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Od redakgji

Drodzy
. Czytelnicy

. Pierwszy w nowym roku kalendarzowym nu- :
. mer ,Hejnatu Oswiatowego’, ktory biora Pan- -
stwo do reki, poswiecony jest zagadnieniom :
. zdrowego stylu zycia. Zdrowa zbilansowana
- dieta oraz ruch fizyczny sg niezwykle wazne -
* w rozwoju dzieci i mtodziezy. Wspieranie na- :
. uczycieli w podejmowaniu dziatan zachecaja- -
- cych uczniéw do rozwijania ich aktywnosci fi-
. zycznej to jeden z podstawowych kierunkéw
. realizacji polityki o$wiatowej panstwa w bie- -

- zacym roku szkolnym.

Wprowadzeniem do problematyki jest
artykut, w ktérym autorka zwraca uwage na
* narastajagcy problem zaburzen odzywiania
. wsrod dzieci i mtodziezy, zwtaszcza nadwagi -
- i otytosci, ktére s uwarunkowane wieloma -
. czynnikami nie tylko indywidualnymi, ale :
- i spoteczno-srodowiskowymi i kulturowymi.
Autorka kolejnego tekstu podkresdla, ze zy- -
. wienie w wieku rozwojowym odgrywa klu- :
- czowq role w rozwoju antropometrycznym
cztowieka. Skutkiem zaburzeh zywienia na
. kazdym etapie rozwoju dziecka sg zaktoce- -
- nia w rozwoju somatycznym i emocjonalno- -
. psychicznym. Pozostate artykuty ukazuja, jak :
. wazny jest rozwoj aktywnosci fizycznej dzieci -
* i mtodziezy w szkole oraz dbanie o to, zeby :
: miodzi ludzie nie unikali ruchu. Biezacy nu- :
- mer ,Hejnatu” dostarczy Panistwu wiele przy- -
- ktadéw dobrych praktyk edukacyjnych w tym :
. zakresie. Sport odgrywa wazng role w polep-
- szaniu jakosci zycia mtodych ludzi, o czym -
: warto pamietac, zwtaszcza w obchodzonym :

- Roku Polskich Olimpijczykow.

- Jesli szukajg Panstwo profesjonalnych
. szkolen w zakresie zdrowego odzywiania :
- iruchu w szkole, to serdecznie zapraszam do
- skorzystania z oferty Matopolskiego Centrum

. Doskonalenia Nauczycieli.

- Daria Grodzka
- redaktor naczelna

Edukacja zywieniowa
w szkole

prof. dr hab. Ewa Syrek

Rozwdj cywilizacji, procesy globalizacyj-
ne wptywaja na zmiany stylu zycia jed-
nostek i grup spotecznych, zmieniajq sie
tendencje we wzorcach jedzenia'. Celem
edukacji zywieniowej w szkole jest pod-
noszenie Swiadomosci uczniow w zakre-
sie zdrowego odzywiania. Odpowiednie
odzywianie dzieci i mtodziezy stanowi
warunek prawidlowego rozwoju biolo-
gicznego i psychospotecznego.

Zaburzenia odzywiania

Sposob odzywiania dzieci i mtodziezy jest zroz-
nicowany i zalezy od wielu czynnikéw, takich jak:
preferowany styl zycia oraz wartos$ci w Srodowi-
sku rodzinnym, wyksztatcenie i status rodzicow/
opiekunéw i preferowane zasady odzywiania
(produkty, czas i miejsce positkdw, rytualty spo-
zywania codziennych positkdw), sSrodowisko spo-
teczno-kulturowe (m.in. warunki ekonomiczne,
miejsce zamieszkania), srodowisko fizyczne (in-
frastruktura w miejscu zamieszkania), dostepnos¢
zywnosci (np. w domu, w szkole), ceny zywnosci,
$rodowisko informacyjne (np. mass media, rekla-
my itp.), indywidualne preferencje.

Sposéb odzywania to ,zbior produktéw spo-
zywczych w codziennym zywieniu, ich przygo-
towanie i spozycie charakterystyczne dla danego
regionu, kraju lub grupy ludnosci, uzaleznione od
czynnikéw kulturowych, spotecznych i srodowi-
skowych”. Natomiast model bezpiecznego zy-
wienia (np.w domu, w instytucjach edukacyjnych)
stanowi zestaw zalecen zywieniowych opracowa-
nych na podstawie wynikow zobiektywizowa-
nych badan nauk medyczno-zywieniowych. Do
waznych czynnikéw nalezg réwniez: organizacja
positkow, dobdér produktéw w codziennej die-
cie, zapotrzebowanie na skfadniki odzywcze oraz
inne (wskazane wyzej), majace znaczenie w od-
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zywianiu dzieci i mtodziezy?. Warto podkresli¢, ze
odzywianie w dziecinstwie i w okresie adolescen-
¢ji ma znaczenie w preferencjach zywieniowych
w dorostym zyciu.

W 2016 r. zmodyfikowano Piramide Zdrowe-
go Zywienia i Aktywnosci Fizycznej - zaleca sie
codzienng aktywnos¢ fizyczng, a kolejne pietra
zawierajg grupy produktéw niezbednych dla pra-
widtowego zywienia®. Wspotczesnie odnotowu-
jemy liczne problemy zwigzane z zaburzeniami
odzywiania, zwtaszcza wsrdd dzieci i mtodziezy.
Szacuje sig, ze na zaburzenia odzywiania choruja
juz dzieci 13-14-letnie. Wiekszos¢ zaburzen odzy-
wiania pojawia sie przed 18-20 rokiem zycia®. Do-
tycza one anoreksji (okreslanej jako jadtowstret
psychiczny - anorexia nervosa), bulimii (okresla-
nej jako zartocznos¢ psychiczna - bulimia nervo-
sa) i otytosci.

Zaburzenia odzywiania® majg znaczace konse-
kwencje dla zdrowia psychicznego i biologiczne-
go, zawsze konieczna jest diagnoza lekarza spe-
cjalisty. Anoreksja to celowa utrata wagi, bulimia
to niekontrolowane napadowe objadanie sie oraz
wymioty, gtodowki, stosowanie Srodkéw prze-
czyszczajacych w celu unikania zwiekszenia wagi
ciata. Szacuje sie, ze w Polsce anoreksja moze do-
tyczy¢od 0,8-1,8% populacji dziewczat ponizej 18
roku zycia. Zaburzenie to czesciej dotyczy dziew-
czat/ mtodych kobiet niz chtopcéw czy mtodych
mezczyzn. Zaburzenia zwigzane z bulimig najcze-
$ciej przypadaja na 15-24 lat’. Trudno jest okresli¢
liczbe zmagajacych sie z tym zaburzeniem oséb.
W Polsce co pigta kobieta cierpi na kompulsywne
objadanie sie. Przyjmuje sie nastepujace kryteria
tego zaburzenia: powtarzajace sie napady obja-
dania, brak kontroli, odczuwanie dyskomfortu
zwigzanego z napadowym jedzeniem, wystepo-
wanie napadow objadania sie co najmniej dwa
razy w tygodniu®.

Otytos¢ wpisuje sie w zaburzenia odzywiania,
choc jest na liscie miedzynarodowej klasyfikacji
chorob (ICD-10). Objawia sie nieprawidtowym
i nadmiernym nagromadzeniem tkanki ttusz-
czowej, co stanowi zagrozenie dla zdrowia, jest
chorobg cywilizacyjng i wymaga leczenia. Raport
Swiatowej Organizacji Zdrowia (WHO) wskazat, ze
nadwage i otyto$¢ odnotowano u 32% polskich
dzieci w wieku 7-9 lat (8. miejsce wsrdéd bada-
nych krajéw w Europie). W 2018 r. nadwage miato
30,5% dzieci w wieku szkolnym® w 2022 - 22%

0s6b w wieku 9-18 lat zmagato sie z nadwaga lub
otytoscia.

Nadwaga i otytos¢ stanowig jedng z gtow-
nych przyczyn cukrzycy typu 2. Narodowy Pro-
gram Zdrowia (NPZ) na lata 2021-2025" wsrod
podstawowych celéw strategicznych wskazuje
w punkcie 1. na profilaktyke nadwagi i otytosci
(wskazuje podmioty odpowiedzialne, m.in. mini-
ster wiasciwy ds. zdrowia we wspétpracy z mini-
strem ds. oswiaty i wychowania). Dokument ten
zawiera 15 zadan dla realizacji tego celuy, tj. m.in.:
ksztattowanie postaw prozdrowotnych, w tym
upowszechnienie kampanii Przedszkoli i Szkét
Promujacych Zdrowie, promocje aktywnosci fi-
zycznej poprzez wspieranie pozalekcyjnych form
aktywnosci fizycznej dzieci i mtodziezy, dziatania
edukacyjne skierowane do pacjentow z cukrzyca
typu 2 ich rodzin/ opiekunéw celem ograniczenia
powiktan cukrzycy.

W literaturze przedmiotu analizuje sie wiele
réznych uwarunkowan zaburzen odzywiania, nie
sposob ich wszystkich wymieni¢, m.in. nieakcep-
towanie wiasnego ciata, brak akceptacji w $ro-
dowisku rowiesniczym (np. nekanie), proble-
my w rodzinie (m.in. brak akceptacji, zte relacje,
przemoc fizyczna i psychiczna, zaniedbywanie,
zbyt wysokie wymagania w stosunku do moz-
liwosci, wptyw social mediéw (np. hejt, cyber-
przemoc, che¢ upodobnienia sie do wybrane-
go idola), presja spoteczna/ srodowiskowa (np.
posiadanie szczuptego ciata), problemy z nauka
szkolng. Ponadto indywidualne cechy osobowe,
niskie poczucie wtasnej wartosci, stres zwigzany
z traumatycznymi doswiadczeniami, zaburzenia
hormonalne, obcigzenia genetyczne, czynniki
spoteczno-kulturowe'".

Prawidtowe zywienie dzieci
i mtodziezy - uwarunkowania

W literaturze przedmiotu mozna znalez¢ wiele de-
finicji prawidtowego zywienia dzieci i mtodziezy,
dotyczy ono, jak podkresla Halina Weker, poste-
powania sprzyjajacego ich rozwojowi psychoso-
matycznemu, motorycznemu oraz zdrowiu i do-
brostanowi. Ponadto wptywa na ksztattowanie
systemu immunologicznego i warunkuje rozwaj
wszystkich uktadéw (np. trawiennego, kostnego,
nerwowego itd.), a takze obniza ryzyko choréb,
infekcji, nadwagi i otytosci, a w przysztosci choréb
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zaleznych od diety (np. cukrzycy typu 2). Autor-
ka wskazuje, powotujac sie na wielu autorow, ze
podstawg teoretyczng zdrowego zywienia dzieci
jest model bezpiecznego zywienia, to znaczy sys-
tem zalecen zywieniowych opracowany w wyni-
ku zobiektywizowanych badan w obszarze nauk
medyczno-zywieniowych. W sktad modelu wcho-
dza: organizacja positkdow, dobér produktow co-
dziennej diety/ sposobu zywienia (weglowodany,
biatka, ttuszcze, witaminy, sktadniki mineralne po-
chodzace z réznych produktéw), zapotrzebowa-
nie na energie i sktadniki odzywcze w okreslonym
wieku dzieci i mtodziezy, a takze inne czynniki
majgce wptyw na ich sposéb odzywiania (np. za-
chowania zywieniowe, wzorce sposobu zywienia
rodziny we wczesnym dziecinstwie, status spo-
teczno-ekonomiczny rodziny, polityka cenowa
zywnosci, reklamy kierowane do dzieci i mtodzie-
zy, edukacja zywieniowa)'2.

Odpowiednie odzywianie dzieci

i mtodziezy stanowi warunek
prawidtowego rozwoju biologicznego
i psychospotecznego

Istnieje cata gama czynnikéw warunkujgcych
wybory zywieniowe, s to: czynniki zwigzane
z zywnoscig (np. uwarunkowania biologiczne,
m.in. wrodzona preferencja smakowa, doswiad-
czenia zwigzane z zywnoscia), czynniki osobiste
(np. wiedza, postawy, wartosci, wptyw cztonkéw
rodziny, rowie$nikow), czynniki sSrodowiskowe (np.
punkty sprzedazy zywnosci, dostepnos¢ produk-
tow do szybkiego przygotowania, rynek zywnosci,
dostepnosc zywnosci w domu i w szkole), czynniki
kulturowe (np. relacje spoteczne, tradycja, wptyw
réznych grup spotecznych, np. rodziny, organizacji
spotecznych, instytucji/ grup religijnych, przyja-
ciot), polityka krajowa, regionalna, lokalna (doty-
czaca produkgji i dostepnosci zywnosci), czynniki
ekonomiczne (ceny zywnosci, wysoko$¢ docho-
doéw rodzicéw, wyksztatcenie, wydatki na zyw-
nos¢, czas przygotowania positkdw), wptyw mass
mediéw (np. reklamy, przekazywanie informacji
0 zywnosci)'®. Warto zaznaczy¢, ze w literaturze
przedmiotu analizowany jest rozwojowy model
wyboréw zywieniowych, tj. ekspozycja na nowe
potrawy (wprowadzanie nowych produktéw do
positkéw, na ktére wczesniej dziecko reagowa-

to niechecia/ unikaniem), uczenie sie spoteczne
(dotyczy obserwowania zachowan innych oséb,
zwlaszcza znaczacych dla dziecka jak rodzice, ro-
wiesnicy, ale tez $rodki masowego przekazu) be-
dace zrédtem nowych informacji, ktére stanowia
wzorce do nasladowania, uczenie sie asocjacyjne,
ktére odnosi sie do czynnikéw Srodowiskowych,
np. nagradzanie wyboréw zywieniowych (po-
chwata za zjedzenie warzyw, owocéw itd.)™.
Zywienie dzieci i mtodziezy ma swoja specyfike
ze wzgledu na rozwojowe cykle zycia (np. okres
poniemowlecy, przedszkolny, mtodszy wiek szkol-
ny, okres adolescencji) z powodu specyficznych
w danym okresie potrzeb zywieniowych. Wprowa-
dzenie w 2020 r. tzw. ustawy cukrowej (Dz.U. 2020
poz. 1492) niestety nie rozwigzuje problemu nad-
uzywania produktow zywnosciowych i napojoéw
o duzej zawartosci cukru. Niezbedne sg dziatania
edukacyjne skierowane nie tylko do ucznidw, lecz
takze ich rodzicow, ktérzy sg odpowiedzialni za od-
powiednie zdrowe zywienie swoich dzieci.

Edukacja zywieniowa

Trudno dzi$ przeceni¢ znaczenie edukacji dla roz-
woju indywidualnego i pomnazania kapitatu spo-
teczno-kulturowego i ekonomicznego spoteczen-
stwa. System edukacji zajmuje okreslone miejsce
w spoteczenstwie, a przekazywane uczniom tresci
nauczania i umiejetnosci powinny wychodzi¢ na-
przeciw ich potrzebom rozwoju indywidualnego,
potrzebom spoteczno-kulturowym i ekonomicz-
nym oraz stanowi¢ kapitat wiedzy i umiejetnosci
niezbednych do funkcjonowania w zyciu spotecz-
nym i radzenia sobie z trudnosciami dnia codzien-
nego, czyli mie¢ praktyczne zastosowanie.
Edukacja zywieniowa jest jedng z podstawo-
wych sktadowych edukacji zdrowotnej, poniewaz
nauka udokumentowata zwigzek zywienia z prawi-
dtowym rozwojem, zdrowiem, z wystepowaniem
choréb przewlektych (np. cukrzyca typu 2) i pro-
cesem starzenia sie. Ponadto zmiany stylu zycia,
wielos¢ produktow (nie zawsze stuzgcych zdrowiu)
wptywaja na codzienne wybory zywieniowe, sto-
sowanie roznych diet ukierunkowanych na tzw.
zdrowg zywnos¢. Edukacja zywieniowa jest proce-
sem catozyciowym, a jej podstawowym celem jest
pomaganie ludziom w dokonywaniu $wiadomych
wyborow zywieniowych, sprzyjajacych zdrowiu
i dobremu samopoczuciu, a ponadto doznawaniu
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przyjemnosci z jedzenia, a takze ksztattowaniu/ bu-
dowaniu pozytywnych relacji spotecznych. Jest ona
niezbedna w dziecinstwie i mtodosci, poniewaz
ksztattuje preferencje i zachowania zywieniowe
wnoszone w doroste zycie'™.

Barbara Woynarowska, powotujgc sie nainnych
autorow, wskazuje na podstawowe cele eduka-
¢ji zywieniowej, ktorej zasadniczym zamierzeniem
jest pomoc ludziom w uzyskaniu wiedzy i umie-
jetnosci, aby: dobrze zywili siebie, swoich bliskich/
rodzine, wybierali wiasciwe produkty, przygotowy-
wali zdrowe positki, potrafili rozpoznac¢ zywnos¢
niekorzystna dla zdrowia, uczyli swoje dzieci i inne
osoby, jak prawidtowo sie odzywiac. Ponadto au-
torka wskazuje trzy fazy edukacji zywieniowej: faza
motywacyjna wigze sie z przekazywaniem wiedzy
dotyczacej korzysci ze zmiany sposobu zywienia,
chodzi o zwiekszenie Swiadomosci i motywacji,
dlaczego nalezy wprowadzi¢ zmiane; faza dziata-
nia — okreslenie celu zmiany, zaplanowanie jego
osiggniecia, pogtebienie wiedzy, jak dokonaé zmia-
ny; faza srodowiskowa — wspieranie wysitku ukie-
runkowanego na zmiany zachowan zywieniowych,
tworzenie struktur spotecznych utatwiajacych wy-
bory zywieniowe. Adresatami edukacji zywienio-
wej sa: jednostki, rodziny, spotecznosci. Biorgc pod
uwage kryterium cyklu zycia, sg to: dzieci i mio-
dziez, osoby doroste, seniorzy (potrzeby edukacyj-
ne w zakresie zywienia sg rézne na roznym etapie
zycia). Specjalne potrzeby edukacyjne w zakresie
zywienia dotyczg m.in. os6b: z chorobami przewle-
ktymi, z niepetnosprawnosciami, o niskim statusie
ekonomicznym, z réznych grup etnicznych'.

Edukacja zywieniowa w szkole powinna by¢
czescig dtugofalowego, catosciowego programu
organizacji zywienia dzieci i mtodziezy w szkole
oraz strategii jego wdrazania (zapewnienie odpo-
wiedniej zywnosci i organizacji positkéw, oferta
szkolen dla oséb, ktore przygotowuja positki, np.
w stotowce szkolnej, na imprezach szkolnych itp.,
ktére sprzedajg produkty lub positki, np. w sklepi-
kach szkolnych, systematyczna wspotpraca z ro-
dzicami, samorzadem lokalnym i organizacjami/
instytucjami sanitarno-epidemiologicznymi)'.

Obecnie w podstawie programowej s3 reali-
zowane sciezki edukacji zdrowotnej wynikajace
z podstaw prawnych (Dz.U. 2017 poz. 365), gdzie
edukacja zdrowotna jest ujmowana jako proces
dtugotrwaty zwigzany z nauczaniem réznych przed-
miotéw. W aktualnie obowiazujacej, od 2017 r., Pod-

stawie programowej ksztatcenia ogdlnego. Szkofa
podstawowa. Wychowanie fizyczne'® tresci edukacji
zdrowotnej sa witaczone do realizacji przedmiotu
wychowanie fizyczne w szkole podstawowej. Wy-
chowanie fizyczne petni wazne funkcje edukacyj-
ne, rozwojowe i zdrowotne, wspiera rozwoj fizycz-
ny, psychiczny, intelektualny i spoteczny uczniow
oraz ksztattuje zwyczaj aktywnosci fizycznej i troski
o zdrowie w okresie catego zycia. Mozna postawic¢
pytanie, czy nauczyciele wychowania fizycznego
otrzymuja dostateczne wsparcie merytoryczne
i metodyczne dotyczace prowadzenia edukacji
zdrowotnej w szkole podstawowe]j (odpowiednie
materiaty, szkolenia itd.).

Warto nadmieni¢, ze na podstawie przepro-
wadzonych analiz (Raport Najwyzej Izby Kontroli,
2019)" wskazuje sie na koniecznos¢ wprowadze-
nia do podstawy programowej ksztatcenia ogél-
nego przedmiotu,edukacja zdrowotna’, co stano-
wi potwierdzenie tej koniecznosci wskazywanej
przez przedstawicieli nauk medycznych, spotecz-
nych i humanistycznych?°. Ponadto w art. Ustawy
o zdrowiu publicznym zadania z zakresu zdrowia
publicznego sa okreslone nastepujaco (Dz.U.
2015 poz. 1916)?": monitorowanie i ocena zdrowia
spoteczenstwa, zagrozen zdrowia oraz jakosci zy-
cia, edukacja zdrowotna (w szczegolnosci dzieci,
miodziezy i oséb starszych), promocja zdrowia,
profilaktyka choréb, dziatania w celu rozpozna-
wania i eliminowania lub ograniczania zagrozen
i skutkéw dla zdrowia fizycznego i psychicznego
w srodowisku zamieszkania, nauki, pracy i rekre-
acji, analiza adekwatnosci i efektywnosci swiad-
czen opieki zdrowotnej w odniesieniu do potrzeb
zdrowotnych spoteczenstwa, inicjowanie i prowa-
dzenie badan naukowych oraz wspoétpracy mie-
dzynarodowej w zakresie zdrowia publicznego.

Nalezy wyraznie podkresli¢, ze edukacja zdrowot-
na jest bardzo waznym ogniwem zaréwno w syste-
mie oswiaty i wychowania, jak i w systemie ochrony
zdrowia (wg Swiatowej Organizacji Zdrowia), tacza-
cym aktywnosci, ktérych celem jest pomnazanie,
odtwarzanie i utrzymywanie zdrowia dzieci i mto-
dziezy w Polsce. Oczekiwane pozytywne zmiany -
$wiadomosci zdrowotnej, stylu zycia, w wyborach
zdrowotnych mtodego pokolenia - bedg zdecydo-
wanie bardziej efektywne, jesli edukacja zdrowot-
na i inne dziatania na rzecz zdrowia oraz tworzone
warunki wielowymiarowej ochrony zdrowia i opieki
zdrowotnej bedg stanowity spdjny system.

- 6
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Metodyka edukacji zdrowotnej
w szkole

Dydaktyka jest dziatem pedagogiki, zajmuje sie
(bada) procesami nauczania-uczenia sie, w litera-
turze przedmiotu jest wiele jej definicji2. Metody-
ka stanowi dziat dydaktyki i zajmuje sie efektyw-
nymi sposobami nauczania-uczenia sie danego
przedmiotu (dydaktyka szczegotowa) z uwzgled-
nieniem celdéw, tresci, metod i form nauczania.
Kazdy przedmiot nauczania wymaga zastoso-
wania innej (specyficznej dla niego) metodyki.
Aktualnie preferowane sa w procesie nauczania-
uczenia sie metody aktywizujace, ktére umozli-
wiaja aktywne uczenie sie poprzez zaangazowa-
nie emocjonalne i dziatanie, doskonalg i ksztattujg
umiejetnosci przydatne w zyciu codziennym. Sa to
metody zdecydowanie bardziej efektywne?. Nale-
zg do nich m.in.: burza mézgoéw, dyskusja panelo-
wa, metoda problemowa, metoda ekspres;ji i im-
presji, drama, mapa skojarzen, drzewo decyzyjne,
metoda projektéw i in. Edukacja zdrowotna, w kto-
rej przekazywane sg tresci zwigzane ze zdrowiem,
powinna by¢ prowadzona z wykorzystaniem me-
tod aktywizujgcych.

B. Woynarowska wymienia osiem etapow pla-
nowania programu edukacji zdrowotnej, tj.
diagnoza potrzeb (rozpoznanie wsréd uczniow,
czego potrzebuja sie dowiedzie¢ o zdrowiu, np.
o prawidtowym odzywianiu, znaczeniu aktyw-
nosci fizycznej), ustalenie celéw i zadan (cele po-
znawcze — czego uczniowie chcg sie dowiedzie¢,
afektywne — zwigzane ze zmiang postaw, opinii,
wartosci, behawioralne - dotyczg umiejetnosci
i zachowan), wybor metod i technik (ktore sg naj-
bardziej wtasciwe/ efektywne i beda zaakcepto-
wane przez uczniéw), identyfikacja zasobow da-
nej grupy osob (zasoby ludzkie, tj. umiejetnosci,
doswiadczenia, zasoby materialne i warunki do
prowadzenia zajec, czas przeznaczony na realiza-
cje programu), planowanie ewaluacji (jak przebie-
ga realizacja programu i w jakim stopniu zostaty
osiggniete zatozone cele - ewaluacja wynikéw),
planowanie realizacji programu, realizacja planu
i ewaluacja procesu dydaktycznego, ewaluacja
wynikow. Ewaluacja dotyczy oceny, czy zostaty
osiggniete zatozone w programie cele?.

Nalezy podkresli¢, ze realizacja edukacji zdro-
wotnej wymaga od nauczyciela/ edukatora wie-
lu kompetencji (tj. wiedzy, umiejetnosci i postaw

niezbednych do wykonywania dziatan zgodnie
z przyjetymi standardami). W literaturze przedmio-
tu podkresla sie, ze wiedza nauczyciela/ edukatora
zdrowia powinna obejmowac wiedze o: zdrowiu
i czynnikach je warunkujacych, profilaktyce czesto
wystepujacych problemoéw zdrowotnych i spo-
tecznych, procesie edukacji zdrowotnej w réznych
srodowiskach (np. w szkole), metodach naucza-
nia-uczenia sie zwigzanych z realizacjg edukacji
zdrowotnej w procesie nauczania-uczenia sie 0séb
w réoznym wieku. Sposréd wielu niezbednych umie-
jetnosci B. Woynarowska podkresla umiejetnosci:
komunikowania sie z uczniami, diagnozowania po-
trzeb edukacyjnych w zakresie zdrowia, planowa-
nia programu edukacji zdrowotnej, motywowania
i tworzenia odpowiedniej atmosfery sprzyjajacej
uczeniu sie, ewaluacji procesu i wynikéw prowa-
dzonej przez siebie edukacji zdrowotnej. Postawa
nauczyciela/ edukatora zdrowia to przekonanie
o wartosci zdrowia, tworzenie wzorcow zachowan
zdrowotnych, doskonalenie wiasnego zdrowia,
empatia, szacunek dla uczacych sie, postawa
akceptacji®.

Edukacja zywieniowa jest jedna
z podstawowych sktadowych edukacji
zdrowotnej

Warto doda¢, ze w 2017 r. utworzono Narodo-
we Centrum Edukacji Zywieniowej (NCEZ)%, ktére
zrodzito sie z potrzeby szerzenia rzetelnej wiedzy
w zakresie zywienia i zdrowego stylu zycia, pozy-
tywnej zmiany postaw i nawykéw zywieniowych,
a w konsekwencji poprawy stanu zdrowia Pola-
kow. Jego zadaniem jest edukowac rézne grupy
populacji zgodnie z aktualng wiedzg naukowa.
Organizuje kampanie spoteczne i edukacyjne
w catej Polsce, prowadzi Centrum Dietetyczne
online (CDO). Jest to internetowa poradnia die-
tetyczna, gdzie kazdy nieodptatnie moze skorzy-
stac¢ z profesjonalnych konsultacji dietetycznych
i psychologicznych dietetyka, psychodietetyka
(pomoc w zakresie zaburzen taknienia o podtozu
psychicznym - anoreksja, bulimia, otytos¢ i kom-
pulsywnego objadania sie, pomoc dla 0séb, kto-
re utracity kontrole nad jedzeniem, nie akceptuja
wybranych produktow i swojego wygladu), a tak-
ze specjalisty w zakresie aktywnosci fizycznej. Jest
wiele mozliwosci pozyskiwania wsparcia i pomo-
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cy w zakresie zywienia oferowanych przez spe-
cjalistéw. Nalezy jednak podkresli¢, ze edukacja
zdrowotna, w tym edukacja zywieniowa, zwtasz-
cza w systemie ksztatcenia ogdlnego, odgrywa
(przy wspdtpracy z rodzing i innymi spoteczno-
$ciami i instytucjami) podstawowg role w ksztat-
towaniu Swiadomosci zdrowotnej i prawidtowych
zachowan zywieniowych.

Stowa kluczowe: zaburzenia odzywiania, eduka-
Cja zywieniowa, szkota, edukator zdrowia.
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roby, zagrozen zdrowia, edukacji zdrowot-
nej i promocgji zdrowia.
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Zjedz na Polu, fot. arch. UMWM

Zaburzenia zywienia w wieku rozwojowym

dr Joanna Zemlik

Zywienie w wieku rozwojowym odgrywa kluczowa role w rozwoju antropometrycz-
nym cztowieka. Skutkiem zaburzen zywienia na kazdym etapie rozwoju dziecka sg
zakt6cenia w rozwoju somatycznym i emocjonalno-psychicznym.

Zdrowie jednostki i populacji jest przedmiotem
zainteresowania interdyscyplinarnego, z uwagi
na istotny wptyw zdrowia jednostki na zdrowie
populacji oraz zdrowia na dobrostan spoteczny
(obszar zainteresowania zdrowia publicznego).
Wszystkie nauki spoteczne: medycyna, pedagogi-
ka zdrowia i edukacja zdrowotna, socjologia i psy-
chologia oraz regulacje prawne w istotny sposéb
oddziatuja na zdrowie. Medycyna koncentruje
sie na fizycznym i psychicznym aspekcie funk-
cjonowania organizmu, edukacja zdrowotna jest
procesem edukacyjno-wychowawczym zorien-
towanym na poprawe kompetencji dla zdrowia
(wychowanie do bycia zdrowym), natomiast socjo-
logia i psychologia skupiajg sie na spotecznych
aspektach zdrowia, dotyczacych zachowan czto-
wieka w zdrowiu i chorobie oraz koncentrujg sie
na efektywnych metodach motywacji do statego
podnoszenia kompetencji zdrowotnych, skutku-
jacych wprowadzaniem zmian korzystnych dla
zdrowia'.

Najnowsze doniesienia naukowe odnoszace sie
do badan nad wptywem zywienia w okresie cigzy
i we wczesnym dziecinstwie dowodzg, ze zaréw-

no niedobory, jak i nadmiary pokarmowe moga
prowadzi¢ do trwatego przeprogramowania pro-
cesow metabolicznych dziecka, wptywajac w przy-
sztosci na wystepowanie schorzen dietozaleznych,
zwanych cywilizacyjnymi: nadwagi, otytosci, nieto-
lerancji, cukrzycy, schorzen uktadu sercowo-naczy-
niowego, schorzen nowotworowych?.

Zywienie w wieku rozwojowym odgrywa
kluczowa role w rozwoju antropometrycznym
cztowieka. Zaburzenia zywienia na kazdym eta-
pie rozwoju dziecka skutkuja wystepowaniem
zaktécen w rozwoju somatycznym i emocjonal-
no-psychicznym z uwagi na istnienie sprzezenia
sensoryczno-motorycznego: rozwoj sensoryczny
stymuluje rozwéj motoryczny, co znaczy, ze ko-
lejnych etapéw rozwoju motorycznego dziecko
nie moze osiggna¢ bez prawidtowej stymulacji
sensorycznej®.

Zaburzenia zywienia u dzieci -
zagadnienia wybrane

Wiekszos¢ zaburzen zywienia u dzieci rozpoczyna
sie w okresie niemowlecym — méwi sie wowczas
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o zaburzeniach karmienia. Wszystkie trudnosci w kar-
mieniu, z uwagi na fakt, ze sktad jakosciowo-iloscio-
wy positkéw warunkuje optymalny rozwdj dziecka,
wymagdaja oceny wielospecjalistyczneyj:

1. lekarskiej, pod katem wystepowania nie-
prawidtowosci w strukturach ukfadu sto-
matognatycznego, ukfadu pokarmowego,
zaburzen neurologicznych, metabolicznych,
alergii, nietolerancji itp.;

2. neurologopedycznej/ logopedycznej, uw-
zgledniajacej ocene dojrzatosci odruchéw
dziecka, motorycznych umiejetnosci orofa-
cjalnych, napiecia miesniowego, sposobu
karmienia dziecka;

3. fizjoterapeutycznej, uwzgledniajacej ocene
rozwoju motorycznego;

4. psychologicznej, uwzgledniajacej dojrza-
tos¢ rodzicielska, relacje w diadzie (matka —
dziecko) i triadzie (matka - ojciec — dziecko),
Swiadomos¢ rodzicdw w aspekcie sktadu
jakosciowo-ilosciowego positkdw, kulture
karmienia;

5. dietetycznej, pod katem podazy sktadnikéw
pokarmowych dostosowanych do wieku, ak-
tywnosci fizycznej, stanu zdrowia;

6. terapeuty integracji sensorycznej (ang. sensory
integration, Sl), pod katem preferencji senso-
rycznych dziecka, oceny przetwarzania bodz-
cow sensorycznych i regulacji/ samoregulacji*.

Zgodnie z teorig A. Jean Ayres, tworczyni te-

rapii Sl, ,integracja sensoryczna jest procesem
podswiadomym, porzadkujgcym informacje od-
bierane przez zmysty oraz selekcjonujacym je,
celem wiasciwego reagowania na nie. Integra-

Cja sensoryczna tworzy fundamenty zachowan
spotecznych”. Neuroplastycznos¢ mézgu dziecka
pozwala na dojrzewanie jego struktur od pnia
moézgu, odpowiadajagcego za zabezpieczenie
podstawowych funkgcji zyciowych, do wyzszych
struktur kory mézgowej, odpowiadajacych za
uczenie sie i funkcjonowanie spoteczne®.

Funkcja pobierania pokarmu jest pierwsza
czynnoscig organizmu, ktéra wymaga integracji
funkcjonalnej wszystkich uktadéw, dla nowo-
rodka w szczegdlnosci istotne jest zsynchronizo-
wanie funkgji ssanie - oddychanie - potykanie.
Donoszony noworodek jest dojrzaty do efektyw-
nego pobierania pokarmu. Trudnosci z zywieniem
w okresie niemowlecym, w tym nieprawidtowosci
anatomiczne badz funkcjonalne w obrebie ukfa-
déw pokarmowego, nerwowego i oddechowe-
go zaburzaja prawidlowe wzorce ruchowe przy
przyjmowaniu pokarmu. Dodatkowe trudnosci
moze sprawiaé réwniez rozszerzanie jadtospisu.
Podkreslenia wymaga fakt, ze zywnos¢ jest neu-
rostymulatorem i zrédtem neuroprzekaznikow,
stad tak znaczaca zaleznos¢ osi mozg - jelita -
mozg®.

Jama ustna - pierwszy odcinek przewodu
pokarmowego - oprocz funkcji przyjmowania
pokarmoéw — petni réwniez funkcje sensoryczna.
Niemowle ,poznaje” swiat przez stymulacje jamy
ustnej. Obszar ten przez wiekszos¢ naukowcow
uwazany jest za ,trzecig reke” dziecka. Fizjolo-
giczne kierowanie przedmiotéw do jamy ustnej,
Lbadanie” ich wtasciwosci (struktura, temperatu-
ra, spoisto$¢, odksztatcanie pod wptywem naci-
skania itp.) stymuluje rozwoj sensoryczno-moto-
ryczny dziecka. Prawidtowy rozwoj motoryki jamy
ustnej, gardta, krtani podczas przyjmowania po-
karmu stanowi podstawe rozwoju twarzoczasz-
ki i artykulacji, a samo przyjmowanie pokarmu
dostosowanego do fazy rozwojowej dziecka jest
kluczowym warunkiem optymalnego rozwoju
antropometrycznego.

Najczesciej wystepujace symptomy trudnosci
w karmieniu dzieci s3 nastepujace: wydtuzony
czas przyjmowania positku (powyzej 20 minut,
czasem rodzice moéwia o godzinnym ,$leczeniu”
nad talerzem), nocne karmienie powyzej 12
miesigca zycia, zbyt dtugie karmienie piersig lub
butelka, brak uregulowanych pér positkow, stre-
sujgce okolicznosci karmienia, trudnosci z rozsze-
rzaniem jadtospisu, przetrzymywanie pokarmu
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w ustach, stosowanie odwracania uwagi (dystrak-
toréw) dla zwiekszenia ilosci pokarmu przyjmo-
wanego przez dziecko.

Najczesciej wystepujace zaburzenia
zywienia u dzieci w wieku
przedszkolnym

Zaburzenia karmienia klasyfikowane w DSM-5
(ang. Diagnostic and Statistical Manual of Mental
Disorders) jako ,unikanie/ ograniczanie przyjmo-
wania pokarmoéw” (ang. Avoidant/ restrictive food
intake) z reguty diagnozowane sg jako:

- staby apetyt — dziecko nie jest zainteresowa-
ne jedzeniem lub rzadko jest zainteresowane
przyjmowaniem positkow;

+ selektywny apetyt — dziecko zjada wybrane
pokarmy, eliminuje nieznane;

« strach przed jedzeniem - zaburzenie najcze-
sciej ma podtoze psychiczne, zwigzane jest
ze stresujgcymi okolicznosciami przyjmowa-
nia positkéw’.

Nieprawidtowosci w procesie karmienia wyste-
pujace w wieku noworodkowym i niemowlecym
z reguty ulegajq utrwaleniu w wieku przedszkol-
nym, manifestujgc sie eliminowaniem okreslo-
nych pokarméw.

Wybiérczos¢ pokarmowa

Mianem wybidrczosci pokarmowej okreslane sg
nieprawidtowosci zwigzane z zywieniem dziec-
ka, polegajace na eliminowaniu przez nie pokar-
mow o okreslonym kolorze, teksturze, zapachu
lub smaku. Wybidrczos¢ pokarmowa moze byc
jednym z efektéw zaburzen rozwoju i funkcjono-
wania mozgu. Wystepuje czesto u dzieci z auty-
stycznym wzorcem rozwoju. U wiekszosci dzieci
z zaburzeniami neurorozwojowymi pojawia sie
nadwrazliwos¢ orofacjalna, trudnosci sprawia zu-
cie i rozdrabnianie pokarmu, dodatkowym pro-
blemem zdrowotnym jest zespét jelita drazliwe-
go - przewlektego, czynnosciowego zaburzenia
gastroenterologicznego oraz zwiekszona prze-
puszczalnos¢ btony sluzowej jelit - popularnie
nazywana ,przeciekajacym jelitem”®. Obcigzaja-
cy zdrowotnie dla dzieci z zaburzeniami neuro-
rozwojowymi jest réwniez nieprawidtowy sktad
mikrobioty jelitowej, wynikajacy np. z ubogiego
jadtospisu dzieci ze spektrum autyzmu?® ',

Neofobia

Neofobia zywieniowa definiowana jest jako ,uni-
kanie spozywania nowych produktéw, niechec
do ich sprébowania”'"'%. Nalezy do grupy zabu-
rzen zywienia wybidrczego, szerzej klasyfikowa-
nego wg A. Chatoor wsréd ,sensorycznych awer-
sji pokarmowych”®, Dziecko z zachowaniami
zywieniowymi neofobicznymi przejawia niechec
do probowania nowych pokarméw. Zaburzenie
winno by¢ réznicowane z dzieckiem tzw. gryma-
szacym, wybrzydzajacym, odmawiajgcym spo-
zycia produktow, ktére wczesniej lubito. Nalezy
podkresli¢, ze kazdy bodziec — w tym bodziec sen-
soryczny, zwigzany z przyjmowaniem pokarmu,
jego zapachem, smakiem, konsystencjg — zawie-
ra informacje o Swiecie zewnetrznym i wywotu-
je okreslona reakcje emocjonalna: bodzce moga
by¢ przyjemne, ambiwalentne lub niepozadane.
Neofobia jest pojeciem przeciwstawnym do
neofilii, w ktérej obserwowana jest otwartosc dziec-
ka na nowe doznania sensoryczne zwigzane z zy-
wieniem/ chetne prébowanie nowych pokarmoéw
(ogladanie, dotykanie, wachanie, smakowanie).

ARFID

Zaburzenie zywienia okreslane jako ARFID (ang.
Avoidant/ Restrictive Food Intake Disorder) zosta-
to zdiagnozowane na poczatku XXI w. Wczesniej
klasyfikowano je jako ,nieokreslone zaburzenia
odzywiania” (ang. Eating disorder not otherwise
specified, EDNOS)'*'>. Nieprawidtowos¢ polega
na unikaniu przyjmowania pokarméw. Skutkuje
spadkiem krzywej wzrostowej i masy ciata dziec-
ka — redukowaniem fizjologicznych parametréw
antropometrycznych do kanatéw obserwacyjnych
(3, 10 centyl) badz redukcjg wzrostu i masy ciata
lokujaca sie poza najnizszymi wartosciami siatek
centylowych dla okreslonego wieku i pitci (ponizej
3 centyla). Przypadto$¢ winna byc¢ réznicowana
z anoreksjg (ang. anorexia nervosa), poniewaz wy-
stepuje u mtodszych dzieci niz mtodziez/ nasto-
latki, ktore w petni moga kontrolowac swoje za-
chowania. Podstawowg réznicg pomiedzy ARFID
i anoreksja jest brak obsesyjnej kontroli masy ciafa:
w anoreksji wystepuje unikanie przyjmowania po-
karmow potaczone z réznymi zabiegami majacymi
na celu redukcje masy ciata'®, natomiast w ARFID -
tylko unikanie przyjmowania pokarméw.
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Pica

Pica jest zaburzeniem dotykajacym gtéwnie dzie-
Ci z niepetnosprawnoscia intelektualna. Polega na
spozywaniu niejadalnych substancji przez okres
przynajmniej miesigca i diagnozowana jest na tej
podstawie'’. Dzieci dotkniete tym zaburzeniem
spozywaja: papier, krede, talk, gline, wegiel drzew-
ny, popidt, mydto, drobne kamienie, farby itp. - sub-
stancje, ktore nie wykazuja minimalnych wartosci
odzywczych. W diagnozowaniu tej nieprawidtowo-
$ci zywieniowej zaleca sie wstrzymanie sie z rozpo-
znaniem wystepowania zaburzenia u dziecka do
wieku powyzej drugiego roku zycia, tj. z pominie-
ciem okresu, w ktorym dziecko ,bada” jama ustng
rézne substancje i w ten sposéb realizuje fizjologicz-
na stymulacje rozwoju sensoryczno-motorycznego.

Propozycje dydaktyczne
w redukowaniu skutkéw zaburzen
Zywienia u dzieci

W wielu placéwkach edukacyjnych promuje sie
wspolne spozywanie positkow. W niektérych
ztobkach i przedszkolach dzieci maja mozliwos¢
wyboru dodatkdw do positkéw. Dostepne sa
pokrojone warzywa (np. rzodkiewki, pomidory,
ogorki swieze i kiszone, liscie ré6znych satat itp.)
i dzieci samodzielnie mogga ,skomponowac” ka-

napki z dodatkami, ktore najbardziej im odpowia-
daja. Obserwowana jest wieksza che¢ prébowa-
nia sktadnikéw, ktére smakujg innym dzieciom.

W rozszerzaniu jadtospisu mogg by¢ réwniez
pomocne techniki z zakresu horti(culo)terapii
(fac. hortus — ogréd, horticulus - ogrédek). Pozy-
tywne oddziatywanie ogrodéw na zdrowie i zycie
cztowieka obserwowane byto od starozytnosci.
Stymulowanie rozwoju dziecka, w tym poprawy
zywienia poprzez kontakt z ogrodem, w ktérym
rosng rosliny jadalne, moze odnie$¢ korzystny
skutek. W wielu placéwkach s wydzielone miej-
sca, w ktérych rosna np. truskawki, maliny, satata,
pomidory, seler naciowy itp., hodowane sg réw-
niez ziota w doniczkach jako dodatki do potraw
(szczypiorek, zielona pietruszka, bazylia itp.). Ist-
nieje wysokie prawdopodobienstwo, ze dziecko
dostrzeze atrakcyjnosc¢ jakiego$ dodatku (wzrok
petni istotng funkcje w integracji sensorycznej,
poniewaz ,jemy oczami”), dotknie i powacha ja-
dalng czes¢ rosliny (korzen, todyge, liscie, kwiat,
owoc — zmyst wechu zacheca lub zniecheca do
doznan zywieniowych) i odwazy sie sprobowac
nowego smaku'® ™,

Na zakonczenie

Whnikliwa obserwacja rozwoju dziecka i reago-
wanie na wystepowanie wszelkich zaktécen sa

oy |
- 1

b

Matopolski Festiwal Smaku, lato 2018, fot. arch. UMWM
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spotecznym obowigzkiem. Zaburzenia zywienia
sg czesto obserwowane w wieku rozwojowym -
zgtasza je co czwarty rodzic. Rolg profesjonali-
stow jest skuteczne interweniowanie w takich sy-
tuacjach: w przypadku zaburzen zywienia natury
fizycznej winno by¢ wdrozone leczenie zmierza-
jace do przywrécenia funkcji przewodu pokar-
mowego, w przypadku wystepowania zaburzen
natury psychicznej - dziatania terapeutyczne,
zmierzajgce do redukgji skutkéw fobii zywienio-
wych/ zaburzen zywienia u dzieci.

Nauczyciel wraz z rodzicami odgrywa klu-
czowq role w socjalizacji dziecka, funkcjonuje
w grupie z podopiecznymi: dba z nimi o porza-
dek, realizuje czynnosci higieniczne, inicjuje za-
bawy stymulujace rozwaj, przygotowuje do uzy-
tecznosci spotecznej realizowanej w przysztosci.
Pedagogika przedszkolna i wczesnoszkolna ma
elementarne znaczenie w wychowaniu do bycia
zdrowym, przyjecia zdrowego stylu zycia, wspot-
pracy na rzecz zdrowia jednostki i spotecznosci.
Zywienie odgrywa kluczowa role w dobro-
stanie cztowieka. Nauczyciel winien petnic role
autorytetu i przewodnika dziecka w zakresie za-
chowan zywieniowych - jest to misja wczesnej
edukacji.

Stowa kluczowe: zaburzenia zywienia, dzieci.
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Z perspektywy doradcy

Jak wiaczy¢ wiecej ruchu w wychowanie
przedszkolne/edukacje szkolng?

Mariola Wiktorska-Sobczyk

Jak wprowadza¢ dzieci w swiat aktywnosci ruchowej, aby sprawiato im to rados¢ i za-
checato do czynnego spedzania wolnego czasu? Co robi¢, zeby zapewni¢ uczniom
zdrowy rozwoj? Artykut podpowiada mozliwe rozwigzania.

.Nie biegnij!’;,Siedz spokojnie!’;,Uwazaj, bo sie prze-
wrécisz!”. Bardzo czesto takie komunikaty ptyna od
rodzicodw, a chyba jeszcze czesciej od nauczycieli,
ktorym zdarza sie wypowiadac te stowa zbyt czesto,
zwiaszcza jezeli dziecko biega w miejscach do tego
nieprzystosowanych, np. na korytarzu szkolnym. Py-
tanie tylko, co ztego jest w tym, ze dziecko biega, je-
zeli nie zagraza to bezpieczenstwu jego i otoczenia?
W tym kontekscie warto zastanowic sie, czy pamieta-
my o rozwoju ruchowym dziecka i czy nie powstrzy-
mujemy jego naturalnego rozwoju psychorucho-
wego oraz jak wiaczy¢ wiecej ruchu w wychowanie
przedszkolne i edukacje szkolna.
Rozwdj ruchowy cztowieka obejmuje szereg eta-
poéw i jest Scisle zwigzany z rozwojem fizycznym,
neurologicznym i spotecznym. Wiedza na temat roz-
woju psychoruchowego umozliwia wiasciwg reakcje
na ruch dziecka i pomaga zintensyfikowac¢ zaintere-
sowanie aktywnoscig ruchowa.
W okresie przedszkolnym zabawy rucho-
we s3 nie tylko wspaniatym zrédtem radosci dla
dzieci, ale rowniez wspierajg ich rozwdj fizyczny,
spoteczny i emocjonalny. Oto kilka pomystéw na
zabawy ruchowe dla przedszkolakow:
1. Gra w chowanego: klasyczna zabawa, ktéra
rozwija umiejetnosci ukrywania sie, szukania
i orientacji przestrzennej;

2. Skakanie na skakance: doskonata zabawa, kt6ra
rozwija koordynacje ruchowa i wytrzymatos¢;

3. Zabawy z pitka: dzieci uwielbiajg zabawy pitka.
Organizuj gry w pitke kopang, rzuty, czy nawet
proste zabawy z fapaniem pitki;

4. Zabawy z chustg lub wstazka: dzieci moga
tanczy¢, machac¢ wstazkami lub porusza¢ sie
z chustg, co rozwija ich zmysty kinestetyczne;

5. Gra w kregle: ustaw kregle (mozesz uzy¢ plasti-
kowych lub drewnianych) i pozwol dzieciom
rzuca¢ pitke w celu stracenia. To doskonata

zabawa rozwijajagca precyzje i umiejetnosci
ruchowe;

6. Przeszkody na podtodze: utéz proste przeszkody
(np. poduszki, hula-hop, pachotki) na podtodze,
aby dzieci mogty je pokonywac, skaczac, biega-
jac lub petzajac;

7. Zabawy taneczne: wilacz muzyke i pozwdl
dzieciom tanczyé. To Swietny sposdb na
rozwijanie koordynacji ruchowej i wyrazanie
siebie poprzez ruch;

8. Zabawy z rolkami lub hulajnogami: jesli warun-
ki pozwalaja, dzieci moga korzystac z rolek lub
hulajndg, co rozwija ich rownowage i umiejet-
nosci koordynacyjne;

9. Zabawy z balonami: rzucaj, kop balon, utrzymu;j
go w powietrzu. To nie tylko zabawa, ale takze
doskonate ¢wiczenie dla matych rak;

10. Zabawa w , Zielone $wiatto, czerwone $wiatto™:
pomocne w rozwijaniu umiejetnosci stuchania
i reagowania na polecenia;

11. Zabawa w ,Czy potrafisz”: dzieci nasladuja ru-
chy lidera (np. skakanie, klaskanie), co rozwija
ich zdolnosci poznawcze i fizyczne;

12. Gimnastyka na macie: proste ¢wiczenia gim-
nastyczne, takie jak przysiady, pompki czy ,mo-
stek’, moga by¢ dostosowane do umiejetnosci
przedszkolakéw.

Dostosowanie trudnosci i rodzaju zabaw do wie-
ku dzieci umozliwia prawidtowy rozwdj ruchowy
i dostarcza rozrywki.

Dzieci rozpoczynajace nauke szkolng przezywa-
ja ogromny stres zwigzany z nowym srodowiskiem.
Stawiane s3 przed nimi nowe wymagania i ogra-
niczenia. Wazne jest, aby zapewni¢ im przestrzen
do dalszej aktywnosci fizycznej zwigzanej w tym
okresie z tzw. gtodem ruchu. Nalezy pamieta¢, ze
rozwdj ruchowy jest kwestig indywidualna, a rézni-
ca w rozwoju motorycznym moze wynosi¢ nawet
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do pieciu lat. Wplywaja na to zaréwno czynniki ge-
netyczne, jak i srodowiskowe, a takze doswiadcze-
nia i uczenie sie przez cate zycie. W tym czasie na-
lezy rozwija¢ umiejetnosci zwigzane z konkretnymi
dyscyplinami.

Regularna aktywnos¢ fizyczna odgrywa kluczo-
wa role w utrzymaniu zdrowia i funkcji ruchowych
przez cate zycie. Nalezy zaproponowac uczniom
wszechstronny i r6znorodny ruch. W tym celu moz-
na wykorzysta¢ przerwy miedzy poszczegdlnymi
lekcjami lub zajeciami, stosowane z ré6znych powo-
déw, w zaleznosci od kontekstu i potrzeb uczniéw
oraz nauczycieli. Pozwalajg uczniom na odpoczynek
i regeneracje. Chwilowe oderwanie sie od zaje¢, ado
tego niewielka dawka ruchu, pomoga w utrzyma-
niu koncentracji i zwiekszeniu efektywnosci nauki.

W wieku przedszkolnym i wczesnoszkolnym
dzieci zaczynajq interesowac sie dyscyplinami spor-
towymi. Ich wybér powinien by¢ dostosowany do
wieku, umiejetnosci, zdolnosci rozwojowych i zain-
teresowan. Wazne jest, aby dzieci miaty pozytywne
doswiadczenia zwigzane ze sportem, aby rozwijaty
zdrowy styl zycia i umiejetnosci spoteczne. Oto kilka
propozycji dyscyplin sportowych odpowiednich
dla dzieci w mlodszym wieku szkolnym:

1. Pitka nozna — popularna i uniwersalna dyscypli-
na, ktéra rozwija umiejetnosci zespotowe, koor-
dynacje i kondycje fizyczna;

2. Koszykowka — inna zespotowa dyscyplina, kto-
ra poprawia motoryke, rozwija umiejetnosci
wspotpracy i strategii;

3. Gimnastyka artystyczna — pomaga w rozwoju
elastycznosdi, sity i koordynacji, jest rowniez do-
bra dla dzieci, ktore lubig rytm i precyzje;

4. Lekkoatletyka — obejmuje réznorodne dyscypli-
ny, takie jak biegi, skoki, rzuty, co pozwala dzie-
ciom znalez¢ te, ktéra im najbardziej odpowiada;

5. Plywanie - doskonate dla rozwoju ogoélnej kon-
dycji fizycznej i koordynacji, ponadto jest bez-
pieczne i tatwo dostepne;

6. Judo lub karate - te sztuki walki pomagajq
w rozwijaniu dyscypliny, szacunku, kontroli cia-
ta i pewnosci siebie;

7. Tenis — doskonaty sport ruchowy, ktéry poprawia
umiejetnosci motoryczne, site i elastycznos¢;

8. Hokej na trawie lub hokej na lodzie - to propo-
zycja dla dzieci, ktore interesuja sie grami zespo-
towymi na lodzie lub trawie;

9. Jazda na rowerze - jest traktowana bardziej
jako aktywnosc rekreacyjna niz nastawiona na

wspoétzawodnictwo, pomaga rozwija¢ umiejet-
nosci motoryczne, rownowage i wytrzymatosc.
Niezaleznie od wybranej dyscypliny ruch dostarcza
dzieciom pozytywnych doswiadczen. Rolg nauczycie-
la i rodzica jest nauczenie dzieci zachowywania row-
nowagi miedzy rywalizacjg a zabawg i podkreslanie
wartosci zdrowego stylu zycia. Nie nalezy oczekiwac,
ze dziecko zostanie przy pierwotnie wybranej dyscy-
plinie. Bywa i jest to zgodne z wiekiem rozwojowym,
ze sie nudzi i chce zmiany, powinno sie mu ja umozli-
wi¢, aby znalazto co$ rzeczywiscie dla siebie.
Zachecanie dzieci do aktywnosci fizycznej moze
by¢ przyjemne i skuteczne, gdy stosuje sie réznorod-
ne podejscia. Oto kilka sugestii:

1. Cwicz razem z nimi: dzieci zazwyczaj chetniej
biorg udziat w aktywnosci, jesli widza, ze ich ro-
dzice, nauczyciele réwniez sie angazujg;

2. Wybieraj gry, ktore angazujq ciato, takie jak ska-
kanie na skakance, gra w pitke czy zabawy z hu-
la-hop. To swietny sposéb na potaczenie zaba-
wy z ruchem;

3. Wprowadz elementy rywalizacji: stworz przy-
jazne zawody, np. kto moze przebiec wiecej
okrazen wokot placu zabaw, boiska, kto dtuzej
utrzyma réwnowage na jednej nodze, wykona
wiecej przysiadow, pajacykow itp.;

4. Organizuj ciekawe zajecia ruchowe na swiezym
powietrzu. Zabawy z innymi dzie¢mi sg nie tylko
Swietnym sposobem na rozwdj spoteczny, ale
takze motywuja do aktywnosci fizycznej. Dzieci
mogq odkrywac nowe miejsca, szukac skarbow
lub obserwowac przyrode;

5. Zmieniaj rodzaje aktywnosci, aby uniknac
monotonii;

6. Zachecaj i nagradzaj dzieci za ich wysitki. Pozy-
tywne doswiadczenia zwigzane z ruchem bu-
duja dobre skojarzenia i sktaniajg do regularnej
aktywnosci fizycznej.

Kluczem do sukcesu zwiekszenia aktywnosci
ruchowej jest elastycznos¢ i dostosowanie sie do
zainteresowan dzieci. Dlatego wspieraj je w poszu-
kiwaniu aktywnosci, ktére im odpowiadaja i zawsze
stawiaj na zdrowg dawke ruchu fizycznego.

Stowa kluczowe: aktywnos¢ ruchowa, dzieci.

* % %

Mariola Wiktorska-Sobczyk - doradca metodyczny
ds. wychowania przedszkolnego i edukacji wczesno-
szkolnej MCDN Osrodek w O$wiecimiu.
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Jak ciekawie organizowac zajecia ruchowe

w przedszkolu?

Jadwiga Daniek-Salawa

»~Ruch jest zyciem - zycie jest ruchem” - A. Senger.

Ruch stanowi naturalng potrzebe dziecka, a jego
odpowiednia dawka jest niezbedna dla zapewnie-
nia prawidtowego rozwoju nie tylko fizycznego, ale
rowniez umystowego, emocjonalnego i spoteczne-
go matego cztowieka. Ogélnie wiadomo, ze aktyw-
nos¢ ruchowa sama w sobie ma korzystny wptyw
na szereg whasciwosci nie tylko fizjologicznych, ale
i odpornosciowych, adaptacyjnych, a takze na pra-
widtowy przebieg wielu proceséw metabolicznych
ustroju cztowieka. W sferze psychicznej i spotecz-
nej pomaga uzyskac cechy niezbedne w zyciu do-
rostym, m.in. takie jak: rbwnowaga emocjonalna,
odpornos¢ na stres czy umiejetnos¢ psychicznej
adaptacji do zmieniajacych sie warunkéw. Wysi-
tek fizyczny ksztattuje réwniez poczucie odpowie-
dzialnosci, zdyscyplinowania, wytrwatos¢ w poko-
nywaniu trudnosci, a takze sprzyja przyswajaniu
norm spotecznych. Dla dzieci dodatkowo wiasci-
wie dozowany ruch tagodzi przebieg proceséw
rozwojowych, zwieksza odpornos¢ fizjologiczna,
koryguje wady postawy oraz ksztattuje pozytywne
nawyki ruchowe.

Niestety kondycja biologiczna i sprawnos¢ fi-
zyczna dzieci w wieku przedszkolnym budzi wiele
kontrowersji i jest bardzo niska. Gtéwnymi przyczy-
nami takiego stanu jest styl zycia i niedostateczna
aktywnosc¢ ruchowa, ktéra jest podstawowym sty-
mulatorem rozwoju psychosomatycznego i gtéw-
nym czynnikiem fizycznego oddziatywania. Po-
niewaz ruch ma ogromne znaczenie dla rozwoju
osobowosci cztowieka, istotnym wsparciem roz-
woju ruchowego dzieci w wieku przedszkolnym
oprécz rodziny powinno by¢ w duzej mierze srodo-
wisko przedszkolne. Tam maty cztowiek zazwyczaj
spedza wiekszg cze$¢ dnia.

Wiek przedszkolny to okres intensywnego roz-
woju organizmu dziecka, dlatego w tym okresie
oraz w pierwszych latach szkolnych obserwuje sie
ogromng potrzebe ruchu, czesto moéwi sie wrecz

o nadruchliwosci, a takze o koniecznosci zaspokoje-
nia gtodu ruchu dziecka (przyjmuje sie, ze do zaspo-
kojenia potrzeb dziecka niezbedne jest zapewnienie
mu ok. trzech godzin ruchu dziennie!). Zauwazy¢
mozna réwniez korzystne zmiany w sprawnosci
i koordynacji ruchowej, dlatego okres ten nazywa
sie ztotym wiekiem motorycznosci dziecka.

W pracy przedszkola rozwijanie sprawnosci ru-
chowej nastepuje gtéwnie poprzez:

. organizacje zabaw ruchowych: zabawy
orientacyjno-porzadkowe, zabawy z ele-
mentem réwnowagi, czworakowania, biegu,
rzutu, celowania i toczenia, wspinania sie,
podskoku i skoku; rowniez podczas zaje¢ dy-
daktycznych zabawy ruchowe s3 wplatane
z scenariusz zaje¢;

. gryizabawy na powietrzu, zabawy w terenie,
zabawy na $niegu;

« organizacje ¢wiczen porannych;

. organizacje ¢wiczen gimnastycznych: dla
dzieci mtodszych w formie opowiesci rucho-
wych po 10-20 minut, dla dzieci starszych -
zestawow ¢wiczen po 20-35 minut.

Oprécz zorganizowanych form ruchu dzie-
ci wymyslaja wiasne dowolne zabawy ruchowe,
podczas ktérych realizuja swoje pomysty, wyko-
rzystujg zdobyte juz doswiadczenia, poszukuja
sposobow wyrazania emocji i aktywnosci rucho-
wej. Zabawy dowolne dajg im okazje do spraw-
dzania swoich mozliwosci w tym zakresie, zapew-
niajg swobode i spontanicznos¢. Rolg nauczyciela
jest pilnowanie, aby zajecia te byly atrakcyjne,
przebiegaty w sposéb przyjazny z elementami
,zdrowej” rywalizacji i w duchu fair play, a przede
wszystkim, zeby dzieci podczas zaje¢ z aktywno-
$cig ruchowa czuly sie bezpiecznie.

Z 30-letniego doswiadczenia w pracy dydak-
tyczno-wychowawczej z przedszkolakami wiem,
ze do ciekawych zabaw i ¢wiczen ruchowo-gim-
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nastycznych nie zawsze potrzeba wielu mate-
riatbw czy pomocy. Dzieci, zainspirowane przez
nauczyciela, swietnie potrafia bawic¢ sie z wyko-
rzystaniem pocietej na paski bibuty, woreczkéw
z powietrzem (stuzacych do wypetnien w rézne-
go rodzaju przesytkach) czy niepotrzebnych ga-
zet, a w ogrodzie przedszkolnym mozna wykorzy-
sta¢ do zabaw ruchowych naturalne dary: szyszki,
kasztany, patyki czy opadniete liscie. Wszystko
zalezy od dobrych checi i pomystowosci prowa-
dzacego zabawy. Chciatabym podzieli¢ sie przy-
ktadami dobrych praktyk:

Zabawy z gazetami - zestaw zabaw
i éwiczen ruchowo-gimnastycznych

1. Zabawa organizacyjna: ,Zabierz gazete!”. Dzieci
w rytm tamburyna maszerujg po obwodzie, za-
bierajac kolejno gazete z wyznaczonego miejsca,
nastepnie siadaja w kole. Nauczycielka zacheca
do poogladania gazety i zbadania, czy jest ciezka
czy lekka, szorstka czy gtadka, mata czy duza itp.
Nauczycielka informuje dzieci, ze dzisiaj bedzie-
my z tymi gazetami sie bawic.

2. Zabawa ,Zamien gazety”. Dzieci biegaja z gaze-
tami trzymanymi w dtoniach, gdy muzyka milk-
nie, wymieniaja sie gazetami z kolegami.

3. Cwiczenia oddechowe. Dzieci stojg swobodnie
na dywanie i trzymaja kartki przed soba. Wciggaja
powietrze nosem i wypuszczajg ustami, tak aby
kartki sie poruszaty (kilka powtérzen).

4. Marsz z gazeta. Do tej zabawy dzieci zostajg po-
proszone o ztozenie gazety na potowe. Nauczy-
cielka wystukuje rytm na klawesach i prosi dzie-
ci, aby maszerowaly: z gazety przytrzymywana

Zabawy z gazetami, fot. autorki

ny

broda do klatki piersiowej; z gazeta potozong na
otwartej prawej dtoni, nastepnie lewej; z gazeta
potozong na gtowie, a nastepnie skoczyty w przéd
z gazeta trzymana miedzy kolanami.
5.Zabawa:,Do gazety!” Dzieci umieszczajg gazety
w rzedzie obok siebie, nastepnie biegaja swobod-
nie po sali przy dzwiekach grzechotki, gdy dzwiek
umilknie wykonuja polecenia:
+ podejdz do gazety, skradajac sie;
+ podejdz do gazety, skaczac jak piteczka;
+ podejdz do gazety, tupiac;
+ podejdz do gazety, skaczac na jednej nodze;
+ podejdz do gazety na czworakach.
6. Zabawa: ,Omin katuze” Dzieci rozkfadajg w do-
wolnym miejscu na podtodze gazety - katuze. Bie-
gaja po sali, starajac sie nie wejs¢ w katuze. Na umo-
wiony sygnat zatrzymuja sie przy swoich gazetach.
7. Zabawa: ,Po kamieniach przez rzeke” Dzieci
rozktadaja na podtodze gazety — kamienie i usta-
wiajg sie na poczatku swojej drogi. Ich zadaniem
jest przeprawienie sie przez rzeke na drugaq strone
sali, stapajac po gazetach — kamieniach. Zabawa
trwa przez jakis czas ,zapetlona’, ale przyspiesza
tempo - najpierw dzieci przeskakuja spokojnie,
a potem tempo przyspiesza. Kto wpadnie do
,~wody” odpada.
8. Zabawa ,Z kulka z gazety”. Najpierw dzieci wy-
konuja kule z gazety (zgniecenie), nastepnie kulki
s wykorzystane do roznych zabaw:
 przektadanie kuli z jednej reki do drugiej, ob-
racanie kuli na dtoni;
+ utrzymanie kuli w rece, stojac na jednej no-
dze (lewa, prawa);
+ przektadanie kuli najpierw pod jedna, a p6z-
niej pod druga noga;
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 przektadanie za plecami;
+ podrzucanie kuli do gory i tapanie, podrzuca-
nie do gory, klaskanie w dfonie i tapanie.

9. Zabawa ,Gazetowa bitwa" Nauczyciel losowo
lub przez odliczanie dzieli dzieci na dwie druzyny,
ktére staja naprzeciw siebie oddzielone skakan-
ka. Zadaniem dzieci jest rzucanie do siebie gaze-
towymi kulkami od rozpoczecia stowem START
do zakonczenia bitwy stowem STOP. Nastepnie
przeliczenie gazetowych kul - wygrywa ta druzy-
na, po stronie ktérej bedzie mniej kulek. Zabawe
mozna powtorzy¢ dwa razy.
10. Na zakonczenie zabawy marsz po kole do mu-
zyki klasycznej - machanie kulkami z gazety na
pozegnanie i kolejno wrzucanie ich do koszyka.

Zabawy ruchowe w ogrodzie

1. Dzieci ubrane sportowo wychodza do ogrodu
i ustawiajg sie w kregu wraz z nauczycielem. Na-
uczycielka proponuje rozgrzewke, recytujac krot-
ka rymowanke, dzieci wykonujg ruchy przez nig
demonstrowane:
Kazdy (dwa klasniecia w dtonie)
chce (podskok)
by¢ (podskok)
zdrowy! (dwa uderzenia dtorimi o uda).
Wiec (wyrzut rgk do géry)
do (skton i rece w déf)
¢wiczen (dwa przysiady)
jest (skok do przodu obundz)
gotowy! (skok do tytu obundéz

i dwa klasniecia w dtonie).
Kilkakrotne powtdérzenie rymowanki wraz z wy-
konanymi ¢wiczeniami.
2. Zabawa ruchowa: ,Cwicz, jak ja!” Dzieci na-
$laduja ¢wiczenia wykonywane przez kolejne
dziecko w kole (podskoki, przysiady, skoki pajaca,
marsz).
3. Podziat dzieci na trzy grupy. Dzieci losuja kar-
toniki, ktore sg w trzech kolorach (zielony, czer-
wony, z6tty). Po wylosowaniu kartonika dziecko
podchodzi do odpowiedniego koszyka i wktada
do niego swdj kartonik, a zabiera szarfe w odpo-
wiednim kolorze.
4. ,Slalom” — pokonanie wyznaczonej trasy sla-
lomem (bieg w obie strony). Po sygnale prowa-
dzacego dzieci kolejno biegng do wyznaczone-
go celu pomiedzy slalomem utozonym z duzych
szyszek. Po okrazeniu pachotka wracajg do mety.

Wygrywa ta druzyna, ktérej najszybciej udato sie
wroci¢ na swoje miejsce.

5. Zabawa ,Toczenie pitki”. Kazda druzyna dostaje
pitke. Dzieci tworza tunel przez rozstawienie ndég,
tocza pitke od pierwszego do ostatniego dziecka
w druzynie. Ostatnie dziecko przechodzi na po-
czatek rzedu i powtarzamy dalej zabawe do ostat-
niego zawodnika. Zwycieza ta druzyna, ktéra naj-
szybciej wykona proponowane zadanie.

6. Zabawa ,Rzuty do celu”. Kazde dziecko z druzy-
ny wykonuje jeden rzut szyszkg do kota hula-hop
(liczy sie trafnosc¢ rzutow). Wygrywa druzyna, kto-
ra wrzuci najwiecej szyszek do kofa.

7. Zabawa ,Skoki zajgca”. Wybranie 2 dzieci z kaz-
dej grupy. Kazde wybrane dziecko staje na starcie
i z miejsca wykonuje skok w dal, nauczyciel mie-
rzy odlegtosc (odlegtosci 2 dzieci sumuija sie). Wy-
grywa druzyna, ktéra skoczy najdalej.

8. Zabawa ,Z woreczkiem na gtowie”. Dzieci prze-
chodzg okreslong trase oznaczong patykami
z woreczkiem na gtowie, a nastepnie biorg wo-
reczek do reki i wracaja, przekazujac woreczek
kolejnemu koledze z druzyny, ktéry wykonuje to
samo ¢wiczenie. Wygrywa druzyna, ktéra w cato-
$ci najszybciej wykona zadanie.

9. Podsumowanie zabawy. Ogtoszenie zwyciezcy.
Szczere gratulacje i okrzyki radosci (np. hip-hip-
hural).

10. Uporzadkowanie ogrodu — ztozenie szarf do
odpowiednich koszyczkéw, pozbieranie szyszek
do koszyka, pozbieranie innych przyrzadéw, kté-
re byly wykorzystane podczas ¢wiczen.

Stowa kluczowe: zajecia ruchowe, przedszkole.

Bibliografia:

+ Gruszczyk-Kolczynska E. (praca zbiorowa pod kier.):
Wspomaganie rozwoju i wychowywanie matych dzie-
ci. Krakéw: wyd. CEBP, 2019.

« Jastrzebska-Krajewska Z.: Ruch + muzyka = matema-
tyka. Krakéw: wyd. CEBP, 2022.

* % %

Jadwiga Daniek-Salawa - nauczycielka
przedszkola z 30-letnim stazem pedago-
gicznym; oligofrenopedagog; pedagog spe-
cjalny (zaburzenia ze spektrum autyzmu);
nauczyciel akademicki; nauczyciel dorad-
ca metodyczny z zakresu wychowania przedszkolnego
MCDN Osrodek w Krakowie; pracuje w Przedszkolu Sa-
morzadowym nr 3 w Dobczycach.
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Uczniowie na zajeciach WF, fot. autora

Aktywnos¢ ruchowa dzieci i mtodziezy.
Jak wiaczy¢ wiecej ruchu w edukacje szkolng?

Tomasz Dudek

Aktywnos¢ fizyczna jest niezbedna dzieciom i mtodziezy, zapewnia prawidtowy roz-
wadj zaréwno fizyczny, jak i umystowy, gwarantuje prawidtowa postawe ciata i dobry

stan zdrowia.

Aktywnos¢ fizyczna to obecnie temat numer
jeden w szkole. Odpowiedni jej poziom przy-
czynia sie do wtasciwego rozwoju sprawnosci
i koordynacji ruchowej dzieci, a takze utatwia
utrzymanie wiasciwej masy ciata. Podkresimy, ze
u mtodych ludzi wigze sie réwniez z korzysciami
psychologicznymi, wspomaga m.in. leczenie de-
presji, buduje pewnos¢ siebie i pomaga w rozwo-
ju spotecznym, zapewniajac wiasciwe interakcje
z rowiesnikami.

W dobie postepu technologicznego z badan
wynika jasno, ze parametry sprawnosciowe, wy-
dolnosciowe i masa ciata wspotczesnych nasto-
latkdbw osiggaja wartosci alarmujgce pod katem
zdrowotnym. Po czasach pandemii wszyscy wie-
my, ze ruch dla dzieci jest obowiazkiem i w zwigz-
ku z tym istotnym elementem wsparcia w tym za-
kresie sa dla nich zajecia wychowania fizycznego

(WF). Realizacja tego zadania wymaga jednak od
nauczyciela wiele kreatywnosci, aby zajecia za-
ciekawity ucznia, zachecity go do wysitku i wpro-
wadzity nawyk aktywnosci fizycznej do zycia co-
dziennego mtodego cztowieka. Szkofa jest dzisiaj
traktowana jako ,drugi dom’, w ktérym dzieci
muszg czuc sie bezpiecznie i prawidtowo rozwi-
ja¢, wchodzac w relacje rowiesnicze i ksztattujac
nawyk dbania o swoje zdrowie oraz fizyczny i psy-
chiczny dobrostan.

Wazna kwestig jest stworzenie odpowiedniej
bazy do realizacji zaje¢ WF (sale, boiska, orliki,
hale, baseny, bieznie, szatnie z wezlem sanitar-
nym). Zwieksza to mozliwosci i szanse na osig-
gniecie optymalnej dziennej dawki ruchu, ktéra
powinna wynosi¢ minimum 60 minut dla dzieci
ze szkét podstawowych, a 90 minut dla uczniow
starszych. W przypadku braku warunkéw do
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wprowadzania w zycie zré6znicowanych form ak-
tywnosci fizycznej w szkole, positkujemy sie for-
mami alternatywnymi. Jako nauczyciele jestesSmy
przyzwyczajeni do rotacji zadan i postugiwania
sie metodami, ktore majg stymulowac ruch. Ma
by¢ interesujaco, tak aby uczniowie poczuli sie
zmotywowani. Usmiech na twarzy dziecka, ra-
dos¢ z dobrze wykonanego ¢wiczenia nie tylko
stymuluja nastrdj, ale i pobudzajg ambicje, che¢
dziatania i osiggania dalszych celéw. Nauczyciel
w szkole musi rozpoznawaé potrzeby uczniow
i coraz czesciej indywidualizowac lekcje, takze WF.

Nauczyciele WF petnig bardzo wazng role
w szkole. Sg inicjatorami akcji prozdrowotnych,
odpowiadajg za uswiadamianie potrzeby ruchu,
a przede wszystkim — powinni by¢ dobrym przy-
ktadem dla mtodego pokolenia. Uczniom nalezy
pokazac na lekcji WF za pomocg réznych metod
i srodkow, ze to, czego na tym przedmiocie sie
ucza, ma sens i w przysztosci czesto zadecyduje
o ich zdrowiu.

Waznym elementem wspierajgcym aktywnosc
fizyczng jest wprowadzenie ¢éwiczen sSrodlek-
cyjnych. Warto czasami podczas zaje¢ w klasie
oderwac sie od tawek, podrecznika, projektora
i wykonac krétkie 20-30-sekundowe serie ¢wi-
czen. To znakomity sposéb na poprawe koncen-
tracji, pobudzenie ukfadu krazenia i dotlenienie
mozgu. Ruch poprawia pamiec. Mozna w tym
celu wykorzystac¢ zabawne wierszyki np.:

,Drodzy mili, wiec wstajemy
i kregostupy prostujemy,

Rece w gore, rece w bok,
Przysiad, podskok, marsz w miejscu,
czyli réwny krok,

Obrét dookota, czy gra muzyka?
Oto nasza gimnastyka”.

Wprowadzenie aktywnej przerwy jest row-
niez dobrym pomystem i stosunkowo niewielkim
wyzwaniem dla szkoty dbajacej o aktywnos¢. Wy-
znaczenie strefy muzyki, strefy ciszy, strefy plan-
szowek lub strefy gier, jak np. pitkarzyki, klasy,
guma, rzutki, tarcze to budowanie nawyku ruchu
i zabawy, zwtaszcza dla najmtodszych.

Kolejnym pomystem jest wiaczenie szkoty do
réznych projektow, ktore zapewniajg dodatko-
we i ciekawe formy aktywnosci szkolnej, takich
jak:

+ 0Ogodlnopolski program ,Szkolny Klub Sporto-
wy” — dodatkowe 60 minut zajec¢ ruchowych
dla ucznia dwa razy w tygodniu;

+ Projekt ,WF z AWF” — wsparcie dla uczniéw
w powrocie do petnej sprawnosci fizycznej
po dtugotrwatym okresie nauki zdalnej;

« ,Edukacja Olimpijska” Polskiego Komite-
tu Olimpijskiego (olimpijski.pl) — promocja
idei olimpijskiej, zasad i wartosci olimpizmu,
sportu powszechnego i zdrowego stylu zycia
oraz rozwoj ruchu olimpijskiego;

« ,Druzyna Energii” - projekt zachecajacy
szkoty do udziatu miodziezy w aktywnosci
fizycznej poprzez wspolng zabawe i rywa-
lizacje z réwiesnikami ze szkot w catej Pol-
sce. Wykorzystuje on media spotecznoscio-
we i Internet, by pokaza¢ uczniom, ze sport
moze tez by¢ dobrym sposobem na wspdlne
spedzanie czasu.

Dobrg praktyka sg w szkole wycieczki klaso-
we i wyjazdy szkolne zwigzane z aktywnoscia.
Proponujac uczniom ciekawg wycieczke, ktéra
poswiecona bedzie wybranej aktywnosci, reali-
zujemy program z zakresu turystyki i rekreacji
lub dzien z wychowaniem fizycznym. Podobna
funkcje spetnig zajecia szkolne w terenie, na tonie
przyrody lub wyprawy klasowe.

Co roku obchodzimy Dzien Sportu, podczas
ktérego warto promowac zdrowa diete, korzy-
stajac z piramidy zywienia i aktywnosci, budo-
wac pozytywne relacje w rywalizacjach i grach
miedzyklasowych, sportach catego zycia czy,
zawsze aktualnych, sprawnosciowych torach
przeszkéd. Dobrym pomystem moga by¢ wyzwa-
nia aktywnosciowe - active challenge w szkole,
kiedy uczniowie podejmuja wyzwania zwigzane
z wysitkiem fizycznym, np. tydzien z wybranym
¢wiczeniem fizycznym lub grono najbardziej ak-
tywnych uczniow realizuje wtasne pomysty, wcia-
gajac w sportowq rywalizacje reszte spotecznosci
szkolnej.

Warto zwréci¢ uwage takze na alternatywne
formy aktywnosci na Swiezym powietrzu w te-
renie, takie jak: nordic walking, jogging, running,
czy tezinne formy zajec¢ ruchowych poza terenem
szkoty, nie tylko na lekcjach WF. Nalezy organizo-
wac turnieje i zawody sportowe na terenie szko-
ty, kazda placéwka ma odmienne warunki, ale
zwlaszcza w okresie letnim warto organizowacd
turnieje miedzyszkolne zespotowych gier sporto-
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wych czy lekkoatletyczne zawody sportowe i za-
praszac pobliskie szkoty do rywalizacji.

Wazna role petnia takze integracyjne rodzin-
ne pikniki, biegi rodzinne czy biegi szkolne
wspolnie z rodzicami uczniéw, w ramach wspot-
pracy z klubami czy stowarzyszeniami, jak ,Let-
nie Igrzyska Gminy Wielka Wies$’, ,Biegnij z Ojcem
do Ojcowa” czy ,Niepodlegtosciowa Jedenastka”
w gminie Wielka Wies. Warto takze wprowadzi¢
muzyke do ¢wiczen na lekcjach WF, tak aby
poméc w wyzwalaniu aktywnosci, a nie zmuszac
do niej sygnatem gwizdka. Moim zdaniem to do-
skonaty srodek intensyfikujacy lekcje WF, po ktory
warto siegna¢ — wystarczy zwykty, przenosny gto-
$nik. Nalezy takze wspiera¢ w pomystach rodzi-
cow i inspirowac ich dziatania, proponujac dobre
praktyki, jak: ,Rodzina razem na rowerze” czy pro-
pagowac aktywny weekendowy czas w terenie
w gronie rodzinnym.

Podsumowujac: warto dobiera¢ pomysty do-
datkowej aktywizacji w szkole, pamietajac, ze
w zainteresowaniach u mtodych ludzi przewaza-
ja te, ktore kojarza im sie z przyjemnoscia i beda
sprawialy rados$¢. Dzieci czesto ucza sie czegos,
nawet nieSwiadomie, poprzez nasladownictwo,
co jest dowodem, jak ogromna role w procesie
ksztattowania zainteresowan aktywnoscia fizycz-
ng petni osoba nauczyciela.

Stowa kluczowe: WF, aktywnos¢ fizyczna, eduka-
cja zdrowotna.

&
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Tomasz Dudek - doradca metodyczny
MCDN Osrodek w Krakowie; trener pitki noz-
nej UEFA A; dyplomowany manager spor-
tu; nauczyciel WF w Szkole Podstawowej
im. $w. Jadwigi Krélowej w Biatym Kosciele.

Rok 2024

rokiem Polskich Olimpijczykow

100 lat temu, 27 lipca 1924 r., na VIll Letnich Igrzy-
skach Olimpijskich w Paryzu, druzyna kolarzy to-
rowych w sktadzie: Jézef Lange, Jan tazarski, To-
masz Stankiewicz i Franciszek Szymczyk zdobyta
srebrny medal. Tego samego dnia braz w konkur-
sie skokow przez przeszkody wywalczyt Adam
Krolikiewicz na koniu Picador. Byty to pierwsze
medale olimpijskie w dziejach polskiego sportu.
W kolejnych dekadach w 23 letnich i 24 zimo-
wych igrzyskach olimpijskich wystapito tacznie
3 012 polskich sportowcéw, ktérzy zdobyli 321
medali: 79 ztotych, 96 srebrnych i 146 bragzowych.
W uznaniu zastug i wyjatkowego znaczenia wy-
stepow polskich sportowcow na igrzyskach olim-
pijskich, w stulecie zdobycia pierwszego meda-
lu olimpijskiego Sejm Rzeczypospolitej Polskiej
ogtasza rok 2024 Rokiem Polskich Olimpijczy-
kéw” - zapisano w uchwale z 28 lipca 2023 r.
Zrédto: https://dzieje.pl/wiadomosci/2024-wy-
darzenia-historyczne-i-patroni-roku

Plakat olimpijski z 1924 r., https://commons.wikime-
dia.org/wiki/File:Affiche_des_jeux_olympiques_
de_Paris_de_1924.jpg
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Sposbb na zwiekszenie aktywnosci mtodziezy?

Projekty!

Agata Wdowik

Jak zacheci¢ mtodziez do aktywnosci, szczegdlnie tej dodatkowej? Moim sprawdzo-
nym od lat sposobem jest praca metoda projektu.

Projekt edukacyjny stanowi niezwykle skuteczng
metode, poniewaz mtodzi ludzie uczj sie przez do-
$wiadczenie i zaangazowanie. Jest korzystny zaréw-
no dla mtodziezy, jak i nauczycieli, pozwala uczy¢ sie
wzajemnie od siebie. Projekty edukacyjne wptywaja
na zwiekszenie samodzielnosci, ksztattujg umiejet-
nosci twarde i miekkie, takie jak postugiwanie sie
nowymi aplikacjami do tworzenia prezentacji, fil-
moéw czy plakatéw lub planowanie dziatan i wspot-
pracy w grupie, wyzwalaja kreatywnosc. Projekty sg
sposobem na osigganie celéw zawartych w podsta-
wie programowej wtasciwie kazdego przedmiotu,
rowniez jako dziatania interdyscyplinarne.

Wychowanie fizyczne, jako przedmiot ,szcze-
golny” ze wzgledu na swoja specyfike, poprzez
projekty zyskuje bardzo duzo na atrakcyjnosci
i skutecznosci. Nie ma znaczenia, czy jest to projekt
krétko, czy dtugoterminowy, o jego powodzeniu
decyduje przede wszystkim duza samodzielno$¢
ucznidéw oraz zmiana roli nauczyciela, ktéry staje
sie raczej doradcg (mimo prowadzenia ,nadzoru”).
Wazna jest réwniez mozliwos¢ udziatu w dziata-
niach projektowych dla kazdego mtodego czto-
wieka, bez wzgledu na jego poziom sprawnosci,
poniewaz kazdy ma wtasne zadanie do wykonania
i moze pokazac swoje mocne strony.

Pracujac jako nauczyciel wychowania fizycz-
nego od ponad 30 lat, staram sie niezmiennie
zachecac i motywowac uczniow do aktywnosci.
Od wielu lat realizuje projekty edukacyjne z wy-
chowania fizycznego wspélnie z mtodzieza. Moje
sprawdzone, bo z powodzeniem zrealizowane
projekty, moga stac sie inspiracja dla nauczycie-
li. Na poczatek warto zrealizowa¢ maty projekt,
a nastepnie, po nabraniu doswiadczenia, podjac
sie wiekszych przedsiewziec.

Niektore moje projekty przeprowadzone zosta-
ty jednorazowo, ale s3 tez takie, ktére realizuje cy-

klicznie, wpisujac je w szkolng tradycje, np. Turniej
Pitki Siatkowej Fair Play taczy Pokolenia. Projekt
w 2012 r. otrzymat grant na wdrozenie, zwyciezajac
w ogdlnopolskim konkursie i wtedy byt zorganizo-
wany po raz pierwszy. Turniej promujacy idee fair
play, w ktérym biora udziat uczniowie, absolwen-
ci, nauczyciele, rodzice i przyjaciele szkoty, odbyt
sie w roku szkolnym 2023/24 juz po raz jedenasty.
Wszyscy czekaja na to szkolne swieto siatkdwki i co
roku udziat moze wzia¢ kazdy uczeh. W tym roku
uczestnikéw byto ponad 80.

Mtodzi ludzie ucza sie przez
doswiadczenie i zaangazowanie

Podobnie jest z innym projektem: Klub Tury-
styki Aktywnej, ktérego celem jest organizowanie
wycieczek z akcentem aktywnosci, czyli np. ze spty-
wem kajakowym, pokonaniem trasy szlaku gor-
skiego czy wycieczka rowerowa. Projekt cieszy sie
tak duza popularnoscia, ze co roku jest wiecej chet-
nych niz miejsc. Rdwniez projekt dotyczacy tan-
ca: ,Nasz polonez” od 10 lat jest statym punktem
w szkolnym kalendarzu kazdego roku. Promuje
taniec narodowy wsrdéd mtodziezy nie tylko mojej
szkoty, ale WSZYSTKICH szkot powiatu olkuskiego.
Szkoty przygotowujg konkursowe ukfady tanecz-
ne i rywalizujg w konkursie o Puchar Dyrektorow
Szkot Olkuskich. W jego ramach odbywaty sie tez
warsztaty taneczne z solistkg Zespotu PiesniiTanca
,Slask”. To dzieki projektowi udato sie ,powota¢ do
zycia” ten konkurs, ktéry w kazdym roku mobilizu-
je do aktywnosci mtodziez z r6znych szkét naszego
powiatu. A nie byto tatwo opracowac konkursowy
ukfad. Préby trwaty kilka miesiecy! Piekne pamiat-
kowe zdjecia i filmiki z wystepéw byly powodem
do dumy, a zdobyte puchary i statuetki dla najlep-
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szych tancerzy zachecaty coraz wiecej uczniéw do
zgfaszania sie do kolejnych edycji.

Zorganizowalismy réwniez Akademie Nor-
dic Walking, w ramach ktérej instruktorzy nordic
walking uczyli miodziez z naszej szkoty, uczniéw
szkét podstawowych i innych chetnych prawidtowej
techniki chodzenia z kijkami. Projektéw tego typu
zrealizowatam juz kilkanascie. Dotyczyty one réznych
aktywnosci, ale zawsze obserwowatam fantastyczne
zaangazowanie mtodziezy. Efekt koncowy projektu
jest tak samo wazny jak proces jego tworzenia.

Wychowanie fizyczne poprzez projekty
zyskuje bardzo duzo na atrakcyjnosci
i skutecznosci

Co roku zgtaszam propozycje projektéw do
ogolnopolskiego konkursu wydawnictwa Nowa
Era: Projektanci Edukacji. Wsréd ponad pieciu ty-
siecy projektéw przechowywanych w archiwum
(https://projektanciedukacji.pl/galeria-archiwal-
nych), pietnascie jest mojego autorstwa. Jest to
ogromna baza wiedzy i inspiracji. Polecam zaréw-
no nauczycielom poczatkujacym, jak i tym, ktérzy
realizujg projekty od dawna i szukaja inspiracji.

Mozna tez zgtosi¢ szkote do kolejnej edydji
Ogolnopolskiego Programu Edukacyjnego ,Trzy-
maj Forme’, ktory jest realizowany we wspotpra-
cy z Panstwowa Inspekcja Sanitarna. Jak czytamy
na stronie: https://www.trzymajforme.pl/strona-

A

Konkurs taneczny, fot. M. Gamrat

glowna-11#, program to inicjatywa propagujaca
zdrowy styl zycia o unikalnym dwukierunkowym
podejsciu — promujgcym zbilansowane odzywia-
nie pofaczone z regularng aktywnoscig fizycz-
ng. W ramach programu ,Trzymaj Forme” mozna
przeprowadzac projekty wlasnego pomystu oraz
zajecia pozalekcyjne.

Jako ,zaprawiony w bojach” nauczyciel-propa-
gator i realizator metody projektu pragne podkre-
$li¢, ze czas spedzony z miodziezg podczas realiza-
¢ji kazdego kolejnego projektu to najpiekniejszy
okres, najbardziej satysfakcjonujacy dla mnie jako
nauczyciela i pedagoga. Za kazdym razem praca
projektowa gromadzi duza grupe uczniéow chet-
nych do dziatania, nawet takich, ktérzy na lekcjach
wychowania fizycznego nie naleza do najspraw-
niejszych. To jest potwierdzenie, ze projekty zawsze
i niezaleznie od typu szkoty stanowig wyjatkowa
okazje do zwiekszenia aktywnosci mtodych ludzi.

Stowa kluczowe: projekt, motywacja, aktywnos¢,
wychowanie fizyczne.

* % %

Agata Wdowik - nauczyciel doradca me-
todyczny MCDN Osrodek w Krakowie ds.
wychowania fizycznego w szkotach po-
nadpodstawowych w powiatach: olkuski,
miechowski, chrzanowski, o$wiecimski,
wadowicki; nauczyciel w Zespole Szkét nr 3
im. A. Kocjana w Olkuszu.

I POWIATOWY
KONKURS TANECZNY

~_ .NASZ POLONEZ _
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Jak wiaczy¢ wiecej ruchu w edukacje szkolng?

Kinga Adamczyk

Celem artykutu jest ukazanie, jak wazne jest zwiekszenie aktywnosci fizycznej dzie-
ci i mtodziezy w szkole oraz zapewnienie warunkéw, ktére moga przyczynic sie do
tego, ze mtodziez nie bedzie unikata ruchu.

Aktywnos¢ ruchowa odgrywa szczegdlng role
w procesie prawidtowego rozwoju dzieci i mto-
dziezy. Wptyw ten jest widoczny w rozwoju fi-
zycznym, psychicznym i spotecznym, zaspokaja
potrzeby natury estetycznej, wspomaga ksztatto-
wanie trwatych nawykéw rekreacyjnych. Jest tak-
ze najprostszym sposobem profilaktyki choréb
cywilizacyjnych i higieny mézgu. Badania wska-
zujg, ze 20 minut aktywnosci ruchowej pobudza
mo6zg do pracy. Waznym zadaniem szkoty jest
wiec szukanie sposobdw na zwiekszenie aktyw-
nosci fizycznej i regularne jej podtrzymywanie.

Rola szkoty w rozwijaniu aktywnosci
fizycznej dzieci i mtodziezy

Szkota na wszystkich etapach edukacji moze
i powinna sta¢ sie najwazniejsza, bo najpow-
szechniejszg i planowo organizowang instytu-
¢ja wychowania do aktywnosci fizycznej. Obec-
nie wida¢ wyraznie, ze dawny model nauczania,
kiedy nauczyciel wydawat polecenia na lekgji,
odchodzi do lamusa. Nauczyciel, chcac by¢ sku-
tecznym w edukowaniu mtodziezy, powinien
przede wszystkim umozliwi¢ wychowankom do-
$wiadczanie i odkrywanie, a takze nieustannie
stawia¢ ich przed nowymi wyzwaniami. Coraz
wiecej wspotczesnych nauczycieli stara sie zache-
ca¢ ucznidow do pracy na lekcjach, stosujgc zasade
partnerstwa oraz proponujac im udziat w proce-
sie edukacji. Nie inaczej wyglada sytuacja z wy-
chowaniem fizycznym (WF).

Co jest wazne dla dzieci i mtodziezy
w aktywnosci fizycznej?

Powyzsze pytanie zadatam uczniom mojej szkoty
i nauczycielom. Wskazali na nastepujace elemen-

- 24

ty: dobra zabawa, pozytywne emocje, wspolne
dziatanie w zespole, rola prowadzacego, czyli
nauczyciela.

Aktywna mtodziez ma gtos

Wychodzac naprzeciw potrzebom miodziezy
w kontekscie pracy zespotowej i promowania

Przewincie dalej 1
odnajdzcie siebie na
nagraniach!

0 U R BAY C g
"Cadpsd2

Kolejne przerwy z muzyka juz w
nastepna srode (06.12.23)!!!

Plakat zapraszajacy na przerwe taneczng, fot. autorki
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aktywnosci fizycznej, szkota moze stworzy¢ prze-
strzen do realizowania pomystow (projektow)
sportowych. Takim motorem dziatan w szkole
moze by¢ samorzad uczniowski. Nikt lepiej nie
zacheci do podjecia aktywnosci ruchowej jak ko-
lezanki i koledzy. Kreowanie przez mtodych ludzi
mody na sport moze by¢ najlepszym czynnikiem
motywujacym w tym kierunku.

Oto konkretne przyktady. W IV Liceum Ogol-
noksztatcagcym w Tarnowie im. Jana Pawta I
samorzad uczniowski inicjuje rézne sportowe
przedsiewziecia. Na szczegblng uwage zastugu-
ja turnieje sportowe (Miedzyszkolny Turniej Pitki
Siatkowej z okazji Swieta Patrona Szkoty, Turniej
z okazji Dnia Chtopaka czy Mikotajkowy Turniej
Druzyn Mieszanych itp.). Te sportowe wydarze-
nia cieszg sie coraz wiekszg popularnoscia. Sa
realizowane metoda projektu. Uczniowie pet-
nig w nim rézne role: zawodnikéw, organizato-
réw, sedziéw, kibicow i opiekundéw medycznych.
Przygotowanie tych wydarzen jest okazjg do
pozyskania nowych kontaktéow (np. nawiaza-
nie wspotpracy z Mtodziezowa Radg Miasta czy
Stowarzyszeniem Malta) i pozyskania srodkow
finansowych. Nauczyciel, opiekun samorzadu
szkolnego, petni role koordynatora, inspiratora

i moderatora sportowych projektéow. Innym po-
mystem samorzadu na zwiekszenie aktywnosci
fizycznej w szkole sg taneczne przerwy. Tance in-
tegracyjne, gra Just Dance i inne muzyczne pro-
pozycje wprowadzaja do szkolnej rutyny duzo
radosci, Smiechu i odstresowuja po intensywnej
pracy umystowej na lekcjach.

»Aby zapala¢ innych, samemu trzeba
ptonac”- Jacek Walkiewicz

Tylko nauczyciel-pasjonat, ktéremu bardzo zalezy
na dobru wychowankéw, potrafi porwac za sobg
mitodziez. W mojej szkole, wspdlnie z mtodziezg
przygotowujemy, a nastepnie przeprowadzamy
turnieje tenisa stotowego oraz szachowy. Ucznio-
wie-zawodnicy przygotowuja stanowiska do gry,
sedziuja, ustalaja kolejnos$¢ meczy, kibicuja i pod-
sumowujg wyniki. Nauczyciel organizuje prze-
strzen do przeprowadzenia turnieju, motywuje,
doglada sedziujacych, rozstrzyga sporne sytu-
acje, pomaga w sprawiedliwym ustaleniu konco-
wych wynikéw. Stwarzanie uczniom bezpiecznej
przestrzeni do rywalizacji daje poczucie bezpie-
czenstwa, ksztattuje wiare w sprawiedliwa walke
na zasadzie fair play.

Turniej z okazji Swieta patrona szkoty w IV LO w Tarnowie, fot. autorki
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Nuda zabija pozytywne emocje

Kolejnym bardzo waznym elementem jest rézno-
rodnos¢. Zajecia typu: ptywanie, fitness, gry ze-
spotowe i rekreacyjne, gimnastyka, lekkoatletyka,
tance, tenis stotowy i in. dajg takie mozliwosci.
Nauczyciele WF powinni zaproponowac¢ kazde-
mu z uczniow jakas forme aktywnosci, ktéra jest
zgodna z jego zainteresowaniami, predyspozy-
cjami, zamitowaniami, i ktéra pozwoli mtodemu
cztowiekowi na realizacje siebie, odreagowywa-
nie streséw, pomoze mu w samoakceptacji i sa-
morozwoju, a w zyciu dorostym pozwoli by¢ czto-
wiekiem tolerancyjnym, wrazliwym na innych,
umiejgcym zdrowo i szczesliwie zyc.

Aktywnosci ruchowe, w formie jeszcze atrakcyj-
niejszej dla uczniéw, mozna realizowac¢ poza szko-
ta. Modna dzisiaj outdoor education (OE), czyli edu-
kacja na $wiezym powietrzu, edukacja poza klasa,
edukacja plenerowa, zajecia terenowe czy peda-
gogika przygody, bardzo dobrze moga wpisac sie
w lekcje WF. Nauka w terenie przez doswiadczanie
rzeczywistosci pozwala w szczegdlny sposoéb zro-
zumie¢ prawa rzadzace naturg, ktére jednoznacz-
nie generujg zrbwnowazony rozwoj w zyciu czto-
wieka. Jesienig i wiosng bedzie to lekkoatletyka
terenowa oraz gry i zabawy wykorzystujgce na-
turalne uksztattowanie terenu, zima lekcje WF na
lodowisku. Formy te stwarzajg mozliwos¢ nabycia
nowych umiejetnosci ruchowych, zapoznania z za-
sadami bezpieczenstwa w innej przestrzeni.

Mtodziez bardzo chetnie angazuje sie w orga-
nizowane przez nauczycieli WF inne formy aktyw-
nosci dla grup miedzyklasowych, takich jak rajdy
piesze i rowerowe czy wyjazdy na narty. Atrakcyj-
ne zajecia w plenerze pozwalajg uczniom lepiej
poznac samych siebie i kolegéw, a nauczycielom
odkry¢ drzemigce w podopiecznych talenty. Po-
konywanie swoich barier i przeciwnosci w bez-
piecznej atmosferze buduje wiare we wtasne moz-
liwosci oraz poczucie wiasnej wartosci. Aktywne
zajecia w terenie sg okazjg do rozmow, otwarcia
sie na innych, budowania zaufania i dobrej zaba-
wy. Zaufanie i relacje miedzyludzkie buduje sie
takze, stwarzajac uczniom mozliwos¢ pomagania
sobie wzajemnie oraz dbania o bezpieczenstwo.
Uczestnicy zaje¢ uczg sie podejmowania odpo-
wiedzialnosci za drugq osobe, co przektada sie na
ksztattowanie ich systemu wartosci. Nauka przez
doswiadczenie w terenie (OE) czesto wptywa na
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dobre wyniki w nauce, istnieje wiele badan na-
ukowych potwierdzajgcych te zaleznosc.

Mode na aktywnos¢ ruchowa mozna realizo-
wac réwniez na zajeciach pozalekcyjnych. Udziat
w ministerialnych programach SKS czy ,WF z AWF”
daje mozliwos¢ organizowania réznorodnych, na-
stawionych na zainteresowania uczniéw, form ru-
chowych. Motywuja one takze do podejmowania
aktywnosci fizycznej w atmosferze przyjaznej za-
bawy. Dotyczg w szczegolnosci dzieci i mtodziezy
0 mniejszej sprawnosci fizycznej, rzadziej podej-
mujacych aktywnos¢ fizyczng w czasie wolnym
oraz nieobjetych regularnymi formami aktywno-
$ci fizycznej, np. treningami w klubie sportowym.

Szkota ma ogromna role do spetnienia w pro-
mowaniu zdrowia i aktywnosci fizycznej. Pod-
stawg procesu uczenia w nowoczesnej szkole
powinno by¢ stworzenie warunkéw do réznorod-
nych form aktywnosci fizycznej z wykorzystaniem
w maksymalnym stopniu potencjatu uczniow
i sSrodowiska. Uczniowie powinni bra¢ odpowie-
dzialnos$¢ nie tylko za uczenie sig, ale réwniez za
swoje zdrowie i aktywnos¢ ruchowa. Wazna jest
wspotpraca nauczycieli réznych przedmiotow
w temacie edukacji zdrowotnej, ktérzy beda two-
rzyli przyjazng atmosfere szkoty nastawionej na
ruch i promujacej aktywnosc¢ fizyczng jako spo-
s6b na dtugie zycie.

Stowa kluczowe: projekt sportowy, aktywnosc
fizyczna.
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« Kierczak U.: Metoda projektéw w pracy nauczyciela
wychowania fizycznego. Krakéw: Oficyna Wydawni-
cza IMPULS, 2012.

« Osinski W.: Aktywnos¢ fizyczna — czy moze zmie-
nia¢ mézg. ,Wychowanie Fizyczne i Zdrowotne”
nr4/2011.

« Woynarowska B., Mazur J.: Zachowania zdrowotne
i zdrowie mtodziezy szkolnej w Polsce i innych krajach.
Tendencje zmian w latach 1990-1998. Warszawa:
KBPRiW UW, 2000.
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Kinga Adamczyk - doradca metodyczny
wychowania fizycznego MCDN Osrodek
w Tarnowie; nauczyciel wychowania fizycz-
nego w Zespole Szkét Ogdéinoksztatcgcych
nr 1w Tarnowie.
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Z naszych doswiadczen - przyktady dobrej praktyki

W naszej szkole lubimy aktywnie

spedzal czas

Joanna Szostak

Zdrowy styl zycia, aktywnosc fizyczna, zbilansowane positki — to tylko reklamowe ha-
sta czy potrzeby wspoétczesnego swiata? Z pewnoscia to potrzeby, ktore nalezy miec
na uwadze, zwlaszcza jesli chodzi o dzieci i mtodziez.

Niepokoi fakt, ze coraz wiecej dzieci ma nadwage,
problemy z kondycja czy koordynacja wzrokowo-
ruchowa. Wynika to gtéwnie z braku aktywnosci
fizycznej, ktora jest przekierowywana na sprzet
elektroniczny, np. komputer, telefon czy telewi-
zor. Sytuacji nie poprawiaja zte nawyki zywienio-
we — dzieci czy mtodziez chetniej siegaja po prze-
tworzone produkty niz te, ktore sg zdrowe i daja
energie oraz site.

Zgodnie z jednym z kierunkéw realizacji po-
lityki oswiatowej panstwa w roku szkolnym
2023/2024, a mianowicie — wspieranie nauczycie-
li w podejmowaniu inicjatyw/ dziatan w zakresie
zachecania i wspierania uczniéw do rozwijaniaich
aktywnoscifizycznej, w Zespole Szkét Specjalnych
im. Brata Alojzego Kosiby w Wieliczce, podejmuje
sie szereg dziatan w tym zakresie. Uczniowie na-
szej szkoty juz od kilku lat biorg udziat m.in. w pro-
gramie dla szkét ,Warzywa i owoce”. Kazdy uczen
raz w tygodniu dostaje porcje witamin w postaci
$wiezych warzyw, owocéw oraz mleka. Oprécz
tego bierzemy réwniez udziat w licznych akcjach
Sanepidu, ktore najczesciej dotycza zdrowego
odzywiania oraz profilaktyki zdrowotnej, m.in.
stuzg zapobieganiu otytosci. Sa to tematy cieka-
we i wartosciowe, dlatego tez nauczyciele nie
poprzestaja jedynie na realizacji wymienionych
programoéw, ale samodzielnie przygotowujg licz-
ne zajecia i warsztaty dla mtodszych i starszych,
dotyczace np. piramidy zdrowego zywienia. Przy
okazji poruszane sa istotne kwestie ekologicz-
nych upraw i produkgji zywnosci.

W nawigzaniu do tego tematu zostaly zorga-
nizowane dla catej szkoty warsztaty, podczas kto-
rych uczniowie uczyli sie o zdrowym trybie zycia,
uktadajac puzzle, rozwigzujac quizy czy tworzac
mape burzy moézgdéw. Podstawg piramidy zywie-
niowej i zdrowego stylu zycia, jak wiadomo, jest

aktywnosc fizyczna, ktérej w naszej szkole réw-
niez nie brakuje. Uczniowie biora udziat w licznych
zawodach sportowych, takze miedzyszkolnych,
m.in. gry w ringo, czy tez badmintona. Dla naj-
miodszych z klas 1-3 organizowana jest Szkolna
Olimpiada, dajaca mozliwos¢ rywalizacji druzyno-
wej oraz indywidualnej w réznych konkurencjach,
ktére wymagaja np. szybkosci, sprawnosci, zwin-
nosci czy umiejetnosci wspotdziatania. Jest to dla
nich okazja do wykazania sie i zaprezentowania
swoich umiejetnosci. Dzieciaki bardzo chetnie
biorg udziat w tego typu imprezach. Dodatkowo
co tydzie s organizowane taneczne przerwy,
podczas ktérych nasi uczniowie moga poruszac
sie w rytm ulubionych utworéw.

Od tego roku szkolnego mamy tez nowga atrak-
cje - interaktywng mate Omnisfloor. Uczniowie
zakochali sie w tej aktywnosci. Aby moc zagraé
w ktoras gre (do wyboru sg gry edukacyjne, fun,
potrzeby specjalne), konieczny jest ruch, bowiem
to cien grajacego porusza pitka lub wytapuje spa-
dajace elementy. Dzieci majg mozliwos$¢: zagrania
w pin ponga, w pitke nozng, tapania balonéw lub
nauki dbania o higiene jamy ustnej. Podczas za-
bawy nie da sie siedzie¢ bezczynnie, wiec mtodzi
ludzie, zmotywowani w ten sposéb do aktywno-
$ci fizycznej, jednoczesnie robig to, co lubia - gra-
ja w gry, a przy okazji jeszcze sie ucza.

Stowa kluczowe: ruch, sport, Omnisfloor.

* % %

Joanna Szostak - oligofrenopedagog
w Zespole Szkét Specjalnych im. Brata Aloj-
zego Kosiby w Wieliczce.
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Zima zdrowia doda — opowiadanie dla dzieci

dr Alicja Janiak

Opowiadanie Zima zdrowia doda zacheca do ruchu na swiezym powietrzu, najle-

piej — w gronie przyjaciot.

Przyjaciele lubig ze sobga przebywac. Jak najczesciej!
Bo i, ktérzy obdarzaja sie zyczliwoscia, przyjaznia,
chca razem spedzac czas, dobre, wspdlne chwile. To
pomaga poznawac, przezywac rzeczywistos¢, rozne
sprawy, sytuacje, problemy, radosci we wspdlnocie
najblizszych. Wtedy cztowiek ma poczucie wiezi
i tozsamosci spotecznej, wspolnotowej. Wowczas
nie czuje sie sam czy osamotniony, niepotrzebny.
A wrecz przeciwnie — ma najgtebsze poczucie, ze
jest z tymi, ktorzy chca jego dobra i szczescia. To do-
daje sitduchowych i umacnia w cztowieku to, co jest
w nim najlepsze, najwazniejsze — zdolnosc¢ i wrazli-
wos¢ na sens egzystencji wiasnej i innych.

Mis i Aniot, przyjaciele Zuzi, s3 wazni i potrzebni
w jej otoczeniu, pomimo iz sg to zabawki. Ten swiat
zabawek pozwala jej jednak na szersze myslenie,
dostrzeganie ,innych”w jej zyciu. Pomaga jej otwie-
rac serce na ich obecno$¢. W tym odcinku Zuzia za-
biera swoich przyjaciét w swiat zimowych przygdd.
Razem odkrywaja, jak wazny jest ruch na swiezym
powietrzu!

Mis i Aniol. Zima zdrowia doda

Za oknem $nieg. Jest wszedzie. Osniezyt swoja bie-
la nawet drzewa. Aniot popatrzyt na zimowy pejzaz
przez okno i powiedziat do Misia: — Jak fadnie! Zo-
bacz, ile sniegu. Jak uroczo wygladaja drzewa. Jest
go mnoéstwo na gateziach. Zamienia czarne drzewa
w biate. Jakie dostojne stojg w ogrodzie i jeszcze
dalej... Aniotek byt zachwycony i chciat sie z przyja-
cielem podzieli¢ swym zachwytem. Mis przytaknat
i mruknat, delikatnie sie usmiechajac..., po czym...
zasnat. — Nie $pij! Przespisz catg zime. A ona jest taka
piekna! — zawotat gtosno Aniot. - Co ja moge pora-
dzi¢ na to, ze mi sie chce spac — odrzekt. - W zimowy
sen zapadaja tylko zywe misie, niedzwiedzie. A ty
jestes zabawka. — No tak - przytaknat Uszatek. | po
chwili dodat: - No to nie wiem, czemu tak mi sie
chce spac. No i zaczat mysle¢ nad tym. Aniot tez. Po

jakims czasie powiedziat, patrzac caty czas na sypia-
cy $nieg: - Wiesz, a moze to dlatego, ze my siedzimy
tutaj w domu na pétce? Okno jest otwierane rzadko.
| brakuje nam $wiezego powietrza. - By¢ moze?...
Moze masz racje?...To co zrobic, zeby sie nie chciato
spac? — zapytat Misio. — Najlepiej bytoby poruszac sie
na swiezym powietrzu. Pamietasz, jak Zuzia zabiera-
ta nas w ciepte dni do ogrodu? - Pamietam. | mito
wspominam - dodat. Chwile obaj milczeli. Po czym
Mis$ znowu zasnat i spadt na poduszke Zuzi.

W tej wihasnie chwili weszta do pokoju Zuzia.
Postawita na szafce szkolny plecak i popatrzyta do-
okofa, a potem przez okno. Zauroczona widokiem,
powiedziata: — Jak ta zima $licznie wyglada tutaj
przez okno! Cudowny S$wiat! | odwrécita wzrok, by
popatrze¢ na swoich przyjaciot: Aniotka i Misia. Za-
wotata z przejeciem: — O! Nie ma Misia! Co ja z nim
zrobitam? | zaczeta rozgladac sie po pokoju. Wtedy
jej wzrok padt na poduszke i zobaczyta go. Pode-
szta, wzieta go do rak i przytulita. Zapytata... Tylko
nie wiadomo kogo: czy siebie, czy Misia: — Misiu cze-
mu tutaj jestes? Spadtes? | masz zamkniete oczka?
Jakbys spat? Jak ty spadtes z potki? Tak rozmawia-
jac, tulita go caty czas. Po chwili gtosno powiedziata:
- Jutro bedzie wolny dzieri od szkoty, to pojade
z tatg i bratem sankami na le$ng gérke. Tam bedzie-
my zjezdzad. | zabiore ze sobg Misia i Aniotka, zeby
zobaczyli z bliska, jak wyglada zima na dworze, a nie
tylko przez okno. Poza tym pozjezdzajg ze mna na
sankach, zobaczy, jak jest przyjemnie na zewnatrz
o tej porze roku. No i poruszaja sie troszke ze mna.
Po czym usmiechneta sie, popatrzyta na przyja-
Ci6t i posadzita Misia na pétce obok Aniofa sasiada.
Ustyszata gtos babci zapraszajacej ja na obiad. Wiec
szybko pobiegta do jadalni. Mis i Aniot spojrzeli na
siebie z mitym zaskoczeniem. Bo to co ustyszeli, byto
radosna wiadomoscia. Ucieszyli sie i nie mogli sie
juz doczekac nastepnego dnia.

Nazajutrz po $niadaniu Zuzia przyszta do pokoju
po plecak, wsadzita do niego swoich przyjaciétz pot-
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ki i wyszta z nimi na dwor. Kuba zostat w domu, bo
dostat kataru. Tato posadzit jg na sankach, a dziew-
czynka postawita plecak przed soba. Wyjeta Aniotka
i Misia, i tak posadzita, zeby mogli wszystko doktad-
nie ogladac. Usmiechneli sie do siebie. Najpierw
tato ciggnat sanki po ogrodzie, potem skierowat sie
w strone gorki nieopodal lasu. Mi$ i Aniot poczuli
ostre zimne powietrze. Uszatek z wrazenia az poru-
szat noskiem, a Aniot skrzydetkami. Rozgladali sie.
Dookota byto wiele biatych drzew bezlisciizielonych
choinek obsypanych biatym puchem. Zaczat padac
drobny $nieg, niczym przyjazny pytek. Ale to wcale
nie przeszkadzato przygladac sie nadzwyczajnemu
zimowemu $wiatu.,,Przyjemna jazda sankami” - po-
myslat Mis — ,Tak miekko i spokojnie jest podczas
tej jazdy” Aniofek patrzyt i patrzyt w rézne strony,
by z bliska zobaczy¢ $nieg i biaty swiat. Po dtuzszej
chwili wszyscy dotarli na gorke, na ktorej byly juz
inne dzieci. Zuzi bardzo sie to podobato. Wzieta ple-
cakidwoch przyjaciot, méwigc do siebie: - Zabieram
was ze soba. Zobaczycie jak przyjemnie zjezdza sie
z gorki. | zaczeli zjezdzac. Jeden raz, drugi, trzeci...
- Ale wspaniata zabawa - szepnat Aniotek do Misia.
Mis przytaknat. Nagle, nie wiadomo dlaczego, sanki
przewrdcity sie, a Zuzia spadta. Krzykneta, a potem
przestraszona rozpfakata sie, zabolata jg noga. Anio-
tek i Mi$ wpadli do zaspy. Ale szczesliwie nic im sie
nie stato. Byli cali i zdrowi... Dziewczynka, zaniepo-
kojona, zaczeta sie za nimi rozglada¢. Zauwazyta ich
na wierzchu $nieznej zaspy. - Mam was! — zawotata.
- Martwitam sie o was i dlatego sie rozptakatam. Ale
tato mnie uspokoit, ze nic wam sie nie stato. A teraz
mozemy jeszcze pozjezdzac¢ na sankach - dodata.
| zaczeto sie! Zjazd w dot Szybko! Zwinnie! Tylko
stychac skrzypiacy snieg pod ptozami sanek. — Ale
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Zima, fot. autorki

przyjemnie — szepnat do siebie Aniot i zamknat oczy
od mitego wrazenia. - Jakie zimne zimno - z kolei
wymruczat pod nosem mis — Ale... w sumie jest do-
brze. Takie lekkie zimowe pomrozenie. Zjezdzali tak
dtugo, ze juz powoli zaczeto sie sciemniaé. Trzeba
byto wraca¢ do domu.

W drodze powrotnej w oknach doméw i na cho-
inkach zaczely pojawia¢ sie pojedyncze Swiatet-
ka, ktérych przybywato, im robito sie ciemniej. Mi$
powiedziat do przyjaciela: - Ale zima jest piekna...
- A widzisz? Méwitem ci... - I nie chce mi sie spac...
- O!'- No wiasnie. Mysle, ze to przez to, ze bylismy na
$wiezym powietrzu. A wiesz... — na chwile przerwat
Mis. Po czym dodat: - najbardziej podobato mi sie,
jak wpadlismy do zaspy i trzeba byto sie rusza¢, zeby
z niej wyjs¢... — Widzisz? Czyli ruch to przyjemnos¢
i zdrowie... Na sankach, jak jechalismy, to tez sie
troche ruszalismy. Mnie sie to podobato! — No tak.
Naprawde czuje sie teraz bardzo dobrze. Pewnie tez
i dlatego, ze bylismy na swiezym powietrzu. - Zimo-
wym, gdzie tancza z wiatrem biate $niezynki rézne
tance: polki i walce... — Moze... - powiedziat w za-
dumie Mis. Po dtuzszym czasie dodat: - To ja jesz-
cze raz chce jecha¢ na takie ruchowe zabawy. Aniot
spojrzat na niego i usmiechnat sie z radoscia.

Stowa kluczowe: zima, ruch, przyjazn.

* % %

Dr Alicja Janiak — doktor nauk spotecznych
w zakresie pedagogiki, autorka wielu arty-
kutéw, m.in. z zakresu pedagogiki, literatury
dzieciecej, autorka fotografii, w tym fotogra-
fii portretowe;j.
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Pedagogika pamiedi,

czyli wskazowki babci Rozi

dr hab. Matgorzata Kaliszewska, prof. UJK

O tomiku Rozalii Stramek, Zyciem pisane - wskazowki babci Rozi, bw., Sidzina 2021.

Wspétczesni badacze z kregu biografistyki zastana-
wiajq sie, co powoduje, ze ludzie piszg wspomnie-
nia, notujg codziennosc. Z literaturowych peregry-
nacji wynika, ze motywuje ich do tego m.in. che¢
utrwalenia wtasnych doswiadczen, zostawienia ja-
kiegos sladu po sobie, zgromadzenie dokumentacji
wydarzen, pragnienie ostrzezenia innych lub tez
przejscie oczyszczenia, terapii, dzieki kojacej mocy
wspomnien', ale tez pozostawienia najblizszym
wskazéwek na dalsze zycie.

Celem niniejszego omoéwienia jest pokazanie
szerszemu gronu odbiorcow wartosci zawartych
w jednej z drobnych, ulotnych publikacji o charak-
terze wspomnieniowym i refleksyjnym, zasilaja-
cych zazwyczaj tylko zasoby pamiatek rodzinnych.
W czasach upadku tzw. wielkich narracji cenne
stajg sie dokumenty osobiste, pokazujace wycinki
rzeczywistosci bez zadecia, szczerze i uczciwie. Sa
bardziej wiarygodne, gdy ich autor nie ma Swiado-
mosci ich dokumentalnego, historycznego charak-
teru i mozliwosci naukowego wykorzystania ani tez
wiasnych kompetencji pisarskich badz ich niedo-
statku. Odbiorcami tresci s zazwyczaj najblizsi i dla
nich formutowane sg opinie, rady, refleksje o zyciu,
im poswiecane sg naiwne strofy poetyckie. | to zwy-
kle najblizsi s3 motorem dziatari zmierzajacych do
upublicznienia tych tresci. Czynig to z mitosci i sza-
cunku dla autora, z potrzeby zachowania ich dla
lokalnej spotecznosci, ale tez traktuja jako przekaz
kulturowy, wazny dla tradycji i wiezi rodzinnej.

Mamy w kalendarzu Dzienn Matki, Ojca, Dzien
Babci i inne dni, naznaczone w nazwie szacun-
kiem dla przesztosci, ale wspoétczesnie naprawde
nie ma wielu okazji ustyszenia gtosu starszego po-
kolenia. Dlatego z nalezng uwaga przeczytatam
skromny tomik autorstwa Rozalii Stramek Zyciem
pisane — wskazéwki babci Rdzi, ofiarowany jej
przez najblizszych, ktérzy pisza: ,Kochana Mamo,
Babciu i Prababciu Réziu, chcemy tym tomikiem

ztozy¢ Ci serdeczne zyczenia urodzinowe, to tyl-
ko odrobina Twojej tworczosci. Dziekujemy Bogu
za to, ze Cie mamy, za Twojg nieustanng troske
o kazdego z nas, za rady i przestrogi, che¢ pomo-
cy — ilez to razy bytloby nam fatwiej, gdybysmy
postuchali (...)"

Trudno jednoznacznie wskaza¢ na gatunek
wypowiedzi pisarskiej, autorka nie jest osobg wy-
ksztatcong, ale znajdujemy tu i proby poetyckie,
i refleksje wiasne, i wspomnienia, i watki autobio-
graficzne w poetyckiej formie. Zresztg nie ma to
znaczenia w obliczu tych prostych, naiwnych, cze-
sto dzi$ zbanalizowanych, choc¢ przeciez zarliwych
tresci, ich emocjonalnego tadunku, ktéry wzrusza
zar6éwno silnym przekazem wyznawanych wartosci
religijnych i rodzinnych, jak i ich prostym wyrazem
jezykowym.

Rozalia Stramek urodzita sie w Sidzinie w 1946 .
.naroli Kojsowej", jak pisze, i cate zycie zwigzana jest
z tg rodzinng ziemia. Tomik sktada sie z trzech cze-
$ci: Wiara, Nadzieja i Mitos¢, a zamieszczone w nich
teksty oscylujg wokét tych wartosci. Juz na wste-
pie autorka zapowiada watki autobiograficzne:
»Dla sicdmego pokolenia wspomnienia zmieszcze/
siedmiu pokoleniom zycie w skrécie streszcze”(s. 7).
Swoje macierzynstwo postrzega jako ustawiczng
stuzbe rodzinie i Bogu:, Ciezko bije serce matki, gdy
jestjuz po szes$¢dziesiatce,/ (...) Co mijeszcze zrobic
trzeba? Czy wéréd dzieci bedzie zgoda?/ Bo ja ufam
w swoje dzieci/ ze im Bog pomoze przeciez (...)"
(s.9).

Autorka jest osobg gteboko wierzaca, dlatego jej
rok wyznaczajq powinnosci i Swieta religijne, upa-
mietnione w tomiku w rozdziale pierwszym: Wia-
ra. Jesienig spotecznos¢ spotyka sie przy kapliczce
z Matka Swieta: ,Maryjo, dzi$ do Ciebie z rézahcem
idziemy,/ bo w miesigcu pazdzierniku odwiedzi¢ Cie
chcemy” (s. 8). W listopadzie przychodzi czas présb:
Wszyscy Swieci, w Wasze swieto Cze$¢ Wam od-
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dajemy/ i o wasze wstawiennictwo przed Bogiem
prosimy”(s. 11). W Zaduszki:,Chce przebfagac, chce
wyprosi¢ Boze zmitowanie,/ aby litos¢ Wam okazat
i skrocit czekanie”— dowodzi autorka (s. 11). Te czes¢
zamyka prosty apel do sw. Jana Pawta o wstawien-
nictwo za Polakami.

W rozdziale Nadzieja znajdujemy z kolei reflek-
sje o roznych aspektach wspoétczesnosci, o marze-
niach, o przemijaniu, samotnosci, potrzebie rozu-
mienia i akceptowania obserwowanych zmian.
.Wiec niech idzie $wiat do przodu (...) z tym to
czasem idz pod reke” (s. 28). W rozdziale Mitos¢ silny
akcent potozony jest na mitos¢ do rodzinnej ziemi:
J1ej Sidzinskiej ziemi nisko sie dzi$ sktonie/ myslami
obchodze zagon po zagonie”(s. 32).,Kocham Sidzi-
ne (...) za piekna historie (...), (s. 36), gdzie ta ziemia
jest matka, domem, do ktérych sie teskni, gdziekol-
wiek sie jest (s. 34), Swietoscig i zywicielka (s. 38). Ale
wkradajg sie tez tesknota za wtasng matka, smutek
starosci i niepokdj o przysztos¢, zakoriczone ape-
lem, by nie wspomina¢ smutnych, ale radosne dni.
Tomik wieniczy Testament, bedacy hotdem dla ro-
dzinnej ziemi, podziekowaniem za lata karmienia
rodziny i rozliczeniem z zyciowych decyzji, takze
tych, dotyczacych podziatu ziemi miedzy bliskich.

Dla mnie najwiekszg wartoscig silnego gtosu
babci Rozi jest wyrazne nakierowanie na odbior-

ce, a to oznacza, ze autorka jest Swiadoma wiasnej
pozycji w rodzinie, mitosci, szacunku i przywigzania
najblizszych; tego, ze jej gtos wybrzmi, bedzie sty-
szalny, a przestania odebrane. To wielka rzadkos$¢
dzisiaj, aby podmiotowos¢ ludzi starszych, niewy-
ksztatconych, niezajmujacych wysokich stanowisk,
miafa publiczny wyraz, byta doceniana i afirmowa-
na, jak tutaj, upublicznieniem tekstow poetyckich
w formie tomiku. Pojawia sie zatem pedagogiczny
aspekt tej publikacji: szacunek dla pamieci przeszto-
$ci, uwaznos$¢ w relacjach z seniorami, czerpanie sity
ze swiadomosci i poznania wtasnych korzeni oraz
mozliwosci przekazu kulturowego tych wartosci,
ktére sa obecne w kregu rodzinnym.

Stowa kluczowe: pedagogika pamieci.

Przypisy:

' M. Sulik, W ogrodach pamieci i zaroslach niepamie-
ci, czyli o motywach spisywania swoich wspomnien,
[w:] Wokdt biograficznych badan w andragogice, red.
O. Czerniawska, K. Wypiorczyk-Przygoda, t6dz 2015,
s.59-75.
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Kulturowe modele przemocy

Matgorzata Taraszkiewicz

Poznalismy juz portret agresora i sylwetki oséb wokét niego na podstawie mode-
lu kregu przesladowania rowiesniczego autorstwa Dana Olweusa. Teraz poszuka-
my odpowiedzi na pytania: Dlaczego ludzie tak sie zachowuja? Jaki wptyw maja na
to wzorce kulturowe? Jak w procesie wychowania modelowane sa relacyjne formy

przemocowe?

Przejdzmy do oméwienia uwarunkowan spotecz-
no-kulturowych i pochodnych od nich, czyli uwa-
runkowan mikrospoteczno-kulturowych, w kto-
rych cztowiek sie wychowuije.

Wzorce kultury

Wzorce okreslonej kultury ksztattujg nasz osobi-
sty model $wiata, ale nawet osoby wychowane
w tej samej kulturze moga miec rézne hierarchie
wartosci lub inaczej je rozumiel. Dzieje sie tak,
poniewaz wartosci kulturowe sg filtrowane przez
wyobrazenia i wartosci przejete w procesie wy-
chowania w konkretnym srodowisku oraz przez
wtasne doswiadczenia.

Dla wizualizacji mozemy przyjac¢, ze model Swia-
ta jest pewnego rodzaju Atlasem Osobistych Map
i Skryptow opisujacych przerézne aspekty zycia.
| tak, podobnie jak w atlasach geograficznych, sg
tam mapy ogdlneiszczegdtowe: mapy granic, mapy
klimatéw i nastrojow, mapy zasobow naturalnych
i bogactw, mapy potrzeb i naszych zyciowych ce-
6w, mapy-projekty przysztosci i mapy przesztosci,
mapy naszych ,zamrozonych problemow” i mapy
tabu. Owe mapy-modele naszej rzeczywistosci
tworzone sg, rozbudowywane i (na szczescie!) prze-
budowywane przez cate zycie kazdego cztowieka.
A powstajg przy udziale tak zwanych filtréw per-
cepcyjnych. Najgrubszymi filtrami percepcji i tym
samym bazg dla opisu i rozumienia $wiata (oraz
konstruowania swoich map) sg kolejno: doswiad-
czenia kulturowe, wychowawcze i osobiste.

Doswiadczenia kulturowe

Te doswiadczenia sg charakterystyczne dla miej-
sca, w ktorym zyjemy. Wynikajg one z ogolnej

koncepcji $wiata, ktora opisana jest w megaprze-
pisach w najwazniejszej dla okreslonej kultury
ksiedze madrosci (np. Biblii, Koranie, Torze) oraz
przepisach prawa. Przejawia sie takze w mitach,
basniach i legendach, ksztattujac taki, a nie inny
wizerunek swiata i relacji w nim panujacych.
A wiec w okreslony sposéb waloryzuje $wiat,
ustala hierarchie wartosci, powotuje postacie
symboliczne, ttumaczy sie na przystowia ludowe,
metafory. A dalej na ogdlne i szczegdtowe prze-
pisy zachowan w réznorodnych sytuacjach: od
nawykow zywieniowych po rytuaty i zachowania
wobec ludzi starszych, wobec kobiet i dzieci.

Na tym poziomie ksztattowane jest nasze poje-
Cie czasu, pojecie grupy, pojecie jednostki. Roznice
w ,widzeniu swiata” na tym poziomie odczujemy
natychmiast, kiedy staniemy twarzg w twarz z oso-
bami z kregu odmiennej kultury lub wyznawcami
innej religii. Co ciekawe, na tym poziomie, we-
wnatrz okreslonej kultury wizja $wiata jest spdjna
i catkowita. Oferuje cztowiekowi poczucie wiezi,
celu i sensu. Ow przekaz mamy w genach, bardziej
lub mniej uspiony. Proponuje zastanowi¢ sie teraz
i wygenerowac ze swiadomosci fundamentalne
normy i wartosci naszej kultury w dowolnej formu-
le, np. w postaci free writing, bez przejmowania sie,
skad one pochodzg, np.: mitos¢ i mitosierdzie, do-
bro, ,kochaj blizniego, jak siebie samego’, wartosci
demokratyczne, dziesie¢ przykazan...

Doswiadczenia wychowawcze

Na doswiadczenia wychowawcze sktadaja sie
normy i wartosci kregu kulturowego, w ktérym
odbywato sie nasze dorastanie i internalizacja
okreslonego stylu zycia... Oczywiscie — w stosun-
ku do pierwszego filtra — funkcjonuja tu informa-
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cje przetworzone: uproszczone, znieksztatcone,
czasem zagubione. Pojawiajg sie dodatkowe uza-
sadnienia i odstepstwa na rzecz potocznej inter-
pretacji réznych stanéw rzeczy.

To sg wartosci domu rodzinnego, przekonania
na temat $wiata pochodzace od naszych rodzicow
i nauczycieli. To jest potezny strumien informacgji
o tym, co/ jak/ i dlaczego jest tak i tak na $wiecie
i jakie jest nasze w nim miejsce wedtug swiata
naszej rodziny. Na tym poziomie, przez wiele lat,
systematycznie, dostarczane sa nam w duzej ilo-
$ci przekonania ogdlne i szczegbétowe przepisy
na zycie: co to jest dobre wychowanie? Jak sie za-
chowuje grzeczna i przyzwoita dziewczyna? Jaki
jest model dobrej matki? Ale tez: co mi wolno,
a czego nie wolno? Co jest ztem i grzechem...?
Lub dowiadujesz sie, ze (nie) zastugujesz na to, aby
miec cos lub by¢ kims. W okre$lonym srodowisku
cztowiek moze nabyc¢ przekonania, ze Swiat jest
niesprawiedliwy i dziata w nim prawo silniejsze-
go i sprytniejszego, mezczyzni to kreatury, ktére
tylko czyhaja, aby wykorzysta¢ kobiete itd., itp.
albo przeciwnie — przeswiadczenia, ze Swiat jest
przyjazny, ludzie w zasadzie mili, a ze wszystkim
mozna sobie poradzic.

W kazdym razie na tym poziomie docieraja
(bardzo silnie na nas oddziatujgce!) definicje ,do-
mowe” réznych poje¢, ktore okreslajg nasz sto-
sunek do np. pracy, pieniedzy, bogactwa, honoru,
odpowiedzialnosci, a takze czystosci, sprawiedli-
wosci, prawdy, dobra, uczciwosci, warunkow szcze-
scia itd. Takze ksztattowana jest ogdlna relacja:
my - swiat i potem w wyniku tego: ja - $wiat. Tu
uczymy sie sposobéw rozwigzywania konfliktéw
i przeroznych gier spotecznych. Tu ksztattuje sie
nasz rodzinny wzor szczescia oraz zdrowia, czyli
podstawa do dziedziczenia (kalkowania) choréb
rodzinnych.

Mozemy zatem pobrac od swojej rodziny prze-
konanie, ze ,zycie jest ciezkie”, ,pienigdze szcze-
$cia nie daja”,,bogaci to ztodzieje”i,lepiej nikomu
nie ufa¢’, ,chtop musi wypi¢’, ,jak bije, to kocha”.
Utrwalamy tez obowigzki domowe, np. kto obie-
ra ziemniaki. Mozemy przyswoic sobie moralnos¢
typowa dla pani Dulskiej (w domu niech sie dzie-
je, co chce, byle na zewngqtrz trzymac pozory uczci-
wosci i porzqdnosci) lub Kalego (Kali zabi¢ komus
krowe — dobrze, zabi¢ krowe Kalemu — bardzo Zle).
Mozemy tez sie dowiedzie¢, jak i kiedy mozna
wyraza¢ swoje emocje, ktore nalezy skrzetnie

ukrywa¢, o czym mozna méwic, a o czym nalezy
milcze¢. W tym obszarze oddziatywan zarysowuja
sie takze granice naszych marzen i aspiracji. Komu-
nikaty z tego poziomu s3g czesto niespdjne, wza-
jemnie sprzeczne, ale zawsze bardzo silnie wryte
W naszg pamie¢ emocjonalna. Jesli nie zdajemy so-
bie z tego sprawy, bardzo trudno sie od nich uwol-
ni¢ — co powoduje specyficzne problemy w rozwo-
ju osobistym i ogdlnie — zamieszanie w zyciu.

Doswiadczenia osobiste

Doswiadczenia osobiste to nasz bagaz doswiad-
czen, ktéry zgromadzilismy w procesie wychowa-
nia. To efekt tego, czego sie o sobie nauczylismy
i jakich nabralismy przekonan o sobie samych,
o innych i o Swiecie jako takim. Doswiadczenie
osobiste to jakby nakfadka na tamte pozostate
filtry. Nasz osobisty, funkcjonalny atlas zyciowych
map, od ktérych rozpoczynamy odruchowo kaz-
de zyciowe dziafanie.

Przemoc w doswiadczeniach
osobistych

Nasza kultura w teorii jest petna,dobra i mitosier-
dzia", w praktyce zas przepojona agresja i przemo-

Czas wolny, fot. www. pexels-pixabay.com
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3. Jest to zjawisko paradoksalne i prawdopodob-
nie wynika z niezrozumienia, czym jest przemoc
lub znieczulenia na jej przejawy w petnym hipo-
kryzji przyzwoleniu na jej zaistnienie dla ,wyzsze-
go dobra”. A wiec, aby kogo$ przywroci¢ do tzw.
pionu lub na dobre tory, zrewidowac jego zacho-
wanie, wymusic ,zmiane na lepsze” — wykorzysty-
wane sa przemocowe metody.

Najbardziej znanymi przemocowymi sposoba-
mi wywotywania pozgdanych zachowan sg agre-
sja stowna i fizyczna, czyli krzyk i bicie. Ale poznaj-
my tez te bardziej subtelne i prawdopodobnie
stabiej rozpoznane sposoby manipulacji i karania,
i przemocowego wptywania na innych, np.:

+ inwazje psychologiczne, wchodzenie na
czyjes terytorium bez pytania o pozwolenie
z tzw. dobrymi radami, czyli zréb tak, jak ci
mowie (kaze, zadam)! Masz robic i zachowy-
wac sie tak, jak ja chce! (zarowno wobec dzie-
ci, jak i dorostych). Dobre rady moga przybrac
postac krytyki lub tzw. hejtowania;

+ duza lub wrecz nadmierna kontrola zacho-
wan innych (dziecka lub dorostych);

+ nadopiekunczos¢, czyli ograniczanie spraw-
stwa i wolnosci drugiej osoby, w tym takze
tamania autentycznych potrzeb dziecka na
rzecz kreowania wtasnego projektu dziecka;

« wywotywanie poczucia wstydu i poczucia
winy, czyli zawstydzanie i obwinianie;

« osmieszanie, obrazanie, ironizacja i sarkazm,
aby kogos skompromitowac, ponizy¢, wywo-
ta¢ wyrzuty sumienia;

+ grozenie, wywotywanie leku i strachu;

« relacja warunkowa - dawanie mitosci pod
okreslonymi warunkami, podwazanie mito-
$ci, szantaz emocjonalny, zrywanie wiezi.

Wszystkie wymienione wyzej sposoby regula-
¢ji zachowan innych to oddziatywania katabolicz-
ne — wptywajace niszczaco na zdrowie psychicz-
ne, fizyczne, a nawet zycie. To dziatania szkodliwe,
toksyczne, wypaczajagce osobowos$¢, rujnujace
poczucie wiasnej wartosci oraz zdrowie psychicz-
ne, fizyczne, a nawet zycie. Ponadto, wywotujac
bol emocjonalny, sprowadzajg cztowieka na po-
ziom sitowania sie z zyciem, a nie rozwojul!

Poziomy modelowanej swiadomosci

Szczegolnie niebezpieczne jest wychowywanie
z wykorzystaniem wywotywania poczucia wsty-

du, winy i strachu. Przezywanie wstydu jest nie-
mal rbwnoznaczne z ostracyzmem. Dziecko moze
nie rozumiec i nie umie¢ tego wyartykutowag, ale
czuje, ze jest odrzucone, nieprzynalezne (wygna-
ne z plemienia).

Dzieci zawstydzane majg do wyboru trzy sciez-
ki rozwojowe:

« stajg sie wycofane, zamkniete w sobie, zalek-
nione, z wysokim prawdopodobienstwem
pojawienia sie choréb psychicznych;

+ same stajg sie okrutne i znecajg sie nad inny-
mi osobami lub zwierzetami;

« stajg sie moralnymi ekstremistami, surowymi
i nietolerancyjnymi, wymierzajacymi innym
sprawiedliwosc.

Osoby, ktérych dziecinstwo przebiegato w kli-
macie poczucia winy, na ogot wchodza w role
ofiary, ktéra popetnita jakis grzech. W tym przy-
padku w srodowisku wychowawczym panowata
obsesja kary. Warto sobie uswiadomi¢, ze poczu-
cie grzechu i kary (pokuty) stanowi silny funda-
ment naszej kultury. Wychowywanie w poczuciu
winy i wstydu powoduje gteboki pesymizm, wy-
jasnianie nieszczescia swoim zachowaniem albo
nawet swoim istnieniem. Ponadto wywotuje bez-
radnosc i chec znikniecia... na zawsze.

Wychowanie w atmosferze strachu kreuje
model swiata, ktéry jest peten zagrozen i nie-
bezpiecznych putapek. Nawiasem moéwiac, taki
model Swiata kreuja media. Myslenie przepetnio-
ne strachem moze przybra¢ forme paranoi lub
uksztattowac neurotyczne mechanizmy obronne.
Grupa, spoteczenstwo petne strachu potrzebuja
kogos z zewnatrz (przywddcy), ktéry pomoze im
wyjs¢ z niewoli whasnych lekow. Takim przywddca
moze sie sta¢ osoba okrutna lub moralny ekstre-
mista... W ten sposob koto przemocy sie zamyka!

Przemoc werbalna w ocenianiu
zachowan dzieci

Zachowanie dzieci jest ewaluowane przez ich ro-
dzicow/ wychowawcow od pierwszych dni zycia
w formie komunikatéw werbalnych i niewerbal-
nych. Dziecko moze stysze¢ zwroty przepojone
mitosciq i akceptacja albo zwroty petne dezapro-
baty, wymagan i oskarzen. Ale nie tylko pierwsi
wychowawcy budujg model $wiata i obraz same-
go siebie. Bardzo silne ,tadowanie” wartosci i prze-
konan ma miejsce w instytucjach edukacyjnych.
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Zapraszam do minitestu sprawdzajgcego
wrazliwos¢ na zachowania przemocowe. Prosze
przeczytac¢ ponizsze stwierdzenia i zaznaczyc te,
ktére maja charakter przemocowy, kataboliczny,
niszczacy, ponizajacy drugiego cztowieka. Poniz-
szej klasyfikacji narracji nauczycieli dokonatam
na podstawie opowiesci szkolnych znajomych
uczniow ze szkét ogolnoksztatcagcych. Dodatam
tytuly sylwetek nauczycieli, ktére s zartobliwe,
ale jest to Smiech przez tzy. Czesto na warszta-
tach z nauczycielami wykorzystywatam wspo-
mniane sylwetki i narracje. Wsr6d wielu réznych
informacji zwrotnych najcenniejsza byta reflek-
sja: ,jak bardzo trzeba by¢ uwaznym na to, co sie
mowi. Nasz zart moze by¢ dla ucznia zupetnie nie-
zabawny”. To Swietne podsumowanie roli uwaz-
nosci w komunikacgji!

Nauczyciel-Filozof:,Wiem, ze nic nie wiesz..."
Nauczyciel-Rentgen: ,Widze, ze nic nie wiesz!".
Nauczyciel-Prognostyk: Do niczego sie nie nada-
jecie. Zobaczycie, skonczycie na bruku!”.
Nauczyciel-Pesymista:,| tak sie tego nie nauczysz”.
Nauczyciel-Inkwizytor: ,No widzisz, a jednak nie
umiesz! Ztapatem cie!”.
Nauczyciel-Generat(lizator): ,Twoj brat byt kiepski
z historii, wiec ty tez nie dasz sobie u mnie rady”.
Nauczyciel-Encyklopedysta: ,Zmieniasz kolejnos¢
wyrazéw. Powiedz jeszcze raz te definicje, tak jak
trzeba”.

Nauczyciel-Esteta: ,Cztowiek, ktéry tak wyglada,
w ogole nie powinien zabiera¢ gtosu”.
Nauczyciel-Nie-Wierzacy w Cuda: ,Kaktus mi tu
wyrosnie, jak zdasz u mnie na 4".
Nauczyciel-Wielbiciel Krzywej Gaussa: ,Nie moge
postawic tyludobrych ocen, to bedzie podejrzanie
wygladac..”.

Nauczyciel-Czuciowiec: ,Az mi sie zZle robi, kiedy
patrze na wasze prace”.

Nauczyciel-Hamlet: ,Wiec wiesz, czy nie wiesz?".
Nauczyciel-Perfekcjonista: ,Dobrze, ale mogtoby
by¢ lepiej”.

Nauczyciel-Wielbiciel Teorii Wzglednosci: ,Bardzo
dobrze... 3 z plusem”.,

Nauczyciel-Wierzacy w Cuda: ,Praca kiepska. Po-
praw styl i forme, ortografie i interpunkcje”.
Nauczyciel-Katastrofista:,,Dzieli nas przepas¢”.
Nauczyciel-Straznik Wielkiej Tajemnicy i Wielbiciel
Cenzury Informacji: ,Jaka dostate$ ocene? ... a to
juz tylko moja sprawa!”.

Nauczyciel-Profilaktyk: ,Wszystkim stawiam paty,

nauczy was to odpowiedzialnosci na przysztosc”.
Nauczyciel-Rejtan: ,Po moim trupie dostaniesz
z matematyki 4!".

Ktére z wypowiedzi majg charakter przemoco-
wy? Odpowiedz jest prosta — wszystkie tego typu.
Trzeba bardzo uwazac na to, co sie mowi.

Na zakonczenie

Kultura broni swoich wartosci poprzez instrumen-
ty prawne, w ktérych przemoc jest zakazana. Ale
nawet najwspanialsze ksiegi i kodeksy nie maja
wplywu na dziatania ludzi, jesli nie sa oni Swia-
domi, czym jest przemoc i jakie moze przybierac
formy.

Stowa kluczowe: agresja, przemoc, kulturowe
modele przemocy.
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all/ (dostep: 20.06.2023).

« Hawkins D.R.: Sifa czy moc. Ukryte determinanty ludz-
kiego zachowania. Warszawa: Wyd. Virgo, 2009.

« Konwencja o prawach dziecka przyjeta przez Zgro-
madzenie Ogélne Narodéw Zjednoczonych dnia 20
listopada 1989r. (Dz.U. 1991 nr 120 poz. 526), https://
schoolbox.mozello.com/prawa-dziecka/params/ca-
tegory/all/ (dostep: 20.06.2023).

+ Seligman M.E.P.: Jak zmieni¢ swoje myslenie i swoje
zycie. Poznan: Wyd. Media Rodzina of Poznan, 1993.

- Stalfelt P: Mafa ksiqzeczka o przemocy. Warszawa:
Wyd. Jacek Santorski@Co Agencja Wydawnicza,
2008.

« Taraszkiewicz M.: Jak uczy¢ jeszcze lepiej, czyli szkota
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* % %

Malgorzata Taraszkiewicz — psycholog
edukacyjny; autorka i wspétautorka ponad
40 poradnikéw z zakresu metodyki naucza-
nia i wspierania rozwoju uczniéw i nauczy-
cieli; w przesztosci nauczyciel akademicki
na Wydziale Psychologii UW, koordynatorka
wielu krajowych i miedzynarodowych programéw edu-
kacyjnych.
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