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Zatozenia realizacji Ogélnopolskiego Programu Edukacyjnego ,Trzymaj Forme!

ZAY.OZENIA REALIZACJI
OGOLNOPOLSKIEGO

PROGRAMU EDUKACYJNEGO
»TRZYMAJ FORME!”
W LATACH 2015—2018

Zalozenia ogolne

1. Celem Ogoblnopolskiego Programu Edukacyjnego
»Irzymaj Forme!” jest edukacja w zakresie trwa-
lego ksztaltowania prozdrowotnych nawykéw
wérod mlodziezy szkolnej i ich rodzin przez pro-
mocje zasad aktywnego stylu zycia i zbilansowa-
nej diety, opierajac sie na odpowiedzialnosci indy-
widualnej i wolnym wyborze jednostki. 6.

2. Program moze by¢ realizowany w szkolach gim-
nazjalnych oraz w szkolach podstawowych w kla-
sach Vi VI.

3. W ramach programu szkola moze organizowaé 7.
zajecia pozalekcyjne ogdlnie rozwijajgce uczniow,
wykraczajace poza podstawe programowa i pro-
gramy nauczania. Zajecia maja rozwijaé¢ zainte-
resowania ucznidw, w szczegblnosci te dotyczace 8.
zasad prawidlowego odzywiania i potrzeby co-
dziennej aktywno$ci fizyczne;j.

4. Projekty realizowane przez zainteresowane szkoly 9.
powinny stuzy¢ jednocze$nie promocji aktywnoéci
fizycznej oraz prawidlowego, czyli zréznicowanego
i zbilansowanego sposobu odzywiania sie mlo-
dziezy.

5. Projekty powinny by¢ interdyscyplinarne, trak-
tujace problem zdrowego trybu zycia calo$ciowo,
odnoszace sie zaréwno do zdobywania konkret-

nych umiejetnosci, jak tez do ksztaltowania po-
staw i zwiekszania zainteresowania problematyka
prozdrowotna. Projekty powinny laczy¢ aktyw-
noé¢ ucznidw, spelienie ich oczekiwan, zaanga-
zowanie otoczenia szkoly i spolecznoéci lokalnej
z wykorzystaniem najnowszej dostepnej wiedzy
we wskazanym zakresie. Projekty powinny sie za-
konczy¢ prezentacjg uzyskanych rezultatow.
Przedmiotem projektow realizowanych w ramach
programu ,, Trzymaj Forme!” nie moga by¢ zagad-
nienia zwigzane z handlem i promocja produktéow
zywnoS$ciowych.

Zadne nazwy i znaki handlowe produktow zyw-
noéciowych lub firm produkujacych zywno$é nie
moga by¢ komunikowane i uzywane w ramach
realizacji programu.

Projekty nie moga by¢ oparte na zakazach i dys-
kryminowa¢ zadnej z grup produktéw zywnoScio-
wych.

Projekty powinny sktadac sie z czterech etapow
— przygotowania, planowania, realizacji i prezen-
tacji. Uczniowie muszg by¢ aktywni we wszyst-
kich etapach. Podczas przygotowania uczniowie
wspolnie z nauczycielem opracowuja tematy i cele
projektu, p6zniej planuja prace, opracowujq har-
monogram i kryteria wykonania i przedstawiaja
rezultaty.
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10. Po zakonczeniu realizacji kazdej edycji programu
szkolni koordynatorzy przygotuja sprawozdanie
opisujace wykonanie programu i prze$lg je do
wlasciwych terenowo powiatowych stacji sanitar-
no-epidemiologicznych. Na poziomie krajowym
organizatorzy programu dokonaja podsumowa-
nia i oceny realizacji programu, ktdra bedzie pod-
stawa propozycji zmian kolejnej jego edycji.

Zalozenia szczegolowe

I. CEL GEOWNY

Zwiekszenie Swiadomos$ci uczestnikow pro-
gramu dotyczacej wplywu zywienia i aktyw-
nos$ci fizycznej na zdrowie.

IL. CELE SZCZEGOLOWE

e Poglebienie wiedzy o znaczeniu zbilansowanej
diety i aktywnoSci fizycznej dla organizmu czlo-
wieka.
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e Ksztaltowanie postaw i zachowan zwigzanych
z prawidlowym zywieniem, odpowiednia jakoScia
zdrowotna zywno$ci i aktywno$cia fizyczna.

e Dostarczenie wiedzy o informacjach zamieszczo-
nych na opakowaniach produktéw spozywczych
i umiejetnos$ci korzystania z nich.

ITI. ADRESACI PROGRAMU
Uczniowie klas I-IIT gimnazjow, klas V-VI szko6l
podstawowych i ich rodzice.

IV. UCZESTNICY PROGRAMU

e Dyrekcje szkdl, nauczyciele, spolecznoéé szkolna.

e Pielegniarki srodowiska szkolnego.

o Wladze wojewoddzkie i lokalne oraz inni wedlug
mozliwosci i potrzeb Srodowiskowych.

V. CZAS TRWANIA PROGRAMU

e Xedycja — rok szkolny 2015/2016.

e XI edycja — rok szkolny 2016/2017.
e XII edycja — rok szkolny 2017/2018.

VI. ORGANIZATORZY PROGRAMU

e Glowny Inspektorat Sanitarny.

e Polska Federacja Producentéw Zywnoéci Zwigzek
Pracodawcow.

e Fundacja Zywnoé¢, Aktywnoéé Fizyczna i Zdrowie.

VII. WSPOLORGANIZATOR PROGRAMU
e Konsorcjum Teraz Polska Trzyma Forme!

VIII. KOORDYNATORZY PROGRAMU
e Poziom wojewddzki:
wojewddzkie stacje sanitarno-epidemiologiczne.
e Poziom powiatowy:
powiatowe stacje sanitarno-epidemiologiczne.
e Poziom szkolny — dyrekcje szkot.
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IX. PARTNERZY I PATRONI PROGRAMU

Partnerzy

Agencja Rynku Rolnego.
Instytut Medycyny Wsi.

Patroni

Minister Edukacji Narodowe;j.

Minister Zdrowia.

Minister Sportu i Turystyki.

Minister Rolnictwa i Rozwoju Wsi.

Federacja Konsumentow.

Instytut Zywnoéci i Zywienia.

Polskie Towarzystwo Badan nad Otyloscia.
Wydzial Nauk o Zywieniu Czlowieka i Konsump-
cji SGGW w Warszawie.

X. MATERIALY I POMOCE PROGRAMOWE

e Poradnik dla szkolnych koordynatoréw programu.

e Broszura dla mlodziezy dotyczaca zbilansowanej
diety i znaczenia aktywnosSci fizycznej.

o Plakat Talerz Zdrowia.

e Ulotka dla rodzicow.

e Internetowa interaktywna strona edukacyjna
(tresci programowe, informowanie o znakowaniu
zywno$ci).

XI. TRESCI PROGRAMOWE

Zywienie mtodziezy - zbilansowana dieta
Prawidlowo zbilansowana dieta:

Talerz Zdrowia — grupy produktéw i ich rola w co-

dziennej diecie.

Rola podstawowych skladnikéw odzywezych.

Rozklad positkow w ciggu dnia.

Wartoé¢ energetyczna podstawowych sktadnikéw

odzywczych:

» dzienne zalecenia zywieniowe dla mtodziezy;

» zasady zdrowego zywienia dzieci i mlodziezy
w wieku szkolnym;

» alternatywne sposoby zywienia na przykladzie
diety wegetarianskiej;

» zaburzenia stanu zdrowia i rozwoju zwigzane
z nieprawidlowym odzywianiem:

TRZYMAJ FORME! « PODRECZNIK DLA NAUCZYCIELI

— nadwaga i otylo$¢,
— niedob6r masy ciala,
— anoreksja, bulimia (pomoc specjalisty).

Aktywnosc fizyczna

Znaczenie aktywnoSci fizycznej dla zdrowia:

» pozadana aktywno$¢ fizyczna dla dzieci i mto-
dziezy,

» test wydolnoSci fizycznej (éwiczenia),

» test sprawno$ci fizycznej (éwiczenia).

Przyklady z oméwieniem metodycznym:

» C¢wiczenia mieéni brzucha,

» C¢wiczenia mieéni bioder,

» C¢wiczenia mieéni grzbietu,

» ¢wiczenia mieéni klatki piersiowej,

» ¢wiczenia oddechowe,

» ¢wiczenia utrzymywania poprawnej postawy
ciala,

» ¢wiczenia marszu.

Wybrane elementy edukacji konsumenckiej

Prawa konsumenta.

Znakowanie produktow zywno$ciowych.
Zagadnienia dotyczace ograniczenia marnowania
zZywnoSci.

Zagadnienia dotyczace prawidlowego postepowa-
nia z zywnoscia.
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METODA PROJEKTU
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Podstawowe zalozenia metody
projektu

Rozdziat zostat opracowany przez dr Grazyne Czetwertyriska
- adiunkta Uniwersytetu Warszawskiego, kierownika labora-
torium edukacyjnego i eksperta Centrum Edukacji Obywatel-
skiej.

Projektem edukacyjnym jako metoda nauczania na-
zywamy zaplanowane i koordynowane przez nauczy-
ciela, a realizowane samodzielnie przez uczniéw,

zadanie albo cykl zadan powiazanych celem i trescia
programu nauczania (programu szkoty). Moze by¢
powiazany z realizacja programu jednego lub wielu
przedmiotéw, moze tez wykracza¢ poza program.

czniowie samodzielnie zbieraja po-
trzebne dane do wykonania projektu,
opracowuja je w formie ustalonej z na-
uczycielem, a nastepnie prezentujg in-
nym. Sami lub wspoélnie z nauczycielem
ustalaja cele dzialania i kryteria oceny jako$ci wyko-

Metoda projektu

nania, podejmuja decyzje o wyborze Zr6del informa-
¢ji i sposobie prezentacji. Projekty majg odpowiadac
zainteresowaniom uczacych sie i wigza¢ dzialalnosé
praktyczna (najlepiej w prawdziwym otoczeniu ucz-
ni6w) z praca umyslowa i gromadzeniem wiedzy, roz-
wija¢ samodzielno$é, uczy¢é podejmowania decyzji,
rozwigzywania probleméw, przyjmowania na siebie
odpowiedzialno$ci oraz podejmowania wspolpracy
z rowie$nikami i dorostymi.

Uczniowie przystepujacy do pracy powinni poznac
dokladng instrukcje, opis przedsiewziecia, zasady
dzialania i wspdélpracy. Moga tez oczywiScie uczest-
niczyé w ustalaniu zasad i przyjaé na siebie zobowig-
zania przedstawione w postaci kontraktu. Réwniez
przed przystapieniem do dzialania koniecznie nalezy
ustalié sposoby i kryteria oceny oraz zaplanowac spo-
sbb prezentacji efektow.

NAJWAZNIEISZE CECHY DOBRYCH PROJEKTOW

EDUKACYJINYCH:

o okreSlone cele najlepiej ustalane wspdlnie z ucz-
niami;

e nawigzanie do realnych znanych uczniom sytuacji;

e laczenie tresci edukacyjnych z réznych dziedzin;

e ljczenie mozliwosSci gromadzenia wiedzy i ksztal-
cenia umiejetnosci;

zy “‘ai

tr
TRZYMAJ FORME! « PODRECZNIK DLA NAUCZYCIELI fu"“‘e




24

e okreSlone terminy realizacji caloSci przedsiewzie-
cia oraz poszczegdlnych etapow;

e dokladne okreslenie odpowiedzialnosci za reali-
zacje i podzial zadan;

e dobra instrukcja zawierajaca: temat, cele, metody
pracy, terminy, kryteria oceny;

e samodzielna praca uczniow indywidualna lub
W zespole;

e znane z gory kryteria i zasady monitorowania
efektow;

e rezultaty pracy prezentowane publicznie.

©0000000000000000000000000000000000000000000000000000000 0

Projekt edukacyjny — poglebienie
metodyki dzialan

Rozdziat zostat opracowany przez Justyne Franczak - mgr
biologii i ochrony Srodowiska, nauczycielke biologii w Gimna-
zjum nr 1im. W. Korfantego w Katowicach, trenerke Centrum
Edukacji Obywatelskiej.

rojekt jako metoda edukacyjna swoja hi-
storig siega przelomu XIX i XX w. Sto-
sowanie metody projektu opisywane jest
w amerykanskiej literaturze pedagogicznej
od 1900 r. Wtedy rozumiano te metode
jako praktyczng dzialalno$¢ uczniéw nastawiona na
wykonanie okre$lonego produktu i wykorzystywano
ja gléwnie podczas zaje¢ prac recznych. Jako strate-
gia postepowania dydaktycznego metoda projektu
pojawila sie w nauczaniu nieco p6Zniej. Do wprowa-
dzenia tej metody jako alternatywy dotychczasowego
nauczania przyczynily sie przede wszystkim postulaty
Johna Dewey’a. Szkoly eksperymentalne, w ktorych
organizowano proces uczenia zgodnie z zalozeniami
metody projektu, zaczely najpierw pojawiaé sie w Sta-
nach Zjednoczonych, a nieco p6zniej w Europie.

JAK ROZUMIEC PROJEKT JAKO METODE
EDUKACYJINA?

Projekt edukacyjny ma wiele definicji. W literaturze
mozemy przeczytaé, ze jest to metoda ksztaltujaca
wiele umiejetnosci oraz integrujaca wiedze z r6znych

trzym™)
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dyscyplin naukowych (przedmiotéw). A. Mentrak
(1999) definiuje projekt jako ,jednorazowe przed-
siewziecie o duzej zlozonoéci, ograniczone czasowo,
majace charakter interdyscyplinarny”. Inni autorzy
okre$laja projekt jako cykl dobrze zaplanowanych
dzialann zwiazanych z realizacja tresci podstaw pro-
gramowych, ktore sa realizowane przez duza grupe
uczniéw, indywidualnie lub w zespolach.

Istota metody projektéw, jak podkreSlono w roz-
dziale przedstawiajacym podstawowe zalozenia tej
metody, jest samodzielna praca uczniéw sluzaca
do realizacji okre$lonego przedsiewziecia (zadania
lub problemu dydaktycznego i wychowawczego)
na podstawie wczeéniej przyjetych zalozen.
Analizujac wszystkie definicje, mozemy zauwazy¢ ele-
menty wspblne przedstawiane przez wiekszo$¢ auto-
row publikacji poswieconych projektom.

Podczas pracy metoda projektu:

e uczniowie uczg sie przez dzialanie — zdobywaja
nowa wiedze i doswiadczenia dzieki swojej ak-
tywnoSci i zaangazowaniu oraz samodzielnemu
podejmowaniu zadan;

e material nauczania jest zorganizowany proble-
mowo, a nie systematycznie, tre$ci programu na-
uczania sg zintegrowane;
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e widoczny i jasny jest zwigzek tematyki projektu
zarOwno z programem nauczania, jak i codzien-
nym zyciem;

e nauczyciel nie jest ekspertem, lecz jedynie orga-
nizatorem procesu ksztalcenia — uczniowie maja
duza autonomie w planowaniu oraz realizowaniu
zaplanowanych przez siebie dzialan.

ETAPY REALIZACJI PROJEKTU

Zgodne z zalozeniami i wymaganiami w programie
»~Irzymaj Forme!”.
Etap I — Przygotowanie projektu

Etap II — Planowanie projektu

Etap III — Dzialanie — realizacja projektu

Etap IV — Prezentacja. Ewaluacja i ocena projektu

Etap I - Przygotowanie projektu

Etap przygotowawczy to gléwnie praca nauczyciela.
Nauczyciel musi przygotowaé uczniéw do pracy meto-
da projektu — wytlumaczy¢, na czym beda polegaty ich
dzialania, zapozna¢ z podstawowymi typami projek-
tow uczniowskich. Zadaniem nauczyciela w tym etapie
jest réwniez wprowadzenie uczniow w zagadnienia,
jakich ma dotyczy¢ planowany projekt. Wprowadze-
nie do projektu powinno zawiera¢ sytuacje problemo-
wa, ktéra ma zaciekawié¢ uczniéw, a moze nawet spro-
wokowac¢ do samodzielnego zainicjowania dzialan.

Etap II - Planowanie projektu

W planowanie dzialan zaangazowany jest zaréwno
nauczyciel, jak i uczniowie. Ten etap uwazany jest
przez nauczycieli za najtrudniejszy. Jest on takze sto-
sunkowo zlozony, gdyz musimy zaplanowac realizacje
projektu na wielu plaszczyznach. Uczniowie dokonu-
ja wyboru obszaru dzialania, tematyki, planuja zakres
dzialan, szacuja zasoby, zastanawiaja sie nad tym,
jakich moga pozyskaé sojusznikéw. W tym etapie do-
konujemy rbéwniez podzialu na zespoly zadaniowe,
jezeli nie zrobiliSmy tego w fazie przygotowania pro-
jektu. Nauczyciel wspoélnie z uczniami przygotowuje
kontrakt, ktory jest zobowigzaniem uczniéw do wyko-
nania w okreslonym terminie wszystkich zaplanowa-
nych dzialah, a nauczyciela — do konsultacji i oceny
projektu zgodnie z zawartymi w kontrakcie kryteria-
mi oceny.

Metoda projektu

Uczniowie pod kierunkiem nauczyciela opracowuja
scenariusz dzialan (opis projektu), powstaje instruk-
cja dla uczniéw, projekt oceny i prezentacji rezulta-
tow. Nalezy pamietaé o tym, ze kryteria oceny pro-
jektu powinny powstawaé przy aktywnym udziale
ucznioéw i zawieraé¢ elementy samooceny oraz oceny
kolezenskiej uczniow.

Etap III - Dziatanie - realizacja projektu

Nauczyciel i uczniowie wypeliaja zaplanowane za-
dania. Uczniowie systematycznie zbieraja i groma-
dza informacje, selekcjonuja je i analizuja pod katem
przydatnoSci i Scislego zwiazku z tematem projektu.
W grupach zadaniowych uczniowie wyciagaja wnio-
ski i rozwigzuja problemy, prowadzg wszystkie zapla-
nowane w projekcie dzialania. Nauczyciel zwykle dys-
kretnie wspiera i kieruje pracami uczniow — doradza
i obserwuje. Moze tez peli¢ funkcje eksperta, chociaz
ekspertami moga by¢ tez specjali$ci z zewnatrz lub
uczniowie zainteresowani jedna z dziedzin zwiaza-
nych z projektem. Nauczyciel i uczniowie prowadza
rébwniez systematyczna ocene postepu realizacji pro-
jektu (monitoring).

Etap IV - Prezentacja. Ewaluacja i ocena projektu
Odpowiedzialno$¢ za prezentacje biora na siebie ucz-
niowie. Dokonujg oni réwniez oceny wlasnej pracy
i wspolpracy w zespole. Nauczyciel wspomaga ich
w wyborze sposobu prezentacji projektu, organizuje
od strony technicznej prezentacje oraz ocenia projekt
na podstawie wczeéniej przyjetych kryteriow. Ocena
projektu powinna uwzglednia¢ zaréwno ocene efek-
tow, czyli konncowego produktu, jak i ocene procesu,
jaki mial miejsce podczas realizacji dzialan. Na tym
etapie uczniowie wspolnie z nauczycielem analizuja
bledy i wyciagaja wnioski na przysztosc.

PRZYKLADOWA INSTRUKCJA DO PLANOWANIA
PROJEKTU - 0 CZYM NIE MOZEMY ZAPOMNIEC

Zapoznanie z metoda projektu.

Nakres$lenie problemu.

Temat projektu.

Cel/e edukacyjne (opisuja zmiany, jakie zajda
w wyniku realizacji projektu).

5. Grupy zadaniowe.
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6. Wybor rodzaju projektu do realizacji.

7. Kontrakt (koniecznie terminy konsultacji, zasady
samooceny, oceny kolezenskiej, oceny nauczyciela).

8. Plan dzialan oraz podziat zadanh w grupach (trzeba
je wykona¢, aby zrealizowac cele projektu).

9. Sojusznicy.

10. Monitorowanie postepu realizacji dzialan w pro-
jekcie (nauczyciel i uczniowie).

11. Realizatorzy i odbiorcy (osoby wykonujace zada-
nia oraz te, do ktérych projekt jest adresowany).

12. Prezentacja — termin prezentacji i zasady pre-
zentacji projektu (czas i warunki techniczne, kto
bedzie dokonywat prezentacji, kto wystapi w roli
publicznosci).

13. Ocena pracy uczestnikow.

14. Ewaluacja projektu (refleksja uczniéw i nauczy-
ciela).

RODZAJE PROJEKTOW

(na podstawie pracy zbiorowej ,Orange dla Ziemi
— materialy dla nauczycieli” pod red. S. Zmijewskiej-
-Kwireg)

—> BADAWCZE

ma@l EDUKACYINE

—> SPOLECZNE

—>> MEDIALNE

Rys. Podziat projektow ze wzgledu na sposob
dziatania uczniow

aj
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PROJEKT BADAWCZY

UCZNIOWIE DZIALAJA JAK NAUKOWCY

Celem tego typu projektu jest poznanie i przed-
stawienie rzeczywistoéci z wykorzystaniem na-
rzedzi i metod badawczych (np. obserwacji,
do$wiadczenia, eksperymentu, ankiety, wywiadu).
Uczniowie stawiaja wyjSciowa hipoteze, ktora
weryfikuja poprzez zbieranie informacji i ustala-
nie faktow. Na podstawie zebranych i opracowa-
nych wynikow wyciagaja og6lne wnioski.
Uczniowie, wnioskujac od szczegolowych faktow
(otrzymanych wynikéw badan) do ogoélnych spo-
strzezen, stosujg indukeyjny sposéb rozumo-
wania.

Dzialania uczniéw w tego rodzaju projekcie sa
zblizone do pracy naukowcow.

Projekt badawczy moze by¢ punktem wyjscio-
wym do realizacji innych typéw projektow. Wy-
niki i wnioski z przeprowadzonych badan mozna
zaprezentowaé innym (realizujac projekt eduka-
cyjny lub medialny) oraz wykorzysta¢ w praktyce
iw zyciu codziennym (realizujac projekt spoleczny).

Realizujac projekt badawczy, uczniowie
powinni:

wybraé temat i w oparciu o niego okresli¢ cel pro-
jektu,

postawié hipoteze, czyli przypuszczenie dotyczace
wynikow badan,

wybraé¢ metode badawcza i opracowaé do niej od-
powiednie narzedzia,

ustali¢ spos6b dokumentowania badan,

ustali¢ spos6éb prezentacji rezultatbw badan
1 wnioskow,

przeprowadzi¢ zaplanowane badania, dokumen-
tujac je krok po kroku,

opracowac wyniki przeprowadzonych badan,
poréwnac uzyskane wyniki z postawiong hipotezg
(sprawdzi¢, czy wyniki badan ja potwierdzaja cal-
kowicie, czeSciowo czy tez ja obalaja),

wyciggnaé i sformutowaé og6lne wnioski,
zaprezentowad rezultaty badan (np. w postaci ra-
portu lub prezentacji multimedialnej).



Przyklady tematyki projektow badawczych

w ramach programu ,,Trzymaj Forme!”:

e Badanie $wiadomosci uczniéw naszej szkoly na
temat skutkéw anoreks;ji i bulimii.

e Badanie sposob6w spedzania czasu wolnego przez
ucznidéw naszego gimnazjum.

e Badanie wplywu ¢éwiczen fizycznych na procesy
zyciowe gimnazjalisty.

e Badanie znajomo$ci uczniéw naszej szkoly na
temat zasad zbilansowanej diety.

e Badanie zgodnosci codziennej diety uczniéw na-
szej klasy z zasadami diety zbilansowane;j.

e Badanie oznakowania produktow zywno$ciowych
w pobliskim supermarkecie.

PROJEKT EDUKACYJINY

UCZNIOWIE DZIAtAJA JAK NAUCZYCIELE

e Celem tego typu projektu jest przygotowanie
i przeprowadzenie dzialan edukacyjnych
na podstawie samodzielnie zgromadzonych
i opracowanych materialow (scenariuszy zajec,
programow warsztatéw, prezentacji itp.).

e Dzialania uczniéw w tym projekcie to dzialania
nauczycieli. Uczniowie samodzielnie opraco-
wuja i prowadza na przyklad wyklady, warsztaty
czy lekcje w terenie, korzystajac ze znanych metod
itechnik nauczania (np. rozmowy w parach, pracy
w malych grupach, debaty ,za i przeciw”).

e Adresaci projektow edukacyjnych (inni ucznio-
wie, przedszkolaki, rodzice, przedstawiciele spo-
lecznosci lokalnej) moga wykorzystaé w praktyce
i w zZyciu codziennym wiedze zdobyta podczas
dzialania edukacyjnego.

e Projekt edukacyjny moze byé¢ poczatkiem kolej-
nych dzialan. Na bazie wiadomosci i umiejetnosci
nabytych w czasie realizacji projektow edukacyj-
nych mozna podejmowa¢ dzialania w kolejnych
projektach majacych charakter medialny lub
spoleczny.

Realizujac projekt edukacyjny, uczniowie

powinni:

e wybrac temat,

e zastanowié sie, komu, kiedy i w jaki sposob chca
przekaza¢ informacje,
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Metoda projektu

e opracowa¢ zakres zagadnien odpowiedni do
odbiorcow,

e wybra¢ odpowiednie techniki i metody dydak-
tyczne,

e zaplanowa¢ dzialania edukacyjne w czasie — przy-
gotowa¢ scenariusz,

e opracowaé materialy i pomoce dydaktyczne,

e przygotowaé miejsce, w ktorym mozliwe bedzie
przeprowadzenie dzialania,

e przeprowadzié¢ dzialanie,

e zebra¢ informacje zwrotne od adresatéow dzia-
lania.

Przyklady tematyki projektow edukacyjnych

w ramach programu ,,Trzymaj Forme!”:

e Warsztaty dla uczniéw klas pierwszych pt. ,Kon-
sumenckie ABC”.

o Cykl zaje¢ dla dzieci z pobliskiego przedszkola
pt. ,10 krokdw zdrowego zywienia”.

e Szkolny Dzien Konsumenta.

e Warsztaty dla rodzicoéw pt. ,Moje drugie $Sniadanie”.

e Rodzinna $ciezka zdrowia w sobotnie poranki
— cykliczne zajecia z wychowania fizycznego pro-
wadzone przez mlodziez (pod kierunkiem nauczy-
cieli wf.).

PROJEKT SPOLECZNY

UCZNIOWIE DZIAtAJA JAK SPOLECZNICY

e Celem tego typu projektu jest zaplanowanie
i przeprowadzenie, zgodnie ze zdefiniowanymi
wezeéniej potrzebami, dzialania spolecznego
na rzecz lokalnego $rodowiska.

e Drzialanie spoleczne powinno zawiera¢ naste-
pujace elementy: zdefiniowanie problemu,
zebranie niezbednych informacji, przygo-
towanie alternatywnych rozwiagzan, stworzenie
kryteriéw oceny rozwigzan oraz zaproponowa-
nie najlepszych rozwiazan.

e Dzialania uczni6w w tym projekcie to dzialania
spolecznikéw (np. radnych, burmistrza, przed-
stawiciela organizacji pozarzadowej).

e Kazde dzialanie o charakterze spolecznym moze
przynie$é widoczne rezultaty oraz sie przyczynic
do korzystnych zmian w spolecznoéci, w ktorej
jest realizowane. Poprzedzone dobrze przeprowa-
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dzonymi dzialaniami edukacyjnymi i medialny-
mi pozwala skupi¢ grupe ludzi zainteresowanych
przysztoécig miejsca, w ktorym zyja, oraz goto-
wych do podejmowania kolejnych zmian na rzecz
swojego otoczenia.

Realizujac projekt uczniowie

powinni:

e rozeznac potrzeby lokalnego $rodowiska,

o zdefiniowac i wybrac jeden z probleméw spolecz-
nych, ktory wymaga rozwiazania,

e zgromadzi¢ jak najwiecej informacji na jego
temat,

e zastanowic sie wspolnie nad wszystkimi mozliwy-
mi rozwigzaniami danego problemu,

e wybraé najlepsze i najbardziej realne rozwiazanie,

e zaplanowaé konkretne dzialanie, ktére mogloby
doprowadzi¢ do rozwiazania problemu,

e poszukaé sojusznikow dzialania,

e wcieli¢ pomysl w zycie,

e podjaé decyzje o formie prezentacji efektéw dzia-
lania spolecznego,

e poinformowaé spoleczno$¢ lokalna o efektach
wspolnej pracy.

spoleczny,

Przyklady tematyki projektéw spolecznych

w ramach programu ,,Trzymaj Forme!”:

e Aktywna przerwa — projekt zagospodarowania
szkolnego podworka.

e Sprawno$ciowy festyn §rodowiskowy.

e Projekt zagospodarowania nieuzywanego strychu
w mojej kamienicy — silownia miejska.

e Trasa rowerowa w poblizu naszego osiedla.

PROJEKT MEDIALNY

UCZNIOWIE DZIALAJA JAK DZIENNIKARZE

e Celem projektu medialnego jest przedstawie-
nie rzeczywistosci, faktow lub zjawisk jak
najwiekszej grupie odbiorcéw przy wykorzystaniu
nowoczesnych technologii informacyjnych.

e Drzialania uczniow w tym projekcie to dzialania
dziennikarzy.

e Projekt medialny moze przybraé postaé kampanii
medialnej, ktéra ma uzmystowi¢ wage przedsta-
wianego problemu.

trzy ™
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e Uczniowie realizujacy tego typu projekt wyko-
rzystuja w swojej pracy opracowane i stworzone
przez siebie materialy promocyjne, np.: ulotki,
broszury, foldery, plakaty. Moga tez wykorzysty-
wac szkolna strone internetowa, gazetke szkol-
na, radiowezel, a nawet spréobowa¢ publikowaé
w lokalnej prasie.

e Adresaci tego rodzaju projektu moga wykorzystaé
w praktyce i w zyciu codziennym wiedze zdobyta
podczas dzialania medialnego.

e Projekt medialny jest czesto poczatkiem kolej-
nych dzialan. Dobrze przeprowadzony projekt
medialny moze sie sta¢ inspiracja na przyktad do
realizacji projektu o charakterze spolecznym.

Realizujac projekt medialny, uczniowie

powinni:

e wybraé temat i sformulowac cel dzialania,

e zastanowit sie, gdzie, jakimi metodami i kiedy
zgromadza potrzebne informacje,

e zastanowic sie, komu, kiedy i w jaki sposob prze-
kaza informacje,

e opracowac informacje tak, aby byly zrozumiale
dla ich adresatow,

e wybraé odpowiednie Srodki przekazu (np. gazeta,
strona internetowa, wystawa),

e zaplanowac dzialania medialne w czasie — przygo-
towaé plan kampanii,

e przeprowadzi¢ dzialania medialne.

Przyklady tematyki projektow medialnych

w ramach programu ,,Trzymaj Forme!”:

e Promocja aktywnych form wypoczynku — prowa-
dzenie bloga.

e Aktywnoé¢ fizyczna w czasach naszych dziadkow
— zorganizowanie wystawy poswieconej wspo-
mnieniom starszych ludzi na temat form spedza-
nia wolnego czasu w okresie ich mlodosci.

e Szkolny Tydzien Zdrowia — kampania medialna
promujaca zdrowy styl Zycia.

e Stosowanie diet przez ucznidw naszej szkoly
— dobry czy zly wybor? — debata internetowa.




JAK WYBRAC ODPOWIEDNI DLA NAS TYP

REALIZACJI PROJEKTU?

Przed podjeciem decyzji o wyborze typu projektu
warto wspoélnie z uczniami zastanowié¢ sie nad tym,
jak wyglada praca naukowca, nauczyciela, spolecz-
nika czy dziennikarza. Warto, aby uczniowie przed
okresleniem sposobow dzialania mieli §wiadomo$c
cech i zachowan przydatnych podczas pracy w danym
typie projektu.

Pod kierunkiem nauczyciela uczniowie powinni
samodzielnie doj$¢ do podobnych jak ponizej
wnioskéw.

DOBRY NAUKOWIEC:

e korzysta z naukowych metod badawczych,

e gromadzi informacje z réznych zrddel,

e stawia sobie pytania i hipotezy,

e opiera sie na faktach, danych, obliczeniach staty-
stycznych itp.,

formutuje ogblne wnioski,

e jest systematyczny, dokladny i dociekliwy.

DOBRY NAUCZYCIEL:

e jest ekspertem w swojej dziedzinie,

e przygotowuje sie do poprowadzenia kazdych
zajec,

e wykorzystuje r6zne techniki nauczania i rozmaite
pomoce dydaktyczne,

e latwo nawigzuje kontakt z uczniami,

e tworzy uczniom przestrzen do tworczego mysle-
nia i dzialania,

e jest punktualny i dobrze zorganizowany.

DOBRY SPOLECZNIK:

e angazuje sie w sprawy Srodowiska lokalnego,

e dba o rozwdj i promocje swojej malej ojczyzny,

e stara sie rozwigzywac lokalne problemy, interesu-
je sie losem innych,

e uczestniczy w zyciu publicznym swojej miejsco-
wosci,

e zabiera glos w waznych sprawach,

e uczciwie gospodaruje Srodkami publicznymi,

e jest konsekwentny w swoich dzialaniach, uparty
i doprowadzajacy sprawy do konca.
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Metoda projektu

DOBRY DZIENNIKARZ:

e potrafi dotrze¢ do r6znych Zrodet,

obserwuje zagadnienie z r6znych perspektyw,
latwo nawiazuje kontakt z innymi ludZmi,

zadaje duzo pytan,

ma ,lekkie” piéro — pisze w sposdb zrozumialy,
przejrzysty i ciekawy,

e jest dociekliwy (ale nie wscibski).

Nalezy pamietaé, ze realizowane w szkole projekty
moga zawiera¢ elementy kazdego rodzaju ww. pro-
jektow. Warto jednak zaplanowa¢ i mie¢ $wiado-
mos¢, jakiego typu dzialania beda przewazaly w rea-
lizowanym projekcie, gdyz pozwoli to na zachowanie
okre$lonej struktury i utatwi realizacje zamierzonych
celow edukacyjnych.

KIEDY DZIALANIE UCZNIOW MOZNA UZNAC

ZA PROJEKT?

Dziatanie uczniéw mozna uzna¢ za projekt, kie-

dy zostang spelnione nastepujace warunki:

e uczniowie samodzielnie planuja, a co za tym
idzie znaja, rozumieja i akceptuja cele dzia-
lania,
uczniowie, pracujac w grupach, znaja meto-
dy i formy realizacji dzialania,
uczniowie znaja terminy realizacji caloSci
dzialania i jego etapow,
uczniowie wspottworza, a co za tym idzie
znaja sposoby, rodzaje i kryteria oceniania
dzialania,
uczniowie znaja zasady prezentacji swojej

pracy.

JAKIE KORZYSCI PRZYNOSI PRACA METODA

PROJEKTU?

Praca metoda projektu przynosi wiele korzysci za-

rowno uczniom, jak rowniez samemu nauczycielowi.

Mozemy wyrdznié trzy najwazniejsze grupy korzysci:

e rozw0j osobisty ucznia (np. ksztaltowanie umie-
jetnoéci spotecznych, takich jak: praca w grupie,
podejmowanie decyzji, uczenie samodzielno$ci
i odpowiedzialno$ci, wzmacnianie przedsiebior-
czych postaw wobec §wiata);

rzyma-‘
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e integracja wiedzy i umiejetnoséci z réznych przed-
miotow;

e rozw0j indywidualnych zainteresowan, uzdolnien
i potrzeb ucznia.

Stosujac metode projektéw, rozwijamy u uczniow

wiele umiejetnoSci. S3 wsrdéd nich miedzy innymi

takie umiejetnosci, jak:

korzystanie z roznych zrodel informacji,

operowanie informacja (doboér, selekcja, ocena),

przyjmowanie oraz poczucie odpowiedzialnoSci,

samodzielne uczenie sie,

planowanie i organizacja pracy,

wspolpraca w grupie,

komunikowanie sie,

dostrzeganie, formulowanie i

probleméw (my$lenie tworcze),

podejmowanie decyzji,

ocenianie i samokontrola,

e prezentacja wynikow swojej pracy.

rozwigzywanie

Wymienione wyzej korzy$ci wplywaja na ogromna
efektywno$¢ i skuteczno$¢ metody projektow jako
metody edukacyjnej uczniow.

JAKIE ZAG ROiEN_IA MOGA WYSTAPIC?
JAK IM SPROSTAC?

SEOMIANY ZAPAL UCZNIOW - mozna go przezwy-
ciezy¢ np. przez pozytywna motywacje, wydluzenie
czasu realizacji trudniejszych zadan, zawezenie rea-
lizowanego obszaru tematycznego, zwiekszenie rangi
oceny wspierajacej.

BRAK UMIEJETNOSCI PRACY W GRUPIE - zeby je
wyksztalci¢, powinniémy pracowaé z uczniami ta
metoda nie tylko na potrzeby realizacji projektow.
W przypadku wystapienia trudnosci podczas pracy
nad projektem nauczyciel powinien poznaé przyczyny
niewlasSciwej pracy grupowej, podjaé dzialanie zmie-
rzajace do integracji grupy oraz poprawy jej funkcjo-
nowania.

KONFLIKTY GRUPOWE - radzimy sobie z nimi przez
diagnozowanie przyczyn oraz podjecie dzialan w celu
ich rozwigzania. Zapobiegamy konfliktom w grupie
dzieki przemySlanemu doborowi uczniéw do zespo-
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low zadaniowych oraz dzieki wspolnemu ustaleniu
jasnych, znanych i aprobowanych przez wszystkich
zasad pracy grupowe;j.

NIEOTRZYMANIE ZAPLANOWANYCH SRODKOW
FINANSOWYCH - nalezy dostosowaé realizacje pro-
jektu do posiadanych Srodkéw.

PRZYPADKI LOSOWE — mozna przesungé w czasie
realizacje projektu, mozna rowniez do realizacji pro-
jektu wlacezyé¢ kilku nauczycieli, ktorzy wspolnie beda
koordynowac¢ realizacje dzialan.
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Dobre rady dla szkoél, ktore biorq
udzial w realizacji programu
»ITrzymaj Forme!”

Rozdziat zostat opracowany przez Justyne Franczak - mgr
biologii i ochrony Srodowiska, nauczycielke biologii w Gimna-
zjum nr 1im. W. Korfantego w Katowicach, trenerke Centrum
Edukacji Obywatelskie;j.

rojekty realizowane przez zainte-

resowane szkoly powinny sluzyé

promocji aktywnoséci fizycznej oraz

prawidlowego, czyli zr6znicowanego

i zbilansowanego sposobu odzywia-
nia sie dzieci i mlodziezy.
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Przed przystgpieniem do planowania i realizacji pro-
jektéw w programie , Trzymaj Forme!”:

Zastanéwmy sie, jakie zajecia i w jakiej formie,
chcemy i potrafimy w ramach programu zorgani-
zowaé dla uczniéw i razem z uczniami.
SprawdzZmy, jakie problemy zwigzane z aktywno$-
cig fizyczng i prawidlowym zywieniem interesuja
mlodziez najbardziej. Na przykltad jak dba¢ o swo-
ja kondycje fizyczna, sposoby na ciekawy i zdrowy
wypoczynek, jak zy¢ i zdrowo sie odzywiaé.
Odrzuémy proste skojarzenie, ze chodzi tu o do-
datkowe lekcje wychowania fizycznego albo poga-
danki na godzinach wychowawczych dla uczniéw.
Takie projekty raczej nie maja szans.

Najlepszy projekt to taki, w ktéorym sie daje po-
laczyé aktywno$é ucznidow, spelnienie ich ocze-
kiwan, zaangazowanie otoczenia szkoly z wy-
korzystaniem najnowszej dostepnej wiedzy we
wskazanym zakresie.

NiezwyKkle istotne jest tez takie zaplanowanie pra-
¢y, aby mozna bylo ja ewentualnie kontynuowac
w przyszloSci w przypadku uzyskania dodatko-
wych §rodkéw. W biezgcym roku projekt musi sie
zakonczy¢ prezentacja uzyskanych rezultatow.
Jak kazdy projekt edukacyjny, takze ten powinien
sklada¢é sie z etapoéw — przygotowania, planowa-
nia, realizacji i prezentacji. Uczniowie muszg by¢
aktywni we wszystkich etapach. Podczas przygo-
towania moga razem z nauczycielem zastanawiaé
sie nad tematem i celami projektu, p6zniej pla-
nujg prace, opracowuja harmonogram i kryteria
wykonania, dzialaja samodzielnie pod opieka na-
uczyciela i wreszcie przedstawiaja rezultaty.
Organizatorom zalezy na projektach interdyscy-
plinarnych, traktujacych problem zdrowego try-

Metoda projektu

bu zycia caloSciowo, odnoszacych sie zar6wno do
zdobywania konkretnych umiejetnosci, jak tez
ksztaltowania postaw i zwiekszania zainteresowa-
nia problematyka prozdrowotna.

Uczniowie moga:

e projektowaé¢ i przeprowadza¢ akcje spoleczne
na rzecz swoich rowiesnikow i uczyé sie, uczac
innych;

e opracowaé poradnik dotyczacy zywienia, wypro-
bowac i przygotowaé zestawy ¢wiczen poprawia-
jacych kondycje oraz nauczyc¢ innych stosowania
tych ¢wiczen;

e zorganizowa¢ wystawe na temat zbilansowanej
diety polaczona z degustacja, nauka przyrza-
dzania prostych i zdrowych potraw;

o wydawac gazetke informacyjna, prowadzic¢ ,,praw-
dziwe badanie naukowe” na temat: ,,Czy zdrowo
zyjemy?” albo ,,Czy jeste$§ aktywny?”.

PRZED PRZYSTAPIENIEM DO REALIZACJI PROJEKTU

WARTO ODPOWIEDZIEC NA PYTANIA

o Co dobrego przyniesie jego realizacja?

e Kto na tym skorzysta?

e W jaki sposob bedziemy pracowac? Jak sie zorga-
nizujemy?

e Kito jest odpowiedzialny za realizacje?

W jakim czasie bedzie realizowany i kiedy moze-

my sie spodziewaé rezultatow?

Kto moze nam pomoc?

Jakie zewnetrzne warunki musza by¢ spelione?

Jakie trudno$ci mozemy napotkaé?

Jakie sa ewentualne koszty realizacji?

Najlepsze rezultaty w nauczaniu osigga sie wtedy, gdy zarowno

nauczyciele, jak i uczniowie sq przekonani o wartosci gromadzonej

wiedzy i zdobywanych umiejetnosci.
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Dieta zbilansowana

rawidlowe odzywianie sie to dostarczanie
organizmowi niezbednych skladnikéw od-
zywezych, a tym samym energii i substra-
tow potrzebnych do utrzymania zdrowia
i wszystkich funkcji organizmu.
Skladniki odzywcze to skladniki pokarmowe nie-
zbedne do odzywiania organizmu czlowieka, zwlasz-
cza bialko, weglowodany, tluszcze, witaminy, sktad-
niki mineralne.
Za niezbedne skladniki odzywcze uznaje sie te, kto-
rych organizm czlowieka nie wytwarza lub ktbre sa
syntetyzowane w zbyt malych iloSciach, a ktérych
obecno$c jest niezbedna do jego prawidlowego funk-
cjonowania — musza wiec by¢ dostarczone w odpo-
wiedniej ilo$ci z pozywieniem. W zalezno$ci od swych
podstawowych funkcji skladniki odzywcze dziela
sie na:
e energetyczne: glownie weglowodany, tluszcze;
e budulcowe: bialko, skladniki mineralne, nie-
ktore kwasy tluszczowe;
o regulujace: witaminy, skladniki mineralne.
Dokladne ich oméwienie znajduje sie w rozdziale
»Podstawowe skladniki odzywcze”.
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Kazdego dnia nasz organizm potrzebuje okolo
60 réznych skladnikéw. Nie istnieje produkt
spozywczy, ktory zawieralby wszystkie nie-
zbedne skladniki odzywcze w odpowiednich,
potrzebnych dla organizmu ilo$ciach. Tylko
wykorzystanie wielu ré6znych produktéw po-
zwala na wla$ciwe zbilansowanie diety.
Produkty spozywcze mozna podzielié na pie¢ grup,
zawartych w Piramidzie Zdrowego Zywienia i Aktyw-
nosci Fizycznej opracowanej w Polsce w Instytucie
Zywnoéci i Zywienia (rys. 1).

Aby zapewnié¢ ich spozycie w odpowiedniej iloSci,
nalezy uwzgledni¢ w catodziennej racji pokarmowej
produkty z kazdej z grup:

e WARZYWA I OWOCE, zgodnie z aktualnymi za-
leceniami zawartymi w Piramidzie Zdrowego
Zywienia i Aktywnosci Fizycznej, powinny byé
podstawg naszej diety. Powinny by¢ spozywane
jak najczesciej i w jak najwiekszej ilo$ci i powin-
ny stanowi¢ co najmniej polowe tego, co jemy
— co najmniej 400 g dziennie, w co najmniej
pieciu porcjach, z tego jedna porcje moze stano-
wi¢ szklanka soku. Warzywa i owoce sa bogatym
Zrédtem witamin (zwlaszcza witaminy C, beta-ka-
rotenu i innych karotenoidéw), soli mineralnych
i blonnika. Witaminy i flawonoidy zawarte w wa-
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I!! i Zywienia PIRAMIDA
ZDROWEGO ZYWIENIA
| AKTYWNOSCI FIZYCZNEJ

CO TO JEST PIRAMIDA DO KOGO

ZDROWEGO ZYWIENIA KIEROWANA

| AKTYWNOSCI FIZYCZNEJ? JEST PIRAMIDA?

Jest to jak najprostsze | jak najkratsze agolne Piramida kievowana jest do oséh

preedstawienie knmpleksowe] idei Zywienia, sdrowych w colu zachowania

kidraj realizacja daje szanse na drowe - dobrego stany zdnowia.

diugie tycie oraz zachowanie sprawnosc ' ';}' Naleky pamigtad, be w przypadku

intelektualna| i firycznej do pddnych lat 2ycia, ‘& wipoEstnienia chordb oywilizacyjrypch
d' 0 Itypu atylodd, cukrzyca, charoba

migdokrwienna sefca, nadcisnienis,
! osteoporazal konieczna maze byd
madyfikacja proponowanych
zalecen w pomzumieniu z lekarzem
i distetykiem. W wielu preypadiach
wiw. chorob stosowanie sig da
podanych w plramiclzie zasad mode
zahamowat rozed) tych chardh
wich paerweze] fazie,

JAK ROZUMIEC
| CZYTAC PIRAMIDE?

Piramida to graficzry opis
odpowiednich proporcji rdgnych,
nlezbednych w codzlenne) diecie,
grup produktdw spokywczych.
Irm wiyZsze pietno piramidy,
tym miniejsza ilode | cagstosd
spedywanych produktdw .
Z dane| grupy Dywnoscl,

Spozywanie zalecanych w piramidzie réznorodnych produktow spozywczych
w odpowiednich ilosciach | proporcjach
oraz codzienna aktywnosc fizyczna s3 kluczem do zdrowia | dobrego samopoczucia,

Rys. 1. Piramida Zdrowego Zywienia i Aktywnosci Fizycznej
Opracowanie: Instytut Zywnosci i Zywienia

trzy™m é@ .
iu‘a“\Q PODRECZNIK DLA NAUCZYCIELI » TRZYMAJ FORME!




rzywach i owocach maja dzialanie przeciwnowo-
tworowe i przeciwmiazdzycowe. Potas, wyste-
pujacy w sporych iloéciach w warzywach, obniza
ci$nienie krwi. Blonnik w nich zawarty nie tylko
reguluje prace przewodu pokarmowego i zapo-
biega zaparciom, ale takze obniza stezenie cho-
lesterolu w surowicy krwi i poprawia tolerancje
glukozy. Blonnik zapobiega rowniez nowotworom
jelita grubego. Najlepiej, aby warzywa spozywane
byly gtéwnie w postaci surowej lub gotowane na
parze (bez zasmazek). Jedng porcje owocoOw moze
stanowi¢ porcja soku zawierajacego naturalnie
wystepujace cukry, natomiast porcje warzyw —
sok warzywny bez dodatku soli. Godne polecenia
sg rOwniez owoce i warzywa mrozone. Warto pa-
mietaé, ze owoce sg bardziej kaloryczne, poniewaz
wiekszo$¢ zawiera spore iloSci cukréw prostych.
Z tego wzgledu nalezy pamietac o wlasciwych pro-
porcjach: % — warzywa i ¥4 — owoce.

PRODUKTY ZBOZOWE (weglowodanowe) powin-
ny byé sktadnikiem wiekszo$ci positkow. W jadto-
spisie nalezy stosowaé urozmaicone ich rodzaje
— pieczywo, kasze, platki zbozowe, musli, maka-
rony. Zaleca sie, aby produkty te byly jak najmniej
przetworzone, gruboziarniste, a pieczywo pocho-
dzilo z jak najmniej przetworzonych mak grubo-
ziarnistych, razowych, ktore sa jednoczeénie Zrod-
lem weglowodanéw zlozonych (skrobi) i blonnika
regulujacego prace przewodu pokarmowego. Pro-
dukty zbozowe wysoko przetworzone, np.: bia-
le pieczywo — bulki, bialy ryz, powinny by¢ spo-
zywane okazjonalnie, poniewaz aktualne dane
epidemiologiczne wskazuja, ze duza ilo§é skrobi
w diecie pochodzgcej z wysoko przetworzonych
zb06z jest zwigzana z wysokim ryzykiem wystapie-
nia cukrzycy typu 2 oraz choroby niedokrwiennej
serca.

Produkty weglowodanowe, oprocz skrobi i bton-
nika, sg rowniez dobrym zrédlem biatka roslinne-
g0, ale o niepelnej wartosci biologicznej (niedobér
lizyny i tryptofanu), a takze witamin z grupy B
— glownie B, B, B,i PP. Zawieraja one tez pewne
iloéci sktadnikdéw mineralnych.

MLEKO I PRZETWORY MLECZNE sg zrodlem la-
two przyswajalnego wapnia, na ktore zapotrze-
bowanie w okresie intensywnego wzrostu (doj-
rzewania) jest u nastolatkéw wysokie i wynosi
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800-1300 mg/dobe. Mleko jest rowniez Zrodlem
wysokowarto$ciowego bialka i witamin z grupy
B oraz witamin A i D. Nalezy jednak pamietac,
ze pelnotluste produkty mleczne zawieraja duze
iloéci kwaséw ttuszczowych nasyconych. Z tego
wzgledu lepszym wyborem bedzie mleko i jego
przetwory o obnizonej zawarto$ci thuszezu. Oso-
bom doroslym zaleca sie spozywanie dwoch por-
¢ji produktéw mlecznych, natomiast mlodziez,
kobiety ciezarne i karmigce matki powinni spozy-
wac 3—4 porcje mleka i jego przetworéw. Bardzo
korzystne jest stosowanie obok mleka seréow twa-
rogowych i fermentowanych napojow mlecznych
(jogurty, kefiry).

PRODUKTY BIALKOWE - MIESO (CZERWONE,
DR()B) I PRZETWORY, RYBY, JAJA powinny byé
spozywane w dwoch porcjach w ciagu dnia. Sa
one produktami bogatymi w latwo przyswajal-
ne zelazo, pelnowartoSciowe biatko i witaminy
z grupy B — glownie: B ,, B, PP. Nalezy wybiera¢
chude gatunki i spozywaé je z umiarem. Wysokie
spozycie miesa czerwonego (wolowina, wieprzo-
wina, baranina) i jego przetwordw jest zwigzane
z ryzykiem rozwoju miazdzycy oraz choroby nie-
dokrwiennej serca, ze wzgledu na duza w nich za-
warto$¢ thuszezow nasyconych oraz cholesterolu.
Ryby i dréb zawieraja mniej thuszczéw nasy-
conych, a wiecej nienasyconych w pordéwnaniu
z miesem czerwonym. Spozywanie ryb, szczegol-
nie morskich, co najmniej dwa razy w tygodniu
zamiast miesa jest korzystne ze wzgledu na obec-
no$¢ w nich nienasyconych kwasow tluszczowych
z grupy omega 3, ktore sg niezbedne do prawid-
lowego wzrostu i rozwoju dziecka, w tym rozwo-
ju moézgu i procesoOw widzenia. Kwasy thuszczowe
z rodziny omega 3 korzystnie wplywaja na krze-
pliwosé krwi w ukladzie krwiono$nym i poziom
lipidow w surowicy oraz odporno$¢ organizmu.
Dobrym Zrédlem bialka, ale o mniejszej warto$ci
zywieniowej sa rowniez nasiona ro$lin stracz-
kowych, szczegoélnie soja, ktére maja takze zna-
czenie w profilaktyce miazdzycy. Nasiona roslin
straczkowych i jaja moga byé zamiennikami pro-
duktéw miesnych.

TEUSZCZE obok weglowodan6w stanowig glowne
zrodto energii. Thuszcze ro$linne majg duze zna-
czenie w prawidlowej diecie dzieci przede wszyst-
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kim ze wzgledu na zawarto$é w nich niezbednych
nienasyconych kwasow tluszczowych, koniecz-
nych do prawidtowego wzrostu i rozwoju. Thuszcze
te zmniejszaja takze ryzyko wystapienia choroby
niedokrwiennej serca w wieku dorosltym. Thlusz-
cze zwierzece powinny byé natomiast spozywane
w umiarkowanych ilo$ciach, poniewaz podnosza
poziom cholesterolu w surowicy, ktory moze sie
odklada¢ w naczyniach krwiono$énych w postaci
blaszki miazdzycowej. Nie mozna zapominac, ze
tluszcze to produkty wysokoenergetyczne, stano-
wiace o kaloryczno$ci potraw. Z tego wzgledu ich
ilo$¢ musi byé¢ indywidualnie dopasowana. Bada-
nia spozycia pokazuja, ze ponad 50% spozywanego
thuszczu stanowi tzw. thuszez ukryty, wystepujacy
w produktach, lecz niewidoczny na pierwszy rzut
oka, np. z6lte sery czy Smietana. Natomiast thusz-
cze widoczne to oleje roslinne, miekkie margaryny
(zalecane do spozycia) oraz masto, smalec, thuszcz
w miesie i wedlinach. Zaleca sie spozywanie thusz-
cz6w roslinnych, w tym olejoéw: stonecznikowego,
sojowego, rzepakowego, a takze oliwy z oliwek,
oraz miekkich margaryn wysokiej jakosci (bez
kwasow trans).

e WODA jest jednym z najwazniejszych skladnikow
organizmu, stanowi okolo 60% masy ciala doro-
slego czlowieka. Jej obecnoé¢ jest niezbedna do
jego prawidlowego funkcjonowania ze wzgledu na
kluczowa role w regulowaniu temperatury ciala,
transporcie skladnikow odzywczych oraz udzial
we wszystkich reakcjach biochemicznych w orga-
nizmie. Wedlug aktualnych zalecen Europejskie-
go Urzedu ds. Bezpieczefistwa Zywnoéci osoby
doroste powinny wypija¢ okolo 2 litréw plynow
dziennie, a dzieci i mlodziez w wieku szkolnym
— co najmniej 1,5 litra. Najbardziej uniwersalna
i odpowiednig dla wszystkich grup ludnosci do
spozycia jest woda mineralna i Zrédlana o niskim
badz $rednim stopniu mineralizacji, przy czym
woda $érednio i wysoko zmineralizowana nie po-
winnabyé podawana dzieciom ponizej 1 roku zycia.
Zwiekszona ilo$¢é plynéw jest konieczna w cza-
sie upalow oraz podczas choréb przebiegajacych
z goraczka, wymiotami lub biegunka. Rowniez
przy duzej aktywnosci fizycznej i poceniu sie na-
lezy uzupelniaé¢ wode w wiekszej niz zwykle ilosci.
Wode mozna przyjmowaé w postaci réznych ply-
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now, a takze wraz z zywno$cia (w Polsce $rednio
do 0,71/dobe). Produkty zawierajace wieksze ilo-
$ci wody to glownie owoce i warzywa, a najpopu-
larniejsza potrawg jest zupa.

Przedstawione w piramidzie zalecenia zywieniowe to
sugestie ogolne, oznaczajace, jakie produkty z wymie-
nionych grup i w jakich orientacyjnych ilo$ciach po-
winny sie znalez¢ w codziennej diecie. Sa to wskazow-
ki, z jakich produktéw nalezy korzystaé, aby pokryé
zapotrzebowanie organizmu na wszystkie niezbedne
skladniki, utrzymujac pozadana mase ciala. Pirami-
da Zdrowego Zywienia i Aktywno$ci Fizycznej
stanowi dla wszystkich ogélne wytyczne, kto-
re nalezy indywidualizowa¢, gdyz kaloryczno$é
diety oraz iloSci zalecanych do spozycia produktow
z podstawowych grup zalezg od plci, wieku, masy cia-
la i aktywnosci fizycznej. Ponizej przedstawiono przy-
klady jednej porcji poszczegblnych produktow z Pira-
midy Zdrowego Zywienia i Aktywnoéci Fizycznej oraz
zalecang liczbe porcji do spozycia w ciggu dnia.

Produkty Dzienna

liczba
porcji

Przyktady jednej
porcji réznych
produktéw (zamiennie)

z Piramidy
Zdrowego Zywienia

Mieso ijego 2 » 50-100 g chudego
zamienniki miesa
» 2/3 szklanki fasoli
e 1-2jajka
Mleko i jego * 1szklanka mleka
przetwory « 1 kubeczek jogurtu
« dzieci i mtodziez 3-4 |« Y2 szklanki twarogu
w wieku szkolnym
« dorosli 2
Warzywa i owoce min.5 |« Y2 szklanki szpinaku
« 1jabtko
» szklanka soku
owocowego
bez dodatku cukru
Produkty min.5 | 1 kromka chleba
zbozowe « 1rogalik lub kajzerka

« 1 szklanka makaronu
(ugotowanego)
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Poza produktami niezbednymi w zywieniu dzieci
i mlodziezy nalezy pamieta¢ o tzw. produktach do-
zwolonych, ale w ograniczonych ilo$ciach, do ktérych
sie zalicza cukier i s6l. Wlaéciwe zbilansowanie tych
produktéw w diecie ze sposobem zycia ma na celu
zmniejszenie ryzyka chorob zywieniowo zaleznych,
do ktérych naleza choroby ukladu krazenia, cukrzy-
ca typu 2, otylo$é¢, nadci$nienie tetnicze i prochnica
zebow.

. nadaje smak potrawom i napojom, i moz-
na uzupeklié nim produkty z pieciu grup, ale na-
lezy kontrolowa¢ jego spozycie ze wzgledu na pod-
wyzszenie ich kaloryczno$ci, co moze wplywaé na
powstawanie otylo$ci i prochnicy zebow.

° — zwiekszona podaz soli kuchennej (chlorku
sodu, NaCl) zwieksza ryzyko rozwoju nadci$nie-
nia, a takze nowotworu zotadka. Aby zmniejszy¢
iloéé soli (zgodnie z zaleceniami Swiatowej Orga-
nizacji Zdrowia WHO nie wiecej niz 5 g dziennie),
nalezy ograniczac spozycie potraw solonych i kon-
serwowanych solga, dodawanie soli do potraw, za-
stepowac ja np. ziotami. Nie powinno sie podawaé
podczas positku solniczki na st6l. Nalezy rowniez
pamietac, ze duzo soli znajduje sie w wedlinach,
serach i pieczywie.

Nowym szczeblem Piramidy Zdrowego Zywienia
jest codzienna aktywnos$¢ fizyczna. Zostala ona
uznana za nieodzowny element laczacy sie z prawid-
lowym zywieniem. Aktywnos$é fizyczna znalazla sie
w podstawie piramidy, aby przypomina¢ o potrze-
bie codziennego ruchu, ktéry korzystnie wplywa na
kondycje fizyczng i sprawno$é umystowa oraz pra-
widlowa sylwetke. Dzieciom i mlodziezy zaleca sie co
najmniej 60 minut dziennie, osobom dorostym — co
najmniej 30—45 minut. Lacznie z dobrze zbilansowa-
nym zywieniem aktywnoé¢ fizyczna pozwala zapobiec
rozwojowi bardzo niebezpiecznej dla naszego zdro-
wia zar6wno nadwagi, jak i otyloSci.

Piramidzie Zdrowego Zywienia i Aktywnoéci Fizycz-
nej towarzysza Zasady Zdrowego Zywienia opracowa-
ne przez Instytut Zywnosci i Zywienia.

ZASADY ZDROWEGO ZYWIENIA

zwigzane z Piramida Zdrowego 2ywien1'a
i Aktywnoscia Fizyczng

1. Spozywaj positki regularnie (4-5 positkéw co
3-4 godziny).

2. Warzywa i owoce spozywaj jak najczescigj
i w jak najwiekszej ilosci, co najmniej potowe
tego, cojesz. Pamietaj o wtasciwych proporcjach:
3, — warzywa i ¥4 — owoce.

3. Spozywaj produkty zbozowe, zwtaszcza petno-
ziarniste.

4. Codziennie spozywaj co najmniej 2 duze szklan-
ki mleka. Mozesz je zastapi¢ jogurtem, kefirem
i - czesciowo - serem.

5. Ograniczaj spozycie miesa (zwtaszcza czerwo-
nego i przetworzonych produktéw miesnych do
0,5 kg/tyg.). Jedz ryby, nasiona roslin straczko-
wych i jaja.

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

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

8. Nie dosalaj potraw i kupuj produkty z niska za-
wartoscia soli. Uzywaj ziét — maja cenne sktad-
niki i poprawiajg smak.

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

10. Nie spozywaj alkoholu.

Innym sposobem prezentowania zasad prawidlowe-
go zywienia przedstawionych w Piramidzie Zdrowego
Zywienia i Aktywnosci Fizycznej jest Talerz Zdrowia,
opracowany przez Rade ds. Diety, AktywnoSci Fizycz-
nej i Zdrowia przy Ministrze Zdrowia. Wielko$¢ wy-
cinkow kola odnoszacych sie do poszczegélnych grup
produktéow zywno$ciowych odpowiada ich udzialowi
w Piramidzie Zdrowego Zywienia. Talerz Zdrowia
przedstawia rys. 2.
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Rys. 2. Talerz Zdrowia dla dzieci i mtodziezy w wieku szkolnym
Opracowanie: Rada ds. Diety, Aktywnosci Fizycznej i Zdrowia przy Ministrze Zdrowia
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Rada ds. Diety, Aktywno$ci Fizycznej i Zdrowia opra-
cowala rowniez dziesie¢ przykazan, ktére stanowig
opis do Talerza Zdrowia.

Dziesie¢ Przykazan Zdrowotnych
Rady ds. Diety, Aktywnosci Fizycznej i Zdrowia
przy Ministrze Zdrowia

1. Codzienna aktywnos¢ fizyczna i odpowiednia
dieta sa kluczem do zdrowia. Przede wszystkim
strzez sie nadwagi i otytosci.

2. Podstawa prawidtowej diety jest r6znorodnosé
spozywanych produktow. Jedz 3-5 positkéw
dziennie, w tym koniecznie $niadanie. Pamietaj,
ze przerwy miedzy positkami nie powinny by¢
dtuzsze niz 4 godziny.

3. Znaczng czesS¢ Twojej diety powinny stanowic
warzywa. Codziennie jedz réwniez owoce.

4. Petnoziarniste produkty zbozowe (np. chleb ra-
zowy czy petnoziarnisty, grube kasze) powinny
by¢ dla Ciebie gtéwnym Zrédtem energii.

5. Codziennie co najmniej dwa razy dziennie
spozywaj mleko ijego przetwory: jogurty, kefiry
czy sery.

6. Spozywaj mniej ttuszczéw zwierzecych, wie-
cej roslinnych, szczegélnie oleju rzepakowego
i margaryn miekkich.

7. Spozywaj gtownie mieso drobiowe, ryby oraz
nasiona roslin stragczkowych, np. grochu, fasoli
czy soi, ograniczaj spozycie ttustego miesa czer-
wonego.

8. W codziennej diecie ograniczaj spozycie cukru
isoli.

9. Dostarczaj organizmowi wystarczajaca ilos¢ pty-
néw (gtéwnie wody) — minimum 2 litry dziennie.

10. Unikaj alkoholu.

REGULARNOSC POSIEKOW

Prawidlowe zywienie to nie tylko dostarczanie
organizmowi wszystkich niezbednych skladnikéw
pokarmowych, ale takze regularnos§é posiltkéw
— ich liczba i rozklad w ciagu dnia. Zdrowy czlowiek
powinien spozywac regularnie 4—5 positkow dziennie,
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najlepiej o stalych porach dnia. Przerwy pomiedzy
positkami powinny wynosi¢ 3—4 godziny. Regularne
spozywanie positkow przyczynia sie do ograniczenia
iloéci spozywanych przekasek, a takze utatwia utrzy-
manie prawidlowego poziomu cukru we krwi. Na-
tomiast spozywanie positkow rzadziej niz trzy razy
w ciaggu dnia powoduje obnizenie stezenia glukozy
we krwi (hipoglikemie), co wywoluje uczucie glodu,
zmeczenia, pogarsza koncentracje. Czasem mogg wy-
stapi¢ bole brzucha i inne dolegliwo$ci.

Bardzo waznym positkiem w ciggu dnia jest $niada-
nie. Powinno ono pokrywaé okolo 20—-25% dziennego
zapotrzebowania na energie i by¢é odpowiednio zbi-
lansowane, czyli dostarczac czterech spoérod pieciu
podstawowych grup produktéw tworzacych Piramide
i Talerz Zdrowego Zywienia. Sniadanie nalezy zjesé
w ciggu 1—2 godzin po wstaniu z l6zka.
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POJADANIE MIEDZY POSItKAMI

Wsréd nieprawidlowoécei wystepujacych w sposobie

ROZKLAD POSII’.KOW w CIAGU DNIA zywienia mlodziezy nalezy wymieni¢, oprocz niere-

gularno$ci w spozywaniu positkow, niezbilansowanie

Dobowe zapotrzebowanie diety — czeste pojadanie miedzy positkami. Zywnosé,
energetyczne organizmu = 100% spozywana miedzy positkami okreSla sie mianem
przekasek, sa to np.: owoce, niektore produkty mlecz-

I wariant: 5 positkow w ciggu dnia (z podwieczor- ne, slodycze, stone przekaski, a takze napoje. Bez
kiem i skromna matg kolacja) kontroli rodzaju spozywanej zywnoSci i jej iloSci moz-

na tatwo doprowadzi¢ do nadmiaru energii w diecie,
a w rezultacie doprowadzi¢ do nadwagi i otyloSci.

Zwyczaj pojadania miedzy positkami nie zawsze musi
by¢ uznawany za szkodliwy, zwlaszcza wtedy gdy roz-
klad zaje¢ uniemozliwia spozycie positku o okreslonej
porze. Jednak w sytuacji, gdy nie zachowuje sie zasa-
2. II éniadanie 15-20% dy réznorodnosci spozywanych przekasek przy domi-
nacji tylko jednego czy dwoch rodzajow produktow,

Procent dobowego

zapotrzebowania na energie

1. Sniadanie 20-25%

3. Obiad 35-40% np. o wysokiej zawartosci thuszezu, cukru lub soli, na-
4. Podwieczorek | 5-10% lezy zwyczaj ten uznac jako nieprawidlowy.
5. Kolacja 10-15%

IT wariant: 4 positki w ciggu dnia (bez podwieczorku P
iz lepszg kolacja, ktéra powinna by¢ spozyta nie p6z-
niej niz 2 godz. przed péjsciem spac)

Procent dobowego

zapotrzebowania na energie

1. Sniadanie 20-25%

2. II $niadanie 15-20%

3. Obiad 35-40%

4. Kolacja 15-20%
A2
w2y ™%
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Spozycie energii z podstawowych
sktadnikéw odzywczych

ozadany model Zywienia, spelniajacy wa-
runki profilaktyki choréb zywieniowo-
-zaleznych (otylosci, miazdzycy, cukrzycy
i nadciénienia) zalecony przez Swiatowa
Organizacje Zdrowia wyglada nastepujaco:

Granica Sredniego
spozycia

Energia catkowita®

dla populacji

Weglowodany catkowite
(% ogdtu energii) w tym: 55-75
« weglowodany ztozone® 50-70

(% ogétu energii) 0-10
« wolne cukry 9 (% ogétu energii)
Biatko (% ogétu energii) 10-15
Ttuszcz catkowity

o) 2 e

(% ogétu energn) 5 15-30 9
w tym 2/3 powinny stanowi¢
ttuszcze nienasycone
Cholesterol pokarmowy (mg/dzien) 0-300
Btonnik pokarmowy (g/dzien) 27-40
S6l kuchenna (NaCl) (g/dzier) ¢ nie wiecej niz 6

a) Podaz energii powinna by¢ dostosowana do plci i wieku i wystarcza-
jaca do zaspokojenia potrzeb organizmu, np. do zapewnienia pra-
widlowego wzrostu i rozwoju dzieci, dla kobiet w ciazy i karmiacych
oraz dla zabezpieczenia pracy, aktywnosci fizycznej i odpowiednich
rezerw energetycznych u dzieci i mlodziezy.

b) W tym skladniku diety nalezy uwzgledni¢ rowniez spozycie przynaj-
mniej 400 g warzyw i owocéw dziennie.

¢) Do tzw. wolnych cukréw zaliczono tu jednocukry (np. glukoza),
dwucukry (sacharoza — cukier z cukiernicy).

d) W zywieniu kobiet w wieku rozrodezym tluszcze powinny dostarczaé
nie mniej niz 20% energii.

e) Nie okreslono dolnej granicy spozycia soli kuchenne;j.

Zrodlo: Diet, Nutrition and Prevention of Chronic Diseases, Seria Ra-
portow nr 797, WHO, Genewa 1990.
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Podstawowe skladniki odzywcze

BIALKA to glowny skladnik budulcowy naszych tka-
nek. W wyniku proceséw trawiennych spozywane
w codziennej diecie bialka sg rozkladane na poszcze-
goblne aminokwasy, wykorzystywane do budowy no-
wych tkanek i syntezy wlasnego bialka organizmu.
Wéréd aminokwaséw wystepuja tzw. aminokwasy
niezbedne (egzogenne), czyli te, ktore nie mogg byc
syntetyzowane w organizmie czlowieka i musza by¢
dostarczone z pozywieniem.

W przecietnej diecie bialko stanowi 10—15% wartoSci
energetycznej. Zapotrzebowanie na biatko zalezy od
plei, wieku, aktywnosci fizycznej. Zrodlem bialka sa:
mieso czerwone — wolowina, wieprzowina, baranina
(najlepiej chude), mieso biale — dréb, ryby (bez sko-
ry), ser, soja, groch, fasola.

WEGLOWODANY stanowia material energetyczny

dla organizmu (powinny dostarcza¢ okolo 55-60%

dziennego zapotrzebowania kalorycznego. Weglowo-

dany dziela sie na:

e proste (tzw. wolne cukry) — przyswajane w krot-
kim czasie po spozyciu. Szybko sa wchlaniane
i dzieki temu daja szybki, krétkotrwaly zastrzyk
energii;

e zlozone — wchlaniane zdecydowanie wolniej i do-
starczajace energii w dluzszym czasie.

Dobrym zrédlem weglowodanéw zlozonych sa: pro-

dukty zbozowe — pieczywo (najlepiej gruboziarniste),

makarony, platki $niadaniowe, ryz (najlepiej pelno-

ziarnisty nieluskany), kasze (gryczana, jeczmienna).

W tej grupie jest takze cukier, ktéry jako Zrodlo

pustych kalorii powinno sie ograniczadé.

TEUSZCZE sa przede wszystkim zrodlem energii dla
organizmu ze wzgledu na najwyzsza ze wszystkich
grup pokarmowych kaloryczno$é (dostarczaé¢ powin-
ny okolo 30% energii). Ponadto sa niezbedne do przy-
swajania niektorych witamin, tzw. witamin rozpusz-
czalnych w tluszcezach: A, D, E, K, a takze do budowy
blon komoérkowych.

W sklad thuszczow wehodza kwasy thuszezowe, ktore
dzielimy na nasycone i nienasycone. Szczegblne zna-
czenie maja kwasy tluszczowe nienasycone. Wyste-
puja przede wszystkim w olejach roslinnych oraz ry-
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bach. Powinny stanowié przynajmniej 2/3 wszystkich
spozywanych ttuszczow.

WITAMINY to substancje, ktore sa skladnikami nie-
zbednymi w zywieniu czlowieka do prawidlowego
wzrostu i rozwoju, przebiegu szeregu proceséw me-
tabolicznych zachodzacych w jego tkankach i nie
moga by¢ wytwarzane przez organizm. Z tego po-
wodu muszg byé dostarczane z pozywieniem. Dzie-
13 sie na rozpuszczalne w tluszczach i rozpuszczalne
w wodzie. Do witamin rozpuszczalnych w thuszczach
zaliczamy witaminy A, E, D i K, a do rozpuszczalnych
w wodzie witaminy z grupy B i witamine C. Najlep-
szym zrodlem witaminy C sg surowe owoce i warzy-
wa, witamin A, E, D: jaja, mleko, maslo, ryby morskie,
oleje rolinne, witamin z grupy B: gruboziarniste pro-
dukty zbozowe (ciemne pieczywo, naturalne platki
zbozowe, kasze), mleko, mieso, ryby, jaja, ciemno-
zielone roéliny liSciaste oraz straczkowe.

SKEADNIKI MINERALNE to pierwiastki chemiczne
niezbedne dla wielu reakeji zachodzgcych w tkan-
kach, konieczne do prawidlowego rozwoju organiz-
mu. W tej grupie mozna wyr6zni¢ makroelementy,
czyli te pierwiastki, ktérych dzienne zapotrzebowanie
przekracza 100 mg, np. wapn, magnez, potas oraz
mikroelementy, ktérych dzienne zapotrzebowa-
nie wynosi nie wiecej niz 100 mg, np.: zelazo, cynk,
miedz, jod.

WAPN jest niezbedny do prawidlowej budowy koéci
i zebow. Najwazniejsze jego zrodlo to mleko i jego
przetwory.

MAGNEZ jest niezbedny do prawidlowego funkcjo-
nowania ukladu nerwowego i mies$ni. Dobrym jego
zrédlem sa gruboziarniste produkty zbozowe, a takze
ciemnozielone warzywa liSciaste, migdaly, orzechy,
gorzka czekolada.

ZELAZO jest konieczne do budowy czerwonych krwi-
nek. Jego niedob6r powoduje niedokrwisto$¢ (ane-
mie). Najwazniejsze zrodlo to czerwone mieso, zottko
jaja (tzw. zelazo hemowe). Zielone warzywa, np. na-
tka pietruszki, szpinak, zawieraja spore iloéci zelaza,
ale w postaci trudno przyswajalnej (tzw. zelazo nie-
hemowe).
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JOD jest niezbedny do prawidlowego funkcjonowania
tarczycy. Wystepuje w rybach, owocach morza, soli
jodowane;j.

Alternatywne sposoby zywienia
na przykladzie diety wegetarianskiej

dlug szacunkowych danych z r6z-
nych z7rédel w ostatnich latach
bardzo wzrosla popularnosé we-
getarianskiego stylu zycia, w tym
prawie 100-krotnie czesto$¢ wybo-
ru zywienia wegetarianskiego. Diety wegetarianskie
zmniejszaja ryzyko powstawania wielu choréb cywi-
lizacyjnych, m.in. choroby wieficowej'. Nalezy jednak
pamietac, ze pozytywne aspekty tego sposobu zywie-
nia dotycza ludzi doroslych, ktérzy w dziecinstwie
byli odzywiani tradycyjnie.
Autorzy badanh nad wplywem diet alternatywnych na
organizm dzieci i mlodziezy, prowadzonych w ostat-
nim dziesiecioleciu, w wiekszo$ci wyrazaja opinie, ze
wegetarianizm, zwlaszcza Scisly, jest szkodliwy dla
dzieci i mlodziezy?. Najwieksze niedobory towarzy-
szace tej diecie to niedobor zelaza, wapnia, witaminy
B, 1 witaminy D,. Towarzysza jej z reguly niedobory
energetyczne.
Dieta wegetarianska jest wybierana ze wzgledu na
korzy$ci dla zdrowia (ograniczanie tluszczow, cho-
lesterolu, duza zawartoé¢ blonnika) oraz z powodow
religijnych badz kulturowych. Eliminuje ona w réz-
nym stopniu produkty pochodzenia zwierzecego
i w zaleznoSci od eliminowanych grup produktow,
wystepuje w czterech gléwnych odmianachs:
e W DIECIE WEGANSKIEJ wystepuja wylacznie pro-
dukty pochodzenia roslinnego: zboza, owoce, wa-
rzywa, orzechy. Okre$lenie ,weganizm” odnosi sie

! ADA Reports. 1988: Position of the American Dietetic Association: Vege-
tarian Diets - Technical Support Paper. J. Am. Diet. Assoc. s. 88, 352—360.
2 Rutkowska B., Préba oceny motywoéw rodzicéw stosowania diet wege-
tarianskich u dzieci [w:] Brzozowska A., Gutkowska K. (red.), Wybrane
problemy nauki o zywieniu cztowieka u progu XXI wieku, Wyd. SGGW,
Warszawa 2004, s. 285—288.

3 Stolarczyk A., Dieta wegetarianska u dzieci [w:] Socha J., Zywienie dzieci

zdrowych i chorych, Wyd. Lek. PZWL, Warszawa 1998, s. 300—304.
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do filozofii calkowitego wykluczenia produktéw
pochodzacych od zwierzat, poczynajac od produk-
téw spozywezych (mieso, ryby, jaja, mleko, a na-
wet miod) do odziezy i obuwia ze skory.

e LAKTOWEGETARIANIZM to poza produktami ro-
§linnymi spozywanie réwniez mleka i jego pro-
duktow.

e LAKTOOWOWEGETARIANIZM dopuszcza niektore
produkty pochodzenia zwierzecego: jaja i mleko,
natomiast eliminuje mieso, ryby i owoce morza.

e SEMIWEGETARIANIZM wyklucza z diety jedynie
czerwone miesa, natomiast dopuszcza spozywa-
nie ryb, drobiu, jaj i mleka.

Przy prawidlowym planowaniu diety wegetarianskiej
dla dzieci i mlodziezy i uwzglednieniu wszystkich
niedoboréw, mogacych z niej wynikaé, nalezy oprzeé
sie na gruntownej wiedzy, najlepiej przy wykorzysta-
niu porad specjalisty z zakresu zywienia. Jezeli dieta
jest odpowiednio zbilansowana i towarzyszy jej su-
plementacja witamin i mineralébw, moze by¢ nawet
korzystna dla zdrowia, zwlaszcza ze w niektorych
swych zaleceniach pozostaje w zgodzie ze wspoltczes-
nymi zasadami zdrowego zywienia (wieksze spozycie
blonnika z ro§lin, ograniczone spozycie thuszczéw na-
syconych i cholesterolu). Nie dotyczy to diety we-
ganskiej, ktéra w zadnym przypadku nie jest
wskazana dla dzieci i mlodziezy.
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Zaburzenia stanu zdrowia i rozwoju
zwiqgzane z nieprawidlowym
odzywianiem

NADWAGA I 0TY£0SC

Sa najczestszymi zaburzeniami rozwoju wystepu-
jacymi u dzieci i mlodziezy, w zaleznoSci od wieku,
dotycza 5—-15% tej populacji, a czesto$é ich wyste-
powania wzrasta wraz z wiekiem. Otyloé¢ zaburza
wszystkie aspekty zdrowia (fizyczne, psychiczne i spo-
leczne) mlodego czlowieka, ogranicza jego potencjal
rozwojowy, mozliwoéci zyciowe i obniza jako$¢ zycia.
Najczestszg postacia otyloéci jest tzw. otytoéc prosta,
w ktérej powstawaniu, oprocz przyczyn genetycz-
nych, ogromna role odgrywaja czynniki srodowisko-
we: nieprawidlowy, utrwalony w rodzinie sposob zy-
wienia oraz niska aktywno$¢é ruchowa, co powoduje
brak mozliwo$ci wydatkowania energii i jej maga-
zynowanie w postaci tkanki tluszczowej. Powstajaca
w okresie dziecinstwa otylo$¢ prosta ma $cisly zwia-
zek z otyloScia w wieku dojrzalym, gdyz 50-80%
dzieci otylych pozostaje otylymi dorostymi.

Ocena stopnia nadwagi

Najprostsza metodg, niewymagajgca specjalistycz-
nych przygotowan, jest ocena na tzw. siatkach centy-
lowych skorelowanych, oceniajacych proporcje masy
ciala do wysoko$ci. W metodzie tej im dziecko jest
tezsze, tym pozycja centylowa tej proporcji jest wyz-
sza. Pasmo miedzy 90 a 97 centylem oznacza nad-
wage, a powyzej 97 centyla — otylo$é.

Innym wskaznikiem czesto stosowanym zar6wno
u doroslych, jak i dzieci jest tzw. wskaznik BMI (Body
Mass Index), wyrazony wzorem:

waga [kq]

wzrost? [m]
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Ustalone sg wartoSci graniczne tego wskaznika dla
dorostych i starszej mlodziezy. Jako kryterium nad-
wagi uwaza sie BMI rowne 25-29,9, a otylo$ci — po-
wyzej 30.

W przypadku dzieci metoda ta wymaga dodatkowe-
go uzycia odpowiednich tabel lub siatek centylowych,
uwzgledniajgcych ple¢ i wiek dziecka w ocenie BMI.
Metoda ta stosowana jest przez specjalistow (lekarzy,
pielegniarki szkolne).

Funkcjonowanie dziecka otylego w szkole bywa
utrudnione ze wzgledu na czesto wystepujacg niecheé
do zaje¢ wymagajacych sprawnoéci fizycznej i zwiaza-
na z tym izolacje od grupy rowieéniczej. Nieprawidlo-
wy sposOb zywienia wystepujacy u tych dzieci utrwa-
lany jest nieregularno$cig positkow.

Leczenie otyloSci prostej polega na skojarzonym po-
stepowaniu dietetycznym (dieta ubogoenergetyczna)
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i zwiekszeniu wydatkowania energii (aktywnos$é
fizyczna). Czasami konieczna jest wspoélpraca psy-
chologa i lekarza.

NIEDOBOR MASY CIALA

Nieprawidlowy przyrost masy ciala (przybieranie na
wadze) jest zespolem cechujacym sie dysproporcja
masy ciala w stosunku do wysoko$ci, na niekorzy$é
masy ciala. Szacunkowo za znaczny niedob6r masy
ciala mozemy uznaé pozycje centylowa na siatkach
proporcji masy do wysokoéci ciala ponizej 3 centyla.
Przyczyny niedoboréw masy ciala u dzieci i mlodziezy
sa bardziej ztozone niz w przypadku otylosci. Oprocz
czynnikéw genetycznych oraz innych, ktére dzialaja
na dziecko w okresie zycia ptodowego, wpltywy $rodo-
wiska obejmujg nie tylko sposbb zywienia, ale i inne
czynniki op6zniajace rozwdj dziecka czy powodujace
u niego niedozywienie. S to przede wszystkim aktu-
alne badz przebyte choroby (zwlaszcza przewlekle lub
o ciezkim przebiegu), bodZce emocjonalne, skazenie
srodowiska naturalnego.

Badania przeprowadzone przez Instytut Matki i Dzie-
cka w roku szkolnym 1994/95 wérdd 2,1 mln uczniow
w Polsce wykazaly, ze niedobor masy ciala ponizej
3 centyla w stosunku do wysoko$ci ciala wystepuje
u okoto 3% populacji w wieku 7—-16 lat. Ocena kom-
pleksowej opieki zdrowotnej nad uczniami z niedo-
borem masy ciala wykazala, ze jedynie w 20% wo-
jewddztw byla ona dobra. Nalezy sie spodziewac, ze
do tej pory stan ten nie ulegl poprawie. PoSrednimi
danymi, moggcymi $wiadczy¢ o niedozywieniu dzieci
i mlodziezy w Polsce, s3 wyniki ankietowych badan
nad zachowaniami zdrowotnymi uczniéw. Wynika
z nich, ze w 2002 r. 9% mlodziezy czasem lub czesto
przychodzi rano do szkoly lub kladzie sie spaé glodna,
poniewaz w domu jest zbyt malo jedzenia. Odsetek
ten wzroést od 1998 r. 0 3%.

ANOREKSJA - JADLOWSTRET PSYCHICZNY

Jadlowstret psychiczny zaliczany jest do zaburzen
odzywiania sie i nalezy do dysfunkcji rozwojowych,
w ktérych czynniki biologiczne lacza sie $cisle z zabu-
rzeniami psychologicznymi. Nalezy zwrdcié uwage na
fakt, ze okreslenie ,zaburzenia odzywiania” jest do§é
lagodne, szerokie i w ogdlnym odbiorze (w tym przez
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samych chorych) nie kojarzy sie z choroba. Tymcza-

sem trzeba pamietaé, ze jadlowstret psychiczny jest

choroba ciezka, przewlekla, a w pewnym odsetku
przypadkéw nawet §miertelng+.

Najwieksza czesto$¢ zachorowan na jadlowstret psy-

chiczny przypada na okres 13—14 lat oraz miedzy 17

a 25 rokiem zycia. Na zaburzenie to cierpi okolo 1%

dziewczat w wieku szkolnym, u chlopcow wystepuje

wyjatkowo rzadko. Czesto sie zaczyna od wydawaloby
sie niewinnej checi zrzucenia paru kilogramow.

Podstawowe objawy jadlowstretu psychicznego to:

e Utrata masy ciala ponad 15% w stosunku do masy
naleznej dla wzrostu.

e Nieodparty lek przed przybraniem na wadze lub
wrecz otyloécig, mimo rzeczywistego niedoboru
masy ciala.

e Zaburzone postrzeganie swojego ciala: osoba cho-
ra uwaza, ze jest otyla lub jakas czes¢ jej ciala jest
za gruba nawet wowczas, gdy jest skrajnie wychu-
dzona.

e Zanik okresu u dziewczat juz miesigczkujacych
lub niepojawienie sie pierwszej miesigczki mimo
innych objaw6w dojrzewania.

Dziewczeta skrzetnie ukrywaja swoje zaburzenie,

chetnie przygotowuja posilek dla calej rodziny, spe-

dzaja w kuchni duzo czasu, twierdzac, ze zjadaja po-
sitki podczas ich przygotowywania. Bywa, ze rodzice
dlugo nie zdaja sobie sprawy z probleméw dziecka,

a nierzadko pierwsza osoba wykrywajaca zaburzenie

jest nauczyciel wf.

Leczenie anoreksji jest trudne i dtugotrwate. Dzie-
ci odrzucaja potrzebe leczenia, uwazajg sie za
zdrowe, zaprzeczajq istnieniu problemu. W prze-
wazajacej wiekszosci przypadkow leczenie powin-
no by¢ prowadzone w specjalistycznych osrodkach

psychiatrycznych dla dzieci i mtodziezy. Pacjenci
wymagaja okresowej kontroli i podtrzymujacej
psychoterapii jeszcze przez wiele miesiecy po opa-
nowaniu jadtowstretu ze wzgledu na mozliwosé
nawrotu choroby.

4 Popielarska M., Suffczyniska-Kotowska M., Jadlowstret psychiczny
(anorexia nervosa) [w:] Popielerska A., Popielarska M. (red.), Psychiatria

wieku rozwojowego, Wyd. Lek. PZWL, Warszawa 2000, s. 156.
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Zywienie cztowieka

BULIMIA

Jest to zaburzenie wystepujace najczeSciej u liceali-
stek lub studentek. Dotyczy wedlug roznych zrédet
4-15% dziewczat w tej grupie wiekowej. Chore na
bulimie znacznie czeSciej niz anorektyczki pochodza
z rodzin, w ktorych wystepuja konflikty, zaniedbywa-
nie czy nawet odrzucenie dziecka.

Objawy bulimii:

e powtarzajace sie okresy zartocznoSci i poczucie
braku kontroli nad jedzeniem;

e regularne prowokowanie wymiotéw, uzywanie
$rodkéw przeczyszcezajacych lub odwadniajgcych,
Scistych diet lub intensywnych ¢wiczen po epizo-
dach obzarstwa, by nie utyé;

e utrzymywanie sie stalego poczucia winy i mniej-
szej wartoéci wlasnej oraz wysokiego poziomu
leku, czasem depres;ji.

Leczenie bulimii polega na terapii w poradni zdro-
wia psychicznego, oddziale dziennym nerwic lub

osrodku psychoterapeutycznym dla mtodziezy.
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Wybrane elementy edukacji konsumenckiej

WYBRANE ELEMENTY

EDUKACJI KONSUMENCKIEJ

©00000000000000000000000000000000000000000000000000000000

Prawa konsumenta

962 r. amerykanski prezydent
John F. Kennedy jako pierwszy
sformulowal cztery podstawowe
prawa konsumentéw obejmujace
prawo do rzetelnej informacji, pra-
wo do bezpieczenistwa, prawo swobody wyboru oraz
prawo do bycia wystuchanym.
Prawa konsumenta gwarantuje w Polsce Konstytucja
Rzeczypospolitej Polskiej. Zgodnie z art. 76 wladze
publiczne chroniq konsumentéw, uzytkownikéw
i najemcéw przed dziataniami zagrazajgcymi ich
zdrowiu, prywatnosci i bezpieczenistwu oraz przed
nieuczciwymi praktykami rynkowymi'. Szczegolo-
wy zakres tej ochrony okre$laja odpowiednie ustawy,
szczegblnie ustawa z dnia 16 lutego 2007 r. o ochro-
nie konkurencji i konsumentéw? oraz ustawa z dnia
30 maja 2014 r. o prawach konsumentas.

 Konstytucja Rzeczypospolitej Polskiej z dnia 2 kwietnia 1997 1.
2Dz.U. z 2007 r. Nt 50, poz. 331 z pdzn. zm.
3Dz.U. z 2014 r. poz. 827.
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GDZIE PO POMOC?

Jezeli Twoje prawa konsumenckie sa tamane, mozesz
zwréci¢ sie po pomoc do Federacji Konsumentéw,
ktorej gtownym celem jest ochrona indywidualnego
konsumenta w Polsce.

Rada Krajowa Federacji Konsumentow

ul. Ordynacka 11 lok. 1

00-364 Warszawa

tel. (22) 827 11 73, faks (22) 827 54 74

email: sekretariat@federacja-konsumentow.org.pl
www.federacja-konsumentow.org.pl

©00000000000000000000000000000000000000000000000000000000

Znakowanie produktow

azdemu S$rodkowi spozywczemu prze-
znaczonemu dla konsumentéw finalnych
lub do zakladéw zywienia zbiorowego
musza towarzyszy¢ informacje na temat
zywnosci okreSlone w przepisach pra-
wa zywno$ciowego. Nadrzedna zasada jest rzetelne
informowanie konsumentéw. W zwigzku z tym in-
formacje na temat Zywnos$ci nie moga wprowadzaé
w blad, a takze musza by¢ jasne i latwe do zrozumie-
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nia przez konsumenta. Podstawowe informacje, ja-
kie powinna zawiera¢ etykieta, to: nazwa zywnosSci,
wykaz substancji alergennych, ilo§é netto oraz data
minimalnej trwalo$ci albo termin przydatnosci do
spozycia. Ponadto jezeli pozwala na to wielko$¢é opa-
kowania produktu, znakowanie powinno zawieraé
rowniez informacje dotyczace skladnikow wystepu-
jacych w $rodku spozywczym, wszelkich specjalnych
warunkéw przechowywania lub warunkéw uzycia,
nazwe lub firme i adres podmiotu wprowadzajacego
na rynek dany $rodek spozywczy lub importera, kraj
lub miejsce pochodzenia, instrukcje uzycia (w przy-
padku gdy jej brak, moéglby utrudni¢ odpowiednie
uzycie danego produktu) oraz informacje o warto$ci
odzywczej4. Ponizej omodwiono najbardziej istotne
z punktu widzenia konsumentéw informacje doty-
czace zywnosSci.

WYKAZ SUBSTANCJI ALERGENNYCH

Wedlug danych Unii Europejskiej na jej terenie jest
okoto 8% dzieci i 3% doroslych cierpigcych na alergie
pokarmowe5. Osoby te powinny zwracaé szczegblng
uwage na zawarto$¢ w produktach alergenéw, czyli
substancji wywolujacych okre$lone reakcje uczule-
niowe organizmu. Na mocy obowigzujacych przepi-
sow wszelkie substancje alergenne, jezeli wystepuja
w produkcie, powinny by¢ wyszczegdlnione w jego
skladzie. Za substancje lub produkty powodujace
alergie lub reakcje nietolerancji przyjmuje sie: zboza
zawierajace gluten, skorupiaki, ryby, orzeszki ziemne,
soje, mleko, orzechy, seler, gorczyce, nasiona sezamu,
dwutlenek siarki i siarczyny, tubin oraz mieczaki.

DODATKI DO ZYWNOSCI '

(SUBSTANCJE DODATKOWE DO ZYWNO§CI)
Dodatki do zywno$ci oznaczaja kazda substancje,
ktéra w normalnych warunkach ani nie jest spozy-
wana sama jako zywno$¢, ani nie jest stosowana jako
charakterystyczny skladnik zywnosci, bez wzgledu na
swoja ewentualng warto$¢ odzywcza, ktorej celowe
dodanie, ze wzgledow technologicznych, do zywnoSci
w trakcie jej produkcji, przetwarzania, przygotowy-

4 Rozporzadzenie Parlamentu Europejskiego i Rady (UE) nr 1169/2011
z dnia 25 pazdziernika 2011 r. w sprawie przekazywania konsumentom
informacji na temat zywnosci.

5 www.federacja-konsumentow.org.pl
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wania, obrdbki, pakowania, przewozu lub przechowy-

wania powoduje, lub mozna sie spodziewa¢ zasadnie,

ze powoduje, iz substancja ta lub jej produkty po-
chodne staja sie bezposérednio lub posrednio skladni-
kiem tej zywno$ci®.

Stosowanie substancji dodatkowych ma na celu:

1) wydluzenie okresu trwaloSci produktéow lub sta-
bilno$ci produktu przez ograniczanie i zapobie-
ganie niekorzystnym zmianom zachodzacym pod
wplywem:

e dzialania drobnoustrojow,

e utleniania skladnikow zywnosci,
e reakcji enzymatycznych,

e reakcji nieenzymatycznych;

2) zapewnienie bezpieczenstwa produktu przez za-
hamowanie rozwoju lub zniszczenie drobnoustro-
jow chorobotworczych;

3) zapobieganie zmianom jakoSciowym produktow,
takim jak zmiany cech organoleptycznych: smaku,
zapachu, tekstury czy barwy, dzieki czemu utrzy-
muje sie stala powtarzalng jako$é¢ produktow;

4) ochrone skladnikéw odzywczych i decydujacych
o wartos$ci zywieniowej produktow;

5) podniesienie atrakcyjnoéci i dyspozycyjnosci pro-
duktéw dla konsumentow;

6) zwiekszenie asortymentu produktéw przez otrzy-
mywanie nowych rodzajow produktéw — w szcze-
gblnoéci dotyczy to produktéow dietetycznych,
np. bez cukru czy ze zmniejszona zawartoScia
tluszcezu;

7) zwiekszenie efektywnos$ci produkcji.

Mozna stosowac jedynie dodatki dopuszczone

do zywnoSci, czyli wyszczegdlnione w obowigzuja-

cych przepisach prawnych, gdy spelnione sg réwno-
cze$nie nastepujace warunki:

e istnieje uzasadniony wymodg technologiczny ich
uzycia, ktéry nie moze zostaé¢ spelniony w inny
sposob, mozliwy do zaakceptowania ze wzgledow
ekonomicznych i technologicznych;

e nie stanowia zagrozenia dla zdrowia konsumen-
ta przy proponowanym poziomie ich stosowania
w zakresie, w jakim mozna to stwierdzi¢ na pod-
stawie dostepnych dowodéw naukowych;

e ich uzycie nie wprowadza konsumentéw w blad.

¢ Rozporzadzenie Parlamentu Europejskiego i Rady nr 1333/2008 z dnia

16 grudnia 2008 r. w sprawie dodatkéw do zywno$ci.
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Wspblezesny przemyslt spozywezy nie moglby istnieé
bez substancji dodatkowych; sa one stosowane nawet
w produktach pochodzenia ekologicznego. Substancje
dodatkowe budza wiele obaw wér6d konsumentow;
przecietny konsument chcialby je$¢ produkty bez-
pieczne, smaczne, o atrakcyjnym wygladzie i dlugim
okresie przechowywania, ale najlepiej bez substancji
dodatkowych. Tymczasem nalezy podkresli¢, ze sto-
sowanie substancji dodatkowych zabezpiecza produkt
przed tworzeniem sie substancji szkodliwych, ktore
moglyby stanowié zagrozenie dla zdrowia konsumen-
ta — np. dodatek azotynéw zapobiega rozwojowi Clo-
stridium botulinum (paleczka jadu kielbasianego),
a przeciwutleniacze przeciwdzialajg jelczeniu tlusz-
czu. Substancje slodzace sg niezastapione w diecie
chorych na cukrzyce, jak réwniez oséb otylych lub
dbajacych o prawidlowa mase ciala. Nalezy zwrocic¢
uwage, ze podawanie informacji o stosowanych do-
datkach jest obowiazkowe i konsument moze doko-
naé¢ $wiadomego wyboru’. Na etykiecie w wykazie
skladnikéw podana jest roéwniez funkcja technolo-
giczna, jaka poszczeg6lne dodatki do zywno$ci pelnig
w produkcie. Wykaz substancji dodatkowych wraz
z opisem funkcji technologicznych mozna znalezé
m.in. na stronie internetowej Polskiej Federacji Pro-
ducentéw Zywnosci Zwiazku Pracodawcow www.do-

datki.pfpz.pl

TERMIN PRZYDATNOSCI DO SPOZYCIA ORAZ DATA
MINIMALNEJ TRWALOSCI

Kupujac produkty zywnoSciowe, nalezy zwrocié szcze-
gblng uwage na date okreslajaca termin przydatnosci
produktu do spozycia lub date minimalnej trwalo$ci.
Termin przydatnosci do spozycia jest podawa-
ny w przypadku $rodkéw spozywezych nietrwalych
mikrobiologicznie, latwo sie psujacych, jak np. mie-
so, wedliny, nabial, i okres$la on termin, po ktorego
uplywie produkt traci przydatnos¢ do spozycia. Data
przydatnosci do spozycia powinna byé poprzedzona
okresleniem ,nalezy spozy¢ do...”.

Data minimalnej trwalo$ci $érodka spozywczego
oznacza date, do ktdrej dany $rodek spozywezy zacho-
wuje swoje szczegbdlne wlasciwosci pod warunkiem
jego wlasciwego przechowywania. Data ta poprzedzo-

7 Zrédlo: Narodowy Instytut Zdrowia Publicznego — Panstwowy Zaklad
Higieny.
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na jest okreSleniem ,najlepiej spozy¢ przed...” (gdy
data zawiera oznaczenie dnia) lub ,najlepiej spozyc
przed koncem...” (w pozostalych przypadkach).
Kupujac produkty niepaczkowane i nieposiadajg-
ce etykiety, nalezy zwr6ci¢ szczegolng uwage na ich
wlaSciwoS$ci organoleptyczne, takie jak wyglad i za-
pach. Nie nalezy kupowaé¢ produktéw niewia-
domego pochodzenia lub sprzedawanych
w miejscach niespelniajacych wymogoéw hi-
gieniczno-sanitarnych.

WARUNKI PRZECHOWYWANIA LUB WARUNKI
UZYCIA PRODUKTOW

Jezeli $rodki spozywcze wymagaja szczegolnych wa-
runkéw przechowywania lub warunkéw uzycia, na-
lezy poda¢ te warunki. Ponadto aby umozliwi¢ od-
powiednie przechowywanie lub uzycie zywnosci po
otwarciu opakowania, w stosownych przypadkach
podaje sie warunki przechowywania lub termin przy-
datnosci do spozycia.

INFORMACJA 0 WARTOSCI 0DZYWCZEJ PRODUKTOW
Warto$é odzywcza produktu to informacja o szcze-
gblnych warto$ciach Srodka spozywczego ze wzgledu
na energie (warto$¢ kaloryczna) i skltadniki odzywcze.
Podawana jest ona w przeliczeniu na 100 g/100 ml
produktu.

Obowigzkowa informacja o wartoSci odzywczej obej-
muje deklaracje wartoéci energetycznej oraz ilos¢
tluszczu, kwaséw tluszczowych nasyconych, weglo-
wodanoéw, cukrow, bialka oraz soli. Ponadto tresé
obowiazkowej informacji o wartosci odzywczej moze
zostaé uzupekliona informacjg o zawartoéci kwaséow
thuszczowych jednonienasyconych, kwasow tluszezo-
wych wielonienasyconych, alkoholi wielowodorotle-
nowych, skrobi, blonnika oraz witamin i sktadnikéw
mineralnych.

Informacja, na ktora konsumenci najczesciej zwraca-
ja uwage, jest warto$¢ energetyczna, ktéra podawana
jest w dwoch jednostkach: kJ oraz kcal.

ZNAKOWANIE PRODUKTOW ZYWNOSCIOWYCH
INFORMACJAMI RWS

Prawidlowe odzywianie jest jednym z warunkow
zachowania dobrego stanu zdrowia. Aby méc dopa-
sowaé swoj sposéb odzywiania do stylu zycia, jaki
prowadzimy, niezbedne jest prawidlowe zbilan-
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sowanie codziennej diety zar6wno pod wzgledem
energetycznym, jak i odzywczym. Nie istnieje jeden
produkt zywnoS$ciowy, ktory pokrytby zapotrzebowa-
nie organizmu ludzkiego na wszystkie skladniki od-
zywcze, dlatego tez dieta powinna by¢ urozmaicona.
Nalezy rowniez pamieta¢ o dopasowaniu sposobu od-
zywiania do wlasnych potrzeb, szczegolnie tych, ktore
wynikaja ze stanu zdrowia i prowadzonego stylu zycia.

Na opakowaniach produktéw zywno$éciowych mozna
znalez¢ wiele uzytecznych informacji, ktére moga byc
wykorzystane przy ukladaniu zbilansowanej diety.
Oznakowanie produktéw informacjami RWS (refe-
rencyjnymi wartosciami spozycia) stanowi ich
uzupehlienie. Referencyjne warto$ci spozycia (daw-
niej GDA) to typowe iloSci sktadnikow odzywczych,
ktore powinny byé spozywane przez wiekszo$¢ osob
w ciagu doby. Poniewaz wystepuje wiele r6znic mie-
dzy ludzmi, np. we wzroScie, masie ciala i poziomach
aktywnos$ci, RWS nie stanowia warto$ci docelowych
dla poszczegblnych osob, ale poziomy orientacyjne,
wedtug ktorych mozna ocenié¢ udziat poszczegoélnych

skladnikéw odzywcezych w porcji danego produktu.

Referencyjne wartosci spozycia
dla wartosci energetycznej i wybranych sktadnikow
odzywczych innych niz witaminy i sktadniki mineralne

(dla osob dorostych)
Wartos¢ energetyczna Referencyjne wartosci
lub sktadnik odzywczy spozycia
Wartosc energetyczna 8 400 kJ/2 000 kcal
Ttuszcz 70g
Kwasy ttuszczowe 204
nasycone
Weglowodany 260g
Cukry 90 g
Biatko 509
Sél 6g
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Jedna porcja (25 g) dostarcza:

Energia Thuszcz Kwasy Cukry Sal
tluszczowe
586 kJ nasycone
140 kcal 1.3g 3,09 6,19 1449
7%* 16%* 15%* 7%* 23%*
w 100 g:

2343 kJ / 560 kcal

System znakowania produktow spozywczych
informacjami o RWS pozwala konsumentom na
szybkie i latwe zapoznanie sie z warto$cig energe-
tyczng porcji produktu oraz z zawarto$cia waznych
z punktu widzenia profilaktyki nadwagi i otyloSci
skltadnikéw zywieniowych, takich jak thuszcze (w tym
tluszcze nasycone), cukry, s6l, w odniesieniu do refe-
rencyjnych wartosci spozycia.

Na przyklad jezeli na etykiecie produktu oznako-
wanego systemem RWS widnieje informacja, ze
dostarcza on w jednej porcji 586 kJ/140 kcal ener-
gii, co stanowi 7% referencyjnej wartoéci spozycia
dla przecietnej osoby doroslej, to nalezy traktowac
te informacje jako wskazowke, ze pozostale pro-
dukty zywnoSciowe nie powinny dostarczyé wie-
cej niz 7814 kJ/1860 kcal, czyli 93% wskazane-
go dziennego spozycia. Informacje te powinny ulatwié
codzienne kontrolowanie iloéci spozywanych sklad-
nikdw odzywczych i energii, a tym samym pomdc
w utrzymaniu prawidlowej masy ciala i stanu zdrowia.

Nalezy zwroéci¢é uwage mlodziezy na istotne

aspekty systemu znakowania o RWS.

1. System znakowania produktéw zywnoScio-
wych informacjami o RWS oparty jest na re-
ferencyjnych wartoSciach spozycia ustalonych
dla przecietnej osoby doroslej, dlatego
w przypadku mlodziezy wartoSci te powin-
ny by¢ traktowane wylgcznie jako wskazowki.
Indywidualne zapotrzebowanie na poszczegélne
skladniki odzywcze moze by¢ wyzsze lub nizsze,
zaleznie od plci, wieku, poziomu aktywnosci fi-
zycznej i innych czynnikéw. Przykladowo pro-
ponowane przez Instytut Zywnosci i Zywienia
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normy na energie dla mlodziezy w wieku 13—15
lat osiggaja wartosSci od 2100 kcal dla dziewczat
o malej aktywnosci fizycznej do nawet 3500 keal
dla chlopcéw o duzej aktywno$ci. W przypad-
ku watpliwos$ci odnoénie do tego, jakie sa
indywidualne zalecenia zywieniowe dla
poszczegdlnych skladnikéw odzywczych,
mlodziez powinna zasiegnac porady diete-
tyka lub lekarza rodzinnego.

2. Nalezy pamietaé, ze przy dobieraniu produktéow
w swojej codziennej diecie referencyjne warto-
$ci spozycia dla cukréow, tluszezéw, kwaséw
tluszczowych nasyconych i soli nalezy trak-
towa¢ jako wskazéwke NIE WIECEJ N1Z, a nie
wartos$ci docelowe, ktore nalezy codzien-
nie spozy¢!

3. W swoich obliczeniach mlodziez powinna
uwzglednié, ze te skladniki odzywcze znajduja sie
rowniez w produktach zywnoSciowych przygoto-
wywanych i spozywanych w domu, np. w slodzo-
nej herbacie lub domowym cieécie. Kalkulator
warto$ci RWS dla domowych potraw znajduje sie

na stronie www.rwsinfo.pl

Jak nie marnowaé¢ zywnosci,
czyli o przechowywaniu produktow
w domu

Kazdemu czasem zdarza sie wyrzucaé zepsuty zyw-
no$¢ i sa rozne tego powody. Niekiedy nie dostosu-
jemy ilo$ci zakupéw do potrzeb domownikéw albo
niewla$ciwie obchodzimy sie z produktami w domu.
Wyrzucajac zywno$¢, marnujemy nie tylko pieniadze,
ale energie i Srodki potrzebne do jej wyprodukowa-
nia. Pamietajmy o tym, ze wielu ludziom na $wiecie
zywnoé$ci brakuje. W Polsce ponad 2 mln Polakéow
zyje w skrajnym ubdstwie.

Zywnoéé moze dhizej pozosta¢ §wieza i dobra do spo-
zycia, jesli bedzie odpowiednio transportowana, prze-
chowywana i wykorzystana. Wlasciwa dbalosé o zyw-
no$¢ pomaga ograniczy¢ ilo$¢ wyrzucanego jedzenia
oraz straty wartosSci odzywczej produktow lub dan.
Jako konsumenci mamy bardzo duzy wplyw na to, co
kupujemy i zjadamy — wykorzystajmy lepiej te mozli-
woéci, stosujgc ponizsze zasady:
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1. Zwracaj uwage na jakosé¢ zywnosci pod-

czas zakupu

e Jako$¢ potraw i positkow zalezy od jakoSci
produktéw, ktore sa wykorzystywane do przy-
gotowywania dan. Aby zachowa¢ najwyzsza
jako$¢ produktéow, nalezy je w odpowied-
ni sposéb przechowywaé. Na wysoka jakosé
produktéw sklada sie kilka czynnikéw: od-
powiedni smak, zapach i tekstura, czyli tzw.
sensoryka, warto$¢ odzywcza, warto$¢ mikro-
biologiczna, czyli bezpieczenstwo dla zdrowia,
wygoda uzycia, np. wielko$c¢ porcji dopasowa-
na do potrzeb.

e Sprawdzaj date przydatno$ci do spozycia i ni-
gdy nie kupuj produktu przeterminowanego.

e Sprawdzaj, czy opakowanie produktu nie jest
uszkodzone, wybrzuszone lub brudne - to
moze sprzyja¢ pogorszeniu jakosci, a nawet
zepsuciu produktu.

2. Kupuj zywno$¢ w miejscach, gdzie jest

wlasciwie przechowywana

Producenci $§wiezej zywnoSci, np. miesa czy pro-

duktéw mlecznych, sa zobowigzani do zacho-

wania tzw. laficucha chlodniczego, to znaczy

zapewnienia odpowiedniej temperatury przecho-

wywania i transportu towaru. Jednak producent

nie ma wplywu na warunki panujgce w sklepach

spozywczych i jezeli chcemy kupié dobry i bez-

rzyma-‘
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pieczny produkt, nalezy koniecznie zwraca¢ uwa-

ge na przechowywanie zywno$ci w sklepie.

e Produkty spozywcze kupujmy wylgcznie
w miejscach, gdzie sa przechowywane w takich
warunkach, jakie sa okreslone na opakowaniu,
np. dla produktéw mlecznych jest to zwykle
2—8°C. Jezeli produkt ma by¢ przechowywany
w warunkach chlodniczych, nie kupujmy go
na straganach. Zdarza sie réwniez, ze w skle-
pie jest lodéwka, ale nie chlodzi prawidlowo
— wtedy tez nalezy zrezygnowact z zakupu.

e Podczas duzych zakupow $wieze produk-
ty wkladajmy do koszyka na samym koncu
— unikniemy ich przegrzania.

e Kupujac warzywa i owoce, zwracajmy uwage
na to, czy sa Swieze i nieuszkodzone, a w przy-
padku produktu pakowanego w folie — czy nie
ma pod nia plynu. Warto kupowa¢ warzywa
i owoce, na ktore wlaénie przypada sezon.

3. WlasSciwie transportuj zywnos¢

Jezeli transport zywnosci ze sklepu do domu jest
dtugi, szczegb6lnie w okresie letnim, warto prze-
wozi¢ wrazliwe na temperature zakupy w torbie
termoizolacyjnej, ktéra utrzymuje zimno okolo
godziny. W porze letniej zakupy robmy rano lub
wieczorem, kiedy jest chlodniej. Po powrocie do
domu umiesémy Swieze produkty w lodowce tak
szybko, jak to mozliwe.

. Stosuj zasade pierwsze weszlo — pierwsze
wyszlo, tzw. FIFO

Swiezo zakupione produkty ukladajmy z tytu lo-
dowki lub szafki, a starsze z przodu, aby siegaé
po nie w pierwszej kolejnosSci. Sprawdzajmy ter-
miny przydatno$ci do spozycia przechowywanych
produktow i zuzywajmy w pierwszej kolejnosci
te, ktérych termin jest krotszy. Na przyklad je-
§li w loddwce mamy dwa opakowania jogurtu,
sprawdzmy date i zjedzmy ten, na ktérego opako-
waniu widnieje krétszy termin.

. 3xP: Planuj, Przeliczaj i Przyrzadzaj z glowa
PLANUJ POSItKI

Jadlospis warto zaplanowa¢ na dluzszy okres,
np. na caly tydzien. Podczas ukladania jadlospisu
mozna poshugiwac sie Talerzem Zdrowia, a wiel-
kosci porcji dobra¢ do naszych potrzeb. Najlepiej
zaplanowac 4—5 positkéw dziennie. W jadlospisie
warto uwzglednic produkty sezonowe, ktore w se-
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zonie sg zazwyczaj tansze. Nastepnie zaplanowa-

ny jadlospis zamieniamy na liste zakupow.

Przed zakupami warto sprawdzié zawarto$¢ sza-

fek i lodoéwki, aby kupié tylko te produkty, ktérych

potrzebujemy. Podczas zakupow trzymamy sie

z zelazng konsekwencja naszej listy.

PRAWIDLOWO PRZYRZADZAJ

Podczas przyrzadzania positkow warto pamietaé

o kilku zasadach, ktére zapobiegaja stratom zyw-

nosci, jej sktadnikéw odzywezych oraz ogranicza-

ja zuzycie wody i energii.

Zasady:

1) obieraj mozliwie cienko;

2) phucz kroétko, dzieki czemu zapobiegasz wy-
ptukiwaniu sktadnikéw mineralnych;

3) gotuj krotko, w malej iloéci wody i pod przy-
kryciem;

4) gotyj i smaz na odpowiednim palniku dosto-
sowanym do wielko$ci naczynia, dzieki czemu
unikasz strat energii.

. Przechowuj zywno$¢é w odpowiednich

warunkach

Zywno$¢ nalezy przechowywaé w warunkach
zgodnych z deklaracja producenta. Ogdlnie jed-
nak sie przyjmuje, ze produkty niewymagajace
stosowania temperatur chlodniczych przecho-
wuje sie w temperaturze otoczenia, w chlodnym
i zacienionym miejscu. Temperatura przecho-
wywania produktéw w warunkach chlodniczych
ustalana jest zwykle na poziomie nie wyzszym niz
+4°C, natomiast produktéw mrozonych —18°C.
Przygotowywanie positkéw nalezy planowaé
w taki spos6b, aby unikaé pozostawiania zywno-
$ci ,wrazliwej” (surowce i produkty wymagajace
przechowywania w niskich temperaturach, w tym
w szczegoblnosci pochodzenia zwierzecego, a takze
gotowe potrawy) w tzw. strefie niebezpiecznych
temperatur. Strefa ta to przedzial temperatur
od +4°C do +60°C, w ktérym to zakresie istnieja
dogodne warunki do wzrostu i rozwoju drobno-
ustrojow, w tym rowniez chorobotwoérezych. Dla-
tego tez zywno$¢ ,wrazliwg” nalezy trzymac poza
zakresem tych temperatur.

7. Korzystaj wlasciwie z lodowki

e Produkty umieszczajmy w lodéwce na odpo-
wiednich poltkach, zgodnie ze wskazaniami
producenta lodowki.
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e Zapewnijmy swobodny przeplyw powietrza
w lodowece; artykuly zywnoS$ciowe nie powin-
ny dotyka¢ $cianek wewnetrznych. Nalezy
uklada¢ produkty luzno, aby byly ze wszyst-
kich stron owiewane krgzacym powietrzem
i nie utrudnialy jego swobodnego przeplywu.

e Nie wstawiajmy do lodowki potraw jeszcze
cieplych, gdyz powoduje to podniesienie tem-
peratury w lodéwce i przyspiesza psucie sie
produktow.

e Unikajmy czestego i dlugiego otwierania lo-
dowki.

e W razie braku doplywu pradu nie otwierajmy
czesto lodowki.

e Rozmrazanie i mycie lodéwki wykonujmy
regularnie i zaplanujmy je w takim momen-
cie, gdy nie mamy duzego zapasu zywnoSci,
a w pomieszczeniu nie jest goraco.

Najmniej korzystnym sposobem dluzszego prze-

chowywania zywnoS$ci sa torebki foliowe. Ze

wzgledu na ich nieprzepuszczalno§é powietrza
stwarzaja warunki do rozwoju drobnoustrojow.

Produkty spozywcze warto trzymaé w plastiko-

wych pojemnikach posiadajacych atesty do kon-

taktu z zywno$cia. Wazne jednak, by wkladane do
nich produkty byly odsaczone z wody. Duza po-
pularnoécia ciesza sie réwniez pojemniki do pa-
kowania prézniowego. Doskonale sprawdzaja sie

w przypadku warzyw, owocdw czy seré6w. Nie po-

winni$my jednak trzymaé w nich miesa i wedlin.

Nalezy pamietaé, aby nie przechowywa¢ produk-

tow spozywczych w zardzewialych pojemnikach

metalowych, poniewaz rdza bardzo szkodliwie
oddzialuje na zywno$¢.

. Dobrze gospodaruj zywnoscia

ZAMRAZAJ NADMIAR ZYWNOSCI

Zamrazanie to dobry sposéb na przedluzenie

trwatoSci zywno$ci. Nalezy jednak zamrazac zyw-

noé¢ $wieza, od razu po zakupie, a nie dopiero pod
koniec daty przydatno$ci do spozycia. Bardzo do-
brze mrozi sie pieczywo, a takze owoce i warzywa.

Pamietaj, ze raz rozmrozonych produktow

— szczegblnie surowych — nie mozna zamrazaé

powtornie.

DZIEL NA PORCJE

Wode, napoje i soki dobrze przelewac do szklanki,

a nie pié prosto z butelki. Po otwarciu powinno sie
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je przechowywaé¢ w oryginalnych opakowaniach
w lodowce. Soki owocowe i wody po otwarciu po-
winny by¢ wypite w ciggu 2—3 dni, szczegblowe
zalecenia zazwyczaj sa podawane na etykietach.
Warto przygotowywaé positki kazdorazowo dla
okreslonej liczby osob, a nie na zapas.

NIE MARNUJ! UZYJ PONOWNIE - PODZIEL SIE
ZYWNOSCIA

Uzyj ponownie to jedna z ekologicznych zasad
shuzacych ograniczaniu marnowania. W przypad-
ku zywnoSci mozemy ja odnie$é do przyrzadzania
dania z pozornych resztek, ktoére chcieliémy juz
wyrzucié, lub do dzielenia sie jedzeniem.

Kiedy po obiedzie pozostang ziemniaki, to zamiast
wyrzucaé do $émieci, warto je jeszcze wykorzystacé.
Prostym i szybkim sposobem na wykorzystanie
ugotowanych ziemniakéw jest przepis na kopyt-
ka, do ktorych potrzebne sa jeszcze tylko maka
ziemniaczana oraz jaja. Z ugotowanych ziemnia-
kow mozna przyrzadzié salatke, wystarczy dodac
cebule i ogorki i danie gotowe.

Natomiast jesli w twojej lodéwce znajduja sie
skrawki produktéw, np. troche papryki, sera, kon-
cowki wedlin, a nie masz pomyslu, jak je wykorzy-
sta¢, mozna zajrze¢ na strone www.niemarnuje,
gdzie znajduja sie r6znorodne przepisy. Najla-
twiejsze dania z resztek to zapiekanki, omlety czy
potrawy np. chinskie. Pozwol sobie na wyobraznie
w kuchni i wyczarowywuj dania z resztek.
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AKTYWNOSC FIZYCZNA

ktywnoé¢ ruchowa jest nieodlacznym

atrybutem zycia czlowieka. Wynika ona

z wrodzonych potrzeb organizmu i na-

bytych umiejetnosci.

dpowiednio dobrana duza aktywnos$é

ruchowa sprzyja rozwojowi organizmu, pomnazaniu
i zachowaniu zdrowia. Ruch rozwija mie$nie, wplywa
na prawidlowy wzrost i ksztalt kosci, rozwija uklad
krazeniowo-oddechowy, podnosi sprawno$¢ i wydol-
nos$c¢ fizyczna.
Niedostatek ruchu powoduje, ze rosnacy organizm
nie osigga pelni rozwoju: ma mniejsza pojemnos$é
pluc, mniejsza wydolnoéé fizyczna, stabsze mieénie,
gorszy refleks i koordynacje ruchéw. Rezerwa sil,
ktore w sytuacjach trudnych moglby uruchomicé, jest
nizsza. Przecietna wydolno$é fizyczna jest tak mala,
ze wystarcza jedynie na wykonanie codziennych czyn-
noéci, powoduje szybkie zmeczenie i znuzenie.
Tymczasem, niestety, w coraz wiekszym stopniu
zar6bwno u mlodziezy, jak i u doroslych wystepu-
je tendencja do ograniczania aktywnoSci ruchowe;j.
Wina za to nalezy obciazyé zdobycze cywilizacji, jak
samochod, winda, pozwalajace unikna¢ wysitku, czy
TV, komputer zapewniajace wygodng, niemeczaca
rozrywke. Zaspokajaja one nasza sktonno$é¢ do leni-
stwa ruchowego i szukania wygody. Nie bez znacze-
nia jest takze duze obciazenie uczniéw nauka szkolng
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Aktywnos¢ fizyczna

i pozaszkolng, wymuszajace przebywanie w pozycji
siedzacej.

0gélnopolski Program Edukacyjny ,Trzymaj Forme!”
jest szansa na zachecenie mtodych ludzi do prébowa-
nia nowych form aktywnosci, wymiany doswiadczen
i zastanowienia sig, co daje im rados¢. Zalezy nam na
budowaniu trwatych nawykéw w zakresie aktywnosci
fizycznej, ktére przyczynia sie do dobrego stanu zdro-
wia i samopoczucia uczestnikéw programu. W tekscie
zamiennie uzywamy terminéw aktywnos$¢ fizyczna
i sport, zawsze majac na mysli sport masowy, niena-
stawiony na wytawianie talentéw do sportu wyczyno-
wego. Wsréd mtodych ludzi, z ktérymi rozmawialis-
my, byli zaréwno tacy, ktérzy nie sa aktywni, tacy,
ktorzy sa aktywni umiarkowanie, jak i wyczynowcy.
ZauwazyliSmy, ze wzajemna wymiana doswiadczen
i pespektyw pomiedzy tymi osobami daje mozliwos¢
poszukiwania wciagajacych zaje¢ uwzgledniajacych
pasje jednych oraz respektujacych pragnienia i oba-
wy innych. Zachecamy Paristwa do oddania mtodym
ludziom kontroli nad wtasng aktywnoscia i inspiro-
waniaich poprzez przyktady, ktére tu przedstawiamy.
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DAWID POMORSKI - nauczyciel i koordynator w swojej szkole ,Trzymaj Forme!”

Jednym z najwazniejszych celéw aktywnosci fizycznej
mtodziezy w wieku gimnazjalnym jest poprawa zdro-
wia psychicznego, fizycznego i sfery funkcjonowania
spotecznego: spokéj, estetyczny wyglad, witalnosé,
dobre samopoczucie, sita, inaczej méwigc — harmo-
nia ciata i ducha. Z drugiej strony gdy wyznaczamy
uczniom cel przekraczajgcy ich mozliwosci lub niepra-
widtowo roztozymy proporcje, mozemy doprowadzic
do zatamania fizycznego lub psychicznego. Nauczy-
ciel powinien dziata¢ dla dobra ucznia, czyli pozwoli¢
mu rozwingé wiasne mozliwosci. Obecnie mtodziez
ma staty dostep do wygodnej niemeczacej rozrywki.
Aby mtodziez byta bardziej aktywna fizycznie, nalezy
jej zaproponowac atrakcyjne, innowacyjne i ciekawe
rozwigzania.

Nawet uczen z silng motywacja znudzi sie w koricu, jezeli
na kazdej lekcji uprawia te sama dyscypline sportu, za-
licza obowiazkowe sprawdziany lub monotonnie biega.
Zaproponowana oferta metodyczna powinna wzmacnia¢
wewnetrzng motywacje do podejmowania wysitku fi-
zycznego. A to oczywiscie zalezy od koordynatora zajec
czy pedagoga, ktéry rozumie niekorzystny wptyw mono-
tonii. Pozytywne nastawienie do aktywnosci fizycznej
u mtodziezy spada, jezeli sie dostarcza jej jednostajne,
powtarzajace czynnosci, ktére nie wymagaja skupienia
iuwagi.

Dlugo$é i jako$c zycia zalezy od stylu, w jakim je pro-
wadzimy. Jednym z jego podstawowych komponen-
tow jest aktywno$¢ fizyczna, co potwierdza opubli-
kowana w styczniu 2016 r. przez Instytut Zywnosci
i Zywienia nowa piramida zywienia. Jej baza jest
aktywno$c¢ fizyczna, a zdrowy sposob odzywiania jest
niezbedna kontynuacjg ruchu. Deficyt ruchu jest
jednym z podstawowych czynnikéw zagroze-
nia zdrowia, nie tylko fizycznego, ale takze psy-
chicznego. Istnieja liczne badania pokazujace korela-
cje miedzy depresja a brakiem aktywno$ci ciala.

Niestety pracujac z mlodzieza w tzw. III etapie edu-
kacji, widzimy, ze dominujacy styl zycia cechuje mak-

W zmotywowaniu mtodziezy do bycia aktywnym fizycznie
oprécz odpowiedniej zachety moze pomdc uszanowanie
indywidualizmu ucznia. Nalezy wiec czasami pozwoli¢
mtodziezy wspétdecydowaé o formie aktywnosci ru-
chowej proponowanej na lekcji, a tym bardziej podczas
realizacji projektu. Dziewczeta zamiast gry w pitke siat-
kowa, reczna czy koszykowa powinny mie¢ prawo wybra¢
zumbe, aerobic czy biegi na swiezym powietrzu. Chtop-
cy zamiast gry w pitke nozng moze woleliby wzmacniaé
swoje ciato poprzez cross training czy szkoli¢ sie w sa-
moobronie. Podstawa programowa na III etapie edukagji
dopuszcza bogata oferte zaje¢ sportowo-rekreacyjnych.
Narzuca nawet rozwéj wiasnej formy aktywnosci. Dlacze-
go wiec nie postucha¢ mtodziezy i nie sprébowac spor-
tu takiego, jak: trickboard, slackline, sztuki walki i tym
podobne?

Zdajemy sobie sprawe, ze trudno jest samemu poradzi¢
sobie z wyzwaniem, jakie przed nami stawia rzeczy-
wisto$¢. Zachecamy wiec do szukania wsparcia. Warto
skorzystac ze wsparcia fachowcéw czy pionieréw danej
dyscypliny sportu, zacheci¢ ich do odwiedzenia naszej
szkoty, zaprezentowania sprzetu, pokazania gier i za-
baw oraz wyttumaczenia przepiséw gry.
Przeciwdziatanie monotonii, poszukiwanie wsparcia
i danie mtodziezy poczucia kontroli ma szanse zarazi¢
naszych uczniéw i uczennice zdrowymi nawykami.

symalna redukcja ruchu. Niestety jest to globalny
fenomen.

Dzieci w wieku gimnazjalnym przechodza zaskaku-
jaca dla nich przemiane. Okres dojrzewania to
najbardziej burzliwy czas w ontogenezie rozwoju
czlowieka. Organizm wydziela hormony, w wyniku
ktorych dziecko osigga cechy charakterystyczne dla
danej plci.

Oproécz zmian fizycznych w organizmie mlodej oso-
by zachodza takze zmiany w jej psychice. W okresie
dojrzewania dziecko jest czesto rozdraznione, prze-
czulone na wlasnym punkcie, niezadowolone z siebie
i ma zmienny nastr6j. W mlodym czlowieku budzi
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sie potrzeba uczucia, wzruszenie i poped plciowy.
W zyciu takiego dziecka zachodza zasadnicze zmiany.
Musi przeobrazi¢ swdj §wiat dotychczasowych przy-
zwyczajen w §wiat coraz bardziej powaznych zadan
i obowiazkow.

Bez watpienia najlepsza forma aktywnoS$ci fi-
zycznej jest zabawa, ktora oparta jest na prostych
ruchach motorycznych czlowieka. Podczas aktywnej
zabawy mozna ksztaltowa¢ w dzieciach ich wlasne
postawy moralne i normy zachowania wobec rowies-
nikéw. Jednak nawet ta lekka forma nauki o Swiecie
i zyciu zaczyna krepowa¢ mlodziez w okresie gimna-
zjalnym. Zwieksza sie u nich $wiadomo$¢ ciala i jego
ograniczen. U niektorych mlodych ludzi pojawia sie
potrzeba zmierzenia ze sportem ,na serio”. Mlodzi
stajg sie bardziej wybredni i rozumieja wiecej. Na
pewno nie bez znaczenia przy podejmowaniu wysit-
ku fizycznego jest dla nich wyglad i higiena osobista.
Nalezy to uwzgledni¢, zapraszajac mlodych do aktyw-
no$ci. Ponadto dojrzewanie to czas, kiedy dzieci juz
nie osiggaja najlepszych efektow w uczeniu sie mo-
torycznym.

Trzeba pamietaé, ze w tym okresie dobra sprawno$é
fizyczna ma réwniez ogromne znaczenie z medycz-
nego, psychologicznego, biologicznego i spolecznego
punktu widzenia. Z czasem ruch daje pozytywne i diu-
goterminowe efekty, ktére moga wplywaé korzystnie
na zmiany morfologiczne i funkcjonalne. Moga one
zapobiegaé lub opézniaé wystepowanie pew-
nych schorzen w: systemie nerwowym, naczyniach
krwionoénych i limfatycznych, stawach, miesniach,
ko$ciach. Rowniez istota regularnej aktywnoSci jest
ksztaltowanie postaw, wzbogacania sfery wewnetrz-
nych przezy¢ oraz psychiczne odprezenie. Ruch od-
dzialuje na umiejetno$¢ wspoélpracy w grupie, inte-
gracje, przestrzeganie zasad, samoocene i radzenie
w rozwigzywaniu problemdw dnia codziennego.
Regularna aktywnos§é¢ fizyczna mlodziezy,
taka o wysokiej intensywnosci i podejmowana
na $§wiezym powietrzu, zapobiega chorobom,
a przede wszystkim chorobom serca, ktére wystepuja
w starszym wieku.

JAKI TRYB ZYCIA PROWADZI MtODZIEZ?
Dlugos$é i jako$é zycia zaleza od stylu, w jakim je
prowadzimy. Zdrowie psychiczne i fizyczne w wieku

Aktywnos¢ fizyczna

doroslym ma swoje podwaliny takze w okresie doj-
rzewania, w ktorym dziecko nabiera nawykoéw po-
dejmowania aktywnoSci fizycznej. Jezeli dziecko na-
sigknie negatywnymi do$wiadczeniami zwigzanymi
ze szkolnym sportem, to malo prawdopodobne jest,
ze w starszym wieku bedzie podejmowalo aktywnos¢
ruchowg i zacheci do niej swoje dzieci.

Zalezy nam, aby przez cale zycie umieé dbaé o siebie,
aby byé¢ zdrowym i mie¢ dobre samopoczucie. Ak-
tywno$¢ fizyczna ma korzystny wplyw na proces sta-
rzenia. Ruch poprawia poziom wydolnosci fizycznej,
stabilizuje optymalna mase ciala, pomaga zachowa¢
sile mieSniowa, co m.in. stabilizuje kregostup czy
poprawia wydolnos¢ ptuc.

CO SPRZYJA PROWADZENIU PRZEZ MLODZIEZ
GIMNAZJALNA BIERNEGO TRYBU ZYCIA?

JAK PRZEZWYCIEZYC WEWNETRZNEGO LENIA

1 ZMOBILIZOWAC SIE DO WYSILKU?

JAKIE SA SKUTKI SIEDZACEGO TRYBU ZYCIA?

Czy zdaja sobie Panhistwo sprawe, ze szacunkowo w po-
zycji siedzacej lub lezacej mlodziez przebywa wieksza
cze$¢ dnia? Brak ochoty na wykonywanie ¢wiczen fi-
zycznych, spedzanie aktywnie wolnych chwil i unika-
nie lekcji wychowanie fizycznego to najczestsze wytlu-
maczenie braku ruchu. Na drugim miejscu plasuje sie
brak czasu spowodowany obowigzkami szkolnymi.
Obecny wygodny styl funkcjonowania zacheca gim-
nazjalistow do prowadzenie statycznego trybu zycia.
Najczesciej biernie egzystuja te osoby, ktore po szkole
zajmujg sie malo aktywnymi formami zainteresowan
lub po prostu odrabianiem lekcji.

Cwiczeniom fizycznym nie sprzyjaja tez: stresujace
wymagania w szkole, laczenie spedzania czasu po
szkole z obowiazkami domowymi, atrakcyjno$¢ no-
wych mediéw czy po prostu brak czasu.

Obserwujac dzieci i mlodziez, w pewnym momen-
cie dostrzegamy, ze jedyna aktywno$cig jest pod-
biegniecie do autobusu lub przejscie sie z domu do
samochodu oraz klikanie palcami w klawiature.
Do czego doprowadza dzieci malo aktywny tryb zy-
cia? Po pierwsze, do otylosci. Problemy z nadwa-
ga pojawiaja sie do$§é szybko. Tkanka mie$niowa
zostaje wyparta przez tkanke tluszczowa. Boczki sie
zaokraglajg. Na udach pojawia sie cellulit. Dziew-
czynki zaczynajg szukaé doraznych sposob6éw na cel-
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lulit, zamiast zlikwidowaé gléwny powod, czyli brak
ruchu. U dzieci powstaja wady postawy, spowodowa-
ne czesto przebywaniem dlugo w jednej pozycji, jaka
na przyklad wystepuje podczas ogladania telewizji.
Pozycja siedzaca nie jest naturalna pozycja
ciala dla naszych dzieci. A one nie dos¢, ze ja cze-
sto przyjmuja, to jeszcze pozostaja w niej duza czesc
dnia. W tej pozycji kregoshup jest nadmiernie obcia-
zony, a mie$nie caly czas napiete (stad na przyklad
napiecie i skurcze miesni czy bol plecow).

POZADANA AKTYWNOSC FIZYCZNA

Aby aktywno$é ruchowa przynosila odpowiednie
efekty, powinna by¢ systematyczna, a ¢wiczenia
wykonywane przez okreslony czas i z okre$§long inten-
sywno$cia. Zalecana dla dzieci i mlodziezy minimalna
dawka aktywno$ci ruchowej to:

DNA
DOWOLN

Jezeli dziecko stale uprawia jaki§ rodzaj ruchu, np.
codziennie dojezdza do szkoly na rowerze, codziennie
chodzi piechota dtuzszy odcinek, zalecana aktywno$c
fizyczna to 30 minut dowolnego typu ruchu o zwiek-
szonej intensywnosci.

Nalezy podkreslic, ze sa to warto$ci minimalne, po-
zwalajgce utrzymac aktualng wydolno$¢. Aby rozwi-
ja¢ swoja wydolno$é, nalezy zwiekszac czas trwania
¢wiczen.

Podsumowujac, zeby poprawié¢ jako$¢ zdrowia
i wyglad mlodziezy w gimnazjum, wystarczy przy-
najmniej 60 minut dziennie przeznaczyé na ¢wicze-
nia fizyczne. Bardzo wazna jest regularna aktywno$¢.
W dni, kiedy w planie lekcji nie ma zaje¢ ruchowych,
warto zamiast autobusem udaé sie do szkoly rowerem
lub pieszo. Nie trzeba rewolucjonizowaé swojego ca-
lego zycia. Zacznijmy metoda matych kroczkow.
Monotonny tryb zycia mlodziezy prowadzi nie tyl-
ko do drobnych dolegliwosci, ale i do grozniejszych

rzym™)
forme

schorzeni, ktére moga mie¢ swoje konsekwencje
w przyszlo$ci.

Skutki niezazywania cho¢by minimalnej aktywnos$ci
fizycznej nie zawsze musza byé¢ widoczne w wieku
mlodzienczym. Jednak coraz czeSciej mozna spotkac
osoby, ktore w mlodym wieku majg wiele schorzen.
Bierny tryb zZycia zostal umieszczony wyzej
w hierarchii ryzykownych zachowan niz pale-
nie papierosow czy picie alkoholu. Bierny tryb
zycia dotyczy obecnie calej mlodziezy w krajach roz-
winietych i wysoko rozwinietych. W Polsce siedzacy
tryb zycia wéréd dzieci z gimnazjum to juz niemal
hobby i sposéb spedzania wolnego czasu. W tramwa-
jach i autobusach mlodzi wrecz bija sie o miejsca sie-
dzace, a przed telewizorem i komputerem siedzimy
nawet od kilku do kilkunastu godzin dziennie.
Warto, by mlodziez sie przekonala do aktywnego
wypoczynku w formie jazdy na rowerze, na rolkach,
pracy w ogrodku, plywania w basenie, wspinaczki
gorskiej, spaceru po lesie — mozliwo$ci jest napraw-
de duzo. Lekarze, dietetycy, trenerzy gloSno mowia
o0 zbawiennym wplywie sportu na organizm mlo-
dych ludzi. Cwiczenia fizyczne, aktywny wypoczynek,
zdrowa dieta sa gwarantem zdrowia, dobrego samo-
poczucia i smuklej sylwetki. Jezeli jednak dzieciom
trudno w tygodniu wygospodarowaé chwile wolnego,
gdy zbliza sie weekend, warto pomys$le¢ o malej od-
mianie. Sport przeciez aktywizuje wszystkie proce-
sy zyciowe mlodego organizmu. Bycie aktywnym
tez jest uzalezniajace i zarazajace — warto
przygotowa¢ taka forme aktywnoSci, ktora te
mechanizmy uruchomi. Mlodziez, gdy sie rusza,
jest pelna energii i czuje sie silniejsza, nieraz ma wra-
zenie, ze moglaby unieé¢ caly §wiat. Zmeczenie fizycz-
ne poprawia rowniez jako$¢ snu. Aktywne spedzanie
czasu wolnego obniza wahania nastroju, szybciej re-
generuje sily i powoduje, ze dzieci sa mniej marudne.

JAK DO AKTYWNOSCI FIZYCZNEJ ODNOSZA SIE
GIMNAZJALISCI? - WYNIKI BADAN
SOCJOLOGICZNYCH

Gimnazjum to trudny okres zycia. Powoli przestaje sie
by¢ dzieckiem, ale jeszcze nie jest sie samodzielnym
dorostym. Na mlodych ludzi w wieku gimnazjalnym
nakladanych jest wiele nowych obowigzkéow,
a oni sami przechodza prawdziwa transformacje:
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fizyczna, psychologiczna, spoleczng i emocjo-
nalna.

Gimnagzjalici sa pod olbrzymig presja. Z jednej stro-
ny szkola i oceny traktowane sa bardzo powaznie,
bo od wynikow zalezy dalszy wybor szkoly i zawodu.
Z drugiej strony natomiast wiele energii pochlania
ustanowienie swojej pozycji w relacji z rodzicami oraz
z grupa rowieénikow. Mlodzi ludzie chcg zwiekszyc
swoj obszar wolno$ci i zapewni¢ sobie miejsce w gru-
pie. Pozostanie z boku to ogromny stres.

Mlodzi ludzie potrzebuja przede wszystkim trzech
typow doswiadczen:

e mozliwoSci skutecznego odreagowania stresu,

e mechanizméw budowania pewnosci siebie,

e naturalnej i przyjaznej towarzyskoSci.

To wszystko moze da¢ im sport. Paradoksalnie jednak
w momencie, w ktérym najbardziej go potrzebuja,
najczedciej od niego odchodza.

Warto spojrze¢ na dane dotyczace aktywno-
Sci z dluzszej perspektywy czasowej. Porow-
nanie danych dotyczacych aktywnoéci fizycznej (co
najmniej cztery godziny w tygodniu) na przestrzeni
20 lat wyglada niepokojaco.

Aktywnos¢ fizyczna

Dane iloSciowe z badania prowadzonego przez Insty-
tut Matki i Dziecka z 2014 r. przynosza bardzo cie-
kawe wyniki. Kryterium umiarkowanej aktywno$ci
fizycznej (okreslanej w badaniu jako MVPA) siedem
dni w tygodniu spelnia w Polsce 24% dzieci. Warto
podkresli¢, ze jest to znaczna poprawa (az o 4%)* z po-
przednim badaniem prowadzonym w 2010 r. Grupa
dzieci nieaktywnych (lub aktywnych sporadycznie)
nie ulegta jednak wyraznemu zmniejszeniu. Mozna to
intepretowa¢ tak, ze zaktywizowane dzieci zwiekszy-
ly intensywnos$¢ aktywno$ci fizycznej, ale grupa nie-
sportowa nadal sie nie rusza.

Uwazne przyjrzenie sie danym w rozbiciu na pleé
i wiek pokazuje wcigz dramatyczny spadek aktyw-
nosci fizycznej w wieku gimnazjalnym. U chlopcow
grupa najaktywniejszych topnieje o prawie 10%,
w przypadku dziewczat réznica miedzy aktywnymi
11-latkami a 15-latkami jest mniejsza o prawie 15%.

' Warto przy interpretacji tego niezwykle pozytywnego trendu wzia¢ pod
uwage intensywne dzialania programéw sportowych i profilaktycznych, ta-
kich jak: Nasz Orlik, Maly Mistrz, MultiSport, WF z Klasa i Trzymaj Forme.

AKTYWNOSC FIZYCZNA (MVPA)
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W badaniach Uniwersytetu Warszawskiego prze-
prowadzonych w 2014 r. przyjrzeliSmy sie sytuacji
gimnazjalistow. Chcieliémy w mozliwie najpelniejszy
sposob odpowiedzie¢ na pytanie: dlaczego tak wiele
gimnazjalistek i gimnazjalistow przestaje by¢ aktyw-
nych fizycznie?

Wykazano, ze zar6wno rodzice, jak i nauczyciele my-

§la o mlodych ludziach w sposdéb pelen uprzedzen.

Ci pierwsi majg wobec nich dodatkowo bardzo duzo

wymagan, nie zawsze dostarczajac odpowiedniego

wsparcia.

Postawa rodzicow:

e glownie skupiaja sie na osiagnieciach naukowych
swoich dzieci, kladgc nacisk na liste ,waznych”
przedmiotéw. Aktywno$¢ fizyczna jest dla nich
marnowaniem czasu;

o rzadko sami sa aktywni fizycznie, wiec dzieci nie
maja przykladu z domu;

e pozornie deklaruja, ze sport jest wazny i zdrowy,
ale na poziomie wymagan jest on dla nich drugo-
rzedny.

Postawa nauczycieli:

e czesto maja wiele uprzedzen wobec mlodych
w wieku gimnazjalnym. Uwazaja, ze uczniowie sg
niereformowalni, trudni i powierzchowni. Gim-

Mlodzi maja czesto bardzo pozytywne wspomnienia
zwigzane ze sportem. W wielu opowiadanych przez
nich historiach pojawial sie wspanialy trener czy na-
uczyciel wychowania fizycznego z dziecinstwa. Cze$é
badanych prébowala w aktywnosci wytrwac, ale pola-
czenie wielu czynnikow sprawilo, ze nie byli w stanie.

Odchodzenie od sportu

Poznanym przez autor6w badania historiom odcho-

dzenia od sportu towarzyszyt r6zny kontekst. Wymie-

nione zostaly nastepujgce czynniki:

o zbyt duzy wysitek zwiazany z dojazdem do nowej
szkoly i trudnoé¢ dostosowania grafiku zaje¢ do
planu szkolnego. Na liscie priorytetéw sport nie
byt na tyle wysoko, aby dawalo to motywacje do
przezwyciezenia obiektywnych trudnoéci logi-
stycznych;

o w funkcjonujacym w Polsce szkolnym systemie
rywalizacji sportowej dzieci i mlodziezy premiuje
sie najzdolniejsze i najstarsze dzieci z gimnazjow.
Pierwszoklasi$ci sa czesto pomijani, co wygasza
ich pasje sportows;

e zrazenie sie do klubu sportowego z powodu zbyt
malo urozmaiconego treningu i braku mozliwos$ci
uczestnictwa w rozgrywkach, ktére sa czynnikiem

motywuj acym;

nazjum to wiek do przecze-
kania;

e dla nauczycieli wychowania
fizycznego, ktorzy czesto sa
nastawieni na sport wyczy-
nowy, gimnazjalista jest juz
za stary, zeby sie nim inte-
resowaé jako potencjalnym
zawodnikiem.

Zmiane nastawienia instytucji

i rodzicow wobec dzieci i mlo-
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e odejScie trenera, ktéry przestal przyjezdzaé¢ do
danego miejsca;

e nieobecno$é ojca, ktory byt motywatorem sporto-
wej pasji;

e nacisk rodzicow i nauczycieli, by skupié¢ sie glow-
nie lub wylgcznie na nauce, i ich zaniepokojenie,
ze treningi odbywaja sie kosztem nauki.

Warto rowniez zwroci¢ uwage, ze w wywiadach za-

réwno z mlodymi, jak i dorostymi pojawiaty sie dwa

glowne wytlumaczenia (czy usprawiedliwienia), ktore
zdaniem badanych wyjasnialy brak ruchu:

e do sportu trzeba sie urodzié¢, mie¢ talent i predyspo-
zycje — dla niej/dla niego/dla mnie jest juz za p6z-
no, ona/on/ja nie mamy tego sportowego drygu;

e najwazniejsze s szanse zyciowe, ktére daje edu-
kacja — sport raczej przeszkadza, niz pomaga.
Ponadto cze$¢ mlodych traktowala sport bardzo in-
strumentalnie — jak spalarnie kalorii. Taki techniczny
sport, pozbawiony elementu zabawy i towarzyskosci,
jest malo atrakeyjny i trzeba zelaznej motywacji, aby

W nim wytrwac.

Dane pokazaly, ze najtrudniej wytrwac¢ w aktywnosci

mlodym z duzych miast. W mniejszych miastach i na

wsiach jeszcze zostaly zwyczaje aktywnego spedza-
nia czasu. Bywa jednak, ze oferta sportowa w malych
miejscowosciach nie jest atrakcyjna dla mlodziezy lub
brakuje infrastruktury.

Aktywnos¢ fizyczna

do wielu rzeczy. Deklaracje te w zderzeniu z analiza
aktywno$ci w ciggu dnia pokazuja, ze mlodzi ludzie
calymi dniami glownie siedza, co thumaczy staly ni-
ski poziom energii. Trud zwigzany z wysitkiem fizycz-
nym wydawal sie badanym czym$ odleglym, a jego
przezwyciezenie nieosiggalne. Wida¢ w tym wszyst-
kim brak treningu w konsekwentnym zmaganiu sie
ze sobg, z lenistwem (tak naturalnym dla kazdego!)
i kuszaca wizja nicnierobienia. Cze$¢ badanych ma-
rzyla o kondycji i sprawnosci — ale droga do tego celu
wydawala im sie za trudna.

Podsumowujae, gimnazjum to niezwykle stresujacy
czas transformacji organizmu i ksztaltowania osobo-
wosci. Mlodzi ludzie znajduja sie pod wielka presja
zar6wno ze strony rodzicow, szkoly, jak i grupy ro6-
wie$nikow. Ciekawa, niemonotonna i nienastawiona
na zbytnig rywalizacje aktywnos$¢ fizyczna w grupie
moze im pomodc odreagowa¢ stres, da¢ szanse wspot-
pracy z grupa i pewno$¢ siebie. Wielka szansa jest
wsparcie mlodziezy w tworzeniu planu wspoélnej ak-
tywnoéci. ,, Trzymaj Forme!” daje mozliwo$é przygo-
towania projektow, ktére weiagna grupe w realizacje
zadan zwiazanych z aktywnoscia, ktére réwniez da-
dza im okazje do sprawdzania wlasnych mozliwosci,
poglebienia kontaktu z réwie$nikami.

Pokazuje to, ze aktywnoé¢ fizyczna
jest gléwnie utozsamiana ze spor-
tem wyczynowym lub traktowana
instrumentalnie (spalanie kalorii),
rzadko natomiast traktuje sie ja
jako postawe zyciowa dajaca przy-
jemno$¢ i sprzyjajaca zachowaniu
zdrowia.

Symptomatyczne jest jednak to, ze
znakomita cze$¢ badanych gimna-
zjalistow przyznawala, iz brakuje
im energii zyciowej, ze czesto sa
zmeczeni i nie maja motywacji
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CO POWIEDZIELI NAM MLODZI LUDZIE, Z KTORYMI
ROZMAWIALISMY

DZIEWCZETA

Ja chodze na spacery z rodzicami i z psem.

To nasz sposob na spedzanie razem czasu.

Kiedys duzo cwiczytam i tariczytam, ale moj zespot
sie rozpadti teraz tylko chodze na WF.

Zgadzam sie z tym, ze jest bardzo monotonny.
Ciggle tylko koszykowka i siatkowka.

To jest naprawde nudne.

Ja tancze od pigtego
roku zycia. W zespole
taniczymy rozne tarice.
(zesto sie tez spotykamy
i robimy sobie takie
imprezy dla nas.

Trenuje lekkg atletyke w klubie. Trening kojarzy mi sie z ciezkq pracq,
ktora przynosi rezultaty i poznawaniem wielu ludzi. Jesli chodzi o negatywy,

to zakwasy, zmeczenie... 0gélnie warto uprawia¢ aktywnosc fizyczng,
bo to jest zdrowie, odpornosc, figura...

Imponujq mi starzy ludzie, ktorzy sq
aktywni fizycznie, np. biegajg lub
chodzq z kijkami. My jesteSmy mtodzi,
ale nie mozemy sie zmobilizowac.
Ciggle odktadamy wszystko na poZniej
- zrobie to za dwie godziny, jeszcze
tylko to czy tamto i przychodzi co do
czego, to jest juz pozno i trzeba sie
my¢ispac. A ci starsi ludzie po prostu
to robig. Podziwiam ich.

rzymaé;g@
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Na WF ciggle gramy w te same
gry zespotowe: koszykowka,
siatkowka. Przez pot roku

to samo. Fajnie by byto

poznac tez inne dyscypliny,

np. unihokej, robic jakies
dtuzsze wyprawy nawet zimq

- ciepto sie ubrac i razem biega¢
w lesie albo na lekcji tanczyc.



Aktywnos¢ fizyczna

CHLOPCY

Raz moja babcia wzieta mnie i mojg mame na spacer
z kijkami i to byto super.

Jak bytem w podstawowce, to miatem zwolnienie z WF.
Nie mogtem biegac ani skakac. Chodzitem po lekcjach

na karate, bo ta dyscyplina byta dla mnie wskazana.
Na WF robitem tyle, ile mogtem.

Zdarza sie, Ze osoby dobre
w sporcie dotujg stabszych,

Moja mama startuje w roznych biegach Zeby poczuc sie lepiej.

ija sie z nig przygotowuje. To jest fajne. Wtedy bardzo wazna jest rola
nauczyciela, ktory moze
to jakos roztadowac.

Mam predyspozycje do gry w koszykowke. Gratem w klubie, ale zostat

zlikwidowany. Teraz rzucam dyskiem w innym klubie, ale jesli tylko bytaby
taka mozliwosé, to wrocitbym do koszykowki. Bardzo lubie grac.

trzv‘“aééz%@
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Podstawowe wymagania
higieniczno-sanitarne dla pionu
Zywienia w szkolach

Rozdziat zostat opracowany przez zespét pracownikéw Departa-
mentu Bezpieczeristwa Zywnosci i Zywienia Gtéwnego Inspekto-
ratu Sanitarnego kierowany przez dyrektor Marie Suchowiak.

agania, ktére musza by¢ spelnio-
ne przy produkeji i wprowadzaniu
do obrotu $rodkéw spozywezych,
okresSlone sa w obowiazujacych
przepisach prawa zywno$ciowego,

w tym m.in. w:

1) rozporzadzeniu (WE) nr 178/2002 Parlamentu
Europejskiego i Rady z dnia 28 stycznia 2002 r.
ustanawiajacym ogoélne zasady i wymagania pra-
wa zywno$ciowego, powolujagcym Europejski
Urzad ds. Bezpieczeristwa Zywnosci oraz ustana-
wiajacym procedury w zakresie bezpieczenstwa
zywnoSci (Dz.Urz. UE L 31z 01.02.2002, s. 1),

2) rozporzadzeniu Parlamentu Europejskiego i Rady
WE nr 852/2004 z dnia 29 kwietnia 2004 r.
w sprawie higieny Srodkéw spozywezych (Dz.Urz.
UE L 139 2 30.04.2004, s. 1),

Aneksy

oraz w przepisach krajowych:

3) ustawie z dnia 25 sierpnia 2006 r. o bezpieczen-
stwie zywno$ci i zywienia (Dz.U. Nr z 2015 r.
poz. 594 z pdzn. zm.),

4) rozporzadzeniach wykonawczych do tej ustawy.

Rozporzadzenia wspoélnotowe stosuje sie wprost
w kazdym panstwie czlonkowskim Unii Europejskie;j.
Stosownie do zakresu podejmowanej dzialalnoSci,
w obiektach zywnosci i Zywienia powinny by¢ spel-
niane nastepujace podstawowe wymagania:

1. Pomieszczenia zywnosciowe musza by¢ utrzymy-
wane w czystosci i zachowane w dobrym stanie
technicznym.

2. Nalezy chroni¢ zywno$¢ przed wszelkimi
zanieczyszczeniami.

3. Nalezy zapewni¢ odpowiednie zaopatrzenie
w wode przeznaczong do spozycia przez ludzi.

4. Zywnosé nie moze by szkodliwa dla zdrowia lub
zycia cztowieka, zepsuta ani zafatszowana oraz
narusza¢ warunkéw okreslonych w obowiazuja-
cych przepisach.

2ymeZ,
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5. Nalezy przestrzega¢ ciagtosci tancucha
chtodniczego $rodkéw spozywczych, w tym
w szczegd6lnosci zywnosci tatwo psujacej sie.

6. Osoby pracujace w obiektach zywienia majace
kontakt z zywnoscia powinny posiada¢ odpo-
wiedni stan zdrowia do wykonywania prac zwig-
zanych z zywnoscia, poswiadczony aktualnym
orzeczeniem lekarskim, oraz przestrzegac higie-
ny osobistej.

BLOKI ZYWIENIOWE - STOLOWKI SZKOLNE
Gléwnym celem stoléwek szkolnych jest dostarczenie
uczniom gotowych do spozycia positkéw i napojow,
bezpiecznych pod wzgledem jako$ci zdrowotnej, oraz
zapewnienie higienicznych warunkéw umozliwiaja-
cych ich konsumpcje.

1. W cze$ci produkeyjnej stolowek szkolnych po-
mieszczenia i ciggi komunikacyjne powinny by¢ tak
rozplanowane, aby nie nastepowalo krzyzowanie
sie obrobki wstepnej (brudnej) i wlasciwej (czystej).

2. W pomieszczeniach, w ktorych sie przygotowuje
i przetwarza Srodki spozywcze:

a) powierzchnie podlog, Scian, sufitobw i drzwi
musza by¢ utrzymane w dobrym stanie i mu-
sza byt latwe do czyszczenia oraz w miare po-
trzeby do dezynfekcji (wymaga to stosowania
nieprzepuszczalnych, zmywalnych oraz nie-
toksycznych materialow);

b) powierzchnie pozostajace w kontakcie z zyw-
noScig musza by¢ w dobrym stanie i by¢ tatwe
do czyszczenia oraz, w miare potrzeby, do
dezynfekcji (wymaga to stosowania gltadkich,
zmywalnych, odpornych na korozje oraz nie-
toksycznych materialéw), przede wszystkim
jednak musza by¢ przeznaczone do kontaktu
z zywno$cig — zgodnie z przepisami o materia-
lach i wyrobach przeznaczonych do kontaktu
z ZywnosScia;

¢) okna i inne otwory musza by¢ skonstruowa-
ne w sposéb uniemozliwiajacy gromadzenie
sie zanieczyszczen oraz zabezpieczone przed
owadami;

d) musi byé dostepna odpowiednia liczba umy-
walek, wla$ciwie usytuowanych i przeznaczo-
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nych do mycia rak — z biezaca ciepla i zim-
ng woda. Umywalki musza by¢ zaopatrzone
w $rodki do mycia rak i do higienicznego ich
suszenia;

e) stanowiska do mycia zywnoSci powinny byé
oddzielone od umywalek do mycia rak;

f) musi byé¢ dostepna odpowiednia liczba ubi-
kacji splukiwanych wodg, podlaczonych do
sprawnego systemu kanalizacyjnego. Ubikacje
nie moga sie laczyé bezposérednio z pomiesz-
czeniami, w ktérych pracuje sie z zywnoScia.

. Odpady zywno$ciowe, niejadalne produkty ubocz-

ne i inne (np. $mieci) musza by¢ jak najszybciej
usuwane z pomieszczen, gdzie znajduje sie zyw-
no$¢, aby zapobiec ich gromadzeniu. Powinny byé
skladowane w zamykanych pojemnikach i usuwa-
ne tak czesto, jak tylko zachodzi taka potrzeba.

. Nalezy skutecznie zabezpieczy¢ obiekt przed do-

stepem szkodnikow.

Surowce, pétprodukty i inne $rodki spozywcze
nalezy magazynowaé i przechowywa¢ w odpo-
wiednich warunkach, aby zapobiega¢ zepsuciu
i chroni¢ je przed zanieczyszczeniem (zachowy-
waé rozdzielno§¢ przechowywania surowcéw
i produktow gotowych do spozycia).

. Nie uzywac¢ tego samego sprzetu do obrobki

wstepnej (brudnej) i wlasciwej (czystej).

Nalezy skutecznie myé oraz, w miare potrzeby,
dezynfekowa¢ naczynia, sprzet kuchenny i naczy-
nia stolowe.

. Pracownicy powinni my¢ rece tyle razy, ile jest to

potrzebne, ale w szczeg6lnosci:

e przed rozpoczeciem pracy z zywnoscia,

e kazdorazowo po wyjéciu z toalety,

e po kazdej czynnoéci z surowcami lub pélpro-
duktami i kazdej innej czynno$ci brudnej,

e po kazdym wyjSciu poza miejsce przygotowy-
wania zywno$ci,

e okresowo podczas pracy, gdy nastepuje zmia-
na rodzaju wykonywanej czynnosci.

. Stoléwka szkolna — zaklad zywienia zbiorowego

typu zamknietego — moze przechowywac probki
wszystkich potraw o krotkim okresie przydat-
noéci do spozycia, wyprodukowanych i prze-
znaczonych do zywienia konsumentéw w tym
zakladzie. W takim przypadku stosuje sie wyma-
gania zawarte w rozporzadzeniu z dnia 17 kwiet-



10.

11.

12.

nia 2007 r. w sprawie pobierania i przechowy-
wania probek zywnoSci przez zaklady zywienia
zbiorowego typu zamknietego.

Nalezy przechowywa¢ dane umozliwiajace identy-
fikacje dostawcow.

Nalezy opracowaé, wdrozy¢ i przestrzega¢ in-
strukcje dobrej praktyki higienicznej (GHP) oraz
dobrej praktyki produkcyjnej (GMP).

Nalezy opracowa¢, wdrozyé, utrzymywaé i do-
skonali¢ procedure oparta na zasadach systemu
HACCP dostosowana do zakresu dzialalno$ci
stolowki.

KIOSKI I SKLEPIKI SZKOLNE

1.

Powinny znajdowaé sie w miare mozliwosSci w od-
dzielnym pomieszczeniu lub wydzielonym wyraz-
nie miejscu.

Powierzchnie podlog, Scian, sufitéw i drzwi musza
by¢ utrzymane w dobrym stanie i musza by¢ latwe
do czyszczenia oraz w miare potrzeby do dezynfek-
¢ji (wymaga to stosowania nieprzepuszczalnych,
zmywalnych oraz nietoksycznych materialow).
Powierzchnie pozostajace w kontakcie z Zywnos-
cia musza by¢ w dobrym stanie i musza by¢ latwe
do czyszczenia oraz w miare potrzeby do dezyn-
fekeji (wymaga to stosowania gladkich, zmywal-
nych, odpornych na korozje oraz nietoksycznych
materialow przeznaczonych do kontaktu z zyw-
no$cia — zgodnie z przepisami o materialach i wy-
robach przeznaczonych do kontaktu z zywno$cia).
Musi by¢ dostepna umywalka przeznaczona do
mycia rak — z biezaca ciepla i zimna woda. Umy-
walki musza by¢ zaopatrzone w $rodki do mycia
rak i do higienicznego ich suszenia.

Musi byé dostepna ubikacja splukiwana woda,
podlgczona do sprawnego systemu kanalizacyj-
nego.

W sklepiku szkolnym nalezy zapewnié¢ odpowied-
nie wyposazenie: polki, lady oraz urzadzenia lub
lady chlodnicze do przechowywania nietrwalych
Srodkéw spozywcezych (np. mleko i przetwory
mleczne, kanapki).

Kazdy obiekt tego typu powinien posiadaé¢ od-
powiednia wentylacje, zapewniajaca skuteczna
wymiane powietrza, a tym samym temperature
i wilgotnosé.

8.

10.

11.

12.

13.

Aneksy

Osoba prowadzaca kiosk wykonujaca czynnoSci
wymagajace kontaktu z zywno$cig powinna po-
siada¢ aktualne orzeczenie lekarskie dla celow
sanitarno-epidemiologicznych o braku przeciw-
wskazan do wykonywania prac, przy wykony-
waniu ktorych istnieje mozliwo$¢ przeniesienia
zakazenia na inne osoby, by¢ $wiadoma zasad
higieny oraz przestrzega¢ higieny osobistej, ze
szczegblnym zwrdceniem uwagi na czyste rece
oraz, w miare potrzeby, odziez ochronng. Nalezy
przestrzega¢ zasady, aby pracownik majacy kon-
takt z pieniedzmi nie wydawal Srodkéw spozyw-
czych sprzedawanych luzem bez odpowiednie-
go zabezpieczenia rak, np. w rekawice foliowe.
Pienigdze nie powinny by¢ kladzione na ladzie,
na ktora kladzie sie zywno$é.

W celu higienicznego pakowania i sprzedazy zyw-
no$ci nieopakowanej nalezy zapewni¢ pracowni-
kom sprzet uniemozliwiajacy jej zanieczyszczenie,
np. rekawice, szczypce.

Materialy opakowaniowe uzywane w sklepiku po-
winny by¢é wykonane z materialu dopuszczonego
do kontaktu ze §rodkami spozywczymi i przecho-
wywane w sposéb chronigcy je przed zanieczysz-
czeniem.

W kioskach i sklepikach szkolnych powinna byé
odpowiednia segregacja produktow. Artykuly
spozywcze powinny by¢ oddzielone od materia-
6w piSmienniczych i przechowywane tak, aby
nie oddzialywaly na siebie negatywnie (zapachy,
zanieczyszczenia). Artykuly spozywcze w opako-
waniach jednostkowych nie powinny stykac¢ sie ze
$rodkami spozywczymi sprzedawanymi luzem.
Nalezy takze przestrzegaé zasady FIFO (first
in, first out) polegajacej na tym, ze produkty sa
sprzedawane zgodnie z kolejnoécia przyjecia,
z uwzglednieniem terminéw przydatnos$ci do
spozycia. Zapobiega to przetrzymywaniu towaru
i ewentualnym stratom wynikajacym z przetermi-
nowania zywnosSci. Nalezy rowniez zwraca¢ uwage
na jako$¢ sprzedawanych produktéw, stan opako-
wan — czy nie zostaly uszkodzone.

Nalezy zapewni¢ sprawne usuwanie opakowan
zbiorczych. Opakowania zwrotne powinny byé
przechowywane w wydzielonej czeSci zaplecza
sklepiku.
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14. Nalezy dba¢ o zachowanie czysto$ci i porzadku,
poprzez codzienne sprzatanie i mycie oraz okre-
sowa dezynfekcje i deratyzacje.

AUTOMATY VENDINGOWE DO DYSTRYBUCJI

SRODKOW SPOZYWCZYCH

1. Umiejscowienie oraz stan techniczny i sanitarny
automatow vendingowych powinny zapewnic¢ pet-
ne bezpieczenstwo zdrowotne zywnoéci (miejsca
nienaslonecznione, zabezpieczone przed nieko-
rzystnymi warunkami atmosferycznymi, kurzem
i zapyleniem, dostepem gryzoni i insektow itp.).

2. Wszystkie elementy automatow kontaktujace sie
z zywno§cig oraz instalacje doprowadzajgce wode
powinny by¢ wykonane z materialéw dopuszczo-
nych do kontaktu z zywnoScia i pozwala¢ na ich
latwe utrzymanie w czystos$ci i porzadku.

UWAGA:

Szczegbtowe wymagania dla konkretnego obiektu
zywnosci lub zywienia moze okresli¢ wlaSciwy tere-
nowo Panstwowy Powiatowy Inspektor Sanitarny.

Promocja zdrowia srodkami
kultury fizycznej

Na podstawie materiatéw opracowanych przez Zbigniewa
Cendrowskiego - redaktora naczelnego czasopisma ,Lider.
Promocja zdrowia, kultura zdrowotna i fizyczna”.

RECEPTA PROFESORA ZBIGNIEWA RELIGI

Profesor Zbigniew Religa (6wczesny dyrektor In-
stytutu Kardiologii) podczas spotkania z redakcja mie-
siecznika , Lider. Promocja zdrowia, kultura zdrowotna
i fizyczna” przedstawil swoja opinie dotyczacg proble-
moéw wychowawczych w szkolnej kulturze fizycznej.
Profesor Zbigniew Religa powiedzial miedzy innymi:

Wszelki wysitek fizyczny ma niestychanie duze zna-
czenie dla podtrzymania i pomnazania zdrowia.
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To wrecz truizm. Dotyczy to wszystkich i w kazdym
wieku. Méwiac o tych wielkich mozliwosciach, mam
na mysli nie tyle sport wyczynowy, bo cho¢ on nas
wszystkich bardzo fascynuje i jest potrzebny, powi-
nien by¢ wspierany, to musimy zdawac sobie sprawe
z tego, ze nie zawsze jest on zhiezny z celami zdro-
wotnymi, czasem wrecz przynosi skutki szkodliwe dla
zdrowia. Ale oczywiscie rodzaj aktywnosci fizycznej,
jaka jest sport wyczynowy, spetnia nieco inne funkcje
niz codzienny wysitek fizyczny, jaki mamy na mysli.
Kiedy méwimy o zdrowotnych aspektach ruchu do-
stepnego dla kazdego, stosownie do jego potrzeb
i mozliwosci, rozumiemy, ze chodzi przede wszyst-
kim o systematyczny wysitek fizyczny, podejmowany
w kazdym wieku i w takiej formie, ktéra przynosi sa-
tysfakcje, daje przyjemnosé, pozwala na odprezenie,
a jednoczesnie wzmacnia nasz organizm. Mozna nie-
mal bez korica wyliczaé, jakie wszechstronne korzysci
moze odnies¢ kazdy, kto taki ruch uprawia. Systema-
tyczna aktywnos$é fizyczna ogranicza ujemne skutki
cukrzycy, wptywa na regulacje ci$nienia tetniczego,
obniza poziom cholesterolu, wydatnie zwieksza moz-
liwosci uktadu krazenia, miedzy innymi przez rozwdj
krazenia obocznego, wptywa regulujgco na procesy
metaboliczne, w tym znaczaco, a czasem wrecz de-
cydujaco, wptywa na utrzymanie wtasciwego ciezaru
ciata. Niezwykle istotny jest tez wptyw wysitku fizycz-
nego na ograniczanie ujemnych skutkéw codzienne-
go stresu.

Méwiac o edukacji i wychowaniu, powinnismy mieé
zatem na uwadze takie powinnosci rodziny, szkoty
i innych struktur naszego paristwa: administracyj-
nych, samorzadowych i organizacji pozarzadowych,
ktére nakierowane sg na tworzenie dobrych warun-
kéw dla aktywizacji ruchowej kazdego dziecka i mto-
dego uczacego sie cztowieka, by w ruchu mogto ono
znajdowac wsparcie dla swego rozwoju, by wdrazane
do zdrowego stylu zycia zwiekszato szanse na dobry
start w doroste zycie.

Ale nie chodzi tylko o mtode pokolenie, bo ruch jest
nam potrzebny przez cate zycie, takze i tym, ktérzy
s3 w petni sit, ale musza wcigz doskonalic¢ sie i da-
wac sobie rade z réznymi przeciwnosciami, w tym
z destrukcyjnymi procesami hipokinezji, bezruchu,
z czym najczesciej kojarzy sie wspotczesne miejsce



pracy wiekszosci z nas. Dzieki uprawianiu réznych
form céwiczen, rekreacji, turystyce, sportowi, wiek-
szej sprawnosci i wydolnosci moga byé skuteczniej
eliminowane zagrozenia chorobami cywilizacyjnymi,
w tym wcigz najgrozniejsza ich odmiang — chorobami
uktadu krazenia. Mysle, ze taki rodzaj aktywnosci fi-
zycznej czy wrecz sportowej, w ktérym uczestniczymy
Z przyjemnoscia, a jednoczesnie rozwijamy kondycje
i sprawnos$¢ organizmu, jest nam wszystkim bardzo
potrzebny.

Jest wreszcie dowiedziony wielki i wszechstronny
wptyw aktywnosci fizycznej, ruchu, turystyki na stan
zdrowia os6b trzeciego wieku. Tu zdaje sie tez mamy
duze zaniedbania. Wspétczesne spoteczeristwa sta-
rzeja sie, wydtuza sie nasze zycie. Chodzi o to, aby
byto to w miare mozliwosci zycie aktywne. Nie nalezy
sie ba¢ wysitku, nawet w podesztym wieku. Z pewnos-
Cig nasze szpitale i przychodnie miatyby duzo mniej
pracy, a i lekarstw nie bytoby tyle trzeba, gdybysmy
czesciej siegali po ten najwspanialszy lek, jakim jest
ruch, wysitek fizyczny”.

Jezeli wiec mialbym czego$ zyczy¢ wszystkim
rodzicom i nauczycielom, a przede wszystkim
dzieciom i mlodzieZzy, to mozna by to Zyczenie
zapisa¢ w formie powszechnie dostepnej dla
kazdego recepty kardiologa Zbigniewa Religi:
»Co najmniej godzina ruchu dziennie! Tego
wlasnie, takze sobie, zycze”.

PRZYKLAD PROMOCJII ZDROWIA SRODKAMI KULTURY
FIZYCZNEJ - WYWIADOWKA Z PROMOCJII ZDROWIA

Ani rodzina, ani szkola nie sa w stanie, dziala-
jac oddzielnie, sprosta¢ zadaniu wychowania
zdrowotnego i fizycznego dzieci i mlodziezy.
Rodzice najczes$ciej nie dysponuja odpowied-
nia wiedza w tym zakresie, mlodziez nie ma
tez w spoleczenstwie doroslych dobrego przy-
kladu w stylu zycia. Z kolei szkola z bardzo
wielu powodéw, glownie ze wzgledu na brak
czasu, odpowiedniego zaplecza materialne-
go i niskiej jeszcze rangi edukacji zdrowot-
nej w systemie wychowania, tylko w niewiel-

Aneksy

kim zakresie dba o wychowanie zdrowotne
i fizyczne.

Wywiadoéwka z promocji zdrowia jest probg wykorzy-
stania znacznych rezerw, jakie w zakresie wychowa-
nia mlodziezy istnieja przy lepszym podziale zadan
miedzy szkola i rodzina. Wywiad6wka ta od strony or-
ganizacyjnej nie rézni sie od innych spotkan nauczy-
cieli z rodzicami, z tym ze w tym przypadku jest w ca-
losci poswiecona problematyce zdrowia i sprawnosci
fizycznej dzieci. Jej celem jest nie tylko poglebienie
wiedzy rodzicow o zasadach zdrowego stylu zycia,
ale co najwazniejsze zaproponowanie im ro6z-
nych konkretnych technik, zachowan i form pracy
z dzieckiem w rodzinie.

Jak zaobserwowali§my w praktyce i jak potwierdzaja
to liczne zrédla naukowe, zalecenia dotyczace zasad
zdrowego stylu zZycia, informacje i porady odnoszace
sie do czlowieka w ogole sa malo inspirujace i niesku-
teczne. Zupehie inaczej s przyjmowane oceny, na-
kazy i zakazy, kiedy odnosza sie do wlasnych dzieci,
a nie dzieci w ogole. Wykorzystuje sie w tym przypad-
ku jedno z najsilniejszych uczué i wiezi miedzyludz-
kiej: mitoéé rodzicow do swoich dzieci, kiedy gotowi
sg oni ponie$¢ wszelkie trudy, aby zapewnié¢ dziecku
zdrowie i powodzenie.

Najwiekszy skutek odnosza wywiadowki, podczas
ktoérych, na przykladzie konkretnej klasy i konkret-
nych dzieci, dokonuje sie fachowej analizy i oceny
stanu zdrowia, taczac je z praktycznymi zaleceniami.
Glownymi referentami podczas takich spotkan sa
z reguly pielegniarka szkolna i nauczyciel wychowa-
nia fizycznego, a czesto zaprasza sie tez innych specja-
listéw, np. lekarza, dietetyka czy psychologa.

Obok klasycznej problematyki dotyczacej wychowa-
nia fizycznego sa tam poruszane problemy profilak-
tyki kardiologicznej, zagadnienia walki z nowotwo-
rami, sprawy prawidlowego odzywiania sie, zlozona
i powszechnie niedoceniana sprawa stresu i incyden-
talnie problemy wychowania prorodzinnego.

Chodzi o to, by szkoly $ciélej wspotpracowaly z ro-
dzicami w zakresie ksztaltowania u dzieci nawykow
zdrowego stylu zycia. Podczas popularyzowania wy-
wiaddwki w praktyce zauwazylem niezwykle ciekawe
i cenne zjawisko pedagogiczne, polegajace na tym, ze
pojawilo sie zjawisko edukacji zwrotnej, bo rodzice
przekonani o wielkim znaczeniu przykladu osobiste-
go bardzo czesto podejmowali roézne dzialania pro-
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zdrowotne, wiedzac, ze moze to mie¢ istotny wplyw
na zachowania dzieci. To, ze rodzice sami wiele na
tym zyskiwali, jest oczywiste.

HEALTHPLAN ALBO PROJEKTOWANIE 0SOBISTEGO
MODELU ZDROWEGO STYLU ZYCIA

Bardzo modne stalo sie obecnie budowanie biznes-
planéw — planéw osiggania ekonomicznego sukcesu.
Malo kto jednak zwraca uwage na to, ze do osiagnie-
cia sukcesu w jakiejkolwiek dziedzinie zycia potrzeb-
ne jest zdrowie. Troska o nie, sposoby zachowania go
tez powinny by¢ przedmiotem uwaznego planowa-
nia i systematycznej realizacji. Oto idea HEALTH-
PLANU.

ZDROWIE JEST NAJWIEKSZYM
SKARBEM CZLOWIEKA.

Kazdy chce zy¢ dtugo, zdrowo i szczesliwie.
Jak to osiagnac?

Zacznijmy od paru najwazniejszych informacji:

Cztowiek moze zyc 120 lat.

Wspolezesna wiedza o czlowieku pozwala ustalié po-
tencjalng dlugosé zycia na 100—120 lat. Jezeli tego
wieku nie dozywamy, dzieje sie tak najczeSciej wsku-
tek roznych popelianych przez nas bledéw dotycza-
cych stylu zycia. Oznacza to, ze robimy pewne rzeczy,
ktére nam szkodza, albo nie robimy innych, ktére sa
dla nas korzystne.

Co od nas samych zalezy?

Wybitny lekarz kanadyjski Marc Lalonde obliczyl,
ze dlugosé i jako$é zycia czlowieka zaleza gtownie od
czterech czynnikow. Obliczyl on tez przyblizona war-
to$¢ procentowsg tych czynnikéw. Sg to (w przyblize-
niu):

e wyposazenie genetyczne 12%
o medycyna kliniczna (lecznictwo) 18%
o wplyw Srodowiska 14%
e styl zycia 56%

Trzy pierwsze czynniki sg malo zalezne od nas sa-
mych, choé¢ np. dobra znajomo$¢ naszych sktonnosci
genetycznych do pewnych choréb pozwoli odpowied-

rzym™)
forme

nimi zachowaniami ograniczy¢ potencjalne zagroze-
nie. Podobnie jest ze $rodowiskiem — chodzi tu nie
tylko o zanieczyszczenia, halas itp. Przede wszystkim
sa to nasze wzajemne relacje — to jak sie do siebie
wzajemnie odnosimy.

W pelni natomiast mozemy wykorzystaé szanse, jakie
daje styl zycia, poniewaz jest on catkowicie zalezny od
nas samych.

Co sig sktada na ZDROWY STYL ZYCIA?

W kazdym przedsiewzieciu osiagniecie sukcesu zale-
zy od wlasciwego wyboru najwazniejszych celow i za-
dan oraz ich konsekwentnej realizacji. Nie inaczej jest
i w przypadku budowania OSOBISTEGO MODELU
ZDROWEGO STYLU ZYCIA.

Do$wiadczenie uczy nas, ze spo$rod wielu zadan war-
to wybra¢ ponizsze cztery cele — zadania, w zakresie
ktérych mozemy osiggnaé najwieksze powodzenie.
Zostaly one przedstawione w ukladzie tabelarycznym.

ENETTE.

1. Wiasciwe
odzywianie sie

* Przestrzeganie bilansu
energetycznego.

« Spozywanie duzych ilosci warzyw
i owocow.

« Stosowanie zréznicowanej diety.

2. Systematyczna
aktywnos¢
fizyczna

« Stosowanie zasady: 3x30x130
(co najmniej trzy razy w tygodniu
¢wiczy¢ przez 30 minut przy
wysokosci tetna 130).

« Systematyczne hartowanie sie.

3. Umiejetne « Zyczliwo$é dla innych,

ograniczanie « Systematycznos¢ w wykonywaniu
skutkéw stresu zaplanowanych zadan.
i dystresu

» Rozwijanie u siebie ,dzielnosci
zyciowej”.

« Realizowanie wtasnej strategii.

« Nieuleganie natogom (papierosy,
alkohol, narkotyki).

4. Wyeliminowanie
uzaleznien
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Jak opracowa¢ wiasny, osobisty healthplan:
model ZDROWEGO STYLU ZYCIA

1.

Przeczytaj uwaznie jeszcze raz caly tekst (trwa to
tylko 5—6 minut).

Przeczytaj podstawowa literature na temat odzy-
wiania sie, aktywnoSci fizycznej, stresu, uzalez-
nien, aby wyjasni¢ sobie, co dokladnie oznaczaja
takie pojecia, jak: bilans energetyczny, 3x30x130,
tetno, serce sportowe i inne.

Wpisz w zamieszczonej ponizej karcie przyklado-
wej w kolumnie IT (Diagnoza) to, co wydaje Ci sie
oczywiste i co mozesz zaliczy¢ do swoich bledow.
Wpisz w kolumnie IIT (Co moge i chee zrobi¢ na-
tychmiast) tylko to, co rzeczywiScie chcesz i mo-
zesz zmienié w swym zachowaniu od zaraz.

KARTA PRZYKLADOWA HEALTHPLANU

Diagnoza

Problem

- jakie popetniam btedy natychmiast

Wtasciwe
odzywianie sie

Aneksy

5. Wpisz w kolumnie IV (Co chcialbym zrobi¢ p6z-
niej. Kiedy?) to, co chcialby$ zrobié, ale do czego
nie jeste$ jeszcze gotowy. Jezeli mozesz, zapisz
jaki$ termin.

To, co zrobile$ do tej pory, to BARDZO WAZNY
KROK DO PRZODU. Jezeli wytrwasz w swych zamia-
rach, zaczynasz dodawac¢ sobie od kilku do kilkunastu
lat zycia. Tw6j HEALTHPLAN — OSOBISTY MODEL
ZDROWEGO STYLU ZYCIA nie jest ani doskonaly,
ani ostateczny. Pracuj nad nim dale;j.

Jezeli nie wiesz, co zrobié, zrob cokolwiek.

Co chciatbym
zrobic pézniej.
Kiedy?

Co moge i chce zrobic

Systematyczna
aktywnosc fizyczna

3. ograniczania ujemnych

Umiejetnosé

skutkow dystresu

Wyeliminowanie
uzaleznien

zy “‘ai
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Przyktadowe MINIDECYZJE podejmowane w ramach
prac nad 0SOBISTYM MODELEM ZDROWEGO STYLU
ZYCIA

1. Odzywianie sie
Zjem codziennie co najmniej jedno jablko lub wy-
pije szklanke soku owocowego.

e Wypije codziennie co najmniej szklanke mleka
kefiru, jogurtu, maslanki.

e Zawsze bede podczas obiadu jadl suréwki
z jarzyn.

e Ogranicze jedzenie slodyczy (do np. 2-3 razy
w tygodniu).

e Naucze sie oblicza¢c swo6j BILANS ENERGE-
TYCZNY.

2. Aktywnosé fizyczna i hartowanie sie

Naucze sie wykonywac probe Ruffiera.

Naucze sie mierzy¢ swoje TETNO: spoczynkowe

i wysitkowe.

e Opracuje dla siebie plan trening6éw fizycznych na
pierwszy miesigc.

e Kazda goraca kapiel bede konczyl zimnym prysz-
nicem.

e Sprawdze swoja sprawnos$é fizyczna INDEKSEM
ZUCHORY.

3. Problem STRESU (DYSTRESU)

e Naucze sie stosowac jedng z technik treningu re-
laksacyjnego (joga, tai-chi, trening autogenny).

e Kiedy spotka mnie przykrosé z czyjej$ strony, nie
zareaguje agresywnie.

e Naucze sie odmawia¢ stanowczo, ale grzecznie
(zachowania asertywne).

e Kiedy nie bede w stanie (chwilowo) rozwiaza¢ ja-
kiego$ waznego problemu, wykonam inne zada-
nie, moze mniej pilne, ale rownie wazne.

4. Uzaleznienia

Zakladam, ze jeste§ wolny od uzaleznien, ale jesli

masz takie problemy, wiedz, ze musisz sam podja¢

decyzje, aby przesta¢ szkodzi¢ samemu sobie.

Nikt tak naprawde Ciebie w tym nie zastapi.

5. Rozne inne dzialania

Jest w stylu zycia kazdego z nas co$ bardzo osobi-

stego, czego nie da sie odnie$¢ do wszystkich. Zapisz

sobie liste takich spraw (np. wylecze zeby, zbadam
wzrok, bede uczeszczal na wt.).

trzy ™
iu\'“‘e
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Podstawowe zasady skutecznej pracy
Liderow Zdrowego Stylu Zycia

Na podstawie materiatow opracowanych przez Zbigniewa
Cendrowskiego - redaktora naczelnego czasopisma ,Lider.
Promocja zdrowia, kultura zdrowotna i fizyczna”.

BYC LIDEREM

Kazdy, kto popularyzuje idee o znaczeniu praktycz-
nym dla zycia i zdrowia czlowieka, musi by¢ przede
wszystkim wiarygodnym przedstawicielem tej idei.
Jezeli chee by¢ skuteczny, to musi sam postepowaé
tak, jak chce, by postepowali inni.

Jest to fundamentalna zasada pracy Lideréow Zdro-
wego Stylu Zycia. Dodajmy, ze jest to takze podsta-
wa skutecznoéci i wiarygodnoSci wszelkich systemow
politycznych i pedagogicznych.

Z obserwacji widzimy, jak zasada ta jest niestety dosé
powszechnie tamana na wielu plaszczyznach eduka-
¢ji i wychowywania. Najdobitniej widaé to w rodzinie
i szkole. Jesli rodzice pala, pija, s malo aktywni fi-
zycznie, 7le sie odzywiaja — ma to ogromny i bezpo-
$redni niekorzystny wplyw na dzieci.

W idealnej sytuacji Lider to kto$ taki, kto nie musi
przekonywaé do zasad, ktore glosi, czesto wystarczy,
ze popularyzuje je swoim wlasnym zyciem.
Postepujmy wiec tak, aby nie ,§wieci¢” ludziom wciaz
w oczy swa ,doskonaloScia”, nie wywyzsza¢ sie, ale
dziala¢ tak, aby inni widzieli, jakie korzy$ci moga
osiagaé z nasladownictwa i ze nie jest ono trudne.
Istnieje tu oczywiscie pewna rozsadna granica. Cze-
sto ludzie, ktorzy w spos6b skrajny, w ich mniema-
niu idealny, demonstruja i natretnie narzucaja innym
swoj styl zycia, ponosza porazki, sa postrzegani jako
dziwacy, a otoczenie zaczyna ich unikac.

Idealni Liderzy nie beda do$¢ wiarygodni czy prze-
konujacy dla tych, ktérzy z réznych przyczyn (takze
niezawinionych przez siebie) nie sg ani piekni, ani
sprawni, ale chca jednak na miare swych mozliwoSci
1 mimo r6znych ograniczen by¢ zdrowi i szczesSliwi.
Moéwiac Lider Zdrowego Stylu Zycia, wskazywaé ra-
czej nalezy na cechy osobowe, wiarygodno$c, wysil-
ki na miare mozliwo$ci, osiagniecia, ktore sg realne.
Pamietajmy tez, Zze moéwiac ,zdrowie”, zawsze mamy




na mysli trzy jego wielkie wymiary: zdrowie fizyczne,
zdrowie psychiczne, zdrowie spoleczne. Mozna wiec
wyobrazi¢ sobie czlowieka ulomnego fizycznie, ale
o ktérym tez powiemy, ze jest Liderem Zdrowego Sty-
lu Zycia dzigki swej wiedzy, wiarygodnoéci, zaletom
duchowym i charyzmie spoleczne;j.

KAZDY SAM PODEJMUJE DECYZIE

Zasade te zamie$cilem na drugim miejscu, ponie-
waz tu wlasnie popelnia sie najwiecej bledéw po-
wodujacych utrwalenie niekorzystnych stereotypow
i oporéw.

Najogolniej rzecz biorac, bledy te popelnia wielu pro-
motoréw zdrowia, ktoérzy usituja, w najlepszej zreszta
wierze i intencji, narzuci¢ swym stuchaczom ($rodo-
wisku) nie tylko wiedze i system warto$ci, ale takze
ich szczegblowa instrumentacje. Dostarczane w ten
sposoOb gotowe schematy i systemy z trudem lub wea-
le przyjmuja sie w §rodowisku czy u konkretnej osoby.
Zupelnie inaczej jest, kiedy promotor zdrowia przy-
bywa jako obserwator, stuchacz, potem dopiero do-
radca i ekspert, ktory nie tworzy, ale wspottworzy, nie
naucza, ale pomaga interpretowac¢ $wiat, nie moéowi
stak zrob”, ale ,ja bym to tak zrobil”, ,tak np. zrobil to
X i takie ma efekty” itp.

Nie nalezy zastepowac cztowieka w podejmowaniu
autonomicznej decyzji, ale tworzy¢ wszechstronne

warunki, by tym korzystnym decyzjom sprzyja¢,
wspierac je i inspirowac.

OSOBISTY INTERES

W popularyzowaniu zasad zdrowego stylu zycia be-
dziemy mieli oczywiécie do czynienia z sytuacjami,
w ktorych ludzie bedg (czesto pod$éwiadomie) doko-
nywali analiz i ocen proponowanych im zasad poste-
powania z punktu widzenia wlasnych osobistych in-
teresOw manifestujacych sie w pytaniu: Co ja z tego
bede mial? Czy mi sie to oplaca? Czy nie za duzo z tym
zachodu?

Kazdy Lider promotor zdrowia musi przewidzie¢ te
pytania, zna¢ i rozumieé system warto$ci dominujacy
w danym $rodowisku i u indywidualnych os6b. Musi
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Aneksy

tez wiedzieé, ze tylko to, co zostanie ocenione jako
zbiezne z indywidualnym (grupowym) interesem,
ma szanse na realizacje.

Zupehie chybione np. jest przekonywanie dzieci,
szczegbOlnie mlodszych, aby postepowaly zgodnie
z jakimi$ zasadami z uzyciem argumentow, ze profity
za to zbiera¢ beda w wieku dojrzalym.

Inaczej oczywiScie do przestrzegania réznych zasad
zdrowego stylu zycia zachecaé nalezy dziewczeta, ina-
czej chlopcoéw, inaczej urzednikow, inaczej pracuja-
cych na wsi itd.

rzyma-‘
forme
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Na przyklad méwienie zgromadzonym o zdrowiu
dziecka w ogole moze nie da¢ zadnych efektow, zu-
penie inaczej, kiedy te sama grupe zidentyfikujemy
jako rodzicow okreSlonych dzieci i o tych konkret-
nych dzieciach i ich potrzebach bedziemy rozmawiali.
Problem ten wystepuje bardzo czesto podczas war-
sztatobw promocji zdrowia prowadzonych z réznymi
grupami potencjalnych Lideréw Zdrowego Stylu
Zycia, ktére zadan z tego problemu nie maja wy-
raznie wpisanych do zakresu swoich obowiazkéw
zawodowych.

Przez niektorych nauczycieli wf przekazywane przez
nas informacje i propozycje odbierane byly czasem
jako préba narzucenia im jakich§ dodatkowych obo-
wigzkow. Szybko jednak sie okazalo, ze wzbogace-
nie wiedzy nauczyciela wf., ukazywanie jego pracy
jako waznej (moze nawet najwazniejszej) skladowej
modelu zdrowego stylu zycia, lansowanie zasady, ze
nauczyciel wychowania fizycznego jest najlepszym
Liderem Zdrowego Stylu Zycia w swym $rodowisku,
to wszystko mialo wyrazny wplyw na zwiekszanie
prestizu $rodowiskowego tego zawodu (czy nawet
powolania).

Okazalo sie wiec, ze uczestnictwo w ruchu Lideréw
Zdrowego Stylu Zycia moze byé i jest coraz bardziej
zbiezne z osobistym interesem nauczyciela wf., ktory
jest wyraznie zainteresowany podnoszeniem swojej
rangi zawodowej i spolecznej.

To samo sie odnosi, w r6znej skali i aspekcie, do in-
nych grup, ktore sa zachecane do tego, by podejmo-
waly sie funkcji Lideréw Zdrowego Stylu Zycia.

W kazdym za$ przypadku stajacy sie liderem sam sta-
je sie zdrowym lub stajac sie zdrowym, bardziej dba-
jac o swoje zdrowie, staje sie liderem. I to bardzo sie
po prostu optaca.

WIEDZA I MOTYWACJA

Zalezno$¢ miedzy wiedzg a motywacja szczegblnie
mocno ujawnia sie na polu promocji zdrowia i to naj-
czeSciej jako przekonanie wystepujace u wielu wy-
kladowcow i promotoréw zdrowia o automatycznej
sprawczej funkcji wiedzy. Tymczasem doéwiadcze-
nie podpowiada nam, ze tylko te informacje, majace
znaczenie dla zycia i zdrowia czlowieka, sa w stanie
wplynaé na zmiane postaw i praktyczne postepowa-
nie, ktére wzbudza u uczestnika procesu wychowa-

nia jaki§ chocby cieni zainteresowania, ciekawosé,
pozytywny stosunek itp., w §lad za ktérymi dopiero
moze sie pojawi¢ cheé wykorzystania zdobytej wiedzy
w praktyce.

Wiedza nazbyt rozlegla, szczegdlowa, specjalistyczna
przekazywana trudnym, najezonym fachowymi ter-
minami jezykiem moze odstrecza¢, budzié¢ negatyw-
ne emocje: ,,To dla mnie za trudne”, ,,To sie nie da
zrobié”, ,Zycie jest za bardzo skomplikowane i ja nie
jestem w stanie...” itp.

W gruncie rzeczy budzenie pozytywnych motywacji,
owe: ,zeby oni chcieli chcie¢”, jest, jak to juz wielo-
krotnie podkreslalem, jednym z najtrudniejszych
probleméw promocji zdrowia. Trudnosci te zwieksza
okolicznos$¢, ze nie chodzi tu o zrobienie czego$ dla
innych, ale dla siebie samego.

Najwazniejsze w pracy z konkretnym czlowiekiem
niekoniecznie bedzie to, co jest wazne w skali calego
spoleczenstwa, a tylko to, co jest wazne dla tego kon-
kretnego czlowieka.

KAZDEMU INACZE)

Zasada jest oczywista: Nie ma dwoch takich samych
osob.

Wiek, pte¢, wyksztalcenie, wykonywana praca, cha-
rakter, nabyte $érodowiskowe przyzwyczajenia i wiele
innych jeszcze czynnikéw réznicuje odbiorcoéw. Nie-
uwzglednianie tych réznic, nieumiejetno$c¢ adreso-
wania informacji moze prowadzi¢ do porazek, co sie
niestety czesto zdarza.

Kazdy Lider przed spotkaniem (czy jakakolwiek for-
ma kontaktu) powinien w miare dokladnie sie zorien-
towa¢, z kim ma do czynienia.

Obowigzuje tu zasada: Sukces wychowawczy jest
wspolnym osiagnieciem wychowawcy i wychowanka.
Kleska czy brak sukcesow jest zawsze porazka wycho-
wawcy spowodowang nieumiejetnoscia dostosowania
sie do $rodowiska.

MOWIE, POKAZUJE, CZYNMY TO RAZEM

Jezeli tylko mowie, opowiadam, to zaledwie 10%
przekazywanych tresci (wiedza + motywacja) do-
ciera do stuchaczy. Jezeli nie tylko mowie, ale takze
pokazuje, demonstruje, ilustruje — to zakres odbioru
znacznie sie poszerza, do okolo 30%. Najskuteczniej-
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sza za$ jest taka metoda pracy, podczas ktérej Lider
— promotor zdrowia, wykonuje razem z uczestnikami
okreslone zadania, ¢wiczenia, czynno$ci. Wtedy efek-
tywno$¢ siega 70%.

Przykladowo moge méwic o korzyéciach z uprawia-
nia joggingu, moge tez mowiac, pokazywac roézne wy-
kresy, plansze, filmy, moge tez demonstrowac r6zne
¢wiczenia. Jednak najlepiej do ruchu przekonywaé,
¢wiczac razem z grupa. Mimo oczywistych korzySci ze
stosowania drugiego i trzeciego wariantu, w praktyce
dominuje wariant pierwszy.

Jest to podstawowy problem promocji zdrowia. Mow-
my wiec o znaczeniu aktywnoéci fizycznej, ale prze-
de wszystkim organizujmy ¢éwiczenia dla wszystkich
chetnych, lansujmy zasady prawidlowego odzywia-
nia sie, ale nade wszystko tworzmy sytuacje, w kto6-
rych zainteresowani beda mogli wdrazaé¢ te zasady
w praktyce.

PROFESJONALNOSC I PROSTOTA

Zasada jest oczywista i nie byloby potrzeby jej wy-
odrebniania, gdyby nie do$¢ powszechne jej lamanie
wystepujace w dwdch gléwnych przejawach.
Pierwszy to do$¢ czeste przekonanie teoretykow, ze
o sprawach trudnych i zlozonych nie da sie mowic
inaczej niz jezykiem naukowym.

Drugi to lekcewazenie teorii przez praktykow, ktorzy
czesto postuguja sie w swojej pracy sloganami i nie
potrafia na poparcie swych tez siegnaé¢ do dorobku
nauki.

Lekarstwo na to jest jedno: w promocji zdrowia po-
trzebni sa praktykujgcy teoretycy i teoretyzujacy
praktycy. Dopiero $cisle wspoldzialanie obu tych
$rodowisk, obopélne dazenie do zacierania réznic
i poszukiwanie wzajemnych korzysci z dorobku i do-
$wiadczen moze daé pozytywne skutki.

TWORZYC WARUNKI

Nie da sie oczywiécie w sposob znaczacy dokonywaé
zmian w mentalnoéci spolecznej ani szerzej upo-
wszechnié zasad zdrowego stylu zycia bez tworzenia
elementarnych cho¢by warunkéw organizacyjnych
i materialnych dla réznych dzialan z zakresu promocji
zdrowia. Chodzi zatem o przeznaczenie na te dzialal-
no$¢ odpowiednich §rodkéw finansowych, wspieranie
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Aneksy

organizacji pozarzadowych, a takze rozwdj niezbed-
nej infrastruktury gospodarczej i bazy materialnej
stuzacej konsumpcji dobr zwiagzanych ze zdrowiem.
Liderzy promotorzy zdrowia muszg sie uczyé technik
i metod wplywania na wladze panstwowe i samorza-
dowe oraz spolecznosci lokalne. To oczywiscie szeroki
odrebny problem.
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Test wydolnosci fizycznej

dolno$é¢ fizyczna to zdolnoé¢ or-

ganizmu do ciezkich lub dlugo-

trwalych wysitkow fizycznych bez

szybko narastajacego zmeczenia.

Pojecie wydolnoSci fizycznej obej-
muje rowniez tolerancje zmeczenia i zdolno$é do
szybkiej regeneracji.

O wydolnoéci fizycznej czlowieka decyduja gtownie:

e sprawno$¢ procesdw energetycznych, zwlaszcza
tlenowych,

e zasoby substratow energetycznych znajdujacych
sie w organizmie,

e sprawno$¢ wyréownywania zmian w $rodowisku
wewnetrznym organizmu wywolanych przez
wysilek,

e tolerancja zmeczenia.

Wydolno$¢ fizyczna rozwija sie $rednio do 20 roku
zycia. Od 25 roku zycia niepodtrzymywana ulega sys-
tematycznemu obnizaniu. Aktywno$é ruchowa w zy-
ciu codziennym pozwala w istotny sposéb rozwijaé
u dzieci i mlodziezy wydolnoé¢, a u dorostych opdz-
niaé jej spadek.
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Za miare wydolno$ci fizycznej przyjeto wydolno$é
ukladu krazenia. Prébami precyzyjnie oceniajacymi
te wydolno$¢ sa: test badajacy maksymalng zdolnosé
pochlaniania tlenu (VO, maks.), PWC 170 (PWC 85%
maks. tetna)* czy test stopnia.

ZASADY WYKONYWANIA TESTU

Zaproponowany do przeprowadzenia na zajeciach
test nie jest narzedziem zbyt precyzyjnym. Ma on
jednak te zalete, ze jest prosty, latwy do wykonania
na lekcji i mozliwy do powtbrzenia przez uczniéw
w domu.

Wymaga on nauczenia sie pomiaru tetna na tetni-
¢y promieniowej. Sposdb ulozenia rak powinien by¢
uczniom zademonstrowany przez nauczyciela. Do-
datkowym ulatwieniem jest rysunek przedstawiajacy
ulozenie rak rozdany uczniom wraz z tabela do zapi-
sywania wynikéw pomiaru tetna.

' PWC 85% jest to wielko$¢ obciazenia (w watach) na ergometrze rowero-

wym, przy ktérym tetno wynosi 85% tetna maksymalnego (tu: 170/min.).
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POMIAR TETNA NA TETNICY

PROMIENIOWE]

TABELA TETNA

DATA

tetno spoczynkowe

tetno po przysiadach

tetno po 1. minucie

tetno po 2. minucie

tetno po 3. minucie

Liczenie tetna powinno byé przeprowadzone w czasie
15 sekund, a nie 10 sekund, gdyz uczniowie latwiej
wykonajg mnozenie przez 4 niz przez 6.

Test polega na wykonaniu 30 przysiadow w czasie
1 minuty (1 przysiad w2 sekundy) i pomiarze tet-
na przed proba, bezposrednio po jej zakonczeniu,
a nastepnie po 1., 2., i 3. minucie od zakonczenia
testu. Nauczyciel powinien na 5 sekund przed roz-
poczeciem pomiaru podaé haslo ,przygotuj sie”,
a nastepnie ,start” i po 15 sekundach ,stop”. W ten

trzv‘“a‘ %
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sam sposdb postepuje po 1., 2., 3. minucie od za-
konczenia proby.

OCENA UZYSKANYCH WYNIKOW

Nauczyciel omawia sposdb oceny wyniku uzyskane-
go przez jednego z ucznidéw (ochotnika), a pozostali
uczniowie wykonuja ocene samodzielnie wedlug in-
strukcji otrzymanych wraz z tabela do zapisywania
wynikow.
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Test sprawnosci fizycznej

rzez pojecie sprawnosci fizycznej rozumie
sie skuteczno$¢ biologicznego dzialania
organizmu. Sprawno$¢ fizyczna (moto-
ryczno$é) zalezy od czynnikéw:
e genetycznych,
e Srodowiskowych (Srodowisko fizyczneispoleczne),
e stylu zycia.
Dobra sprawnoéc fizyczna nie musi by¢ jednoznaczna
z wysokimi wynikami sportowymi. Znaczna spraw-
no$¢ moga osiagna¢ osoby mniej utalentowane ru-
chowo, ale wykorzystujgce i udoskonalajace swoj
potencjal w konkretnych przejawach aktywno$ci
ruchowej.
Oceniajac sprawno$¢ fizyczna, mozna postugiwac sie
testami mierzacymi sprawnoéc¢ og6lna (np. rézne tory
przeszkod). Czesciej jednak stosuje sie testy ocenia-
jace poszczegblne cechy motoryczne, jak: szybkosé,
gibko$¢, sile, zwinno$¢, moc, wytrzymalo$c.

ZASADY WYKONYWANIA TESTU

W naszym programie sprawno$¢ fizyczna jest ocenia-
na za pomoca Indeksu sprawno$ci fizycznej zapropo-
nowanego przez K. Zuchore. Wybér tego testu podyk-
towany byt jego dostepnoécia.

Do przeprowadzenia testu uczniowie powinni by¢
dobrani w pary, tak aby w niektérych probach jeden
¢wiczyl, a drugi pomagal, liczac lub mierzac.

Kazda préba powinna by¢é oméwiona i zademonstro-
wana. W prébach wymagajacych mierzenia czasu robi
to nauczyciel, oglaszajac moment startu i zakoncze-
nia lub informujgc o uplywajacym czasie éwiczenia.
Wyniki kazdej préby uczniowie zapisuja na kartkach.
W czasie lekeji nie wykonuje sie proby sily rak, gdyz
zajeloby to zbyt duzo czasu i byloby trudne organi-
zacyjnie. Podobnie nie wykonuje sie proby wytrzy-
matoSci. Proby te powinny byé jednak omoéwione
i zademonstrowane, a ich wykonanie zlecone do sa-
modzielnego wykonania w domu (lub po lekcji).

OMOWIENIE WYNIKOW TESTU
Po zakoniczeniu prob nauczyciel omawia sposéb oce-
ny calego testu wedlug zasad umieszczonych w ta-
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beli z opisem testu, rozdanych uczniom na poczatku
lekcji.

Mozesz sam zmierzy¢ swoja sprawnosc fizyczna

za pomocg testu Indeks sprawnosci fizycznej.

Zacznij od kilkuminutowej rozgrzewki, tzn. przebieg-
nij np. 200 m, wykonaj kilka éwiczen, np. przysiady,
sklony, krazenia ramion, glowy.

Wykonaj kolejne proby opisane nizej.

Zsumuj punkty i okresl swoja sprawno$c fizyczna.

INDEKS SPRAWNOSCI FIZYCZNE]

ZUCHORY

SZYBKOSC. Szybki bieg w miejscu przez 10 sek. z wy-
sokim unoszeniem kolan i klasnieciem pod uniesiona
noga. Liczymy liczbe klasnieé.

SKOCZNOSC. Skok w dal z miejsca. Odleglo$é mierzy
skaczacy wlasnymi stopami (wynik zaokragla sie do
~calej stopy”).

SItA RAMION. Zwis na drazku (moze by¢ np. galaz).
Wykonywanie éwiczen o narastajacym stopniu trud-
noéi (patrz tabela).

GIBKOSC. Stanie w pozycji na bacznoéé. Wykonanie
cigglym powolnym ruchem sklonu tulowia w przod
bez zginania n6g w kolanach.

SIEA MIESNI BRZUCHA. Lezenie na plecach, uniesie-
nie nég tuz nad podlozem. Wykonywanie jak najdiu-
zej ¢wiczenia nozyce poprzeczne.

WYTRZYMALOSC. Bieg ciagly — dwa warianty prze-

prowadzenia proby:

e bieg w miejscu w tempie okolo 120 krokéw na
minute — mierzymy czas biegu,

e bieg na odleglo§¢ — mierzymy przebiegniety
dystans.
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1L0SC/CZAS PUNKTY

SZYBKOSC

SKOCZNOSC

SItA RAMION

(28
(N

GIBKO

WYTRZYMALOSC

STtA MIESNI BRZUCHA

RAZEM

Uwaga!
Nie martw sie, gdy ocena Twojej sprawno$ci wedtug osiagaja w tym teScie sprawno$é wybitng. Wazne jest,
testu wypadnie slabo. Nawet nie wszyscy sportowcy aby$ poprawil swoje wyniki. Rywalizuj sam ze soba.
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Ile energii potrzebujesz?

NORMY ZAPOTRZEBOWANIA NA ENERGIE DLA MEODZIEZY W WIEKU 10-18 LAT W POLSCE OPRACOWANE
PRZEZ INSTYTUT ZYWNOSCI I ZYWIENIA*

— AKTYWNOSC FIZYCZNA
Chtopcy
10-12 lat 38 2050 2400 2750
13-15 lat 53 2600 3000 3500
16-18 lat 67 2900 3400 3900
Dziewczeta
10-12 lat 37 1800 2100 2400
13-15 lat 51 2100 2450 2800
16-18 lat 56 2150 2500 2900

* Jarosz M. (red), Normy zywienia dla populacji polskiej — nowelizacja, Instytut Zywnosci i Zywienia, Warszawa 2012.
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Ruch i kalorie

AKTYWNOSC FIZYCZNA, WYDATEK ENERGII I POKRYWAJACA GO ILOSC PRODUKTOW SPOZYWCZYCH

Rodzaj i czas trwania aktywnosci ruchowej Kalorie (kcal) Produkt spozywany

Marsz szybki (4,8 km/godz.) - 105 min 400 Hamburger 100 g
Marsz szybki (4,8 km/godz.) - 60 min 250 Tort czekoladowy, 1 kawatek
Marsz szybki (4,8 km/godz.) - 26 min 94 Jogurt owocowy 150 ml
Bieg z szybkoscia 12,8 km/godz. - 19 min 250 1 butka z mastem
Bieg z szybkoscia 12,8 km/godz. - 8 min 100 4 cukierki mleczne
Aerobik - 38 min 250 3/4 szklanki fasoli
Aerobik - 15 min 100 Precelki 200 g

Zrédlo: Lopez R. 1., Twdj nastolatek. Zdrowie i dobre samopoczucie, Wyd. Lekarskie PZWL, Warszawa 2004.
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Wydatkowanie energii w czasie wykonywania réznych czynnosci
oraz uprawiania sportow u dzieci i mlodziezy (w kcal/10 min) w zaleznosci
od masy ciala

MASA CIALA W KILOGRAMACH

RODZAJ AKTYWNOSCI

sen 6 6 8 8 9 9 10
zmywanie naczyri i prasowanie 12 14 16 17 19 21 22
odkurzanie i zamiatanie 14 16 18 20 22 24 26
czytanie przy stole 7 9 10 11 12 13 14
pisanie przy stole 9 10 1 12 14 15 16
rozmawianie i Spiewanie 9 10 12 13 14 16 17
spacer 16 18 21 23 25 28 30
wchodzenie na schody 92 105 118 131 145 158 171
schodzenie ze schodéw 30 35 39 43 48 52 56
koszykéwka 60 68 77 85 94 102 110
gimnastyka 23 26 30 33 36 40 43
narciarstwo biegowe 42 48 54 60 66 72 78
jazda na rowerze:

10 km/godz. 23 26 29 33 36 39 42

15 km/godz. 36 41 46 50 55 60 65
hokej na trawie 47 54 60 67 74 80 87
hokej na lodzie 91 104 117 130 143 156 168
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RODZAJ AKTYWNOSCI

MASA CIAtA W KILOGRAMACH

Zataczniki

tyzwiarstwo figurowe 70 80 90 100 110 120 130
judo 69 78 88 98 108 118 127
biegi:
8 km/godz. 60 66 72 78 84 90 95
10 km/godz. 73 79 85 92 100 107 113
12 km/godz. 83 91 99 107 115 123 130
14 km/godz. - - 113 121 130 140 148
jazda konna na manezu 24 27 31 34 37 41 44
jazda konna galopem 45 51 58 64 71 77 84
¢wiczenia ze skakanka 42 48 54 60 66 72 78
taniec 24 28 31 35 38 42 45
pitka nozna 63 72 81 90 99 108 117
ptywanie 30 m/min:
styl klasyczny 34 38 43 48 53 58 62
kraul 43 49 56 62 68 74 80
styl grzbietowy 30 34 38 42 47 51 55
tenis stotowy 24 28 31 34 37 41 44
tenis 39 44 50 55 61 66 72
siatkowka 35 40 45 50 55 60 65
marsz:
4 km/godz. 23 26 28 30 32 34 36
6 km/godz. 30 32 34 37 40 43 48
Bar — Or O. 1983, Ziemlanski S. 1985
Q2
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Moja aktywnosé ruchowa
JEDNA GODZINA DZIENNIE DOWOLNEGO TYPU RUCHU O ZWIEKSZONEJ AKTYWNOSCI*

MIESTGC. e eueienrinriiriniiririeen et reeeaeeaereerenaens

Data Rodzaj aktywnosci Czas DEK] Rodzaj aktywnosci Czas

* Niezbedne minimum dla utrzymania swojej wydolnosci.
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Rozklad positkéow w ciggu dnia Przyklady jednej porcji produktow

Dobowe zapotrzebowanie organizmu = 100%.

Produkty z Piramidy
I WARIANT Zdrowego Zywienia
Pie¢ positkbw w ciaggu dnia (z podwieczorkiem

Przyktady jednej porcji

i skromng mala kolacja)
Mieso ijego zamienniki » 50-1004 ch.u dego. e
S * 2/3 szklanki fasoli
1-3 porcje dziennie ik
Procent dobowego * 1-2jajka
zapotrzebowania na energie
Mleko i jego przetwory
1. Sniadanie 20-25% dzieci9-13 lat « 1 szklanka mleka
2-3 porcje dziennie « 1 kubeczek kefiru
2. I $niadanie 15-20% mtodziez 14-18 lat * Y2 szklanki twarogu
3-4 porcje dziennie
3. Obiad 35-40%
4. Podwieczorek 5-10% : * 1ziemniak
Warzywa 1 owoce * 1> szklanki szpinaku
5-10 porcji dziennie bt
5. Kolacja 10-15% * 1jabtko
. « 1 kromka chleba
II WARIANT :r‘l’g“';tzfl(’j‘;:r‘]":ﬁe - U rogalik Il kajzerica
Cztery posilki w ciggu dnia (bez podwieczorku i z lep- porg + 1 szklanka makaronu
sza kolacja, ktora powinna byé spozyta nie pozniej niz

2 godz. przed po6j$ciem spac)

Procent dobowego

zapotrzebowania na energie

1. Sniadanie 20-25%
2. IT $niadanie 15-20%
3. Obiad 35-40%
4. Kolacja 15-20%

tr ® ®
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Wartosé kaloryczna produktow

o s e e
Produkty zbozowe
chleb biaty 1 kromka (grubosci okoto 1,5 cm) 50 108 216
chleb zytni razowy (na miodzie) | 1 kromka (grubosci okoto 1,5 cm) 60 118 197
butka paryska 1 kromka (grubosci okoto 1,0 cm) 20 45 226
kajzerka 1 sztuka 50 113 226
chleb chrupki 1 kawatek 10 37 372
kasze:

gryczana na sypko | 4 tyzeczki ptaskie (po ugotowaniu 40 53 132
jeczmienna na mleku | 40 g, ok. 3) 40 25 63
ryz na sypko 40 54 135
makaron suchy dwujajeczny ; Eif‘lﬂ:fej‘l{';:;](az l;glfl’;v;/(?)ni u 20 73 364
butka grahamka 1 sztuka 50 129 258
ptatki pszenne 1 ptaska tyzka 8 28 351
ptatki kukurydziane 1 ptaska tyzka 4 15 363
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NAZWA PRODUKTU KALORIE w PRZYBLIZENIU

Mleko i Przetwory mleczne

mleko 3,2% ttuszczu szklanka (1/4 litra) 250 145 58
mleko 2% ttuszczu szklanka (1/4 litra) 250 118 47
mleko 0,5% ttuszczu szklanka (1/4 litra) 250 108 43
jogurt naturalny 2% ttuszczu 1 opakowanie 150 113 75
jogurt owocowy 1,5% 1 opakowanie 100 94 94

kawatek dt. 5,5 cm, szer. 3 cm,

ser twarogowy chudy grub. 3 cm 50 52 104
ser twarogowy thusty kawatek dt. 5,5 cm, szer. 3 cm, 50 30 160
grub. 3 cm
ser twarogowy homogenizowany 1 opakowanie 200 322 161
ttusty
ser ementaler ttusty 1 plasterek srednio krojony 20 66 330
Jaja
jajko 1szt. 50 67 134
A}l
trzy™m ég@
TRZYMAJ FORME! « PODRECZNIK DLA NAUCZYCIELI forme




{7}

NAZWA PRODUKTU “ 1L0SC [G] 1 PORCJA 100 G

Mieso, Wedliny, Drob, Ryby

NAZWA PRODUKTU

KALORIE w PRZYBLIZENIU

kawatek dt. 6 cm, szer. 5 cm,

wotowa pieczen bez kosci arh, LB 50 60 120
Rl R B 1o Lub 2% €rednies piersi 100 138 138
skéry

kotlet schabowy panierowany 1szt. 100 350 350
kotlet mielony 1 szt. duzy 100 284 284
paréwki lub frankfurterki 2 szt. 75 260 342
szynka wieprzowa gotowana 1 cienki plaster dt. 12 cm, szer. 7 cm 20 46 230
szynka drobiowa 1 cienki plaster dt. 12 cm, szer. 7 cm 20 25 125
k1e’cbasa’s_ucha g plasterek o srednicy 2,5 cm 10 33 330
(np. mysliwska)

. . 1 kawatek dt. 8,5 cm, szer. 4,5 cm,
filet z ryby smazony arh, LT 50 136 272
il 2 e 1 kawatek dt. 8,5 cm, szer. 4,5 cm, 50 86 172

grub. 1,5 cm
1 kawatek dt. 8,5 cm, szer. 4,5 cm,
ryba po grecku grub. 1,5 cm 50 75 150
rybki w oleju lub $ledz 2 puszki 100 150 150
Ttuszcze
oliwa z oliwek 1 ptaska tyzeczka 5 44 880
oleje roslinne 1 ptaska tyzeczka 5 45 900
masto 1 czubata tyzeczka 14 106 757
margaryna miekka 1 ptaska tyzeczka 5 20 405
majonez 1 ptaska tyzeczka 5 36 720
Ziemniaki
ziemniaki 1 $redniej wielkosci 100 59 59
alos
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NAZWA PRODUKTU

Zataczniki

KALORIE w PRZYBLIZENIU

NAZWA PRODUKTU “ 1L0SC [G] 1 PORCJIA 100 G

Warzywa i Owoce
papryka 1 szt. o Srednicy 4 cm 40 15 35
pomidor 1 $redni 100 28 28
marchewka 1szt. dt. 12 cm, $rednica 2,5 cm 50 13 25
ogorek 1 szt. dt. 10 cm, $rednica 3 cm 80 20 25
groszek konserwowy 1 ptaska tyzka 20 14 72
burak 1 maty (Srednica 5 cm) 50 17 34
pieczarki 10 szt. Srednich 100 28 28
agrest Y2 szklanki 100 59 59
truskawki \infltkoilg)y ch (1122t SECE) 100 35 35
rzodkiewki 10 szt. 45 16 36
fasolka szparagowa 100 38 38
kapusta biata, czerwona Y2 szklanki 100 25 25
kapusta kiszona Y szklanki 150 25 17
jabtko 1 mate 100 42 42
gruszka 1 $rednia 100 47 47
winogrona 15 sztuk duzych lub 25 matych 100 73 73
pomararicza 1szt. duza 250 93 37
Sliwki wegierki 5-6 szt. 100 65 65
brzoskwinia lub nektarynka 1 szt. Srednia 130 60 46
banan 1szt. 130 - 140 130 95
grejpfrut 1 szt. 200 72 36
czeresnie ok. 17 szt. 100 54 54
wisnie ok. 17 szt. 100 50 50
(P
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| ons mois e
Stodycze, takocie
cukier 1 tyzeczka czubata 10 40 399
s(i;?egziiros’codzony Z czerwonej 2 tyzeczki z bardzo matym czubkiem 20 34 171
midd pszczeli 1 tyzeczka ptaska 10 32 319
cukierki landrynki 2 szt. 10 39 392
cukierki czekoladowe 2 szt. 25 106 424
czekoladki orzechowe 2 szt. 25 133 533
paczek 1szt. 60 200 400
baton czekoladowy 1 szt 50 285 475
czekolada gorzka %, tabliczki 50 277 554
czekolada mleczna Y, tabliczki 50 275 549
Eizaeslf;; d—awaﬂe cate pokryte 5 oot 50 275 550
chipsy 600
frytki 300
Napoje
w0
nap6j gazowany stodki 1 puszka 330 138 42
sok owocowy 1 kartonik 200 ml 96 48
sok pomidorowy 1 szklanka 200 ml 26 13
kakao na mleku 3,2% ttuszczu 1 szklanka 200 ml 186 93
napdj mleczny jogurtowy 1 szklanka 200 ml 164 82

Zrédia:

Kunachowicz H. i wsp., Warto$é¢ odzywcza wybranych produktéw spozyweczych i typowych potraw, Wyd. Lekarskie PZWL, Warszawa 2003.

Weker H., Rudzka-Kantoch Z., Postgpowanie dietetyczne u dzieci z otylosciq prostq [w:] Oblacinska A., Woynarowska B., Otylosé. Jak leczyé

i wspieraé dzieci i mlodziez, Instytut Matki i Dziecka, Warszawa 1995.

http:// www.kalorie.net/modules

trzv‘“a‘ %
for “‘3@
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Aktywnosci, ktéore moga
zainteresowaé¢ Twojq grupe

hcac przelama¢ monotonie, na ktora

skarza sie mlodzi ludzie, przygotowali-

$my propozycje mniej znanych dyscyplin

i aktywnoé$ci, ktére moga zainteresowac

Twoja grupe. Mozesz zacheci¢ mlodziez
do znalezienia inspiracji i samodzielnego zorganizo-
wania wspdlnej aktywno$ci i zabawy.

ULTIMATE FRISBEE

Sprzet i warunki

o dysk,

e wymiarowe boisko z wytyczonymi liniami pola
punktowego dla dwoch druzyn,

e dwie druzyny.

Do gry w ultimate frisbee uzywamy jednego lekkie-

go, okraglego dysku. Dyski sg dostepne w roéznych

wersjach umozliwiajacych ich rézne wykorzystanie.

Oproécz podstawowego dysku dostepne sa tez dyski

$wiecgce w ciemno$ci, zmieniajace kolor w stoncu lub

ozdobione brokatem.

Dysk jest wytrzymaly, lekki i plastyczny, dzieki czemu

jest bezpieczny. Jego okragly i poreczny ksztalt umoz-

liwia latwy chwyt i wyrzut.

Krotki opis

Ultimate frisbee to bardzo dynamiczna gra, ktéra
mozna rozgrywac zgodnie z przepisami jako gre dru-
zynowa lub bawigc sie w podawanie dysku zgodnie
z wymySlonymi przez siebie zasadami.

Dlaczego jest dobra dla gimnazjalistow

Gra jest bardzo angazujaca i tatwa do opanowania,
dzieki czemu grajacy maja poczucie szybkiego do-
skonalenia. Moga w nia graé¢ chlopcy i dziewczeta
razem. Najwazniejsza zasada jest szanowanie regul
gry fair play. Na boisku nie ma sedziego, grajacy za-
wodnicy wspolnie pilnuja przestrzegania zasad gry.
W tej grze naprawde czué ,ducha gry” i za to wielu
ludzi ja kocha.
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Zataczniki

Jak sie przygotowaé?
Opanuj technike rzutu i chwytu dysku. Najlepiej jest
rzucac jedna reka, a lapa¢ w dwie, tzw. krokodylem.

Zasady gry

e Druzyny ustawiaja sie naprzeciwko siebie, na linii
pola punktowego.

e Gre rozpoczyna zespo6l broniacy wyrzutem dysku
w kierunku druzyny atakujgcej zwanym ,,pull”.

e Strata dysku nastepuje, gdy ten: spadnie na
ziemie, znajdzie sie za linia boczna boiska lub
gdy zostanie przejety przez zawodnika druzyny
przeciwne;j.

e Osoba, ktora posiada dysk, nie moze sie z nim
przemieszczaé i ma 10 sekund na podanie go dalej.

e Kontakt fizyczny miedzy zawodnikami jest zabro-
niony. Kazde dotkniecie zawodnika jest trakto-
wane jako faul.

e Punkt sie zdobywa, gdy zawodnik druzyny ata-
kujacej rzuci dysk ze strefy srodkowej do kolegi
ze swojego zespotu na pole punktowe druzyny
broniacej, a kolega go zlapie.

o Mecz rozgrywa sie do 15 punktéw lub przepisowe
30 minut.

Pomyst na tatwe wykorzystanie

Jezeli nie chcecie zaczyna¢ od rozgrywania spotkan
lub trudno wam bedzie znaleZ¢é odpowiednia liczbe
0s6b do gry, mamy sposob na latwe wykorzystanie
dysku. Sproébujcie druga odmiane zwana freestyle
frisbee. Mozna ja stosowaé indywidualnie lub w ma-
lych grupkach. To nic innego jak co$ w rodzaju sztu-
ki cyrkowej, czyli: taniec z dyskiem, robienie trikow
z frisbee, rzucanie do siebie, krecenie, odbijanie sa-
memu itp. Wszystko zalezy od inwencji zawodnikow
iich determinacji, zeby opanowac nowe sztuczki i po-
kazaé je swoim kolegom i kolezankom. Taki sposob
daje ogromne poczucie wolnosci i rado$c.

Pomysty na zadanie dla uczniow

Sprébujcie wymysleé takie przepisy, ktore beda od-
powiadaly waszym potrzebom. Z pewnoécia frisbee
mozna uzywac w sali gimnastycznej, na boisku szkol-
nym, na plazy oraz nawet w wodzie. Znakomicie sie
sprawdza w zabawach indywidualnych i druzyno-
wych. Mozecie stworzy¢ konkursy celnoéci, sily rzutu
lub zrecznoSci.
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A moze poprosi¢ ucznidw o przygotowanie prezen-
tacji i treningu dla wiekszej grupy, a nastepnie opra-
cowaé konkurs zreczno$ci, przeprowadzi¢ wspdlny
trening lub wlaczy¢é w zabawe we frisbee kolejnych
ucznioéw i uczennice.

GAELIC FOOTBALL

Sprzet i warunki

o do gry uzywamy miekkiej, bezpiecznej pilki, najle-
piej gumowej lub piankowe;j,

e gramy do zwyklych dwoch bramek na sali lub na
boisku,

e rekomendowana liczba 0séb w druzynie — sze$¢,
ale mozna ja modyfikowa¢ w zalezno$ci od grupy
isali,

e liczba druzyn — dwie,

e szkolne boisko i dwie bramki,

e pilke mozemy podbija¢ reka lub noga, dozwolo-
ne jest uderzanie pilki reka (zwykle zaci$nieta
w pies¢), kozlowanie i kopanie,

e punkty zdobywamy przez umieszczenie pitki
w bramce poprzez uderzenie reki lub nogi z po-
wietrza (3 punkty), kopniecie z ziemi (2 punkty)
irzut karny (1 punkt),

e przewinieniem jest: rzucenie pilki, przekazanie
z rak do rak bez fazy lotu, wyrwanie jej przeciwni-
kowi lub odebranie po kontakcie fizycznym,

e dozwolone jest natomiast wybijanie lub przejecie
pitki przeciwnikowi, ktory wypusci ja z rak, pod-
czas: zakozlowania, podbicia pilki noga lub gdy
leci w powietrzu.

Krotki opis

Gaelic football to dyscyplina sportu, ktéra wraz z rug-
by i hurlingiem tworzy jedna rodzine irlandzkich
sportow narodowych. Mozemy zamiennie zamiast
nazwy futbol gaelicki uzywaé nazwy futbol irlandz-
ki. Jej oryginalna wersja jest bardzo widowiskowa
i cieszy sie ogromna popularno$cig kraju swojego po-
chodzenia. Spotkania odbywaja sie na boisku podob-
nym do pitkarskiego, ale najwiekszym zaskoczeniem
jest miejsce zdobywania punktow. Jest to polgczenie
shupéw do rugby i bramki do pitki noznej. W zapro-
ponowanej przez nas wersji mozna gra¢ na zwykltym
boisku lub sali szkolnej. Aby poczu¢ fascynacje, jaka

trzy ™
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upajaja sie irlandzcy nastolatkowie, nie potrzebuje-
my zadnego finansowego wkladu. Wystarczy troche
samozaparcia i kreatywnoSci.

Gaelic football jest efektowny ze wzgledu na duza
liczbe zdobywanych punktéw. Trzyma w napieciu
i ksztaltuje wszechstronno$é jak pitka nozna, réwno-
cze$nie uczac zrecznosci, jak pitka reczna, koszykowa
czy siatkowa. Naszym zdaniem najszybciej przepisy
gry w te dyscypline sportu sa w stanie opanowac dzie-
ci w wieku gimnazjalnym. Gra jest odpowiednia dla
dziewczynek, chlopcéw oraz grup mieszanych. Waz-
nym elementem jest mozliwo$¢ operowania pitka za-
rowno rekoma, jak i nogami. Dzieki temu nie posiada
praktyczne zadnych barier. Futbolu gaelickiego moga
sprobowac wszyscy.

Pomyst na tatwe wykorzystanie

Zanim sprobujecie graé w gaelic football z pelny-
mi przepisami, proponujemy zabawe, ktéra oswaja
ze sprzetem i imituje zagrania, jakie stosuje sie pod-
czas gry:

ZBIJANIEC

Na wyznaczonym polu jedna osoba z grupy ucieka,
a pozostale staraja sie ja trafi¢ piltka. Mozna sie prze-
mieszczaé tylko bez pilki. Nalezy wiec przekazywac
sobie pitke reka, rzucajac w taki sposéb, aby dopro-
wadzi¢ do sytuacji, by zbijajacy posiadat pitke w jak
najblizszej odleglos$ci od uciekajacego. Mozna przy
bardziej zaawansowanej grupie zastosowaé przepis,
ze do przekazywania pilki i zbijania uciekajacego uzy-
wamy tylko nogi.

Kolejng odmiang dla bardziej uzdolnionej grupy jest
zastosowanie podan tylko dlonia zaci$nieta w piesé,
tak jak stosuje sie to podczas gry w gaelic football.

Pomysty na zadanie dla uczniéw

Zachecamy was do zainteresowania sie futbolem ga-
elickim nie tylko jako osoby prbébujgce swoich sit na
boisku, ale takze jako przyszli zalozyciele nowego klu-
bu sportowego lub nawet zwigzku o nazwie Zwiazek
Futbolu Gaelickiego. Czemu nie? Warto stawié czolo
takiemu wyzwaniu i pomysleé¢ o rozwoju tej dyscypli-
ny sportu u was w szkole.

A moze zorganizowaé Dzien Irlandzki i uwzglednié
zabawe lub mecz gaelic football?




KIN-BALL

Sprzet i warunki

Glowng cecha charakterystyczna tego sportu jest du-
zej wielkoSci kolorowa pilka o Srednicy 1,22 m i wadze
1 kg. Mozliwa jest jednak gra sprzetem zastepczym,
np. dmuchanymi pitkami.

Krotki opis

Ta dyscyplina sportu narodzila sie w 1986 r. w pro-
wincji Quebec’'u, w Kanadzie. Jej prekursorem byt
profesor Mario Demers, ktory jeszcze jako nauczyciel
wychowania fizycznego dostrzegt potrzebe przeciw-
dzialania monotonii na zajeciach.

Sport ten jest uzywany przez ponad 10 000 na-
uczycieli wychowania fizycznego kazdego roku. Jest
uprawiany juz prawie na calym Swiecie, a w Japo-
nii stal sie nawet obowigzkowym punktem progra-
moéw szkolnego wychowania fizycznego. W Europie
swoje narodowe federacje posiadaja takie panstwa,
jak: Francja, Hiszpania, Belgia, Holandia czy Niem-
cy. Odbywaja sie oficjalne zawody rangi mistrzostw
Europy i $wiata. Jest to sport bardzo tatwy a jedno-
cze$nie innowacyjny.

Kin-ball rozwija sprawno$¢ fizyczna, refleks, a prze-
de wszystkim wspétprace, gdyz kazdy uczestnik musi
braé czynny udziat i byé aktywny. Gra jest dynamicz-
na, szybka, choé nie potrzeba do niej zadnych spe-
cjalnych umiejetnosci. Juz po kilkunastu minutach
¢wiczen kazdy moze ja opanowaé. Sprawia ogromna
frajde i przyjemnos¢!

Zasady gry

e Kazda druzyna sktada sie z czterech zawodnikéw
(i maksymalnie czterech zastepcow), nazwa dru-
zyny pochodzi od koloru, w ktérym zawodnicy no-
sza szarfy, koszulki lub narzutki.

Minimalna liczba druzyn — trzy.

e Celem druzyn jest zlapanie pitki, kiedy druzyna
zostanie wezwana, i niedopuszczenie do tego, aby
pitka dotknela ziemie.

e Wyrzucenie pilki nastepuje w charakterystyczny
sposob: trzej zawodnicy zajmuja pozycje, kleczac
na jednym kolanie z uniesionymi rekami, pochy-
lona klatka piersiowa i opuszczona glowa. Trzy-
maja oni wspolnie pilke nad swoimi glowami.
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Zataczniki

Czwarty zawodnik stoi i uderza pitke dtonmi zto-
zonymi ze sobg lub pchajac.

e Przed wyrzuceniem pilki osoba wyrzucajaca krzy-
czy nazwe wywolywanego zespoly, a nastepnie
haslo ,,Omnikin”.

e Druzyna wywolana musi zrobi¢ wszystko, aby
pitka nie dotknela ziemi — moze ja zlapa¢ lub
najpierw podbi¢ dowolna cze$cig ciala, a potem
zlapa¢. Jedli sie to uda, otrzymuje punkt, jesli
sie nie uda, to punkt otrzymuja druzyny obser-
wujace.

o Pilka trafia nastepnie do zespotu, ktory nie zdobyt
punktu. Jedli gracze przechwyca piltke, zanim do-
tknie ziemi, ich zesp6l otrzymuje punkt.

e Gra¢ mozna w pomieszczeniu (w szkole) i na ze-
wnatrz (na trawie, na plazy lub na $niegu).

e Grama trzy okresy trwajace od 7 do 15 minut (lub
do 13 punktéw) z przerwa jednej minuty miedzy
kazdym okresem, w zaleznoSci od stopnia za-
awansowania uczestnikow.

e Na poczatku kazdego okresu pilka do gry jest
wprowadzana z centrum sali przez zesp6l z naj-
mniejsza liczba punktow.

o Zespdl z najwieksza liczba punktéw na koniec
trzech okresow wygrywa.

e Duzy nacisk polozony jest na zasady fair play.
Na koniec rozgrywki przyznawane sa dodatkowe
punkty za ich przestrzeganie, a faule popelnio-
ne przez druzyne powoduja ich odjecie. Istnie-
je robwniez zasada moéwiaca o tym, Ze nie wolno
atakowa¢ druzyny, ktéra ma najmniejsza liczbe
punktow. Dzieki temu nie dochodzi to sytuacji,
w ktorej najslabsza druzyna przegrywa miazdzaca
r6znicg punktow.

Pomyst na tatwe wykorzystanie

Bardzo latwo te ogromng pilke mozna wykorzystac
do zabaw integracyjnych. Podsuwamy wam dwie pro-
pozycje, ktore nie tylko wymagaja wspoldziatania, ale
sprawnoSci fizycznej.

INDIANA JONES

Tytul zabawy nawiazuje do watku w filmie ,Indiana
Jones”, w ktérym glowny bohater ucieka przed ka-
mienna kula. Podczas zabawy uczniowie ustawiajg
sie na obwodzie dwbch kol. Pomiedzy nimi znajduje
sie jeden uczen, ktory ucieka przed goniaca go pilka.
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Stojaca mlodziez popycha pitke, wprawiajac ja w ruch
w ten sposéb, aby dotknela umykajacego zawodnika.
Mozna zmieniaé kierunek wprawiania pitki w ruch.

MONSTER TRUCK

Mlodziez uklada sie na ziemi na plecach glowa w te
sama strone, jedna osoba przy drugiej, tworzac dro-
ge dla pilki, ktora w tej zabawie wystepuje pod nazwa
monster truck. Prowadzacy zajecia zaczyna przeta-
cza¢ pitke po drodze. W momencie gdy kolejni ucz-
niowie zostaja ,,przejechani”, szybko wstaja i klada sie
na konicu drogi, by zapobiec sytuacji, w ktérej mon-
ster truck nie bedzie mial po czym jechaé. Zabawa sie
konczy, w chwili gdy zabraknie drogi.

KORFBALL

Sprzet i warunki

Korfball zostal wymy$lony przez Nico Broekhuy-
sena, nauczyciela wychowania fizycznego w szkole
w Amsterdamie na przelomie XIX i XX w. Twoérca
nazwal ja korfballem, od holenderskich stéw korf
oznaczajacego kosz i ball oznaczajacego pitke. Pil-
ka do korfballu moze przypominaé¢ nieco futbolo-
wa, jest jednak od niej troche ciezsza. Zawiera inna
warstwe zewnetrzng, ktéra dzieki swojej chropowa-
tej strukturze w dotyku bardziej przypomina pitke
do koszykowki. Kazdy kosz korfballowy sklada sie
z plastikowej obreczy stupa oraz podstawy lub moco-
wania stupa do podloza w zaleznoéci od nawierzchni
(parkiet z wpustem, parkiet bez wpustu, trawa, pla-
za, basen itp). Mozna tez gra¢, uzywajac boiska i pil-
ki do koszykowki.

Zasady gry

Bardzo widowiskowa i jedyna na $wiecie gra koedu-
kacyjna, w ktorej przepisy wymagaja przebywania na
boisku zaréwno dziewczat, jak i chlopcow. Korfball
bardzo latwo mozna pomyli¢ z pitkg koszykowa.
O odroéznieniu od tej bardzo znanej dyscypliny sportu
w korfballu kosze zawieszone sa na slupie pdl metra
wyzej. Dodatkowo sa wsuniete w boisko tak, by moz-
na bylo za nimi graé jak np. w hokeja. Kazdy rzut do
kosza liczony jest za jeden punkt. Druzyna sklada sie
z o$miu osob: czterech dziewczat i czterech chlopcow
rozmieszczonych w strefach obrony i ataku. Po dwoch
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trafionych koszach nastepuje zmiana stref. Najwaz-
niejszym przepisem i wyrdzniajacym te gre od innych
jest pozycja broniona, ktéra umozliwia utrzymanie
gry bezkontaktowej. Wystepuje wtedy, gdy obronca
jest na wyciggniecie reki miedzy koszem a zawodni-
kiem atakujacym. Z takiej pozycji nie mozna wykonaé
rzutu. Dodatkowo zabronione jest bronienie zawod-
nika plci przeciwnej. Bledem jest wyrywanie piltki
lub przejecie jej silg, poniewaz przechwyci¢ ja mozna
jedynie w locie.

e Kazdy rzut do kosza liczony jest za jeden punkt.

e Druzyna sklada sie z oSmiu o0s6b: czterech dziew-
czat i czterech chlopcoOw rozmieszczonych w stre-
fach obrony i ataku.

e Po dwdch trafionych koszach nastepuje zmiana
stref.

e Pozycja broniona umozliwia utrzymanie gry bez-
kontaktowej. Wystepuje wtedy, gdy obronca jest
na wyciagniecie reki miedzy koszem a zawod-
nikiem atakujacym. Z takiej pozycji nie mozna
wykonac rzutu.

e Pilke mozna przechwyci¢ jedynie w locie.

Dlaczego dobra dla gimnazjalistow

Gra w korfball przebiega dwutorowo. Na polowie
boiska, na ktoérej znajduje sie pilka, rozgrywka pro-
wadzona jest w bardzo szybkim tempie, natomiast
na drugiej zawodnicy czekaja na rozwdj wydarzen.
Z tego wzgledu praca jest interwalowa i nie wymaga
zelaznej kondycji. Rozkwit tej dyscypliny sportu nie
byl mozliwy przed II wojng $wiatowa ze wzgledu na
zbyt postepowy jak na tamte czasy przepis mowig-
cy, ze dziewczynki i chlopcy moga razem i na takich
samych zasadach uczestniczy¢ w grze. W naszych
czasach ta narzucona regula $wietnie wyrabia u mlo-
dziezy wspoéldzialanie. Ich odmiennos$é, taka jak:
dysproporcje motoryczne, antropomotoryczne i psy-
chologiczne i zarazem wspolpraca na boisku, wyra-
bia w mlodziezy akceptacje swojej innoéci. Z drugiej
strony, grajac w korfball, mozna sie przekonac, ze od-
mienno$¢ plciowa nie ma znaczenia przy porozumie-
waniu i dogadywaniu sie na boisku.

Zasady moéwiace o zmianie stref boiska wewnatrz
druzyny z ofensywnej na defensywna po dwdch tra-
fionych koszach powoduja, ze $rodek ciezkoSci w tej
grze opiera sie za zespolowosci. Nawet jesli jeden za-
wodnik zdobedzie dwa punkty z rzedu, to przez dwie
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nastepne akcje nie bedzie mogt tego powtdrzyé, gdyz
operowac bedzie tylko w strefie obrony.

Pomysty na zadanie dla uczniow

Gra¢ w korfball mozna praktycznie na kazdej na-
wierzchni i w kazdym miejscu. Jest to mozliwe ze
wzgledu na brak kozlowania i poruszania sie z pitka
w trakcie gry. Zastanéwcie sie, gdzie moglibyscie za-
gra¢ w korfball. W jakim najdziwniejszym miejscu
jest to mozliwe?

RUGBY TAG

Sprzet i warunki

Rugby tag jest bezkontaktowa odmiana rugby. Do
uprawiania tej koedukacyjnej, calkowicie bezkontak-
towej, a co za tym idzie bezpiecznej odmiany rugby,
oprocz jajowatej pitki uzywamy pasa, ktérym okala-
my biodra, do ktérego przyczepiamy na rzepy krot-
kie paski zwane ,tagami”. Ten sprzet wykonany jest
z bardzo wytrzymalego materialu i dostepny jest
w roznorodnej palecie barw oraz szacie graficznej.

Krotki opis

Gra polega na zdobyciu przylozenia na lub za linig
wyznaczajaca pole punktowe druzyny przeciwnej. Za-
wodniczki i zawodnicy w czasie gry do przejecia pitki
nie uzywaja sily. Pitlke mozna przejaé¢ od przeciwnika
tylko przez zerwanie ,tagoéw” z paska tego zawodnika
z przeciwnej druzyny, ktory jest w posiadaniu pilki.
Zabronione jest roOwniez wej$cie w posiadanie pitki
przez wyrywanie jej przeciwnikowi rekoma. Pilki nie
mozna kopaé, a dozwolone podania to rzuty w powie-
trzu, tylko w bok oraz do tytu.

Dlaczego dobra dla gimnazjalistow

W rugby tag chodzi przede wszystkim o dobra zabawe.
Bardzo wazna jest zwinnoé¢ i szybko§¢, najwazniejsza
jednak jest koncentracja i dobre ustawienie sie na
boisku. Istotng role w trakcie gry odgrywa sedzia, kt6-
ry powinien mie¢ dobra kondycje i by¢ zdecydowany.
Klasyczne rugby kojarzone jest jako kontuzjogenna
i brutalna gra, ale ta proponowana odmiana jest fan-
tastyczng forma sprébowania, tego co odczuwa zawo-
dowiec podczas rozgrywki ligowej. Zespo6l, by dobrze
funkcjonowal na boisku, musi wspolpracowaé, trzy-
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mac tak zwana linie obrony. Kazdy z graczy powinien
sie podporzadkowac zasadom i dgzy¢ do osiagniecia
dobra wspoélnego.

Pomyst na tatwe wykorzystanie

Ze wzgledu na to, ze pitka uzywana do gry w rugby
ma charakterystyczny nieregularny ksztalt, toczy sie
po ziemi nieprzewidywalna droga. Sprobujcie zagrac
nia w noge, a zobaczycie, ile przyniesie wam radosci.
Nawet najwytrawniejsi pitkarze nie beda w stanie jej
opanowac i bez problemu kontrolowa¢. Gra stanie sie
czystym przypadkiem, przez co gwarantuje, ze przy-
lacza sie do tej aktywnosci fizycznej rowniez osoby
o niskim poziomie umiejetnosci technicznych. Trud-
no bedzie ocenié, kto dobrze kopnal pitke, a kto nie.

Pomysty na zadanie dla uczniow

Mozna swobodnie zacza¢ zabawe w rugby tag bez
oryginalnego sprzetu. Wystarczy ruszy¢ glowa i za-
stanowi¢ sie, jaki element sprzetu sportowego moze
zastapic¢ ,tagi”, a jaka pilka ta jajowatq. Troche krea-
tywno$ci i marzenie moze sie spelié.

SPEED-BALL

Sprzet i warunki

Jedna mata, obcigzony stojak z gumowg pilka na zyt-
ce, rakiety. Pole do gry przygotowuje sie dostownie
w pie¢ minut.

Krotki opis

Pomyst gry w speed-ball narodzil sie w Egipcie
w 1961 r. Pomyslodawca byt Mohamed Lotfy. Po-
czatkowo byla traktowana jako trening koordynacji
i refleksu dla tenisistow. Jednak dzieki niewielkim
wymaganiom sprzetowym i wielkiej frajdzie, jaka
sprawia granie, szybko przeksztalcila sie w nowy, od-
rebny sport.

Speed-ball jest pierwszg i jedyna gra z wykorzysta-
niem pilki i rakiet, w ktérej wystepuja konkurencje:

e rozgrywane na czas,

e zawodnicy zobowigzani sg do gry obiema rekami,
e zelementami gry sztafetowe;j.

Jest to rowniez pierwsza gra, w ktorej zawodnicy
moga uderza¢ pitke w praktycznie dowolnym kierun-
ku i z dowolng sila, pamietajac jedynie o zachowa-
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niu wlasciwego kierunku rotacji pitki wokot stojaka.
W speed-ball moga gra¢ z duzym powodzeniem ucz-
niowie gimnazjum. Jest to $wietny pomysl na niedro-
g3, a skuteczng rekreacje. Naprawde niewiele trzeba,
by osiggna¢ odpowiedni poziom, ktéry gwarantuje
satysfakcje i dobra zabawe.

Dlaczego dobra dla gimnazjalistow

Speed-ball jest doskonalym sposobem na rozwijanie
sprawnoéci fizycznej oraz refleksu. Jest niezwyklym
sportem, poniewaz posiada $wieza forme spedza-
nia czasu oraz dbania o wlasna kondycje i zdrowie.
Speed-ball moze postuzy¢ do pokonywania swoich
stabosci, prowadzac rozgrywke super solo. Takze je-
zeli lubisz decydowaé sam o swoim losie i §rubowac
swoje wyniki, ta gra jest dla ciebie. Jezeli jakas$ osoba
przepada za wspolpraca w parach, ma sposobno$c gry
deblowej. Masz predyspozycje do bycia liderem i po-
ciggania grupy osob za soba, sprobuj gry solo relay.
Istnieje tez mozliwos$¢ gry jeden na jednego zwanag gra
singlowa. Speed-ball ze wzgledu na to, ze daje kilka
mozliwo$ci rozgrywania spotkania, nie stawia barier
przed nikim. Mozna w niej znaleZ¢ co$ dla siebie i od-
nalez¢ swoje umiejetnosci i upodobania.

Pomyst na tatwe wykorzystanie

ChcielibySmy podsunaé trzy rozwiazania na wykorzy-
stanie speed-ballu i pokazaé, jakie w tej dyscyplinie
sportu drzemia mozliwosci.

MINISOLO

Jest to gra dla poczatkujacych, ktorzy nie maja jesz-
cze na tyle sit i koordynacji, aby rozegra¢ kompletna
konkurencje super solo. Uczen uderza prawa reka
delikatnie pileczke raz forehandem raz backhandem
(jak w super solo). Liczy sie liczba odbié¢ do pierwsze-
go zepsucia. Konkurencja ta pozwala na konfrontacje
nawet duzej liczby dzieci. Wynik jest bardzo latwo
mierzalny i poréwnywalny. Uczestnicy takich zawo-
déw szybko zaczynaja rywalizowaé, a jednocze$nie
szybko poprawiajg swoje rezultaty.

TWO LINES

Jest to rozwiniecie gry deblowej dla wiekszej liczby
0s6b przy ograniczonym miejscu czy niedostatecz-
nej liczbie statywéw do gry. Uczniowie ustawiaja sie
w dwie cztero- lub piecioosobowe linie po przeciw-
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nych stronach stojaka. Graja zgodnie z zasadami z gry
deblowej. Osoba, ktora odbila pilke, biegnie na koniec
swojej kolejki. Zawodnik, ktéry zepsuje swoje uderze-
nie, zobowiazany jest wykona¢ pie¢ pompek/przysia-
déw/brzuszkow, a przeciwna druzyna zyskuje punkt.
Zabawa ta jest nie tylko doskonala forma aktywnosci
dla wiekszej grupy, ktora chce razem spedzi¢ czas, ale
rOwniez $wietnym ¢wieczeniem przygotowujacym do
wlasciwej gry deblowej.

TWO LINES - PLAY OFF

Analogicznie jak w two lines jest to rozwiniecie gry
deblowej dla wiekszej liczby 0séb przy ograniczonym
miejscu czy niedostatecznej liczbie statywow do gry.
Uczniowie ustawiaja sie w dwie kolejki i graja analo-
gicznie jak w two lines. Osoba, ktéra zepsuje swoja
kolejke, odpada. Nastepng kolejke rozpoczyna grupa,
w ktorej jest wiecej grajacych. Kiedy zostanie po jed-
nym uczestniku zabawy po kazdej ze stron, nastepuje
rozgrywka na zasadach gry singlowej do trzech zdo-
bytych punktoéw po ktbrej$ ze stron. Calg zabawe wy-
grywa zawodnik, ktory trzy razy zwyciezyl.

Zasady gry

Speed-ball to zabawa dla kazdego, wystarczy niewiele
miejsca i juz mozna zaczac¢ graé. Przy jednym stano-
wisku mozna gra¢ samemu, we dwdjke, a nawet we
czworke.

Zaczynajac gre, rakiete nalezy zakreci¢ wokol reki,
tak by nam z niej nie wypadla. Przeciwnicy ustawia-
ja sie na swoich polowach kortu. Przy grze deblowej
kazda para znajduje sie na wlasnej polowie i odbie-
ra pitke naprzemiennie. Przy kazdym serwisie jedna
noga musi by¢ przy linii érodkowej boiska. Przepiso-
wo podczas gry nie mozemy przekroczy¢ $rodkowej
linii oddzielajacej pola przeciwnikéw. Serwis wyglada
w ten sposoéb, ze pilka trzymana jest na wysokosci glo-
Wy na poziomej zylce. Serwowanie z dotu jest zabro-
nione. Odbicie pitki po serwisie nazywa sie returnem
i wykonaé go mozna po tym, jak zaserwowana przez
przeciwnika pitka minie go za pierwszym lub drugim
razem. Wyr6zniamy cztery odmiany rywalizacji:

GRA SINGLOWA

Jest to gra miedzy dwoma uczniami. Gre rozgrywa
sie do 10 punktéw, mecz wygrywa osoba po wygraniu
dwdch lub trzech setdéw. Gre rozpoczyna sie, serwujac
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prawa reka forehandem lub lewa reka backhandem,
zgodnie z ruchem wskazowek zegara. Nastepny ser-
wis zagrywa przeciwnik itd. Kolejny set rozpoczyna
uczen, ktory w poprzednim secie odbieral pierwsza
zagrywke. Uczestnik zdobywa punkt, je$li po jego
uderzeniu pitka dwukrotnie okrazy stojak bez uderze-
nia ze strony przeciwnika. Uczen zdobywa punkt, jesli
jego przeciwnik:
e uderzy pilke tak, ze ta uderzy w stojak,
e wejdzie na strefe neutralng (strefa oddzielajaca
polowy kortu o szerokoéci 60 cm),
e wypusSci rakiete z reki,
uderzy zylke, a nie pilke.

GRA DEBLOWA

Kazda druzyna sklada sie z dwdjki uczestnikow
(dwoch chlopcow, dwoch dziewcezynek lub dziewczyn-
kii chlopca). Kazda osoba z druzyny zagrywa kolejno.
Jesli uczen A z druzyny A-B zagrywa, odbiera osoba X
z druzyny X-Y. Przy zagrywce ucznia X odbiera osoba
B itd. Na poczatku meczu wybiera sie druzyne serwu-
jacaiodbierajaca w pierwszym secie, w kolejnym secie
nastepuje zmiana. Przywilejem druzyny serwujacej
pierwsza pitke w secie jest mozliwo$¢ wyboru osoby
odbierajacej (w ten sposo6b ustalona zostaje kolejnos¢
uderzen). W przypadku tie-breaku nastepuje kolejne
losowanie, ale w tym przypadku druzyna odbierajaca
sama decyduje o wyborze pierwszego odbierajacego.

SUPER SOLO

Jest to gra na czas, w ktorej kazda osoba uderza pitke

w obie strony (backhand, forehand itd.).

e Liczona jest liczba uderzen na minute.

e Kazda osoba powinna rozegra¢ cztery jednomi-
nutowe gry, w kolejnoSci: prawa reka, lewa reka,
obie rece forehand, obie rece backhand, prze-
rwa miedzy kolejnymi typami powinna wynosic¢
30 sekund.

e Wygrywa uczen, ktory zdobedzie najwiecej
punktéw po zsumowaniu wszystkich czterech
wynikow.

SOLO RELAY

e Kazda druzyna sklada sie z czterech oséb, kazdy
uczen gra kazdy z typow gry opisanych przy opisie
rozgrywki w super solo przez 30 sekund, a nastep-
nie kolejny uczestnik uderza pitke po skonczeniu
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tury poprzednika (bez przerwy w grze), kiedy pil-
ka ciagle sie obraca.

e Wynik druzyny to suma wszystkich uderzen
wszystkich zawodnikow.

Pomysty na zadanie dla uczniow

Rekord $wiata mezczyzn w super solo wynosi 608
i ustanowil go w 2014 r. Ali Imam z Egiptu, natomiast
rekord $wiata kobiet w super solo wynosi 522 i usta-
nowila go w 2009 r. Nada Mamdouh z Egiptu. Jaki
wy jestescie w stanie osiaggnac wynik w grze solo?

ZUMBA

Sprzet i warunki

Tworca zumby jest Kolumbijezyk — Beto Perez — za-
wodowy tancerz i choreograf wspoélpracujacy m.in.
z Shakira. Jest on rowniez zalozycielem i szefem szko-
ly treneréw zumby (Zumba Master Trainer Team).
Zumba to gruzinska nazwa kamienia filozoficznego,
oznacza mniej wiecej tyle, co ,,wystarczy tylko chcieé¢”.
W kolumbijskim slangu zumba oznacza ,baw sie
i ruszaj”, a tak naprawde to powstala w latach 9o.
XX w., forma aktywno$ci fizycznej zainspirowana po-
laczeniem elementow tancow latynoamerykanskich.
To obecnie jeden z najmodniejszych kierunkéw ta-
neczno-rozrywkowych w USA, kt6éry wielkimi kroka-
mi wszed! takze do Europy.

Aby przyjsé na lekcje i éwiczy¢ zumbe, nie trzeba mie¢
strojow jak do tancow latynoskich czy chust uzywa-
nych przy tancu brzucha. Ubranie ma by¢ po prostu
wygodne i najlepiej luzne. Zwlaszcza spodnie powin-
ny by¢ swobodne, gdyz przy zumbie mocno akcen-
tuje sie prace bioder. Bardzo wazne sg roéwniez buty
— oczywiScie sportowe, odpowiednio amortyzowane
ze wsparciem pod pieta. Zaleca sie unikanie obuwia
z tzw. podeszwa traperkowa, ktéra uniemozliwia pra-
widlowe wykonywanie ruchéw twistowych czy salso-
wych, co w konsekwencji sie moze skonczyé kontuzja.
Zeby przeprowadzi¢ w swojej szkole zajecia zumby,
potrzebny jest dynamiczny podklad muzyczny. Nie-
odzowny wiec jest sprzet odtwarzajacy i naglasniaja-
cy. Bardzo wazna role odgrywa instruktor badz grupa
osOb prowadzaca pokaz, ktora porwie pozostalych
uczniéw do tanca. Wyposazeniem lidera jest niekre-
pujacy podczas éwiczen ruchow mikroport, ktory ma
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sprawié¢, by wypowiadany instruktarz byl dla wszyst-
kich podczas tanca zrozumialy i sltyszalny. Przewaznie
kazda szkota posiada sprzet grajacy, nie ma wiec wy-
moéwek, zeby zaczaé zabawe.

Krotki opis

Zumba - pod ta tajemnicza nazwa kryje sie inno-
wacyjna metoda laczaca fitness z tancami latynoski-
mi. Metoda, ktbra zrewolucjonizowala rynek fitnessu,
a zwykla przerwe miedzylekcyjng moze zamienic¢
w goraca impreze.

Praktycznie kazda piosenka ma maly uklad zlozo-
ny maksymalnie z 2—4 krokéw. Ponadto kroki
nie sa wyliczane, to muzyka dyktuje, ktory bedzie
nastepny. Za kazdym razem, kiedy muzyka wraca,
powtarzamy ten sam krok, a éwiczacy juz intuicyjnie
wiedza, co bedzie dalej. Zumbie towarzyszg rowniez
nieco inne rytmy. W odréznieniu bowiem od trady-
cyjnych zaje¢ fitnessu nie uzywa sie muzyki opartej
na 32-bitowych schematach, dzieki czemu nie trzeba
liczyé powtbrzen. Muzyka do zumby to jednym sto-
wem egzotyczny koktajl goracych melodii. Wazne, by
byly to rytmy, przy ktérych nogi same rwa sie do tan-
ca, a dusza pragnie goracej zabawy. Nadaje sie do niej
bardzo dynamiczna i ekscytujaca mieszanka rytméw
latynoskich, tj. merengue, salsa, cumbia, reggaeton,
flamenco, samba, taniec brzucha, cha-cha, rumba,
twist i wiele innych. Ale tak naprawde do konkret-
nych ukladéw mozna wple$¢ wszystko, nawet taniec
brzucha czy hip-hop.

Wyrbzniamy nastepujace rodzaje zumby:

ZUMBA BASIC

To podstawowa technika zumby, regularna forma,
z ktorej czerpie sie fundamenty do tworzenia coraz
to nowszych odmian. Instruktorzy sie staraja, by
¢wiczenia przy latynoskich rytmach przypadly do
gustu jak najwiekszemu gronu amatoréw fitnessu.

ZUMBA TONING

Trening wolniejszy, wytrzymaloSciowy, nastawio-
ny na modelowanie sylwetki oraz rzezbienie mie$ni
calego ciala. Uklady wykonuje sie przy uzyciu spe-
cjalnych ciezarkéw wypelionych piaskiem, ktore
przy potrzasaniu brzmia jak instrumenty. Ponadto
w tej odmianie mozna réwniez wykorzysta¢ hantle,
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ktoére doskonale wspomagaja ¢wiczenia o charakte-
rze wytrzymalo$ciowym.

ZUMBA GOLD

Zajecia przeznaczone dla os6b o obnizonej
sprawnodci fizycznej. Kroki sa latwiejsze, uklady
mniej intensywne, za to duza wage przyklada sie
do atmosfery, tak by zadna z osdb nie czula sie gorzej
ze wzgledu na swoje ograniczenia fizjologiczne.

ZUMBATOMIC

To pierwszy fitness dla dzieci i mlodziezy. Specjalnie
dla nich stworzono dwie grupy wiekowe. W pierwszej,
obejmujacej dzieci mlodsze, dominuja glownie gry,
zabawy oraz nauka rytmiki. Dzieci starsze i mlodziez,
majace ok. 12—15 lat, ucza sie tradycyjnej zumby,
ktora jednak nie zawiera seksownych ruchéw charak-
terystycznych dla tanca brzucha czy namietnej samby.

ZUMBA AQUA

Zajecia w wodzie skierowane nie tylko do oso6b, ktore
uwielbiajg basen, ale takze do tych, ktére przechodza
rehabilitacje lub maja problemy zdrowotne, np. wady
postawy, astme oskrzelowa. Zumba aqua zachowuje
wszystkie reguly prowadzenia zaje¢ w wodzie, a do-
datkowo wprowadza elementy taneczne.

Dlaczego dobra dla gimnazjalistow

Zumba idealnie nadaje sie dla mlodziezy z gim-
nazjum, gdyz na format zaje¢ skladaja sie szybkie
1 wolne ruchy wzmacniajace i rzezbigce sylwetke
w sposéb charakterystyczny dla fitnessu. Uczestnicy
takiej lekcji czesto nawet nie zdaja sobie sprawy
z tego, jak intensywnie ¢wicza. Nieskomplikowane
kroki taneczne, urozmaicone kombinacje ruchéow
i energiczna muzyka stwarzaja atmosfere $wietnej
imprezy i totalnie porywaja nas do zabawy.
Dynamiczna, wesola, efektywna, interwalowa
(w zmiennym tempie) lekcja z wysitkiem aerobo-
wym (cardio), z latynoskim podkladem jest §wietna
dla urody i zdrowia. Tanczac zumbe, rzezZbimy cia-
lo, odstresowujemy sie, nabieramy pewnosci siebie.
Ten nowoczesny system fitnessu idealnie i w krotkim
czasie ksztaltuje sylwetke. Naprzemienne wolniejsze
i szybsze rytmy sprzyjaja spalaniu tkanki thuszczowej,
a elementy zaczerpniete z aerobiku $wietnie rzezbig
i wysmuklaja sylwetke. Unikalna atmosfera zabawy




jest zrodlem endorfin i daje niesamowitg energie.
Przecietnie spalamy 500 kcal na godzine lekcyjna za-
jeé — to $wietny wynik! Angazujemy podczas éwiczen
cale cialo, a szczeg6lnie pracuja uda, posladki oraz
brzuch. Dzieki cigglym zmianom rytmu oraz nieregu-
larnym interwalom, raz szybszym, raz wolniejszym,
¢wiczenia sa naprawde intensywne. Pozytywnie
wplywa na wszystkich, niezaleznie od plci, zdolnosci
ruchowych lub do$wiadczenia w tanicu lub fitnessie,
gdyz tatwo ja dostosowaé do indywidualnych potrzeb
i mozliwoSci. Dzieki prostocie uczestnicy takiej lekcji
nie musza sie skupia¢ na zapamietywaniu skompliko-
wanych ukladow, a same zajecia sa czystym relaksem,
gdzie odpoczywa i cialo i umysl. Kto ¢wiczy zumbe,
tak naprawde nie mysli, ze w ogole ¢wiczy, tylko
$wietnie sie bawi. Zumba to takze sport dla chtopcow!
W Polsce niestety takie lekcje ciesza sie duza popular-
noscia jedynie wérod dziewczynek, ale w szkolach na
Florydzie czy w Miami wyglada to zupelnie inacze;j.

Pomyst na tatwe wykorzystanie

Najprostszym sposobem, by zacza¢, jest wySwietlenie
pokazu, ktory zobrazuje kroki taneczne i rytm, w kto-
rym bedzie ¢wiczyé grupa. Mozecie takze sami przy-
gotowaé muzyke, nauczy¢ sie krokéw i zaproponowac
swojemu nauczycielowi, ze poprowadzicie taka lek-
cje. Na pewno sie zgodzi. Bardzo latwo znalez¢ uklady
choreograficzne w sieci, wiec do dziela! Pamietajcie
jednak, ze zumba to trening radosci. Warto zatem
zdoby¢ sie na odwage i sproébowa¢é czego$ nowego.

Obecnie w 40 krajach na calym $wiecie zajecia zum-
by prowadzi ponad 25 000 instruktoréw. Przedsta-
wicielka zumby w Polsce jest Izabela Kin, ktéra uczy
juz od 2006 r., a w roku 2009 zostala Zumba Educa-
tion Specialist. Obecnie, oprocz stacjonarnych zajec,
pani Iza prowadzi réwniez szkolenia dla instrukto-
row. W lutym 2010 r. odbylo sie pierwsze szkolenie
instruktorow w Warszawie. Faktem jest, ze ostatnie
lata to prawdziwie zumbowy szal w Polsce. W szko-
tach w naszym kraju wciaz jest bardzo niewielu na-
uczycieli posiadajacych uprawnienia trenera zumby.
Czesto takie kursy odbywaja sie w fitness klubach,
a prowadza je go$cie z zagranicy, poniewaz niewiele
miejsc moze sie pochwali¢ wlasnym, wyszkolonym
instruktorem zumby.
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Pomysty na zadanie dla uczniow

Podsuwamy pomysl, zeby zaprosi¢ wykwalifikowa-

na osobe do szkoly, ktéra przeprowadzi dla ucznibow,

nauczycieli i pozostalych pracownikow szkoly pokaz

zumby. Zachecamy, by zorganizowa¢ go na przyklad

przy okazji:

e zabawy karnawalowej z czapkami Swietego Miko-
laja na glowach,

e podczas Dnia Sportu lub Dnia Dziecka jako wsp6l-
na rozgrzewke,

e podczas wycieczki na basen, zumba aqua.

Ksztaltowanie sylwetki

adna, wysportowana sylwetka i prawid-
lowa postawa ciala to jedne z warunkow
zdrowia i sprawno$ci. Zapewniaja one
dziecku nie tylko ladny wyglad, ale stwa-
rzaja optymalne warunki pracy ukladu
ruchu oraz krazeniowo-oddechowego. Z poprawna
postawg zwigzana jest mozliwo$é osiggniecia maksy-
malnej wydolno$ci i sprawno$ci organizmu.
O ostatecznym ksztalcie sylwetki dziecka decyduja
w pewnym stopniu cechy wrodzone, przekazywane
przez rodzicow (m.in. wysoko$¢ ciata czy typ budo-
wy), glownie jednak ksztaltuja ja warunki, w jakich
dziecko zyje i wzrasta. Sylwetka zmienia sie wraz
z rozwojem dziecka i zalezy od dzialajacych na or-
ganizm czynnikow. O jakosci sylwetki decyduja:
sila 1 wytrzymalo§¢ miesni, stan odzywienia, nawyk
poprawnego ,trzymania sie”, przyjmowanie i utrzy-
mywanie prawidlowych pozycji przy pracy w lawce
szkolnej, przy odrabianiu lekcji i wykonywaniu prac
domowych, organizacja czasu wolnego, zapewnie-
nie odpowiedniej iloSci ruchu i wysitku fizycznego.
Poprzez te czynniki mozemy wplywaé na sylwetke
i ksztaltowac¢ ja, nie dopuszczajac do powstawania
wad postawy.

Norma PN-ISO 5970 okreSla wzajemny zwigzek
miedzy krzeslem a stolikiem, podajac siedem kryte-
riow dobrego dopasowania. Kryteria s nastepujace
(oznaczenia literowe odpowiadaja oznaczeniom na
rysunku):
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PRAWIDLOWA POZYCJA SIEDZACA

W CZASIE PRACY PRZY BIURKU

Zrodlo: Ignar-Golinowska B., Warunki higieniczno-sanitarne w szkole
(w): Standardy i metodyka pracy pielegniarki i higienistki szkolnej,

Instytut Matki i Dziecka, Warszawa 2003.

A Podeszwy stép (w butach) powinny na catej po-
wierzchni dotykac podtogi.

B Pomiedzy udami a ptyta stotu powinien by¢ zacho-
wany prze$wit, umozliwiajacy swobodne porusza-
nie nogami.

C Uda nie powinny by¢ od spodu uci$niete przez kra-
wedz siedziska.

D Wysokos¢ stotu powinna by¢ tak dobrana, by pty-
ta stotu przy swobodnie opuszczonych ramionach
znajdowata sie na poziomie tokci.

E Oparcie krzesta powinno podpiera¢ plecy w od-
cinku ledZwiowym kregostupa, nie dochodzac do
topatek.

F  Przednia krawedZ siedziska nie powinna dotykac
tylnej powierzchni podudzi.

G Pomiedzy oparciem a siedziskiem krzesta powinna
zostac zachowana przestrzen pozwalajaca na swo-
bodne ruchy dolnej czesci tutowia.

Aktywno$¢ ruchowa mozna wykorzystywaé do ksztal-

towania ciala dwojako:

o zwiekszajac ogdblna ilosé éwiczen i form ruchu
dzialajacych ogo6lnorozwojowo;

e stosujac ¢wiczenia wplywajgce na okreSlone gru-
py miesni i przez to ksztaltowaé sylwetke.

O tym, ze przez odpowiednio dobrane ¢wiczenia moz-

na ksztaltowaé swdj wyglad, sylwetke, postawe ciala

i muskulature, $wiadcza przyklady:

rzym™)
forme

PODRECZNIK DLA NAUCZYCIELI » TRZYMAJ FORME!

sportowcow,

kulturystow,

modelek,

aktorow.

Wszyscy oni dbaja o swdj wyglad, przestrzegajac die-

ty, uprawiajac sporty i wykonujac ¢éwiczenia na po-

szczegblne grupy mie$ni na silowni. Takie ¢wiczenia

pozwalajace modelowa¢ sylwetke mozna wykonywaé

takze w warunkach domowych. Dla zachecenia ucz-

niow do zwiekszenia codziennej aktywnosci ruchowej

w trakcie lekcji przedstawione zostana zestawy ¢wi-

czen na wybrane grupy mieéni. Zostaly one tak do-

brane, aby:

e oddzialywaly na najwazniejsze grupy mieéni,

e Dbyly proste i mozliwe do samodzielnego wykona-
nia w domu,

e w miare mozliwos$ci pozwalaly na laczenie ¢wicze-

nia z zabawa.

CWICZENIA MIESNI BRZUCHA

Miesnie brzucha lacza klatke piersiowa z miednica.

Pelnig one w organizmie wazna funkcje, gdyz:

e wspoéldzialajac z mieSniami grzbietu, zapewniaja
pozycje stojaca,

e tworzac tzw. tlocznie brzuszna, utrzymuja narza-
dy w jamie brzusznej we wla$ciwym polozeniu,

e wspoldzialaja w oddychaniu.

Silne, dobrze wytrenowane mie$nie brzucha po-

winny tworzy¢ plaska $ciane. Ich oslabienie w polg-

czeniu z nadmiernym otluszczeniem powoduje, ze




brzuch jest wypiety, co nie tylko szpeci sylwetke, ale
zwiekszajac wygiecie odcinka ledzwiowego kregostu-
pa w przdd, sprzyja wezedniejszemu wystepowaniu
bolow krzyza.

Odpowiednio wytrenowane miesnie brzucha zapew-
niaja réowniez ksztaltowanie i zachowanie zgrabnej
talii.

Przyktady éwiczen z oméwieniem metodycznym

1. Siad z nogami wyprostowanymi. Utrzymujac kat
prosty miedzy nogami a tutlowiem, przetocz sie na
plecy do lezenia tytem z nogami w gorze, a nastep-
nie wré¢ do siadu.

W éwiczeniu tym caty czas powinien by¢ utrzymany
kat prosty miedzy wyprostowanymi i ztaczonymi
nogami a tutowiem. Przy przetoczeniu sie na plecy
biodra nie powinny sie odrywac od podtogi.

2. Lezenie na plecach z nogami ugietymi. Stopy
oparte na podlodze. Rece wyprostowane, wycigg-
niete w przéd. Unie$ glowe i tuléw nad podloge
i siegnij rekami do kolan, a nastepnie wrdé¢ do
lezenia na plecach.

Nastepnie uczniowie, rywalizujac ze sobg, staraja
sie wykona¢ jak najwiecej powtdrzen w czasie np.
30 sekund.

W tym ¢éwiczeniu uczen nie powinien chwytaé dtorimi
kolan, ale jedynie lekko ich dotykac.

3. Siad z nogami ugietymi. Stopy oparte na podlo-
dze. Dlonie oparte na podlodze z tylu. Unie$ wy-
prostowane nogi do siadu réwnowaznego i wy-
trzymaj, liczac wolno do dziesieciu.

Nastepnie éwiczenie nalezy wykona¢ w formie ry-
walizacji polegajacej na jak najdtuzszym utrzyma-
niu noég w gorze.

Prowadzacy zwraca uwage na utrzymanie wyprosto-
wanych nég i tutowia.
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4. Poleé¢ uczniom dobranie si¢ w pary i przeprowadz

¢wiczenie: ¢wiczacy parami w siadzie prostym
naprzeciwko siebie. Stopy na wysokosSci lydek
partnera. Dlonie oparte na podlodze z tylu. Jeden
z ¢wiczacych przenosi zlaczone i wyprostowane
nogi nad nogami kolegi.
Cwiczenie moze przybraé forme konkursu na
jak najszybsze wykonanie 20 przeniesien. Ry-
walizacja moze by¢ prowadzona w parach (kto
z pary wykona wiecej powtorzen) lub w calej kla-
sie. W domu, ¢wiczgc samemu, mozna przenosic
nogi nad pitka lub ulozonymi jedna na drugiej
ksigzkami.

Przy przenoszeniu nogi nie powinny dotyka¢ pitki.
Przy wykonywaniu éwiczenia w formie rywalizacji nie
zalicza sie przeniesien, przy ktérych uczeri dotknie
nogami nég kolegi.

5. Siad prosty. Dlonie oparte na podlodze z tylu. Na
nogach, przy stopach lezy pitlka. Unie$ nogi do
siadu rownowaznego — pilka toczy sie po nogach
w strone bioder. Nastepnie unie$ biodra — piltka
toczy sie po nogach w strone stop.

Aby pitka nie spadata z n6g, powinny by¢ one wypro-
stowane i nieco oddalone od siebie.

Ze wzgledu na koniecznosé rozdania pitek, éwiczenie
na lekcji powinno by¢ tylko zademonstrowane na
jednym z uczniéw.

CWICZENIA MIESNI BIODER

Miesénie bioder (obreczy biodrowej) zapewniaja:

e ustawienie i stabilizacje miednicy, przez co wply-
waja na ksztalt kregoslupa, zwlaszcza lordozy
ledzwiowej,

e stabilizacje i ruchomos$é stawu biodrowego.

Silne i odpowiednio wytrenowane mie$nie bioder

pozwalaja wplywaé na wyglad zaréwno bioder, jak

i po$ladkéw oraz ud.
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Przyktady ¢wiczer z omowieniem metodycznym

1. Klek podparty. Przedramiona oparte na podtodze.
Jedna noga wyprostowana, uniesiona nad podto-
ge. Zrob wymach wyprostowang noga w gore.

Wymachowi nogi w gére nie powinna towarzyszy¢
rotacja bioder i tutowia. Obie rece powinny by¢
wyprostowane.

2. Lezenie na brzuchu. Nogi wyprostowane, zlaczo-
ne. Dlonie pod broda. Unie$ nogi nisko nad pod-
loge i wykonuj nimi rozkroki i zlgczenia.

Uwaga. Nogi powinny by¢ uniesione nisko nad pod-
toga! Wysokie uniesienie nég powoduje zwiekszenie
lordozy ledzwiowej, co nie jest pozadane, gdyz moze
sprzyja¢ wadzie postawy — plecom wklestym.

3. Siad z nogami ugietymi. Stopy oparte na podto-
dze. Dlonie oparte na podlodze z tytu. Unie$ bio-
dra do wysokosci linii laczacej barki i kolana i wy-
trzymaj w tej pozycji liczac do dziesieciu.
Cwiczenie mozna wykona¢ w parach: jedna osoba
wykonuje ¢éwiczenie jak w opisie wyzej, a druga,
kleczac obok, naciska rekoma na jej biodra. Cwi-
czacy, liczac do dziesieciu, stara sie wytrzymaé na-
cisk kolegi, utrzymujac wyjSciowa pozycje.

U dzieci z koslawoscia i nadwyprostem tokci zaleca
sie takie utozenie rak, aby palce dtoni skierowane
byty w strone stép.

4. Lezenie na boku. Noga dolna ugieta — kolano bli-
sko klatki piersiowej, noga gérna wyprostowana,
uniesiona nad podloge. Przenie§ wyprostowang
noge w przod, a nastepnie w tyl.

Noga gérna powinna by¢ ustawiona w osi tutowia.
Zgiecie tej nogi w stawie biodrowym, zwtaszcza moc-
ne, jest niepozadane.

trzy ™
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5. Lezenie na boku. Noga dolna ugieta — kolano bli-
sko klatki piersiowej, noga gérna wyprostowana,
uniesiona nad podloge. Przeniesienie nogi wypro-
stowanej w przdd, a nastepnie w tyl.

Noga gérna powinna by¢ uniesiona nieco ponad
miednice.

CWICZENIA MIESNI GRZBIETU

Mieénie grzbietu, a zwlaszcza mie$nie prostownika
grzbietu pozwalaja utrzymaé wyprostowang sylwet-
ke. Jest to szczegblnie wazne przy wciaz zwiekszajacej
sie liczbie godzin spedzonych przez mlodziez w tawce,
przed telewizorem, komputerem. Plecy dzieci maja
tendencje do zaokraglania sie, a sylwetka sprawia
wrazenie zgarbionej. Upo$ledza to rozwdj kregostu-
pa, zwlaszcza odcinka piersiowego, i moze utrwalié¢
duza kifoze piersiowa bez mozliwoéci wyprostu. Sta-
be miesnie grzbietu i zgarbiona sylwetka upos$ledzaja
uklad oddechowy, a w konsekwencji serce.

Silne i wytrzymale mieénie grzbietu zapewniaja nie
tylko poprawng postawe, ale czynia sylwetke wyzsza.

Przyktady éwiczen z oméwieniem metodycznym

1. Lezenie na brzuchu. Nogi wyprostowane i zlaczo-
ne. Glowa uniesiona, wyciagnieta w przod, wzrok
skierowany w podloge. Rece wyprostowane, wy-
ciggniete przed siebie. Unie$ rece nad podloge
1 wytrzymaj w tej pozycji liczac do dwudziestu.
Cwiczenie mozna wykonaé¢ w formie rywalizacji:
kto dtuzej utrzyma rece nad podtoga.

W éwiczeniu klatka piersiowa powinna przylegac do
podtogi, a nos skierowany w podtoge powinien by¢
blisko podtogi. Gtosne liczenie przez dzieci zmusza
je do oddychania i zapobiega wykonaniu éwiczenia
na bezdechu.

2. Lezenie na brzuchu. Nogi wyprostowane i zlgczo-
ne. Glowa uniesiona, wyciggnieta w przod, wzrok
skierowany w podloge. Rece wyprostowane, wy-
ciggniete przed siebie i uniesione nad podloge.




Klasnij w dlonie, a nastepnie przenie§ wyprosto-
wane rece bokiem nad podloga do bioder i klasnij
w dlonie nad biodrami. Nastepnie przenie$§ wy-
prostowane rece nad podloga w przdd i ponownie
klaénij w dlonie.

Jedna z form dzialania moze by¢ rywalizacja.
Uczniowie maja za zadanie wykonaé ¢wiczenie
jak najwieksza ilo$¢ razy bez dotkniecia rekoma
podlogi.

Przy przenoszeniu rak klatka piersiowa powinna
caty czas przylegac do podtogi, a gtowa powinna by¢
uniesiona nisko nad podtoge. Rece caty czas powinny
by¢ wyprostowane, uniesione wysoko nad podtoge.

. Siad z nogami ugietymi. Plecy wyprostowane.
Glowa wyciggnieta w gore, wzrok skierowany
przed siebie. Palce dloni splecione i oparte na po-
tylicy. Lokcie szeroko. Liczac do dziesieciu, staraj
sie wypycha¢ rekoma glowe w przdéd jednoczes-
nie, trzymajac sztywno glowe, tak aby stawiala
op6r dloniom.

Nacisk rak powinien zapewni¢ utrzymanie popraw-
nej pozycji gtowy i tutowia. Gtosne liczenie zapobie-
ga wstrzymywaniu oddechu.

. Siad znogami ugietymi. Plecy wyprostowane. Glo-
wa wyciagnieta w gore, wzrok skierowany przed
siebie. Rece zgiete w stawach lokciowych przenie$
w bok. Przedramiona ustaw pionowo. Odchylaj
rece w tyl, wypychajac jednocze$nie klatke pier-
siowa do przodu.

Odrzutom rgk w tyt nie powinien towarzyszy¢ ruch
gtowy w przéd.

Siad kleczny. Tuléow wyprostowany. Glowa wy-
ciagnieta w gore. Rece wyprostowane, wyciagnie-
te w gobre. Stopy unieruchomione (na lekcji przez

TRZYMAJ FORME! « PODRECZNIK DLA NAUCZYCIELI

Zataczniki

kolege, a w domu np. wsuniete pod 16zko). Wyko-
naj opad tulowia w przoéd az do momentu opar-
cia rak na podlodze (ukton japonski), a nastepnie
utrzymujac proste plecy, powr6éé¢ do wyjéciowej
pozycji.

W ruchu tutowia w d6t pierwsza opuszczana jest klat-
ka piersiowa, a za nig opuszczane s3 rece, natomiast
w ruchu w goére pierwsze unoszone s rece, a za nimi
tutéw.

6. Lezenie na brzuchu. Nogi wyprostowane i zla-
czone. Rece wyprostowane, wyciggniete w bok.
Glowa uniesiona nad podloge, wzrok skierowany
w podtoge. Unie$ rece nad podloge i wykonaj nimi
odrzut w gore.

W ¢éwiczeniu klatka piersiowa powinna przylega¢ do
podtogi, a nos prawie jej dotykac.

CWICZENIA MIESNI KLATKI PIERSIOWE]

Mieénie te, zwlaszcza piersiowe: wielki i maly, wply-
waja na wyglad klatki piersiowej. Kulturys$ci po$wie-
caja ich rozwojowi duza uwage. Réwniez u kobiet
silne i dobrze rozbudowane mieénie piersiowe moga
wplywaé na sylwetke, podkreslajac i uwypuklajac
biust. Mie$nie te nie powinny by¢ wzmacniane tyl-
ko w pozycji zblizenia przyczepéw, gdyz moze to do-
prowadzi¢ do ich przykurczu, a to, przez wysuniecie
barkéw w przod, powoduje jakby zapadniecie klatki
piersiowej. Mie$nie piersiowe sa takze pomocniczymi
mie$niami wdechowymi.

Przyktady éwiczen z oméwieniem metodycznym

1. Siad na pietach. Wykonaj opad tutowia w przod
z wyprostowanymi, wyciagnietymi w gore rekoma
az do momentu oparcia ragk na podlodze (uklon
japonski). Teraz przejdz do lezenia na brzuchu
bez odrywania i przesuwania kolan i dloni, sta-
rajac sie utrzymywac glowe jak najblizej podlogi.
Nastepnie w taki sam spos6b powr6¢ do pozycji
wyjéciowe;j.
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Przy przejsciu z lezenia do siadu na pietach wyste-
puje tendencja do wysokiego uniesienia gtowy i bar-
kéw, a nastepnie dopiero do uniesienia bioder. Nale-
zy wiec zwrdci¢ uwage, by éwiczacy rozpoczynali ten
ruch od uniesienia bioder, utrzymujac caty czas nos
przy podtodze.

2. Siad skrzyzny. Rece przed klatka piersiowg, dlonie
oparte o siebie. Staraj sie najmocniej, jak potra-
fisz, naciskac¢ dlonia na dlon, liczac do dziesieciu.

Dtonie powinny by¢ ustawione na wysokosci mostka,
a tokcie powinny by¢ uniesione.

3. Siad skrzyzny. Rece przed klatka piersiowa. Palce
dloni zgiete i zahaczone o palce dloni przeciwnej.
Staraj sie jak najmocniej ciagnaé rece w bok, proé-
bujac rozerwaé zahaczone palce dtoni.

Réwniez w tym ¢wiczeniu dtonie powinny by¢ usta-
wione na wysokosci mostka, a tokcie powinny by¢
uniesione.

4. Zwis na drazku (lub drabince). Podciagaj tulow
w gore.
Cwiczenie to powinno by¢ zademonstrowane na
jednym z uczniow.

5. Klek podparty. Uginajgc rece, dotknij broda do
podlogi 20 cm przed linig dloni. Chlopcy moga
zamiast tego ¢wiczenia wykonaé¢ pompki.

CWICZENIA ODDECHOWE

Cwiczenia oddechowe shiza:

e poprawie ruchomosci klatki piersiowe;j,

e zwiekszeniu pojemnosci zyciowej i wentylacji
phuc,

e usprawnieniu oddychania.

Stosujac éwiczenia oddechowe, nalezy pamietac, ze

nie powinno sie stosowac ¢wiczen glebokiego oddy-

chania w narzuconym, wspolnym dla calego zespotu

trzy ™
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rytmie. Nie powinno sie takze stosowa¢ jednorazo-
wo duzej iloéci poglebionego oddechu, gdyz moze to
doprowadzi¢ do hiperwentylacji.

Przyktady cwiczen z omowieniem metodycznym
1. Siad skrzyzny. Wykonaj jak najglebszy wdech no-
sem, a nastepnie powolny wydech ustami.

Nalezy zwréci¢ uwage, by éwiczacy siedzieli z wypro-
stowanymi plecami.

2. Siad skrzyzny. Wykonaj maksymalny wdech no-
sem, a nastepnie jak najdluzszy wydech ustami,
wymawiajac w trakcie wydechu litere ,,S”.
Cwiczenie mozna wykonaé¢ w formie rywalizacji:
kto skonczy wydech, kladzie sie na plecach.

3. Lezenie na plecach. Nogi ugiete. Stopy oparte na
podlodze. Palcami dloni przytrzymaj nad ustami
piteczke do tenisa stotlowego. Wykonaj wdech no-
sem, a nastepnie wypu$¢ powietrze ustami, sta-
rajgc sie utrzymac piteczke w waskim strumieniu
powietrza nad ustami.

Cwiczenie wymaga rozdania piteczek do tenisa sto-
towego. Mozna je tylko zademonstrowac na lekcji
i poleci¢ wykonanie w domu.

Pokaz ¢wiczenia jest nieodzowny. Nauczyciel powi-
nien najpierw sam sie nauczy¢ wykonania tego ¢wi-
czenia, co zwtaszcza na poczatku nie wszystkim sie
udaje.

4. Stojac, trzymaj nad glowa piorko (lub kawalek
waty), a nastepnie silnie dmuchaj w piorko, tak
aby jak najdluzej szybowalo w powietrzu i nie
spadlo na podloge.

5. Dobierz sie w pare z kolegg. Stancie twarzami
do siebie, a nastepnie przyjmijcie pozycje kleku
podpartego z ugietymi rekoma w odleglo$ci okolo
1 m od siebie. Na podlodze miedzy soba polozcie
piteczke do tenisa stolowego. Réwnoczesnie za-
cznijcie silnie dmucha¢ w pileczke, starajac sie, by
potoczyla sie ona za linie rak kolegi. Komu to sie
uda, zdobywa 1 punkt. Zabawa trwa np. 1 minute




lub do zdobycia przez jednego z zawodnikoéw np.
3 punktow.

Cwiczacych mozna ustawi¢ tak, aby ich rece
znajdowaty sie na narysowanych na podtodze liniach
oddalonych od siebie o okoto 1 metra. Zapobiegnie
to zblizaniu sie éwiczacych do siebie.

CWICZENIA UTRZYMYWANIA POPRAWNEJ POSTAWY
CIAtA
Postawa ciala jest nawykiem ruchowym. O jako$ci
postawy decyduja:
e czynniki morfologiczne (budowa koSéca, sita i wy-
trzymalo$¢ mieéni, stawy, wiezadla);
warunki Srodowiskowe;
e nawyk postawy wynikajacy z najczeSciej przyj-
mowanych i dlugo utrzymywanych pozycji (np.
w tawce szkolnej, w staniu i chodzeniu, przy ogla-
daniu TV, przed komputerem).
Ksztaltujac nawyk poprawnej postawy, trzeba naj-
pierw nauczy¢ uczniéw przyjmowania postawy sko-
rygowanej. NajczeSciej stosowanym przy tym éwicze-
niem jest tzw. test $cienny.

Przyktady éwiczen z oméwieniem metodycznym

Ustaw ucznioéw przy Scianie lub przy drabinkach.

1. Test $cienny.
Stan tytem do $ciany. Piety przy $cianie. Staraj sie
przywrzec calym cialem do $ciany. Glowa wyciag-
nieta w gore, wzrok skierowany przed siebie. Bar-
ki cofniete, opuszczone. Klatka piersiowa uwypu-
klona. Brzuch wciagniety. Posladki napiete. Rece
opuszczone wzdluz tulowia. Utrzymaj te pozycje,
swobodnie oddychajac.

Prowadzacy kontroluje poprawnosé
pozycji, przechodzac wzdtuz drabinek.

przyjetej

2. Po przyjeciu postawy jak w poprzednim ¢wiczeniu
zrob krok w przéd i staraj sie utrzymaé postawe
bez kontaktu ze $ciang.
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Réwniez tutaj prowadzacy kontroluje poprawnosé
przyjetej pozycji.

3. Stan twarza do lustra. Przyjmij poprawna posta-
we. Kontroluj w lustrze ustawienie barkow na jed-
nym poziomie, symetrii prze$witow miedzy reka
a tulowiem. Sprawdz, czy pion przebiegajacy od
brody pokrywa sie z pepkiem i przebiega w row-
nej odlegloéci miedzy nogami.

Cwiczenie powinno byé oméwione na lekcji. Prze-
znaczone jest do wykonania w domu.

CWICZENIA MARSZU

Cwiczenia marszu to takze éwiczenia utrzymywania
poprawnej postawy.

Dla dziewczat odpowiedni sposob poruszania sie:
utrzymywanie wyprostowanego tulowia, ustawienia
glowy z akcentowaniem dlugiej szyi i opuszczonych
barkdéw, stawiania stop w jednej linii (ch6d modelki)
podnosi ich atrakcyjno$é w oczach innych, a przez to
moze wplywaé na samopoczucie.

Przyktady ¢wiczer zoméwieniem metodycznym
1. Marsz po linii prostej. Do éwiczenia mozna wyko-
rzysta¢ linie boiska.

To cwiczenie jest przeznaczone dla dziewczat.
Chtopcy w tym czasie moga zaczaé juz wykonywac
éwiczenie 2.

2. Marszzksiagzka lub woreczkiem na glowie. W trak-
cie marszu sprobuj wykonaé przysiad, a pdzniej
siad bez upuszczenia ksigzki.

Sygnat do wykonania przysiadu i siadu podaje
prowadzacy.

rzym
forme
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ZESTAWY CWICZEN

Rozdawane uczniom przykladowe zestawy cwiczen
na poszczeg6lne grupy mie$ni maja za zadanie umoz-
liwi¢ wykonywanie w domu ¢éwiczen, dzieki ktoérym
mozna poprawiaé i korygowaé swoja sylwetke.
Poczatkowo ¢wiczenia moga sprawiaé trudno$é i po-
wodowaé duze zmeczenie, ktére uniemozliwi wy-
konanie duzej liczby powtoérzen. Z czasem jednak,
w miare wytrenowania, nawet wykonanie wszystkich
podanych éwiczen i pelnej podanej liczby powtérzen
nie powinno stanowi¢ problemu.

Widocznej poprawy nie nalezy spodziewaé sie z dnia
na dzien. Efekty beda widoczne w perspektywie kilku
tygodni i to pod warunkiem systematycznego (przy-
najmniej 3—4 razy w tygodniu) wykonywania éwi-
czen. Oprocz widocznych zmian w sylwetce nalezy
spodziewac sie takze zmian w wydolnosci i sprawno-
Sci. Najwazniejszym jednak efektem bedzie zmiana
stylu zycia na bardziej aktywny, zdrowszy.

Scenariusz zajeé teatralnych
dla uczniéow szkoly podstawowej
1 gimnazjum

Opracowanie: mgr Aldona Chmiel-Gotebiowska

Czas: 1,5 godziny

Liczba os6b w grupie: 6-8

Potrzebne przedmioty: arkusze papieru, pisaki,
przybory plastyczne, podklad muzyczny, elementy
potrzebne do charakteryzacji, woreczki z grochem.
Cele: doskonalenie umiejetnosci warsztatowych.
Rozwijanie wyobrazni, wyzwalanie twdrczo$ci. Samo-
dzielne i kreatywne mysSlenie. Rozbudzanie pomysto-
wosci i odwagi prezentowania sie przed innymi.

ROZGRZEWKA

ZABAWA WYZWALAJACA ENERGIE ,Dotknij trzech
rzeczy’.

Zasady: zbierz grupe na Srodku pomieszczenia. Wy-
wolaj trzy przedmioty na sali, ktérych kazdy musi do-
tkna¢ w dowolnej kolejnoéci. Na sygnal ,start” wszy-

trzy ™
iuf“‘e
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scy $cigaja sie — kto pierwszy dotknie wyznaczonych
rzeczy i wroci na miejsce. Ten, kto wraca ostatni, wy-
woluje nastepne trzy przedmioty (przyklad: taweczka,
co$ zielonego, co$ zimnego).

Rozwiniecie: gre mozna powigzaé¢ z gléwnym tema-
tem warsztatdbw, np. polecajac grupie dotkniecie
przedmiotéw, na ktérych mozna wykonac jakie$ ¢wi-
czenie (jak ¢wiczacy sportowiec).

CWICZENIA ODDECHOWE

Lezenie tylem (na plecach), nogi ugiete w kolanach,
plecy przylegaja do podloza. Woreczek z grochem
polozony na brzuchu (unoszenie woreczka gora—doél
podczas oddechu, co wymusza oddychanie przepo-
na). Nastepnie woreczek uktadamy na klatce piersio-
wej (wymuszamy oddychanie z klatki piersiowe;j).

ROZGRZEWKA ROZNYCH CZESCI CIALA

Zasada: rozgrzewamy po kolei r6zne czesci ciala: ra-
miona, barki, klatke piersiowa, biodra, stopy, kolana,
cale nogi, glowe. Dostosowujemy liczbe powtérzen do
poziomu do$wiadczenia i umiejetnoéci grupy.

ROZGRZEWKA CALEGO CIALA

Dobrym sposobem na rozgrzewke calego ciala jest
spontaniczny taniec. Wykonaé¢ mozna takze sceny dy-
scyplin sportowych w zwolnionym tempie. Cwiczenia
doskonalace rownowage (stanie na jednej nodze, na
palcach, a nastepnie zamykanie oczu) — 15 minut.

PRZYGOTOWANIE MATERIALOW DO DRAMY

Burza moézgéw z udzialem calej grupy wokét tematu

projektu (,pajacyki i sport”). Technika pracy z obra-

zem:

e ,Milynek” — gra oparta na tworzeniu obrazu (za-
bawe laczymy z gléwnym tematem warsztatdw
— ,pajacyki i sport”).

e Ozywianie obrazéw (zabawe lgczymy z gléwnym
tematem warsztatow).

o Wykonanie rekwizytu do tematu ,pajacyki”.

(25 minut).

Tworzenie dramy: Podziel grupe na dwa lub wiecej
zespolow i daj kazdemu z nich jaka$ podstawe do im-
prowizacji. Moga to by¢ wczesniej wymyslone ,paja-
cyki” (ozywienie ,pajacykow”, ich ruchy, napotkanie




przyrzadéw do éwiczenia itp.). Zadaj dzieciom stwo-
rzenie krotkich historyjek (malych etiud) z uwzgled-
nieniem poczatku, rozwiniecia i konca.

Historyjki maja zawiera¢ ozywienie ,pajacykéw”, ich
spotkanie z przyrzadem i wybrana dyscypling spor-
towa, przygody zwigzane z tymi dyscyplinami (zbyt
ciezka kula, oszczep zbyt mocno wbity w ziemie, wy-
grana itp.). Podchodz do poszczegdlnych zespolow
i pomagaj im w pracy (30 minut).
Podsumowanie/ocena: Kazdy zespdt prezentuje
swoja drame, a prowadzacy zadaje kilka pytan na jej
temat (15 minut).

Refleksje/zakonczenie: Zabawa odprezajaca
»0le Nele Nikiszow...” Grupa siedzi w kole, osoba
prowadzaca, dla stworzenia odpowiedniej atmosfery,
wykorzystuje nastepujace opowiadanie:

.Jest to prastary rytuat kaukaskich Hilaritéw. Wédz
tego szczepu zaginat. Kazdego wieczoru wszyscy
zbieraja sie razem, siadaja w kole przy ognisku i py-
taja sie nawzajem, czy ktos widziat ,0le Nele Niki-
szow”? Dowolna osoba rozpoczyna rytuat. Uczestnik
ten odwraca sie do swojego sasiada po prawej stronie
imoéwi: ,Czy widziates Ole Nele Nikiszow"? Przy wypo-
wiadaniu tych stéw zabroniony jest nawet najlzejszy
usmiech (nie mozna nawet troche odstoni¢ zebow).
Pytana osoba odpowiada wedtug wzoru: ,Niestety
nie, ale zapytam jeszcze mojego sasiada”. Mozna
przy tym improwizowaci méwi¢ dowolne rzeczy pasu-
jace do statych formutek rytuatu, ktérych celem jest
rozémieszenie sasiadow. Kazdy, kto sie usmiechnie,
zostaje wykluczony z gry.

Literatura

1. K.W. Vopel, Uniejetnosé wspéipracy w grupach. Zabawy
1 improwizacje, Wydawnictwo Jedno$¢, Kielce 2002.

2. 8. Clifford, A. Herrmann, Teatr przebudzenia, Wydawnic-
two Cyklady, E6dz/Warszawa 2003.

3. R.Portmann, Gry i zabawy ksztaltujgce pewnosé siebie,

Wydawnictwo Jedno$é, Kielce 2001.

Inne scenariusze zaje¢ wychowania fizycznego znaj-
duja sie na stronie www.wychowaniefizyczne.pl
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Przyklady realizacji projektow
»Irzymaj Forme!”

ZBILANSOWANA DIETA

Wsérod proponowanych przez uczniéw form propa-
gowania wiedzy o zdrowym stylu zycia bardzo czesto
pojawialy sie pomysly opracowywania broszur,
folder6w i ulotek. Wéréd materiatow informacyj-
nych przygotowywanych przez ucznidow kilka razy
wymieniane byly strony. Zaleta opracowywania tego
typu materialow jest mozliwo$¢ podzielenia pracy
miedzy uczniami o ré6znorodnych zainteresowaniach
(wspblna praca mlodziezy uzdolnionej plastycznie,
fotoreporter6w oraz dziennikarzy). Mlodziez ma sa-
tysfakcje z tego, ze ich praca jest rozpowszechniana
wérod rowiesnikdow i doceniana przez nich, a jej efek-
ty sa namacalne. Niektérym szkotom udalo sie nawet
zamie$ci¢ informacje na temat realizacji programu
w prasie lokalnej, co byto dla mtodziezy dodatkowa
frajda. Ponadto zaletg tej formy realizacji programu
jest fakt, ze przeslanie programu ,Trzymaj Forme!”
dociera nie tylko do os6b zaangazowanych w jego
realizacje, ale do znacznie szerszego grona uczniow.

Popularnym pomystem byly réwniez inscenizacje
i r6znego rodzaju przedstawienia, ktérych sce-
nariusze przygotowali sami uczniowie. Najbardziej
w tej dziedzinie wyr6znial sie pomyst inscenizacji
artystycznej pt. ,Skutki niewlasciwego odzywiania
oraz prowadzenie zdrowego stylu zycia”. Inscenizacja
miata za zadanie przedstawi¢ skutki nieprawidtowego
odzywiania sie mlodziezy, ktére mogg prowadzi¢ do
bardzo powaznych chordb: anoreksji, bulimii, otyto-
Sci. Skladala sie z trzech czeéci:

o (ze$t pierwsza: inscenizacja przedstawia zacho-
wania trzech uczennic: osoby popadajacej w ano-
reksje, osoby popadajacej w bulimie oraz osoby
cierpigcej na otyloé¢. Glownym celem ukazania
tych postaci jest uSwiadomienie przyczyn i obja-
wow choréb trudnych do rozpoznania przez ko-
legow i rodzine oraz przedstawienie mozliwoSci
pomocy osobom chorym.

e (Cze$t druga: scenka, w ktoérej uczestnicza kole-
dzy z Kklasy, przedstawiciele rodziny, wychowaw-
ca i psycholog szkolny. Koledzy sie zastanawiaja,

ajos
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w jaki sposob poméc chorym kolezankom. Podej-
muja rozne dzialania: zwracaja sie do wychowaw-
¢y, rodzicow, psychologa (w tajemnicy przed cho-
rymi). Kroki podjete przez ww. osoby przynosza
zaskakujace efekty. Osoby chore dostrzegly wlas-
ne bledy i zrozumialy powdd swojej choroby.

e (zeS¢ trzecia: scenka przedstawiajgca uczennice,
ktore dzisiaj moga sie cieszy¢ zdrowiem i pelnia
zycia, poniewaz udalo im sie pokona¢ chorobe.
Dziewczyny opowiadaja, jak tatwo popasé w taka
chorobe i jak trudno sie z niej wyleczy¢. Kazda
z nich twierdzi, ze podstawa sukcesu jest wspol-
dzialanie z drugim czlowiekiem, niezamykanie sie
w sobie, pomoc specjalisty.

Jedna ze szko6l zaproponowala pantomime, bedaca
jednoczeénie zabawa w kalambury nt. ,Zgadnij, jaka
to dyscyplina sportowa?”— jeden z uczniéw przedsta-
wial sportowca uprawiajacego jaki$§ sport, podczas
gdy pozostala czedci grupy miala zgadnaé, co to za
dziedzina.
Wywiad oraz samodzielne badania jako meto-
da pozyskiwania informacji. W kilku projektach
uczniowie przeprowadzali badania ankietowe wsrod
swoich kolegow i kolezanek, a uzyskane wyniki
uswiadamialy im przez to dobitnie niska aktywnosé
fizyczng oraz zle nawyki zywieniowe mlodziezy gim-
nazjalnej. Na podstawie wynikdw ankiet opracowane
zostaly plansze, wykresy i diagramy rejestrujace stan
obecny oraz propozycje zmian, ktoére zostaly wyeks-
ponowane w formie gazetki szkolnej oraz na stronach
internetowych szkol.

Ponadto w wielu projektach uczniowie spotykali sie

z osobami zajmujacymi sie poradnictwem Zzywie-

niowym oraz pracujgcymi w stuzbie zdrowia. Przed

kazdym takim spotkaniem uczniowie samodzielnie
wymyslali zestawy pytan, jakie mozna skierowaé
do ich gosci.

Rozumienie informacji zawartych na etykie-
tach produktéw spozywczych bylo kolejnym,
czesto pojawiajacym sie tematem projektéw. Nie-
ktore szkoly proponowaly zajecia terenowe — wspol-
ne zakupy zywno$ciowe, podczas ktorych nauczyciel
tlumaczyl znaczenie informacji zawartych na opako-
waniach. W jednej ze szkol uczniowie otrzymali ety-
kiety produktéw spozywcezych na zajeciach. Nastep-
nie na karteczkach samoprzylepnych wypisali, jakie
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informacje zawiera dana etykieta. Wszystkie kartki
zawieszone zostaly na tablicy, a nastepnie na przy-
gotowanej planszy uczniowie wypisali te informacje,
ktére pojawily sie na wiekszoSci etykiet. Nastepnie
sporzadzona plansze poddano analizie pod katem
zgodnoSci z obowiazujacymi przepisami chronigcymi
konsumenta. Uczniowie na podstawie analizy oma-
wiali i porownywali to, co jest na etykietach, z tym, co
powinno sie na nich znalezé.

Ciekawy pomysl pojawil sie w projekcie szkoly z Luba-
nia — dzieci uczyly sie komponowaé zdrowe i uroz-
maicone kolorystycznie posilki z zachowaniem
zasad higieny przygotowywania potraw. Uczniowie
mieli za zadanie przynie$¢ na zajecia produkty
spozywcze, ktore nastepnie podzielili wedlug zalecen
piramidy zZywienia. Nastepnie zadaniem dzieci bylo
skomponowanie przykladowych positkow. Dzieci wy-
mienialy sie miedzy sobg produktami na zasadzie ku-
powania ich od siebie w licytacji. Produkty z nizszych
pieter piramidy byly tansze niz te z wyzszych szczebli.
Na koniec z uzyskanych produktéw dzieci przyrza-
dzaly potrawe.

Ciekawe propozycje miala jedna ze szkél podsta-
wowych, ktora przystapila do programu. Dzieci
losowaly wizytoéwki — poprzez przestawianie li-
ter w imionach i nazwiskach uzyskiwalo sie nazwe
warzywa, jakie lubig zjadac ich wlasciciele, np. Ewa
Kordzik = rzodkiewka. Nastepnym zadaniem bylo
zebranie informacji na temat wystepowania tego wa-
rzywa, jego wartoSci odzywczych, przepiséw na dania
z jego zastosowaniem oraz ciekawostki. Na zakoncze-
nie dzieci mialy przygotowac reklame wylosowanego
warzywa i zachecenie swoich kolegow i kolezanek do
spozywania tego produktu. Prezentacja reklam byla
polaczona z degustacjg przygotowanych wedlug ze-
branych przepiséw dan z wybranymi warzywami
w roli gléwne;j.

AKTYWNOSC FIZYCZNA

Przykladem ciekawego projektu propagujacego ak-
tywno$¢ fizyczna jest propozycja zaplanowania
Sciezki zdrowia. Dzieci mialy za zadanie wytyczy¢
trase podrézy oraz wyznaczy¢ miejsca postojow, przy
ktérych uczniowie mieli realizowa¢ wymyslone przez
ich kolegow zadania. Wszystkie stacje byly ponume-




rowane, dzieki czemu nikt nie wykonywal zadan wy-
my$lonych przez samego siebie. Zadania, ktore byly
do wykonania, to pytania i quizy dotyczace zbilanso-
wanej diety, a takze gry, zabawy i éwiczenia ruchowe.
Innym przykladem propagowania aktywnosci fizycz-
nej jest ,szkola tanica”. Uczestnicy zaje¢ mieli do-
wolno$¢ w wyborze rodzaju muzyki. Nastepnie kazda
2—3-osobowa grupa miala zaproponowa¢ do wybra-
nego utworu swdj uklad choreograficzny. Jury oce-
nialo pomystowo$¢ stroju, trudnoéé uktadu i wdziek
zawodnikow. Kazdy z zespolow dostal na koniec
nagrode niespodzianke.

Duzym powodzeniem cieszyly sie rowniez zajecia,
na ktorych uczestnicy poznawali nowe, nieznane im
dotychczas formy aktywno$ci ruchowej. Prowadzacy
zajecia przedstawiali uczniom podstawowe zasady
gry oraz organizowali krotkie rozgrywki, dzieki cze-
mu w trakcie realizacji calego projektu dzieci poznaly
takie gry, jak: korfball, rugby, unihokej, tenis ziemny
i inne. Niektore szkoly proponowaly rowniez wyjscie
na basen, gdzie prezentowano mlodziezy elementy
aquagimnastyki.

Uczniowie jednej ze szkdl zaproponowali zrobienie
reklamy swoich ulubionych dyscyplin sportowych.
Przygotowywali w grupach w formie audiowizualnej
krotkie spoty reklamowe, propagujace aktywnos$é
fizyczna. Jury skladalo sie z nauczyciela oraz grupy
rowiesénikow. Programy mialy byé atrakcyjne, ory-
ginalne i ciekawe oraz ukazywaé zalety aktywno$ci
fizycznej i korzy$ci wynikajace z ruchu, a takze po-
winny zacheca¢ do uprawiania codziennych ¢éwiczen
fizycznych. Uczniowie mogli wykorzystywaé sprzet
sportowy przyniesiony na zajecia.

Czesta propozycja zachecajaca do aktywnodci fizycz-
nej byly wycieczki — zaréwno piesze, jak i rowerowe.
Dzieki temu dzieci nie tylko lepiej poznawaly okoli-
ce, w ktorej mieszkaja, ale takze przekonywaly sie do
spaceréw czy jazdy na rowerze.
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PROJEKT 1

TYTUL: ,W zdrowym ciele zdrowy duch”
— konkurs na najlepszy pomysl i realizacje
zaje¢ poprawiajacych uprzednio zdiagnozo-
wang sprawnos¢ fizyczng uczniow.

W szkole przeprowadzono ankiete na temat nawy-
kéw dotyczacych odzywiania sie oraz aktywnosci
fizycznej gimnazjalistow. Nauczyciele wychowania
fizycznego przeprowadzili analize sprawnoéci fizycz-
nej uczniow na podstawie wynikow Miedzynaro-
dowego Testu Sprawnos$ci Fizycznej. O rezultatach
ankiety i testu poinformowano calg spoleczno$c
szkolng, wlgczajac rodzicow. W ramach konkursu
reprezentacje klas (na podstawie dostarczonych
w ramach programu ,Trzymaj Forme!” materialow
edukacyjnych oraz konsultacji z koordynatorem
projektu) opracowaly, zareklamowaly i zrealizowa-
ly rézne formy poprawienia sprawno$ci fizycznej
gimnazjalistow.

Komisja skladajaca sie z nauczyciela biologii, wycho-
wania fizycznego, intendentki, pielegniarki, pedago-
ga, przedstawicieli samorzadu szkolnego oraz rady
rodzicow wybrala zwyciezcow konkursu. W nagro-
de pojechali oni na wycieczke do Wrzesni na zajecia
rekreacyjne na basenie i kregielni.

Tematy, metody i formy prowadzenia zajec

1. Zdiagnozowanie nawykoéw zywieniowych oraz
aktywno$ci fizycznej uczniow — ankieta przepro-
wadzona przez reprezentacje poszczeg6lnych klas
— rezultatem byly wykresy w gazetce szkolnej
(praca grupowa).

2. Analiza testu przez nauczycieli wychowania fi-
zycznego. Podanie do wiadomosci wszystkich ucz-
niow i rodzicoéw informacji o Srednich wynikach
poszczegolnych klas i wyniku szkoly — tabela i wy-
kres (samoocena uczniéw — por6wnanie swojego
wyniku do érednich oraz zesztorocznego wyniku).

3. Przeprowadzono konkurs na najlepszy pomyst
i realizacje zaje¢ sluzacych poprawieniu formy
fizycznej ucznidéw — projekt edukacyjny:

e ogloszenie zasad,
o zgloszenia uczestnikow,
e konsultacje w trakcie planowania i przygoto-

wywania zajec,

rzyma-‘
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e przygotowanie bilbordéw zachecajacych do
udzialu w zajeciach,

e kampania reklamowa (wykorzystanie szkol-
nego radiowezla),

e prezentacja zaje¢ i ocena komisji (praca
w grupach, konsultacje indywidualne, ry-
walizacja w zakresie liczby zaangazowanych
uczestnikow).

4. Wycieczka nagrodzonych uczniéw do Wrzeéni
— zajecia rekreacyjne na basenie i w kregielni.

Sprawozdanie z realizacji projektu

Dzieki udzialowi w projekcie udalo nam sie uswiado-
mi¢ mlodziezy, jak wazny jest codzienny ruch, pra-
widlowe odzywianie oraz ile istnieje r6znych form ak-
tywnego odpoczynku. Wszyscy mogli poréwnaé swoja
sprawno$¢ fizyczng z réwiesnikami dzieki analizie
testu sprawnoSci fizycznej. Wszystkie zajecia mialy
prosta forme i nie wymagaly kosztownego sprzetu.
Mam nadzieje, ze uczniowie beda mogli wykorzystac
je w czasie najblizszych wakacji. Najbardziej cieszy
mnie fakt, Ze w projekcie braly udzial rowniez osoby
stronigce na co dzien od sportu i wysitku fizycznego.
PrzeprowadziliSmy dziewie¢ zaje¢ rekreacyjnych:
ringo, kometka, siatkowka plazowa, podchody, éwi-
czenia przy muzyce, rolki, rajd rowerowy, zaba-
wy ze skakankami i linka, podchody z wykonywa-
niem rbéznych zadan sportowych. W trakcie zajec
okazalo sie, ze uczniowie w ogdble nie znaja zasad
np. gry wringo, kometke, linke. Najbardziej podo-
balo sie gimnazjalistom ringo. Po krotkiej nauce
rzutébw i chwytu kolka ringo i objasnieniu zasad
gry nastagpila niezwykle zacieta rywalizacja w we-
solej atmosferze. Na tym spotkaniu bylo 15 os6b
iwszystkie stwierdzily, ze trzeba w najblizszej przy-
szloSci zorganizowaé turniej ringo.

Projekt ,,Trzymaj Forme!” rozwijal: kreatywno$é ucz-
niow — musieli samodzielnie zaprojektowac i przy-
gotowat billbordy reklamujace ich zajecia, zachecié¢
pozostalych uczniéw do udzialu wilaénie w swoim
przedsiewzieciu, umiejetnosci spoleczne przez anga-
zowanie innych w swoje dzialania, prace w grupie,
konsultacje z koordynatorem projektu, organizacje
i w konicu prowadzenie zaje¢, umiejetno$ci komuni-
kacyjne — wykorzystanie internetu do poszukiwania
informacji potrzebnych do realizacji zajeé, np. prze-
pisow gry w pitke plazowa, kometke, ringo. Projekt
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zakonczyla wycieczka zorganizowana dla najaktyw-
niejszych uczestnikéw zaje¢. W niezwykle radosnej
i beztroskiej atmosferze spedziliSmy wspaniale chwi-
le na krytym basenie we Wrze$ni, po czym przenie-
sliSmy sie na kregielnie, gdzie wiekszo$¢ z nas po raz
pierwszy miala mozliwo$¢ gry w kregle. Dwie godziny
uplynely w niesamowitym tempie.

W  przekonaniu ucznibw najwazniejsza warto$é
zaje¢ polegala na odciagnieciu ich od biernego
ogladania telewizora i spedzeniu czasu w gronie
rowiesnikow na $wiezym powietrzu. Tak napisala
Weronika z klasy III: Uwazam, ze zajecia sporto-
we, ktére byly organizowane w ostatnim czasie
w naszej szkole, sq potrzebne i powinno ich byé
wiecej. Dzieki nim uczniowie nie siedzieli caly czas
w domu przed telewizorem lub komputerem. In-
nym waznym atutem zaje¢ byla ich réznorodnosé.
Znalazlo to wyraz w nastepujacej wypowiedzi: Za-
Jjecia te byly réznorodne, wiec kazdy mégl znalezé
cos$ dla siebie.

Okazalo sie, ze zajecia mialy tez duza wartos¢ eduka-
cyjna, uczniowie zapoznali sie z nowymi sposobami
aktywnego wypoczynku. Liczymy, ze wykorzystajg
je podczas wakacji na spotkaniach z réwiesnika-
mi i w gronie rodzinnym. Jeden z uczniéw napisal:
Czyms$ nowym w moim zyciu sportowym byla gra
w kometke. Na poczgtku gra wydawala sie nudna,
ale potem byla swietna atmosfera i Swietnie sie nam
gralo, Lukasz z klasy II1. Uczniowie zauwazyli tez, ze
projekt rozwijal ich umiejetnos$ci spoleczne. Znalazto
to wyraz w nastepujacej wypowiedzi: Takie zajecia
pozalekcyjne sq dobre dla wielu ludzi, my jako mio-
dziez mozemy sie rozerwaé, ale tez uczymy sie, jak
wspolpracowaé w druzynie.

Rodzice wsparli akcje. Byli zadowoleni szczeg6l-
nie z tego, ze ich dzieci mialy szanse nawigzania
kontaktu z réwieSnikami z innych klas. Przekonali
sie, ze nie odbiegaja od nich sprawnoscia fizyczng
1 moga z nimi wspolpracowaé, pozbywszy sie uczu-
cia onieSmielenia. W czasie rajdu rowerowego jed-
na z matek przygotowala placek i napoje dla calej
grupy, dzieki czemu pobyt w Szkolnym Schroni-
sku Wycieczkowym w Nekielce okazal sie bardzo
udany. Rodzice zauwazyli tez pozytywny wplyw
rajdu rowerowego na zainteresowania uczestni-
kow. Ich dzieci mialy okazje zapoznaé sie ze sty-
lem zycia charakterystycznym dla cyklistow (ubiér,
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wyposazenie roweru, jazda w kasku, przyjemno$é
z rodzinnego uprawiania tej dziedziny sportu), co
jest tym bardziej pozyteczne, Ze okolica bardzo
nadaje sie do dtugich rodzinnych wycieczek.

PROJEKT 2

TYTUL: ,Trzymaj Forme!” — §ciezka po zdrowie.
Projekt ma charakter interdyscyplinarny. KorzysSci
z jego realizacji dotyczyly uczniéw nie tylko naszej
spolecznoéci szkolnej, ale réwniez ucznidow szkol gim-
nazjalnych. Realizacja projektu miala miejsce pod-
czas dni otwartych szkoly, kiedy to odwiedzaja nas
uczniowie ostatnich klas gimnazjalnych. Projekt objat
zagadnienia dotyczgce promocji zdrowego stylu zycia,
szczeg6lny nacisk polozono na wlasciwe odzywianie,
sport oraz zagrozenia, z jakimi czesto sie spotykaja
mlodzi ludzie.

Tematy, metody i formy prowadzenia zajec
1. Czy wiesz, jak jesz? — przeprowadzenie badan
w formie ankiety wéréd mlodziezy i rodzicow na-
szej szkoly. Ankieta dotyczy sposobu odzywiania
sie mlodziezy w nastepujacym zakresie:
e comlodzieziich rodzice rozumieja przez poje-
cie zdrowe odzywianie?
e czy stosujg diety?
o ile positkow dziennie spozywajg?
e czy lacza sposéb odzywiania z funkcjonowa-
niem ich organizmu?
e czy odpowiednie jedzenie to tez sposdb na
stres?
o czy dbaja o swojg kondycje fizyczna?
Planujemy przeprowadzi¢ wywiady z nauczyciela-
mi i przedstawicielami stuzby zdrowia. W czasie
omawiania planu pracy z mlodzieza padl pomyst
nakrecenia krétkiego filmu z rozmowy z kolega-
mi na temat zdrowego stylu zycia — inspiracja byt
program prowadzony przez W. Manna pt. ,,Duze
dzieci”.
2. Witaminy i mikroelementy w naszej diecie: pre-
zentacja i wystawa, przygotowanie prostych
i zdrowych potraw, degustacja potraw, prezenta-
cja roznorodnych diet, prezentacje komputerowe.
3. Kanony piekna w literaturze i sztuce — dyskusja
polaczona z elementami dramy.
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4. Nalogiizagrozenia zdrowia czlowieka — broszurki
informacyjne w jezyku angielskim i polskim.

5. Bulimia, anoreksja i otylo$¢ — choroby spowodo-
wane nieprawidlowym odzywianiem — prelekcja
lekarza.

6. Ruch i taniec — pokaz i nauka ¢wiczen poprawia-
jacych kondycje oraz ¢wiczen relaksujacych, czyli
jak walczy¢ ze stresem.

7. Siedem dni tygodnia, czyli méj pomyst na jadlo-
spis — gazetka informacyjna.

8. Rower i przyroda to zdrowie i uroda — pomyst na
zajecia laczace elementy ekologii, biologii oraz
wychowania fizycznego.

Etapy realizacji

e Wytyczenie w obrebie Ksigzanskiego Parku Kra-
jobrazowego (przy wspolpracy z KPK) $ciezek
rowerowo-dydaktycznych ze zwroceniem szcze-
g0lnej uwagi na obiekty przyrodnicze okolicy.

e Przeprowadzenie wycieczek w teren z wyko-
naniem opiséw oraz zdje¢ wykonanych przez
uczniow.

e Zorganizowanie wystawy na korytarzu szkolnym
(maj, czerwiec) propagujacej aktywny sposob spe-
dzania wolnego czasu w kontekScie zdrowia psy-
chicznego, fizycznego, urody i innych walorow.

Sprawozdanie z realizacji projektu

Najlepiej udalo nam sie zaangazowac¢ i przekonaé do
celowosci tych dzialan mlodziez. Mlodziez miala oka-
zje wykazaé sie swoimi, czesto malo docenianymi, po-
mystami, umiejetnoSciami i talentami. Projekt, ktory
zakonczyt happening , Trzymaj Forme!” — $ciezka po
zdrowie, zintegrowal mtodziez, nauczycieli i rodzicow
biorgcych w nim udzial. Zostal zauwazony przezlokal-
ne media (relacja w telewizji lokalnej, artykul w , Try-
bunie Walbrzyskiej”), wladze o§wiatowe. Przy okazji
realizacji nawigzaliémy wspolprace z Osrodkiem Me-
dycyny Pracy, Straza Miejska, Inspekcja Sanitarna,
pielegniarka szkolng, ktorych dzialania byly skorelo-
wane z naszymi. Udalo nam sie pozyskaé sponsoréw
na potrzeby projektu. Widoczna korzyscia plynaca
z realizacji jest zacie$nienie wspdlpracy z rodzicami
naszej szkoly oraz promocja szkoly w Srodowisku
lokalnym, szczeg6lnie wérod gimnazjalistow. Zain-
teresowanie byto bardzo duze. Uczniowie, z ktorymi
rozmawialiSmy, zapewniali nas, ze wszystko bardzo
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im sie podobalo. Wedlug nich w szkole
bylo kolorowo od plakatow, podobaly im
sie rozmowy z panig pielegniarka, gdyz
dowiedzieli sie z nich duzo ciekawych
informacji. Wiekszo$¢ uczniow uwazala,
ze udzial w takich akcjach rozwija umie-
jetnoSci i uczy pracy w grupie. Moim
zdaniem takie projekty sq wartosciowe,
poniewaz w prace angazujq sie ucznio-
wie ze wszystkich klas, czyli nas inte-
grujq. Wraz z nauczycielami moglismy
wykazaé sie pomystowosciq 1 talentem.
Dostalismy szanse wykazaé sie — Justy-
na kl. II.

Uwazam, ze warto robi¢ tego typu zaje-
cia pozalekcyjne, poniewaz przekazana
w ten sposob wiedza jest tatwiejsza do
zapamietania — Karolina D. Kkl. II.
Rodzice réwniez wyrazali sie pochlebnie
o calym przedsiewzieciu. Nasza aktyw-
no$é zostala zauwazona.

Twoje zdrowie zalezy od Ciebie, zechciej zain-
westowacé w siebie.

Konstrukcja projektu zostala oparta na podstawo-
wym zalozeniu, ze wysilki podejmowane w ramach
programu ,,Trzymaj Forme!” przyniosa efekty, gdyz
treSci, zakres i metody projektu uwzgledniaja ocze-
kiwania odbiorcow dzialan edukacyjnych oraz sa do-
stosowane do ich probleméw i potrzeb. Definiowanie
zdrowia, istota promowania zdrowego stylu zycia
oraz zwiazku zdrowia z r6znymi czynnikami to pod-
stawowe zagadnienia niniejszego projektu. Stanowia
one zasadniczy punkt odniesienia wszystkich zajec
z uczniami. Wyznaczaja takze kierunek pozostalych
zaje¢ edukacyjnych adresowanych do $rodowiska do-
mowego i czlonkéw spolecznoéci szkolnej we wspol-
pracy z lokalnymi instytucjami, takimi jak: Nadle$ni-
ctwo, Przychodnia Rejonowa, Urzad Miasta i Gminy
w Kaniczudze.

Projekt sklada sie z trzech blokéw tematycznych:

e zdrowy styl odzywiania,

e 7ycie bez nalogu,

e ruch w zyciu czlowieka.
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Tematy, metody i formy prowadzenia zajec

Tematy bloku ZDROWY STYL ODZYWIANIA

1. Czy to, co mi najbardziej smakuje, jest zawsze
dobre dla mojego organizmu?

2. Moj dzienny jadlospis.

Zywno$¢ jako lekarstwo.

4. Co to jest przemiana materii i jaki jest jej zwiazek
z tym, co zjadam i co robie?

5. Mo6j wyglad zalezy réwniez od tego, czym sie
odzywiam.

6. Niedob6r i nadmiar pokarmu — konsekwencje.

7. Dolegliwoéci, zaburzenia, choroby spowodowane
zlym odzywianiem sie.

&2

Tematy bloku ZYCIE BEZ NALOGU

1. Co to jest naldg?

2. Jak mozesz odmowi¢ wypalenia papierosa, wypi-
cia alkoholu, wziecia nieznanej ci substancji?

3. Jak moze sie odbywac¢ wkraczanie w nalog?

4. Co mozna straci¢ przez nalogi?




5. Kto moze pomoéc mi powiedzie¢ ,,nie”?
6. Czy ja moge pomdc komus, kto jest uzalezniony
lub wkracza w uzaleznienie?

Tematy bloku RUCH W ZYCIU CZLOWIEKA

1. Aktywno$¢ fizyczna w roéznych codziennych
sytuacjach.

Ruch i muzyka.

Ruch jako lekarstwo na zly humor.

Aktywnoé¢ fizyczna a uroda i sprawnos$c.
Aktywnos¢ fizyczna w ksztaltowaniu charakteru.
Aktywny wypoczynek w kontakcie z przyroda
— wycieczki.

o p N

Metody i formy prowadzenia zajec

Metody podajace, takie jak: wyklad informacyjny,
opowiadanie, anegdota, objasnienie. Metody prob-
lemowe aktywizujace, takie jak: metoda sytuacyjna,
inscenizacja, gry dydaktyczne, metoda przypadkow,
dyskusja dydaktyczna (okraglego stolu, burza moéz-
gbw, metaplan). Metody eksponujace, takie jak: film,
ekspozycja. Metody praktyczne, takie jak: pokaz, éwi-
czenia przedmiotowe i produkcyjne. Formy prowa-
dzenia zajec: zbiorowa, grupowa, indywidualna.

Sprawozdanie z realizacji projektu

Naszym sukcesem podczas realizacji programu
~Irzymaj Forme!” jest fakt, ze wysitki podejmowane
w trakcie zaje¢ przynosily efekty, poniewaz treéci,
zakres i metody projektu uwzglednialy oczekiwania
odbiorcow oraz byly dostosowane do ich potrzeb
i probleméw. Zajecia przebiegaly w taki sposob, aby
angazowaé wszystkich uczestniczacych w wybranych
przez nich obszarach aktywnoSci, np. uczniowie chca-
¢y rozwija¢ swoje uzdolnienia dziennikarskie odgry-
wali role fotoreporteréw, ktérzy po przeprowadze-
niu bloku tematycznego tworzyli foldery promujace
zdrowy styl zycia. Chcemy sie pochwali¢ tym, ze ak-
tywno$¢é i inwencja tworcza uczniéw przeszla nasze
oczekiwania.

Uczniowie stworzyli 48 folderéw, gazetke Scienna
na korytarzu szkoly, ktéra byla raz w tygodniu uak-
tualniana, dwa apele szkolne o tematyce projektu,
zredagowali listy do rodzicow z krotkimi pisemnymi
informacjami dotyczacymi samych zaje¢ i aktywizu-
jace rodzicow w celu wspierania ich w okreslonych
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sytuacjach wigzacych sie ze zdrowiem, sami napisali
scenariusz przedstawienia, ktore zostalo wystawione
poza szkola, ulozyli stowa piosenki promujacej zdro-
wy styl zycia bedaca czeScig przedstawienia, ulozyli
zdrowe jadlospisy dostosowane do wieku i zapo-
trzebowan energetycznych osoby w zwiazku z wy-
konywana praca, przygotowali degustacje zdrowej
zZywnoSci.

Wazny jest takze fakt, ze podczas ewaluacji realizowa-
nego programu uczniowie wypowiadali sie na temat
nabytej umiejetno$ci w aspekcie kontroli wlasnego
zdrowia oraz §wiadomos$ci w dokonywaniu wyborow
sprzyjajacych zdrowiu. Mozna stwierdzié¢, ze udalo
sie zaszczepi¢ w mtodych ludziach nawyki zdrowego
stylu zycia, a ich aktywno$¢ i kreatywno$¢ pozwoli na
przeniesienie tych nawykéw do ich doméw i pozosta-
nie na zawsze w ich zyciu jako nawyki trwale i §wia-
dome. Cieszymy sie, ze uczestnicy programu czuja sie
jak fachowcy od zdrowego stylu zycia.

Bardzo cieszy nas fakt, ze wypowiedzi na temat pro-
wadzonych zaje¢ wzmacnialy nasze dzialania jako
prowadzacych, a przede wszystkim dzialania ucz-
niow. Oto przykladowe wypowiedzi. Wypowiedz ojca
jednej z uczennic: ...zyczytbym sobie wiecej takich
zajeé, z ktorych moja cérka wyniostaby wiedze,
umiejetnosci i rado$é. Chociaz musze powiedzieé, ze
teraz ciggle przegania mnie i poucza, gdy chce zapa-
li¢ papierosa albo gdy jem zbyt pdézne i obfite kolacje.
Musze przyznaé jej racje i bede sie staral zrobié to
nie tylko stowami.

WypowiedZ mamy jednej z uczennic: ...te zajecia
majq duzy wplyw na styl zycia mojego dziecka.
Kontroluje to, co zjada sama i cala nasza rodzina,
poucza nas o tym, co jest zdrowe, a co nie. W plan
dnia wprowadzila éwiczenia gimnastyczne, do kté-
rych chce przekonaé wszystkich domownikéw. Cza-
sami bronie sie brakiem czasu, ale prawdq jest to,
ze trudno sie do nich zabraé. WypowiedzZ Beatki (lat
12): Bardzo podobajq mi sie nasze zajecia, bo nie
ograniczajq sie do stuchania, ale mozemy robié¢ réz-
ne rzeczy. To, co robimy, jest widoczne i potrzebne
kazdego dnia i stuzy naszemu zdrowiu. Lubie pra-
cowaé w grupie 1 tworzyé, wiec chetnie przychodze
na zajecia.
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ednymi z narzedzi dostepnych dla szkot,
dzieki ktérym moga one ksztalttowac i roz-
wija¢ prozdrowotng edukacje ucznidéw oraz
w rzeczywisty sposob wplywac na ich die-
te, sa programy Unii Europejskiej ,Mleko
w szkole” oraz ,,Owoce i warzywa w szkole”. Programy
te ksztaltuja wlasciwe nawyki zywieniowe oraz pro-
muja zbilansowang diete, bogata w owoce i warzywa
oraz produkty mleczne.
W ramach programéw ,Mleko w szkole” oraz ,,Owoce
i warzywa w szkole” dzieci moga otrzymywac w szko-
le produkty mleczne oraz owoce i warzywa, bezplat-
nie lub za symboliczna oplata, duzo nizsza niz cena
rynkowa.
Uczestnictwo w ww. programach jest dobrowolne
i zalezy od decyzji szkoly/rodzicéw. Programy te ad-
ministrowane sg przez Agencje Rynku Rolnego.
Polska na tle innych krajow Unii Europejskiej odnosi
duze sukcesy w realizacji programéw ,,Mleko w szko-
le” i ,,0woce i warzywa w szkole”, ktore z roku na rok
ciesza sie coraz wiekszym zainteresowaniem i uzna-
niem szkok.
Program ,Mleko w szkole” obejmuje swym zasiegiem
caly kraj i cieszy sie duza popularnoscia w polskich
przedszkolach i szkolach. Polska jest w czolowce
krajéw UE realizujacych ten program. Korzysta juz
z niego ok. 14 tys. placowek o$wiatowych, w ktoérych
mleko i przetwory mleczne spozywa ponad 2,5 mln
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Programy UE wspierajace zdrowa, zbilansowana diete dzieci i mtodziezy w szkotach

PROGRAMY UNII EUROPEJSKIEJ
WSPIERAJACE ZDROWA,
ZBILANSOWANA DIETE DZIECI

I MEODZIEZY W SZKOEACH
— ,MLEKO W SZKOLE” ORAZ
»OWOCE I WARZYWA W SZKOLE”

dzieci. Dzieki programowi polskie dzieci spozyly do-
tychczas juz ok. 510 tys. ton mleka i jego przetworow.
Tlo$¢ mleka i przetwordw mlecznych spozywana przez
dzieci w placowkach o$wiatowych w Polsce jest jedna
z najwiekszych w krajach Unii Europejskiej.

Rowniez program ,,Owoce i warzywa w szkole” stal
sie stalym elementem codziennego zycia wiekszosci
szkot podstawowych w Polsce i cieszy sie stale rosna-
cym zainteresowaniem szkol. Owoce i warzywa otrzy-
muje juz ponad 91% dzieci, do ktérych program jest
skierowany. Biorac pod uwage skale programu, UE
przyznala Polsce na rok szkolny 2016/2017 trzeci co
do wielko$ci budzet na realizacje programu w UE.
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Dlaczego warto przystgpié
do programoéw ,,Mleko w szkole”
1,,Owoce i warzywa w szkole”?

Programy te zostaly opracowane w mys$l zasady: mi-
nimum wysilku dla szkoly — maksimum ko-
rzySci dla uczniow:

e ksztaltujg u dzieci i mlodziezy nawyk regularne-
go spozywania roznorodnych produktow poprzez
zapewnienie uczniom dostepu do zdrowych pro-
duktéw na bardzo korzystnych warunkach (bez-
platnie lub za niewielka oplata),
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e produkty spozywane sa w grupie, wérod rowies-
nikéw, co sprzyja utrwalaniu pozytywnych nawy-
kéw zywieniowych i przelamywaniu niecheci do
jedzenia okreslonych produktow,

e moga stanowi¢ element réznorodnych inicjatyw
edukacyjnych realizowanych w szkole, dotycza-
cych prawidlowego odzywiania oraz zdrowego
stylu zycia, w tym Ogoblnopolskiego Programu
Edukacyjnego ,, Trzymaj Forme!”,

e kilka wariantow udzialu w programie — szkota
moze wybra¢ najbardziej dogodna dla siebie opcje.

DO KOGO SKIEROWANE SA WW. PROGRAMY?

W programie ,,Mleko w szkole” moga uczestniczy¢
przedszkola i szkoly. Program ,Owoce i warzywa
w szkole” skierowany jest do uczniéw szkolnych od-
dzialéw zerowych oraz klas I-III szkot podstawowych.

©00000000000000000000000000000000000000000000000000000000

Program ,,Mleko w szkole”

NA CZYM POLEGA PROGRAM ,MLEKO W SZKOLE"?

Program ,Mleko w szkole” skierowany jest do dzieci
uczeszezajacych do przedszkoli, szkot podstawowych,
gimnazjow i szk6l Srednich. Do jego gléwnych zalozen
nalezy promowanie zdrowego odzywiania poprzez
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zachecenie dzieci i mlodziezy do spozywania mleka
i przetwor6ow mlecznych oraz ksztaltowanie trwalego
nawyku konsumpcji produktéw mlecznych.

Dzieci, ktére biora udzial w programie, moga otrzy-
macé¢ 0,25 litra mleka lub przetworu mlecznego po
obnizonej cenie, w kazdy dzieni nauki szkolnej objety
doplata. Szczego6lna oferta skierowana jest do dzieci
uczeszczajacych do szkol podstawowych, kto-
re moga otrzymaé¢ mleko bez dodatkéw sma-
kowych bezplatnie.

JAKIE SA KORZYSCI DLA SZKOt Z PRZYSTAPIENIA

DO PROGRAMU?

Program ma zaréwno zywieniowy, jak i edukacyjny
charakter. Zbilansowana dieta, bogata w mleko i jego
przetwory, przyczynia sie do zwalczania otyloSci
wérod dzieci oraz zapewnia najmlodszym niezbedne
skladniki do rozwoju.

JAKIE PRODUKTY MLECZNE OFERUJE PROGRAM?

W ramach programu, dzieci moga otrzymacé bogaty

asortyment produktéw mlecznych. Wér6d bogatej

gamy produktow sa:

e mleko, mleko smakowe, o rdéznej zawartoSci
tluszezu,

e jogurty naturalne, smakowe, z owocami,

e twarogi, twarozki, serki topione, sery.

Produkty przeznaczone dla placéwek o§wiatowych sg

dostarczane w oznakowanych opakowaniach jednost-

kowych (np. w kartonikach 0,2 11lub 0,25 1) oraz spel-

niaja wysokie wymagania jako$ciowe.

JAK SZKOLA MOZE PRZYSTAPIC DO PROGRAMU

(KROK PO KROKU)?

Szkola zainteresowana przystgpieniem do programu

moze:

e samodzielnie organizowaé¢ dostawy mleka i prze-
tworow mlecznych dla swoich podopiecznych,
a nastepnie ubiega¢ sie o doplaty

albo

e podpisa¢ umowe na dostawy mleka i przetworow
mlecznych z zatwierdzonym przez Oddzialy Tere-
nowe Agencji Rynku Rolnego dostawcg. W takim
przypadku dostawca przejmuje obowiazki zwigza-
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ne ze zgloszeniem szkoly do udzialu w programie,
realizacja dostaw mleka i przetworéw mlecznych
do szkoly oraz sktadaniem wnioskéw o doplaty,

albo

e skorzysta¢ z ustug innego zatwierdzonego pod-
miotu, np. wladzy samorzadowej lub organizacji,
ktora zglosi szkole do udzialu w programie, zor-
ganizuje dostawy i bedzie ubiegala sie o doplaty.

JAKIE SA 0BOWIAZKI SZKOtY UCZESTNICZACEJ
W PROGRAMIE?
Szkola uczestniczaca w programie ,,Mleko w szkole”
powinna umieéci¢ w widocznym miejscu (np. w holu
placéwki) plakat informujacy o tym, Ze spozycie mle-
ka i przetwor6éw mlecznych przez dzieci jest dotowane
przez Unie Europejska. Ponadto, placowki oSwiatowe
sg zobowiazane m.in. do:

e prawidlowego wykorzystania mleka i przetworow
mlecznych, np. dziecko uczeszczajace do danej
placoéwki oswiatowej w roku szkolnym (z wlgcze-
niem ferii i przerw $wigtecznych) moze otrzymaé
w dzien objety doptata maksymalnie 0,25 1 mleka
lub przetworu mlecznego.

e sporzadzania i przechowywania dokumentacji
zwigzanej z uczestnictwem w programie doplat
(np. potwierdzen dostaw mleka i przetwordéw
mlecznych, ewidencji dostaw mleka i przetworoéw
mlecznych lub wnioskéw o doplate).

Program ,,Owoce i warzywa
w szkole”

rogram skierowany jest do najmlodszych
uczniéw szkol podstawowych, tj. do dzieci
z klas I-III oraz dzieci realizujacych obo-
wigzek rocznego przygotowania przed-
szkolnego zorganizowany w szkolach
podstawowych (w tzw. zeréwkach). Ma on na celu
uksztaltowanie wsréd dzieci trwalego nawyku spo-
zywania owocOdw i warzyw poprzez specjalne dzia-
lania edukacyjne promujgce zdrowy styl zycia oraz
udostepnianie dzieciom owocow i warzyw. Dzieci
otrzymuja kilka razy w tygodniu porcje owocowo-
-warzywne, ktore spozywaja w szkole. Ponadto szkola




Programy UE wspierajgce zdrowg, zbilansowang diete dzieci i mtodziezy w szkotach

uczestniczgca w programie realizuje specjalne zajecia
o charakterze edukacyjnym dotyczace zdrowego od-
Zywiania.

CZY SZKOLA BEDZIE MUSIALA SAMA
PRZYGOTOWYWAC PORCIE OWOCOW I WARZYW

DLA DZIECI I ROZLICZAC SIE Z ARR?

Nie. Szkola moze skorzysta¢ z ustug wybranego do-
stawcy, z ktorym podpisze umowe. Bedzie on dostar-
czal gotowe porcje dla dzieci i rozliczal sie z ARR. Jest
to najprostsze rozwigzanie dla szkoly, przenoszace
ciezar przygotowania i dostarczenia porcji owocoéw
i warzyw oraz rozliczenia sie z ARR na dostawce.
Szkola ma jednak mozliwo$¢é samodzielnego organi-
zowania dla uczniéw porcji owocdéw i warzyw i wnio-
skowania o pomoc do ARR.

JAKIE OWOCE I WARZYWA DOSTANA DZIECI?

Dzieci otrzymaja porcje, w sklad ktérych wchodza:
jablka, gruszki, truskawki, boréwki amerykanskie,
marchewka, slodka papryka i rzodkiewka, kalare-
pa, pomidory, a takze soki owocowe i warzywne.
Kazda porcja sklada sie z produktu owocowego

i warzywnego.

CZY RODZICE DZIECI BEDA MUSIELI PLACIC
ZA OWOCE I WARZYWA, KTORE DOSTANA DZIECI?
Nie, dzieci otrzymuja owoce i warzywa bezplatnie.

TRZYMAJ FORME! « PODRECZNIK DLA NAUCZYCIELI

W JAKI SPOSOB SZKOLA MOZE ZGLOSIC SIE

DO PROGRAMU?

Nalezy zglosi¢ sie do odpowiedniego Oddzialu Te-

renowego Agencji Rynku Rolnego, w ktérym nalezy

zlozy¢:

o 7zgloszenie — w przypadku, gdy szkola bedzie
chciala skorzystaé z ustug dostawcy

lub

e wniosek o zatwierdzenie — w przypadku, gdy szko-
la zamierza samodzielnie przygotowywaé porcje
owocow i warzyw dla dzieci i rozliczac¢ sie z ARR.

CZY DO PROGRAMU MOZNA PRZYSTAPIC W KAZDYM
MOMENCIE ROKU SZKOLNEGO?

Do programu mozna przystapi¢ na poczatku I se-
mestru roku szkolnego lub na poczatku II semestru
— zgodnie z terminami obowiazujacymi dla danego
roku szkolnego, dostepnymi m.in. na stronie interne-
towej ARR www.arr.gov.pl.

JAK WYGLADAJA DZIALANIA EDUKACYINE, KTORE
BEDZIE MUSIALA ZREALIZOWAC SZKOLA?

Szkola realizuje dzialania edukacyjne ksztaltujace
wlaéciwe nawyki zywieniowe i upowszechniajgce in-
formacje o korzy$ciach plynacych ze spozywania owo-
cow, warzyw i ich przetwordw a takze o pochodzeniu
owocow i warzyw, zgodnie z wytycznymi MEN. W se-
mestrze musza odbyé sie co najmniej dwa tego typu
zajecia. Zajecia te moga mie¢ forme np. prac w ogro-
dzie szkolnym, piknikéw, konkursow, wycieczek do
gospodarstw rolnych, sadéw, targbw owocowo-wa-
rzywnych itp. Szkoly organizujac dzialania eduka-
cyjne w ramach programu ,,Owoce w szkole”, moga
rowniez wykorzystywa¢ pomysly i materialy zwigzane
z realizacja Ogo6lnopolskiego Programu Edukacyjne-
go , Trzymaj forme”.

Wiecej informacji na temat programéw ,Mleko
w szkole” i ,Owoce i warzywa w szkole” mozna
uzyskaé:

e na stronie internetowej: www.arr.gov.pl

e w Oddzialach Terenowych ARR oraz

e pod numerem infolinii ARR tel.: 22 661-72-72.

rzym
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Zalecane s3 oleje
roslinne (szczegélnie
rzepakowy) oraz
miekkie margaryny,
szczegblnie
niskottuszczowe

Odpowiednia ilo$é¢
biatka zapewni jedna
porcja ryby, drobiu,

chudego migsa
czerwonego

Codziennie co
najmniej 1 godzina
ruchu, a jesli masz
nadwage

- odpowiednio wigcej

Dwie szklanki mleka dziennie

lekarzem stosowanie
suplementow wapnia

1,5
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Codziennie spozywaj co najmniej

znacznie wigcej warzyw. Sa
niskokaloryczne a zawieraja duzo

Pamietaj o piciu

1,5 litra dziennie

Spozywaj positki
regularnie

(4-5 positkéw co
3—4 godziny)

Spozywaj produkty
zbozowe, zwlaszcza
nm?ou.m_‘:_m»m
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