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Jesienna

aura sprzyja ruchowi. Tego, ze jest on dla zdrowia
1 samopoczucia poiyteczny, nie trzeba udowadniad.
Wszak w dobie technicyzacji jest on szczegdlnie
w cenie. Technicyzacja, to jeden z najbardziej
negatywnych skutkéw ubocznych rozwoju
cywilizacji. Jest ich wigcej, niemniej jest ona
jednym z najbardziej konkretnych i uniwersalnych.
Wskazywana jest zarowno przez przedstawicieli
nauk biologicznych, jak i humanistycznych.
Podczas, gdy medycyna wspolczesna coraz wigeej
uwagi poswigca psychice i emocjom, psychoterapia
i psychologia coraz baczniej interesuje sig cialem
i ruchem. Wiele badai udowadnia, 2e réznorakie
formy ruchu, nawet te najbardziej proste i natu-
ralne, jak bieg czy marsz, lagodzg napigcia, gk
tywnego stanu moze by¢ kilka. Na biochemicznej
plaszczyZnie moina méwié o substancjach
chemicznych, ktore dodaja nam energii i checi do
Zycia. Intensywne formy ruchu moga spowodowaé
wydzielanie sig pozytywnie oddzialujacych
endomorfin. MozZe to byé tez wzrost poczucia
whasnej wartodci i poczucia kontroli lub rodzaj
swoistego oderwania sig od problemu. Przy czym,
jak podkresla Michael Sacks z Uniwersytetu
Cornella, wplyw na psychike utrzymuje sie od kilku

Lestaw Kulmatycki - koordynator

do kilkunastu godzin i aby korzystaé z pozytyw-
nych oddziatywaf ruchu po prostu nalezy mied
z nim do czynienia na co dzief.

Na tamach tego numeru prébujemy pisa¢ o ruchu,
Jednak nie bylo naszym zamiarem utozsamiaé go
z lekqmwychawm fizycenego, czy aktywnosci
sportowe]. Na ten temat jest wiele znakomitych
opracowan i podrgcznikow. O ruchu cheielismy
powiedzie¢ kilka mysli niejako ,,na marginesie”,
np. w czasie lekeji wychowawczej, lekeji edukacji
zdrowotnej czy by¢ moze.., lekcji biologii i nauki
o czlowieku,

510

niemal truizm, Ze jako wysoce zorganizowana
czastka natury, pozostajemy w nieustannym ruchu.
Jako ssaki zostalismy stworzeni do ruchu w swo-
im rozwoju. Wladciwie od ostatnich pieédziesie-
ciu tysigcy lat, biologicznie nie zmieniliémy sig” -
mowi dr Ryszard Jezierski, kierownik Zaktadu
Teorii i Metodyki Gimnastyki AWF we Wrocla-
wil,

Do niezwykle interesujacej rozmowy z dr Ryszar-
dem Jezierskim zapraszamy Czytelnikow na stro-
nie 7,

Renata Niemierowska - redaktor
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Prezentujemy Il czes¢ raportu bedacego podsumowaniem dwuletniego okresu pracy
w szkolach promujacych zdrowie. Program byl i jest jednym z wazniejszych, duzych
programow promocji zdrowia Urzedu Migjskiego Wroctawia. Powstal on z inicjatywy
Wydzialu Zdrowia. Jego poczatki siggaja stycznial996 roku, w ktorym odbylo sig
120-t0 godzinne szkolenie w zakresie promocji zdrowia 40-to oﬁobowq grupy nauczycieli
wroctawskich. Szkolenie prowadzone bylo przez ekspertow z Danii (na zdjeciu). To byl
bezposredni impuls powolania sieci szkot wroctawskich, Innym, puaredmm
wzmocnieniem wroctawskiej decyzji byl niewatpliwy sukces krajowe) sieci szkot
promujacych zdrowie, prowadzone) przez prof. Barbarg Woynarowska. Po szkoleniu
oraz przygotowawczej fazic koncepcyjnej, do wszy SthCh wroctawskich szkot
podstawowych i1 ponadpodstawowych zostal rozestany we wrzesniu 1996 roku informator
o Programie. W pazdzierniku 1996 r. do Programu zostato zaproszonych 15 szkot 1 od
tego czasu pracowaly w ramach Programu przez dwa lata, do konca 1998 r. Po ponad
dwoch latach od startu, w styczniu b.r. odbylo si¢ uroczyste zakonczenie Programu, a
trzy miesigce pozniej, w kwietniu, zostal ukoniczony raport ewaluacyjny Programu
~Ewaluacja po dwoch latach™ W pnprzedmm numerze prezentowalismy | czgsé, w
ktérej pisalismy o fazach Programu, jego elementach oraz ocenie koordynatora Programu,
W tym numerze przedstawiony jest drugi fragment raportu, obejmujacy podsumowanie
socjologow, podsumowanie liczbowe, wnioski oraz zalecenia i wizjg rozwoju programu
w najblizszym okresie, 1999-2000.

b T
@i}
H baS

Wroclawski Program
Szk6t Promujacych Zdrowie (szkol podstawowych)
zakonczyl wazny etap swojej pracy.

niewatpliwie
szkoty
nalezace do
programu sa
przyjazniejsze
dzieciom

atac

po dwoc

Whioski nio zainteresowanych Programem, a w mniejszym
stopniu odnosza si¢ do rodzicow oraz przedstawi-

|. Ewaluacja procesu wskazuje na jednoznaczne,  cieli lokalnej spolecznosci.

pozytywne zmiany zachodzace w obrgbie spolecz-
noéci szkolnych, objetych Programem. W mniej-
sZym stopniu na takie zmiany wskazuja rezultaty
badan socjologicznych.

2. Pozyviywne zmiany odnoszg sig przede wszysi-
kim do uecznidw 1 do grup nauczycieli bezposred-

3. Program wymaga zmian, powinien ulec rozsze-
rzenin, dlatego potrzebna jest diugofalowa, nowa
koncepcja Programu, zgodna z zalozeniami refor-
my.

4. Z przedstawione] ewaluac)i wynika wielowymia-
rowost srodowiska, do ktorego adresowany jest
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Program (idea szkoly promujacej zdrowie), totez
niezbgdna jest sciflejsza wspdlpraca Wydzialu
Zdrowia UM z Wydzialem Oswiaty UM i Kurato-
rium.

3. Z programow realizowanych w szkolach wyni-
ka koniecznosc wigkszej pomocy programowej dla
nauczycieli przy prowadzeniu zaje¢ z edukacji
zdrowotnej (lekeje wychowawcze, sciezka migdzy-
preedmiotowa)

6. Pilnie potrzebna jest konkretyzacja krokow
w kierunku powolania grupy profesjonalnych ,.do-
radcdw ds. promocji zdrowia w szkole”, w celu
uniknigcia syndromu ,wypalenia™ grupy najbar-
dziej aktywnych koordynatorow,

7. Szkota promujaca zdrowie jest wraz z kadrg
i zapleczem, najbardziej predysponowang instytu-
cja do wspolnych przedsigwzige z innym podmio-
tami lokalnej spolecznosci, na rzecz tej spolece-
noSCI.

8. Rozwdj form ksztalcenia na roznych poziomach
w zakresie promocji zdrowia dla liderdw 1 nauczy-
cieli jest najbardzie) pozadang, diugofalows inwe-
stycja w srodowisku nauczycielskim; niezbedna jest
tez propozycja stosownej gratyfikacji dla osob po-
dejmujacych wysitki w tym kierunku.

Podsumowanie socjologow
IU_plerwszym

Szkoly, w ktorych rozpoczeto realizacjg Wrockaw-
skiego Programu Szkot Promujacych Zdrowie, nie
roznity sig od szkdt 2 grupy kontrolnej. Podobny
byl poziom wyksztalcenia nauczycieli, ich stopien
identyfikacji z zawodem, a takze, co najwainiej-
sze, podobne postrzeganie problemdw, zachowan
zwigzanych z szeroko rozumianymi postawami
prozdrowotnymi. Srodowisko rodzinne dzieci,
w obu grupach szkot nic bylo zroznicowane, po-
dobne byly tez ujawnione przez dzieci postawy
1 zachowania,

. Obie grupy, czyli podstawowa i kontrolna
{uczniowie, nauczyciele i rodzice) sa do siebie po-
dobne.

2. Drobne roznice pojawiaja sig przy pytaniach
o zaajomosé skutkow zachowan negatywnych: pa-
lenia papierosow, picia alkoholu, narkotyzowania
sig - na korzysc grupy podstawowej. Niestety, wie-
le dzieci tych skutkéw nie zna i co za tym idzie,
nie zna realnych zagroren wynikajacych z nad-
wrywama alkoholu 1 zazywania narkotykow. Po-
woli wehodzg w wiek, gdy proby namowy do spro-
bowania stang si¢ czgstsze, a nie znajac zagroZen
nie powiedzg ,.nic”.

3. Niewatpliwie, szkoly nalerace do programu sa
prevjazniejsze dzieciom (niestety nie wiemy, czy
to wplyw programu, czy zawsze tak bylo), dzieci
nieco czgsciej jadaja drugie sniadania w klasach,
czuja si¢ bardzigj lubiane przez nauczycieli,

4, Ugzyskane wyniki stanowig bazg tzw. wskaZni-
kiw podstawowych, Ewentualne zmiany, przy na-
stepnym badaniu, pozwoly na pewna ocene sku-
tecznosci Wroclawskiego Programu Szkdt Promu-
jacych Zdrowie, Juz teraz cheielibydmy jednak za-
znaczyc, fe obserwowane rmiany moga byc nie-
wielkie. Jak wynikalo z rozmow, z dyrektorami
szkol, prawie wszystkie szkoly prowadza na swo-
im terenie réznorakie programy profilaktyesne ma-
jace na celu zwickszenie swiadomosci dzieci.

5. W obu grupach nauczycieli (podstawowej i kon-
trolnej ) podobny jest poziom wyksztalcenia nauczy-
cieli, stopien identyfikacji z zawodem, a take, co
najwaznigjsze, podobne postrzeganie problemaw,
zachowan zwigzanych z szeroko rozumianymi po-
stawami prozdrowotmymi.

6. Srodowisko rodzinne dzieci, w obu grupach
szkol nie bylo zroznmicowane, podobne byly tez
ujawnione przez dzieci postawy 1 zachowania,

po badaniu drumm

Szkoly, w ktorych zakonezono realizacje Wroctaw-
skiego Programu Szkol Promujacyeh Zdrowie, nie-
znacznie na korzysé roznity sie na korzysé od szkol
z grupy kontrolnej.

1. Zdecydowana wigkszosc dzieci ze szkol grupy
podstawowe] ma morliwodé jedzenia fniadan
w bardziej cywilizowanych warunkach, tzn. w kla-
sig, a nie np. na Korytarzu,

2, Uczniowie z grupy pedstawowe]j czescie] ogla-
daja filmy na wideo, niz uczniowie z grupy kon-
trolnej.

3. Wigkszosc (70%) ucznidw z grupy podstawo-
wej lubi chodzi¢ do szkoly. a z grupy kontrolnej
tvlko polowa,

4. Mieco czgsciej radza sig w trudnych sytuacjach
{w opinii pedagogdw szkolnych) ucrniowie z gru-
Py podstawowe),

5. Troche lepiej znajg skutki nieprzestrzegania
higieny zwlaszcza dziewczynki 2 grupy podstawo-
wel. Odpowiedzi chlopedw sa w obu grupach po-
rownywalne,

6. Nieco czesciej pala papierosy chlopey z grupy
podstawowej, 1 najslabiej orientujg sig, jakie skut-
ki powoduje palenie papierosow,

7. Dziewczynki z grupy podstawowej lepigj orien-
tujq sig, jakie skutki powoduje naduizywanie alko-
holu, a takze zazywanie narkotykow; odpowiedzi

S

...koniecznosé
wigkszej po-
mocy progra-
mowej dla
nauczycieli
przy prowa-
dzeniu zajec

z edukacji
zdrowotnej

You created this PDF from an application that is not licensed to print to novaPDF printer (http://www.novapdf.com)



http://www.novapdf.com

pR® MOTOR

chlopcow sg w obu grupach pordwnywalne.

B. W grupie nauczycieli (w pordwnaniu do po-
przednich badan) nastapita pozytywna zmiana
w ich prozdrowotnych zachowaniach. Zdecydowa-
nie mniej nauczycieli pali papierosy, zarywa leki
nasenne, uspokajajace. Wigcej nauczycieli w obu
grupach deklaruje wzmozenie swojej aktywnosci
fizycene;.

9. W pordwnaniu do poprzednich badafi zmiana
w odpowiedziach matek dotyczy wylgeznie dzie-
dzin zwigzanych z dzie¢mi. Mnigjsza kontrola np.
higieny, zostawianie wiekszej samodzielnosci,
mnigjszy rygoryzm, thumaczy sig dorastaniem dzie-
ci. Porownywalne odpowiedzi matek z obu grup,
dotyczace mozliwosci kontaktu dzieci z narkoty-
kami, §wiadczy o tym, Ze w szkolach ten temat
2 rodzicami nie jest poruszany,

10. W poréwnaniu do poprzednich badan, nie
zmienity sig postawy matek dotyczace ich wlasnych
zachowan prozdrowotnych.

Lalecenia

Wychowanie i edukacja ku przyszlosci oparte
sa na wolnodcei, tolerancji, twirczej inwencji
i wrazliwosci etycznej. To wymaga partnerstwa
i dialogu w relacjach uczen-nauczyciel, nauczy-
ciel-nauczyciel, rodzic-nauczyciel itp. Tym charak-
teryzuje sig podkreslana przez wspolczesmych psy-
chologdw 1 pedagogow koncepcja rozwoju i samo-
rozwojL.

' - Nauczyciel w tej wizji jest najwaZniejszq oso-

ba. Cheac zachowaé role lidera i szanowanego
przez uczniow autorytetu, odwolywac sig winien
. do autentycznych i nowatorskich form pracy. Wy-
| maga to réwniez odwaznego sprzeciwu wobeg zbiu-
rokratyzowanych i autorytarnych sposobow pracy
Il i komunikowania sig.

- Konieczna jest szeroka perspektywa widzenia
spraw zdrowia dzieci | miodziety szkolnej. Od-
nosi sig to zardwno do dlugofalowosci szkolnych
inicjatyw, jak 1 calosciowej, skoordynowanej stra-

i organizacji. Ustalaniem perspektyw i monitoro-
waniem realizacji ustalonych zadan powinny zaj-
mowad si¢ grupy kompetentnych oséb (wielosek-
torowa grupa robocza ds. dzieci | miodziezy) na
poziomie wladz miasta oraz lokalnych spoleczno-
sci.
~ Promocja zdrowia jest w tych dateniach wielce
. pomocna, ale sama wymaga swoistego wsparcia.

0 Wsparcie o ujaé mozna w kilku punktach i okre-

ilié jako ,siedmiu sojusznikéw promocii zdrowia”,
Sa to; demokratyzacja, kreatywnosé, drodki finan-

sowe, dlugofalowosé, wspolpraca, otwartosc, kom-
petencje.

Niezbedne wydaje sig przygotowanie réinych
wersji funkcjonowania sieci szkdl mogacych re-
alizowac swoje wilasne (szkolne, autorskie) progra-
my, Oferta whadz miejskich, gminnych, powinna
byé skierowana do wszystkich szczebli edukacii
(np. w roku 1998 uruchomiona zostala wersja Pro-
gramu BIS skierowana do szkol drednich). Kazda
z sieci powinna funkcjonowaé w odrebnych dla sie-
bie ramach czasowych i programowych.
Niezhedna jest kontynuacja ustalonych i two-
rzenie nowych form wzmacniania srodowisk
szkolnych do podejmowania inicjatyw prozdrowot-
nych. Np. udzial w kampaniach, targach, konfe-
rencjach, , prezentacjach™ oraz wybory ,najaktyw-
niejszej szkoly promujacej zdrowie” w danym roku
oraz ,lidera/promotora zdrowia roku”,

Wizja Programu w latach 1999-2002

1.Utworzenie grupy PRZEDSZKOLI PROMUJA-
CYCH ZDROWIE (BISIK).
2, Utworzenie 4-5 (po 4-6 szkdl) LOKALNYCH
SIECI SZKOL PROMUJACYCH ZDROWIE
wirdd szkol podstawowych i gimnazjalnych.
3. Rozszerzenie grupy PROGRAMU SZKOL
SREmHCH fB[S}

programu MOJE OSIEDLE - FO-
RUM JAK ZYCIA.
5. Rozszerzenie tresci i nakladu dwumiesigcznika
PROMOTOR ZDROWIA W SZKOLE.
6. Powolanie GRUPY ROBOCZEJFORUM ds.
PROMOCI ZDROWILA W SZKOLE.
7. Rozszerzenie OFERTY SZKOLEN | WARSZ-
TATOW dla nauczycieli, rodzicow | miodziezy.
8. Stworzenie mozliwodci zatrudnienia grupy PE-
DAGOGOW ZDROWIA (e.d. we wspolpracy

z ckspertami z Danii).
Podsumowanie liczhowe

1. W Programie szkdl podstawowych uczestniczy-
to 15 szkol i objetych bylo ok. 12 tys. uczniow.
2. Program opieral si¢ przede wszystkim na pracy
18 doradcow i koordynatordw szkolnych, ktorzy
przepracowali ok. 4500 godzin na rzecz Progra-
mu.

3. Koszty Programu w roku szk. 1996-1998 wy-
niosty okolo 140 tys, zt. (w roku 1996 - 20 tys. 1.,
w roku 1997 - 45 tys. zL., w roku 1998 - 75 tys. 21.)

Lestaw Kulmatycki
Agata Konieczny
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zajecia ruchowe, mozna rodzinnie [

W czasie zaje¢ rodzinnych w sobotnie przedpotudnie (fot. SP nr 3)

W okresie od wrzesnia 1998 do czerwca 1999
w SP nr 3 przy ul Bobrzej 27 we Wroclawiu prze-
prowadzitam zajecia ruchowe jednoczesnie dla ro-
dzicow i dzieci. Odbywaly si¢ w dni wolne od pra-
cy (soboty). Skladaly si¢ z czgsci praktycznej (¢wi-
czenia, zabawy, gry na sali gimnastycznej)
i czgsci korekeyjnej polaczonej z relaksem i odpo-
czynkiem a dotyczacej wymiany po zajeciach spo-
strzezen 1 odczu¢ oraz informacji dotyczacych
sprawnosci fizyeznej i higieny ciala. Dyskutowa-
liémy réwniez na tematy zwiazane z pomocy dzie-
ciom przy zmianie zachowai oraz pomocy w na-
uce. Byly rowniez dyskusje o plusach i minusach
reformy szkolnictwa.

Zajgcia praktyczne opieraly si¢ na zabawach - tory
przeszkod, wyscigi, zabawy, éwiczenia koordyna-
cyjne, wytrzymaloéciowe, szybkodciowe itp. Prze-
prowadzilam rownieZ testy sprawnosci fizycznej
(Eurofit i Test Chromifiskiego). Organizowane byty
rowniez tumieje, konkursy i zawody (na najlep-
szego strzelca, bieg po , kopercie”, w celnosci rzu-
tow itp). Range zajgé i zawoddw podnosily nagro-
dy i symboliczne pamigtki. Tradycyjnie kazde za-
Jecia koficzyly sig wspdlng gra (koszykéwka, prze-
bijanka, dwa ognie). Z inicjatywy rodzicow w maju
zajecia zostaly przeprowadzone w Oérodku Spor-
tu i Rekreacji ,,Glinianki”. Zaangazowanie rodzi-
cow i motywacja do uczestnictwa w proponowa-

nych zajeciach wyzwolita w nich potrzebe wspdl-
nych spotkan o charakterze rekreacyjno-sporto-
wym. Uroczystym zakoficzeniem (19.06.99 - sala
gimnastyczna) podsumowalismy wspolnie calo-
roczng dzialalnos¢ na rzecz promowania aktyw-
nosci ruchowej dzieci i rodzicow oraz integracje
srodowisk nauczycieli, rodzicow i uczniow. Zaje-
cia takie s3 doskonatym sprawdzianem mozliwo-
sci organizacyjnych szkoly i warte sa popularyza-
¢ji w innych placéwkach szkolnych.

Scenariusz dzialania nauczyciela

L. Czas potrzebny do nawigzania edpowiednie-
go kontaktu z rodzicami i dzieémi.
Uwarunkowania:

- jak czgsto spotykamy sie z rodzicami (przerwy,
odbierajac dzieci, zebrania, wezwania rodzicow
w zwigzku z zachowaniem dziecka, imprezy szkol-
ne, wycieczki)

- ¢zy uczymy dzieci okreslonego przedmiotu,

- sporadyczny kontakt z dzie¢mi (przerwy, dodat-
kowe zajecia, imprezy szkolne).

II. Rozpoznanie potrzeb i zainteresowan dzieci
i rodzicow:

- rozmowy (oémielanie rodzicow 1 dzieci, otwar-
cie si¢ dla wspolnych dzialan),

- dzielenie si¢ wlasnymi doswiadczeniami i zain-
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teresowaniami,

- przedstawienie mozliwosci wspolnego spedzenia
III. Praktyczna realizacja podjetych przez na-
uczyciela drziatadh:

- organizacja ,,Dnia Matki na sportowo”,

- kaddy moze éwiczyd, odpowiedni dobdr éwiczen
i ich intensywnosci,

&“&czymy razem, rodzice-dzieci.

IV. Rozpoczecie systematycznych zajgé rucho-
wych:

- wywiad z dzie¢mi na temat spotkan ruchowych
z rodzicami (,co cheiatbyd robi¢ na zajgciach?”,
.Jak wphynie na zajecia obecnosé rodzicow?” - dys-
- kusja)

. - wspoblne z rodzicami ustalenie termindw (soboty,
poranne godziny),

- przedstawienie programu zajec, omdwienie punk-
tow zaje¢ zwlaszeza trudniejszych éwiczen i gier
zespolowych,

- zabezpieczenie sprzgtu potrzebnego do zajec.

V. Realizacja

- pazdziemnik 98 - czerwiec 99, systematyczne za-
. jecia na sali gimnastycznej,

- formy urozmaicenia zajed (testy sprawnosci fi-
zycznej, konkursy, obecnodé po zajeciach  Miko-
taja” z prezentami itp.)

- informacje zwrotne od éwiczacych (odezucia dzie-
ci i rodzicow na temat wspolnych zajec).

VL Uaktywnienie rodzicéw i dzieci w organiza-
cji wspélnych spotkaii:

- rodzice przygotowywali krotkie informacie z za-
kresu swoich specjalnosci zawodowych (lekarz, so-
cjolog, farmaceuta, technik fizjoterapii itp.),

- propozycje rodzicdw (np. piknik polgczony z fur-
niejem w pitke noina)

- redagowanie gazetki rodzinnej z wypowiedzia-
mi uczestnikdw zajec.

VII. Uroczyste zakoficzenie calorocznych spo-
thkan;

- migdzyklasowa rywalizacja,

- wreczenie nagrod i dyplomow,

- zaplanowanie przyszlorocznych spotkan,

- ankieta i wywiady z uczestnikami zajg¢ rucho-
wych.

Anna Kuczynska

»11Zymaj si¢ prosto 99”

Tegoroczna kampania ., Trzymaj sig prosio”™ po-
swigcona zostala korekeji wad postawy u dzieci
w wieku przedszkolnym. Organizatorami kampa-
nii byli Wydziat Zdrowia UM wraz z Centrami Wad
Postawy i przedszkolami. W dniach 7-11 czerwca
b.r. w 37 przedszkolach odbywaly si¢ programy
dotyczace profilaktyki wad postawy, obejmujace
konkursy, zajecia teatralne, plastyczne, muzyce-
ne, zabawy ruchowe, spartakiady, itp. W wigkszo-
sci przedszkoli odbyly sig takre zajgcia edukacyj-
ne dla rodzicow. Wspdlne zabawy | dwiczenia byly
zwiazane z zapobieganiem wadom postawy. Ro-
dzice mieli mozliwodé uczestnictwa w zajeciach
centrow korekeji wad postawy, podezas ktorych re-
habilitanci udzielali informacji o pracy centrow.
Kazdy rodzic otrzymywal materialy edukacyjne.
MNajwigkszym powodzeniem cieszylo sig Przed-
szkolne Centrum Korekeji Wad Postawy prey Szpi-
talu Dziecigeym przy ul, Korczaka. Centrum to
preyjmuje na zajecia rehabilitacyjne dzieci w wie-
ku przedszkolnym z calego Wroclawia. Podozas
kampanii Centrum przygotowalo atrakeyjny pro-
gram, Rowniez dzieci odwiedzajace Centrum pre-

zentowaly swoje éwiczenia. Ciekaws propozycia
osiedlows byl program Miejskiej Biblioteki Pu-
blicznej ,,Bulwar Ikara”. Organizowane byly zajg-
cia plastyczne dla wszystkich dzieci z osiedla oraz
dla dzieci wraz z rodzicami.

Naledy podkreélié bardzo liczny udzial przedszkoli.
Oto numery przedszkoli, ktore wlaczyly sig do
kampanii: 1,3, 5, 13, 19, 26, 29, 32, 54, 55, 56,
59, 61,64, 71,79, 82, 87, 88, 89, 04, 99, 104, 106,
107, 109, 113, 117, 119, 124, 126, 130, 136, 140,
148, 149, 150. W programach dominowaly demon-
stracje i pokazy ¢wiczen, inscenizacje i zabawy ru-
chowe, podkreslajace aktywny styl zabawy i wy-
poczynku. Wiele z nich odbywato sig na boiskach
i placach zabaw i1 miato charakter piknikow, wy-
cieczek (np. wycieczka rowerowa w Przedszkolu
nr 117). Zajecia adresowane byly do dzieei i ich
opiekundw. Szereg z nich mialo chammm
edukacyjny.

Wszyscy zainteresowani dzi
Korekeji Wad Fostawy mr.gl.;

pod specjalnie uruchomion

6
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RUCH, ZYCIE, ZDROWIE.

ROZMOWA Z DR RYSZARDEM JEZIERSKIM, KIEROWNIKIEM ZAKEADU
TEORII I METODYKI GIMNASTYKI AWF WE WROCLAWIU

e e L L e

Red.: Czy istnieje definicja ruchu? Jak moéna zde-
finiowad ruch?

R. Jezierski: Oczywiscie. Moze to byé definicja
umujgea ruch od strony fizjologii, lub z punktu
widzenia czysto fizycznego, albo biomechaniczne-
go. Wydaje mi sig, 2e na ruch trzeba spojrzeé calo-
sciowo, czyli holistycznie. Fizjolog i mechanik
nieco inaczej pojmujg ruch. W definicji ruchu musi
sig znaleZ¢ pojecie aktywnego migsnia. To jest pod-
stawa funkeji ruchowej. Méwimy przeciez
o ruchu czlowieka, a ruch czlowieka uwarunko-
wany jest aktywng pracq muskulatury. Ruch jest
efektem pracy mig-
sniowej. Gdy ktos chee
zadbaé o swojg aktyw-
nosé ruchowa, musi
zadbaé o stan swojej
muskulatury. Spraw-
nos¢ migénia zalezy
oczywidcie od wielu
funkcji wegetatyw-
nych, na przykiad od
faopatrzenia tlenowe-
go. Tu istotng role
spetnia uktad odde-
chowy 1 sercowo-na-
CTZYVNIOWY,

Red.: A sprobujmy
spojrzeé na ruch od
strony filozoficznej.
Jak Pan widzi ruch,
ktory jest dany wszyst-
kim organizmom #vja-
cym? Wszystko prze-
ciez porusza sig; drga
kaxda dvwa komdrka
naszego ciala...

R.Jezierski: No, na-
turalnie. To niemal
truizm, e jako wyso-
ce Zorganizowana

- -

Dr Ryszard Jezierski (fot. zbiory prywatne)

czastka natury pozostajemy w nieustannym ruchu.
Jako ssaki jestesmy stworzeni do ruchu w swoim
rozwoju. Whasciwie od ostatnich pigédziesieciu ty-
sigey lat, biologicznie nie zmienilismy sie. To, do
czego bylismy stworzeni - zdobywanie pozywie-
nia, polowanie, a takze zabawa - wiazalo sie z na-
szym rozwojem ruchowym.

Dzis juz jakby zapomnieliémy o tym, probujac do-
skonali¢ ruch, ,przyspieszat™ ruch. I przelozyli-
smy ruch na maszyny, przelozyliémy na urzadze-
nia, itd.

Red.: , Przeloryliémy™ ruch na prace...

R.Jezierski: Tak,
czlowiekowi zawsze
sig gdzied spieszylo,
trzeba bylo podnosié
1 przenosié cigzkie
TZECZY.

A jako istota rozum-
na wykorzystalismy
inteligencje i wy-
obraznie. 1 dzis two-
rzymy obiekty, ktore
lataja z predkoscia
kosmiczna. [ ciagle
mamy tg¢ sklonnosé,
ped do ruchu, zwra-
canie si¢ ku temu, co
szybkie,

Przeciez wiasnic dla-
tego ludzie chodra na
wyscigi samochodo-
we, fuzel. Magnesem
Jest ped, szvbkoid,
aw podtekscie - emo-
cje zwigzane z poten-
. g cjalnym wypad-

e kiem...

;m Red.: A w naszym
ciele oddychanie,
w moim odczueiu,
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jest najpigkniejszym przykiadem ruchu,

R.Jezierski: Oczywiscie, Oddychamy dzigki pra-
cy migsni oddechowych i przepony.

Red.: A oddychajac, jednoczesnie przyjmujemy
energig z zewnatrz. Czerpiemy. 1 ,oddajemy” przez
prace naszych mieéni, dajaca nam cieplo, energie,
ktéra my wytwarzamy. Przez poruszanie sig, do-
tyk, zabawg 1 przez relacje ze srodowiskiem ze-
whegtrznym - az po najbardziej zlozone struktury
zachowan spolecznych.

R.Jezierski: Oczywiscie. Prosze spojrzed na tytul
tej znakomitej ksigzki, ktorg ze soba przyniostem.
To zarazem zbior i almanach pewnych podstawo-
wych pojeé zwiazanych z ruchem, Ksiazka prze-
znaczona jest dla nauczycieli wychowania fizycz-
nego w szkotach, zawiera cenne wskazowki meto-
dyczne. To ksigzka Janusza Bielskiego, doktora
wychowania fizycznego, wielolemiego nauczycie-
la 1 wykladowcy Wyzszej Szkoly Pedagogicznej
w Kielcach, Oddziatu w Piotrkowie Trybunalskim.
Prosze spojrzed na tytul tej ksiazki: ,.Zycie jest ru-
chem. Ruch jest zyciem™,

Red.: No tak. W tym sig wszystko zawiera.

R.Jezierski: Bezruch to dmieré. Mdwie oczywi-
icie o absolutnym bezruchu. Kiedy ustaja wszyst-
kie funkcje, nie ma zycia.

Red.: A co zrobid, 2eby ruch byl dobrym ruchem,
a zycie dobrym zyciem?

R.Jezierski: Najogdlniej rzecz biorac, ruch jest
i potrzebg fizjologiczng i potrzeba egzystencjalna.
Potrzeba psycho-spoteczng. Ruch z punktu widze-
nia hiologii jest oczywistoscia, chod¢ wielu ludzi
o tym zapomina, wolac kupowac leki w aptece, za-
miast chodzi¢ na spacery lub popracowac na dzial-
ce. Wiele chordb, szezegdlnie tych zwigzanych
z uktadem ruchu, a takZe z ukladem wegetatyw-
nym, mozna leczyé ruchem. Dlatego dzi$ ceni sig
w swiecie filozofie zwigzane z ruchem: na prey-
klad hatha-joge, zen, czy tai-chi. To sg naprawde
dobrze przemyslane systemy i sposoby wplywania
na psycho-somatyke. Wiemy przeciez juz wiele
o chorobach psycho-somatycznych, méwimy o cho-
robach eywilizacyjnych, wynikajageych z napigé
nerwowych, stresdw. Wielu ludzi nie zdaje sobie
sprawy Z tego, jak bardzo na ich samopoczucie
wplywa aktywnosé ruchowa. Bo aktywnoé¢ rucho-
wa wphywa nie tylko na muskulaturg, funkcjono-

wanie serca, czy pluc. Proszg zauwazy¢, ze dziec-
ko udaje sig na lekeje w-f wylacznie z przestanek
emocjonalnych. Dla dziecka nie istnieje argument,
ze bedzie . zdrowsze”, czy tez, ze dzigki gimnasty-
C& WZIMOCH Serce.

Red.: Oczywidcie. Dziecko potrzebuje ruchu
w sposob naturalny, nie sthumiony przez koniecz-
noss Zyciows,

R.Jerierski: Tak. Sg tu dwa podstawowe czynni-
ki. Dziecko potrzebuje ruchu z uwagi na biologicz-
ng potrzebe rozwojows. Gdyby nie spontaniczna
aktywnosé ruchowa, rozwdj bylby marny.

Red.: Dlatego zajgcia z wychowania fizycznego sg
nie tylko niezbedne, ale i konieczne.

R.Jezierski: Zajecia z wychowania fizycznego
moga tylko sprzyjac, moga ten rozwdj dobrze ukie-
runkowaé. Na lekcjach w-f trzeba dziecku ukazy-
wac pewne formy ruchu, uczyé jak sig moze samo
bawié, aktywnie spgdzajac czas. Nie jestesmy
w stanie na zajeciach w-f podniesé progu wydol-
nosci fizjologiczne) na taki poziom, by mogho to
zostawié trwaty slad. Gdyby te zajecia byly codzien-
nie kontynuowane, co najmniej przez 1,5 godziny,
to efekt fizjologiczny bylby znaczny.

Red.: Bylibyémy wszyscy duzo zdrowsi?
R.Jezierski: Oczywiscie.

Red.: Wspomnial Pan o tradycjach filozoficznych
Wschodu, zwigzanych z calodciowym, wige takze
fizyeznym rozumieniem naszych potrzeb harmo-
nijnego rozwoju. A przeciez kultura Zachodu ma
takze wspaniala tradycje, tak widoczng w cywili-
zacji antyku. Myslg oczywiscie o klasycenej Gre-
cji, z jej umitowaniem ruchu, widocznym nie tyl-
ko w sferze estetycznej, w sztuce, w uprawianiu
sporidw dla ich pigkna, ale tez w filozofii - pery-
patetycy prowadzili swe rozmowy, przechadzajac
sig, spacerujac.

R.Jezierski: Dobrze, ze mowimy o tym, o czym
wielu z nas wydaje si¢ zapominaé¢. O naszych ko-
rzeniach. Dzisiejsze systemy wychowania fizycz-
nego sa konglomeratem tego, co wyniesliSmy z tra-
dycji starogreckiej, ktéra oczywiscie odZylta przez
siggnigeie do idei igrzysk olimpijskich. A byla to
wspaniata idea kultywowania pigkna i madrosci
- kalos (gr.'pickny’) i aghatos (gr.'madry"). Jesli
kto$ probowal przyganié mbodemu Grekowi, mo-
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wil mu, 2e ,ani pisa¢, ani plywaé nie potrafisz”.
Sa tez w naszej tradycji elementy kultury rzym-
skiej, co ilustruje znane nam przystowie ,w zdro-
wym ciele zdrowy duch”. Ale tez sa w naszej tra-
dycji elementy zabaw ludowych i gier, cho¢by pa-
lant, traktowany trochg¢ z przymruZeniem oka.

Oczywiscie, duza rolg odgrywa w naszym syste-
mie wychowania fizycznego postulat rekreacyjno-
higieniczny. Polacy moga poszczycié sie tym, ze
Jedrzej Sniadecki, juz na poezatku XIX-go wieku,
moéwiae o wychowaniu dzieci, podkreslat, jak istot-
nym czynnikiem jest dbalos€ o cialo. Polski, zna-
ny higienista, Kacprzak, powiadal, Ze nie sama
glowa chodzi do szkoly. Generalizujac, mozna
powiedzie, 2e nasz model wychowania fizyczne-
go ma charakter rekreacyjno-zdrowotno-sportowy.

Red.: A jaka byla Pana droga do zajmowania si¢
wychowaniem fizycznym, rozumianym takze prze-
ciez jako filozofia zyciowa, nie tylko praca nauczy-
ciela, metodyka i naukowca?

R.Jezierski: Moja droga do zajecia si¢ wychowa-
niem fizycznym miata ,zabawowo-rekreacyjne”
poczatki. Ani w szkole powszechnej, ani w gim-
nazjum i liceum nie miatem nigdy sali gimnastycz-
nej... Wiec moje miodziencze préby aktywnosci
ruchowej, to byla przewanie gra w pilke, albo
wyprawa nad rzeke, gdzie przezywalo sig przygo-
dy i zabawy. Ale zainteresowalem si¢ w pewnym
momencie szermierka, do ktbrej naméwil mnie
kolega. ,Przedwojenny™ pan rotmistrz Gwizd za-
tozyt sekcje szermiercza w Rzeszowie, nam to bar-
dzo zaimponowalo, bylismy zachwyceni. Bo byly
przeciet specjalne stroje i byla ciekawa bron.
A zaraz po naszych ¢wiczeniach zjawiali sig w tej
samej sali akrobaci, wigc zostawalem diuzej, by
przyjrzeé si¢ ich pracy i ¢éwiczeniom. No i zaczs-
fem z nimi éwiczyé; 1 w ten sposdb zapoznalem
sig z gimnastyka,

Kiedy po maturze znalaziem sie we Wroclawiu,
zaczatem Wyczynowo uprawiaé gimnastyke spor-
tows. I stad moje miejsce w Zakladzie Gimnastyki
AWF. Zawsze prébowalem spojrzed na wychowa-
nie fizyczne szerzej, nie zamykad si¢ w kregu sali
gimnastycznej. Bardzo wazne jest po prostu wyj-
dcie na zewnatrz. Ruch na $wiezym powietrzu.

Red.: Co wedlug Pana jest najistotniejsze w pracy
wychowawezej nauczyciela gimnastyki szkolnej?

R.Jezierski: Wydaje mi sig, ze propagowanie ak-
tywnoéci ruchowej wiréd dzieci 1| mlodziety jest
gléwnym przestaniem tej pracy. Ze wzgledow,

oczywiscie, zdrowotnych, ale take psychologicz-
no-spotecznych, o ktérych wspomnielismy na po-
czatku rozmowy. Poza tym pojawia sig juz takze
pewien styl bycia i Zycia, zwiazany z takimi for-
mami aktywnosci ruchowej, jak gra w tenisa, jaz-
da na nartach, czy surfing. Oczywiscie, ten styl
bycia pojmowany jest jako pewnego rodzaju , ko-
niecznos¢ towarzyska”, ale to dobra koniecznosé,
bo sprzyja ruchowi. Wielu ludzi grajac w tenisa,
czy regularnie chodzac na basen, doswiadeza do-
brodziejstw aktywnego odpoczynku psychicznego.

Red.: Czy zgodzilby si¢ Pan z twierdzeniem, ze
madrze propagowane i dobrze prowadzone w szko-
tach wychowanie fizyczne pozwala dzieciom
i mlodziezy nie tylko odzyskiwaé kontakt z wia-
snymi emocjami i z wlasnym cialem, ale takze
wskaza¢ wlasna droge Zyciowa, stosunek do sie-
bi¢ i innych ludzi, otoczenia, przyrody?

R.Jezierski: Na pewno tak, w znacznej mierze,
Jak kazde dobre wychowanie, kazda madra peda-
gogika. Madrze poprowadzony proces dydaktycz-
ny dynamizuje dzieci mniej sprawne, rozwija ta-
lenty tych sprawniejszych, uczy zdrowej konku-
rencji.

Red.: Czy moéglby Pan w kilku stowach opowie-
dzie¢ o swojej wspolpracy z Wydzialem Zdrowia
przy Wroctawskim Urzedzie Miejskim?

R.Jezierski: Wiasciwie od poczatku mojej pracy
na AWF wspoipracowalem z ,,0éwiata”, by ujaé to
mozliwie tresciwie. Juz jako miody asystent wspol-
pracowalem z metodykami lub z wizytatorami
wychowania fizycznego. Méj kontakt ze szkolnie-
twem jest dlugoletni. Bralem udzial w wielu spo-
tkaniach, konferencjach, warsztatach dla nauczy-
cieli wychowania fizycznego. Kiedy idea promo-
cji zdrowia w szkole zaczeta zdobywaé sobie zwo-
lennikéw, to i ten problem wydat mi sie bardzo
interesujacy. Bo jak juz wspomnielismy, ruch to
zdrowie,

Na wroctawskiej Akademii Wychowania Fizycz-
nego pracuje wielu lekarzy, fizjologdw, specjali-
stow w dziedzinie medycyny sportu, wiec moje
kontakty z nimi procentowaly. Bardzo czesto za-
praszalem ktéregos z pracownikow AWF z wy-
ksztalceniem stricte medycznym, na tego typu kon-
ferencje. Dla érodowiska nauczycieli wypowiedz
specjalisty, na przyklad ortopedy, ma istotne zna-
czenie, cenzus wyksztalcenia medyeznego bardzo
sig liczy, cho¢ przecie bardzo wielu nauczycieli
w-f ma znakomita wiedze praktyczna, poglebiong
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doswiadczeniami w pracy.

A idea promocji zdrowia ,,nabrala tempa” i okyw-
czych barw, gdy na Uczelni zjawit si¢ méj kolega
i uczefi, jesli wolno mi sie tak pochwalié, dr Le-
szek Kulmatycki. Pan Kulmatycki , podpowiedzial”
mi, Ze warto zaprosi¢ do wspdlpracy pania Marze-
- ng Krysg, ktora byla na paru konferencjach dla na-

~ uczycieli w-f. I to wlasnie pani Marzena zapropo-

nowala mi zajgcie sig opracowaniem kilku zagad-
. nien. [ w ten sposob nasza wspolpraca rozwija sie.

 Red.: Co wydaje sig Panu najistotniejsze we wspdl-

. pracy lekarzy i1, gymnosofistow™ nad wspolng idea
promowania zdrowia w szkole?

- R.Jezierski: Chodzi po prostu o porozumienie.

O to, by widzie¢ wspdlng plaszczyzne dzialania
w obszarze, ktdry obejmuje profilaktyke zdrowot-
na w sensie medycznym z jednej strony, za$ z dru-
giej - wychowanie fizyczne.

~ Chodzi o to, by $wiat medyczny magh przekonad
. sig o profilaktycznej wartodci ruchu , zdrowia, kidre

 sig zyskuje przez aktywnos¢ ruchowa. I chodzi tez

. oto, by szkota, to znaczy nauczyciele, grono peda-

~ gogiczne, dyrekcja i rodzice, a takze pielegniarki

i oczywiscie nauczyciele wychowania fizycznego

wspdlnie dziatali na rzecz zdrowia miodego poko-
. lenia.

Red.: A co szczegdlnie cheiatby Pan zaleci¢ na-

2 uczycielom wychowania fizycznego we wspolcze-
*  snej szkole?

R.Jezierski: Przede wszystkim to, by nauczyciele
wychowania fizveznego potrafili patrzed na ucznia
rzeczywiscie podmiotowo. By patrzyli na ucznia
. nie tylko jak na ,mlode cialo”, ktore potrafi wyko-
nac pewne ¢wiczenia lub sprostac pewnym formom

~ aktywnosci ruchowej, lecz by widzieli potrzeby
~ emocjonalne i psychiczne miodego czlowieka. By
~  obserwujac mowe ciala ucznia pomagali mu w roz-
_ woju jego inteligencji emocjonalnej.

. Red.: Konczae t¢ bardzo ciekaws rozmowe o ru-
chu i jego roli w naszym Zyciu, a takze w wycho-

~ wywaniu dzieci i miodziezy, nie tylko dla ,,madrej

o glowy”, lecz takie dla zdrowego ciala 1 zdrowej
- psyche, cheiatabym zapyta¢ Pana, czy miat Pan
- swoich mistrzow? Ludzi, ktérzy w jakis sposdb za-

*  inspirowali Pana, wskazali kierunek lub uksztal-
. towali Pana sposdb widzenia tego, czym w istocie

- jest wychowanie fizyczne?

! R.Jezierski: Trudno byloby mi wskazaé jakag jed-

ng postaé. Studiowalem w latach S0-tych, we Wro-
clawiu. Na naszej uczelni wykiadali wtedy profe-
sorowie lwowscy, wilefisey i ludzie z rdZnych stron
Polski. Z pewnoscig najblizszy i najciekawszy byl
profesor Marian Weinert, lwowianin, czlowiek
o niezwykle szerokich horyzontach umystowych.
Ukoficzyt przedwojenny CIF (dzisiejsza Akademia
Wychowania Fizycznego w Warszawie), prawo na
Uniwersytecie Jana Kazimierza we Lwowie i hi-
storig, juz we Wroclawiu, Czlowiekiem, ktorego
takZe niezwykle cenie, jest profesor Zofia Dowgird.
To pedagog duzej klasy. Natomiast znaczny wplyw
na moje spojrzenie na przedmiot, kiérym si¢ zaj-
muje, mial biochemik, profesor Franciszek Wan-
dokanty. Biochemik o duszy humanisty. Mial nie-
zwykle glebokie spojrzenie na zycie, byl madrym
i whnikliwym umylem. To byli ludzie, ktérzy mieli
chyba najwigkszy wplyw na moja wizjg wychowa-
nia fizycznego.

Red.: A jak by Pan ja ujal w jednym zdaniu?

R.Jezierski: W procesie dydaktyczno-wychowaw-
czym, nastawionym na aktywizowanie ucznia, nie
lektualnym™ a ,wychowaniem fizycznym”. Nie
moze by¢ mowy o wychowywaniu intelektualnym,
bez wychowania fizycznego.

Red.: Nie ,sama glowa” chodzi do szkoty!

R.Jezierski: Oté2 to!

Wywiad autoryzowany, przeprowadzony w sierp-
nin 1999r, Z dr R. Jezierskim rozmawiala R. Mie-
mierowska.
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W koncowej fazie roku szkolnego odbylo sig wspal-
ne spotkanie szkolnych doradcéw ds. promocji
zdrowia szkdl podstawowych oraz szkdl érednich
(z programu BIS). Szkolenie w Rzeczee sponsoro-
wane bylo przez Fundacjg im. Stefana Batorego,
realizowane przez dwie trenerki z Fundacji Bene
Vobis. Pigkna sloneczna pogoda nie zdolata nie-
stety zachgeic wszystkich szkolnych doradedw do
wyjazdu w giry. Przewazaly jednak pozytywne
strony. Niewatpliwym plusem jestto, Ze idea Szkdt
Promujacych Zdrowie we Wroclawiu, dociera spon-
tanicznie, konsekwentnie do coraz wigkszej lice-
by nauczycieli.

Szkolenie koncentrowalo sig na nastepujacych te-
matach: scksualnoéé czlowieka, zdrowe Zywienie,
profilaktyka uzaleznien oraz Aids. .Byly to zagad-
nienia obszeme i mimo, Ze wiemy na ich temat
coraz wigeej, kardy z uczestnikéw mial szanse cze-
gos nowego sig dowiedzie¢. Oczekiwania uczest-
nikéw spotkania zostaly ujete w trzech pytaniach.
Czego cheg sig dowiedzied i nauczyc?,

Czego oczekuje od siebie?,

Jakie tematy szczegdlnie mnie interesuja?

Jak to bywa na tego typu szkoleniach, nie zabra-
klo wspdlnie wypracowanych zasad pracy. Dla re-
alizatorow poza otwartoscig, humorem, shucha-
niem, bardzo wazna byla punktualnoéé w rozpo-
czynaniu poszczegilnych zaje¢ Modulem, ktéry
rozpoczal 3,5 dniowy pobyt w Rzeczee, byla sek-
sualnosc. Juz na samym wsigpie Spora grupa na-

_ PROMOTOR

uczycieli rozszyfrowala, iz seksualnosé kryje
w sobie wiele aspektow, o ktdrych w naszych co-
dziennych obowiazkach najzwyczajniej zapomina-
my. Proste ¢wiczenie z 9-cioma punktami, ktore
nalezalo polaczyé ze sobg 4-ema liniami, bez od-
rywania otowka od kartki, ukazalo szerokosé i za-
sigg zagadnienia. Jednoczesdnie uwiadomito wie-
lu, jak czgsto zawezamy nasze postrzeganie do utar-
tych schematow. Czy 9 punktow musi byé zawsze
gramcami kwadratu? Czy polecenie: ,polacz
wazystkie punkty czterema liniami, nie odrywajac
oldwka”, ma zamknac nas w obrebie tych 9-ciu
punktow? Proszg sprobowad samemu,

Historia o trudnodciach w podejmowaniu decyziji,
rozterkach wewngtrznych, przyjazni, milodci,
udzielaniu rad, samodzielnodei, przewidywanych
konsekwencjach, dotyczyla piatki bohaterow. Z ich
losami zapoznala nas Dorota z Bene Vobis. Cel,
ktdry sobie zatozyla, w pelni udato jej sig osiagnaé.
Weérod uczestnikow wywigzala sig zywa dyskusja.
Panie przescigaty si¢ w znajdowaniu winnych, in-
nych bronily, kelejnym dopisywaly czyny, o kto-
rych nie byle mowy w przeczytanym tekscie, I tak
dyskusja ta nie mialaby kofica, gdyby nie to, e

szkolenie
koncentrowalc
sig na
nastgpujacych
tematach:
seksualnos¢
czlowieka,
zdrowe
zywienie,
profilaktyka
uzaleznien
oraz Aids
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- wspdInymi sitami ustalono po wielu trudach, iz na-
lexaloby oceniad zachowanie, a nie poszczegdlnych
bohaterow.

Nie mnigj emocji wywolato wyszezegdlnienie cech
charakterystycznych dla kazdej plei. Dwie olbrzy-
mie plachty papieru nie byly w stanie pomiescic
ilosci epitetow, opisujacych polska kobietg 1 pol-
skiego megczyzng. Jak bardzo seksualnosc jest sze-
rokim, kontrowersyjnym tematem, mozna byto sig
przekonac poderas debaty. Naprzeciwko sicbie sie-
dziaty dwa trzyosobowe zespoly o przeciwstawnych
pogladach co do koniecznodci wprowadzenia wy-
chowamia seksualnego w szkolach. Kazda z tych
osob przedstawiala swoje racje. Co pewien czas
whaczali sig tzw, goscie, ktdrzy wnosili dodatkowe
argumenty. Gléwnymi argumentami za wprowa-
dzeniem przedmiotu byly te, ktore wskazywaly na
zmnigjszenie liczby niepoZadanych cial, a co za
tym idzie, wyposazenie uczniow w elementamna
wiedzg na temat scksualnodci. Przeciwnicy wdro-
Zzenia przedmiotu w szkotach podkreslali glownie
brak kompetencji nauczycieli odpowiedzialnych za
ten przedmiot. Na koniec dyskusji obie strony do-
szly do kompromisu w ustaleniu wspdlnego sta-
nowiska.

Kolejny temat, dotyczacy odzywiania, byl réwnie

s kontrowersyjny. Jak wszyscy wiemy, teorii o tym

«C0, jak i ile jesé™ jest wiele. Natomiast powodow,
dla ktdrych jemy, jest takie cala mnogosé, poczaw-

| szy od tak prozaicznego, jak ghod - do manifesta-

cji samego aktu jedzenia. Nie zabraklo informacji
scile naukowych, dotyczgcych np. niepoiadane-
go wphywu na nasze zdrowie zbyt duzej ilosci thusz-
czu, czy soli.

Kakdy z uczestnikow mial okazje zobaczvé (pod
postacia tvzeczek smalcu), o ile przekracza zale-
cang norme spozywanego tuszeru, Wigkszosd
Z nas tg normeg przekracza w sposob znaczny. £o-
brazowaniem ilosci spodywanej soli, byla mozli-

s wos¢ zaprezentowania przez kazda z grup jednegj

2 wielu zaproponowanych form muzyczno-teatral-
no-plastycznych. Byla te? piosenka wyspiewana
i zataficzona w rytmie ,rap”, z humorem przed-
stawiona przez uczestnikiow,

Byla tez chorowita posta¢ krasnala-gomika (eme-

_ ryta), zrzucajacego cala wing za swdj stan zdro-
4L wia na pracg w kopalni soli 1 jej naduzywame

W SpoZyWaniu.

Jednak punkt kulminacyjny dnia dopiero sig zbli-
7at Przed pigcioosobowymi grupami stanglo nie
lada zadanie. Malekalo sporzadzi¢ posilek (z przy-

gotowanych wezednie) preez realizatordw produk-
tow), wedlug nastepujgcych zasad: wspolpraca
w zespole, wspdlpraca migdzy zespolami, tworze-
nie nowego od poczgtku do konea, zachowanie po-
rzadku, Kazdy z zespolow przystapit do przygoto-
wania positkéw majac do wykorzystania nastgpu-
jacy produktow: owoce, pieczywo, wWarzy'wa, pro-
dukty nabialowe, bakalie, preyprawy. MNie zapo-
mniano tak?e o elementach dekoracji, kidra jest
rownie wazna, co spoZywany pokarm. Ma stole
nalazty sig salatki warzywne. owocowe, desery,
napoje i "kurczak z balona”, Po cigzkie] pracy wszy-
scy zasiedli do stohu, by raczy¢ sig przygotowany-
mi positkami, Uczta zakonczyla sig spiewaniem
piosenek.

Kolejnym tematem byly uzaleZnienia. Realizacja
owego tematu rozpoczela sig od retrospekeji pla-
styczne]. Kakdy z uczestnikéw w ciggu kilku mi-
nut mial za zadanie przy pomocy kartki papieru
i kredek zobrazowad najwazniejsze wydarzenia,
ktore mialy migjsce w jego yeiu 10, 5 lat temu, to
co jest wazne teraz i co bedzie za lat 10,

W prawie wszystkich pracach jako antidotum na
wystgpowanie uzaleinienia pojawily sig: cel obra-
ny i obierany w ¥yciu, zainteresowania oraz jedna
osoba dorosia dajaca wsparcie.

Kazdy z trzech rodzajow uzywek: alkohol, papie-
rosy, narkotyki nasuwaja mam na mysl wielorakie
skojarzenia (nie zawsze o zabarwieniu pejoratyw-
nym), chod w blyskawicznie przeprowadzonej son-
dzie taki charakter przewazal.

Wszyscy byli jednak zgodni, i

1. Ukywki maja dwie strony medalu (jesli by tak
nie bylo, nikt by po nie siggal).

2. Nie jestedmy w stanie uchroni¢ dzieci i mbo-
dziezy od eksperymentowania. Waime jest to, aby
ich wybor byl wyborem swiadomym 1 wazna jest
co najmniej elementarna wiedza dotyczaca proble-
matyki uzaleznien.

3. Czynnikom ryvzvka obecnym w: rodzinie, szko-
le, grupie rowiesnicze], czy w spobecznosci szkol-
nej, zawsze towarzyszy¢ powinny (w charakterze
bufordw) czynniki ochronne.

Przebieg dramy zaproponowane] przez prowadza-
ce, byl zaskoczeniem nawet dla nich samych. Glow-
na bohaterks dramy byla Zosia, nastolatka, ktorej
role znakomicie odegrata jedna z uczestniczek
warsztatu. Rola Zosi polegala na tym, aby prze-
ciwstawié sig trzem | nieczystym sifom”, towarzy-
szacym ofierze w czasie jej zyciowych doswiad-
czen. Trzy inne postacie odgrywajace ODKRYCIE
- powtarzajgce kwestie , Ze mng jest fajnie”, PRZY-
IWYCZAJENIE - przekonujace do swojej przy-
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jazni, PRZYGWOZDZENIE - deklarujace swa
obecnosé na zawsze, wezuly sie w swoja role nie
mniej, niz glowna bohaterka dramy. Oplataty ja
ze wszystkich stron, nie pozwalajac na swobode
ruchu. Naprzeciwko tej czworki znalezli sie ro-
dzice Zosi, rodzenstwo, wychowawczyni ze szko-
ty, najlepsza kolezanka. Tuz za nimi, aczkolwick
nie fizycznie ale duchowo, wspomagaly walke . do-
bra ze zlem” , glosy™, reprezentujgce: religie, zdro-
wy rozsadek, przyjaciol. Scena ta w sposdb nama-
calny przedstawila dramat ofiary osaczonej mac-
kami uzaleZnienia. Dramat teZ dotyka najblizszych
jej osdb, bezposrednio zaangazowanych w pomoc,
a czgsto wrgez bezradnych. Okazuje sig, e tylko
4% uzaleznionych wygrywa walke z nalogiem.

Rapowanie w Rzeczee (fot. R.Grudniewski)

~ PROMOTOR

Po odegraniu tej sceny, kazdy z uczestnikdw opo-
wiadal o swych przezyciach, czesto bedac zasko-
czonym swoja wlasng reakcja i silg jej preerywa-
nia. Byl to dowdd, jak bardzo trudno i jak wiele
wysilku trzeba wlozyé, aby skutecznie pomac aso-
bie uzaleznionej. Scena ta wywolala wiele kontro-
wersyjnych dyskusji, jakkolwiek wszyscy byli zgod-
ni co do jej wartosci przekazania istoty problemu.

Podsumowaniem spotkania w Rzeczee bylo prze-
prowadzemie ankiet przez Ewe 1 Dorotg, prowa-
dzace warsztaty. Ankiety te mialy na celu ocenie-
nie wartodci merytorycznej zajeé, zaangazowania
prowadzacych, atmosfery spotkania, spelnienia
{lub nie) oczekiwan ze strony odbiorcow. Kazdy
z uczestnikow otrzymal komplet ksiazek z oma-
wianymi zagadnieniami. Prowadzace zapowiedzia-
ty takZze nadestanie zadwiadczen, bedacych udo-
kumentowaniem aktywnej obecnosei na szkoleniu
pt. . Edukacja Zdrowoina”,

Poza oczywistymi korzysciami wynikajacymi
z nabycia kolejnej porcji wiedzy, moina bylo do-
swiadczyé piekna i ciszy Gér Sowich. Zajecia
w Rzeczee jeszeze raz dowiodly, jak bardzo ko-
rzystne jest angazowanie srodkdw w ksztalcenie
nauczycieli, organizowanie dla nich wspolnych
spotkan. Cieszy rdwniez to, Zze coraz wigcej na-
uczycieli spoza Wroclawskiego Programu Szkot
Promujacych Zdrowie, poszukuje mozliwosci do-
skonalenia 1 poszerzania swoich kwalifikacji
1 umiejetnosci. Wydaje sig, Ze to optymistyczny sy-
gnal na progu zmian, we wrzedniu 1999 1,

Robert Grudmewski

OSIEDLOWE SZKOLENIA

Z ZAKRESU TERAPII

Szezepinskie Forum Osiedlowe wraz z Polskim
Towarzystwem Biblio-terapeutycznym zorganizo-
walo w dniach: od 17.10.1998 do 12.06.1999:,
Szkolenie z Zakresu Terapii. Szkolenie zostalo
skierowane do osob zwigzanych zawodowo z pro-
cesem nauczania, a przede wszystkim do nauczy-
cieh, wychowawcow, pedagogdw 1 bibliotekarzy bi-
bliotek szkolnych i publicenych, Szercka formula
tematow prezentowanvch w trakeie szkolenia po-
zwolita rtowniez osobom innych zawodow przyswo-

i¢ wiele cennych tresci przydatnych w kontaktach
migdzyludzkich i zdoby¢ umiejetnodei do pokony-
wania wiasnych problemdw Zyciowych.

Glowna tematyka szkolenia, tzn. szeroko rozumia-
na terapia, obejmowala nastgpujace zagadnienia:
- Czlowiek w sytuacji trudnej: Formy wsparcia
psychicznego

- Terapia pedagogiczna i inne rodzaje terapii
w procesie edukacyjnym i wychowawezym

- Psychopedagogiczne podstawy biblioterapii
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- Biblioterapia jako forma psychicznego wsparcia
- Arteterapia. Proba zastosowania ronych kie-
runkéw arteterapii w oddziatywaniu psychokorek-
cyjnym i wychowaniu

- Muzykoterapia

- Choreoterapia

- Terapeutyczna funkcja basni. Literatura dla dzieci
i mlodziezy jako srodek terapeutyczny - wyklad
i warsztaty

- 7 dodwiadczen biblioterapeuty w pracy z ludémi
psychicznie chorymi. Praktyczne zastosowanie
wybranych technik biblioterapeutycznych oraz
nabycie umiej¢tnoéci pobudzania swojej tworczej
wyobraZni i relaksacji.

Powyisze tematy prezentowane byly w formie wy-
kladéw. Caloéciowym dopelnieniem wykladow sta-
ly sig éwiczenia oraz warsztaty aktywizujace
w szkoleniu samych uczestnikdow.

W czasie szkolenia (fot. PTB)

Prowadzacych szkolenie wykladowedw cechuje
profesjonalne przygotowanie teoretyczne oraz bo-
gata praktyka zawodowa. W kolejnosci chronolo-
gicznej byli to:

- dr Zofia Sujak - v-dyrektor Wojewodzkiego
Oérodka Metodycznego we Wroctawiu.

- mgr Lidia Bit - wykladowca Panstwowego Po-
maturalnego Studium Ksztalcenia Animatorow
Kultury i Bibliotekarzy.

- dr Irena Borecka - pracownik Kolegium Nauczy-
cielskiego w Watbrzychu oraz wspdlpracowmk
wielu Wojewddzkich Oérodkow Metodycznych
w Polsce.

- dr Lidia Ippoldt - pracownik Katedry Biblioteko-
znawstwa 1 Informacji Naukowej Uniwersytetu
Jagiellonskiego w Krakowie.

- mgr Elzbieta Grzebyk - pracownik Studium Ani-
matordw Kultury i Bibliotekarzy we Wroclawiu.
- mgr Magdalena Wajcik-Stadio oraz mgr Stawo-
mir Stadio

- mgr Anna Jedryczka - psycholog kliniczny, pra-
cownik Akademii Muzycznej we Wroctawiu.

- mgr Janina Kosciow - biblioterapeuta biblioteki
szpitalnej w Opolu.

Ponadto szkolenie objelo dwa wydarzema arty-
styczne $cidle zwiazane z programem zajec. Dnia
17.10.1998, odbyl si¢ wernisaz Waleriana Kona-
chowicza, niepelnosprawnego plastyka. Wystawa
grafiki nosita tytul ,Jkar”. Natomiast 23.10.1998
uczestnicy szkolenia wzigli udzial w spotkaniu
poetycko-literackim z Tadeuszem Geniuszem, nie-
pelnosprawnym poeta. Spotkanie to zostalo pola-
czone z koncertem muzyki klasycznej, w wykona-
niu studentéw wroclawskiej Akademii Muzyczne).

W szkolenin wzielo udzial 86 uczestnikow. Uczest-
nicy reprezentowali szerokie spektrum wickowe
i zawodowe. Wérod uczestnikéw przeprowadzono
ankiete analizujgca oceng szkolenia i przydatnosc
zdobytej wiedzy w dzialaniu praktycznym. Niemal
wszyscy ankietowani podkreélali fakt stworzenia
poprzez szkolenie mozliwosei poglghienia wiedzy
zawodowej i zdobycia umiejetnoéei lepszego funk-
cjonowania w zawodowych relacjach migdzyludz-
kich, lub Zyciu osobistym. W ocenie organizato-
row 1 uczestnikow zdobyta wiedza 1 umiejgtnosci
przyczynia si¢ do bardziej profesjonalnego funk-
cjonowania na plaszczyinic zawodowe) oraz mo-
bilizuja do dalszego poglebiania wiedzy z zakresu
poruszanych na szkoleniu tematow.

Uzasadnionym wydaje si¢ by¢ kontynuowanie
szkolenia po wakacjach, tj. od wrzesnia biezacego
roku. Kursanci szezegolnie podkreslali niewystar-
czajaca ilod¢ zaje¢ Ewiczeniowych i warsztatow.
Dlatego organizatorzy szkolenia przygotowujg
kolejna edycje spotkan, ktorych tematyka oraz for-
ma zostanie dostosowana do oczekiwan uczestni-

£

kedw.

Rafat Cwikowski
Sekretarz PTB
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Ruch jak powietrze

Jednym z najwarniejszych elementéw zdrowego
stylu &ycia jest ruch. W sytuacji szkolnej, ruch bar-
dziej kojarzony jest z aktywnoscia fizyczna, czy
aktywnoscia ruchowa, odbywajaca sig w zorgani-
zowanej formie w czasie lekcji wychowania fizycz-
nego, nit z naturalnym elementem ycia w szko-
le. Ruch jest kluczowym skiadnikiem kakdej stra-
tegii zdrowia. Jest on obeeny w kaddym fragmen-
cie zycia w ogole, w tym Zycia szkolnego, w spo-
sobie poruszania sig, noszenia plecakdw 1 torni-
strdw; jest elementem korekeji postawy w czasie
lekeji, preyjmowania pozycji ciata w czasie dhuz-
szej koncentracji, boiskowych i korytarzowych
zabaw, czy kamawalowych taficow, Jest rowniez
waknym, adaptacyjnym skladnikiem w historii roz-
woju czlowieka od najdawniejszych czasow, we
wszystkich kulturach. Czasy obecne pozwalajg na
rezygnacje z wielu form ruchu. Jest go coraz mniej.
W coraz wigkszym stopniu pozostajg nam tylko te
niezbedne przy obstlugiwaniu technicznych urza-
dzen: wykonywaniu ruchow kierownica samocho-
du, operowaniu myszks lub | joystikiem™ przed
komputerem, czy tez zmienianiu pozycji ciala na
fotelu przed telewizorem. Wszystkie moga byd
wazne i przyjemne, ale generalnie niewystarcza-
jace do zaspokojenia wainych potrzeb naszego
organizmu. Ruch w dzisiejszych czasach w coraz
wigkszym stopniu staje si¢ towarem deficytowym
rowniez dlatego, e w pordwnaniu z ,guzikami
i klawiszami™ wspdlczesnych urzadzen technicz-
nych, wymaga wysitku.

Bezruch, nadwaga i telewizja

W Polsce ok. 300 tys. dzieci ma nadwage, a B00
Jjest otytych (10%). 400 tys. dzieci jest niepelno-
sprawnych, lub cierpi na przewlekle choroby. Wg.
ogbdlnopolskich statystyk 10% ma wady postawy
{wg. danych wroctawskich ponad 1/3 dzieci). To
dane zaczerpnigie z jednego z ostatnich raporiow
0 sytuacji miodego pokolenia, raportu przygoto-
wanego przez Biuro Pelnomocnika Rzadu ds. Ko-
biet i Rodziny. Wedlug tegoz raportu tylko co szo-
sty uczen wie, co shuZy zdrowiu. Ponad polowa
uczennic i co trzeci uczen przeznacza na zajgcia
ruchowe mniej niZz jedna godzing w tygodniu, zad
minimum 2 godziny dziennie spedza okolo 70%
dzieci | miodziezy w wieku szkolnym. MNatomiast
67 proc. dziewczat i 79 proc. chlopedw spedza co-
dziennie przed telewizorem co najmnigj dwie go-
dziny. Szkola w niewielkim stopniu potrafi zmie-

ni¢ tg¢ tendencjg. Mata efektywnosé form rucho-
wych, niska ich efektywnosé oraz rosngea z wie-
kiem absencja na lekcjach wychowania fizyczne-
go, to fakty znane niemal w kakdej polskiej szko-
le. Powody sq rdime. Dwa z nich wydajg sig szcze-
golnie istotne. Pierwszy, to brak wystarczajacego
akcentowania zdrowotnych aspektéw ruchu, szeze-
golnie, jesli chodzi o wymiar lepszego samopoczu-
cia 1 wzrostu energii Zyciowej. Drugi dotyczy jed-
nostronnych sposobéw promowania ruchu w szko-
le. Nieczesto si¢ zdarza, e nauczyciele wychodza
poza schematyczny sposob prowadzenia zajec.
Uniemozliwia to dotarcie z éwiczeniami czy tel
przekonanie do ruchu wigksze) liczby uczniow,
Zewnegtrzny zabieg rwigkszajacy liczbe godzin wy-
chowania fizycznego w szkole niewiele zmieni bez
zmiany filozofii ,,wuefu” w kierunku promocji
zdrowia. Ale to jest wyzwanie skierowane do na-
uczycieli. i zadna reforma tego nie zmieni. Zapew-
ne zmienig to konkretni ludzie, przygotowywani
i ksztalceni wg. innej folozofii i stosujgcy tex nowe
metody. Pewne jest, e zasadnicza perspektyws
lekeji ruchu powinna byé perspektywa zdrowia
i dobrego samopoczucia.

Trening biegowy

Wg. dr Haskella podczas regulamego biegania lub
szybkiego spaceru mozna uzyskaé catkiem kon-
kretne rezultaty: Podczas 60-cio minutowego szyb-
kiego spaceru (6 km/godz.) lub 34-ro minutowego
biegu (12 km/godz.) osoba o wadze 75 kg moze
spali¢ 340 kcal. W ciagu roku taki spacer moze
wspalic” 16 kg tkanki tluszczowej zakladajac, e
ni¢ zmieni si¢ los¢ przyjmowanych kalorii.

Chad i bieg nalezq do najbardziej naturalnych form
ruchu. Nie trzeba sig ich uczyé i nie wymagaja
specjalnego wyposaZenia, ani warunkdw. Bieg
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sC hicou a tetno (liczba uderzen s

rea na minuie)

wiek trucht lekki bieg szybki bieg
12-15 lat dziewczeta | 138-150 156-180 186-204
12-15 lat chlopcy 132-144 150-174 180-198
16-19 lat dziewczgta | 132-144 150-174 180-198
16-19 lat chiopey 126-138 144-168 174-192

i chéd naleza do uniwersalnych form ruchu,
Z punktu widzenia fizjologii, ruch oddzialywuje
na caly organizm, a szczegolnie na uklad krgzenia.
Zmusza serce do zwickszonego wysiltku, znacznie
poprawia zaopatrzenie organizmu w tlen, pozy-
tywnie wphywa na procesy metaboliczne, wzmacnia
uklad odpornodciowy i oczywiscie wzmacnia
migsnie, wigzadla, stawy i caly uklad kostny.
Skutecznodé treningu zdrowotnego opartego
o regularne bieganie zalezy od znalezienie wiasci-
wych proporcji pomigdzy intensywnoscia ruchu,
a czestotliwoscig powtarzania tej czynnosei. Im
bardziej intensywny ruch, tym intensywniejsza
praca organizmu oraz trening dla serca, plue,
. migsni 1 innych organdw. W ten sposob uczen
. poznaje swoj organizm oraz swoje mozliwosei.
. Zaczyna wyczuwaé w jaki sposob intensywny ruch
odpowiada jego naturalnym mozliwosciom.
Specjalisci od wysilku proponujg réimego rodzaju
tabele, kiére maja by¢ pomocne w ustaleniu
pozadanych wzorcow, w zalednodci od wieku, czy
plci. W po-wyzszej tabeli (wg. prof. Joachima
Raczka) przed-stawione sa takie propozycje.
Podane sg trzy zakresy ruchu; 1. trucht, czyli
lagodna forma biegu, ktora nie powinna
doprowadzi¢ do zaklécenia rytmu oddechowego,
2. lekki bieg, czyli w pordwnaniu z truchtem

intensywniejszy wysilek i bardziej wydhuzony krok;
tego rodzaju bieg powoduje, ze oddech staje sig
gleboki ale regularny. 3. szybki bieg, czyli
intensywna praca calego organizmu; dhugi krok
i wysitek doprowadza do dhugu tlenowego, dlatego
tez czas trwania biegu jest ograniczony. Pozytywne
oddziatywanie joggingéw na zdrowie i samo-
poczucie wspolczesnego czlowieka jest powsze-
chnie uznane. Nie ma te zadnych przeciwskazan
lekarskich do stosowania biegdéw przez dzieci
i mlodziez, jako éwiczen o charakterze wytrzyma-
tosciowym. Wlasciwie i z wyczuciem stosowane
¢wiczenia biegowe moga polepszaé samopoczucie
ucznioéw i moga by¢ atrakcyjng forma towarzyskiej
zabawy. Wg. specjalistow biegowy terning wytrzy-
matodciowy mo#na juZ rozpoczaé w wicku 8 lat.

10 tysigcy krokow dziennie

Korzystny wphyw marszu doceniaja Japoticzycy, dla
ktorych swego czasu bardzo popularnym stalo sig
hasto ,Kazdego dnia 10 tysiecy krokiw™. Wg.
obliczen, dla spelnienia tej porcji ruchu potrzeba
okoto 70 minut. Wymieni¢ moina 10 najwazniej-
szych korzyéci wynikajacych z tych najbardziej
naturalnych form ruchowych, jakim jest bieg
i marsz:

1. poprawa pracy ukfadu krazenia 1 lepsza praca
serca i phuc,

2. obniZenie ciénienia tetniczego,

3. obnizenie napigcia psychicznego, ekspresja
emocji oraz zrelaksowanie fizyczne,

4, intensywniejsze spalanie nadwyzek thuszczo-
wych i redukcja wagi ciata,

5. poprawienie przemiany materii i lepsze trawie-
nie,

6. poprawa snu,

7. zwigkszenie ogolnej odpomosci organizmu,

8. wzmocnienie migéni i stawdw,

9. usunigcie zbednych toksyn z organizmu,

10. doznania estetyczne zwiazane z kontaktem
z naturg.
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Ruch dla umystu
Dr Paul Dennison z uniwersytetu kalifornijskiego
badajac zaleinosci migdzy ruchem a rozwojem

pisania, czytania i mowy u dzieci, zauwazyl, Ze
wigksze trudnodci z uczeniem si¢ wystepujg

pamigc diugoterminows, emocje). Do wykorzysta-
nia catego potencjalu naszego umyshu niezbedne
jest rtownomierne korzystanie z obu potkul. Jedng
z form znajdowania takiej rownowagi sa éwiczenia
podajemy dwa przykladowe é¢wiczenia.

OCZNE
OSEMKI:

na wysokosei
nosa rysujemy
keiukiem w po-
wielrzu poziome
wosemki”, sle-
dzimy je wzro-
kiem,

-

=
]
i

)

L

"

SYMETRYCZNE
RYSOWANIE:

na kartee lub
tablicy rysujemy
réwnoczesnie
lews i praws, reka
symetryczne
figury, litery
icyfry.

-

u dzieci pozbawionych niektérych form ruchowych
w czasie wzrastania. Np. raczkowanie u matych
dzieci niezbgdne jest do tego, aby poprzez
naprzemienne ruchy konczyn pobudzaé do
dzialania tzw. cialo modzelowate, czyli nerwowe
polaczenia pomigdzy pétkulami mézgowymi.
::I.acje migdzy ruchem i intelektem sa znane od
Wha. .

Laproponowana przez doktora Dennisona
Kinezjologia edukacyjna sluzy pobudzeniu
intelektualnych mozliwodei ,.drzemigcych”
w mibodym cziowieku. Uwaz2a on, ze w szkole uczed
zazwyczaj korzysta z lewej potkuli (odpowie-
dzialnej za myslenie logiczne, pamigé krotko-
terminows, procesy analizy, poczucie czasu). Mniej
uzywana jest potkula prawa (odpowiedzialna za

myslenie: tworcze, syntetyczne, intuicyjne, za

Fitness” czyli ruch dla bardziej wy-
magajacych i poszukujacych

Dila sporej grupy miodziezy oraz dorostych, regu-
lamnie stosowany ruch w formie ,,przaénych” mar-
520w, czy biegow, wydawaé si¢ moze zbyt ubogi
i monotonny. Dlatego te2 w ostatnich dwdch de-
kadach pojawilo sig szereg propozycji umieszcza-
nych pod szyldem . fitness”. Stowo to pochodzi od
stowa fir, czyli generalnie dobrze zaadaptowany,
wystarczajaco dobry. Trudno jest je przetlumaczyé
doslownie, gdyZ na to ,.dobrze” sklada si¢ wiele
wﬂw’ np. Pﬂmﬂm Bﬂﬂfgi.i miﬂ“'ﬂjr 5‘1’1 2’3"
cia, radosé z bycia aktywnym, pozytywny stosu-
nek do swiata itp. W tym wypadku znaczenie od-
nosi si¢ do ogblnego zdrowia, witalnoéei i wydol-
nofci fizycznej. Fitness jest pojeciem na tyle
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~pojemnym”, ze mieszczq si¢ w nim tel inne ak-
tywnosci zwigzane nie tylko z cialem, ale te
z emocjami i interpersonalnymi kontaktami. ,.Fit-
ness centre” to bardzo populamme na Zachodzie
odradki, czy kluby oferujace réinego rodzaju opi-
sane ponizej ¢wiczenia i formy ruchu. Warto, aby
niektére z tych propozycji probowad promowad
i unas. Szkola moglaby by¢ znakomitym migjscem
do wprowadzania tego rodzaju nowosci. W wielu

wypadkach juZ jest, co wykazuja coroczne mi-
- strzowstwa Wroclawia szkol podstawych w aero-
biku. Oto kilka podstawowych informacji na te-
mat réznych form i odmian éwiczen ruchowych,
ktére i u nas zdobywaja popularnosc.

AEROBIC - jedna z najbardziej spopularyzowa-
nych form ruchu z wykorzystaniem muzyki. Na-
zwa pochodzi od angielskiego aerche, czyl tle-
nowca i sugeruje okreslony charakter pracy orga-
nizmu, W czasie ¢wiczen, czy pracy o charakierze
acrobowej (tlenowej), nie powinno dojéé do tzw.
| dhugu tlenowego”. Wiele eksperymentow ukazu-
je, Ze ten rodzaj diugotrwalej aktywnodci pozwala

. organizmowi na najbardziej efektywne wehtania-
nie tlenu. Najbardziej znane ¢wiczenia acrobowe
bieg, plywanie, podskakiwanie, marsz, jazda na
czy taficzenie. Bywaja rofne jego odmia-

my (low-ipmact, high-impact, funky-cardio, low-
A ne itp.); rowniez w zaleimoscei od potrzeb grupy
. Zmienia si¢ intensywnos¢ cwiczen.

. CALLANETICS - nazwe swa zawdzigeza Callan
~ Pinckney. W odrdznieniu od spektakulamych dzia-

i aerobiku, tutaj ruchy ruchy sq bardziej wykal-

lowane i obliczone na na podniesienie sily po-

zegdlnych migsni, Cwiczenia polegaja na bar-
dzo wielu precyzyjnych powtorzeniach tego same-
go ruchu, podezas ktoryeh zachodzg jedynie zmia-
ny beztlenowe, Zadaniem ,callaneticsu™ nie jest
wige poprawa wydolnodci organizmu ale raczej
. odpowiednie ,uksztaltowanie™ i ,wysmuklenie”
. sylwetki ¢wiczacego. W zwiazku z bardziej spo-
kojnym rytmem pracy, callanetics rekomentowa-
ny jest szerszej grupie osob.

ABT - ornacza z angielskiego brzuch (Abdomen),
posladki (Buttocks), uda (Thights). Tak wigc
~ w spolszczongj wersji byloby BPU. Jak sama na-
- zwasugeruje, éwiczenie ukierunkowane sg na okre-

. slone klopotliwe™ czgdci ciata. Przecigty 45-mi-
nutowy trening sklada sie z z okolo 15 minut éwi-
czen rozgrzewajgcych i 30 minut éwiczen whasdei-
wych, gléwnie o charakterze sitowym. Ich inten-
sywnosé nie jest duza, a rezultaty powinny by¢ wi-

doczne juz po paru tygodniach regularnej pracy.

FAT BURNER - far oznacza thuszez, Furner mma-
czy spalacz, tak wigc oba czlony razem brzmig
calkiem obiecujaco. Oczywiscie zasadniczym ce-
lem éwiczen jest redukcja tkanki thiszezowej. Od-
bywa sig to podczas intensywnych ¢wiczen traa-
jaeych od 40-50 minut.

STRETCHING - to nic innego jak rozcigganie
migsni (z ang. strerch). Cwiczenia wykonywane
sa spokojnie, w rozluznieniu, w zindywidualizo-
wany sposob, tak, aby dawaly poczucie lekkosci
i swobody. Bob Anderson, twarca metody, propo-
nuje dwie fazy rozciagania, pierwsza, do momen-
tu, kiedy czujemy rozciaganie i kiedy wytrzymuje-
my 10-15 sekund, druga faza, kiedy pogighiamy
rozciggnigcie. Cwiczenia rozciggajace stosowane
sq tez jako rodzaj rozgrzewki przed innym rodza-
jem ruchu. Anderson zaleca regularne i czeste
¢wiczenie, gdyE tylko systematycznosc pozwala
Z czasem na uczucie radosci phynace z ruchu.

HILO COMBO - stowo hilo pochodzi od kombi-
nacji dwoch stow: high-low (szybko-wolno) a com-
ko od stowa combination (kombinacja), Zmienna
intensywnosé oraz rodzaj ¢wiczeh odnosi sig przede
wszystkim do rodzaju krokow jakie wykonywane
sq przez uczestmikow zajec.

STEP - to ¢wiczenia ze stopniem (sfep), na ktory
sig wchodzi i schodzi, Rozna kombinacja ruchdw,
roény ich rytm, podkiad muzyczny, powoduja, e
zabawa moze by¢ bardzo atrakcyjna i wciagajaca.
Prowadzacy proponuje cale sekwencje i uklady
ruchowe. Czesto intensywnosé ¢wiczen powodu-
je, ze zachodzg przemiany tlenowe. Zajecia reko-
mendowane 53 dla tych, ktorzy chea zredukowad
nadwyiki thiszczowe i dla poprawy wydolnosci
fizyczne;.

Oczywiscie, propozycji pracy z cialem, jego spraw-
noscig i wydolnoscia jest znacznie wigeej. Docho-
dzi do tego szeroka oferta orientalvch metod,
w ktoryeh trudno jest rozdzielic fizycene i psycho-
logiczne wartoéei, gdy# traktujg cialo 1 umyst jako
jednosé psychosomatyczna. O tego rodzaju cwi-
czeniach cheielibydmy napisaé osobno, w jednym
z planowanych w roku 2000 numeréw Promotora.

oprac. L.Kulmatycki
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 Temat: Ruch, aktywnos¢ i kondycja.

[ﬂpmwwnme. R. Grudniewski)

: Gn;l 20 ucznidow z klas V-VI, czas 45'
- Cel dydaktyczny:

- poznanie przez ucznidw podstawowych informacji dotyczacych aktywnosci fizycznej i kondycji
- zapoznanic si¢ z zaleznosciami pomigdzy aktywnoéciq fizyezng a samopoczuciem

- = poznanie prostych éwiczeri i technik ,mini-aktywnogei”
Cel wychowawczy:
- zainteresowanie si¢ wplywem ruchu na wiasng samoocene

- uswiadomienie sobie zalet plynacych z aktywnego stylu Zycia

- Metody: zadaniowa w grupach, treningowa, zabawowa, wizualizacyjna.
Srodki: otéwki, flamastry, arkusze papieru pakowego, karimaty, stoper

Tok zajeé
Lp. Czynnoéci prowadzqcego

15 Wita klase, grupe i wyjasnia temat zajeé

2 Zabawa rysunkowa . Narysuj czlowieka, ktéry dba
o kondycje fizyezng i ktory nie dba o nig”

Kazda z dwoch grup preedstawia dwa rysunki
Jeden reprezentujacy przedstawiciela ,aktywnego fizycznic”
i drugiego, kiory ,nie dba o kondycje™

Prosi o wypisanie powoddw, dlaczego ludzie nic dbaja
i dlaczego dbaja o kondyeje

3. Zabawa ruchowa ,refleks”
Prosi o pomyshy ucenidw. ... (proponuje wiasne pomyshy :
Wlapki”, .chwye pitke™)

4. Jaka jest moja kondycja - test wysilkowy z pomiarem
tena. (np.w ciggu | minuty wykonanie 20 preysiaddw)
Test powinien by¢ dobrany przez prowadzcego
w zaleinosci od modiwodcl grupy | pomieszezenia

5 ™Co ja sam robi¢ dla swojej kondyeji” - mini-test
Prowadzzcy pyia o formy i cagstotliwosé wysitkdw

Czynnodci ucenidw

Preygotowuja klasg do zajec,
Dzielg sig na 2 grupy

Siadaja na karimatach

Uczniowie indywidualnie szkicuja
sylwetki dwodch postaci

na matych kartkach (zapis pomystu)

Ucaniowie wybierajg rysunki
w swojej grupie i rysuja je na dukvm
papierze

Sporzadrajg obok rysunkdw liste
powoddw dia obu postaci
Kaida grupa prezentuje rezultaty

wykonujg w parach

Dobicraja sic w pary, | osoba
wykonuje test, druga odmierza czas
rwania wysitku i nastepnie mierzy
tetno

Cuipowiadaja na to pytanie

fizycanych. Preedstawia schemat: (4 x w tyg. po 40 min. o wiysitku 140 tgino)

4 x40 x 140

6. »Co ponadto moge zrobid dla siebie™ - gielda pomysiow
Prosi o wymienienic najprosiszyeh form ruchowych, ktdre
mozliwe 53 do podjgcia bex potreeby koreystania ze
specjalistycrmego sprzem i preyvbordw.
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T wJak sig ruszaé w rddnych sytuacjach™ - wraz z verniami  Proponuja formy ruchowe . WSZYSCY
podaje propozyeie sytuaci i prosi ueenidw o demonstracje 1 konkretne wlasne éwiczenia ucEniowic
Cwiczen i muchu: zachecani sg
a. podczas przebudzania, do udziaku

b. w czasie zmeczenia i braku energii Zyciowe) w ciggu dnia,
¢, po dlugiej pracy z ksiazks i bolach plecdw.

8. Podsumowuje lekejg i deigkuje za wspdine zajgcia Porzadkujg migjsce zajgé

Test minimalnej sprawnosci fizycznej Krausa-Webera

Test sklada sig z 6 prostych prob sprawdzajacych site migéni. MoZe by¢é stosowany od 7 roku Zycia. Jezeli uczen nie
wykona chocby jednej proby, jest to sygnal niewystarczajgcej sity migéni.

1. Sprawdzenie sily migéni brzucha i lgdiwi
Z lezenia na plecach z ustaleniem nég 1 uchwytem karku - przejicie do siadu plaskiego.

2, Sila migéni brzucha
Z lezenia na plecach ze skurczem nig, wsparciem o stof | uchwytem karku - przejscie wprost do siadu skulonego.

3. Sila migéni lediwi i doinych migini brzucha
Z lezenia na plecach z chwytem karku - wznos wyprostowanych nog wzwyz o 20 cm. i wytrzymanie tej pozycji przez
10 sekund.

4. Sila gérnych migéni grzbictu
W lezeniu na brzuchu z przytrzymywaniem stop i chwytem karku (z poduszka pod brzuchem) - wznos tutowia, barkow
i glowy do poziomu i wytrzymywanie przez 10 sekund.

5. Sila dolnej czesci grzbietu
Jak wyiej, tylko glowa i tutdw lezg na podiodze, a nogi utrzymywane sg w gorze przez 10 sekund.

6. Gibke&é stawdw biodrowych (w tym elastycznodé tylnych migsni uda)
Ze stania ze stopami razem i wyprostowanymi nogami w kolanach, skton tuowia w dél, dotknigeie podiogi kofcami
palcow i utrzymanie tej pozycji przez 3 sekundy.

Préba ortostatyczna

- zmierz tgtno w ciggu | minuty w pozycji lezacej,
- wstafl wolno 1 zmierz igno ponownie,
- oblicz wynik, jest to roznica migdzy iloscia uderzefi serca w ciagu |1 minuty w pozycji lezacej, a iloscia uderzedn w

pozycji stojacej
roFnica w pomiarze tetna ocena
6-12 doskonata
13-18 radowalajaca
19 i powyiej niezadowalajaca
Test Bergmana

Jest to zmodyfikowany step-test Harwardzki. Wehodzi sig na 40-to cm. wysokosci stopien, z czgstotliwosceig 30 wejéé
i zeji¢ na minute, przez 5 minut. Po uplywie | minuty od zakonczenia proby, mierzone jest tgtno (w ciagu pot minuty).

Ocena kondycji:  bardzo dobra - (-30 przecigtna - 50-60
dobra - 40-50 zla - 60 i wiecej
20
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Préba Liana

Prosta proba oceniajaca zmiany czynnosciowe w odniesieniu do ukladu krazenia podczas obciazenia wysitkiem o malej
intensywnosci i o krotkim czasie trwania. Najpierw badanemu wykonuje sig pomiar tgtna w pozycji stojacej, a nastepnie
wykonuje on bieg w ciagu 1 minuty w tempie 2 kroki na sek. (120 krokéw). Po zakoriczeniu proby wysitkowej tetno jest
mierzone bezpodrednio po probie, a nastgpnie co minute, a? do momentu, kiedy tetno powréei do wartosei wyjsciowych.

spoczynkowe | tuz po wysitku|l min. po |2 min. po | 3min. po [4 min. pa| 5 min. po

Préba Ruffiera

Ze wzglgdu na prostotg, proba ta moze by¢ stosowana jako wstepna ocena selekeyjna wérdd dzieci | miodziesy szkolnej. W
ciggu | minuty badany wykonuje 30 przysiadéw (maksymalny wyprost i maksymalny przysiad). Tetno badane jest 3 razy.
Przed proba, bezposrednio po i 1 minute po. Tetno mierzone jest przez 15 sekund i wynik mnozony jest przez 4. Nastepnie
rezultaty podstawiamy do nastepujacego wzoru:

IR. - wska#nik Ruffiera Ocena bardzo dobrze 0

P - tgmo spoczynkowe wynikow:  dobrze 1-5 _ P+P1+P2)-200
PI - tetno bezposrednio po érednio 6-10 IR = e

F2 - tetmo 1 min. po slabo 10 i wigecej

Préba Martineta

Moima ja wykonywaé réwniez w badaniach z klasa, czy wickszg grupa. Po kilku minutach lezenia badanemu mierzy sie
t¢tno | cisnienie tgmicze krwi.. Nastepnie badany wykonuje 20-40 przysiadéw w tempie 1 przysiad na sekunde i natychmiast
po wykonaniu wraca do lezenia. Od tego momentu mierzone jest t¢tno i ciénienie co p6t minuty, az do momentu kiedy
wartosci nie wroca do wartodci poczatkowej (przed przysiadami). Jezeli wartoéei wracaja w ciagu 3 minut, to swiadczy o
sprawnosci przystosowawczej do wysilku ukladu krazenia. Im dhuzszy czas powracania do wartodci wyjsciowych, tym
slabsze wytrenowanie (w niektérych sytuacjach moze te2 by¢ objawem przetrenowania).

Zmodyfikowany 12-minutowy test Coopera (propozycja dla nauczycieli)

W czasie 12-minutowego biegu staramy sig przebiec jak najdhuzszy dystans. Wynik biegu podstawiamy do wzoru.

I- indeks, wartosé w punktach
fl - tetno mierzone przez 30 sek w 2 minucie po bicgu JEMEEERAY {119 P& T MRS R S Ba L]
f2 - tgto mierzone przez 30 sek w 3 minucie po biegu 2 x (f1 + F2 + F3)

f3 - tgmo mierzone przez 30 sek w 4 minucie po biegu =5 = i

21
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ocena wynikow w punktach (dla studentow)

ocena kobiety mgzZczyZmi
bardzo staba do 430 do 580
staba 430-510 500-680
zadawalajaca 510-590 680-780
dobra 590-670 780-880
bardzo dobra 6701 wigcej 880 i wigeej

12 minutowy test Coopera dla dzicci

Dcena plec wiek w latach
11 12 13 14 15 16
b.staba |dz. [<1000 <1050 <1100 <1150 <1200 <1250
ch. |<1200 <1250 <1300 <1350 <1400 <1450
staba dz. | 1000 1050 1100 1150 1200 1250
ch. |1200 1250 1300 1350 1400 1450
grednia |dz. | 1600 1650 1700 1750 1800 1850
ch. | 1800 1850 1900 1950 2000 2050
dobra dz. | 2000 2050 2100 2150 2200 2250
ch. |2200 2250 2300 2350 2400 2450
b.dobra |dz. |2400 2450 2500 2550 2600 2650
ch. |2600 2650 2700 2750 2800 2850
znakomita [dz. | 2600 2650 2700 2750 2800 2850
ch. | 2800 2850 2900 2950 3000 3050

ku Europie

Nowy wymiar dla
ruchu

1 promocji zdrowia.

Artykut porusza delikatng materig¢ stosowania okre-
dlonych érodkdw dla promocji zdrowia. Amerykan-
ski dokument ,.Zdrowi Ludzie 2000™ (Healthy Pe-
ople 2000), wydany przez Departament Zdrowia
i Spraw Spolecznych w USA, okresla ponad 100
celow, ktore powinny byé osiagnigte. Wiele z nich
ukierunkowanych jest na aktywnosé ruchows

Autorzy zadaja sobie jednak pytania o efektywnosc
i jakosé programéw éwiczen ruchowych, Przed-
stawiaja i opisuja dwa ghdwne podejécia. Pierwsze
okreélane jako ,,model ludzkich zasobdw™ (human

22

capital model), drugie jako ,.perspektywiczny roz-
wij ludzkiego potencjatu” (human development -
potential perspective),

Model ludzkich zasohéw™ zaklada, e éwiczenia
i ruch podejmowany jest z racjonalnych pobudek.
Zatozenia takiego podejscia siggaja przelomu wie-
kow, kiedy rodzila sig koncepcja okreslana pracz
Bledsteina jako . Julra profesjonalizmu”. Zakia-
data ona, #e przeciginy czlowiek wymaga wzmoc-
nienia i oczekuje od ekspertow kompetentnego
poprowadzenia”. Specjalisci maja wiedzg i najle-
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piej .wiedza” co osoba, cheaca usprawnié swoje
ciato, ma robié. To profesjonalidei stawiaja ,.dia-
gnozg”, oni ,,wiedzy” co ,najlepsze” dla poprawy
sprawnosci. W tej koncepeji czlowiek podzielony
jest na podzespoly i czesei, ktdre wymagaja niczym
mechaniczne urzadzenie, okreslonych zabiegdw.
Celem zabiegow jest przede wszystkim oddalenie
choroby, ktora jesli sig pojawi, jest indywidualnym
problemem osoby.

Wedlug autoréw zaprezentowany model ma sze-
reg pozytywnych stron i nie dyskredytuja jego przy-
datnodci. Ma te szereg wad, kidre w konteksicie
ewalucji idei promocji zdrowia powinny byé roz-
patrzone i przemyslane.

Stad pojawienie si¢ nowej koncepcji, okreslanej
jako . perspektywiczny rozwdj ludzkiego potencja-
", Perspektywiczny rozwdj... sugeruje on bardziej
otwarta formulg, skoncentrowana na motywacyj-
nej stronie podejmowania decyzji. Proponuje in-
dywidualizowanie potrzeb, oczekiwan i celéw, Pro-
fesjonalisci z roli paternalistycznej i ,,wiedzaee]”
przechodza do roli asystujacej i poszukujgeej roz-
wigzaf wraz ze swoim uczniem, czy klientern. W
tej koncepaji rola specjalisty skupia sig na , wzmoc-
nieniu” konkretnej osoby, tak aby , stanela na wla-
snych nogach™ i sama podejmowala decyzje co do
treningu ruchowego. Wedhug autordw, tvlko auto-
nomicznie decydujaca osoba jest w stanie dokony-
wac zmian na stale. Aby tak sie stalo, np. w sytu-
acji szkolnej, potrzebna jest partnerska relacja
migdzy nauczycielem a ucrniem, umigjetnosé shu-
chania, czy wspolpraca w przygotowaniu scena-
riusza ewentualnych zmian. Wedhug tej koncepcji
program powinien braé pod uwage te szerszy per-
spektywe, co nie jest mozliwe bez scislej wspol-
pracy prowadzacych z uczestnikami. Nie moina
tez prowadzic zajed czy éwiczen wedhig jednego
scenanusza, gdyz kazda z osob posiada unikalny
potencjal rozwojowy. Brana powinna byé pod uwa-

PR®@MOTOR )

ge nie tylko osoba i jej predyspozycje, lecz row-
niez srodowisko spoleczne i kulturowe. Cytowane
s34 badania, ktdre ilustruja zalozenia powyZszej
koncepeji. Np. bardziej efektywna w promowaniu
zdrowia bedzie grupa éwiczen ruchowych, ktorej
celem jest ustalenie aktualnych mozliwosci rucho-
wych poszezegolnych osob, niz prowadzenie za-
8¢ wedhug z gory ustalonego ,gorsetu™ éwiczen
i dostosowanie do nich calej grupy.

W kotficowej fazie opisu koncepeji , perspektywicz-
nego rozwoju ludzkiego potenciahu”, autorzy na-
wigzujg do 4 sposobow myilenia o zdrowiu wg,
Reppera i Schwartza (myélenie: formalne, mecha-
niczne, kontekstowe i organistyczne). Pierwsze
dwa przynalezy raczej do modelu ludzkich zaso-
bow, dwa kolejne, bardziej kompleksowe, bardziej
pasuja do . perspektywicznego rozwoju ludzkiego
potencjatu”, Dla osoby myslacej kontekstowo, nie-
mozliwym jest wyjasnienie wszystkiego, gdy# fe-
nomeny w naturze zawsze zalekne sa zardwno od
kontekstu, w ktorym funkecjonuja, jak i obserwato-
ra. (Schwartz). Taki sposdb myslenia zaklada, ze
ludzkie zachowanie uwarunkowane jest wieloma
bodzcami | wynika z wielu interrelacji z innymi
ludzmi i Srodowiskiem,

W pierwszej koncepcji, tradycyjnej i dominujace;,
uczniowie w klasie postrzegani sa jako jednostki
pasywne 1 zagrozone choroba, ktorym nauczyciel
powinien ..zaaplikowac™ porcje ruchu, aby uchro-
ni¢ ich od choroby.

W drugiej koncepcji, bardziej kompleksowej
i zgodnej z aktualnymi trendami promocji zdro-
wia, uczniowie w klasie postrzegani s jako part-
nerzy, ktorzy poprzez ruch powinni wzmocnié
zdrowotny potencjal . Nauczyciel , proponuje” roz-
ne, dostosowane do potrzeb formy ruchowe oraz
~wzmacnia” indywidualne decyzje i wybory
neEnIow.

(oprac.red.)

nauczyciel
s»proponuje”
rozne, dostoso-
wane do po-
trzeb formy
ruchowe oraz
"wzmacnia"
indywidualne
decyzje i wy-
bory uczniow.
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1. Czlowiek, ktory jest mato aktywny ruchowo

9. Ruch i aktywnosé¢ fizyczna wplywa

predzej czy po#niej skazany jest na choroby. "G pozytywnie na psychike. =
L PROMOTOR PROMOTOR )
' ™) "‘

2. Swiadomie podejmowany wysitek fizyczny to

10. Ruch to najlepszy lek na choroby

dla wspolczesnego czlowieka taki sam wymog, ﬁ cywilizacyjne XK1 wieku. "E-,
jak utrzymywanie higieny ciala. -
. PROMOTOR PROMOTOR )
il 3 ™
3. Ruch wywoluje zmegczenie i powoduje 11. Ten sig¢ rusza, kto ma pienigdze. Wszystko pe
obnizenie nastroju. E kosztuje, rowniez luksus aktywnego stylu zycia. S
-
L PROMOTOR ) | PROMOTOR)
s e

4. Ci co naduzywaja ruchu, np. sportowcy,

12. Mozna si¢ nie ruszaé, a by¢ zdrowym

skazani sa na urazy i choroby w réwnym stopniu, ﬁ i odwrotnie, jedno z drugim nie ma wiele E
jak ¢i, ktérzy go unikaja. - wspoinego.

k2 PROMOTOR | L PROMOTOR,

- N 2
5. Dobrze jest si¢ poruszac, ale tylko w sposob A K iin o
celowy, w czasie cickawej gry, podczas taficow @ 13. Ruch to Zycie, im wigcej sig¢ ruszam, tym "o
czy turystycznej wyprawy. ~ pelniej zyje i doswiadczam siebie

> PROMOTOR, PROMOTOR,

- X e N
6. Wspolczuje tym, co uprawiaja jogging na i 14. Kazdy uczefi powinen by¢ zmuszany do =
zatloczonych, Smierdzacych ulicach, taka forma S okreslonej porcji ruchu w ciggu tygodnia. g
ruchu przynosi wigcej szkody ni pozytku. = -

L PROMOTOR | PROMOTOR

' ™

7. Dla zdrowia wazniejsze od ruchu jest dieta =

15. Lepiej rusza¢ si¢ codziennie rekreacyjnie

1 zrelaksowany stosunek do Zycia. i~ i dla przyjemnosci, niz co jakis czas do E
= zmordowania.
PROMOTOR PROMOTOR,
" B
8. Zwyrodnienia stawow i bole krggostupa 16. Ruch jest dobry, ale dla oséb z nadwags, =
powstaja whadnie z powodu zbytniego S dla innych nie jest taki wazZny. E'E"
eksploatowania ciala. 2
- PROMOTOR | PROMOTOR,
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Gra w karty

n
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R
™
w2

PROMOTOR

W kazdym z numeréw dwumiesigcznika drukujemy zestawy kart do tematéw rozméw, ktére warto
porusza¢ w szkole. Swego czasu w jednym z pierwszych numeréw opisywali$my te metode pracy
W zwiazku z podsumowaniem warsztatow prowadzonych przez ekspertéw z Danii w roku 1996. Spraw-
dzita si¢ w wielu szkotach i dlatego promujemy ja na naszych tamach. Jest to tylko propozycja, moze-
cie tg gre zmienia¢ i uzupetnia¢. Zamieszczone obok karty sugerujemy kopiowaé na nieco grubszym
kolorowym papierze (kazdy temat - inny kolor), aby z czasem posiada¢ whasny zbior kart. Prosimy o
informacje zwrotne i ewentualne sugestie czy pomysty, w jaki sposéb mozna modyfikowaé gre.

Cel ,,Gry w karty”
Celem jest nawigzanie dialogu pomigdzy rodzicami a uczniami (12-18 lat) - gra stanowi pretekst do
rozméw na wybrane tematy. Przeprowadza¢ ja mozna na specjalnie do tego celu zorganizowanych
spotkaniach uczniéw i rodzicow lub przy okazji wywiadéwek w szkole.
Zalozenia ogélne gry
W grze bierze udziat ok. 30 0s6b, rodzicow i dzieci.
Czas trwania: ok. 45 min lub do wyczerpania kart
Zalozenia szczegélowe gry
1. Osoby biorace udziat w grze nalezy podzieli¢ na 8-osobowe grupy, wg nastgpujacych zasad:
- w kazdej grupie znajdowa¢ sig¢ powinno tyle samo dzieci, co dorostych, np. 4 i 4;
- W jednej grupie dzieci nie moga siedzie¢ razem ze swoimi rodzicami, tzn. nalezy tak podzieli¢
uczestnikow, by osoby z tej samej rodziny byly przydzielone do innych grup;
nastepnie nalezy posadzi¢ uczestnikow na przemian: rodzic, uczen, rodzic, uczen.
. Kazda grupa otrzymuje zestaw do gry w karty.
. Karty nalezy potozy¢ na srodku, utozone jedna na drugie;.
- Jedna osoba bierze kartg do gry i odczytuje na glos zapisane na niej stwierdzenie; jej zadaniem jest
wyrazi¢ swoj osobisty stosunek do danej sprawy czy opinii. Nastgpnie podaje karte osobie siedzacej po
prawej stronie, ktéra rowniez wyraza swoja opinie, po czym przekazuje karte kolejnej osobie.
5. Jezeli opinie si¢ zgadzaja, kartg odklada sig, jezeli nie, to rozmowa toczy si¢ do momentu ustale-
nia i zaakceptowania stanowisk.
6. Nastepnie inna niz poprzednio osoba rozpoczyna kolejkg wypowiedzi dotyczacych kolejnej karty.
7. Po przeczytaniu ostatniej karty lub uplynigciu czasu, gra si¢ koficzy.
Pamigtaj, ze ,,Gra w karty” opiera si¢ na dwéch waznych zasadach:
1. Kazdy ma prawo glosu i jego opinia jest tak samo wazna jak innych.
2. Prowadzacy dba o to, aby nikt nie przejmowal prowadzenia i nie narzucal swojego zdania innym
uczestnikom.

W

Zyczymy madrej gry!

Redakcja
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