycie tluszczow zwierzecych.
Zastepuj je olejami roslinnymi.

7. Unikaj spozycia cukru i stodyczy (zastepuj je owocami i orzechami).

B. Nie dosalaj potraw i kupuj produkty z niska zawartoscig soli.
Uzywaj ziol - maja cenne skladniki i poprawiaja smak.

9. Pamietaj o piciu wody, co najmniej 1,5 | dziennie.

10. Nie spozywaj alkoholu.

Odrebnym problemem (o czym pisatem juz w numerze 303 Lidera - Marzec 2016)
wymagajacym refleksji jest decyzja o wpisaniu aktywnosci fizycznej do piramidy
zywieniowej. Intencje s$cislejszego powiazania odzywiania si¢ 1 aktywnosci
fizycznej nalezy bardzo pochwali¢. Od dawna wiadomo, ze obie dziedziny :
zywienie i aktywnos¢ fizyczna przynoszac oddzielnie wiele swoistych korzystnych
efektow prozdrowotnych — potaczone - daja wzmozony efekt wartosci dodane;j.
Najczesciej wskazywano na zwiazki obu dziedzin w réznych planach i programach
dotyczacych ograniczania epidemii nadwagi i otytosci

Jest to jednak w tej chwili zapis dos¢ mechaniczny, intencyjny, pijarowski,
polaczenie troche sztuczne. Zywienie i odzywianie si¢ to ogromny obszar
wiedzy teoretycznej i praktycznej, podobnie jak i aktywnos¢ fizyczna. Kazda z
tych dziedzin ma wtasne cele i metody. Ich potaczenie wymaga obszerniejszej
specjalistycznej rekomendacji, czego na razie nie mamy.

Ludzkos¢ przegrywa walke o zdrowie cztowieka w zakresie takiego czynnika
ryzyka jakim jest nadwaga i otylos¢. Przyczyny tego sa rozliczne i niezwykle
ztozone. Ruch, wysitek, aktywnos¢ fizyczna to bardzo wazna, ale tylko czesc
recepty. Prowadzone na ten temat badania i wynikajace z tego rekomendacje nie
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daja zadnych prostych objasnien i recept. Doda¢ tez nalezy, ze w Polsce zadnych
specjalistycznych badan dotyczacych zaleznosci : aktywnosc fizyczna > zdrowie
>ograniczanie epidemii nadwagi i otytosci nie prowadzono. Znaczaco nikly jest tez
udziat specjalistow z zakresu kultury fizycznej (a takich mamy wielu) w
wypracowywaniu strategicznych programéw prozdrowotnych. Dodam, ze wg
moich obliczen na ponad 2000 specjalistow z roznych dziedzin nauk o cztowieku,
pracujacych nad takimi dokumentami i programami jak Ustawa o Zdrowiu
Publicznym, NPZ, Polska 2030 i wiele innych ani jeden nie reprezentowat kultury
fizycznej. Podobnie byto z wypracowaniem nowej formuty Piramidy. Nas przy tym
jednak nie byto !

Podstawowy problem przy formutowaniu zaleznosci pomiedzy sposobem
odzywiania si¢ a aktywnoscia fizyczna w tym w zakresie zapobiegania epidemii
nadwagi i otytosci polega na tym, ze nie ma dobrego wspotdziatania pomigdzy obu
srodowiskami : zywieniowcami i animatorami ruchu.

Zywieniowcy opisuja dokladnie i fachowo zasady odzywiania sie a kiedy
zaczynaja mowi¢ o zaleznosci pomigdzy odzywianiem si¢ (w tym zagrozeniu
nadwaga i otyloscia) z odwotaniem si¢ do znaczenia aktywnosci fizycznej
postuguja Sie uproszczeniami.

Animatorzy aktywnosci fizycznej fachowo i dokladnie opisuja znaczenie
aktywnosci  fizycznej dla zdrowia cziowieka, kiedy jednak dotyczy to
przeciwdziatania nadwadze i otytosci z reguty takze sicgaja po uproszczenia.
Wydaje sig, ze sytuacja taka jest rezultatem separacji obu dziedzin. Naukowcy od
zywienia 1 od aktywnosci fizycznej nie pracuja razem, nie prowadzi sig
wspolnych rzetelnych badan, brak jest spdjnej doktryny i skutecznych wdrozen
szczegOllnie tam gdzie to jest najbardziej potrzebne i skuteczne tj. od
najmtodszych lat, gdzie dzieci i mtodziez mogtyby zauwazy¢ zaleznosci pomigdzy
zdrowiem a zachowaniami co do odzywiania si¢ i aktywnosci fizycznej. Potaczona
edukacja fizyczna 1 edukacja metaboliczna prowadzona przez dobrze
przygotowanych nauczycieli jest jak dotad w naszej praktyce nieosiagalna.

W efekcie kiedy powstaje jaki§ ogolny program w zakresie zwalczania epidemii
nadwagi i otytosci wszystkie te ogolniki i stereotypy (szum informacyjny) sumuja
si¢ i nie daja trafnej i precyzyjnej odpowiedzi na pytanie : jakie sa w kontekscie
zjawiska nadwagi i otytosci zaleznosci pomigdzy systematyczna aktywnoscia
fizyczna a sposobem odzywiania sig.

Nalezy oczekiwaé, ze w slad za ogtoszeniem NOWEJ PIRAMIDY nastapia
dziatania urzeczywistniajace jej ideaty.
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XX1 Tatrzanskie Sympozjum Naukowe Edukacja Jutra. Zakopane 22-24
czerwca 2015 roku. Info o calym przedsiewzieciu oraz wybrane fragmenty tomu
VII : ,,Nowe technologie w ksztatceniu

W roku 2014 obszernie relacjonowalismy w Liderze przebieg obrad i dorobek XX
Jubileuszowego Tatrzanskiego Sympozjum Naukowego - Edukacja Jutra..
Zainteresowani moga znalez¢ te relacje i rekomendacje w numerach 280 — 290 —
(dostep na stronie www.lider.szs.pl > archiwum). Niezmordowani inicjatorzy i
organizatorzy  Sympozjow, ktorym niezmiennie od dwudziestu lat przewodzit
profesor Kazimierz Denek| spotkali sie ponownie w Zakopanem w czerwcu 2015 roku
na XXI Sympozjum. Przebieg i dorobek tego Sympozjum opisat doskonale Pan
Bogdan Urbanek. Opisanie to zamiesciliSmy juz w numerze 8.2015 Magazynu.
Ponizej przypominamy fragment tej relacji. Nastepnie zaprezentujemy wybrane
fragmenty tomu VII ,,Nowe technologie w ksztatceniu”

Bogdan Urbanek

(Sekretarz Zarzqdu Krajowego, Rzecznik Prasowy PSNT)

XXI Tatrzanskie Sympozjum Naukowe : Edukacyjne jutro — wykuwamy dzis.
(Fragmenty relacji)

W dniach 22 — 24 czerwca 2015 roku w Zakopanem obradowato XXI Tatrzanskie
Sympozjum Naukowe EDUKACJA JUTRA....

...Organizatorem XXI TSN ,,Edukacja Jutra” byta Wyzsza Szkota HUMANITAS w
Sosnowcu przy wspbtpracy UAM w Poznaniu, Uniwersytetu Rzeszowskiego, UMCS
w Lublinie, Uniwersytetu Przyrodniczo-Humanistycznego w Siedlcach, Uniwersytetu
Opolskiego oraz Wyzszej Szkoty Zarzadzania EDUKACJA we Wroctawiu. Patronatu
naukowego uzyczyt Komitet Nauk Pedagogicznych Polskiej Akademii Nauk oraz
Polskie Stowarzyszenie Nauczycieli Tworczych, natomiast patronat honorowy
sprawowali — dr hab. Michat Kaczmarczyk prof. WSH, JM Rektor WSH, Piotr Leliwa
Wojewoda Slaski, Arkadiusz Checinski Prezydent Sosnowca, Starosta Tatrzanski
Piotr Bak i Burmistrz Zakopanego — Leszek Dorula, a takze fundacje — ,,Humanitas” i
Rozwoju Edukacji i Szkolnictwa Wyzszego. Wsrdd patrondw medialnych byty m.in.
znane w srodowisku oswiatowym czasopisma — Forum Akademickie, Gosciniec,
Nowa Szkota, Lider - Promocja Zdrowia Kultura Zdrowotna 1 Fizytczna,
Wychowanie na co Dzien, Zycie Akademickie, Wychowanie Fizyczne i Zdrowotne,
Wciaz Wedrujemy, Tygodnik Podhalanski.....

....Zajecia z grupach seminaryjnych Sympozjum dotyczyty :
aksjologiczno-kulturowych fundamentéw edukacji jutra,

nowych technologii w ksztatceniu,

jakosci ksztatcenia i skali niepowodzen szkolnych,

problemow wspétczesnej rodziny,

kwestii aktywnosci fizycznej i problematyki czasu wolnego,

problemdéw wychowania i ksztatcenia dzieci najmtodszych,
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e edukacji, ksztatcenia 0séb dorostych oraz ich aktywnosci w zyciu zawodowym,
e organizacji edukacji szkolnej i poszukiwan formuty wspotczesnej edukacji.

....Poktosiem obrad XXI TSN jest wyjatkowo w tym roku bogata pokonferencyjna
monografia, na ktora sktadaja si¢ 102 artykuty autorstwa 116 osob zawartych w
jedenastu tomach, w tym takze ksiazka Kazimierza Denka Edukacja Jutra.
Drogowskazy—Aksjologia—Osobowos¢ oraz dwa tomy opracowan w jezyku
angielskim. Obradowaty takze Komitety — Naukowy i Organizacyjny, dokonujac
wstepnego podsumowania XXI Tatrzanskiego Sympozjum Naukowego EDUKACJA
JUTRA. Przyjeto tez, ze XXII Tatrzanskie Sympozjum Naukowe ,,Edukacja Jutra”
odbedzie sie w dniach 21 — 23 czerwca 2016 roku w Zakopanem.

Publikacje XXI Tatrzasskiego Sympozjum Naukowego Edukacja Jutra

Tom pierwszy

1. Kazimierz Denek : Drogowskazy — aksjologia — osobowos¢

2. Aksjologiczno —kulturowy fundament edukac;ji jutra

3. Wokot problemdw wychowania i ksztatcenia dzieci najmtodszych
4. Jakos¢ ksztatcenia i niepowodzenia szkolne

5. Problemy wspdtczesnej rodziny

6. Aktywnos¢ fizyczna — zdrowie — problematyka czasu wolnego

7. Nowe technologie w ksztatceniu

8. Ksztatcenie osob dorostych — aktywnos¢ w zyciu zawodowym

9. W poszukiwaniu formuty wspdétczesnej edukaciji
10.  Organization of school education 11.
11.  Education, and other forms of activity of adults
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Wspotczesny cztowiek, zwtaszcza miody, jest bardzo silnie zanurzony w cyfrowym
swiecie. Doswiadczamy wiec coraz gigbszej immersji, ktora jest procesem
globalnym. Dzi$ nie wypada nie by¢ aktywnym uczestnikiem wirtualnego swiata. Ci,
ktorzy nadal pozostaja poza jego granicami, nazywani sa ,,wykluczonymi”. Na
Swiecie, a zwtaszcza w krajach Unii Europejskiej, podejmowanych jest wiele
inicjatyw majacych na celu witaczenie wykluczonych do grona uzytkownikow
narzedzi nowych technologii i spotecznosci sieciowych. Uczestnikami cyfrowego
Swiata sa wiec ludzie w roznym wieku - od kotyski po seniorow. O ile najmiodsi z
wielkim entuzjazmem i bez dodatkowych zachet wkraczaja w obszar internetu i gier
komputerowych, o tyle grupa seniorow wymaga specjalnych bodzcéw, a przede
wszystkim pokonania bariery psychologicznej. W przeciwienstwie do cyfrowych
tubylcow, dla ktorych nowe technologie sa naturalnym srodowiskiem funkcjonowania
- dlatego tez czesto moéwimy o nich ,,urodzeni z myszka w reku", seniorzy naleza do
grupy tzw. cyfrowych imigrantdbw. Dla nich bowiem, pokolenia epoki mediow
analogowych, nowe cyfrowe technologie sa czyms$ absolutnie obcym, nieznanym i
groznym. Ale i oni coraz silniej dostrzegaja liczne korzysci, a nawet koniecznosc
zainteresowania sie nowymi technologiami. W szczegélnosci utatwiaja one kontakt ze
Swiatem, ze znajomymi, dzie¢mi i wnukami, dostarczaja biezacych informacji i
rozrywki, pozwalaja wirtualnie zwiedzi¢ te zakatki odlegtych krajow, do ktorych
nigdy nie udato si¢ wyjecha¢, umozliwiaja takze tak prozaiczna, ale jakze wazna dla
seniora czynnos¢, jak zarejestrowanie sie¢ na wizyte lekarska (cho¢, niestety,
bynajmniej nie przyspiesza to terminu wizyty). Internetowo-komputerowe kursy dla
seniorOw sa czesto elementem spotkan w ramach pigknej inicjatywy, jaka sa cieszace
si¢ wielkim powodzeniem Uniwersytety Trzeciego Wieku.

Cyfrowe zaangazowanie mtodych ludzi ma ogromny wptyw na ksztatt wspoiczesnej
edukacji. Swiat wokot szkoly zmienia sie bardzo szybko, szkota nie moze wiec
pozostawa¢ niezdobyta twierdza, w ktorej zmiany sa bardzo wolne. Gtdéwna
przyczyna, dla ktorej dzisiejsza szkota nie moze by¢ taka jak przed laty, jest fakt, ze
dzigeki nowym technologiom uczniowie

maja tatwy i szybki dostep do tych samych informacji, co ich nauczyciele. Ci ostatni
utracili zatem dotychczasowy, wydawatoby si¢ odwieczny, monopol na
przekazywanie wiedzy, a scislej - informacji. Przychodzi im dziata¢ w czasach
nieustannych zmian, co stawia zupelnie nowe wyzwania i zadania. Maja tez do
czynienia z innym uczniem - wspomniane silne zanurzenie w cyberprzestrzeni
doprowadzito do zmian w neuronalnej budowie mozgu, a w konsekwencji do
odmiennego sposobu przetwarzania informacji. To juz nie tylko pozostajacy w
opozycji do dawnego linearnego umystu - umyst hipertekstowy, ale - jak pisze wtoski
psychiatra 1 psychoterapeuta Tonini Cantelmi w swojej najnowszej pracy pt.
» 1echnoptynnos¢. Cztowiek w epoce Internetu. Technoptynny umyst' - doskonale
dostosowany do epoki umyst technoptynny. Zmiana sposobu myslenia u naszych
uczniéw implikuje pytanie o ich intelektualna kondycje - czy jest to najbardziej
inteligentne, czy tez najbardziej tepe pokolenie w historii? Z punktu widzenia
nauczycieli odpowiedz na to pytanie ma kluczowe znaczenie, jednak jednoznaczne
rozstrzygnigcie jest ogromnie trudne.

Zyjemy wiec w catkowicie nowej, odmiennej edukacyjnej rzeczywistosci. Swiatowej
stawy ekspert w dziedzinie kreatywnosci i potencjatu ludzkiego sir Ken Robinson
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trafnie zauwaza, ze: ,[...] przy wyzwaniach, przed jakimi stoimy, edukacja nie musi
przechodzi¢ reformy - musi przejsé¢ transformacje. Kluczem do tej transformacji nie
jest standaryzacja edukacji, ale jej personalizacja, budowanie osiagnie¢ na
odkrywaniu indywidualnych talentow kazdego dziecka, umieszczenie uczniow w
srodowisku, w ktérym chca sie uczy¢ i w ktorym moga naturalnie odkryé¢ swoje
prawdziwe pasje".

Czy potrafimy stworzy¢ taka szkote i takie srodowisko uczenia sig? Wielu
wspaniatych, zaangazowanych i innowacyjnych nauczycieli stara si¢ budowaé
przyjazne srodowisko edukacyjne i czyni to niejako wbrew ciagle funkcjonujacemu
reliktowi w postaci systemu klasowo-lekcyjnego i wszelkim ograniczeniom
wynikajacym z podstawy programowej - zbyt mato elastycznej, jednakowej dla
wszystkich (jakze silnie zréznicowanych) ucznidw. Trzeba wyraznie podkresli¢, ze
droga ku nowej szkole, wiasciwej dla epoki cyfrowej, wiedzie nie tylko sciezkami
technologii. Szczegolnie istotne jest lepsze wykorzystanie potencjatu drzemiacego w
naszych uczniach poprzez ich wigksza aktywizacjg, wzajemng wspotprace i szacunek,
zwickszenie pozytywnych motywacji, odkrycie i pielegnowanie zainteresowan i pasji.
To proces nieustannie podejmowanych staran o humanistyczny wymiar medialnego
Swiata i zachowanie w relacji cztowiek - technika niezbednej rownowagi, bo - jak
pokazuje dotychczasowa praktyka - wprowadzajac do edukacji narzedzia technologii
informacyjnej, zanadto koncentrowalismy si¢ na stronie technicznej. Wdrazamy do
procesu edukacyjnego coraz to nowsze elektroniczne gadzety, ktdre zazwyczaj sa
tylko ulepszonymi srodkami wiodacymi do wcale nie lepszego celu. Co wigcej,
najczesciej nie zastanawiamy si¢ nad celami dalekosieznymi, gdyz sa one niejako - w
sensie czasowym - poza szkota, zadowalajac si¢ celami krétkoterminowymi.
Przypomina to sytuacje, z jaka mamy do czynienia w punktach egzaminacyjnych na
prawo jazdy: zamiast przygotowywac¢ kandydata do roli dobrego, odpowiedzialnego
kierowcy i uczestnika ruchu drogowego, punkty szkolenia koncentruja sie¢ na
doraznym zdawaniu egzamindéw. Podobnie dziata szkota, dla ktdrej najwazniejsze sa
roznego rodzaju biezace sprawdziany, gidwnie testowe, a nie postrzegane w wielo-
letniej perspektywie wyksztatcenie cziowieka madrego, odpowiedzialnego,
kulturalnego, dobrze przygotowanego do funkcjonowania w nowoczesnym
spoteczenstwie.

Nowe technologie powoli zmieniaja oblicze edukacji. Wszelkie zmiany w tym
obszarze dotycza przede wszystkim zmiany myslenia o szkole, a to proces bardzo
trudny, zwiazany z przemodelowaniem wiasnej mentalnosci w kierunku akceptacji
zmian. Jak na razie sa to zmiany oddolne, tzn. promowane przez ciagle jeszcze zbyt
mata, ale - na szczescie - rosnaca grupe nauczycieli najsilniej zaangazowanych,
aktywnych, dla ktorych wykonywanie swojego zawodu jest misja, wyzwaniem i
pasja.

Wykorzystywanie narzedzi nowych technologii w ksztatceniu to zagadnienie ztozone,
wielowymiarowe i - ze wzgledu na niezwykta dynamike -trudne do jednoznacznego
opisu. Edukacja stanowi szczegélnie istotny komponent i warunek rozwoju
gospodarczego kraju, zatem problematyka ta ma duze znaczenie praktyczne.
Konieczne jest uwzglednianie zarowno korzysci ptynacych z nasycania edukacji
narzedziami technologii informacyjnej, jak tez zwiazanych z tym procesem licznych
zagrozen. Kazda bowiem technologia - przywotujac stowa Neila Postmana z jego
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znakomitej ksiazki ,, Technopol. Triumf techniki nad kultura™ - jest zarazem cigzarem

I blogostawienstwem, nie albo - albo, lecz tym i tym jednoczesnie.

Trzeba tez edukacje postrzegac dzi$ znacznie szerzej niz dotad, gdyz nowe technologie
rozszerzyly pojecie szkoty. Dzigki mobilnym narzedziom mamy obecnie mozliwos¢
uczenia sie wszedzie i 0 kazdej porze, a przestrzen edukacyjna stopniowo staje si¢
harmonijnym potaczeniem trzech elementdéw: przestrzeni tradycyjnej (tradycyjne mury
szkoty wraz z infrastruktura), przestrzeni spotecznej (centra nauki, kultury, parki
krajobrazowe) oraz przestrzeni wirtualnej. Wspdlna troska wszystkich edukatorow
powinno by¢ poszukiwanie drég racjonalnej integracji wymienionych tu komponentow,
by z sukcesem realizowa¢ proces ksztatcenia, ktérego zadania lapidarnie i jakze pigknie
przedstawit siedemnastowieczny hiszpanski jezuita Baltazar Gracjan - ,,ksztatci¢ umyst i
polerowac obyczaje".

Czesé |
Medla w nowoczesnym projekcie edukacyjnym

Marek Wasielewski
(dr hab. ; Uniwersytet Opolski )

Swiatowe tendencje rozwoju technologii edukacyjnych

...Wytwory technologiczne, bedace konsekwencja ekspansji naukowo-technicznej, od
przeszto dwobch stuleci sa integralna czescia zycia kazdego cziowieka i catych
spoteczenstw. Obecnie, w epoce postindustrialnej, obserwujemy niezwykle dynamiczny
rozwoj w obszarze nowych technologii informacyjno-komunikacyjnych (TIK). Jeszcze
dziesig¢ lat temu, cho¢ mielismy juz telefony komorkowe, to nie byto wielu urzqdzen
mobilnych, takich jak palmtopy, tablety, smartfony (zastapione zapewne w niedalekiej
przysztosci przez kolejne wecielenie tzw. technologii ubieralnych, jakim bedzie
smartwatch - ,,inteligentny zegarek"), iPhony czy iPody. Sa one na swiecie sprzedawane
w miliardach sztuk, a ich liczba rosnie eksponencjalnie. Szacuje sie, ze przekroczyta ona
juz liczbe ludnosci $wiata, tj. 7 mld. Samych smartfonow w roku 2012 sprzedano ponad
miliard sztuk, a ich liczba do roku 2015 miata si¢ podwoié. Dwie dekady temu nie byto
tez powszechnego internetu, a dekade wczesniej - rowniez Twittera, zas Facebook
dopiero raczkowat...

...W rozwoju technologicznym od lat przoduja Stany Zjednoczone Ameryki.
Odnotowano, ze wsréd amerykanskich studentow w poroéwnaniu z rokiem 2010
znacznie zwigkszyto sie wykorzystanie laptopdw i czytnikdw elektrolicznych...
...Obecnie waznym problemem staje si¢ integracja urzadzen mobilnych z praca ,,w
chmurze" i ich synergii....

..Dostep do informacji staje si¢ takze coraz powszechniejszy dzigki tworzeniu
otwartych zasobdw edukacyjnych. Sa one juz normalnoscia w szkolnictwie wyzszym,
obnizajac koszty edukacji i utatwiajac dostep do materiatow dydaktycznych o wysokigj
jakosci...
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...Coraz szerzej w celach dydaktycznych sa stosowane komputerowe gry edukacyjne -
od stosunkowo prostych, az po odgrywanie rél (role-playing games) i do gier w
alternatywnej rzeczywistosci (alternate-reality games). Nauczyciele na ogot popieraja
ich wykorzystanie w praktyce szkolnej, natomiast administracja oswiatowa i rodzice
pozostaja w tym wzgledzie sceptyczni...

...Atrakcyjnos¢ procesow ksztatcenia podnosi wykorzystanie innowacyjnej technologii
rozszerzonej rzeczywistosci (augmented reality, AR), ktora osiagnela juz poziom
zaawansowania uprawniajacy do stosowania jej w edukaciji...

...Rozwdj nowych technologii informacyjno-komunikacyjnych w Polsce jest wolniejszy
niz w USA. Jednak polska mtodziez jest dos¢ dobrze przygotowana do zycia w cyfrowej
rzeczywistosci, rosnie tez dostgpnos¢ i sprzetu, i aplikacji. Nalezy wiec dostrzegac
zarowno ich zalety, jak i problemy z nimi zwiazane. Dotyczy to réwniez technologii
edukacyjnych - zaréwno na uczelniach, jak i w szkotach nizszego szczebla...

Stowa kluczowe: technologie edukacyjne, technologie w edukacji, zmiany w procesie
kszta/cenia, MINT

Streszczenie: Technologie informacyjno-komunikacyjne (TIK) od kilku juz dekad
znaczqco wpfywajq na gospodarke i nasze codzienne zycie. Od ¢wieré wieku rowniez w
szkofach wszystkich szczebli obserwuje sie intensywne wdrazanie nowych technologii
edukacyjnych. W rozdziale krotko przedstawiono niektore z nich: urzgdzenia mobilne,
komputery ,,z chmury", komputerowe gry edukacyjne, rozszerzong rzeczywistos¢, model
,»przynies swe wifasne urzgdzenie", tworzenie osobistego srodowiska uczenia Sie,
masowe, otwarte uczenie Sie¢ w spofecznosciach, analityke edukacyjng. Wskazano
rowniez na tzw. ,,technologie wschodzgqce"”. Krétko scharakteryzowano potencjalne
znaczenie technologii edukacyjnych dla procesu kszta‘cenia, mozliwe zagrozenia, jakie
one niosq, oraz koniecznos¢ ciggfego przygotowywania nauczycieli do korzystania z
nich. Ustosunkowano sie tez do kontrowersji zwigzanych z koncepcjg MINT,
podkreslajgc nieuchronnos¢ stosowania technologii edukacyjnych w ksztaZceniu
uczniéw z pokolenia ,,cyfrowych tubylcow".

Janusz Morbitzer
(dr hab. :Wyzsza Szkofa Biznesu w Dgbrowie Gorniczej)
Medialny swiat a intelektualny potencjal wspoétczesnych uczniow

...Jaki jest intelektualny potencjat pokolenia sieci ?

...0dnoszac si¢ do sformutowanego we wstepie pytania, czy obecne mtode pokolenie
jest pokoleniem najbardziej inteligentnym, czy tez najbardziej tepym w historii, trzeba
zauwazyc¢, ze cho¢ mozna przedstawi¢ argumenty za obydwoma mozliwymi opcjami, to
jednak ostateczna odpowiedz zalezy od przyjetej perspektywy. Jesli podejmiemy si¢
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oceny z perspektywy nauczyciela sprzed 20 lat, to bedzie ona zdecydowanie negatywna
- dzisiejsze pokolenie mtodych ludzi wydaje si¢ by¢ znacznie mniej inteligentne i mniej
oczytane od swoich dawnych réwiesnikéw, zanikaja u niego klasyczne umiejetnosci
zwigzane z czytaniem i rozumieniem tekstu, maleje che¢ do nauki. Oceniajac natomiast
z perspektywy wspotczesnej wiedzy neuropedagogicznej i kognitywistycznej,
odpowiedz moze by¢ pozytywna. Wspotczesne mtode pokolenie po prostu inaczej prze-
twarza informacje, ich mozgi przystosowaty si¢ do ich nadmiaru i nielinearnej
struktury.... ... Mtodzi ludzie cenia i ksztattuja inne umiejetnosci - w miejsce dawnych,
klasycznych, wkroczyty umiejetnosci operacyjne, wyrazajace si¢ szybkoscia dziatania,
maja tez odmienna hierarchi¢ kompetencji, a nawet wartosci. Po raz pierwszy w
dziejach tego swiata zyja rownolegle dwa pokolenia o odmiennej neuronalnej budowie
mozgoéw, a w konsekwencji - innym sposobie myslenia. Trudno jest zatem
jednoznacznie oceni¢, czy rewolucyjne przemiany technologiczne wptywaja na
wspotczesnego cztowieka pozytywnie czy tez negatywnie. Jedno jest pewne - to, ze
wptywaja. Oczywiscie ta uwaga nie dotyczy wszystkich, gdyz w poréwnaniu do
poprzednich pokolen wspéiczesna mtodziez jest zdecydowanie bardziej zroznicowana...

...Nie mozna utozsamia¢ internetu z biblioteka (cho¢ taka metafora jest spotykana w
literaturze) - mimo ogromu zasobow informacyjnych, informacja w internecie to
mieszanina 0 bardzo zroznicowanej jakosci i wiarygodnosci, po wtdre, internet w
znacznej mierze ma charakter multi- i hipermedialny, a zatem ksztattuje odmienne
struktury w mozgu niz linearna ksiazka, po trzecie wreszcie nikt rozsadny nie obarcza
wina narzedzia, lecz jedynie niewtasciwy sposéb jego wykorzystywania..,.

...Pytanie o intelektualny potencjat pokolenia sieci jest dzis pytaniem waznym, jednak
udzielenie nan precyzyjnej odpowiedzi jest - z wielu wzgledow - niestychanie trudne. Sa
to zarowno wzgledy catkowicie obiektywne, w tym koniecznos¢ przeprowadzenia
zakrojonych na szeroka skale ztozonych, interdyscyplinarnych badan, jak tez silnie
subiektywne, w tym m.in. poprawnos¢ polityczna. Jezeli jednak zgodzimy si¢ w dwaoch
fundamentalnych kwestiach: po pierwsze, ogromny wptyw na jakos¢ ksztatcenia ma
zaangazowanie i wewnetrzna motywacja uczacych sie 0sob, po wtére, o sukcesach w
dorostym zyciu decyduje przede wszystkim inteligencja emocjonalna, a nie poznawcza,
to tatwo dojdziemy do konkluzji, iz kluczowym zadaniem nauczycieli jest likwidowanie
Istniejacego od setek lat muru miedzy nauczycielami i uczniami. Podziat na ,,my"
(uczniowie) i ,oni" (nauczyciele) powoduje, ze pozornie wspdlne dla uczniow i
nauczycieli cele edukacyjne de facto sa celami catkowicie odmiennymi, a jeszcze
bardziej odmienne sg drogi ich osiagania. Trzeba tu zwréci¢ uwage na nasilajace sie
zjawisko plagiatowania, zaréwno prac (lub ich fragmentow) licencjackich czy
magisterskich, jak tez wszelkiego rodzaju prac zaliczeniowych, a nawet zwyktych zadan
domowych. Plagiatowanie to z jednej strony zgoda na wiasna intelektualna degradacje,
z drugiej to wybor drogi nie tylko nieuczciwej, ale po prostu przestepczej®®, jednak
wielu uczniow i studentow catkowicie lekcewazy aspekty prawne, najczesciej thtumaczac
si¢ brakiem swiadomosci dokonania przestepstwa...

40



...Wydaje sie¢, ze mozna sformutowac teze, iz pogarszajace si¢ osiagniccia edukacyjne
wspotczesnych uczniow sa nie tyle efektem ich stabszej kondycji intelektualnej, co
raczej ich mniejszego zaangazowania emocjonalnego w proces edukacyjny. To mniejsze
zaangazowanie wynika z rozchodzenia si¢ sciezek rozwoju cyfrowych tubylcow i drog
rozwoju powszechnej edukaciji...

Stowa kluczowe: \Moézg, inteligencja, przesuniecie poznawcze, efekt Flynna, pamieé
transaktywna

Streszczenie: G/ownym problemem badawczym podjetym w rozdziale jest pytanie, czy
wspoiczesne mfode pokolenie jest najbardziej inteligentne czy tez najbardziej tepe w
historii. Odpowiedz, istotna dla wszystkich edukatoréw, nie jest prosta ani
jednoznaczna. Przedstawiono - z perspektywy kulturowej, spofecznej i pedagogicznej -
rozwazania na temat zmian w budowie i funkcjonowaniu moézgu ludzkiego, a w szerszym
kontekscie - kondycji intelektualnej przedstawicieli cyfrowych tubylcéw. Przywofano
wyniki badan swiatowej sfawy badaczy problematyki, m.in. G. Smalla i N. Carra,
przeprowadzono krytyczng analize efektu J.R. Flynna.

Migso Janusz
(dr hab. : Uniwersytet Rzeszowski)

Immersja i ambiwalencja mediow-pedagogiczne wolanie o szkole i spoleczenstwo o
bardziej ludzkim obliczu

...Nowa rzeczywistos¢, w ktorej aktualnie znajduje sie¢ cziowiek, spoteczenstwo i
edukacja, to rzeczywistos¢ zmediatyzowana, gdzie wyczuwamy pewna przystowiowa
wszechobecnos¢ nowych medidw. Ta wszechobecnos¢ ma swoja znaczaca skale
ambiwalencji, ktora takze bardzo mocno wyczuwamy. Mozna bowiem dzieki bardzo
bogatym w pozytywne tresci stronom internetowym bardzo duzo si¢ nauczy¢, ale mozna
tez zobaczy¢ co$, co poniza i zabiera checi do zycia; dzieki telefonowi komdrkowemu
mozna nawiaza¢ kontakt praktycznie z kazdym i wszedzie, ale rbwnoczesnie mozna tez
inwigilowaé¢ kazdego i wszedzie. Przemoc szkolna, ktora niestety ciagle gdzies sie
pojawiata, nabrata zupetnie nowego oblicza - cyberprzemocy, przed ktdra uczen nie ma
gdzie si¢ ukry¢, jak przedtem mogt - na przyktad w domu. Teraz ponizajacy komunikat
moze dopas¢ czlowieka takze wszedzie i trudno si¢ broni¢ przed taka
wszechobecnoscia. Stajemy wiec przed wielkim zadaniem, aby media bardziej
budowaly i ubogacaty, a mniej niszczyly. Jest to na pewno takze zadanie dla
nauczycieli, ktorzy ciagte pozostaja osobami waznymi dla mtodych i moga pokazywac
pigkny swiat zmediatyzowanej komunikacji spotecznej...

Stowa kluczowe: Immersja, swiat medidéw
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Streszczenie: Dosy¢ powszechnie dzis padajg pytania o to, jak w blizszej, a takze
bardziej odlegfej przyszfosci bedzie wyglgdaZ swiat. Bardzo trudno dzis odpowiedzie¢ na
to pytanie, cho¢ bardzo sie staramy i poszukujemy, jak mozemy. Wyczuwamy szczegolnie
mocno dzis zjawisko immersji, czyli coraz wiekszego zanurzania sie cz/fowieka |
spofeczenstwa w jakis niezwyk?y, bardzo ambiwalentny, czyli niosqcy wiele blaskdw, ale
tez wiele cieni, swiat mediow. Badania pokazujq, ze coraz wiecej sms-ujemy, coraz
wiecej czasu spedzamy na portalach spofecznosciowych itp., i to szczeg6lnie najm/odsze
pokolenie™, a réwnoczesnie caly czas kochamy, tesknimy, walczymy i nie przestajemy
czué, jak bardzo jestesmy ludzmi, cho¢ zmediatyzowanymi, to jednak ludzmi i pewnie
chcemy by¢ bardziej ludzmi. Dlatego troska o dobre etycznie wykorzystanie mediow w
szkole 1 w cafym Zzyciu spofecznym, to na pewno jedno z najwiekszych wyzwar
pedagogicznych wspoiczesnosci i przysziosci, aby cziowiek stawal sie etycznie lepszy,
osobowosciowo dojrzalszy i spofecznie bardziej proegzytencjalny.

Czesé 11
Aspekty spoteczenstwa informacyjnego

Joanna Juszczyk-Rygaho

(dr : Akademia im. Jana Dfugsza w Czestochowie )

Edukracja - ideologia wszechobecnej edukaciji

...Procesy komunikacji migdzyludzkiej leza u podstaw organizacji struktur cy-
wilizacyjnych. Rozwoj technologii komunikacyjnych i idacy w slad za nim rozwogj
mediow jest mechanizmem napedzajacym zmiany w zyciu spotecznym, politycznym,
gospodarczym i kulturalnym. Najpierw wyksztatcony w drodze ewolucji jezyk méwiony
uaktywnit przekaz oralny, ktory umozliwit przekazywanie informacji i gromadzenie
zbiorowego doswiadczenia. Nastepnie pojawienie si¢ jezyka pisanego, poczatkowo
ikonicznego, a pozniej fonetycznego umozliwito rozpowszechnianie informacji o
znacznym stopniu skomplikowania na znaczne odlegtosci. Z kolei wynalezienie druku
zapewnito umasowienie przekazu informacji. W wyniku wzrastajacego zapotrzebowania
na informacje wytworzyta si¢ kultura pisma i druku. Jej rozwoj, zwiazany ze
wzrastajaca iloscia dostepnej informacji, koncentrowat si¢ na odkrywaniu i udoskonala-
niu coraz bardziej ztozonych technologii przekazu i gromadzenia informaciji.
Zwienczeniem tych tendencji byto powstanie i rozwoj technologii cyfrowych. Pojawit
si¢ internet, ktory przesadzit o dalszym rozwoju cywilizacyjnym podazajacym w
kierunku globalizacji. Dostep do informacji nie jest juz zwigzany w zadnym stopniu z
ograniczeniami terytorialnymi, czasowymi i nie podlega lokalnym jurysdykcjom. Ulega
tez zatarciu roznica miedzy konsumentem i producentem informacji, a czesto wrecz
nastepuje taczenie tych rol. Proces lawinowo narastajacych zasobow dostepnej
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informacji w granicach przekraczajacych mozliwosci percepcyjne pojedynczego
cztowieka ustanowit nowy typ jego zaleznosci spotecznej...

...Jest bardzo prawdopodobne, ze rynek edukacji moze sta¢ si¢ najszybciej
rozwijajacym sig¢ rynkiem XXI wieku. Wskazuje na to szereg czynnikéw, ktorych
kumulacja powoduje dynamiczny rozwoj struktury spotecznej, ktdra nazwa¢ mozna
edukracja - ideologia wszechobecnej edukacji. Dzigki zapewnieniu priorytetow dla
rozwoju edukacji mozliwe jest znaczace podniesienie poczucia podmiotowosci
cztowieka 1 jakosci zycia, co w efekcie umozliwia dokonanie ogromnego skoku
cywilizacyjnego...

...W spoteczenstwie wiedzy cztowiek w coraz wigkszym stopniu tworzy samego siebie
I jest coraz bardziej za siebie odpowiedzialny. W spotecznej edukracji zmiany nigdy nie
ustaja, zatem nigdy nie zanika koniecznos¢ uczenia si¢. Dziatania edukacyjne powinny
zmierza¢ w tym kierunku, aby ta koniecznos¢ stata si¢ potrzeba. Sukcesy beda bowiem
odnosi¢ ci, ktdrzy narzuca sobie wewnetrzna dyscypling samoksztatcenia i wezma na
siebie odpowiedzialnos¢ za wiasne ksztatcenie. Tak wilasnie stwierdza Hans Georg
Gadamer: ,,wychowanie jest wychowaniem dla siebie, ksztatcenie jest ksztatceniem
siebie". Bo jak gtosi stara tacinska sentencja: non scholae, sed vitae discimus...

Slowa kluczowe: edukacja, spofeczenstwo wiedzy, paradygmat, struktury spofeczne,
komunikacja spofeczna

Streszczenie: Wspo/czesnie edukacja jest najistotniejszg instytucjg formowania
jednostki w przestrzeni spofecznej, gospodarczej i politycznej. W spofeczernstwie wiedzy
edukacja zajmuje naczelng pozycje 1 staje sie coraz bardziej pozqdanym produktem
niematerialnym w organizacjach wiedzy. Zaczyna rozwija¢ sie kult edukacji jako
panaceum na bolgczki przeobrazajgcego sie spofeczenstwa. Jednoczesnie ze wzrostem
roli edukacji pojawia sie jej kryzys; postuluje sie jego przezwyciezenie poprzez zmiane
paradygmatow w strukturze spofecznej. Dostep do usfug edukacyjnych zaczyna miec
coraz bardziej zywotne znaczenie, wieksze niz inne prawa cz/owieka. W rozwoju
spofecznym maleje rola technokracji (posiadania wiedzy), a wzrasta rola edukracji
(umiejetnosci  czerpania z zasobOow wiedzy). W rozdziale podjeto probe analizy
probleméw lokowania sie edukacji w strukturach wspoZczesnego spofeczernstwa wiedzy i
jej wpfywu na rozwoj spofeczny.

Zbigniew Lesniewski
(dr ; Akademia Obrony Narodowej w Warszawie)

Wplyw spoleczny, perswazja, propaganda, manipulacja a wychowanie

...Szerokie, obszerne pojecie wptywu spotecznego (ang. social impact) jest przez
wielu rozumiane jako proces bedacy rezultatem rzeczywistych lub wyobrazonych
zachowan i/lub opinii wyrazanych przez osobe lub grupe osob, w wyniku ktdérego
dochodzi do zmian w zachowaniach, postawach, doswiadczanych emocjach czy
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motywacjach innej osoby lub grupy osob. Wyroznia si¢ przy tym dwie wazne kategorie
strategii wptywu:

1.Perswazje, ktéra bywa rozumiana jako forma wywodu, debaty, dyskusji, rozmowy,
czyli rodzaj dyskursu, ktorego celem jest opowiedzenie si¢ za lub przeciw danemu
stanowisku. W tym zakresie wazna jest dwukierunkowosé, gdyz uczestnicy debaty
moga wymienia¢ argumenty, spieraé¢ sie i polemizowac, przy okazji modyfikujac pod
wplywem argumentdéw swoje opinie. Innymi stowy, podczas perswazji strony nawzajem
ucza si¢ czegos od siebie.

2.Propagande, ktéra natomiast jest komunikowaniem, rozpowszechnianiem,
szerzeniem jednego punktu widzenia, idei, pogladéw, haset, raczej przekonywaniem
0séb i grup spotecznych do jakiegos rozwigzania, na przyktad towaru, wyboru, decyzji,
opinii, emocji, poparcia, stosunku, ustosunkowania si¢, postawy, zachowania si¢ niz
forma informowania. Jednakze to informacja jest gtownym elementem propagandy
uprzednie kwestie kreujacym. To zas przeklada si¢ na zreczne postugiwanie sie
obrazami, symbolami, stereotypami, odwotywaniem si¢ do uprzedzen. Propaganda
zawsze jest jednokierunkowa, gdyz sugestie co robi¢, o czym i jak mysle¢, ptyna od
zrédta wpltywu, bedacego czesto autorytetem lub przynajmniej przedstawianego w ten
sposob grupom spotecznym. Nie ma w tym przypadku odwrotnosci . Nadto propaganda
jest tez zazwyczaj majaca pewne znaczenia manipulacja...

...Wspotczesna propaganda i manipulacja nie musi siega¢ do klamstw i oszustw. Jest
skuteczna, gdy wykorzystuje lenistwo myslowe ludzi, bezrefleksyjnos¢, a czasem takze
I specyficzny namyst, emocje i potrzeby. Ponad to w wyniku zastosowania réznych
technik propagandowych spoteczenstw otrzymuje uproszczony obraz swiata. Oto
bowiem wspétczesnych ludzi atakuja bardzo rb6zne komunikaty pochodzace dzieki
demokratycznej zasadzi wolnosci stowa i pluralizmu opinii od réznych nadawcéw. To
za$ oznacza ze moga by¢ propagowane rézne doktryny, poglady i wzory zachowania, al
by zostaly zauwazone w gestym srodowisku komunikacyjnym, musza b szczegolnie
wyraziste, czyli widowiskowe, wzbudzajace zywe emocje, krotkie i uproszczone. Z tym
zjawiskiem wiagze si¢ wazny dylemat wspoéiczesnej demokracji - jak pogodzié¢
podstawowa dla niej zasade otwartego dyskursu i przekonanie, ze tylko swobodna
wymiana idei prowadzi do lepszych i sprawiedliwych decyzji w roznych dziedzinach
zycia, z tym, ze wigkszos¢ komunikatéw odbierana jest bezrefleksyjnie, co w rezultacie
ksztattuje uproszczony i skrzywiony obraz $wiata...

...Sterujac przeptywem i jakoscia informacji, mozna dezinformowac¢ poszczegolnych
ludzi oraz cate spoteczenstwa...

...Wychowanie, to jest swiadomie organizowana dziatalnos¢ spoteczna, oparta na
stosunku wychowawczym miedzy wychowawca a wychowankiem, ktdrej celem jest
wywotanie u tego ostatniego zamierzonych zmian w osobowosci. Zmiany te obejmuja
zarbwno strone zwigzana 2z poznaniem rzeczywistosci i umiejetnosciami nan
oddziatywania, jak i strong zwiazana z emocjami, motywacja, przekonaniami, postawa,
stosunkiem do swiata i ludzi, uktadem wartosci, celem zycia...
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Stowa kluczowe: wplyw spofeczny, perswazja, propaganda, manipulacja, ksztaZcenie,
nauczanie, uczenie sie, dydaktyka, edukacja, wychowanie, pedagogika, pedagogika
medialna, technologia ksztafcenia

Streszczenie: W rozdziale, bazujgc na obszernym pojeciu wpfywu Spofecznego,
zdefiniowano perswazje i1 propagande. Na niwie tej ostatniej ukazano pojecie
manipulacji. Dalej scharakteryzowano propagande i manipulacje w ujeciu
wspbiczesnym, z naciskiem na aktywnosé medialng. Wskazano przy tym na spofeczne
wady i zagrozenia. Z powyzszych tresci wyfoniono kategorie ogdlne, zawarte takze w
terminach pedagogicznych. To zas wygenerowafo szereg pytasz m.in.: 0 zwigzki i granice
miedzy propagandg 1 manipulacjg a wychowaniem; o pasnstwa, narody, grupy
spofeczne, ktdre wychowujq, oraz te, ktérym tego nie mozna przypisac. Na koniec
wskazano pewne antidotum na niniejsze zagrozenia, tj. rozrost grupy ludzi zajmujqcych
Sie przetwarzaniem i przesyfaniem informacji, wzrost najbardziej inteligentnego pokole-
nia w historii ludzkosci, wzorca elektronicznych obywateli.

Czesé 11

Korzystanie z nowych medidw : od dziecinstwa do starosci

Malgorzata Chojak
(dr ; Uniwersytet Marii Curie Skfzodowskiej w Lublinie)

Nowe technologie a rozwdj wybranych procesow poznawczych u dzieci w wieku
przedszkolnym i wczesnoszkolnym

...Czy Google nas ogtupia? Czy zastapienie czytania powiesci kontaktem z internetem
przyczynia si¢ do braku empatii w spoteczenstwie? Z historycznego punktu widzenia
kontrowersje wokot tej problematyki nie sa niczym nowym...

...W ostatnich latach media staty si¢ integralna czgscia zycia kazdego spoteczenstwa.
Telewizor, komputer, internet i telefony komdrkowe sa obecnie powszechnie dostepne
juz dla kilkuletnich dzieci. Z ostatnich badan przeprowadzonych przez Millward Brown
SMG/KRC wynika, ze tylko okoto 3% gospodarstw domowych nie posiada odbiornika
telewizyjnego (lub posiadajac, nie uzywa go). Inne dane z projektu zleconego przez ,,Da
Vinci Learning” (2012) wskazuja, ze ponad 60% dzieci w Polsce spedza po kilka godzin
dziennie ogladajac telewizje, a *A z tych dzieci ma do dyspozycji swoj wiasny
telewizor. Dane GUS z pazdziernika 2012 roku wskazuja, ze ponad 73% gospodarstw
domowych posiada przynajmniej jeden komputer (w przypadku gospodarstw domowych
z dzie¢mi liczba ta wzrasta do 94,6%), a 71% korzysta z internetu (91,5% rodzin z
dzie¢mi)...

45



...ROwnie powszechne jest przekonanie, ze po spetnieniu pewnych warunkéw
okreslonych przez psychologéw i pedagogéw kontakt z przekazem audiowizualnym
moze mie¢ wytacznie pozytywny wplyw na rozwoj dzieci...

...Jednakze, z drugiej strony, neurobiolog M. Desmurget w najnowszej publikacji
przytoczyt ponad tysiac wynikow badan wskazujacych na liczne problemy rozwojowe
dzieci spedzajacych zbyt wiele czasu przed ekranem telewizora czy komputera. Analiza
standaryzowanego testu kompetencji jezykowych SAT przeprowadzonego w latach
1950-2010 na amerykanskich dzieciach wykazata, ze wraz ze wzrostem czgstosci
wystepowania telewizji wyniki uzyskane przez dzieci byty coraz gorsze, a tym samym
ich kompetencje jezykowe stawaty si¢ nizsze....

...Wsrod problemow poznawczych wskazuje sie takze, iz wspoétczesne cyfrowe
technologie rozpraszaja i ograniczaja zdolnos¢ koncentracji oraz obnizaja poziom
kreatywnosci... intensywne dostarczanie stymulacji meczy umyst i utrudnia nauke.
Naukowcy dokonali analogii migdzy srodowiskiem miejskiego zgietku i
doswiadczeniem w pracy wielozadaniowej, sugerujac, ze wielozadaniowosé i state
medialne bombardowanie opon mdézgowych uniemozliwia odpoczynek niezbedny do
przetwarzania i konsolidacji pamieci dtugoterminowej i uczenia sig. Whnioski te
potwierdzity inne badania, wykazujac, ze przy wielozadaniowosci rosnie ilos¢ btedow w
wykonywanych zadaniach oraz czas niezbedny do ich wykonania...

...Powszechnie dostepne wyniki badan dowodza jednoznacznie, ze korzystanie z
komputerow przez ,,ponad dwie godziny dziennie jest szkodliwe dla dzieci, zwicksza
takze ryzyko problemow psychologicznych”... Maja one zasadniczy wptyw na jakos¢
rozwoju procesdw poznawczych u dzieci. Wsrod zaburzen zwiazanych z nadmiernym
kontaktem z mediami naukowcy wymieniaja rowniez zaburzenia psychiczne, objawy
leku, depresji i stresu pourazowego...

...W parze ze wskazanymi zagrozeniami korzystania z nowych technologii ida zmiany
fizjologiczne mtodego organizmu. Panele LCD stwarzaja powazne problemy dla
zdrowia dzieci, zwlaszcza zmeczenie oczu. Ekrany sa rowniez zrodtem szkodliwego
promieniowania elektromagnetycznego. Dzieci sa bardziej podatne na wynikajace z tego
zagrozenia niz dorosli. Badania dowodza, iz nawet krétkotrwata praca z LCD prowadzi
do ostabienia akomodacji, a warstwa fotoreceptoréw znaczaco maleje...

Stowa kluczowe: mdzg, media, rozwoj dzieci

Streszczenie: W ostatnich latach media staly sie integralng czescig zycia kazdego
spofeczenstwa. RoOwnie powszechne jest przekonanie, Zze po spefnieniu pewnych
warunkéw okreslonych przez psychologow i pedagogow kontakt z przekazem
audiowizualnym moze mieé¢ wyfgcznie pozytywny wpfyw na rozwoj dzieci. Na przyk/ad
badania z krajow rozwinietych pokazujq, zZe telewizja korzystnie wpfywa na efekty
uczenia sie dzieci w wieku przedszkolnym. Dalsze badania sugerujq, ze dzieci w tym
wieku, ktére czesto oglgdajg edukacyjne programy telewizyjne, osiqggnely lepszq
gotowosci szkolng. Z drugiej strony ustalenia M. Desmurget, wspierane przez D.
Andersona i dr Christakis, M. Krcmar, B. Grelab i K. Lin, SI. Hofferth, Al Nathanson i
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E.E. Ra-smussen (wskazujqcych na zaburzenia w sferze komunikacji), EM. Foster i S.
Watkins, F. Sana i D. Duncan (uwidaczniajgcych problemy poznawcze dzieci o
nadmiernym kontakcie z mediami), sq wyraznym sygnafem, ze telewizja czy komputer
mogq znacznie zaburzac¢ rozwoj dzieci. Zatem kto ma racje?

Emilia Musial

(dr ; Uniwersytet Pedagogiczny im . Komisji Edukacji Narodowej w Krakowie)
Rozpoznawanie potrzeb edukacyjnych cyfrowych tubylcéw

...Wiek XXI, peten odkry¢ naukowych, stawia przed nami, a w szczegdlnosci przed
mtodymi ludzmi, ktérzy rozpoczynaja doroste zycie, coraz to nowe wyzwania. Zyjac w
spoleczenstwie opartym na wiedzy i informacji, zwycigzca jest ten, kto ma dostep do
informacji oraz kto posiada umiejetnosci, by przetworzyé ja w codziennym zyciu.
Inaczej rzecz ujmujac, aby dopasowywac¢ si¢ do zmieniajacych sie warunkow zycia,
pracy, nauki bedziemy zmuszeni korzysta¢ z umiejetnosci uczenia sig, bo kto nie bedzie
potrafit uczyc¢ sie, ten bedzie ponosit nieustanne porazki w zyciu...

...Dzi$ standaryzacja i uniformizacja ustepuje miejsca personalizacji i kastomizacji, a
kultura masowa zderza si¢ z silng potrzeba indywidualizacji. Efektywna nauka wymaga
uwzglednienia jednostkowych predyspozycji i preferencji oraz zmian kulturowych i
spotecznych. Z tych tez powodow praktyka edukacyjna musi uwzglednia¢ umiejetnosci,
ktore towarzysza pokoleniu niewyobrazajacemu sobie zycia bez internetu. Oni bowiem
nie chca produktu masowego, ale takiego, ktory uwzgledni ich osobowos$¢, charakter i
indywidualnos¢, a przede wszystkim bedzie odpowiadat ich stylowi zycia....

...Stad wniosek, ze trafnie rozpoznane potrzeby edukacyjne wspétczesnego pokolenia
uczniéw Wspdiczesny uczen to osoba rekrutujaca sie z pokolenia sieci, ktore, jak kazde
inne pokolenie, ma swoj unikalny zbior doswiadczen (m.in. sktonno$¢ do pewnego
charakterystycznego sposobu myslenia, przezywania i dzialania) wyznaczajacy jego
miejsce w historycznym wymiarze procesu spotecznego. Dla przedstawicieli tego
pokolenia naturalna czescia ich otoczenia sa bity, a na sposéb ich myslenia ma wptyw
fakt, iz dorastaja (lub Cyfrowi tubylcy to generacja wychowana w $wiecie nowych
technologii...

... Trzeba si¢ skoncentrowaé¢ na wyzwoleniu uczniowskich sit twdrczych i uwalnianiu
tkwiacego w nich potencjatu...

...Mtodzi ludzie nie ogladaja biernie kolejnych stron internetowych, oni wola by¢
aktywni - inicjuja, wspotpracuja, organizuja, czytaja, pisza, autoryzuja, zadaja pytania,
dyskutuja, spieraja si¢, bawia si¢, robia zakupy, krytykuja, badaja, wysmiewaja,
fantazjuja, poszukuja i informuja, czesto wykonujac wiele z tych czynnosci w tym
samym czasie. To pokolenie wnosi nowe podejscie do wspétpracy i dzielenia sie wiedza,
przeksztalcajac internet w miejsce, w ktorym mozna dzieli¢ si¢ zasobami i
komunikowa¢ sie z innymi ludzmi, tworzac co$ w rodzaju wirtualnego centrum
wspotpracy...
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...Nalezy zauwazy¢, ze mtodzi ludzie sa zupetnie inni niz ich rodzice...

...Cyfrowi tubylcy to generacja wychowana w s$wiecie nowych technologii: 24-
godzinnej telewizji, komputerdw i catej gamy nowych technologii...

... Trzeba si¢ skoncentrowaé¢ na wyzwoleniu uczniowskich sit twdrczych i uwalnianiu
tkwiacego w nich potencjatu, a przede wszystkim - jak zauwaza J. Juul w swojej ksiazce
zatytutowanej ,,Kryzys szkoty" - odda¢ dzieciom wigcej odpowiedzialnosci w szkole, a
wtedy pojawi si¢ radosc z nauki i entuzjazm...

Stowa kluczowe: cyfrowy tubylec, pokolenie sieci, srodowisko edukacyjne, potrzeby
edukacyjne, indywidualizacja ksztaZcenia, umiejetnosé uczenia sie.

Streszczenie: Nie ulega wgtpliwosci, ze dla wspo/czesnego ucznia, bedgcego
przedstawicielem cyfrowych tubylcow, sieé¢ stafa sie naturalnym srodowiskiem zycia. Tu
komunikuje sie, uczy sie, wyszukuje informacje i robi wiele innych rzeczy. Warto zatem
zastanowic¢ sie, jakie majq potrzeby edukacyjne dzisiejsi uczniowie, czego potrzebujq,
aby czuli sie w szkole dobrze, aby nauka sprawiaZa im rados¢. Dlatego, chcgc zapewnié
uczniom niezbedne warunki sprzyjajgce uczeniu sie i budowaniu wiedzy, nalezy
dostosowac metody pracy z uczniem do warunkdw zycia cyfrowych tubylcow.

Marta Wronska
(dr hab.; Uniwersytet Rzeszowski)

Edukacja cyfrowa seniorow - luksus dla nielicznych czy koniecznos¢ dla
wszystkich?

...Staros¢ to wyzwanie dla jednostki, ktéra musi sie¢ zmaga¢ z nieuchronna natura
biologii i jest uwiktana w liczne epizody kryzysowe, wpisane zwlaszcza w ten okres
zycia. Nikt nie watpi w fakt, ze staros¢ jest okresem traumatycznym dla czlowieka,
zwlaszcza w Swiecie szybkich przemian cywilizacyjnych. W obliczu dynamicznego
rozwoju mediow elektronicznych, a zwtaszcza multimediow interaktywnych, niezwykle
wazne staje si¢ zapewnienie osobom starszym godziwej i w pelni satysfakcjonujacej
starosci. Wspotczesnie cztowiek starszy nie jest postrzegany tak, jak widziany byt jego
rowiesnik kilkanascie czy nawet kilka lat temu. Warunki historyczne i kulturowe, takie
jak: zmiana sytuacji spoteczno-gospodarczej, migracje, szybkie tempo zycia, rozwoj
medycyny, komputeryzacja, kultura masowa i wiele innych elementéw rzeczywistosci
wspotczesnej, ksztattuja specyficzny kontekst zycia senioréw. To wszystko wplywa na
ich aktywnos¢ w réznych obszarach, w tym takze medialnym...W kontekscie
nieustannie rozwijajacego si¢ spoteczenstwa medialnego korzystanie z technologii
informacyjno-komunikacyjnych staje si¢ jedna z podstawowych umiejetnosci
umozliwiajacych skuteczne zaspokajanie wiasnych potrzeb, samorealizacjg, a takze
integracje spoteczna, zatem umiejetnos¢ ta nie moze by¢é obca ludziom starszym.
Zaktywizowanie 0s0b starszych w zakresie korzystania z nowoczesnych technologii ma
takze szersze ekonomiczne i ogélnospoteczne znaczenie...
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...W Polsce edukacja cyfrowa seniorow nadal jest luksusem dostepnym tylko dla
wybranej grupy - uczestnikdw Uniwersytetow 111 Wieku...

..Nalezy jednak pamigta¢, ze prowadzenie zaj¢¢ ze starszymi ludzmi nie jest rzecza
prosta, wymaga precyzyjnej metodyki dostosowanej do percepcji ludzi starszych. Nie
wystarczy im powiedzieé: ,,znajdz ikong" albo ,,otworz plik". Nalezy wytlumaczy¢ cata
komputerowa filozofig. Patrzac na ekran, starszy cztowiek nie widzi ikon czy plikdw,
tylko ciag znakdw, wigc trzeba nauczy¢ go dostrzegania poszczeg6lnych elementow.
Starsi niejednokrotnie maja btedne pojecie wirtualnej rzeczywistosci...

Stowa kluczowe: Edukacja cyfrowa senioréw, wykluczenie spofeczne, aktywizacja oséb
starszych

Streszczenie: W obliczu dynamicznego rozwoju medidéw elektronicznych, a zw/aszcza
multimediow interaktywnych, niezwykle wazne staje sie zapewnienie osobom starszym
godziwej i w pefni satysfakcjonujgcej starosci. Niestety instytucje passtwowe nie sq W
stanie zapewni¢ osobom starszym odpowiednich warunkow do rozwijania ich potencjaZu
Intelektualnego, a przede wszystkim nie przygotowujq senioréw do przejscia z okresu
pe/nej aktywnosci zawodowej do okresu emerytalnego. Zaktywizowanie 0sob starszych
w zakresie korzystania z nowoczesnych technologii ma ekonomiczne i ogélnospofeczne
znaczenie. Wspo/czesna dydaktyka cyfrowa wychodzi naprzeciw edukacyjnym
potrzebom ludzi starszych. Jest jednak ograniczona do kszta‘cenia na Uniwersytetach
Il Wieku. Takq dziafalnos¢ medialng osobiscie podejmuje juz od paru lat, prowadzqc ze
stuchaczami rzeszowskiego Uniwersytetu 111 Wieku zajecia komputerowe poszerzajgce
ich umiejetnosci medialne. Zajecia te cieszg sie duzq popularnoscig. Ludzie starsi sq
swiadomi, ze rewolucja technologiczna - komputery, internet, telefony komorkowe czy
karty kredytowe - zmienify polskg rzeczywistos¢. Aby seniorzy mogli w niej bezpiecznie
funkcjonowac, powinni mie¢ szeroki dostep do edukacji cyfrowej.

CzIV
Internet w przestrzeni edukacyjnej

Andrzej Mamrot
(dr ; Uniwersytet Opolski)
Internet w ksztatceniu uczniow szkot gimnazjalnych

..Kiedy kilkadziesiat lat temu (doktadnie - w 1946 roku) J.P. Eckert i J.W. Mau-chly
stworzyli maszyne o0 nazwie Eniac, wazaca 30 ton i zajmujaca powierzchnie duzego
pokoju, nie zdawali sobie na pewno sprawy z tego, jak znaczna role odegra ona w
przysztosci. Nie mogli przewidzie¢, ze komputer, dla ktérego stanowita pierwowzor,
bedzie podstawa funkcjonowania prawie wszystkich instytucji i w prawie wszystkich
dziedzinach zycia, a jego funkcje pomoga ludzkosci w osiaganiu niedostepnych
wczesniej celow. Stosunkowo wczesnie w rozwoju tego medium pojawit sig internet. W
1969 roku powstata agencja ARPA, ktorej celem bylo stworzenie systemu
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komunikacyjnego dla amerykanskiej armii. Jej dziatania doprowadzity do powstania
ARPA-net - sieci obejmujacej zaledwie kilka komputerow, ale w przysztosci, w efekcie
bardzo szybkiego rozwoju umozliwiajacej dziatanie na skale globalna, na obszarze
catlego s$wiata. Pojawiajace si¢ kolejne ustugi stwarzaty ludziom coraz wigksze
mozliwosci. Dzigki poczcie elektronicznej (1971 rok) bardzo szybko mozna byto
korespondowac¢, grupom dyskusyjnym - rozwija¢ osobowos¢, dzigki systemowi WWW
- pozyskiwa¢ informacje. Obecnie zakres mozliwosci stwarzanych przez siec¢ jest tak
duzy, ze trudno je przedstawi¢ w kréotkim zestawieniu. Odnosi si¢ to rowniez do dziatan
edukacyjnych. Wspodiczesny cziowiek, korzystajac z odpowiednich stron i portali
internetowych, moze pozyskiwaé wiedze, uczestniczy¢ w szkoleniach, ,,podrozowac”
zwiedzajac i poznajac najdalsze zakatki swiata. Internet jako urzadzenie multimedialne,
polisensoryczne, zawierajace mozliwosci wirtualizacji, stwarzajace szanse¢ komunikacji
ma wiele do zaoferowania w dziataniach wspdétczesnej szkoty. Bogactwo form, ktére
proponuje, czyni proces ksztalcenia atrakcyjniejszym dla ucznidow, a dzieki nowym
mozliwosciom przekazywania wiedzy - bardziej skutecznym. Internet utatwia roéwniez
wspotprace z rodzicami - w wielu szkotach funkcjonuje dzisiaj tzw. e-dziennik, dzigki
ktoremu moga oni sledzi¢ postepy swoich dzieci, kontrolowa¢ obecnosé na lekcjach. W
niniejszym rozdziale autor zwraca uwage na zalety edukacyjne internetu. Probuje
rowniez udzieli¢ odpowiedzi na pytanie: czy nauczyciele szkot gimnazjalnych
wykorzystuja sie¢ w realizacji tresci programu nauczania? Autor zadat sobie réwniez
pytanie, jakie formy zastosowania sieci ciesza si¢ wsrod nauczycieli najwigkszym
uznaniem, a ponadto - jakie sa ich opinie na temat korzysci i zagrozen ptynacych z
wykorzystania omawianego multimedium w procesie dydaktyczo-wychowawczym...

...Internet to ogdlnoswiatowy zbior wzajemnie powiazanych sieci lokalnych i
rozlegtych. Podana definicja nie oddaje jednak catej réznorodnosci, rozmachu czy
osobliwosci sieci. Jozef Bednarek, charakteryzujac to medium jako najistotniejsze,
wymienit nastepujace zastosowania: cyfrowe biblioteki, wirtualne laboratoria, cyfrowe
wideo, telemedycyna, e-handel. Doda¢ jeszcze mozna: system WWW, komunikatory
internetowe, grupy dyskusyjne czy portale spotecznosciowe. Ale nawet najdiuzsze
zestawienie nie wyczerpie wszystkich cech 1 mozliwosci internetu. To przeciez medium,
ktore ciagle si¢ zmienia...

...Niektérzy twierdza, ze na stronach WWW istnieje tyle informacji, ile nie zawiera
zadna encyklopedia. ..

...Z form pracy proponowanych uczniom z wykorzystaniem internetu nauczyciele
gimnazjum najczesciej stosuja prezentacje informacji pozyskanych przez nich z sieci.
Tak dziata 67,7% badanych. Czesto rowniez proponuja lekcje z poszukiwaniem
informacji na okreslony temat. Stosuje to 54,8% badanej grupy. Wsréd form pracy
znajduje si¢ takze tzw. lekcja hipertekstowa, kiedy uczniowie dziataja w $rodowisku
WWW i maja tam do wykonania konkretne zadania (35,5%). Dzieki internetowi moga
rowniez uczestniczy¢ w réznych projektach miedzypanstwowych, miedzyszkolnych, w
tym w rozmaitych konkursach, kiedy jest on przede wszystkim srodkiem komunikaciji.
W taki sposob wykorzystuje go 38,7% nauczycieli. Oprocz tego uczniowie si¢gaja do
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sieci, kiedy maja na przyktad przygotowa¢ réznego rodzaju projekty i prezentacje - o
tym moéwi 12,9% badanych...

Stlowa kluczowe: Internet, edukacyjne zastosowanie internetu, serwisy edukacyjne

Streszczenie: Zakres mozliwosci stwarzanych obecnie przez siec jest tak duzy, ze trudno
je przedstawi¢ w krétkim zestawieniu. Odnosi sie to rowniez do dziafaz edukacyjnych.
Wspofczesny cziowiek, korzystajgc z odpowiednich stron i portali internetowych, moze
pozyskiwacé wiedze, uczestniczy¢ w szkoleniach, ,,podrézowac" zwiedzajgc i poznajgc
najdalsze zakgtki swiata. Internet, jako urzgdzenie multimedialne, polisensoryczne,
zawierajgce mozliwosci wirtualizacji, stwarzajgce szanse komunikacji, ma wiele do
zaoferowania w dziafaniach szkoZy. Bogactwo form, ktdre proponuje, czyni proces
ksztafcenia atrakcyjniejszym dla uczniow, a dzieki nowym mozliwosciom przekazywania
wiedzy - bardziej skutecznym. Jednak warunkiem jego stosowania jest wiedza i
odpowiednie nastawienie nauczycieli.

Magdalena Wasylewicz
(dr ; Uniwersytet Rzeszowski)

Jakub Czopek
(mgr ; Uniwersytet Rzeszowski)

Miejsce i rola internetu i mediow spotecznosciowych w przestrzeni edukacyjnej

...Wspotczesny mitody cztowiek juz od najmiodszych lat bardzo chetnie korzysta z
nowych technologii, wykorzystujac je w zyciu codziennym do komunikacji, rozrywki i
nauki. Dostep do komputera i internetu jest tak powszechny, ze mtodemu pokoleniu z
poczatku XXI wieku trudno wyobrazi¢ sobie rzeczywistos¢ bez nich. Sie¢ stwarza
mozliwo$¢ dostepu do ogromnego zasobu aktualnych informacji, ktére sa podane w
atrakcyjnej multimedialnej postaci. Ponadto szybki dostep do wyszukiwanych tresci
popularyzuje metode zdobywania informacji za jego pomoca. Niezaprzeczalnie internet
stanowi zrédto najswiezszych informacji z roznych dziedzin. Poktady zrodet wiedzy,
jakimi dysponuje, sa niezmierzone, a ilos¢ informacji dostepnych droga elektroniczna
wcCiaz Wwzrasta, przyciagajac uzytkownika nowymi mozliwosciami graficznymi,
dzwiekowymi czy tez obszerniejszym tekstem. Internet utatwia dostep do interesujacych
zagadnien oraz Edukacyjnych Programow Internetowych (EPI), wspomagajacych
proces nauczania i zdobywania informacji. Interaktywne strony WWW stanowia gotowe
do wykorzystania przez nauczyciela lekcje z wykorzystaniem komputera i internetu jako
srodka dydaktycznego. Zamieszczane na Youtube filmy wzbogacaja i poszerzaja
dotychczasowa wiedze i, co istotne, oddziatuja na zmyst wzroku i stuchu, co wzmaga
zapamigtywanie informaciji...

...Dostep do wiedzy i informacji jest obecnie tak duzy, a zasoby Sieci tak ogromne, ze
przekazywanie konkretnych faktow i uczenie sie ich na pamie¢ schodzi na dalszy plan.
Kluczowe staje si¢ opanowanie umiejetnosci i narzedzi pozwalajacych te informacje
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wyszukiwaé, a potem wykorzystywaé. To juz nie nauka surfowania po internecie,
swobodnego, ale beztroskiego slizgania si¢ po falach globalnego oceanu informaciji,
bardziej dla przyjemnosci niz w jakims konkretnym celu...

...Ogromny postep technologiczny, jakiego obecnie doswiadczamy, zmienit nie tylko
sposob funkcjonowania wspoéiczesnego cztowieka, zwlaszcza mtodego, ale doprowadzit
do gwaltownej i gtcbokiej przemiany funkcjonowania jego mézgu...

...Przy obecnej ekspansji nowoczesnych mediow, zwiaszcza internetu, trudno
prowadzi¢ efektywna dla uczniow edukacje bez wykorzystania ich obecnosci w
przestrzeni medialnej...

Stowa kluczowe: Edukacja, szkofa, internet, Web 2.0, media spofecznosciowe

Streszczenie: Dla wspo/czesnego modego czfowieka internet nie jest juz tylko miejscem
rozrywki czy cyfrowg bibliotekg, do ktdérej zaglgda sie tylko w poszukiwaniu konkretnych
informacji. Globalna sie¢ stafa sie dla mfodziezy naturalnym srodowiskiem, oczywistym
elementem codziennosci, bez ktdrego wielu z nich nie wyobraza sobie zZycia. Taka
sytuacja stawia przed szkofq i nauczycielem konkretne wyzwania. Musi on dostosowac¢
sposdb przekazywania wiedzy do oczekiwarzi i uwarunkowas mfodziezy, ktore na skutek
coraz wiekszej obecnosci nowych medidow w codziennym zyciu zmienify Sie znaczqCo w
ciggu ostatnich kilkunastu lat. Rozdzia? ma na celu przyblizenie zalet korzystania z
nowych mediow i internetu w procesie ksztafcenia, w tym rowniez mediéw
spofecznosciowych, wcigz jeszcze rzadko kojarzonych z edukacjq. Autorzy starajq sie
réwniez znalez¢ odpowiedz na pytanie o miejsce i role nauczyciela w tak zmieniajgcej
Sie rzeczywistosci.

Czes¢ V
Nowe technologie a tworzenie materialdw edukacyjnych

Malgorzata Baroszewicz

(dr; Uniwersytet im. Adama Mickiewicza w Poznaniu)

Hanna Gulinska

(prof. dr hab. ; Uniwersytet im. Adama Mickiewicza w Poznaniu)

Eksperyment i nowe technologie w ksztalceniu dzieci i mlodziezy

...Koncepcje nauczania i uczenia si¢ staty si¢ w ciagu ostatniej dekady przedmiotem
coraz goretszych rozwazan pedagogow, socjologow, politykéw oraz dydaktykow
przedmiotowych i to zarbwno w kontekscie narodowym, jak europejskim. Zwickszone
zainteresowanie ta tematyka jest reakcja na zachodzace przemiany spoteczne.
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Umiejetnosci i wiedza odgrywaja teraz wiodaca role w rozwoju gospodarczym Kkraju i
wzroscie zamoznosci jego obywateli. Coraz powszechniejszy jest wigc dialog spoteczny
na temat tego, jak powinno przebiega¢ ksztalcenie w spoteczenstwach opartych na
wiedzy. Ksztatcenie autonomiczno-selektywne, umozliwiajace samosterowanie
procesem nauki (self-regulated learning), ksztatcenie kontekstowe (context learning),
doksztatcanie si¢ przez cate zycie, ksztatcenie ustawiczne (lifelong learning), uczenie si¢
incydentalne (informal learning) i nieformalne (non-formal learning) staty si¢ ele-
mentami niezbednymi dla rozwoju kazdego wspoétczesnego cztowieka. Nowe koncepcje
ksztatcenia trafiaja na podatny grunt, szczegolnie wsrod mtodych ludzi. Jeszcze do
niedawna proces uczenia si¢ byt ograniczony w czasie: podlegaty mu jedynie dzieci i
mtodziez. Zmiany zostaty jednak wymuszone przez rynek pracy i wzrost wymagan
zwiagzanych z kwalifikacjami zawodowymi...

...W ostatnich latach wzrosta liczba instytucji oferujacych r6zne formy ksztatcenia
przez cate zycie. O tym, Ze sa to inicjatywy potrzebne, swiadczy¢é moze bardzo duze
zainteresowanie proponowanymi przez rozne instytucje formami dziatan. Coraz wiecej
ofert skierowanych jest zaréwno do szkét, jak i do osob indywidualnych. Zajecia takie
maja charakter formalny, wiaczony w cykl zaje¢ szkolnych realizujacych podstawy
programowe réznych przedmiotow, jak i nieformalny, gdy w zajeciach takich biora
udzial cate rodziny. Zainteresowanie przedmiotami przyrodniczymi, a szczegOlnie
ciekawymi formami eksperymentowania w zakresie nauk przyrodniczych nie stabnie od
lat. Polaczenie tej tematyki z nowoczesna formuta sprzezona z technologia informacyjna
daje wiele nowych mozliwosci prowadzenia badan socjologicznych, pedagogicznych i
psychologicznych nad postawa badawcza ich uczestnikdw - ich zachowaniami,
predyspozycjami, sposobem pracy itd...

Stowa kluczowe : Uczenie sie przez cafa zycie, edukacja, chemia, IT

Streszczenie: Problematyka uczenia sie przez cafe zycie dotyczgca wzrostu kompetenciji
I kwalifikacji miesci sie w ramach realizacji DZugookresowej Strategii Rozwoju Kraju.
Polska 2030, wype/nia tez cele wskazane w strategicznym dokumencie Unii Europejskiej
Europa 2020. ,,Perspektywa uczenia sie przez cafe zycie" jest waznym dokumentem
programowym i zapewnia szerokie podejscie do edukacji, ktdre obok edukacji formalnej
uwzglednia rowniez inne formy edukacji i uczenia sie spotykane w rozwoju czfowieka od
najwczesniejszych lat do pdznej starosci, polega na rownym traktowaniu wszystkich
form uczenia sie. W rozdziale przedstawiono przykfady dobrych praktyk pozwalajgcych
na wzbudzenie zainteresowania oraz wspomaganie nauczania przedmiotowego.

Marek Hallada
(dr ; Uniwersytet Rzeszowski)

Podstawy tworzenia materialow dydaktycznych w formie fotografii
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...Wspbtczesne nauki pedagogiczne uznaja, ze nauczanie wiaze si¢ bardzo scisle z
uczeniem sig, tworzac proces nauczania - uczenia si¢. Czynniki zespalajace to nie tylko
wspolny cel, ale réwniez metody, formy i $rodki organizacyjne. Duze znaczenie dla
skutecznosci dydaktycznej maja zastosowane metody, a skuteczno$¢ metod zalezy od
komunikatywnosci procesow dydaktycznych. W chwili obecnej trudno sobie wyobrazi¢
komunikowanie bez wspomagania komputerowego. Nie ulega watpliwosci, ze dzigki
mediom otrzymujemy tak potrzebne wszystkim informacje. Informacja i dostep do niej
staja si¢ bardzo istotne.

...Fotografie charakteryzuje si¢ jako medium o bardzo duzej pojemnosci informacyjnej i
realistycznym odwzorowaniu otaczajacej rzeczywistosci. Dwie wymienione cechy
fotografii byly propagowane w latach 50 i 60 przez realistyczne teorie medidw,
zwracajac sie ku ontologii percepcji. Wspoéiczesnie zainteresowania ludzi zajmujacych
si¢ mediami koncentruja si¢ na epistemologii uczacego sie, tj. na procesach, sposobach,
kryteriach i granicach ludzkiego poznania, przetwarzaniu informacji obrazowych
(wizualnych) i coraz czesciej na aspektach kognitywistycznych...

...Behawiorystyczny model procesu uczenia si¢ zostaje zastapiony modelem procesu
uczenia si¢ jako asymilacji danych sensorycznych, pobudzajacych wewnetrzne operacje
umystowe, ktére powoduja organizacj¢ informacji i pomagaja w powstawaniu nowych
struktur wiedzy...

Stowa kluczowe: media, edukacja, fotografia dydaktyczna

Streszczenie: W rozdziale przedstawiono wspo/czesne zrozumienie multimedidw i ich
role w procesie nauczania - uczenia sie, definicje fotografii dydaktycznej, jej miejsce w
procesach edukacyjnych, rodzaje i1 odmiany dydaktycznych zdjeé¢ fotograficznych.
Wskazane sq gfdwne pfaszczyzny projektowania fotografii dydaktycznej, ktére okreslajq
jej prawidfowe przygotowanie.

Marta Pietrycha
(studentka WZPiNoS KUL Stalowa Wola)
Wsparcie spoteczne

Stowa kluczowe: wsparcie spofeczne, cechy wsparcia, grupy wsparcia spofecznego,
pfaszczyzny wsparcia

W literaturze przedmiotu napotykamy na liczne definicje pojecia wsparcia spotecznego.

| tak I. G. Sarasona i in. traktuja wsparcie spoteczne jako ,,relacje zachodzace pomigdzy
ludzmi pozwalajace odczu¢ cziowiekowi, ze sa osoby, ktore go doceniaja, kochaja,
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troszcza sie o niego™. Stad tez wsparcie rozumiane jest jako zwiazek micdzy ludzmi.

Autorzy mowia o trosce, mitosci drugiej osoby.
Z kolei S. Cobb uwaza, ze ,,wsparcie spoteczna oznacza srodki, jakich dostarczaja nam
inni, komunikujac nam, ze jesteSmy kochani, otoczeni opieka, szanowani i powiazani
z innymi ludzmi siecig porozumienia i wzajemnych zobowiazan”. Autor ten zwraca
uwage na sposob komunikacji si¢, gdzie odczuwamy opieke, szacunek i powiazanie.
Zdaniem Z. Kawczynska — Butrym wsparcie jest elementem promocji zdrowia, jego
stymulatorem. Bowiem badania potwierdzaja zwiazek negatywny braku wsparcia,
izolacji, ktory wystepuje czesciej u 0sob chorujacych, z zaburzeniami somatycznymi i
psychicznymi. Jak dalej pisze autorka jest ,,jednym z istotnych, a nawet koniecznych
elementéw procesu zwiekszajacego mozliwosci oddziatywania™ jednych oséb na
innych.
Jak stusznie stwierdza W. Poznaniak: ,,0 wspieraniu mozna mowi¢ woweczas, gdy dane
zachowanie wzmacnia osobe¢ wspierana, mobilizuje ja do radzenia sobie z zagrozeniami
i prowadzi do pozytywnego myslenia o wilasnych kompleksach™. Autor méwi
0 wzmocnieniu, mobilizacji drugiej osoby.
Wsparcie spoteczne okreslane jest rowniez jako ,,powszechnie oczekiwana pomoc,
dostepna dla jednostki lub grupy w sytuacjach trudnych, stresowych, przetomowych,
ktérych sami nie sa w stanie przezwycigzy¢™. W tym kontekscie wsparcie zwiazane
jest z oczekiwaniemna pomoc w trudnych okolicznosciach.
Zdaniem M. Karwowskiej termin wsparcie oznacza ,,bycie z druga soba i pokonywane
wraz z nig trudnosci w rozwiazywaniu réznych probleméw zyciowych™. Autorka
zwraca szczegblnag uwage na wspdlne przebywanie z druga osoba, jej obecnos¢ w
trudnych chwilach.
Wsparcie spoteczne jest skuteczne, gdy kieruje si¢ dewiza: ,,pomagam tobie tak, abys
umial sobie sam poradzi¢”’. Jest to stuszne stwierdzenie bowiem powinnismy dazy¢ do
tego by sami w przysztosci méc pokonywacé trudnosci, by stac¢ sie samodzielnym.
Dawcami wsparcia moga  by¢é: przyjaciele, sasiedzi, wspotpracownicy, o0soby
spokrewnione, cztonkowie stowarzyszen, instytucji, jak rowniez specjalisci pracujacy
w danej spotecznosci lokalnej®.
Wsparcie spoteczne cechuje sig¢ tym, ze:

— wymiana w toku jej interakcji moze by¢ ,,jednostronna lub wzajemna, a kierunek
relacji: wspierajacy — wspierany staty lub zmienny””®,

— wymiana ta moze by¢ podjeta przez ,,jedna badz obie strony (uczestnikow tej
interakcji) w sytuaciji problemowej lub trudnej™,

1 J. Kirenko, E. Sarzynska, Bezrobocie. Niepe/nosprawnos¢. Potrzeby, Lublin 2010, s. 162

2 p. Zimbardo, Psychologia i zycie, Warszawa 1999, s. 502.

% 7. Kawczynska — Butrym (red.), Wsparcie spofeczne w zdrowiu i w chorobie, Warszawa 1994, s. 29.

*J. Brzezinski, L. Cierpiatowska (red.), Zdrowie i choroba. Problemy teorii, diagnozy i praktyki, Warszawa 2008, s. 397.
> Z. Fraczek, B. Szluz (red.), Koncepcje pomocy czfowiekowi w teorii i praktyce, Rzeszéw 2006, s. 129

® M. Karwowska, Wspieranie rodziny dziecka niepefnosprawnego umysfowo (w kontekscie spofecznych zmian), Krakéw
2003, s. 9.

's. Kawula (red.), Pedagogika spofeczna, Torun 2002, s. 131

8 7. Stonska, M. Misiuna, Promocja zdrowia. Sfownik podstawowych terminéw, Warszawa 1993, s. 62.

°J. Kirenko, E. Sarzynska, jw. s. 162.
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— w jej uktadzie mozna wyrozni¢ dwie osoby — osobe wspierajaca (pomagajaca)
oraz 0soba uzyskujaca wsparcie,

— w jej toku dochodzi do ,,wymiany informacji, wymiany emocjonalnej, wymiany
instrumentow dziatania lub wymiany débr materialnych™*

— dla skutecznosci tej interakcji istotna jest ,trafnos¢ miedzy oczekiwanym
a uzyskanym wsparciem”*?,

— jej celem jest ,,zblizenie jednego lub obu uczestnikow do rozwiazania problemu,
przezwycigzenie trudnosci, reorganizacja relacji z otoczeniem i podtrzymanie
emocjonalne™®®,

Najczesciej wyroznia sig kilka grupy wsparcia spotecznego. Sa nimi:

1.  Wsparcie formalne i nieformalne (wsparcie formalne jest realizowane przez
,,instytucje i organizacje pozarzadowe, ktore w swoich zatozeniach przyjety jako jeden
z celéw dziatalnosci wspomaganie (...) okreslonych oséb i grup spotecznych™. Zas
nieformalne jest realizowane w obrgbie istniejacych juz powiazan spotecznych, do
ktorych nalezy np. rodzina, czy te sasiedzi).

2. Wsparcie profesjonalne 1 nieprofesjonalne (wsparcie profesjonalne jest
podejmowane przez specjalistow np. psychologow, prawnikéw. Z kolei wsparcie
nieprofesjonalne jest ,,$wiadczono spontanicznie przez dawcOw pozostajacych w
interakcjach spotecznych z biorca, ktdrzy nie musza posiada¢ fachowego przygotowania
(...) np. w przypadku powaznych zaburzen zdrowia psychicznego i fizycznego
biorcy”™).

3. Wsparcie samopomocowe (celem tego rodzaju wsparcia jest ,,rozwiazanie
wsp6lnych probleméw ludzi potrzebujacych pomocy™®. Do jej realizacji niezbedne jest
wsparcie tworzone przez grupy samopomocowe, ktore swym dziataniem mobilizuja
pozostatych cztonkdw grupy).

4.  Wsparcie wolontariatowe (jak sama nazwa mowi oparte sa na dziatalnosci
wolontariatu, ktorych to cechuje dobrowolnos¢ i bezptatnosc)*’.

5. Wsparcie ratownicze (konieczne w sytuacjach nagtych — nieszczescie, kataklizm,
pogorszenie zdrowia, sprawnosci czy tez utraty dobr materialnych)™.

6. Wsparcieopiekuncze (wystepuje woéwczas, gdy ,,normalne warunki zycia
okreslonych osob lub grup zostana zaburzone, zas osoby te nie sa w stanie samodzielnie
owych zaburzen zlikwidowaé”™).

Wsparcie spoleczne wystepuje w pigciu gtdwnych plaszczyznach:

10 M. Karwowska, jw. s. 13.

UTamze.

12 ). Kirenko, E. Sarzynska, jw. s. 162.

BTamze.

147, Fraczek, B. Szluz (red.), jw. s. 130.

BTamze.

*Tamze.

YTamze.

8D, Smykowska, Instytucje wsparcie spofecznego. Skrypt dla studentéw, £.6dz 2007, s. 20.
®Tamze, s. 21.
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1.  Wsparcie emocjonalne (polega na dawaniu takich komunikatow werbalnych
I nieweg(t))alnych jak: ,,lubimy cig, masz mocne cechy charakteru, nie poddawaj sig, nie
ulegaj”).

2. Wsparcie wartosciujace (polega na dostarczeniu konkretnych komunikatow typu
- ,,jes'gtleé dla mnie kims znaczacym, dzigki tobie moglismy to osiagnac, trzymaj si¢ tak
dalej”).

3. Wsparcie instrumentalne (zwiazane jest z dostarczeniem konkretnej pomocy
I Swiadczeniem ustug, taki jak: ,,pozyczanie pienigdzy, udzielanie kredytow, zatatwienie
mieszkania, ubrania, dostarczenie projektu, wskazanie form Ieczenia”zz).

4, Wsparcie informacyjne (polega na udzielaniu ,rad, porad prawnych i
medycznych, informacji, ktére moga pomoc w rozwiazywaniu problemu zyciowego
jednostki np. w ustalaniu drogi ksztatcenia, poszukiwaniu pracy, a nawet porad
towarzyskich, hobbystycznych, w zakupach i modzie”?).

5. Wsparcie duchowe (inaczej nazywane psychiczno — rozwojowe. Ma ono miejsce
wowczas, gdy ,,jednostki lub grupy (...) pomimo prob i wysitkbw wiasnych oraz
udzielanego im wsparcia w innych formach, nadal pozostaja w sytuacji dla nich
trudnych, bez wyjscia™).

Wsparcie spoteczne w dzisiejszych czasach cechuje ogromne znaczenie. W dobie
przemian powstaje wiele instytucji, ktére pomagaja w przystosowaniu si¢ do otoczenia i
zdobycia petnej samodzielnosci.
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Stawomir Owczarek
Cwiczenia korekcyjne z tasmami Thera-Band

Gimnastyka korekcyjna z koniecznosci charakteryzuje si¢ ograniczonym zasobem

éwiczen. Cwiczenia musza spelnia¢ przede wszystkim  kryterium terapeutyczne i
dlatego czes¢ ¢éwiczen, ktdre na codzien sa stosowane w lekcjach wychowania
fizycznego, tutaj sa nieprzydatne a czasami wregcz szkodliwe. Ograniczona ilosc
¢wiczen, ktdére nauczyciel lub instruktor moze wykorzysta¢ w lekcjach gimnastyki
korekcyjnej moze doprowadzi¢ do obnizenia atrakcyjnosci lekcji dla dziecka, jego
znudzenia zajeciami a w konsekwencji nawet rezygnacji z udziatu w tych zajeciach.
Aby tego unika¢ nalezy w maksymalny sposéb uatrakcyjniac¢ zajecia korekcyjne. Stuza
temu miedzy innymi zabawy ruchowe o charakterze korekcyjnym czy wprowadzanie
rywalizacji np. przez gry ruchowe. Korzystnym rozwiazaniem jest wprowadzanie do
lekcji atrakcyjnych dla dziecka przyborow. Takimi przyborami sa m.in. tasmy Thera-
Band.
Tasmy Thera-Band sa uniwersalnymi przyborami treningowymi. Sa to elastyczne tasmy
stuzace gtdéwnie do treningu oporowego przy wzmachianiu migsni, ale mozna je
wykorzysta¢ takze jako element wspomagajacy ruch (np. w ¢wiczeniach rozciagajacych
wybrane grupy migsniowe).

O™ = e

Ryc. 1. Tasmy Thera-Band

Elastyczne tasmy sa wykorzystywane w rehabilitacji od ponad 30 lat.
Aktualnie jest to przybdr stosowany nie tylko w kinezyterapii réznych schorzen, ale
takze przez osoby zdrowe w treningu sportowym. Szczegolnie czesto wykorzystuje sie
je w zajeciach fitness.
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Tasma Thera-Band to przybdr mogacy zastapi¢ ciezarki. Jest stosunkowo
niedroga i zajmuje mato miejsca.
Tasma jest produktem naturalnym, wyprodukowanym w 100% z czystego lateksu.
Posiada szczegolne wiasciwosci oporowe - opor rosnie liniowo wraz z rozciaganiem.
Tasmy Thera-Band dostgpne sa w siedmiu klasach oporu. O oporze $wiadczy kolor,
utatwiajac wybor intensywnosci obciazenia (Tab.1).

Kolor tasmy Intensywnos¢ oporu tasmy

Z6tta Staba

Srebrna Super mocna
Ztota Maksymalnie mocna

Tab.1. Kolor tasmy i jej intensywnosé¢ oporu

Ponizszy wykres (Ryc.2) przedstawia opor stawiany przez tasme zaleznie od koloru tasmy
I procentowego jej rozciagniecia.

520
3
s 18
&
s 16
S 14 ztota
o
12 srebrna
10 = Czarana
8 = niebieska
6 / —7zielona
4 e CZE€I'WONa
2 70tta
0 : .
25% 2509 rozciggnigcie tasmy

Ryc. 2. Opor tasmy w zaleznosci od koloru i rozciagniecia
Do podstawowych zalet tasm Thera-Band mozna zaliczy¢ to, ze:

o Sa produktem naturalnym z czystego lateksu.
o Sa kolorowe, co zwlaszcza dla dzieci jest dodatkowa atrakcja — moze podnosié
atrakcyjnosc ¢wiczen.
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o Sa bezpieczne — umozliwiaja indywidualne dopasowanie wartosci treningowych -
mozna dobrac sit¢ oporu do sity dziecka i zakladanego zadania.

o Sa niedrogie.

o Nadaja si¢ do wielokrotnego wykorzystania, nie ulegaja wigkszemu zniszczeniu
nawet po wielokrotnym uzyciu.

o Sa lekkie i zajmuja mato miejsca - mozna je wszedzie ze soba zabrac.

o Sa powszechnie dostepne i tatwe w uzyciu.

o Tasmami mozna przeprowadzac¢ trening na niemal kazda partie migsniowa.

o Mozna je stosowac zaréwno do rozciagania miesni nadmiernie napietych jak i do
wzmacniania miesni ostabionych.

o Maja progresywny, liniowy przyrost oporu, co umozliwia precyzyjny dobér
obciazenia i stopniowanie trudnosci podczas wykonywania ruchu.

o Mozna je zastosowa¢ w kazdym miejscu: w przychodni, w domu, w pracy,
w podrozy itp.

o Da si¢ je zaczepi¢ o niemalze dowolny punkt na sali treningowej czy w domu.

o Mozna je stosowaé w ¢wiczeniach w wodzie.

Tasmy sa doskonalg alternatywa dla konwencjonalnych przyboréw treningowych.

Aby tasma mogla by¢ pewnie i bezpiecznie trzymana przez éwiczacego nalezy
zadba¢ o jej poprawne mocowanie.

1. Mocowanie tasmy na dtoniach:

o Aby tasma nie uciekata i nie wyslizgiwata si¢ z dtoni podczas ¢wiczen nalezy
chwyci¢ ja szeroko rozitozona dionia. Taki chwyt zapobiega ucisnigciu naczyn
krwionosnych i niedokrwieniu poszczeg6lnych odcinkow. Bezpieczenstwo chwytu
zwigksza podwaojne owinigcie tasmy w dtoniach.

o Przy chwycie jednostronnym koniec roztozonej tasmy ukladany jest przy matym
palcu. Tasma powinna by¢ owijana wokét dtoni i przytrzymywana kciukiem.

2. Przy chwycie dwustronnym tasma powinna by¢ trzymana oburacz szerzej niz
linia barkow. Konce tasmy uktadamy przy matym palcu, dtonie kierujemy do wewnatrz.
Tasma powinna by¢ owijana o dionie przytrzymywana kciukami (Ryc.3)
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Ryc. 3. Mocowanie tasmy w dloniach
3. Mocowanie tasmy na stopach

Podstawowe sposoby mocowania tasmy na stopach to:

o Umieszczenie srodka tasmy pod stopa - stopa stoi na tasmie.

o Stanie dwoma stopami na srodku tasmy.

o Owinigecie jednego konca tasmy wokot stopy.

o Stanie stopa na srodku tasmy tak, aby tasma owijata stope i umieszczenie tasmy pod druga
stopa.

o Kilkakrotne owinigcie $rodka tasmy wokét stopy (Ryc. 4.)

Ryc.4. Mocowanie tasm na stopach

Przy ¢wiczeniach wymagajacych zrobienia z tasmy petli jej konce nalezy zwiaza¢ mocno, najlepiej
podwojnym weztem.
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Ogolne zasady stosowania tasm Thera-Band w éwiczeniach:
1. Przed przystapieniem do ¢wiczen, nalezy wybra¢ wiasciwa sile tasmy (tasme
odpowiedniego koloru), zalezna od kondycji osoby ¢éwiczacej.
2. Opor tasmy dobiera si¢ tak, aby ¢wiczacy mégt wykona¢ 8-12 powtorzen.

3. Zastosowany opor - napiecie tasmy musi umozliwia¢ wykonanie ¢wiczenia z

zachowaniem poprawnej postawy.
4. Kazde ¢wiczenie rozpoczynamy w lekkim naprezeniu tasmy. Wstepne naprezenie
tasmy stuzy ochronie stawdw.
5. Trening z tasma powinien by¢ bezbolesny.
6. Nalezy unika¢ gwattownych ruchow - ¢wiczenia powinny by¢ wykonywane
ptynnie i w statym tempie.
7. Podczas ¢wiczen nie nalezy wstrzymywac oddechu.
8. Do kolejnego koloru tasmy powinno przechodzi¢ si¢ gdy ¢wiczacy poprawnie i
bez zmeczenia wykonuje 15 — 20 powtdrzen.
9. Jesli dana tasma stawia zbyt maty opdr, mozna najpierw ja zlozy¢ na pot,
a potem zastosowac kolejna o wyzszym stopniu trudnosci.
10. Nie nalezy uzywac¢ zbyt krotkich odcinkow tasm. Idealna dtugoscia jest odcinek
25 - 30 m. Zapobiega to szybkim, niekontrolowanym ruchom
a takze rozciagnieciu tasmy powyzej 300% dtugosci poczatkowej, przy ktérym moze
wystapié¢ zerwanie tasmy.

Praktyczne wskazowki uzytkowe:

e Tasma po ¢wiczeniach powinna by¢ roztozona na cata szerokosc i zwinigta lub
rozwieszona.

s  PaGHAGTARIACHIYY PRIRIAGYEHZ WikZIRI NN PIOXYida HANAF TR 1O F¥R e st
mokra po ¢wiczeniach) nie na stoncu lub kaloryferze.

e Po wyschnigciu nalezy tasme przesypac talkiem.

e Tasmy powinny by¢ przechowywane w temperaturze pokojowej.

Zasady bezpieczenstwa:

e Przed ¢wiczeniami powinno si¢ sprawdzi¢ stan tasm. Nie wolno uzywa¢ tasmy
uszkodzonej lub dziurawej.

e Nalezy unika¢ c¢wiczen mogacych spowodowaé ,wystrzelenie” tasmy -
zwlaszcza w strong gtowy.

e Nalezy unika¢ kontaktu z ostrymi przedmiotami (pierscionki, klamry, ostre
paznokcie), ktdre mogtyby spowodowac uszkodzenie i pekniecie tasmy.

e Tasma nie jest zabawka. Dzieci powinny ¢wiczy¢ z tasma pod opieka dorostych.
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Przyktady ¢wiczen korekcyjnych stosowanych w najczestszych wadach postawy z
wykorzystaniem tasm Thera-Band

1. Plecy okragte

Plecy okragle to wada postawy, w ktdorej wystepuje poglebienie kifozy
piersiowej. Popularnie mowi sie, ze dziecko "'garbi si¢". W sylwetce dziecka z
plecami okraglymi oprocz poglebionej kifozy piersiowej obserwuje sie:
v [0 wysuniecie gtowy w przod,
wysunigcie barkéw do przodu,
sptaszczenie i zapadnigcie klatki piersiowej,
rozsunigcie i czesto odstawanie topatek,
v' [0 tendencje do kompensacyjnego pogtebienia si¢ lordozy ledzwiowej.
Towarzyszy temu silne napiccie (czesto przykurcz) migsni prze4dniej strony Kklatki
piersiowe]j oraz ostabienie migsni prostownika grzbietu odcinka piersiowego oraz
migsni §ciagajacych topatki.

Ponizej przedstawiono po kilka ¢wiczen z wykorzystaniem tasm Thera-Band
majacych zastosowanie w korekcji plecow okragtych.

AN
O0Od

o Cwiczenia rozciggajace miesnie przedniej strony klatki piersiowej

Pozycja wyjsciowa

Lezenie przodem. Glowa uniesiona,
wyciagnieta

w przod, wzrok skierowany w podloge.
Lewe kolano ugiete. Prawa reka
wyprostowana,

wyciagnieta w gore w skos, lewa wzdtuz
tulowia. Srodek silnie napigtej tasmy
owiniety

wokot lewej stopy, konce w prawej dioni.
Ruch

Rozluznienie migsni piersiowych prawej
strony

z jednoczesnym wyprostem lewej nogi —
tasma ciagnie prawa reke w gore.
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i,

—_—————

Pozycja wyjsciowa

Siad klgeczny tylem do drabinki w
odlegtosci

okoto 1 m. Opad tutowia w przod.
Glowa

wyciagnigta do przodu, wzrok
skierowany

w podloge. Rece wyprostowane,
wyciagniete

w przod. Srodek silnie napietej tasmy
zaczepiony

wysoko o szczebel drabinki, konce
w dloniach.

Ruch

Rozluznienie miesni piersiowych —
tasma ciagnie

rece w gore.

Pozycja wyjsciowa

Siad ugiety lewym bokiem do drabinki.
Glowa

wyciagnigta w gore, wzrok skierowany
przed

siebie. Lewa reka trzyma drabinke,
stabilizujac

tutdw. Prawa wyprostowana, wyciggnieta
w bok, w rotacji zewnetrznej. Srodek
silnie

napietej tasmy zaczepiony o szczebel
drabinki

na wysokosci barkow, konce w prawej
dioni.

Tasma za plecami.

Ruch

Rozluznienie migsni piersiowych prawej
strony

—tasma ciagnie prawg reke w tyl.

o Cwiczenia wzmacniajace miesnie prostownika grzbietu odcinka piersiowego kregostupa

Pozycja wyjsciowa

Lezenie tylem, nogi ugigte, stopy na
podiodze.

Glowa wyciagnieta, na podtodze, wzrok
skierowany

w gore. Rece w pozycji ,,skrzydeltek”.
Srodek silnie napietej tasmy pod potylica
Konce w dloniach.

Ruch

Wyprost rak w gore z utrzymaniem glow,
przy
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podlodze przeciwko oporowi tasmy.

Pozycja wyjsciowa

Siad kleczny przodem do drabinki.
Opad tutowia w przdd. Rece w
pozycji,,skrzydelek™.

Glowa w przedtuzeniu tutowia, wzrok
skierowany

w podloge. Srodek silnie napietej tasmy
na potylicy, konce zaczepione o
pierwszy

szczebel drabinki.

Ruch

Uniesienie tutowia do kata okolo 45°
przeciwko oporowi tasmy.

Pozycja wyjsciowa

Dwoje éwiczacych w siadzie ugigtym
przodem

do siebie. Plecy wyprostowane. Glowy
wyciagniete

w gore, wzrok skierowany przed siebie.
Rece w pozycji ,,skrzydelek”. Tasma
silnie napigta, zawigzana w petle,
zaczepiona na potylicach.

Ruch

Utrzymanie pozycji skorygowanej
przeciwko oporowi tasmy.

Cwiczenia wzmacniajace miesnie $ciagajace lopatki

. |
me

/iiiin

Lezenie tylem, glowa w strone drabinki.
Nogi

ugiete, stopy na podtodze. Glowa na
podiodze,

wzrok skierowany w gore. Rece
wyprostowane,

wyciagniete w bok. Srodek silnie
napietej tasmy zaczepiony wysoko o
szczebel

drabinki, konce w dtoniach.

Ruch

Utrzymanie rak na podtodze przeciwko
oporowi

tasmy.
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Pozycja wyjsciowa

Siad ugiety. Glowa wyciagnieta w gore,
wzrok

skierowany przed siebie. Rece
wyprostowane,

wyciagniete w bok. Srodek silnie
napietej tasmy

przed klatka piersiowsa, konce w
dtoniach.

Ruch

Utrzymanie pozycji przeciwko
oporowi tasmy.

Pozycja wyjsciowa

Siad prosty. Glowa wyciagnigta w gore,
wzrok

skierowany przed siebie. Rece
wyprostowane,

wyciagniete w bok. Srodek silnie

napietej tasmy

zaczepiony o stopy, konce w dloniach.
Ruch

Utrzymanie pozycji przeciwko oporowi
tasmy.

2. Plecy wkleste

Plecy wkleste to wada postawy, w ktdrej powigkszeniu ulega lordoza
ledzwiowa. W sylwetce dziecka z ta wadg wystepuje:
» [ poglebienie si¢ lordozy ledzwiowej,
zwickszone przodopochylenie miednicy,
wypiety (przodujacy) brzuch,
uwypuklenie posladkow,
» [ czesto tendencja do kompensacyjnego pogiebienia si¢ kifozy piersiowe;j.
Zmiany w napieciu migsni dotycza:
- nadmiernego napigcia migsni prostownika grzbietu odcinka ledzwiowego
kregostupa i zginaczy stawu biodrowego,
- ostabienia migsni brzucha i prostownikow stawu biodrowego.
Ponizej przyktady ¢wiczen z tasma Thera-Band stasowanych w korekcji plecow
wklestych.

Y VYV VY
OoOoo

o Cwiczenia rozciggajace miesnie prostownika grzbietu odcinka ledzwiowego
kregostupa
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Pozycja wyjsciowa

Lezenie przewrotne. Rece w
pozycji ,,skrzydelek”,

na podtodze. Srodek silnie
napietej tasmy

zaczepiony o stopy, konce w
dtoniach.

Ruch

Rozluznienie migsni prostownika
grzbietu

— tasma ciagnie nogi w dok.

Pozycja wyjsciowa

Siad prosty. Rece w pozycji
,»SKrzydelek”. Tasma silnie
napieta, zawiazana w petle, za
plecami, zaczepiona o stopy.
Ruch

Rozluznienie migsni prostownika
grzbietu

—tasma ciagnie tutdw w przod.

Pozycja wyjsciowa

Siad prosty rozkroczny lewym
bokiem do drabinki.

Rece w pozycji ,,skrzydelek™.
Skretosklon

w lewo. Srodek silnie napietej
tasmy zaczepiony

0 pierwszy szczebel drabinki,
konce w dloniach.

Ruch

Rozluznienie miesni prostownika
grzbietu — tasma ciagnie tutéw do
lewej nogi.

Cwiczenia rozciagajace miesnie zginacze stawu biodrowego
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Pozycja wyjsciowa

Lezenie na lewym boku tylem do
drabinki.

Lewa noga ugieta, rece przyciagaja
kolano

do klatki piersiowej, prawa ugieta
w kolanie.

Tasma silnie napigta, zawigzana
w petle, owinieta nad prawym
kolanem

I zaczepiona o 1.-2. Szczebel
drabinki.

Ruch

Rozluznienie miesni zginaczy
stawu

biodrowego prawej strony — tasma
ciaggnie prawa noge w strone
drabinki.

ozycja wyjsciowa

Pozycja niska Klappa tylem do
drabinki. Prawa noga wyciagnieta
w tyl, ugieta w kolanie. Tasma
silnie napieta, zawigzana w petle,
owinigta wokol prawego kolana i
zaczepiona wysoko o szczebel
drabinki.

Ruch

Rozluznienie miesni zginaczy
stawu biodrowego

prawej strony — tasma ciagnie
prawa noge

w gore.

Pozycja wyjsciowa

Wypad lewa noga w przod przed
drabinka.

Opad tutowia do przodu. Rece
trzymayja szczebel drabinki na
wysokosci glowy. Tasma
zawigzana w petle na posladkach i
zaczepiona o pierwszy szczebel
drabinki.

Ruch

Rozluznienie miesni zginaczy stawu

biodrowego prawej strony

—tasma ciagnie biodra w strone

pierwszego szczebla.
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o Cwiczenia wzmacniajace miesnie brzucha

Pozycja wyjsciowa

Lezenie tylem, nogi wyprostowane w
pionie.

Rece wzdtuz tutowia, dlonie na
podlodze. Srodek silnie napietej tasmy
zaczepiony o stopy, konce w ditoniach.
Ruch

Uniesienie bioder przeciwko oporowi
tasmy.

Pozycja wyjsciowa

Lezenie tylem nogami w strone
drabinki.

Rece w pozycji ,,skrzydelek™, na
podiodze.

Nogi ugiete, podudzia poziomo. Srodek
silnie napietej tasmy na udach, konce
zaczepione o0 3-5. szczebel drabinki.
Ruch

Przyciagnigcie kolan do klatki
piersiowej przeciwko oporowi tasmy.

Pozycja wyjsciowa

Stanie tylem do drabinki. Glowa
wyciagnieta w gore, wzrok skierowany
przed siebie.

Rece trzymaja dosiezny szczebel
drabinki.

Srodek silnie napietej tasmy zaczepiony
0 stopy, konce zaczepione szeroko o
pierwszy szczebel drabinki.

Ruch

Przyciagnigcie kolan do klatki
piersiowej przeciwko oporowi tasmy.

o Cwiczenia wzmacniajace migsnie prostowniki stawu biodrowego



Pozycja wyjsciowa

Lezenie tylem. Rece
wyprostowane wzdluz tutowia, na
podtodze. Nogi ugiete, stopy na
podiodze. Srodek silnie napietej
tasmy na biodrach, konce w
dloniach.

Ruch

Uniesienie bioder przeciwko
oporowi tasmy.

Pozycja wyjsciowa
Lezenie tylem glowa przy
drabince. Rece trzymaja pierwszy

szczebel drabinki. Nogi
wyprostowane w pionie. Tasma
silnie napieta,

zawigzana w petle, zaczepiona o
stopy i wysoko o0 szczebel
drabinki.

Ruch

Opuszczenie ndg do kata okoto
45° przeciwko oporowi tasmy z
jednoczesnym uniesieniem bioder
do linii laczacej kolana i barki.

Pozycja wyjsciowa

Stanie przodem do drabinki w
odlegtosci okoto 1 m. Opad tutowia w
przéd. Glowa wyciagnigta do
przodu, wzrok skierowany w
podtoge.

Dlonie trzymayja szczebel drabinki na
wysokosci  bioder. Tasma silnie
napieta, zawigzana w petle, owinigta
wokol prawej stopy i zaczepiona 0
pierwszy szczebel drabinki.

Ruch

Uniesienie prawej nogi do poziomu
przeciwko oporowi tasmy.

Boczne skrzywienia kregostupa

Nauczyciele prowadzacy zajecia korekcyjne i instruktorzy gimnastyki
korekcyjnej powinni  wyraznie roznicowa¢ boczne skrzywienia kregostupa i
skoliozy. Pojecia te sa powszechnie utozsamiane, ale w zajeciach korekcyjnych
powinny uczestniczy¢ tylko dzieci z bocznymi skrzywieniami kregostupa. Skoliozy
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powinny pozosta¢ domena rehabilitacji. W zajeciach korekcyjnych powinny braé¢
udziat dzieci, u ktérych skrzywienie charakteryzuje sig:
> O matym katem skrzywienia bocznego (do 10°-15°),
» [0 mozliwoscia petnej lub prawie peinej korekcji czynnej,
» [ brakiem rotacji lub matym katem rotacji (brak wygarbienia w sktonie),
» [0 najczesciej sa to skrzywienie jednotukowe — bez wygie¢ kompensacyjnych

(a wiec skrzywienie w ksztatcie litery C).
Jezeli u dziecka wystapi brak korekcji czynnej skrzywienia, wygarbienie w sktonie
lub progresja skrzywienia bocznego powinno ono by¢ skierowane do poradni
rehabilitacyjnej.

Ponizej przedstawione zostaly ¢wiczenia elongacyjne (wydtuzajace kregostup)
I antygrawitacyjne (obciazajace go osiowo) z wykorzystaniem Tasm Thera-Band.

o ¢wiczenia elongacyjne

Pozycja wyjsciowa

Lezenie tylem, glowa w strone drabinki.
Glowa wyciagnieta, na podtodze, wzrok
skierowany w gore. Rece
wyprostowane, wyciagniete przy glowie.
Nogi ugiete. Srodek silnie napietej
tasmy zaczepiony o pierwszy szczebel
drabinki, konce w dloniach.

Ruch

Rozluznienie migsn grzbietu

z elongacja kregostupa — tasma ciagnie
rece i barki w strone drabinki.

Pozycja wyjsciowa

Siad ugiety tylem do drabinki.
Glowa wyciagnieta

w gore, wzrok skierowany przed
siebie.

Rece wyprostowane, wyciagniete do
gory.

Srodek silnie napietej tasmy
zaczepiony wysoko o szczebel
drabinki, konce w dtoniach.
Ruch

Rozluznienie miesni grzbietu z
elongacja kregostupa — tasma
ciagnie rece i barki w gore.
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Pozycja wyjsciowa

_" Postawa zwieszona tylem do
drabinki. Glowa wyciagnieta w gore,
wzrok skierowany

przed siebie. Nogi wyprostowane,
wyciagniete

w przod. Srodek silnie napietej
tasmy zaczepiony wysoko o szczebel
drabinki, konce w dtoniach.

Ruch

Rozluznienie miesni grzbietu z
elongacja kregostupa.

0 ¢wiczenia antygrawitacyjne

Pozycja wyjsciowa

Lezenie tylem. Glowa wyciagnieta,
na podtodze,

wzrok skierowany w gore. Rece
wyprostowane,

przy glowie. Tasma silnie napieta,
zaczepiona o stopy, konce w
dtoniach.

Ruch

Wyciagnigcie rak i nog z elongacja
kregostupa

przeciwko oporowi tasmy.

Pozycja wyjsciowa

Lezenie tylem. Glowa wyciagnieta,
na podlodze,

wzrok skierowany w gore. Rece
wzdtuz tutowia.

Tasma silnie napieta zawiazana w

petle, o
zaczepiona na glowie i o stopy.
Ruch

Wyciagniecie gltowy i stép z
elongacja

kregostupa przeciwko oporowi
tasmy.




Pozycja wyjsciowa

Polprzysiad. Glowa wyciagnigta w
I gore, wzrok

1 skierowany przed siebie. Srodek

silnie napigtej

tasmy pod stopami, konce w

dloniach.

Ruch

Wyprost nég do stania z

wyciagnigciem rak

w gore i elongacja kregostupa

przeciwko oporowi

tasmy.

4. Plaskostopie

Ptaskostopie to wada, w ktdérej obnizeniu ulegty tuki stopy - zwiaszcza tuk
podiuzny przysrodkowy. W wadzie tej obserwuje si¢ ostabienie migsni
wysklepiajacych stope. Aktualnie w korekcji ptaskostopia stosowane sa dwie
metody:
[0 starsza — tradycyjna,
O nowsza — akcentujaca wzmacnianie migsnia strzatkowego dtugiego i docisk
glowy pierwszej kosci srodstopia do podtoza.
W metodzie tradycyjnej zwraca si¢ uwage na:
v' [0 wzmacnianie migsni dtugich — taczacych stope z podudziem,
v [0 wzmacnianie miesni krétkich podeszwowej strony stopy,
v' [0 ¢wiczenia supinujace stope,
v' [0 ¢wiczenia chwytne wzmacniajace zginacze podeszwowe palcow
v ¢wiczenia korygujace ustawienie stopy.
Metoda akcentujaca wzmacnianie migsnia strzatkowego dtugiego i docisk gtowy
pierwszej kosci srodstopia do podtoza podkresla koniecznosé:
v' [ tréjpunktowego podparcia stopy (w metodzie klasycznej gtowa pierwszej
koscli srodstopia najczesciej jest oderwana od podtoza),
v' [0 zwrocenia szczegolnej uwagi na wzmacnianie migsnia strzatkowego dtugiego
I piszczelowego tylnego,
v' [0 czynnego wyprostu (zgiecia grzbietowego) palcow stop w czasie ¢wiczen, co

sprzyja aktywizacji migsnia strzatkowego dtugiego,
v' [0 utrzymania petnej ruchomosci wszystkich stawdw stopy.

o Cwiczenia metoda klasyczna
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Pozycja wyjsciowa

Siad przodem do drabinki. Nogi
ugiete, uniesione.

Glowa wyciagnigta w gore,
wzrok skierowany

przed siebie. Dlonie oparte o
podioge.

Srodek tasmy zaczepiony
wysoko o szczebel drabinki,
konce trzymane palcami stop.
Ruch

Opuszczenie lewej nogi na
podtoge przeciwko oporowi
tasmy.

Pozycja wyjsciowa

Siad ugiety. Rece w pozycji
,.skrzydelek”. Srodek

silnie napigtej tasmy trzymany
palcami

lewej stopy, konce w dioniach.
Ruch

Wyprost lewej nogi przeciwko
oporowi tasmy.

Pozycja wyjsciowa

Pozycja srednia Klappa na
kocyku z nogami w strone
drabinki. Glowa wyciagnieta w
przod, wzrok skierowany w
podloge. Srodek tasmy
zaczepiony

0 pierwszy szczebel, konce
trzymane palcami stop.
Ruch

Slizg w przéd na kocyku
przeciwko oporowi tasmy.

0 ¢wiczenia metoda akcentujaca wzmacnianie migsnia strzatkowego dtugiego i docisk glowy

pierwszej kosci srodstopia do podloza
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Pozycja wyjsciowa

Siad na pilce przodem do
drabinki. Glowa wyciagnieta
w gobre, wzrok skierowany
przed siebie. Stopy na
podiodze. Pigty oraz glowy
pierwszych i piatych kosci
§rédstopia docisniete do
podiogi. Srodek silnie
napietej tasmy

zaczepiony o pierwszy
szczebel drabinki, konce pod
glowami pierwszych kosci
srodstopia.

Ruch

Utrzymanie pozycji
przeciwko oporowi tasmy.

Pozycja wyjsciowa

Siad na pilce. Glowa
wyciggnieta w gore, wzrok
skierowany przed siebie.
Pieta oraz glowy pierwszych i
piatych kosci srodstopia lewej
stopy docisnigte do podtogi.
Jeden koniec napigtej tasmy
pod glowa pierwszej kosci
srodstopia stopy lewej, drugi
—w prawej dioni.

Ruch

Uniesienie prawej reki w gore
z utrzymaniem tasmy pod
lewa stopa

Pozycja wyjsciowa

Siad na pilce. Glowa
wyciggnieta w gore, wzrok
skierowany przed siebie.
Piety oraz glowy
pierwszych i piatych kosci
§rédstopia docisniete

do podtogi. Konce silnie
napietej tasmy pod
glowami pierwszych kosci
srédstopia. Wspotéwiczacy
w siadzie klgcznym przed
partnerem trzyma srodek
tasmy.

Ruch
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Utrzymanie pozycji
przeciwko oporowi tasmy.

Artykul powstal w oparciu o ksiazke

Owczarek S. (red.): Cwiczenia korekcyjne z przyborami Thera-Band. Korso, Warszawa,
2016

Ksiazka zawiera opis i zdjecia 450 ¢wiczen stosowanych w korekcji wad postawy,
w ktorych wykorzystane sa przybory Thera-Band

Ksiazka jest do nabycia przez strong¢ www.korso-rehabilitacja. pl i w dobrych
ksiegarniach sportowo-medycznych.
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Bartosz Urbanski
(mgr AWF Katowice)
Doskonalenie poznanych elementow w pilce noznej

Ostatnie dobre rezultaty w Eliminacjach do Mistrzostw Europy 2016 w Pitce Noznej, a
przede wszystkim historyczne zwyciestwo z Niemcami 2:0 i prowadzenie w Grupie D
sprawity, ze polska pitka nozna zaczyna wychodzi¢ z cienia, a mysl szkoleniowa
Trenera Nawatki przynosi¢ pozadane rezultaty. Wielu ekspertow i krytykow
Reprezentacji Polski bedacych sceptycznie nastawionych do polskich treneréw powoli
zaczyna milkna¢ i wazy¢ stowa. Eliminacje do Euro 2016 pokazuja, ze na
przystowiowym "wilasnym podworku™ mozemy doszuka¢ si¢ doskonatych fachowcow.
Trener Adam Nawaltka przez ostatnie lata z powodzeniem pracowat w Gorniku Zabrze
(klubie borykajacym si¢ z ogromnymi problemami finansowymi), pokazujac, ze dobry
warsztat trenerski i zmudna, wytrwata praca daja efekty. Jednak aby wyksztatci¢
pitkarza przygotowanego do walki sportowej na arenie migdzynarodowej potrzebna jest
cigzka praca samego zawodnika. My jako nauczyciele mozemy utatwi¢ miodym
zawodnikom dazenie do doskonatosci przygotowujac ciekawe i przede wszystkim dobre
lekcje wychowania fizycznego.

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

e 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, ktéry pragne Panstwu przyblizy¢ zawiera tak dobrane ¢wiczenia, aby
kazdy z elementdw, ktore zostalty wyzej wymienione, byt uwzgledniony. Potaczenie
roznego rodzaju ¢éwiczen realizowanych réznymi metodami i w réznych formach
sprawiaja, ze intensywnos¢ lekcji oraz jej atrakcyjnosé sa na bardzo wysokim poziomie.
W rozgrzewce zaproponowane zostaty ¢wiczenia stretchingu dynamicznego. Zwrocitem
rowniez uwage na akcent prozdrowotny. Uczniowie dokonuja pomiaru tetna na tetnicy
szyjnej. Konspekt lekcyjny, ktory przedstawiam ponizej, brat udziat w Konkursie na
Najlepsza Lekcje Wychowania Fizycznego pod patronatem Profesora Stanistawa
Strzyzewskiego, AWF Katowice 2013.

Cele lekcji
1) Umiejetnosci:
e Doskonalenie — uderzenie pitki prostym podbiciem i wewnetrzna czescia stopy,
prowadzenie pitki, odbidr pitki przeciwnikowi, uderzenie pitki gtowa.
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2) Motorycznos¢:
o Wytrzymatos¢
o Zwinnos¢

3) Wiadomosci:
e Zasady bezpieczenstwa na Sali gimnastycznej
e Akcent prozdrowotny — pomiar tetna na tetnicy szyjnej

4) Akcent wychowawczy:

Wykonywanie polecen prowadzacego
Szacunek dla kolegow

Poszanowanie trenazerow
Wspdtpraca w parach i w zespole

5) Informacje dodatkowe:
Pte¢: Chtopcy
Klasa: 1 gimnazjum
[los¢ ucznidw: 12
Czas trwania lekcji: 45 minut
Miejsce: Duza sala gimnastyczna
Przybory i przyrzady:
- pitki
- drazek
- pachotki
- znaczniki
- materace
- faweczki
- ptotki
- szarfy
- bramki
- choragiewki
Cele lekcji
6) Umiejetnosci:
e Doskonalenie — uderzenie pitki prostym podbiciem i wewngtrzna cze¢scia stopy,
prowadzenie pitki, odbior pitki przeciwnikowi, uderzenie pitki gtowa.

7) Motorycznosé:
o Wytrzymatosé
o Zwinnos¢

8) Wiadomosci:
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e Zasady bezpieczenstwa na sali gimnastycznej
e Akcent prozdrowotny — pomiar tetna na tetnicy szyjnej

9) Akcent wychowaweczy:
e \Wykonywanie polecen prowadzacego
e Szacunek dla kolegow
e Poszanowanie trenazeréw
e \WSspoOtpraca w parach i w zespole

10) Informacje dodatkowe:
e Ple¢: Chtopcy
e Kilasa: 1 gimnazjum
e llos¢ uczniow: 12
e Czas trwania lekcji: 45 minut
e Miejsce: Duza sala gimnastyczna
e Przybory i przyrzady:

- pitki
- drazek
- pacholki
- znaczniki
- materace
- faweczki
- ptotki
- szarfy
- bramki
- choragiewki
Tok lekcji Zadania szczegélowe Dozow | Uwagi
anie organ. — metod

1. Zorganizowanie | 1. Zbiorka 2 min | e Nieéwiczacy siadaja

grupy 2. Powitanie na fawce

3. Sprawdzenie obecnosci Uczniowie zdejmuja
bizuterig i zegarki

2. Motywacja do 1. Podanie tematu 1 min

zajec 2. Nastawienie do aktywnego

udziatu w lekcji, wywotanie
pogodnego nastroju

3. Pokaz jak poprawnie mierzy¢
tetno na tetnicy szyjnej

4. Rozgrzewka, 1. Zabawa ozywiajaca -




Psychomotoryk
a profilaktyka

Integracja

migdzyprzedmiotowa -
wychowanie fizyczne i
matematyka - na
wyznaczonym obszarze
uczniowie poruszaja Si¢ W
podany przez nauczyciela

sposob, ktory w wybranym
przez siebie momencie mowi
dowolna liczbe, lub dziatanie
matematyczne. Jezeli liczba
lub wynik jest liczba:

Podzielng przez 2 -
Uczniowie prowadza pitki
wewngetrznymi czesciami stopy
Podzielng przez 3 -
Uczniowie wykonuja
»pajacyk” nad pitka

,,0”” (zero) — Uczniowie
prowadza pitke jak najszybciej
do pachotka, z tym, ze przy
kazdym pachotku moze by¢
maksymalnie 3 uczniow.

2. Rozgrzewka w biegu -

uczniowie wykonuja na
drabince koordynacyjnej
podane przez nauczyciela
¢wiczenia, pitkg natomiast

trzymaja w wyprostowanych
rekach. Nastepnie opuszczaja
pitke¢ na ziemi¢ i do pachotka
prowadza ja przodem, a od
pachotka tytem lub w inny
sposob podany przez
nauczyciela. Po dobiegnieciu

2 min.

8 min.

e Uczniowie uwazaja
na siebie

¢ Nauczyciel podaje
sposoby jakimi beda
sig poruszac
uczniowie

e Uczniowie
zachowuja
odpowiednie
odstepy migdzy
soba

e Uczniowie uwazaja
aby sobie
wzajemnie nie
przeszkadzac

¢ Nauczyciel koryguje
btedy
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do drugiego pachotka uczen Nauczyciel kontroluje
oddaje strzat na bramke, czas oraz podaje
zabiera pitke i wykonuje ¢wiczenia

podanie wewnetrzna czescia
stopy o laweczke. Raz lewa
noga, a raz prawa, po czym
wraca na poczatek.

Pomiar tetna na tetnicy
szyjnej

NAMMY A A B

\NAAAVAWAN A A D
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Na drabince
koordynacyjnej

Do pachotka

Od pachotka

o Skip A pojedynczy niski

o Skip A pojedynczy wysoki

e Skip A podwdjny

o Skip A bokiem w prawo

o Skip A bokiem w lewo

o Skip C pojedynczy

o Skip C podwdjny

o Bieg skrzyzny

o Wejscie i wyjscie do
drabinki

o 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 obunéz

Przeskoki z nogi na noge,

raz w prawo raz w lewo

nad drabinka z

zatrzymaniem i

utrzymaniem cigzaru ciata

na nodze postawnej

o Pajacyki

Bieg o 3 pola do przodu,

nastepnie 2 do tytu

o Dowolne prowadzenie pitki i
krazenia RR w przéd

e Dowolne prowadzenie pitki i
naprzemianstronne krazenia RR w
przéd

e Skiony T w przéd do prowadzonej
dowolnie pitki przodem

o Skretosktony do dowolnie
prowadzonej pitki przodem

o Wyskoki z podnoszenie Kkolan i
przektadaniem pitki pod udami
przodem

o Wypady w przéd z wykonywaniem
tzw. 6semki miedzy kolanami

e Toczenie pitki RP

e Toczenie pitki RL

e Wypady w przéd z przetaczaniem
pitki tzw. 6semka migdzy nogami

o Prowadzenie pitki prostym
podbiciem tylko PN

e Prowadzenie wewnetrzna czescia
stopy tylko PN

e Prowadzenie
podbiciem tylko PN

e Prowadzenie obiema nogami na
zmiang przodem

o Prowadzenie Skipem A przodem

o Prowadzenie wewnetrznymi
czgsciami stopy przodem

e Prowadzenie bokiem podeszwa
tylko NP

o Prowadzenie podeszwami raz NP.,
araz NL

e Dowolne prowadzenie pitki z
okrazeniem pachotka

zewnetrznym

Dowolne prowadzenie pitki i krazenia

RR w tyt

Dowolne prowadzenie pitki i naprzemianstronne
krazenia RR w tyt

Skiony T w przod do prowadzonej 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
migdzy kolanami

Toczenie pitki RP

Toczenie pitki RL

Woypady w tyt z przetaczaniem pitki tzw. 6semka
migdzy nogami

Prowadzenie pitki prostym podbiciem tylko LN
Prowadzenie wewngtrzna czescia stopy tylko LN
Prowadzenie zewnetrznym podbiciem tylko LN
Prowadzenie obiema nogami na zmiane tytem
Prowadzenie Skipem A tytem

Prowadzenie wewngtrznymi czgsciami stopy tytem

Prowadzenie bokiem podeszwa tylko NL

Prowadzenie podeszwami raz NP., a raz NL

Dowolne prowadzenie pitki z okrazeniem pachotka

3. Stretching dynamiczny — ¢wiczenia podane przez nauczyciela uczniowie wykonuja na odcinku
5 metroéw bez zatrzymania i zbednych dodatkowych krokow.

Cwiczenia:

Cwiczenie 1

-

Pozycja wyjsciowa: postawa zwarta.

Przebieg ¢wiczenia:

skurcz nogi, przyciagnigcie jej do posladka z jednoczesnym wznosem przeciwstawnej reki w gore,
wspigcie na palce, wyprost nogi. Analogicznie na druga strone bez przerw.
Cwiczenie wykonujemy naprzemianstronnie.
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Cwiczenie 2

A : :
Pozycja wyjsciowa: postawa zwarta
Przebieg ¢wiczenia:
skurcz nogi, przyciagnigcie kolana do klatki piersiowej, wspiecie na palce, wyprost nogi.
Analogicznie na druga strone bez przerw. Cwiczenie wykonujemy narzemian stronnie.

Cwiczenie 3

[ e ||
Pozycja wyjsciowa: postawa zwarta
Przebieg ¢wiczenia:
wykrok NP w przdd, skret T do nogi zakrocznej, wybicie sig¢ z nogi zakrocznej i przeniesienie jej w przod.
Cwiczenie wykonujemy naprzemianstronnie.

Cwiczenie 4

Pozycja wyjsciowa: postawa zwarta, prawym bokiem do kierunku ruchu

Przebieg ¢wiczenia:

zakrok bokiem, skton T w przod, wyprost, postawa zwarta i wykrok bokiem tej samej nogi.
To samo ¢éwiczenie wykonujemy na catym dystansie.

Cwiczenie 5

Pozycja wyjsciowa: postawa zwarta, lewym bokiem do kierunku ruchu

Przebieg ¢wiczenia:

zakrok bokiem, skton T w przod, wyprost, postawa zwarta i wykrok bokiem tej samej nogi.
To samo ¢éwiczenie wykonujemy na calym dystansie.

Cwiczenie 6
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Pozycja wyjsciowa: postawa zwarta, prawym bokiem do kierunku ruchu
Przebieg ¢wiczenia:

zakrok bokiem, lekki przysiad, wyprost, postawa zwarta wykrok bokiem tej samej nogi i lekki przysiad.
To samo ¢éwiczenie wykonujemy na calym dystansie.

Cwiczenie 7

Pozycja wyjsciowa: postawa zwarta, lewym bokiem do kierunku ruchu

Przebieg ¢wiczenia:

zakrok bokiem, lekki przysiad, wyprost, postawa zwarta wykrok bokiem tej samej nogi i lekki przysiad.
To samo ¢éwiczenie wykonujemy na catym dystansie.

Cwiczenie 8

Pozycja wyjsciowa: postawa zwarta, prawym bokiem do kierunku ruchu

Przebieg ¢wiczenia:

zakrok bokiem, skret T do nogi zakrocznej, wyprost, postawa zwarta, wykrok bokiem tej samej nogi
i skret T do nogi zakrocznej. To samo éwiczenie wykonujemy na calym dystansie.

Cwiczenie 9

Pozycja wyjsciowa: postawa zwarta, lewym bokiem do kierunku ruchu

Przebieg ¢wiczenia:

zakrok bokiem, skret T do nogi zakrocznej, wyprost, postawa zwarta, wykrok bokiem tej samej nogi

i skret T do nogi zakrocznej. To samo éwiczenie wykonujemy na calym dystansie.

Cwiczenie 10
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Pozycja wyjsciowa: postawa zwarta

Przebieg ¢wiczenia:

przejscie do podporu lezac przodem, uczen podchodzi powoli

jak najblizej do swoich dtoni (kolana caly czas proste), wybicie z rak i wyprost
do postawy zwartej

4. Ksztaltowanie umiejetnosci,
doskonalenie sprawnosci
(3 min.)
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4. Gra kopna - uczniowie dobrani w 3 czteroosobowe zespoty ustawieni jak na rysunku
ponizej.

Uczen A wykonuje slalom migdzy znacznikami, nastgpnie w obszarze zbudowanym z pachotkow
wymienia z uczniem B podania wewnetrzna czescia stopy, po czym biegnie do znacznika.

Uczen B natomiast wraca z pitka i przeprowadza ja slalomem migdzy znacznikami.

Kolejny uczen startuje wtedy, gdy zawodnik B ukonczy slalom.

L A A
9% iz
A A

2. Cwiczenie w parach — Uczniowie dobrani w pary. Kazda para znajduje sobie stanowisko jak
to na rysunku ponizej. Uczen ¢wiczacy wykonuje na znacznikach skip A w prawo, odgrywa pitke
wewngtrzna czescia stopy prawa noga, po czym wraca w skipie A i odgrywa pitke wewngtrzna
czescia stopy lewej nogi. Analogicznie ¢wiczenie wykonywane jest na znacznikach po lewej stronie.
Nastepnie uczen wrdciwszy na materac, wykonuje przewrot w tyt i odgrywa pitke gtowa do partnera,
po czym robi przewrdt w przdd i rowniez odgrywa pitke gtowa.

x

DDDD [>DDDD

3.Tor przeszkdd w parach — uczniowie dobrani w pary i ustawieni za znacznikami maja do
pokonania tor przeszkod. Na sygnat Nauczyciela uczniowie wymieniaja miedzy soba podania

(Jak na rysunku) po czym jeden z nich biegnie w lewo i wykonuje kolejno: przeskok nad ptotkiem,
przewrot w przdd, przejscie pod ptotkiem, przewrot w tyt i 5 przeskokow zawrotnych na taweczce,

PO czym wraca na przeciwne miejsce niz to z ktérego startowat. Drugi z pary podaje pitke do nauczyciela
i biegnie w prawa strong, wykonuje kolejno: przeskoki obun6z nad nisko ustawionymi tyczkami,
przebiegnigcie przez kota i przeskoki obun6z nad nisko ustawionymi tyczkami, po czym wraca

na przeciwne miejsce niz to z ktérego startowat.
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5. Czas reakcji i koordynacja ze strzalem oraz maly obwdd éwiczebny - 6 uczniéw wraz z
Nauczycielem wykonuja strzaty na bramke przez 3 minuty. Uczen rusza bez pitki i zakosami mija
ustawione choragiewki. Nauczyciel pokazuje kartke z kolorem znacznika (z6tty, czarny lub czerwony),
z ktérego uczen ma zabrac pitke. Gdy uczen zna juz kolor podprowadza pitke i uderza na bramke.
Pozostatych 6 ucznidw jest podzielonych na pary i 3 stacje na ktérych ¢wicza po 25 sekund i
5 sekund przerwy.
Stacja 1: jeden uczen wykonuje skip A na faweczce raz w prawo, a raz w lewo,
a drugi uczen dorzuca mu pitkg aby odegrat ja wewngtrzna czescia stopy na koncach tawki.
Stacja 2: Jeden z uczniéw uderza prostym podbiciem podwieszona pitke.
Stacja 3: Jeden z ucznidw skacze na skakance, natomiast drugi uderza gtowa podwieszona

na drazku pitke.
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1. Gra z bandami — Uczniowie dobrani w dwa szescioosobowe zespoty.
Trzech zawodnikdw gra w polu natomiast trzech ustawionych jest jako ,,bandy”
za liniami jak na rysunku. Uczniowie moga w dowolnym momencie poda¢ do kolegdw
ustawionych za liniami i gra¢ jak w pitce halowej od bandy. ,,Bandy” nie moga strzeli¢
gola oraz podawa¢ pitki miedzy soba, nie moga rowniez przekracza¢ linii aby dojs¢ do
pitki lub w celu zabrania jej przeciwnikowi, banda oddaje pitke tylko zawodnikowi z pola,
gdy poda przeciwnikowi jest to normalna strata i gra toczy si¢ dalej. Nauczyciel co minute
przeprowadza zmiany druzyn grajacych
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Pomiar tetna na tetnicy szyjnej

6. Uspokojenie organizmu
(2 min)

1. Zabawa uspokajajaca —,,Najlepszy zongler” — kazdy uczen stoi na materacu, na ktérym
zongluje pitke catym cialem. Gdy ta spadnie na materac lub za niego, uczen wykonuje
siad prosty i trzyma w rekach pitke. Zwycigzca zostaje najdiuzej zonglujacy uczen i reszta
nagradza go brawami.
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7. Czynnosci organizacyjne i wychowawcze zwigzane z zakonczeniem lekcji
(1 min.) Zbiorka w siadzie skrzyznym
1. Zebranie sprzetu,
2. zbiorka
3. Podsumowanie zajeé
8. N astawienie uc zniow do samodzielnych zadan ruchowych w czasie pozalkecyujnym
(2 min)

1. Motywacja do aktywnosci ruchowej w czasie wolnym od zaje¢ szkolnych,
przekazanie jakie wiaza sie z tym korzysci oraz wskazdwki co mozna robi¢,

jak to robi¢ i w jaki sposob zacheci¢ rodzicow do wspdlnej aktywnosci.

2. Pozegnanie

Zbigniew Cendrowski

Rekomendacje ksiazek. Przypadkowo odkrytem, ze mamy maly jubileusz. Od
poczatku wydawania Lidera tj. od roku 1991 zarekomendowatem juz na tfamach
Lidera ponad 1000 ksiazek. W tym numerze sa to kolejno pozycje : 999, 1000,
1001

Krystyna Zywulska (Sonia
Landau) ,Pusta woda” Wyd.
Latarnik,

Pusta woda". Tak nazywata Krysia
codzienny rodzinny rytuat jeszcze w
getcie. Rytuat wymyslita jej matka,
chcac stworzyé pozor normalnego
zycia:

...Codziennie w porze obiadowej
wnosila do pokoju parujaca waze.
W wazie byl sam wrzatek. Pusta
woda... Rozlewala jej zawartos¢ do
talerzy zgromadzonej przy stole
rodziny.

40 lat temu te ksiazke wypedzono ze zbiorowej wyobrazni polskich
czytelnikbw, nie pozwolono, by sie w niej zakorzenita. Rdéwnie
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bezpretensjonalna i silna jak Pamigtnik Powstania Warszawskiego Mirona
Biatoszewskiego opowiada o tym, co dziato sig rok wczesniej pare ulic dalej —
w getcie warszawskim i jego okolicach. PUSTA WODA Krystyny Zywulskiej
to z pozoru prosta i pozbawiona oskarzen, ale wstrzasajaca opowies¢ o losach
Zydow i Polakow pod okupacja niemiecka..

...P0 1968 roku Krystyna Zywulska zostata zmuszona do wyjazdu z Polski z
paszportem w jedna strong, czyli bez prawa powrotu...

...Wyobrazcie sobie panstwo, ze przechodzitem mostem nad gettem i
zobaczytem dziecko, ktore chciato skoczy¢ z mostu, i ja w ostatniej chwili je
uratowatem. Nagle pojawit sie zandarm niemiecki, z karabinem wycelowanym
we mnie i mowi: ,,albo rzucisz to dziecko z mostu, albo ja zastrzelg was oboje".
No prosze panstwa, co byscie panstwo zrobili ?

... Teraz postanowita napisa¢ o tym ksiazke¢. Prawie dwadziescia lat wczesniej
wydata pierwsza — Przezylam Oswiecim, ktOora zostata przettumaczona na
kilkanascie jezykdw, w Polsce stata sie lektura szkolna...

...,,Pusta woda". Tak nazywata Krysia codzienny rodzinny rytuat jeszcze w getcie.
Rytuat wymyslita jej matka, chcac stworzy¢ pozor normalnego zycia: codziennie w
porze obiadowej wnosita do pokoju parujaca waze. Matka z waza, ojciec, dwie corki.
Obraz mogacy by¢ symbolem zycia domowego. W wazie byt sam wrzatek. Pusta
woda. Czasem trafiat si¢ kartofel, burak czy cokolwiek, co wrzuca si¢ do zupy.
Matka kroita te zdobycze na drobne kawatki, zeby kazdemu cos w talerzu ptywato...
...Czy mozna przyzwyczai¢ si¢ do statego gtodu, nekajacego od rannego
przebudzenia do wieczornego zasnigcia? Gtodu bez nadziei zaspokojenia? Kiedy ani
na chwilg nie da si¢ odtaczy¢ mysli o jedzeniu? ...

... Tak powstata ksiazka, ktéra macie w reku...

Owczarek S. (red.): Cwiczenia
korekcyjne z przyborami Thera-
Band. Korso, Warszawa, 2016

Cwiczenia korekcyjne

z przyborami

Ksiazka zawiera opis 1 zdjecia 450
\ [ — ¢wiczen stosowanych w korekcji
E H wad postawy, w ktorych
TN w——— wykorzystane sa przybory Thera-
Band.

= ) ¥ Ksigzka jest do nabycia przez strong
www.korso-rehabilitacja.pl Y
dobrych  ksiggarniach  sportowo-

onso 16 medycznych.
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Dr Stawomir Oweczarek jest absolwentem warszawskiej Akademii
Wychowania Fizycznego, specjalista w dziedzinie rehabilitacji ruchowej.
Wiatach 1976-1995 byt pracownikiem naukowo-dydaktycznym Zaktadu
Korektywy AWF w Warszawie. Od 1995 roku pracuje w stuzbie zdrowia jako
fizjoterapeuta i kierownik poradni rehabilitacyjnych. Jest rowniez wyktadowca
na Wydziale Nauk Medycznych Wyzszej Szkoty Mazowieckiej w Warszawie
na kierunku fizjoterapia.

Jest autorem wielu artykutow naukowych i metodycznych, rozdziatbw w
publikacjach zbiorowych, a takze redaktorem opracowan zbiorowych,
wspotautorem i autorem ksiazek poswigconych gtéwnie wadom postawy i ich
korekcji.

W Liderze zamieszczamy obszerne i bogato ilustrowane artykuty Stawomira
Owczarka

- W numerze kwietniowym 2016

Cwiczenia korekcyjne z tasmami Thera-Band

W numerze majowym 2016

Cwiczenia korekcyjne z pitkami Thera-Band

...Gimnastyka korekcyjna... pisze Stawomir Owczarek... z koniecznosci
charakteryzuje si¢ ograniczonym zasobem éwiczen. Cwiczenia musza spetniaé
przede wszystkim kryterium terapeutyczne i dlatego czes¢ ¢wiczen, ktore na
codzien sa stosowane w lekcjach wychowania fizycznego, tutaj sa nieprzydatne
a czasami wrecz szkodliwe. Ograniczona ilos¢ ¢wiczen, ktore nauczyciel lub
instruktor moze wykorzysta¢ w lekcjach gimnastyki korekcyjnej moze
doprowadzi¢ do obnizenia atrakcyjnosci lekcji dla dziecka, jego znudzenia
zajeciami a w konsekwencji nawet rezygnacji z udziatu w tych zajeciach. Aby
tego unika¢ nalezy w maksymalny sposéb uatrakcyjnia¢ zajecia korekcyjne.
Stuza temu migdzy innymi zabawy ruchowe o charakterze korekcyjnym czy
wprowadzanie rywalizacji np. przez gry ruchowe. Korzystnym rozwiazaniem
jest wprowadzanie do lekcji atrakcyjnych dla dziecka przyborow. Takimi
przyborami sa m.in. tasmy Thera-Band i pitki gimnastyczne Thera-Band.

Tasmy Thera-Band sa uniwersalnymi przyborami treningowymi. Sa to
elastyczne tasmy stuzace gtdwnie do treningu oporowego przy wzmacnianiu
migsni, ale mozna je wykorzystac takze jako element wspomagajacy ruch (np. w
¢wiczeniach rozciagajacych wybrane grupy migsniowe).

Pitki gimnastyczne Thera-Band zwane takze pitkami Body Ball, pitkami
Bobath, pitkami fitness, pitkami terapeutycznymi lub pitkami rehabilitacyjnymi
znane sa W rehabilitacji od lat 60-tych ubiegtego wieku. Poczatkowo stosowane
byty gtéwnie w terapii dzieci z mdzgowym porazeniem dziecigcym. Stopniowo
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wlaczano je w terapi¢ innych schorzen (np. ortopedycznych, w tym korekcji
wad postawy). Aktualnie sa bardzo popularnym wyposazeniem klubow fitness,
wykorzystywane sa takze w treningu sportowym, oraz jako sprze¢t do zabaw dla
dzieci.

T

N Dr hab. Adam Fronczak
Praca zbiorowa pod redakcja Medycyna personalizowana
dr hab. Adama Fronczaka Mity, fakty rekomendacje

Medycyna Wyd. Plexus 2016
personalizowana

Mity, fakty, rekomendacje
=

Medycyna zawsze pozostanie sztukg,
gdyz lekarze bedg mieé¢ do czynienia
pr— z indywidualnym, zréznicowanym
czfowiekiem, a nie z uogdlnionym
modelem.

Antoni Kepirski

(fragmenty wstepu do ksigzki)

...W kilku rozdziatach autorzy zagladaja gi¢boko do wnetrza organizmu cho-
rego 1 zapoznaja nas z problematyka badan molekularnych, ich
wieloaspektowoscia 1 interpretacja, Kktora oznacza czesto perspektywe
efektywnego leczenia lub czasem niestety jego braku. Zapoznajemy si¢ z
najnowszymi osiagnicciami medycyny ,,szytej na miar¢". Autorzy przedstawiaja
nowoczesna diagnostyke i leczenie chorob hematologicznych, onkologicznych i
rzadkich, wszedzie rzetelnie przedstawiajac ich genetycznie uwarunkowany
rodowdd. Czytelnik dozna ogromnej satysfakcji zapoznajac sie z
mozliwosciami, ktdre daje nam poznanie ludzkiego genomu, jego aberracji i
konsekwencji jakie si¢ jawia dla kazdego z nas...

...Medycyna personalizowana to catkiem nowe podejscie do procesu
diagnostyczno-terapeutycznego. Od wielu wiekdw nauczajac medycyny
stosowalismy ujednolicenia, taczenie podobnych chordb i ich objawow w
jednolite grupy, a wszystko w celu efektywnego przyswajania wiedzy
medycznej, ktdra szczegdlnie w naszych czasach rozrasta sic w tempie
geometrycznym. Jednak dazenie do osobistego i indywidualnego leczenia
chorego bylo bardzo wyrazna potrzeba zarOwno u pacjenta jak i lekarza.
Doswiadczony lekarz wie, ze KAZDY CHORY CHORUJE INACZEJ....Czy
leczenie sprzed 20-30 lat moze by¢ nadal stosowane? Tempo rozwoju wiedzy o
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chorobach wymusza powstawanie nowych technologii terapeutycznych.
Mozemy leczy¢ coraz efektywniej, ale tylko wowczas, kiedy mamy wiedze,
dostep do lekdw i1 whasciwe finansowanie. Musimy podja¢ powazna dyskusje 0

ksztalcie naszej stuzby zdrowia, ojej kondycji, mozliwosciach i nadziejach...

W niniejszym opracowaniu autorzy przedstawiaja Wleloaspektowosc
medycyny personalizowanej, jej niekwestionowany dynamiczny I’OZWO] I
prébuja nakresli¢ perspektywy jej rozwoju w Polsce..

Aktualne, ciekawe wiadomosci z réznych prozdrowotnych portali

W Liderze cytujemy sygnalnie wybrane fragmenty interesujgcych informacji i
zachecamy  do czytania ich pe/nych  wersji na  www.medexpress.pl;
www.rynekzdrowia.pl i innych portalach. Jak czytasz to wiesz.

Zdrowie i  spoleczeastwo: jak  zarzgdzaé  Kkryzysem
demograficznym?
Rynek Seniora 23.02.2016

...Juz teraz NFZ wydaje na osoby 65+ trzykrotnie wigcej niz na pacjentow
mtodszych. Starzejace spoteczenstwo stawia przed nasza ochrona zdrowia,
opieka dtugoterminowa i systemem zabezpieczenia spotecznego ogromne
wyzwania...

...0O tym, jak sobie z nimi poradzi¢ dyskutowali uczestnicy konferencji
Perspektywy rozwoju geriatrii i technologii wspierajacych leczenie i opieke w
Polsce” w ramach Kongresu Wyzwan Zdrowotnych (Katowice, 18-20 lutego
2016 r.)...

. Osoby powyzej 80 r.z., ktére dzisiaj stanowia w Polsce 3,7 proc. calej
populacji, w roku 2030 beda stanowity 5,5 proc. wszystkich obywateli. Z kolei
osoby powyzej 70 r.z., ktorych obecnie jest niecate 11 proc. populacji, w roku
2030 beda stanowity blisko 17 proc....

...cho¢ Polska jest obecnie jednym z najmtodszych spoteczenstw w Europie, do
roku 2060 bedzie jednym z najstarszych. Jako najbardziej niepokojace Jakub
Szulc uznat to, ze starzejemy si¢ w sposob zty, czyli bardzo mocno podupadamy
na zdrowiu po osiagnieciu wieku senioralnego...
... Ta spirala spadku populacji Polski bedzie w ktéryms momencie miala taki
charakter, ktdrego si¢ nie da zatrzymac
...Jestesmy najszybciej starzejacym si¢ narodem w UE....

. 50 proc. tego, co odpowiada za zdrowie starzenie sig, zalezy od naszego
postepowania, czyli de facto od tego, jaki wptyw na nas bedzie miata edukacja i
profilaktyka zdrowotna..
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Migdzynarodowe Forum Medycyny Personalnej

...Priorytety Polskiej Koalicji Medycyny Personalizowanej:

1. Poprawa dostepu, standardow jakosci i zapewnienie finansowania
diagnostyki molekularnej, dla wszystkich pacjentow, ktorzy tego potrzebuja.
2.  Wprowadzenie zmian legislacyjnych, uwzgledniajacych specyfike terapii
personalizowanych, w ocenie zasadnosci ich finansowania ze srodkow
publicznych (charakterystyka danej jednostki chorobowej, prog efektywnosci
kosztowej).

3. Wsparcie rozwiazan przyspieszajacych wdrozenie procesu terapeutycznego,
jego lepsza koordynacje i monitorowanie efektow.

4. Zapewnienie bezpieczenstwa zbierania, przechowywania i udostepniania
danych genetycznych pacjentow.

5. Edukacja pracownikdw ochrony zdrowia oraz pacjentow na temat
rozwiazan, jakie oferuje medycyna personalizowana...

Medexpress
8.03.2016

Uniwersytet Barcelonski mowi stanowcze ,,nie” homeopatii

...Nie bedzie juz mozna studiowaé¢ homeopatii na Uniwersytecie Barcelonskim
(UB) — zdecydowaty wiadze tej renomowanej katalonskiej uczelni o niemal 600-
letniej historii....

... Uczeni od dawna zwracali uwage na brak jakichkolwiek podstaw naukowych
uzasadniajacych powazne traktowanie tej ,,metody leczenia”...

PAP/Rynek Zdrowia 8.03.2016

Projekt ustawy nowej antynikotynowej - e-palaczom latwo nie
bedzie

...Zakaz sprzedazy papierosow elektronicznych osobom niepetnoletnim
przewiduje projekt nowej ustawy antytytoniowej, ktéry we wtorek (8 marca)
przyjat rzad. Palacy e-papierosy beda zobowiazani przestrzega¢ zakazdw, do
ktorych musza stosowac si¢ palacze zwyktych papierosow...

"Obecnie ok. 3 proc. Polakéw pali e-papierosy, co oznacza, ze w naszym kraju
jest ok. 1,8 mIn uzytkownikdw tych produktow™ ...

...Projektowana nowelizacja ustawy ochronie zdrowia przed nastepstwami
uzywania tytoniu i wyrobow tytoniowych, przedtozona przez ministra zdrowia,
jest konieczna, poniewaz 20 maja br. wchodzi w zycie dyrektywa Unii
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Europejskiej, dotyczaca wyrobdw tytoniowych, ktérej zapisy odnosza si¢ m.in.
do kupowania i sprzedawania e-papierosow oraz ptynow z nikotyna do
ponownego ich napetniania. Nowelizowana ustawa ma wdrozy¢ unijne
regulacije....

Medeexpress 8.03 2016
USA: Nowe zalecenia dietetyczne

...Departament Zdrowia i Opieki Spotecznej oraz Departament Rolnictwa USA
opublikowaty ,,The Dietary Guidelines for Americans 2015-2020”, zawierajace
najwazniejsze rekomendacje zywieniowe. ..

...Nowe wytyczne znosza ograniczenia dotyczace dziennego limitu spozycia
cholesterolu oraz ograniczenia konsumpcji ttluszczow nasyconych i cukrow
dodanych do maksimum 10 proc. kalorii dostarczanych organizmowi kazdego
dnia. Obejmuja tez m.in. zalecenie, aby wsrod produktow, o ktére nalezy
wzbogaci¢ codzienna diete znalazty si¢ 100-proc. soki owocowe i warzywne...
...W USA przyjeto okresla¢ si¢ zalecane do spozycia ilosci warzyw i owocow
korzystajac z miary pojemnosci okreslanej jako filizanka (cup), bedacej
rownowartoscia okoto 240 ml. Zgodnie ze wskazaniami mezczyzni powinni
spozywa¢ minimum 4 filizanki warzyw oraz 2,5 filizanki owocow dziennie. Dla
kobiet minimalne zalecenia wynosza odpowiednio 3 i 2 filizanki...

Medexpress
10.03.2016

Narodowa Rada Rozwoju o problemach podstawowej opieki

zdrowotnej

...Posiedzenie sekcji ochrony zdrowia dzialajacej przy prezydencie Narodowej
Rady Rozwoju poswigcone bylo m.in. problemom podstawowej opiekKi
zdrowotnej...

... Strategia, nad ktora pracujemy, bedzie obszernym dokumentem, w ktorym
szczegotowo okreslimy nasza wizje zmian systemu ochrony zdrowia. Naszym
podstawowym celem jest budowanie systemu opieki zdrowotnej w oparciu o
zespoty medycyny rodzinnej...

...Narodowa Rada Rozwoju to gremium konsultacyjno-doradczym dziatajace
przy prezydencie RP. Zatozeniem NRR jest stworzenie ptaszczyzny dla debaty
programowej na temat rozwoju Polski 1 wypracowanie stanowisk
wykraczajacych poza horyzont biezacej polityki. Rada przygotowuje dla
prezydenta opinie, ekspertyzy, a takze zatozenia merytoryczne do prezydenckich
projektéw ustaw. NRR skiada si¢ z 10 sekcji, ktore licza od Kilku do kilkunastu
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ekspertow, teoretykdw i praktykdéw, reprezentujacych rozne srodowiska i
specjalizacje...

PAP/Rynek Zdrowia 9.03. 2016
Naucz dziecko jesé¢ wolniej - apeluja naukowcy

...Wyksztatcenie w dzieciach nawyku wolnego jedzenie, to jeden ze sposobow
zapobiegania otytosci wsrod najmiodszych, sugeruja najnowsze badania
opublikowane w "Pediatric Obesity". Wolne jedzenie, doktadne przezuwanie
sprzyja zwigkszonemu poczuciu sytosci...

...W trakcie rocznego badania przeprowadzonego przez naukowcow z
Kalifornii i Meksyku wykazano, ze dzieci, ktore przed kazdym kolejnym kesem
robity 30-sekundowa przerwe stracity srednio 3,4 proc. masy ciala. W
przypadku dzieci, ktdre jadty tapczywie, zanotowano natomiast niemal 13-proc.
przyrost masy ciafa...

PAP/Rynek Zdrowia 14.03. 2016
Zamiast stawac¢ na wadze, zmierz poziom tkanki ttuszczowej

...To poziom tkanki tluszczowej, a nie catkowita waga czy wskaznik BMI sa
istotniejsze w kontekscie oceny stanu zdrowia - twierdza naukowcy. Zdaniem
badaczy waga czy BMI nie sa kompletne, jesli chodzi o zwiazek miedzy waga a
czynnikami zdrowotnego ryzyka....

...Specjalisci dowodza, ze u 0séb, u ktérych waga utrzymuje si¢ na wiasciwym
poziomie, stosunek poziomu tkanki ttuszczowej do masy migsniowej jest
wigkszy i Sa one bardziej narazone na cukrzyce typu 2...

...Oczywiscie najprostszym sposobem na wskazanie, czy kto$ ma nadwagg, czy
juz jest otyly, jest okreslenie wskaznika BMI. Znaczne przekroczenie wszelkich
norm w sposOb oczywisty wiaze sie ze zwigkszonym ryzykiem wystapienia
chorob zwiazanych z otytoscia....

...Niestety, ten wskaznik jest obarczony pewnym btedem. Bowiem osoby, ktére
sa bardzo muskularne - co wiaze si¢ z wigksza masa ciata - wedtug wskaznika
BMI rowniez moga zostac¢ skategoryzowane jako osoby z nadwaga...
...Naukowcy zwracaja réwniez uwage na osoby szczupte, ktorych BMI jest
prawidtowe, jednak mimo to poziom tkanki ttuszczowej jest wyzszy w stosunku
do masy migsniowej. Zatem mozna by¢ osoba szczupta, ale zagrozona np.
cukrzyca w takim samym stopniu jak osoba otyita....
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