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Szanowni Panstwo

W Dbiezacym numerze ,Hejnalu
Os$wiatowego” koncentrujemy si¢ na
zagadnieniach zwigzanych z promo-
cja zdrowia i aktywnoéci ruchowej
w przedszkolu i szkole. Nowa podstawa
programowa podkresla, ze wazng role
w ksztalceniu i wychowaniu uczniéw
w szkole podstawowej odgrywa edu-
kacja zdrowotna. Zadaniem szkoly jest
ksztaltowanie postaw prozdrowotnych
uczniéw, w tym wdrozenie ich do za-
chowan higienicznych, bezpiecznych
dla zdrowia wlasnego i innych osoéb,
a ponadto ugruntowanie wiedzy z za-
kresu prawidtowego odzywiania sie, ko-
rzysci ptynacych z aktywnoéci fizycznej,
a takze stosowania profilaktyki.

W numerze publikujemy teksty spe-
cjalistow z zakresu Zywienia oraz aktyw-
nosci fizycznej dzieci i mtodziezy, kto-
rzy dzielg si¢ swoimi do$wiadczeniami.
Zapraszamy ponadto do zapoznania si¢
z przykladami dobrych praktyk szkot
i placéwek, ktérych w tym numerze jest
duzo. Warto zainspirowac si¢ sprawdzo-
nymi pomystami na motywowanie dzie-
ci do aktywnosci ruchowej i zdrowego
odzywiania.

W ,Hejnale” przedstawiamy tak-
ze zagadnienie marnowania zywnosci,
o ktorym nalezy czeSciej mowié, ze
wzgledu na powszechnie matg $wiado-
mos$¢ skali tego zjawiska oraz brak pro-
gramoéw edukacyjnych. Zamieszczamy
propozycje ksigzek wartych przeczyta-
nia przygotowana przez Pedgogiczna
Biblioteke Wojewodzka w Krakowie.

Daria Grodzka
redaktor naczelna
miesiecznika
»Hejnat Oswiatowy”

Od redakcji

Otyloé¢, nadwaga lub niedowaga to stan organizmu, w ktérym ob-
serwuje sie zaburzenia proporcji masy do wysokosci ciala, zwigza-
ne z nieprawidlowa zawarto$ciag w organizmie tkanki tluszczowej.
Dzieci i mlodziez stanowig grupe osob najbardziej narazong na ne-
gatywne skutki zdrowotne zwigzane z nieprawidlowosciami masy
ciala, ze wzgledu na podwyzszona reaktywnos$¢ na bodzce w okresie

rOZWOjowym.

Otytoé¢ i nadwaga to stan masy ciala
przekraczajacy gérne granice norm za-
lecanych dla utrzymania zdrowia. Jako
jedna z najczestszych przyczyn nadmier-
nej masy ciala wymienia si¢ zachwianie
réwnowagi bilansu energetycznego, wy-
nikajacego z dostarczania w pozywieniu
energii przewyzszajacej zapotrzebowania
organizmu. Nadmiar energii magazy-
nowany jest w postaci tkanki ttuszczo-
wej, ktorej z kolei podwyzszony poziom
utrzymujacy si¢ w organizmie przez
dtuzszy czas, jest czynnikiem odpowie-
dzialnym za rozwoj otylosci.

Wedlug aktualnej wiedzy tkanke
tluszczowq uznaje si¢ za narzad aktyw-
ny metabolicznie, ktéry ze wzgledu na
mase¢ okredlany jest jako najwiekszy
sposrod narzaddw wydzielania we-
wnetrznego (Abramowicz i wsp., 2013;
Galic i wsp., 2010). Substancjami wy-
twarzanymi przez tkanke ttuszczowa sa
liczne hormony, czynniki wzrostowe,
enzymy, cytokininy, skladowe dopetnia-
cza i bialek macierzy.

Do substancji o charakterze hormo-
nalnym wydzielanych przez komorki
tkanki tluszczowej zaliczajg sie: lepty-
na, adiponektyna, wisfatyna i rezystyna
(Abramowicz i wsp., 2013; Galic i wsp.,
2010; Sledzinska i wsp., 2009).

Leptyna - zroédlem tego hormonu
jest gléwnie podskérna tkanka tlusz-
czowa. Odgrywa ona role w regulacji
gospodarki energetycznej organizmu

i pobierania pokarmu (generuje uczucie
syto$ci).

Adiponektyna — wplywa na szereg
proceséw metabolicznych, szczegélnie
przemiane glukozy i kwasow ttuszczo-
wych w watrobie i migéniach, posrednio
wplywajac na wrazliwos¢ na insuline.

Wisfatyna - zwigksza wychwyt glu-
kozy przez komorki migsniowe i adipo-
cyty (komorki tluszczowe), zmniejsza
stezenie glukozy we krwi. Badania na-
ukowe wskazujg na wystepowanie wyz-
szego stezenia tego hormonu u dzieci
i mlodziezy z otylo$cia w poréwnaniu
z dzie¢mi o prawidtowej masie ciala.

Rezystyna - polipeptyd wyzwala
insulinooporno$¢ komorek, wykazuje
podwyzszone stezenie u osob z otylo-
$cig i cukrzyca typu 2.

Otylo$¢ klasyfikowana jest obecnie
jako jednostka chorobowa oraz jedno-
czeénie jako czynnik wspotwystepuja-
cy z innymi chorobami niezakaznymi.
Nadwaga to stan zwigkszonej ponad-
normatywnie masy ciata, ktéry nalezy
traktowac jako alarmujacy o ryzyku wy-
stapienia otylosci.

Swiatowa  Organizacja ~ Zdrowia
(WHO) informuje, ze w 2016 r. liczba
dzieci i mlodziezy na $wiecie z rozpo-
znang nadwaga lub otyloscia wynio-
sta ponad 340 milionéw w grupie oséb
w wieku 5-19 lat oraz 41 milionéw
wérdd dzieci ponizej 5 roku zycia (WHO
2017). Natomiast wsrdd oséb dorostych
populacji swiatowej, statystyki wykazujg
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650 milionéw oséb otytych oraz 1,9 mi-
liarda z nadwagg. Wedlug ostatnich ba-
dann HBSC w populacji dzieci i mlodzie-
zy polskiej w wieku 11-15 lat nadwaga
i otylos¢ wystepowaly u 14,8% badanych
uczniow (Oblacinska, 2014).

Skutki otylosci dla zdrowia dzieci
i mlodziezy

Otylos¢ w dziecinstwie zwieksza
prawdopodobienstwo wystapienia m.in.
(WHO 2017):

« przedwczesnej $mierci i niepelno-
sprawnosci w wieku dorostym,

o zlaman koéci,

« trudnoéci z oddychaniem,

« nadci$nienia tetniczego,

+ chordb sercowo-naczyniowych,

o cukrzycy.

Ponadto udowodniono, ze nadmierny
rozw6j tkanki tluszczowej (trzewnej/we-
wnatrzbrzusznej) generuje miejscowe stany
zapalne (Abramowicz i wsp., 2013). Otytos¢
wigze si¢ zatem z wystepowaniem w orga-
nizmie przewleklej odpowiedzi zapalnej, co
moze stanowi¢ czynnik zwigzany z nieko-
rzystnym wplywem na przemiany zacho-
dzace w tkance kostnej, czy tez powstawa-
niem wybranej grupy nowotworow.

Dynamicznie narastajace zjawi-
sko nadwagi i otyloéci wéréd popula-
cji réznych krajow stalo si¢ gtéwnym
problemem badawczym analizowanym
w licznych badaniach epidemiologicz-
nych. Znacznie mniej uwagi po$wigca
sie osobom z niedoborem masy ciata,
ktére charakteryzuje ponadnormatyw-
na szczuplos¢ sylwetki.

W badaniach epidemiologicznych
prowadzonych na $wiecie, problem nie-
dowagi podkresla sie gléwnie w $wietle
niedozywienia wynikajacego z sytuacji
spoteczno-ekonomicznej krajéow o ni-
skim stopniu rozwoju gospodarczego.
Poza nielicznymi obszernymi badania-
mi prowadzonymi na populacji dzieci
i mlodziezy, temat niedoboru masy ciata
analizowany jest najczesciej na matych
grupach badawczych i w badaniach

Fot. arch. redakgji

o charakterze klinicznym (dotyczy oséb
przewlekle chorych).

Niedowaga, zwana takze niedoboro-
wa masg ciala, to stan, w ktérym zbyt niski
cigzar ciala informuje o podwyzszonym
ryzyku wystgpienia niedozywienia orga-
nizmu. W krajach wysoko rozwinietych
pod wzgledem gospodarczym za gtéwna
z przyczyn ponadnormatywnej szczu-
plosci ciala uznaje si¢ czynniki kulturowe
oraz zwigzany z nimi styl zycia, zachowa-
nia zdrowotne, w tym samoocena masy
ciafa i podejmowane wzgledem niej dzia-
tania, do ktdrych naleza: diety redukeyjne,
glodéwki oraz rzadziej aktywnos¢ fizycz-
na (Czajka i wsp., 2013; Czajka i Kochan,
2011, 2012; Czajka i Mroczek, 2010; Koto-
to i Woynarowska, 2004; Konefat i Czajka,
2007; Oblacinska i wsp. 2007).

Dzieci i mlodziez stanowig grupe naj-
bardziej narazong na negatywne skutki
zdrowotne wynikajace z bledéw zywie-
niowych, ktére czesto przyczyniajg sie do
powstawania w organizmie niedoboru
substancji odzywczych (energetycznych
i budulcowych).

W ogélnopolskim badaniu przepro-
wadzonym w latach 2007-2008 wérod
dzieci i mlodziezy w wieku 7-18 lat
niedobdr masy ciata stwierdzono u 13%
dziewczat i 8,7% chiopcow (Kulaga
i wsp., 2009). Na zblizony odsetek dzieci

z niedowaga wskazuja takze wyniki ba-
dan prowadzonych w latach 2005-2006
wérod dzieci i mlodziezy warszawskich
szkol, z ktérych wynika ze zbyt ni-
ska mase ciata zaobserwowano u 6,4%
chlopcow i 13,9% dziewczat (podobnie
jak w latach wcze$niejszych 1999-2000
odpowiednio: 7,9% i 13,6%) (Chabros
i wsp., 2011). Wyniki uzyskano przy
uzyciu miedzynarodowych norm dla
wskaznika BMI zalecanych przez Mie-
dzynarodowa Grupe ds. Otylosci IOTF
(International Obesity Task Force) oraz
Swiatowg Organizacje Zdrowia WHO
(World Health Organization).

Skutki zbyt niskiej masy ciala dla
zdrowia dzieci i mlodziezy

Niedobér masy ciata w okresie roz-
wojowym wynikajacy z niedozywienia
organizmu moze prowadzi¢ do:
 zahamowania rozwoju fizycznego,

o spadku odpornosci organizmu i zwiek-
szonej podatnoéci na infekcje,

o zaburzen emocjonalnych i nadmier-
nej drazliwosci,

o opOznienia rozwoju intelektualnego,

o zaburzen koncentracji i probleméw

z nauka.

Jesli niedobér masy ciala spowodo-
wany jest czynnikami konstytucjonal-
nymi (dotyczy smuklej budowy ciala)
wynikajacymi z uwarunkowan genetycz-
nych (rodzinnych), w celu wykluczenia
niedozywienia organizmu nalezy prze-
prowadzi¢ specjalistyczne badania (skla-
du tkankowego ciala, krwi). Osoby takie
powinny pozosta¢ pod opieka lekarska
i w miare mozliwosci pracowa¢ nad zbli-
zaniem sie do wyznaczonych norm.



Powszechnie dostgpng metoda wy-
korzystywang do oceny zagrozenia
wystapienia otylosci, nadwagi lub nie-
dowagi jest wskaznik masy ciala BMI
(Body Mass Index), wyrazany wzorem:

BMI = masa ciafa [kg] / wysokos¢ ciata [m]?

Wskaznik BMI jest mozliwy do za-
stosowania w réznych grupach wieko-
wych (dzieci i mlodziez, osoby doroste
i starsze). Wérdd dzieci i mlodziezy
interpretacje warto$ci wskaznika moz-
na przeprowadzi¢ przy wykorzystaniu
dwodch metod: siatek centylowych i ta-
bel z warto§ciami granicznymi. Siat-
ki centylowe umozliwiajg ocene¢ m.in.
masy ciala, wysokoéci ciata oraz warto-
$ci wskaznika BMI na tle rowiesnikow
w kraju, informuja zatem o prawidlowo-
$ci rozwoju podstawowych cech soma-
tycznych oraz ich wzajemnych relagji.
W Polsce aktualne siatki centylowe dla
populacji dzieci i mlodziezy polskiej
pochodza z projektu Centrum Zdrowia
Dziecka OLA i OLAF sfinalizowanego
w 2012 r. (Instytut ,Pomnik - Centrum
Zdrowia Dziecka”, 2017).

Wartoéci zamieszczane na siatkach
centylowych rdznia sie dla poszczegol-
nych krajéw, dlatego tez, aby umozli-
wi¢ prowadzenie poréwnan miedzy-
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narodowych wprowadzono metode ze
wskazanymi w tabelach wartosciami
granicznymi tworzacymi przedzialy dla:
niedowagi, wlasciwej masy ciala, nad-
wagi i otytosci (Tab. 1. ponizej).

Do bardziej zaawansowanych metod
oceny masy ciala zaliczane sa metody
badajace sklad ciala, ktore dostarcza-
ja informacji m.in. o poziomie tkanki
tluszczowej (Fugiel i wsp., 2017). Naleza
do nich:

« pomiar faldéw skérno-ttuszczowych,

o ocena przy uzyciu bliskiej podczer-
wieni (NIR),

o ocena przy uzyciu ultradzwiekéw

(USG),

o ocena przy uzyciu impedancji elek-
trycznej (BIA),
o absorpcjometria promieniowania X

o dwdch energiach (DXA).

Systematyczne kontrolowanie u dzie-
ci i mlodziezy podstawowych parame-
trow somatycznych takich jak masa i wy-
sokos¢ ciala, traktowanych w kategoriach
miernika zdrowia, umozliwia rozpozna-
nie zaburzen w proporcjach wagowo-
-wzrostowych i wdrozenie poglebionej
analizy ich przyczyn. Istnieje takze realna
potrzeba podjecia dziatan edukacyjnych
w zakresie znaczenia skutkéw zdrowot-
nych wynikajacych z nadmiaru i niedo-
boru masy ciala oraz metod jej regulacji
i zalecen dotyczacych prawidlowej masy

Tabela 1. Normy wskaznika BMI dla dzieci w wieku 7-10 lat

Miedzynarodowa klasyfikacja warto$ci wskaznika masy ciala BMI, rekomendowana przez
IOTEF (International Obesity Task Force) oraz Swiatowa Organizacje Zdrowia WHO (World

Health Organization)

Wiek | Niedowaga | Niedowaga | Niedowaga | Prawidlowa | Nadwaga | Otytos¢

(lata) 3 stopnia 2 stopnia 1 stopnia masa ciala

7,0 12,42 13,08 14,04 14,05 -17,91 17,92 20,63
7,5 12,41 13,09 14,08 14,09 - 18,15 18,16 21,09
8,0 12,42 13,11 14,15 14,16 - 18,43 18,44 21,60
8,5 12,45 13,17 14,24 14,25 - 18,75 18,76 22,17
9,0 12,50 13,24 14,35 14,36 - 19,09 19,10 22,77
9,5 12,57 13,34 14,49 14,50 — 19,45 19,46 23,39
10,0 12,66 13,45 14,64 14,65 - 19,83 19,84 24,00

L WerokiwdeinkaBMIdadrewery |

7,0 12,26 12,91 13,86 13,87 - 17,74 17,75 20,51
7,5 12,27 12,95 13,93 13,94 - 18,02 18,03 21,01
8,0 12,31 13,00 14,02 14,03 - 18,34 18,35 21,57
8,5 12,37 13,08 14,14 14,15 - 18,68 18,69 22,18
9,0 12,44 13,18 14,28 14,29 - 19,06 19,07 22,81
9,5 12,53 13,29 14,43 14,44 - 19,44 19,45 23,46
10,0 12,64 13,43 14,61 14,62 - 19,85 19,86 24,11

Zrédlo: Fugiel i wsp., 2017

ciala uzaleznionych od kategorii wieku
i plci.

Slowa kluczowe: otytos$¢, nadwaga,
niedowaga, skutki zdrowotne.
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Dr Kamila Czajka jest adiunk-
tem w Katedrze Biostruktury
Akademii Wychowania Fizycz-
nego we Wroclawiu od 2004 r.
Prowadzi ¢wiczenia i wykla-
dy na studiach stacjonarnych
i niestacjonarnych oraz pody-
plomowych z przedmiotéw: Anatomia, Anato-
mia na zywym czlowieku, Anatomia praktycz-
na, Biomedyczne podstawy rozwoju dziecka,
Antropomotoryka, Morfofunkcjonalna analiza
fanicuchéw  biokinematycznych, Diagnostyka
sterowania ruchem. Jest autorka artykuléw na-
ukowych dotyczacych zagadnien zwigzanych
z kondycja biologiczng dzieci i mlodziezy, a tak-
ze z zachowaniami zdrowotnymi zwigzanymi ze
stanem masy ciata oraz aktywnoscig fizyczna.

Celem portalu jest utworzenie takiego miejsca w Sieci,
gdzie kazdy zainteresowany tematyka zdrowego stylu
Zycia, znajdzie informacje wiarygodne, oparte na aktu-
alnej wiedzy, opinii autorytetow i badaniach naukow-
cOw z calego $wiata.

Portal 5 krokéw do zdrowia adresowany jest nie
tylko do os6b, ktore dopiero podjety decyzje o zmianie
swoich nawykoéw, ale takze tych, ktorzy juz wiedza, jak
dbac o zdrowie, a potrzebujg inspiracji i wiarygodnego
zrodta informacji.

Aby ulatwi¢ poruszanie si¢ po stronie administra-
torzy portalu ujeli zdrowie w 5 obszarach: aktywno$é
fizyczna; prawidlowe odzywianie; profilaktyka i szczepie-
nia; unikanie uzywek; réwnowaga psychiczna.

Mozna skorzystac¢ ze stref przeznaczonych dla ro-
dzic6w, dzieci i mlodziezy, kobiet oraz mezczyzn. Kazdy
znajdzie dla siebie co$ ciekawego.

Pomystodawca i administratorem portalu jest Woje-
wodzka Stacja Sanitarno-Epidemiologiczna w Krakowie.

Wigcej na: www.5krokowdozdrowia.pl

Ksztaltowanie wlasciwych nawykéw zywieniowych od najmlod-
szych lat skutkuje zmniejszeniem ryzyka wystepowania choréb die-

tozaleznych w przyszlosci.

Prawidtowe zywienie oraz aktywny
tryb zycia to kluczowe czynniki warun-
kujace stan zdrowia. Szczegdlne znacze-
nie odgrywaja one u dzieci i mlodzie-
zy ze wzgledu na intensywne procesy
wzrostu oraz dojrzewania. Wéréd czyn-
nikéw wplywajacych na zachowania zy-
wieniowe wymienia si¢ m.in.:

« uwarunkowania spoteczne,
« czynniki demograficzne,

o status materialny,

o stres (Jarosz, 2010).

Zachowania zdrowotne, w tym zwy-
czaje zywieniowe ksztaltowane sa od
najmlodszych lat. Istotng role w tym
procesie odgrywaja poczatkowo rodzi-
ce, a W pozniejszym okresie réwniez
nauczyciele. Natomiast wraz z wiekiem
wzrasta wplyw réwiesnikow, co skutku-
je nieprawidtowym zbilansowaniem diet
miodego pokolenia. Sieganie po niezdro-
we produkty wynika czesto z potrzeby
akceptacji oraz checi zaimponowania
kolezankom i kolegom. Jak podaje Jarosz
(2008) sytuacja zywieniowa tej grupy
ludnosci nie jest zadowalajaca.

Do gtéwnych bledéw zywieniowych
dzieci i mlodziezy naleza:

o brak $niadan,

« nieregularno$¢ i podjadanie miedzy
positkami,

« male urozmaicenie i monotonno$é
diety,

« niskie spozycie warzyw, produktéw
zbozowych pelnoziarnistych oraz
ryb,

o czeste sigganie po cukier, stodycze
oraz stodkie napoje gazowane,

« spozywanie dan typu fast-food.
Jedna z podstawowych nieprawi-

diowosci jest pomijanie przez uczniéw

gtéwnych positkow, zwlaszcza w godzi-
nach porannych. Badania prowadzone

w grupie mlodziezy w wieku 13-15 lat

wykazaly, ze 56% uczniéw nie spozywa

$niadania przed wyjsciem z domu, na-
tomiast 25% nie zabiera do szkoly dru-

giego $niadania (Wanat i wsp., 2011).

Liczne badania donoszg, ze najczgsciej

zjadanym przez dzieci i mlodziez posit-

kiem jest obiad.

Bardzo popularnym zjawiskiem ob-
serwowanym u miodego pokolenia jest
podjadanie miedzy positkami. Ucznio-
wie wybierajg zaréwno stodkie, jak i sto-
ne przekaski. Pozytywny natomiast jest

Fot. T. Lopuszyniski



fakt coraz czestszego siegania po owoc
jako produkt zjadany miedzy gléwnymi
positkami. W grupie najczesciej wybie-
ranych przekasek znajduja si¢ owoce,
batony, cukierki oraz chipsy. Analizy
prowadzone w grupie dzieci w wieku
6-13 lat wykazaly, ze ponad polowa
z nich siega po stodycze i inne przekaski
kilka razy w tygodniu (Jonczyk, 2015).
Spozywanie przynajmniej 4-5 posit-
kéw dziennie, o stalych porach nalezy
do podstawowych zasad prawidlowego
zywienia. Pozwala to na dostarczenie
mlodemu organizmowi odpowiedniej
iloéci energii oraz zapobiega podjada-
niu. Niewskazane s3 natomiast zbyt du-
gie przerwy miedzy positkami. Skutkuja
one bowiem nie tylko odczuciem glodu,
ale réwniez wahaniem stezenia glukozy
we krwi. W efekcie czego dochodzi do
obnizenia koncentracji uwagi, opdznie-
nia aktywnosci psychomotorycznej oraz
pogorszenia wynikéw w nauce.

Wedlug zalecen Instytutu Zywno-
éci i Zywienia opracowanych w 2016 r.
w formie Piramidy Zdrowego Zywienia
i Aktywnosci Fizycznej warzywa i owo-
ce powinny by¢ spozywane jak najcze-
$ciej i w jak najwiekszej ilosci. Sg one
zrédlem witamin, skladnikéw mineral-
nych oraz blonnika. Wazne znaczenie
maja wlasciwe proporcje tej grupy pro-
duktéw: % powinno przypada¢ na wa-
rzywa, natomiast % na owoce. Badania
przeprowadzone wsréd miodziezy wy-
kazaly, ze najwigkszy odsetek ucznidow
spozywal najczedciej warzywa jeden lub
dwa razy dziennie (Glebocka i Keska,
2016), a tylko 3,7% 6-13 latkow zjadato
pie¢ lub wigcej porcji warzyw i owocodw
kazdego dnia (Jonczyk, 2015).

Notuje sie réwniez niskie spozycie
produktéw zbozowych pelnoziarni-
stych. Produkty te obfituja w blonnik,
witaminy z grupy B oraz skladniki mi-
neralne. Mlodziez jednak czesciej siega
po pieczywo jasne oraz nie zastepuje
ziemniakow gruboziarnistymi kaszami
czy brazowym ryzem. Codzienne spo-
zywanie ciemnego pieczywa stwierdzo-
no u 40% uczniéw w wieku 12 lat z War-
szawy (43% dziewczat i 41% chlopcow),
natomiast gruboziarniste kasze zjadato
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okoto 11% z nich (Glebocka i Keska,
2016).

Ryby morskie s3 cennym zrodlem
pelnowartosciowego bialka, jodu oraz
niezbednych nienasyconych kwaséw
tluszczowych z rodziny n-3. Kwasy n-3
odgrywaja role w procesie widzenia,
prawidfowym rozwoju oraz funkcjono-
waniu mézgu. Maja réwniez znaczenie
w zapobieganiu choréb uktadu serco-
wo-naczyniowego (Jarosz, 2008). Ryby
rzadko goszcza na talerzach mtodego
pokolenia. W jednej z prac wykazano,
ze 80% mlodziezy w wieku 13-15 lat
spozywalo ryby tylko raz w miesigcu
(Wanat i wsp., 2011).

Kolejnym istotnym bledem zywie-
niowym jest czeste sieganie przez dzieci
i mlodziez po stodkie napoje gazowane.
Struktura konsumpcji napojéw ulegla
w ostatnich latach modyfikacjom. Zna-
czacg role przypisuje si¢ tu panujacym
trendom oraz reklamie. Badania pro-
wadzone wséréd mlodziezy wykazaty,
ze 44% uczniéw regularnie spozywa
stodkie napoje gazowane, przy czym
czesciej po te produkty siegaja chiopcy
niz dziewczeta. (Marcinkowska i wsp.,
2014). Znaczacy odsetek tej samej grupy
badawczej (94%) przyznal tez, ze regu-
larnie spozywa soki owocowe. Wypija-
nie napojéw zawierajacych w skltadzie
cukry zwigksza ilo§¢ przyjmowanych
dziennie kilokalorii.

Kalorycznoé¢ spozywanych posit-
kéw i wypijanych plynéw czesto prze-

W

Al

i
kracza dobowy wydatek energetyczny
mlodych oséb, co moze w przysztosci
skutkowa¢ rozwojem nadwagi i otytosci
(Jarosz, 2008). Wedlug raportu HSBC
z 2014 r. nadwage i otylo§¢ stwierdzo-
no u 14,8% ankietowanych polskich
uczniéw (Mazur, 2015). Eksperci WHO
uznaja otylo$¢ za jeden z gtéwnych
probleméw zdrowia publicznego. Do
wystepowania nadmiernej masy ciala
przyczynia si¢ nie tylko nadmierna ka-
lorycznoé¢ diety oraz niski poziom ak-
tywnosci fizycznej, ale réwniez spozy-
wanie zywnos$ci wysoko przetworzonej,
dostepnej w barach szybkiej obstugi.

Dania typu fast food zawierajg
znaczne iloéci soli, kwaséw ttuszczo-
wych nasyconych i izomerdéw trans,
ubogie s3 natomiast w witaminy, mine-
raly oraz blonnik pokarmowy. Produk-
ty te sa lubiane i czesto wybierane przez
mlode pokolenie. W badaniach prowa-
dzonych wsréd 12-latkéw z Warszawy
oraz Zamo$cia az 33% respondentow
zadeklarowalo, ze jada zywnos¢ typu
fast food kilka razy w tygodniu (Gleboc-
ka i Keska, 2016).

Jednym z wazniejszych czynnikéw
wplywajacych na sposéb zywienia mlo-
dziezy jest ple¢. W wielu badaniach
stwierdzono réznice dotyczace ilosci
ijako$ci zywnosci, jak réwniez kalorycz-
noéci diety. Czestsze sieganie po zZyw-
no$¢ z baru szybkiej obstugi stwierdza
sie w grupie chlopcéw w poréwnaniu
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do dziewczat (Lagowska, Wozniewicz,
Jeszka, 2011). Badania dotyczace struk-
tury spozycia napojow wéréd mlodziezy
wykazaly, ze chlopcy czesciej nie zwra-
caja uwagi na rodzaj wypijanego soku,
z kolei dziewczeta najczesciej siegaja po
soki $wiezo wyciskane (Marcinkowska
i wsp., 2014). U dziewczat obserwuje
sie mniejsza kaloryczno$¢ positkéw, co
spowodowane jest checig osiagnigcia
szczuptej sylwetki. W analizie prowa-
dzonej na grupie 13-15-latkéw az 53%
dziewczat zadeklarowalo, ze si¢ odchu-
dza (Tomaszewska, Babicz-Zielinska,
Tomaszewski, 2012). W tym samym ba-
daniu w grupie chlopcéw odsetek wy-
nosit 27,52%. Ponadto wykazano wzrost
wraz z wiekiem liczby odchudzajacych
sie dziewczat, natomiast u chlopcow za-
obserwowano sytuacje odwrotna. Z ba-
dan wynika réwniez, ze wigkszo$¢ na-
stolatkow, zwlaszcza mlodych dziewczat
kojarzy idealna sylwetke z niedoborem
wagi.

Niewtasciwe nawyki zywieniowe,
zaréwno te zwigzane z nadmierng kon-
sumpcja, jak i wynikajace z niedoborow
pokarmowych skutkuja drazliwoscia
i pogorszeniem koncentracji, prowa-
dzac do osiggania gorszych wynikéw
w nauce (Jarosz, 2008). W przysztosci
moga one przyczynia¢ si¢ do rozwoju
wielu chordéb, jak choroby ukladu ser-
cowo-naczyniowego, cukrzyca typu 2,
nowotwory zlosliwe, osteoporoza.

Wazna jest edukacja zywieniowa
dzieci i mlodziezy, majaca na celu wy-
eliminowanie najczestszych bledéw zy-
wieniowych. Zmiana nawykéw powin-
na uwzglednia¢ poprawe regularnosci
spozywania positkéw oraz ich urozma-
icenie. Kolejnym waznym aspektem jest
zwigkszenie spozycia warzyw i owocow,
zbdz z pelnego przemialu oraz ryb, jak
réwniez ograniczenie spozycia soli, sfo-
dzonych napojow i stodkich przekasek
(Jarosz, 2008). Proces edukacji zywie-
niowej powinien obejmowa¢ nie tylko
dzieci i mlodziez, ale réwniez ich rodzi-
cow, opiekunéw oraz nauczycieli i wy-
chowawcow.

Stowa kluczowe: nawyki zywienio-
we, dzieci i mlodziez.
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Ogolna dostepnos¢ zywnosci
sprawia, Ze przywiazujemy do
niej mniejsza wage. Dolaczajac
do tego mala swiadomos¢ skali
zjawiska marnowania oraz brak
programéw edukacyjnych do-
chodzimy do sytuacji, w ktdrej
na $wiecie kazdego roku mar-
nuje si¢ 1,3 mld ton jedzenia, co
stanowi 1/3 calej produkowanej
ZyWnosci.

W Polsce marnuje sie rocznie okoto
9 mln ton Zywnosci, z czego az 6,9 mln
ton juz na etapie produkgcji. Niestety
ilo$¢ niewlasciwie uzytkowanej zywnosci
w gospodarstwach domowych réwniez
jest ogromna i stanowi 2,1 mln ton rocz-
nie. Czy mozna temu przeciwdziala¢?

Wiele osdb nawet nie zdaje sobie
sprawy z tego, ile Zywnosci wyrzuca
i z jakimi stratami dodatkowo sie to wig-
ze. Malo ktore dziecko wie, Ze wyrzucajac
do kosza kanapke, marnuje réwniez 100
litréw wody. A kto mysli wtedy o zmar-
nowanym czasie, w ktérym byly produ-
kowane skfadniki, z ktérych powstala,
nie méwiac juz o czasie na jej przygoto-
wanie.

Przyczyn marnowania Zywnosci jest
bardzo wiele, wsérdd tych najczestszych
wymienia si¢ nastepujace:
 przegapienie terminu przydatnosci

do spozycia,
« niewlasciwe przechowywanie,



o zakup zlego jakos$ciowo positku lub
produktu,

o zbyt duze porcje positkow,

o zbyt duze zakupy,

o brak pomystéw na wykorzystanie
sktadnikéw do réznych dan.

Kazdy z nas w swoim gospodarstwie
domowym moze stosowaé si¢ do za-
sad, ktére pomoga ograniczy¢, a nawet
catkowicie wyeliminowa¢ marnowanie
zywnoéci. Nalezg do nich:

o wlasciwe przechowywanie produk-
tow ze szczegdlnym uwzglednieniem
pieczywa, ktérego najwigcej marnuje
sie w gospodarstwach domowych.
Najlepsza temperatura do przecho-
wywania pieczywa to 22 st. G;

o planowanie positkow z uwzgled-
nieniem produktéw, ktére mamy
w domu;

o sporzadzanie list zakupdw;

o pilnowanie terminéw przydatnosci
do spozycia (zasada FIFO - first in
first out — to, co pierwsze wchodzi do
spizarni/lodéwki, pierwsze z niej wy-
chodzi);

o przygotowanie mniejszych porcji po-
sitkéw;

o dzielenie si¢ jedzeniem.

Przygotowujac jedzenie, mozemy
takze przeciwdziala¢ marnowaniu ener-
gii poprzez:

o gotowanie w garnkach pasujacych do
wielkosci palnika;

o gotowanie pod przykryciem.

Przechowywanie w odpowiedniej
temperaturze ma réwniez ogromne
znaczenie dla trwatosci produktow. Jest
to szczegdlnie wazne w przypadku roz-
mieszczenia produktéw w loddwece, kto-
re powinny by¢ ulozone nastepujaco:

o w dolnych szufladach powinny znaj-
dowac si¢ warzywa i owoce;

o na dolnej pdlce powinno si¢ prze-
chowywa¢ najszybciej psujace sig
produkty typu mieso i ryby;

o $rodkowa poétka to miejsce dla produk-
tow typu wedlina, sery, dania gotowe;

o nasamej gorze powinno si¢ przechowy-
wacé jogurty, kefiry, $mietang, dzemy;
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o na drzwiach powinny znalez¢ sig
produkty ktére nie wymagaja duzego
chlodzenia, gdyz jest to najcieplejsze
miejsce w lodéwce. Znajdujg si¢ tam
musztarda, ketchup, mleko.

Czasem zdarza sig, ze niektoére pro-
dukty moga by¢ wyrzucane mimo dal-
szej mozliwosci spozytkowania ich.
Szczegblng uwage warto zwroci¢ na:

o midd - przechowywany w zacienio-
nym miejscu w zasadzie nie ma ter-
minu przydatnosci!

o dzem - nieotwarty sloiczek moze
czeka¢ w szafce nawet do dwoch lat,
po otwarciu nalezy trzymaé w lo-
ddéwce i obserwowad, czy nie pojawia
sie plesn;

« makaron, ryz - suche produkty nale-
zy przechowywac szczelnie zamknie-
te nawet do 12 miesigcy;

o warzywa i owoce w puszkach - nie-
otwarte trzymac¢ w szafce (nawet do
roku), po otwarciu mozna przetozyé
do szczelnie zamykanego pojemnicz-
ka i trzyma¢ w lodéwce jeszcze ok.
tygodnia;

o oliwa - nieotwartg butelke mozna
przechowywac¢ nawet do 3 lat, otwar-
tg podobnie do 2-3 lat (z dala od cie-
pla i $wiatla);

o cukier - bez konca, ale nalezy zadba¢
o szczelny pojemnik;

e S0S SOjowy — nieotwarty mozna trzy-
ma¢, ile cheesz a po otwarciu prze-
chowywa¢é w lodéwece do 2-3 lat;

o czekolada - nieotwarta zaczeka na
zjedzenie az do roku, po otwarciu
najlepiej trzymac ja w szafce lub
w loddwce zawinietg w papier do 4-6
miesiecy;

e IMrozone warzywa — W zamrazarce
nieotwarte paczki moga leze¢ nawet
do 2 lat, po otwarciu nalezy zadbaé
o szczelne opakowanie i trzymaé
w zamrazarce nawet do miesigca;

o musztarda - przed otwarciem moze
czeka¢ w szafce nawet 2 lata, po
otwarciu nalezy trzymaé w loddwce
przez ok. rok.

Problem marnowania zywnosci jest
dos¢ duzy, ale kazdy moze to zmieni¢,
zaczynajac od siebie. Jednak, by to zro-
bi¢, musi mie¢ wiedze na ten temat, dla-
tego bardzo wazne jest, by temat marno-
wania poruszany byt od najmlodszych
lat. By dzieci i mlodziez dowiadywaly
sie, skad si¢ bierze problem i jak mozna
mu przeciwdzialaé.

Zwracanie uwagi na opisane wczesniej
zasady, poznawanie mozliwosci dzielenia
sie zywnos$cig poprzez znajomo$¢ takich
akeji jak foodsharing czy udzial w akcjach
organizowanych przez Banki Zywnosci,
ktére problemem niemarnowania zyw-
noéci zajmuja si¢ na szeroka skale, spo-
woduje wieksze wyczulenie na problem
i zwiekszy che¢ rozpoczecia walki z nim
od wlasnego podworka.

Stowa kluczowe: marnowanie zyw-
nosci.

Zrodto:
http://niemarnuje.bankizywnosci.pl/
Marta Lutak - dietetyk, tre-
ner wspolpracujacy z Ban-
kiem Zywnosci w Krakowie,
wlascicielka poradni zywieniowej
www.akademiaodzywiania.pl
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Aktywnos¢ fizyczna to jedna z wazniejszych form spedzania czasu wolnego przez dzieci i mlodziez. Jest
ona warunkiem zdrowia i elementem prozdrowotnego stylu zycia.

Aktywnos$¢ fizyczna to wszystkie
czynno$ci 1 zajecia zwigzane z wysil-
kiem fizycznym i ruchem (praca mie-
$ni), w czasie ktérych czynno$¢ serca
i oddech przyspiesza, pojawia sie uczu-
cie ciepla. Jest ona pojeciem szerokim,
obejmuje rézne formy aktywnosci ru-
chowej cztowieka, w tym®:

o (¢wiczenia fizyczne - zaplanowane,
ustrukturalizowane 1 powtarzane
ruchy ciala, majgce na celu
poprawe lub utrzymanie réznych
komponentéw sprawno$ci fizycznej
(w tym uprawianie sportu),

« wysitki zwigzane z wieloma zajeciami
i czynno$ciami w codziennym zyciu
(np. chodzenie pieszo, jazda na rowe-
rze, praca w ogrodzie, w domu, go-
spodarstwie).

J. Barankiewicz pojmuje aktywnosé
fizyczna jako podejmowanie w ramach
wypoczynku czynnego réznego rodza-
ju zabaw, ¢wiczen i dyscyplin sportu
dla przyjemnosci, rekreacji i zdrowia,
poprawy zdolnosci wysitkowej, zdoby-
wania specjalnych sprawnosci i umie-
jetnosci fizycznych, zapobiegania po-
wstawaniu  chorob  cywilizacyjnych
(poprawa sprawnoéci ukladu krazenia,
ruchowego, oddechowego, przeciwdzia-
fania stresowi psychicznemu), zwiek-
szenia korzystnych wplywéw na zdol-
no$¢ do pracy fizycznej i umystowe;j?.

Aktywnos¢ fizyczna wigze sie z wy-
datkowaniem energii, zaleznym od jej
rodzaju, intensywno$ci i czasu trwania,
a takze od masy ciata. Wyrdznia sie wiec
wysitki o malej, umiarkowanej, duzej
intensywno$ci®. W odréznieniu od ak-
tywnos$ci ruchowej (w ktorej czynnosci
moga by¢ mechaniczne, automatyczne),
aktywno$¢ fizyczna jest celowo zaplano-
wanym i ukierunkowanym dzialaniem*.
Regularna aktywno$¢ fizyczna moze
uchroni¢ dzieci i mlodziez od wielu
problemoéw zdrowotnych, ale nalezy pa-
mietad, ze stuzy ona zdrowiu wtedy, gdy
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realizowana jest z odpowiednig inten-
sywnoécig i czestotliwo$cia, przy wia-
$ciwym obciazeniu. Najwiecej korzysci
dla zdrowia dzieci i mlodziezy niesie
aktywno$¢ o obcigzeniu $rednim, gdyz
ma optymalny wplyw na zdolno$¢ do
obrony organizmu przed choroba®.

Dlatego z punktu widzenia rozwoju

i zdrowia warto zacheca¢ dzieci i mlo-

dziez do systematycznej, odpowiedniej

co do intensywnosci i czasu trwania ak-
tywno$ci fizycznej, poniewaz®:

« jest ona niezbedna dla osiagniecia
optymalnego dla kazdego dziecka
poziomu rozwoju (fizycznego, mo-
torycznego, psychicznego i spotecz-
nego), sprawnosci fizycznej, zdrowia
1 samopoczucia;

o jest ona jednym z podstawowych
skladnikéw prozdrowotnego sty-
lu Zycia, ktéra dziecko kontynuuje
w dorostosci;

o zmniejsza ryzyko niektorych choréb
i zaburzen w dziecinstwie oraz w dal-
szych latach zycia (m.in. otylosci, za-
burzen ukladu ruchu, nadci$nienia
i innych choréb uktadu krgzenia, de-
presji).

Aktywnos¢  fizyczna

i wspomaga rozwoj’:

e somatyczny — poprzez rozwdj miesni,
zwigkszajac ich sile i sprezystos¢, po-
maga budowa¢ i wzmacnia¢ site ko-
$ci, wplywajac na ich mineralizacje,
wzmacnia i stabilizuje stawy, poprawia
koordynacje ruchows, zapewnia har-
monijny rozwoj, zwieksza pojemnosé
zyciowa pluc, ksztattuje lepsza prace
serca, obniza ci$nienie tetnicze krwi,
ksztattuje dobrg sprawnos¢ fizyczna;

stymuluje

o psycho-emocjonalny - poprzez po-
prawe pamieci, dobrego samopoczu-
cia, uczy radzenia sobie ze zmecze-
niem i stresem, korzystnie wplywa
na postepy w nauce, zmniejsza po-
ziom leku, obniza stany depresyjne;

o spoteczny - ksztaltuje relacje z inny-
mi, sprzyja tworzeniu pozytywnych
zachowan w ramach idei ,fair play”,
uczy wygrywac i przegrywac, uczy
wspolpracy, samokontroli, jest war-
tosciowym sposobem spedzenia cza-
su z réwiesnikami.

Aktywnos¢ fizyczna obejmuje co-
dzienne czynno$ci zyciowe, prace zawo-
dowg, nauke, rekreacje oraz uprawianie
sportu. Przeciwienistwem aktywnosci
fizycznej s3 zachowania sedenteryjne,
ktore charakteryzuje bezruch lub nie-
wielka intensywno$¢ ruchu. Nalezg do
nich m.in.: czytanie, ogladanie telewizji,
praca przy komputerze.

Aktywnos¢ fizyczna w dziecinstwie
i mlodosci pelni cztery funkcje®: stymu-
lacyjng, adaptacyjna, kompensacyjng,
korekeyjna.

o Funkcja stymulacyjna polega na
wspomaganiu rozwoju: fizycznego
(stymuluje wzrastanie ciata), mo-
torycznego (umozliwia uzyskanie
wysokiego poziomu sprawnosci fi-
zycznej i umiejetnosci ruchowych),
intelektualnego (umozliwia poznanie
najblizszego $rodowiska, przedmio-
tow i zjawisk), psychicznego (stwarza
sytuacje, w ktérych dziecko uczy sie
pokonywa¢ trudnosci, radzi¢ sobie
ze zmeczeniem, przezywaé sukce-
sy i porazki, kontrolowa¢ emocje),
spolecznego (sprzyja ksztaltowaniu
relacji z innymi, umiejetnoséci wspot-
pracy, samokontroli).

o Funkcja adaptacyjna - wspomaga
zdolno$¢ organizmu do przystoso-
wania do réznorodnych bodzcéw
i zmian $rodowiska fizycznego (np.
zmiana temperatury) i spolecznego.



o Funkcja kompensacyjna (wyréw-
nawcza) réwnowazy wplyw nieko-
rzystnych zjawisk wspolczesnego
zycia (nadmierne unieruchomienie
zwigzane z nauka w szkole, odra-
bianiem lekeji, ogladaniem telewizji,
przesiadywaniem przed kompute-
rem) na zdrowie. Pozwala ona zapo-
biega¢ zaburzeniom rozwoju i zdro-
wia, w tym zwlaszcza otylosci,
pozwala na wczesne zapobieganie
osteoporozie i miazdzycy, ktérych
objawy wystapi¢ moga w wieku $red-
nim lub starszym.

o Funkcja korekcyjna. Dzialania zbyt
poino rozpoczete lub za malo in-
tensywne w stosunku do sily i cza-
su trwania niekorzystnych warun-
kéw otoczenia moga sie okazaé
nieskuteczne. Dochodzi wéwczas do
utrwalenia si¢ patologicznych zmian
przystosowawczych (w postaci wad
postawy, otyloéci, ograniczenia ru-
chomosci w stawach itp.), wymaga-
jacych postepowania korekcyjnego.
Kompensacje i korektywe réznig
intencje. W pierwszym wypadku
chodzi o zapobieganie, w drugim -
leczenie.

Potrzeba ruchu zmienia si¢ w zyciu
czlowieka. Im czlowiek jest starszy, tym
jego aktywnos¢ fizyczna jest mniejsza.
We wczesnym dziecinstwie dostrzega-
my hiperaktywno$¢, czyli nadruchli-
wos¢, a w okresie poznej starosci hi-
poaktywno$¢ — niedostatek ruchu.

Okres wczesnego dziecinstwa (od
urodzenia do okolo 6. r. z.) charakte-
ryzuje najbardziej dynamiczne tempo
rozwoju motorycznego oraz ogromna
ruchliwo$¢ dziecka. Im mlodsze jest
dziecko, tym ma wiekszg potrzebe ru-
chu. Ta hiperaktywno$¢ dziecka wiaze
sie z obcigzeniem wysitkowym, co w na-
turalny sposéb stymuluje i wspomaga
rozwdj motoryki i funkeji zaopatrzenia
tlenowego. Dziecko ma przy tym zdol-
no$¢ do samoregulacji wysitku. Cho¢
ich naturalng potrzebg rozwojowa jest
»glod ruchu’, aktualnie zwraca sie uwa-
ge na ,wczesne wygaszanie aktywnosci
fizycznej”. Jest to zwigzane ze zmia-
na trybu zycia dzieci i ich aktywnosci.
Dzieci mniej czasu spedzaja na dworze
z rodzicami lub innymi dzie¢mi, mniej
biegaja po podworkach i placach zabaw,
na korzys¢ zwigkszajacego sie czasu
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przebywania w zamknietych pomiesz-
czeniach i zabawy z mediami (telewizor,
komputer). Dlatego we wczesnym dzie-
cinstwie, przy duzej spontanicznej ak-
tywnoéci i ruchliwosci dziecka, wystar-
czy mu stworzy¢ warunki do naturalnej
ekspresji ruchowej. Moga to by¢ wszyst-
kie aktywno$ci oraz zajecia gimnastycz-
ne, ktére powinny trwa¢ max. 45 minut,
optymalnie 2 razy w tygodniu®.

Mlodszy wiek szkolny charakteryzu-
je sie nadal duza gotowoscig do ruchu,
potrzebg ,wyzycia® ruchowego i duza
spontaniczng aktywno$cig fizyczna.
Jest to tzw. zloty okres motorycznosci,
w ktérym stopniowo pojawia si¢ celo-
wos¢ i ekonomia ruchéw, panowanie
nad cialem. Dziecko fatwo opanowu-
je podstawowe umiejetnosci ruchowe
(np. plywanie, jazde na rowerze, nar-
tach, tyzwach), czerpie rado$¢ z osia-
gniec i wspotzawodnictwa sportowego.
W tym okresie zalecane sg nadal wszyst-
kie aktywnos$ci ogélnorozwojowe oraz
powolne kierunkowanie na konkretne
dyscypliny sportowe (pitka nozna, ko-
szykéwka, ptywanie itp.), treningi 2-3
razy w tygodniu. Umozliwia to osig-
gniecie wysokiego poziomu wydolnosci
fizycznej, ktéra zmniejsza m.in. ryzyko
rozwoju choréb uktadu krazenia w wie-
ku dorostym.

Okres mlodzienczy rozpoczyna sie
z chwilg zakonczenia okresu poprzed-

niego. Przynosi ze sobg stabilizacje,
harmonie i réwnowage psychiczng. Na-
stepuje doskonalenie funkcji organizmu
i szczyt mozliwosci biologicznych. Po
14-16. roku zycia dominuje szybkos¢,
koordynacja, skocznos¢ i szybko$¢ reak-
¢ji. Mlodziez w tym wieku nalezy wdra-
za¢ do samokontroli i samooceny. Za-
lecana jest tutaj specjalizacja w obrebie
konkretnej dyscypliny sportu, treningi
silowe calego ciala, regularny udziat
w rywalizacji sportowej'’.

W okresie dojrzewania plciowe-
go nastepuje przejsciowe zakl6cenie
rozwoju motorycznego. W wyniku
przyspieszonego, ale nieharmonijnego
wzrastania poszczegolnych czesci ciala
zmianie ulegaja proporcje ciala, pojawia
sie niezgrabno$¢ ruchowa. Zakldcenie
réwnowagi proceséw pobudzenia i ha-
mowania powoduje wzmozone napie-
cie mie$niowe oraz nieche¢ do ruchu.
Jest ona szczegdlnie nasilona u dziew-
czat (,lenistwo ruchowe”), zwlaszcza
w okresie okoto pierwszej miesigczki.
Dla tej grupy mlodziezy zaleca si¢ tre-
ningi konkretnej dyscypliny sportu,
mozna wprowadzaé ¢wiczenia sitowe
oraz regularny udzial w rywalizacji
sportowe;j'2.

W wyniku postepu technicznego
i poprawy ogolnego standardu zycia
w ostatnich latach znacznie zostat ogra-
niczony wysilek fizyczny w codziennym
zyciu. Hipokinezja, czyli niedostatek
ruchu, jest powaznym zagrozeniem dla
zdrowia. Niski poziom aktywnosci fi-
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zycznej w dziecinstwie, nierozbudzenie
potrzeby systematycznych ¢wiczen oraz
zaje¢ ruchowych powoduje, ze dzie-
ci i mlodziez wchodza w dorosle zycie
jako ,analfabeci ruchowi” i sa nadal
malo aktywnymi fizycznie ludzmi. Brak
podstawowych umiejetnosci ogranicza
mozliwo$¢ korzystania z atrakcyjnych
form wypoczynku w dorostym wieku.

Powody nieuczestniczenia w rdz-
nych formach aktywnosci fizycznej
dzieci, mlodziezy to": brak pozytyw-
nych wzorcéw ze strony oséb doro-
stych, zwlaszcza rodzicéw, powszechna
dostepnos¢ réznorodnych form trans-
portu ograniczajagca przemieszczanie
sie pieszo, zmniejszenie si¢ u rodzicow
poczucia bezpieczefistwa w miejscu za-
mieszkania i ograniczanie samodzielne-
go poruszania si¢ dzieci w najblizszym
otoczeniu, brak dostepnej dla dzieci
i mlodziezy infrastruktury dla uprawia-
nia réznych form aktywnosci fizycznej
w miejscu zamieszkania, duze koszty
uczestniczenia w réznych formach ak-
tywnosci fizycznej, przy duzym odsetku
rodzin ubogich.

Wyniki badan wskazuja, ze u 15-lat-
kéw jednym z wazniejszych czynnikow
réznicujacych aktywno$¢ fizyczng jest
status spoleczno-ekonomiczny, niedo-
statki w realizacji zaje¢ wychowania
fizycznego w szkole oraz mala dostep-
no$¢ pozalekcyjnych zaje¢ ruchowych.
Podstawowym jednak czynnikiem
ograniczajgcym aktywno$¢ ruchows
dzieci i mlodziezy jest upowszechnie-
nie si¢ komputerdw, ogladanie telewizji
oraz obcigzanie dzieci i mlodziezy zaje-
ciami sedenteryjnymi zwigzanymi z na-
uka szkolna.

Rodzina jest najwazniejszym $ro-
dowiskiem zycia i rozwoju, z ktérego
dziecko czerpie niezbedne wartodci,
postawy i zachowania. Rodzina spelnia
szereg funkgji, takich jak: prokreacyjna,
socjalizujaca, opiekuncza, ekonomicz-
na, rekreacyjna. Z punktu widzenia
ksztaltowania nawykéw zwigzanych
z aktywnoscia ruchowa najwazniejsza
wydaje sie funkcja rekreacyjna, ktéra
polega na organizowaniu przez rodzing
roznych form odpoczynku oraz spedza-
nia czasu wolnego, ktdry jest bardzo
waznym elementem w zyciu dziecka
i spelnia szereg funkcji. Podstawowa
funkcja czasu wolnego jest wypoczynek,
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ktéry pozwala na regeneracje sit psy-
chicznych i fizycznych oraz przywréce-
nie réwnowagi dziecka®.

Najlepszym sposobem uczenia na-
wykoéw ruchowych jest dawanie wlasne-
go przyktadu przez rodzicéw. Wspdlne
zajecia w czasie wolnym scalajg rodzing,
poglebiaja zaufanie oraz wiez dziecka
z rodzicami. Wspélnie spedzony czas
umozliwia takze zaspokajanie niektd-
rych potrzeb dziecka, np. milosci, ak-
ceptacji, zrozumienia. Istnieje wiele
form spedzania czasu wolnego rodzi-
cdw wspdlnie z dzie¢mi. Do podsta-
wowych naleza: zajecia twodrcze, zajecia
kulturalno-rozrywkowe oraz zajecia fi-
zyczno-ruchowe. Szczegélne znaczenie
majg zajecia fizyczno-ruchowe, ktore
korzystnie wplywaja na zdrowie i roz-
woj dziecka oraz przyzwyczajaja dziec-
ko do aktywnego spedzania czasu wol-
nego. Do tych zaje¢ zalicza sie: rekreacje
ruchowa i sport oraz turystyke.

Powszechnie znang forma spedzania
czasu wolnego jest rekreacja fizyczna,
czyli wszelkie formy aktywnosci rucho-
wej, ktore podejmowane sa dobrowolnie
i dla przyjemnosci, w celu odnowienia
sit fizycznych i psychicznych oraz dla
wlasnego rozwoju. Do form aktywnosci
ruchowej zalicza si¢: gry i zabawy rucho-
we, gimnastyke, spacery, uprawianie wy-
branej dyscypliny sportu i turystyke'.

Rodzice przez swoja pozycje oraz
staly kontakt z dzieckiem maja ogrom-
ne mozliwosci wplywania na sprawno$é
fizyczna dziecka, jego umiejetnosci ru-
chowe, ksztaltowanie nawykéw aktyw-
nego spedzania czasu wolnego. Jednak
nie decyduje tu tylko autorytet i ciagly
kontakt z dzieckiem, ale przede wszyst-
kim postawa, zachowanie i przykiad.
Regularne wykonywanie ¢wiczen lub
uprawianie okreslonej dyscypliny spor-
tu przez rodzicéw moze zaimponowac
dzieciom i zmotywowa¢ do nasladowa-
nia. Wielokrotne badania ukazaly, ze
aktywnos¢ ruchowa rodzicéw ma duzy
wplyw na aktywnos¢ ich dzieci. Ucze-
nie sie przez nasladowanie (modelo-
wanie) jest jedng z najskuteczniejszych
metod wplywu na zachowania i posta-
wy dzieci.

Sposoby spedzania czasu wolnego
przez rodzicéw znaczaco przyczynia-
ja sie do ksztaltowania zainteresowan
oraz ulubionych form rozrywki i za-
je¢ ich dzieci. Z wielu badan wynika,
ze dzieci, ktérych rodzice sa aktywni
fizycznie, czedciej angazujg si¢ w roz-
norodne formy aktywnosci ruchowej
niz dzieci, ktérych rodzie wolg biernie
spedzac czas. Oznacza to, ze gtéwnie od
rodziny zalezy, w jakim stopniu w okre-
sie dziecinstwa zostang wyksztalcone
pozytywne zachowania i nawyki wol-
noczasowe'®,

Oproécz rodziny, waznym $rodowi-
skiem ksztaltujacym nawyki dotyczace
aktywnego spedzania czasu wolnego



jest szkota. Duzg role odgrywaja tutaj
lekcje wychowania fizycznego, kto-
re zgodnie z podstawg programowa',
na kazdym etapie edukacji, powinny
ksztattowa¢ nawyki aktywnosci fizycz-
nej. Powinny rozwija¢ zainteresowania
i postawy uczniéw oraz wspomagac
budowanie pozytywnego obrazu wia-
snej osoby jako uczestnika aktywnosci
fizycznej o charakterze rekreacyjnym,
sportowym badz turystycznym. Szkolna
oferta wychowania fizycznego powinna
zaspokaja¢ w mozliwie najpelniejszy
sposéb potrzeby, zainteresowania oraz
uwzglednia¢ mozliwosci uczniow.
Zajecia powinny by¢ prowadzone
w sali sportowej, w specjalnie przygo-
towanym pomieszczeniu zastepczym
badz na boisku szkolnym. Szczegélnie
zalecane sg zajecia ruchowe na zewnatrz
budynku szkolnego, w $rodowisku na-
turalnym. Szkola powinna takze za-
pewni¢ urzadzenia i sprzet sportowy
niezbedny do zdobycia przez uczniéow
umiejetnosci i wiadomosci oraz rozwi-
niecia sprawnosci okreslonych w pod-
stawie programowej. Podstawa progra-
mowa zaleca réwniez, aby uczniowie
w czasie zaje¢ wychowania fizycznego
petnili réznorakie role, w tym inicjatora
i organizatora ¢wiczen, zabaw i gier ru-
chowych, zawodnika, sedziego i kibica.
Wskazuje ponadto potrzebe rozwijania
u ucznidw umiejetnoéci samooceny
oraz zapewnienia atmosfery sprzyjaja-
cej rzetelnosci tej samooceny. Tak wiec
celem lekcji wychowania fizycznego
w szkole jest wszechstronne pobudzanie
proceséw rozwojowych dzieci i mlo-
dziezy, przystosowanie organizmu do
wysitku fizycznego i zmieniajacych sie
warunkow otoczenia oraz przeciwdzia-
tanie niekorzystnym zjawiskom rozwo-

jowym.

W czasie tych zajec¢ dzieci i mlodziez
nabywajg réznego rodzaju umiejetnosci
ruchowe (np. ptywanie), ucza si¢ regut
gier zespolowych (siatkéwka, koszy-
kéwka, pitka reczna), a takze wspol-
dzialania i wspoélzawodnictwa wedtug
zasad ,fair play” Ta grupowa forma
¢wiczen fizycznych motywuje dzieci
i mlodziez do systematyczno$ci. Lekcje

Zagadnienia oSwiatowo-edukacyjne

WE w szkole dla znacznej czgsci dzieci
i mlodziezy to jedyna systematyczna
forma ruchu®.

Pomimo tak wielu korzysci plaga
wspolczesnej szkoly byly liczne zwol-
nienia z powodéw zdrowotnych przy-
noszone przez uczniéw, a wystawio-
ne przez rodzicow. Obecnie przepisy
o$wiatowe przewiduja dwa rozwigzania
uwzgledniajgce stan zdrowia ucznia
uczeszczajacego na zajecia wychowania
fizycznego.

Zwolnienia ucznia z wykonywa-
nia okreslonych c¢wiczen fizycznych
na zajeciach wychowania fizycznego®
moze dokona¢ dyrektor szkoly. Pod-
stawg do tego zwolnienia jest opinia
lekarza o ograniczonych mozliwo$ciach
wykonywania przez ucznia (¢wiczen
wskazujaca, jakich ¢wiczen fizycznych
(czy tez - jakiego rodzaju ¢wiczen) ten
uczen nie moze wykonywacé oraz przez
jaki okres.

Dyrektor szkoly moze udzieli¢ takze
calkowitego zwolnienia ucznia z reali-
zacji zaje¢ wychowania fizycznego na
podstawie opinii lekarza o braku mozli-
wosci uczestniczenia ucznia w zajeciach
wychowania fizycznego, przez okres
wskazany w tej opinii*.

W chwili obecnej nie ma podstaw
prawnych do zwalniania z zaje¢ wycho-
wania fizycznego w oparciu o dokument
wystawiony przez rodzicéw (opiekunéw
prawnych) lub samego ucznia. Nie ma
réwniez podstaw do zwolnienia z za-
je¢ wychowania fizycznego z powodu
braku stroju gimnastycznego. Przygo-
towanie do okreslonych lekcji, w tym
zaje¢ wychowania fizycznego, nalezy do
zadan ucznia. Jedynie w przypadku, gdy
uczestniczacy w zajeciach wychowania
fizycznego uskarza sie na dolegliwosci
zdrowotne, zwalnia si¢ go w danym
dniu z wykonywania planowanych ¢wi-
czen, informujac o tym jego rodzicow
(opiekunéw). Nalezy jednak podkre-
§li¢, ze cytowany przepis rozporzadze-
nia w sprawie bezpieczenstwa i higieny
w publicznych i niepublicznych szko-
tach i placéwkach odnosi si¢ do dolegli-
wosci zdrowotnych i nie dotyczy braku
stroju niezbednego do uczestniczenia
w zajeciach wychowania fizycznego®.

Aktywnoé¢ fizyczna jest forma spe-
dzania czasu wolnego wszechstronnie
oddzialujacg na rozwéj i wychowanie
dzieci i mlodziezy. Korzysci plynace z re-
kreacji ruchowej mozna rozpatrywaé na
trzech plaszczyznach:  spoleczno-wy-

chowawczej,  higieniczno-profilaktycz-
nej i psychicznej. Aktywnos¢ ruchowa
poprawia samopoczucie dzieci, pod-
nosi ich wiare we wtlasne mozliwosci,
napawa je optymizmem, dodaje sil do
pokonywania trudnoséci oraz wyzwala
inicjatywe. Aktywno$¢ ruchowa dzie-
ci i mlodziezy obejmuje wypoczynek
czynny, ¢wiczenia ruchowe, gry i zaba-
wy sportowe, ktére maja na celu podno-
si¢ sprawno$¢ fizyczna i utrzymywac ja
na wysokim poziomie przez cale zycie.

Aktywno$¢ fizyczna w  aspekcie
spolecznym traktowana jest jako obo-
wiazek spoleczny i biologiczny nakaz*.
Srodowiskami odpowiedzialnymi za jej
ksztaltowanie sg rodzice, ktérzy poprzez
wspoélne zabawy z dzie¢mi i miodziezg
ksztaltuja w tym zakresie odpowiednie
calozyciowe nawyki oraz szkota, ktéra
poprzez lekcje wychowania fizycznego
wdraza dzieci i miodziez do prozdro-
wotnego stylu Zycia, odpowiedzialnosci
za wlasne zdrowie, dbatosci o kondycje
fizyczna, przeciwdzialajagc tym samym
zachowaniom sedenteryjnym, przyczy-
niajacym si¢ do wielu choréb cywiliza-
cyjnych.

Stowa kluczowe: aktywnos¢ fizycz-
na dzieci i mtodziezy.
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! B. Woynarowska, Edukacja zdrowotna,
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1998, s. 11.
B. Woynarowska, Edukacja zdrowotna, dz.
cyt., s. 318.
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2011, s. 5.
J. Drabik, Aktywnos¢ fizyczna w ksztatto-
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1999, nr 4, s. 124-125.
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dziezy szkolnej w wieku 9-17 lat - aktu-
alne wskazniki, tendencje ich zmian oraz
wybrane zewnetrzne i wewnetrzne uwa-
runkowania. Projekt realizowany na zlece-
nie Ministerstwa Sportu i Turystyki przez
Instytut Matki i Dziecka, Raport koficowy.
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° J. Matejczuk, Rozwdj dziecka. Wiek przed-
szkolny, Rozwdj w okresie dzieciristwa
i dorastania, Niezbednik Dobrego Na-
uczyciela, red. A. I. Brzezinska, Warszawa
2014, s. 17; B. Woynarowska, Biomedyczne
podstawy ksztalcenia i wychowania, War-
szawa 2016, s. 202. Na podstawie Z. Kula-
ga, Epidemiologia nadwagi i otylosci wsrod
dzieci i mlodziezy w Polsce. Strona inter-
netowa: http://www.pzh.gov.pl (dostep:
3.11.2017).
A. Kamza, Rozwdj dziecka. Wczesny wiek
szkolny, Niezbednik Dobrego Nauczycie-
la, red. A. I. Brzezinska, Warszawa 2014,
s. 15 i n.; M. Rekosiewicz, P. Jankowski,
Rozwdj dziecka. Srodkowy wiek szkolny,
Niezbednik Dobrego Nauczyciela, red.
A. L. Brzezinska, Warszawa 2014, s. 13.
"' B. Woynarowska, Biomedyczne podsta-
wy ksztalcenia i wychowania, Warszawa
2016, s. 202; K. Piotrowski, B. Ziotkow-
ska, J. Wojciechowska, Rozwdj nastolatka.
Wezesna faza dorastania. Niezbednik Do-
brego Nauczyciela, red. A. I. Brzezinska,
Warszawa 2014, s. 25.
K. Piotrowski, B. Zidtkowska, J. Wojcie-
chowska, Rozwdj nastolatka. Pézna faza
dorastania, Niezbednik Dobrego Na-
uczyciela, red. A. I. Brzezinska, Warszawa
2014,s. 13 in.
J. Mazur (red.), Aktywnos¢ fizyczna..., dz.
cyt., 5. 91.
F. Adamski, Rodzina. Wymiar spoteczno-
-kulturowy, Krakow 2002, s. 36 i n.
A. Jegier (red.), Czas wolny malych dzieci
w $wiecie realnym i wirtualnym, Warszawa
2016, s. 14in.
G. Bielec, W. Péttorak, K. Warchol, Zarys
teorii i metodyki rekreacji ruchowej, Kra-
kéw 2011, s. 44-45.
E. Madejski, Wybrane uwarunkowania
osobnicze, rodzinne i szkolne aktywnosci
ruchowej w miodszym wieku szkolnym,
Krakow 2013, s. 17.
A. Kaiser, M. Stelmaszewska, Rola rodzi-
cow w rozwoju zainteresowarn rekreacjg
fizyczng dzieci w wieku przedszkolnym,
Zeszyt Naukowy Wielkopolskiej Wyzszej
Szkoty Turystyki i Zarzadzania w Pozna-
niu Nr 8/2012, s. 76; K. Kwilecki, Rozwa-
Zania o czasie wolnym. Wybrane zagadnie-
nia, Katowice 2011, s. 21-22.
Podstawa prawna — rozporzadzenie Mini-
stra Edukacji Narodowej z dnia 27 sierp-
nia 2012 r. w sprawie podstawy pro-
gramowej wychowania przedszkolnego
i ksztalcenia ogolnego w poszczegdlnych
typach szkot (Dz.U. 2012 poz. 977 z pézn.
zm.); https://men.gov.pl/zycie-szkoly/abc-
-wychowania-fizycznego/2-co-ma-byc-w-
-programie-podstawa-programowa-wf.
html (dostep: 3.11.2017).
J. Mazur (red.), Aktywnos¢ fizyczna..., dz.
cyt., s. 13.
2! Podstawa prawna - § 31 ust. 2 rozpo-
rzadzenia Ministra Edukacji Narodowej
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i Sportu z dnia 31 grudnia 2002 r. w spra-
wie bezpieczenstwa i higieny w publicz-
nych i niepublicznych szkotach i placéw-
kach (Dz.U. z 2003 r. Nr 6, poz. 69 z p6zn.
zm.); Rozporzadzenie Ministra Edukacji
Narodowej i Sportu z dnia 31 grudnia
2002 r. w sprawie bezpieczenistwa i higieny
w publicznych i niepublicznych szkotach
i placéwkach; Rozporzadzenie Ministra
Edukacji Narodowej z dnia 18 pazdzier-
nika 2010 r. zmieniajace rozporzadzenie
w sprawie bezpieczenstwa i higieny w pu-
blicznych i niepublicznych szkotach i pla-
codwkach; Rozporzadzenie Ministra Edu-
kacji Narodowej z dnia 22 lipca 2011 r.
zmieniajace rozporzadzenie w sprawie
bezpieczenstwa i higieny w publicznych
i niepublicznych szkotach i placéwkach;
https://men.gov.pl/zycie-szkoly/abc-wy-
chowania-fizycznego/8-zwalnianie-ucz-
niow-z-zajec-wychowania-fizycznego.
html (dostep: 3.11.2017).

2 Podstawa prawna — rozporzadzenie Mini-
stra Edukacji Narodowej z dnia 10 czerw-
ca 2015 r. w sprawie szczegélowych
warunkéw i sposobu oceniania, klasyfiko-
wania i promowania uczniéw i stuchaczy
w szkotach publicznych (Dz.U. poz. 843).

» https://men.gov.pl/zycie-szkoly/abc-wy-
chowania-fizycznego/8-zwalnianie-ucz-
niow-z-zajec-wychowania-fizycznego.
html (dostep: 3.11.2017).

2 J. Bielski, Podstawowe problemy teorii wy-
chowania fizycznego, Krakéw 2012, s. 215.

BIBLIOGRAFIA:

Adamski E: Rodzina. Wymiar spotecz-
no-kulturowy. Krakéw: Wydawnictwo U]J,
2002. ISBN 68769123.

Barankiewicz J.: Leksykon wychowania fi-
zycznego i sportu szkolnego. Warszawa: Wy-
dawnictwa Szkolne i Pedagogiczne, 1998.
ISBN 83-02-07103-X.

Bielec G., Péttorak W., Warchot K.: Zarys
teorii i metodyki rekreacji ruchowej. Krakow:
Proksenia, 2011. ISBN 978-83-60789-29-2.

Bielski J.: Podstawowe problemy teorii wy-
chowania fizycznego. Krakéw: Impuls, 2012.
ISBN 978-83-7587-015-2.

Drabik J.: Aktywnos¢ fizyczna w ksztalto-
waniu zdrowia czlowieka - korzysci i zagro-
zenia. ,Wychowanie Fizyczne i Sport” 1999,
nr 4, s. 124-125. ISSN 0043-9630.

Drabik J.: Profilaktyka zdrowia - ak-
tywno$¢ fizyczna czy aktywnos¢ ruchowa.
~Wychowanie Fizyczne i Zdrowotne” 2011,
s. 4-8. ISSN 0043-9630.

Jegier A. (red.): Czas wolny matych dzieci
w Swiecie realnym i wirtualnym. Warszawa:
Difin SA, 2016, s. 14 i n. ISBN 978-83-8085-
001-9.

Kaiser A., Stelmaszewska M.: Rola rodzi-
cow w rozwoju zainteresowan rekreacjg fi-
zyczng dzieci w wieku przedszkolnym. Zeszyt

Naukowy Wielkopolskiej Wyzszej Szkoty Tu-
rystyki i Zarzagdzania w Poznaniu Nr 8/2012,
s. 75-88. ISBN 978-83-933100-6-7.

Kamza A.: Rozwdj dziecka. Wezesny wiek
szkolny. Niezbednik Dobrego Nauczycie-
la. Red. A. I. Brzezinska. Warszawa: Wyd.
Instytut Badan Edukacyjnych, 2014. ISBN
978-83-61693-52-9; http://eduentuzjasci.pl/
publikacje-ee-lista/214-niezbednik-dobre-
go-nauczyciela/seria-1-rozwoj-w-okresie-
dziecinstwa-i-dorastania/1171-niezbednik-
-dobrego-nauczyciela-seria-1-rozwoj-w-
-okresie-dziecinstwa-i-dorastania.html
(dostep: 3.11.2017).

Kutaga Z.: Epidemiologia nadwagi i otyfo-
Sci wsrod dzieci i mlodziezy w Polsce. Strona
internetowa: http://www.pzh.gov.pl (dostep:
3.11.2017).

Kwilecki K.: Rozwazania o czasie wolnym.
Wybrane zagadnienia. Katowice: Gérno$la-
ska Wyzsza Szkola Handlowa im. Wojciecha
Korfantego, 2011. ISBN 978-83-60953-59-4.

Madejski E.. Wybrane uwarunkowania
osobnicze, rodzinne i szkolne aktywnosci ru-
chowej w mlodszym wieku szkolnym. Kra-
kéw: AWE, 2013. ISBN 978-83-628-9122-1.

Matejczuk J.: Rozwdj dziecka. Wiek przed-
szkolny, Rozwéj w okresie dziecifistwa i do-
rastania. Niezbednik Dobrego Nauczycie-
la. Red. A. I. Brzezinska. Warszawa: Wyd.
Instytut Badan Edukacyjnych, 2014. ISBN
978-83-61693-51-2.

Mazur J. (red.): Aktywnos¢ fizyczna mio-
dziezy szkolnej w wieku 9-17 lat - aktualne
wskazniki, tendencje ich zmian oraz wybrane
zewngtrzne i wewnegtrzne uwarunkowania.
Projekt realizowany na zlecenie Minister-
stwa Sportu i Turystyki przez Instytut Matki
i Dziecka, Raport koncowy. Cz. I: Badania
ilosciowe, Warszawa 2013, https://www.msit.
gov.pl/pl/sport/badania-i-analizy/aktywno-
sc-fizyczna-dzie/576,Aktywnosc-fizyczna-
dzieci-i-mlodziezy.html (dostep: 3.11.2017).

Piotrowski K., Zidétkowska B., Wojcie-
chowska J.: Rozwdj nastolatka. Wezesna faza
dorastania. Niezbednik Dobrego Nauczycie-
la. Red. A. I. Brzezinska. Warszawa: Wyd.
Instytut Badan Edukacyjnych, 2014. ISBN
978-83-61693-54-3.

Piotrowski K., Zidétkowska B., Wojcie-
chowska J.: Rozwdj nastolatka. Pézna faza
dorastania. Niezbednik Dobrego Nauczy-
ciela. Red. A. I. Brzezinska. Warszawa: Wyd.
Instytut Badan Edukacyjnych, 2014. ISBN
978-83-61693-55-0.

Rekosiewicz M., Jankowski P: Rozwdj
dziecka. Srodkowy wiek szkolny. Niezbednik
Dobrego Nauczyciela. Red. A. I. Brzezinska.
Warszawa: Wyd. Instytut Badan Edukacyj-
nych, 2014. ISBN 978-83-61693-53-6.

Rozporzadzenie Ministra Edukacji Na-
rodowej i Sportu z dnia 31 grudnia 2002 r.
w sprawie bezpieczenstwa i higieny w pu-
blicznych i niepublicznych szkotach i pla-
cowkach (Dz.U. z 2003 r. Nr 6, poz. 69
z pozn. zm. § 31 ust. 2).



Rozporzadzenie Ministra Edukacji Na-
rodowej z dnia 18 pazdziernika 2010 r.
zmieniajgce rozporzadzenie w sprawie bez-
pieczenstwa i higieny w publicznych i nie-
publicznych szkofach i placowkach (Dz.U.
2010 nr 215 poz. 1408).

Rozporzadzenie Ministra Edukacji Na-
rodowej z dnia 22 lipca 2011 r. zmieniajace
rozporzadzenie w sprawie bezpieczenstwa
i higieny w publicznych i niepublicznych
szkotach i placéwkach (Dz.U. 2011 nr 161
poz. 968).

Rozporzadzenie Ministra Edukacji Narodo-
wej z dnia 10 czerwca 2015 r. w sprawie szcze-
gbétowych warunkéw i sposobu oceniania, kla-
syfikowania i promowania uczniéw i stuchaczy
w szkolach publicznych (Dz.U. 2015 poz. 843).

Rozporzadzenie Ministra Edukacji Narodo-
wej z dnia 27 sierpnia 2012 r. w sprawie pod-
stawy programowej wychowania przedszkol-
nego i ksztalcenia ogdlnego w poszczegdlnych
typach szkét (Dz.U. z 2012 r. poz. 977 z pdzn.
zm.).

Woynarowska B.: Aktywnos¢ fizyczna. W:
B. Woynarowska (red.): Profilaktyka w pedia-
trii. s. 72-83. Warszawa: Wydawnictwo Le-
karskie PZWL, 2008. ISBN 9788320036220.

Woynarowska B.: Biomedyczne podstawy
ksztatcenia i wychowania. Warszawa: PWN,
2016. ISBN 978-83-01-16329-7.

Woynarowska B.: Edukacja zdrowotna.
Warszawa: PWN, 2012. ISBN 9788301164577.
Strony internetowe:

https://men.gov.pl/zycie-szkoly/abc-wy-
chowania-fizycznego/8-zwalnianie-ucz-
niow-z-zajec-wychowania-fizycznego.html
(dostep: 3.11.2017).

https://men.gov.pl/zycie-szkoly/abc-wy-
chowania-fizycznego/2-co-ma-byc-w-pro-
gramie-podstawa-programowa-wf.html
(dostep: 3.11.2017).

* ok %

Dr Bozena Alejziak - dok-
tor nauk humanistycznych
w zakresie pedagogiki, Akade-
mia Wychowania Fizycznego
w Krakowie Katedra Turystyki
i Rekreacji. Zainteresowania
naukowo-badawcze obejmuja
obszar pedagogiki (wychowanie, samowycho-
wanie, autokreacja, kompetencje, planowanie
rozwoju zawodowego) oraz obszar turystyki
i rekreacji (turystyka dzieci i mlodziezy, czas
wolny, prozdrowotny styl zycia).

Zapraszamy do odwiedzenia nowego portalu
Narodowego Centrum Edukacji Zywieniowej Instytu-
tu Zywnosci i Zywienia im. prof. dr. med. Aleksandra
Szczygla. Znajduja si¢ tam informacje dotyczace m.in.
zasad prawidlowego zywienia, aktualnych norm zywie-
niowych, zdrowego odchudzania, aktywnosci fizycznej,
zywienia w placéwkach o$wiatowych. Mozna tez obli-
czy¢ swoje BMI, policzy¢ warto$¢ odzywcza produktow
i potraw, a takze zada¢ pytanie ekspertowi.

Wigcej na: www.ncez.pl
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Jednym w waznych aspektow wszechstronnego i harmonijnego roz-
woju kazdego dziecka, niezaleznie od jego stanu zdrowia, jest jego
motoryka. Dlatego tez zadaniem opiekunéw/rodzicéw/nauczycieli/
specjalistow jest dbanie o prawidlowy zakres aktywnosci ruchowej
zgodny z mozliwosciami psychoruchowymi matego dziecka.

Rozwazania nad rolg zabaw rucho-
wych we wczesnym wspomaganiu roz-
woju dziecka nalezy rozpocza¢ od przy-
blizenia definicji pojecia zabawy, ktorg
okresla Johan Huizinga', stwierdzajac,
ze jest ona ,dobrowolng czynnoscia lub
zajeciem dokonywanym w pewnych
ustalonych granicach czasu i przestrze-
ni wedlug dobrowolnie przyjetych, lecz
bezwarunkowo obowiazujacych regut,
jest celem sama w sobie, towarzyszy
jej uczucie napiecia, radosci i $§wiado-
mo$¢ odmiennoéci od »zwyczajnego
zycia«”. Jego zdaniem zabawa jako ak-
tywno$¢ wyrdznia sie¢ m.in.: swoboda
i dobrowolnos$cig dziatania, bezintere-
sownoscia, odrebnoscig i ograniczono-
$cig, powtarzalnoscig oraz przyjemno-
$cig i tworczoscia w réznych formach.
Warto takze pamiegtal, ze zabawa jest
»Kluczem” do wzbudzania i rozwijania
kazdej aktywnosci dziecka, a przede
wszystkim do poznawania w wyniku
obserwacji otaczajacego go $wiata’.

Dla dzieci taka aktywnos¢ jest wiec
przyjemnym dzialaniem, ktéremu - jak
podkresla U. Kierczak® — przewaznie to-
warzyszy ruch. W jej opinii takie dziala-
nie nie tylko sprzyja zdrowiu, ale takze
ksztaltuje charakter, dodaje pewnosci
siebie, wzbogaca i ubarwia zycie, czyni
je radosnym i pogodnym. Dzieci posia-
daja naturalng potrzebe ruchu, dlatego
podstawowym zadaniem nauczyciela
jest umie¢ odpowiednio wykorzystaé
te naturalne predyspozycje, rozwijac je
i utrwalaé. A ,,ruch - obok mowy - jest
najpowszechniej i najwszechstronniej
wykorzystywanym $rodkiem w kontak-
cie czlowieka z otaczajacym $wiatem™,

jest takze jednym z najwazniejszych
bodzcéw pobudzajacych inne uktady
sensoryczne czlowieka - bazowymi
systemami zmystowymi w rozwoju kaz-
dego dziecka sg bowiem: propriocepcja
(poczucie wlasnego ciala), uktad przed-
sionkowy (tzw. zmyst réwnowagi) oraz
dotyk. Wtasnie poprzez ruch te systemy
zmyslowe sg najsilniej pobudzane’.

Mozna zatem postawié teze, ze ze
wzgledu na wazng rolg, jaka pelni ak-
tywnos$¢ ruchowa, powinna by¢ ona wy-
korzystywana celowo oraz okazjonalnie
w ramach pracy takze z dzieckiem obje-
tym wczesnym wspomaganiem.

Dzieci objete wczesnym wspomaga-
niem to takie, ktére w codziennej nauce
potrzebujg pomocy w réznym zakresie
(pedagogicznej, psychologicznej, logo-
pedycznej i/lub rehabilitacyjnej) przede
wszystkim w formie specjalnego opra-
cowania tresci, metod i form naucza-
nia, $rodkéw realizacji ksztalcenia oraz
stworzenia optymalnych warunkéw do
rozwoju intelektualnego i emocjonalne-
go. Do tej grupy mozna zaliczy¢ miedzy
innymi dzieci niepelnosprawne (sta-
bowidzace, staboslyszace, autystyczne,
niesprawne ruchowo); z zaburzeniami
w komunikacji jezykowej czy niedosto-
sowane spolecznie®.

%%

Na rynku wydawniczym jest duzy
wyboér publikacji, ktére moga stanowié
istotng warto$¢ metodyczng (niety-
powe rozwigzania czy $rodki dydak-
tyczne) w organizacji zaje¢ ruchowych
dla dzieci. Zawierajg one opisy metod
i proponowanych ¢wiczen. Przykladem
sa metody twoércze (m.in. oparte na
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naturalnym ruchu realizujace zadania
problemowe: zabawy nasladowcze, za-
bawowo-nasladowcze, programowego
nauczania, matych obwodéw) oraz od-
tworcze (m.in. opowies¢ ruchowa, gim-
nastyka tworcza R. Labana, gimnastyka
rytmiczna A. M. Kniesséw, metoda pro-
blemowa)’.

Warto zwrdci¢ szczegblng uwage
na Metode Ruchu Rozwijajacego, ktora
W. Sherborne® opisuje jako doswiadcze-
nia fizyczne i psychiczne. Jej zdaniem
»doswiadczenia ruchowe maja podsta-
wowe znaczenie dla rozwoju wszyst-
kich dzieci, ale szczegdlnie istotne sg dla
dzieci ze specjalnymi potrzebami, kt6-
re czesto maja trudnosci w kontaktach
»z wlasnym cialem« oraz z innymi ludz-
mi; intensywnos$¢ i cigglos¢ do$wiadczen
ruchowych jest wazniejsza dla dzieci
ze specjalnymi potrzebami niz w przy-
padku dzieci o prawidlowym rozwoju,
uczeszczajacych do zwyklych szkol”. Au-
torka swoje ¢wiczenia kieruje do dzieci
m.in. ze sprzezonymi wadami w rozwoju
umystowym i fizycznym; z zaburzeniem
stuchu, emocji, zachowania. Dodaje, ze
»kazdemu dziecku trzeba pomdc skon-
centrowac si¢ na opisanych doswiadcze-
niach tak, aby stalo si¢ §wiadome tego,
co dzieje sie z jego cialem. W ten sposob
bedzie moglo uczy¢ si¢ na wasnych do-
$wiadczeniach ruchowych. Nazywam to
»stuchaniem wlasnego ciata«™.

Tworczyni tej metody podkresla, ze
ruch rozwijajacy moze pomoéc dzieciom
w rozwoju fizycznym: ,,dzieci do$wiad-
€zaja, co to znaczy czud si¢ we wlasnym
ciele »jak w domu; ucza sie uzywaé
ciala i kontrolowac¢ je na wiele réznych
sposobow oraz przyswajaja sobie dobrze
wywazony repertuar ruchu »stownik
ruchowy«; nacisk jest potozony nie na
przyswajanie konkretnych umiejetnosci
przydatnych w poszczegdlnych sportach
lub ¢wiczeniach, ale na rozwéj umie-
jetno$ci ogdlnych, zwigzanych z opa-
nowaniem réznych elementéw ruchu,
ktére moga by¢ zastosowane w wielu
zadaniach fizycznych, z ktérymi dzieci
mogga si¢ spotkac”®. Ruch moze by¢ tak-
ze przydatny w rozwoju osobowoscio-
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wym: dzigki ruchowi rozwijajacemu
dzieci nabieraja silniejszego poczucia
samego siebie, swojej tozsamosci; staja
sie bardziej pewne swoich mozliwosci;
ucza si¢ podejmowac inicjatywe oraz
wykorzystywaé wlasng inwencje; ucza
sie wrazliwoéci na potrzeby i uczucie
innych oraz stajg si¢ bardziej wprawne
w komunikowaniu i dzieleniu sie do-
$wiadczeniami z innymi ludzmi; ucza
sie skupia¢ uwage na tym, co robig
i ucza si¢ z doswiadczen ruchowych™".
Autorka podaje takze zestawy ¢wiczen:
rozwijanie wzajemnych kontaktéw (re-
lacja opiekuncza czyli ,,z”: m.in. obej-
mowanie, podtrzymywanie, powierza-
nie ci¢zaru ciala, turlanie, ciagniecie,
skakanie; relacja ,,razem”; relacja ,,prze-
ciwko”); rozwijanie $wiadomosci ciala
(cale cialo, czesci ciata)™.

Oczywidcie zaproponowane w pu-
blikacjach ¢wiczenia nalezy dopasowa¢
do mozliwosci psychoruchowych dzie-
ci. Ale warto takze podpowiada¢ rodzi-
com/opiekunom zadanie ruchowe (po-
moc w rozwoju, ale takze we wzajemnej
lepszej komunikacji)®.

Codzienna moja praca terapeuty
polega na wielospecjalistycznych, kom-
pleksowych i intensywnych dziataniach,
ktére maja na celu pobudzanie psy-
choruchowego i spolecznego rozwoju
dziecka od chwili wykrycia pierwszych
sygnaléw nieprawidlowego funkcjo-
nowania do podjecia nauki w szkole
podstawowej. Stymulacja rozwoju psy-
choruchowego dzieci uwarunkowana
jest od prawidlowo dotlenionego mo-
zgu, do czego zasadniczo przyczynia
sie aktywno$¢ ruchowa't. Dlatego tez
proponuje (autor M.R.) ¢wiczenia na
poczatku zaje¢ z dzieckiem, szczegdlnie
rano: zadania ruchowe glowy (kraze-
nia), ktére wspomagaja ukrwienie i tym
samym dotlenienie mézgu; w zakresie
obreczy barkowej (obroty i wymachy
ramion, kreslenie w powietrzu tzw. leni-
wej 6semki), ktére sg istotne ze wzgle-
du na przygotowanie dziecka do zadan
polegajacych na malowaniu, rysowaniu
i pisaniu.

Dzieci z deficytami rozwojowymi
maja najczeséciej trudnosci z poczuciem
réwnowagi, koordynacja ruchowa (np.
ruchami obu rak naraz w przeciwnych
kierunkach) oraz przekraczaniem linii
$rodkowej ciata (np. sieganie prawa reka
w lewq strone i na odwrét). Wszystkie te

zaburzenia sg zwigzane z ukladem mo-
torycznym (ruchowym), a jednocze$nie
maja wpltyw na inne sfery zycia dziecka,
szczegblnie na sfere emocjonalng: dziec-
ko zdaje sobie sprawe ze swoich brakéw,
czesto doswiadcza porazek, zniecheca sig
do samodzielnej pracy (i wtedy czesto
jest niepotrzebnie wyreczane przez ro-
dzicéw), a w $rodowisku réwiesniczym
czuje sie odtracone, izolowane i niero-
zumiane — po prostu samotne. W pracy
z takimi dzie¢mi staram si¢ zbudowaé
pozytywna relacje, zapewni¢ im poczu-
cie bezpieczenstwa, akceptacji i znalez¢
z nimi wspélne pole uwagi - zaintere-
sowacé je taka aktywnoscia, ktdrg lubig,
i ktérej chetnie sie podejma. Bazujac
na mozliwosciach i mocnych stronach
dziecka, wzmacniam w nich poczucie
wlasnej wartoséci, wiary w mozliwosci
i motywacje do samodzielnoéci. Mimo
iz jest to dlugotrwaly proces, bo praca
z dzieckiem wymaga duzo cierpliwo-
$ci i stalego inspirowania, to satysfakcja
dziecka z jego kolejnych osiagnie¢ i suk-
cesOw jest tego warta.

Opisujac role aktywnosci motorycz-
nej we wczesnym wspomaganiu dzieci,
nalezy podkresli¢, ze inne trudnosci
napotykajg dzieci niepelnosprawne ru-
chowo, ktére maja zaburzenia integracji
sensorycznej, tj. wiotkos§¢ konczyn i nie-
zborno$¢ ruchows, nadmiernie wzmo-
zone badz obnizone napiecie mie$niowe
(hipotonia mieé$niowa), co tez moze
sie wigza¢ z jezdzeniem na specjalnych
wozkach inwalidzkich. U wszystkich
tych dzieci bardzo wazne s3 przede
wszystkim ¢wiczenia stymulujace uklad
ruchowy poprzez: masaze terapeutycz-
ne (np. dziecigce masazyki-wierszyki),
stymulacje czucia powierzchniowego
(czgsto w celu zmniejszenia nadwraz-
liwosci dotykowej dloni i palcéw), sty-
mulacje czucia glebokiego (pobudzanie
ukladu nerwowego oraz odtwarzanie
prawidtowych  wzorcéw ruchowych
poprzez m.in. ugniatanie, dociska-
nie mig$ni i wykonywanie ostroznych
skretow stawdw), zabawy muzyczno-
-ruchowe przystosowane do indywi-
dualnych potrzeb i mozliwosci dziecka
(np. ¢wiczenia bazujace na Metodzie
Ruchu Rozwijajacego W. Sherborne, czy



tez Programach Aktywnosci M. i Ch.
Knillow).

W pracy terapeuty wczesnego wspo-
magania rozwoju dziecka rzadko do-
$wiadczy¢ moge spektakularnych suk-
cesdbw moich podopiecznych. Czesto
bowiem osiagniecia te sg drobne, trudno
je zauwazy¢ i dopiero na przestrzeni cza-
su wida¢, ze malymi kroczkami kieruja
sie one ku wyznaczonemu celowi tera-
pii. Jednakze czasami udaje mi si¢ by¢
uczestnikiem niezwyklych sytuacji. Taka
~peretka” moze by¢ przyktad postepow
jednego z podopiecznych - dziecka, kto-
re pomimo dobrej kondycji umystowej,
ze wzgledu na niepelnosprawno$¢ ru-
chowa (moézgowe porazenie dziecigce)
nie jest w stanie samodzielnie si¢ poru-
sza¢ (wzmozone napiecie konczyn od
poczatku terapii utrudnia mu wszelkie
ruchy). Widzac jednak jego zapat, w cza-
sie ustalania Indywidualnego Programu
Edukacyjno-Terapeutycznego dla dziec-
ka, postanowilam bazowa¢ nie tylko na
jego obecnych mozliwosciach, ale réw-
niez na jego checi do podejmowania
nowych aktywnosci. Dzieki wspolpracy
specjalistow oraz mojej pracy, w ktorej
poddawalam dziecko systematycznym
masazom i ¢wiczeniom stymulujacym
uklad ruchowy, stopniowo udawalo sig¢
nam wypracowaé coraz lepiej skoordy-
nowane ruchy rak i nég, a dzieki temu
mdj podopieczny moégt m.in. sprébo-
wa¢ wykona¢ czynnoéci do tej pory dla
niego nieosiggalne. Ogromna satysfak-
cje sprawia mu obecnie tworzenie prac
plastycznych i gra na instrumentach, ale
najwieksza rados¢ daje mu wiasnie ruch.
Jego ulubiona nagroda na koniec zaje¢
s3 ,kapiele” w basenie z piteczkami oraz
chodzenie (z podtrzymaniem go w pa-
sie) po podescie lub macie interaktyw-
nej. To moze wydawa¢ sie niepojete, ale
jednoczeénie zupelnie oczywiste — kaz-
de dziecko pragnie ruchu, nawet dzieci
niepelnosprawne motorycznie. Rozwdj
w tej sferze daje dzieciom niezmierng
satysfakcje, a samo podejmowanie ak-
tywnosci ruchowej jest dla nich zrédlem
radoéci i zadowolenia.

Doroéli nie powinni zapomina¢ o po-
trzebach swoich pociech. Patrzac z per-
spektywy terapeuty wiem, ze calkowite
zakazy stawiane dzieciom (,,nie biegajl”,
»hie skacz!”) sg bledem - dzieciom na-
lezy po prostu zapewni¢ mozliwo$¢ za-
spokojenia ich potrzeb — wystarczy pdjs¢
na plac zabaw albo do ogrodu, gdzie
maluchy beda mogly biega¢ i skaka¢ do
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woli. Dajac dzieciom swobode (oczywi-
$cie w granicach rozsadku), pomagamy
im budowaé poczucie wlasnej wartosci,
wspomagamy ich do samodzielnosci
i uczymy odpowiedzialnosci. Drodzy Ro-
dzice, obdarzajcie czesciej swoje pocie-
chy zaufaniem i pozwolcie im uczy¢ si¢
na bledach, o ktérych szybko zapomna,
a zdobyte do§wiadczenia pozostana i beda
bodzcem do dalszego rozwoju dziecka.

Na podstawie literatury oraz wlasnych
spostrzezen i doswiadczen zawodowych
warto podkresli¢, ze aktywnos¢ ruchowa,
szczegdlnie w formie zabawy, ma bardzo
istotne znaczenie w terapii dzieci, zwlasz-
cza dzieci z deficytami rozwojowymi.
Zabawa ruchowa jest aktywnoécig ponad
wszelkimi granicami nie tylko czasowymi
i kulturowymi, ale takze bez wzgledu na
stan zdrowia, mozliwosci psychorucho-
we czy wiek uczestnikéw. Formy, miejsce
moga by¢ zmienne, ale nie che¢ zabawy
i ptynaca z niej rado$¢, motywacja do na-
uki, przezwyciezanie trudnosci, uwierze-
nie we wlasne sily itd.

W czasie zabawy dzieci budujg wokot
siebie przestrzen, ktéra moze stanowié
baz¢ do obserwacji ich stanu umiejetno-
$ci, mocnych i stabych stron, zaciekawien,
tworczosci, kreatywnosci i wielkiej sily,
i checi do czerpania radosci z zabawy.

Kazdy specjalista pracujacy z dziec-
kiem objetym wczesnym wspomaga-
niem, powinien poszukiwaé ciagle to
nowych zrodel aktywnosci ruchowej,
aby poprzez nig dziecko doswiadczylo
i poznalo jak najwigcej. Stwarzajac jak
najlepsze warunki zabawowe, kazdy
wychowawca, tak samo jak terapeuta
wczesnego wspomagania rozwoju dzie-
ci, winien zmierza¢ do wyzwalania,
inspirowania i pielegnowania dziecie-
cej aktywnosci tworczej. Nowe formy
zabaw ruchowych mogg zatem stac sig¢
zarébwno forma wspierania rozwoju
dziecka w zakresie réznych obszaréw
rozwojowych, jak i inspiracja do wspol-
nego spedzania czasu dzieci z opiekuna-
mi/specjalistami. Dlatego tez w oddzia-
tach wczesnego wspomagania nie moze
zabrakna¢ kreatywnych prowadzacych,
ktérzy majac predyspozycje twdrcze
i umiejetnosci pedagogiczne, bedg prze-

kazywa¢ wiedze, ksztaltowac okreslone
cechy i umiejetnosci, ale takze tworzy¢
nowe zabawy ruchowe w celu wszech-
stronnego rozwoju matego wychowan-
ka. To dzigki ich pasji i zaangazowaniu
mozliwa jest efektywna pomoc dzie-
ciom we wczesnym wspomaganiu ich
rozwoju.

Slowa kluczowe: zabawy ruchowe,
wczesne wspomaganie rozwoju dziecka.
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organizowania wczesnego wspomagania
rozwoju dzieci (Dz.U. 2017 r. poz. 1635).

* ok ok

Bernadeta Kosztyla - wykla-
dowca, nauczyciel dyplomowa-
ny wychowania przedszkolnego
i edukacji wczesnoszkolnej, in-
struktor tafica i animator zabaw.
Od wielu lat zajmuje si¢ proble-
matyka m.in. zabawy, tworczoéci oraz aktyw-
nosci taneczne;j. Prelegentka na ogdlnopolskich
i miedzynarodowych konferencjach. Wspél-
pracuje z o$rodkami doskonalenia zawodo-
wego nauczycieli, prowadzac warsztaty m.in.
z zakresu muzyki i ruchu, zastosowania jezyka
migowego w zabawach i zajeciach dla dzieci.

Monika Romariczuk - nauczy-
ciel wychowania przedszkolnego
i edukacji wczesnoszkolnej, tera-
peuta wczesnego wspomagania
rozwoju dziecka w jedynym z Ze-
spoléw WWRD w Krakowie.
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Motorycznos¢ czlowieka. Podstawo-
we zagadnienia z antropomotoryki. Au-
torzy: Jarostaw Fugiel, Kamila Czajka,
Pawet Postuszny, Teresa Stawinska. Ka-
tedra Biostruktury, AWF Wroctaw 2017.

P

Motorycznosé cztowieka to kompen-
dium wiedzy teoretycznej i praktycz-
nej, ktore przekazuje cenne informa-
cje w sposob przystepny dla odbiorcy.

Ksigzka napisana zostala przez pracow-
nikéw naukowo-dydaktycznych Akademii
Wychowania Fizycznego we Wroctawiu,
specjalistow z zakresu antropomotoryki,
anatomii funkcjonalnej, fizjoterapii. Sg oni
takze bylymi sportowcami, a obecnie tre-
nerami i instruktorami z wieloletnim do-
$wiadczeniem w swojej dziedzinie.

Informacje zamieszczone w pod-
reczniku przydadza si¢ zaréwno ama-
torom aktywnego stylu zycia, jak i pro-

fesjonalistom. Kierowane sg zatem do

nauczycieli, treneréw, instruktoréw,

fizjoterapeutéw oraz do wszystkich za-
interesowanych zagadnieniami moto-
rycznoéci czlowieka w sporcie i rekre-
acji ruchowej. Tresci zawarte w ksigzce
wzbogacono o najnowsze wyniki badan
obejmujace zagadnienia teorii moto-
rycznoéci, aktywnoéci i sprawnosci
fizycznej, skladu ciala, dietetyki oraz
testowania sprawnosci fizycznej i moto-
rycznej.

W spisie tresci znajdujg sie nastepu-
jace rozdzialy:

1. Motorycznos$¢ (wprowadzenie do te-
matyki).

2. Rozwoj motorycznosci w ontogene-
zie.

3. Uwarunkowania rozwoju motorycz-
nego (genetyczne, $rodowiskowe,
morfologiczne, dietetyczne).

4. Ocena sprawnoéci fizycznej (cha-
rakterystyka popularnych testéw dla
dzieci i mlodziezy, oséb dorostych,
i starszych).

5. Aktywno$¢ fizyczna (definicje, meto-
dy pomiaru, zalecenia prozdrowotne).
Zakup ksigzki umozliwia pelny do-

step do wiekszej iloéci aktualizowanych

informacji na stronie www.motorycz-
noscczlowieka.pl Do kupienia na stro-
nie wydawcy ksigzki MedPharm Polska

(www.medpharm.pl) oraz w popular-

nych ksiegarniach internetowych.

Fot. T. Lopuszynski



Ksigzki warte polecenia
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Rekreacja ruchowa przeksztalcila si¢ z elitarnej formy spedzania czasu wolnego w popularng dziedzine

aktywnosci.

Coraz wigcej 0s6b w dojrzalym wieku
prowadzi aktywny styl zycia. Czesto jest
to wynikiem konsekwentnego rozwijania
upodoban jeszcze z okresu dziecinstwa.
Wyniki badan wskazuja, ze 70% doro-
stych uczestnikéw wycieczek doswiadczy-
to tego typu aktywnosci przed 15. rokiem
zycia'.

Widrazanie do aktywnego uczestnic-
twa w rekreacji powinno mie¢ miejsce
na wszystkich poziomach edukacji, cho¢
czesciej prawo do zabaw ruchowych przy-
pisuje sie dzieciom. Dziecko ma naturalng
potrzebe ruchu, ktéra rozwijana w sprzyja-
jacej temu atmosferze rodzinnej, moze za-
owocowac przyjeciem w wieku dojrzatym
aktywnego stylu zycia. Zabawy ruchowe sa
jednym z najbardziej naturalnych sposo-
béw wprowadzania dzieci w $wiat kultury
fizycznej i wychowania zdrowotnego. Sa
nie tylko okazjg do nabywania sprawnosci
fizycznej, ale réwniez do doskonalenia
umiejetnosci spolecznych.

Z mysla o pracy nauczycieli w obsza-
rze ksztaltowania wlasciwych zachowan
zdrowotnych, zespdl specjalistow odpo-
wiedzialnych za rézne aspekty metodyki
zabawy opracowal zbiér prawie 600 gier
i zabaw: Wielki podrecznik dla nauczycie-
li przedszkoli i szkét podstawowych: teo-
ria i scenariusze zabaw. Zaprezentowane
przez autoréw zabawy zostaly opatrzone
wskazéwkami metodycznymi i propozy-
cjami pozwalajagcymi na efektywniejsze
ich dydaktyczne wykorzystanie. Przy kaz-
dej grze znajdujg si¢ informacje o zale-
canym wieku i liczbie adresatow zabawy,
czasie realizacji i potrzebnych materia-
tach. Autorzy podrecznika wskazali takze

Fot. T. Lopuszynski

kompetencije, jakie sg rozwijane i wartosci,
ktore sg pobudzane w trakcie proponowa-
nych zajec.

Poradnik przede wszystkim kierowa-
ny jest do wychowawcéw, ale moze staé
si¢ takze inspiracjg dla starszych dzieci
i miodziezy do kreatywnego modyfiko-
wania lub tworzenia wlasnych pomystéw
na przebieg proponowanych gier. Ener-
giczne ¢wiczenia fizyczne wspomagaja
wzrost komérek moézdzku, dlatego nie bez
znaczenia na rozwdj jest umozliwienie
dziecku okazji do codziennego skakania,
biegania lub tanczenia.

Dynamiczna natura zabawy pobu-
dza rozwéj ukladu nerwowego. Mozg
nieustannie zajmuje si¢ gromadzeniem,
przechowywaniem i odzyskiwaniem in-
formacji i przez to rozwija si¢. Gdy dziec-
ko zostaje skonfrontowane z nowg aktyw-
noscia, przetwarza w mozgu i przywoluje
modele zachowan. Dzieci z zaburzeniami
neurologicznymi, jak np. z autyzmem czy
z zespolem Aspergera, przetwarzajg infor-
macje w taki sposob, ktéry powstrzymu-
je je przed zglebianiem wiedzy na temat
samych siebie i otaczajgcego ich $wiata.
Dlatego tez Tara Delaney - terapeutka
zajeciowa, zebrala swoje do$wiadczenia
z pracy z dzie¢mi z zaburzeniami neuro-
logicznymiw poradniku: 101 éwiczets, gier
i zabaw dla dzieci z autyzmem, zespolem
Aspergera i zaburzeniami integracji senso-
rycznej. Rozwigzania metodyczne zapro-
ponowane przez autorke tej ksigzki maja
na celu ulatwienie dzieciom zdobywania
nowych umiejetnosci sensorycznych, mo-
torycznych i spotecznych, tak aby pomoéc
dzieciom w nawigzaniu kontaktu ze $wia-

tem, pomimo neurologicznych ograni-
czen. Gry ruchowe pobudzajg i integruja
zmysly oraz wymagaja polaczenia infor-
magcji dostarczanych przez co najmniej
dwa z nich. Stad dla autorki tak bardzo
istotng sprawa jest stymulowanie dzieci
do podejmowania aktywnosci ruchowe;j.

Rodzice, a w szczegdlnosci nauczy-
ciele, zdajg sobie sprawe z korzysci ply-
nacych z edukacyjnych gier i zabaw, ale
niekiedy brakuje im pomystéw, ktére
mogliby zastosowaé podczas zaje¢ dy-
daktycznych, terapeutycznych lub tez wy-
korzysta¢ jako wspdlng forme spedzania
czasu wolnego. Dlatego tez warto siegna¢
po cytowane ksiazki i skorzysta¢ z facho-
wych rozwigzan.

PREZENTOWANA LITERATURA:

Czas wolny malych dzieci w Swiecie
realnym i wirtualnym, redakcja nauko-
wa Aneta Jegier. Warszawa: Difin, 2016.
ISBN 978-83-8085-001-9. Sygn. 267044,
267045, 267046.

Delaney Tara: 101 cwiczet, gier i za-
baw dla dzieci z autyzmem, zespolem
Aspergera i zaburzeniami integracji sen-
sorycznej. Gdansk: Harmonia Universa-
lis, 2016. ISBN 978-83-7744-109-1. Sygn.
267031, 267032, 267033.

Gispert Carlos, Vidal José A., Millan
Julia: Wielki podrecznik dla nauczycieli
przedszkoli i szkot podstawowych: teoria
i scenariusze zabaw. Kielce: Wydawnictwo
Jednos¢, 2014. ISBN 978-83-7660-999-7.
Sygn. 267006, 267007.

Stowa kluczowe: zabawy ruchowe.

PRZYPISY:

' A. Jegier (red.), Czas wolny malych dzieci
w $wiecie realnym i wirtualnym, Warszawa
2016s.91.

* ok ot

o Marzena Sula-Matuszkiewicz
| jest  kierownikiem  Czytelni
= Gléwnej Pedagogicznej Biblio-
teki Wojewddzkiej w Krakowie.
Jest cztonkiem Zespolu Redak-

cyjnego ,,Hejnalu Oswiatowego”.
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Konteksty i inspiracje

Warsztaty ,,Recepta na zdrowie w kazdej polskiej glowie” sg uniwersalng propozycja dzialan promuja-
cych zdrowie, ktore po niewielkich modyfikacjach moga by¢ wykorzystane w pracy z réznymi grupami

docelowymi.

Zajecia pod wyzej wspomnianym
hastem i wedlug tej samej metodologii
zorganizowano juz w szkotach podsta-
wowych, gimnazjach, szkotach ponad-
gimnazjalnych, jak i w grupie seniordw,
a 12 czerwca 2017 r. zostaly one przepro-
wadzone w czasie konferencji ,,Promocja
zdrowego stylu zycia i aktywnosci fizycz-
nej dzieci i mlodziezy” w Malopolskim
Centrum Doskonalenia Nauczycieli.

Celem warsztatéw jest m.in.: utrwa-
lanie definicji zdrowia, identyfikowanie
oraz u$wiadamianie pulapek/zagrozen
(ryzyk) dla dobrego i zdrowego zycia oraz
stworzenie wspdlnej, uniwersalnej ,re-
cepty na zdrowie” Mozliwo$¢ fatwego do-
stosowania warsztatow do réznych grup
docelowych powoduje, ze s3 one uniwer-
salnym narzedziem promujacym zdrowy
styl zycia. Czas realizacji zaje¢ w spos6b
elastyczny mozna dostosowaé¢ do kon-
kretnych sytuacji i potrzeb. Moga by¢ one
przeprowadzone w czasie jednej godziny
dydaktycznej (45 minut), ale czas ich trwa-
nia fatwo tez odpowiednio wydtuzy¢.

Wyniki warsztatow zorganizowa-
nych dla uczniéw moga stanowi¢ dia-
gnoze w zakresie postrzegania zdrowia
i zagrozen dla zdrowia grupy/oséb, jak
i zrédlo informacji, ktére pézniej mozna
wykorzysta¢ w réznorodny sposéb. Uzy-
skana diagnoza moze by¢ z kolei punk-
tem wyjscia do dalszej pracy z grupa.
Informacje otrzymane w efekcie prowa-
dzenia warsztatéw warto zaprezentowa¢
rodzicom na przyklad podczas wywia-
dowki, a innym nauczycielom podczas
rady pedagogicznej lub w czasie spotka-
nia w ramach pracy szkolnych zespo-
téw. Na bazie tych informacji mozna tez
przygotowa¢ atrakcyjne materialy dru-
kowane (ulotki, plakaty, mini ksigzeczki)
promujace zdrowie. Wyniki warsztatow
moga by¢ poréwnywane z wynikami
uzyskanymi wsréd innych grup docelo-
wych. W czasie czerwcowej konferencji
dokonano poréwnania wynikéw po-
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dobnych warsztatéw przeprowadzonych
wiérdd uczniéw oraz senioréw.

Prowadzacy zajecia prosi uczestnikow
o zapisanie na kartce papieru ,wlasne;j” de-
finicji zdrowia. Dla zwigkszenia atrakcyj-
nosci zadania mozna poprosié, aby uczest-
nicy warsztatow wyobrazili sobie, ze biorg
udzial w konkursie na definicje zdrowia
oglaszanym na przyklad przez wydaw-
nictwo przygotowujace stowniki pojec.
Mtodszym uczestnikom mozna zapropo-
nowac¢, aby wykonali rysunek, ktéry koja-
rzy im si¢ ze zdrowiem. Nastepnie chetne
osoby prezentujg stworzong przez siebie
definicje zdrowia. Prowadzacy podkredla,
ze jest wiele definicji zdrowia, ale definicja
proponowana przez Swiatowg Organizacje
Zdrowia w istotny i zwiezly sposob akcen-
tuje trzy wazne aspekty zdrowia: dobro-
stan fizyczny, psychiczny i spoleczny, a nie
tylko brak choroby lub ufomnosci.

Kolejny punkt warsztatow zwraca
uwage na mozliwe ryzyka (putapki i za-
grozenia na drodze do dobrego i zdro-
wego zycia), ktérych zmaterializowanie
moze doprowadzi¢ do utraty zdrowia,
a nawet zycia. W tym momencie uczest-
nikéw warsztatéw mozna podzieli¢ na
zespoly, ktére stworza wlasne grupy ry-
zyk, a nastepnie zaprezentuja je pozo-
stalym osobom. Druga mozliwoscig jest
wspdlne (metoda burzy mézgdw) usta-
lenie pufapek i zagrozen oraz zapisanie
ich na tablicy. Po zapisaniu listy ryzyk
wskazane jest, aby prowadzacy warsztaty
zwrocil uwage na putapki czy zagroze-
nia w obszarze fizycznym, psychicznym
i spotecznym. Mlodsi uczestnicy mogg je
zaprezentowa¢ w formie rysunku.

Istotnym elementem zaje¢ jest przy-
pomnienie lub zapoznanie uczestnikéow
z czynnikami warunkujacymi zdrowie,
ze wzgledu na fakt pie¢dziesigcioprocen-
towego udziatu stylu zZycia w zachowaniu
lub utracie zdrowia.

Gléwnym punktem warsztatow jest
stworzenie wspoélnej recepty na zdro-
wie, nie tylko dla grupy uczestniczacej
w warsztatach, ale takze dla mieszkan-
cow calego kraju. W recepcie na zdrowie
powinny znalez¢ si¢ zalecenia, przestrze-
ganie ktérych pomoze zachowa¢ i pote-
gowaé zdrowie. Prowadzacy warsztaty
prosi, aby uczestnicy (w kilku grupach
w zalezno$ci od ich liczby) przygotowa-
li takie wlasnie ,Recepty na zdrowie”
W celu zwigkszenia atrakcyjnosci zajeé
mozna zaproponowat, aby z kazdej gru-
py zglosit sie ochotnik, ktéry bedzie pet-
nil role lekarza promujacego zdrowie.

Ciekawym urozmaiceniem jest przy-
gotowanie dla uczestnikéw stosownych
strojow (na przyklad fartuchéw i stuchawek
lekarskich), pozwalajacych im lepiej wezué
sie w pelnione w czasie warsztatow role. Le-
karz promujacy zdrowie przyjmuje funkcje
kierownika zespolu odpowiedzialnego za
tworzenie recepty, a nastepnie za zaprezen-
towanie jej przez zespdl. Atrakcyjnym roz-
wigzaniem jest tez zaaranzowanie gabinetu
lekarza promujacego zdrowie, w ktorym
odegrana zostanie scenka: Lekarz promujgcy
zdrowie radzi.... Do gabinetu powinien tra-
fi¢ pacjent, ktory oczekuje porady; jak utrzy-
ma¢ i potegowa¢ zdrowie. Lekarz w odpo-
wiedzi na oczekiwania pacjenta omawia
punkty zapisane wcze$niej w przygotowanej
recepcie, a nastepnie wrecza recepte (kar-
ton/ kartke) pacjentowi, ktéry przyszedt po
porade. Prowadzacy moze wczesniej przy-
gotowac na kartonie szate graficzng recepty.
»Recepta na zdrowie” moze by¢ pdzniej pre-
zentowana na gazetce w Klasie, $wietlicy czy
szkolnym korytarzu albo opracowana w for-
mie ulotek rozdawanych innym uczniom.



Po zakonczeniu tej czeSci warszta-
tow warto przewidzie¢ punkt, w ktérym
uczestnicy beda mieli szans¢ odpowie-
dzie¢ sobie na pytania zadane przez pro-
wadzacego. Prowadzacy zadaje pytania,
a uczestnicy w myslach udzielaja odpo-
wiedzi. Proponowane pytania: Jaki styl
zycia prowadzisz?, Jak si¢ odzywiasz?, Jaka
jest Twoja aktywnos¢ fizyczna?, Ile czasu
dziennie spedzasz przed komputerem czy
telewizorem?, Jakie sa Twoje relacje z inny-
mi ludZzmi?, Jak radzisz sobie ze stresem?,
Czy zachowujesz si¢ w sposob zapewniaja-
cy Ci bezpieczenstwo?, Czy w odpowiedni
sposdb dbasz o higiene osobista?, Czy uzy-
wasz substancji potencjalnie szkodliwych
dla zdrowia?, Czy poddajesz si¢ profilak-
tycznym badaniom lekarskim?

Mozna tez zada¢ zadanie domowe: wy-
pisz liste rzeczy, ktére powiniene$ zrobi,
aby zachowa¢ i poprawi¢ wlasne zdrowie.

1. Zapisanie przez uczestnikéw warszta-
tow ,wlasnej” definicji zdrowia.

2. Prezentacja definicji zdrowia przez
chetne osoby.

3. Zaprezentowanie przez prowadzace-
go definicji zdrowia wedtug Swiatowej
Organizacji Zdrowia.

4. Stworzenie i prezentacja listy pulapek
i zagrozen (ryzyk) na drodze do do-
brego i zdrowego Zycia.

5. Przypomnienie/przedstawienie czyn-
nikéw warunkujacych zdrowie - pro-
wadzacy warsztaty.

6. Przygotowanie ,Recepty na zdrowie
dla wszystkich mieszkancéw Polski”.

7. Prezentacja ,,Recepty na zdrowie”.

8. Zadanie uczestnikom warsztatow py-
tan na temat stylu zycia, jaki prowa-
dza - prowadzacy warsztaty.

9. Przedstawienie pro$by o wykonanie
pracy domowej.

Stowa kluczowe: ,Recepta na zdro-
wie”, promocja zdrowia.

* ok %

Dr Agnieszka Marzecka jest
starszym wykladowcg w Zakla-
dzie Pielegniarstwa Klinicznego
Instytutu Pielegniarstwa i Potoz-
nictwa Uniwersytetu Jagiellon-
skiego - Collegium Medicum
oraz Zastepca Dyrektora ds. Pielegniarstwa
i Zarzadzania Jako$cia w Szpitalu Miejskim
Specjalistycznym im. G. Narutowicza w Krako-
wie. Jest nauczycielem dyplomowanym, posia-
da tez uprawnienia promotora zdrowia (studia
podyplomowe z promocji zdrowia).

Okregowa Komisja Egzaminacyjna w Krakowie informuje

W artykule przedstawiono rezultaty analizy wypracowanych ma-
terialow szkoleniowych uzyskanych w ramach przygotowania do
pelnienia funkcji egzaminatora w czesci humanistycznej egzaminu
gimnazjalnego w sesji egzaminacyjnej 2016/2017.

Wiedza i do$wiadczenie egzamina-
tora w odniesieniu do ocenianej pracy
ucznia to rozpoznanie takich elementow
jak: racjonalno$¢, spojnoé¢, organizacja
tekstu, uporzadkowanie, rozpoznawa-
nie sensu, rozpoznanie intencji, rozu-
mienie. Warto zatem podkresli¢, ze ,,ro-
zumienie jest zlozonym procesem, bo
polega na nieustannym wnioskowaniu
o znaczeniu struktur jezykowych z bar-
dzo wielu przestanek, jest wiec czynno-
$cig wielorakiego przeksztalcania zdan,
pobierania i tworzenia informacji, od-
noszenia znakéw do odwzorowywanej
przez nie rzeczywistodci, do intencji
nadawcy (...)”!, dlatego kazdorazowo
efektem szkolent merytorycznych przed
ocenianiem musi by¢ wypracowanie
jednolitego sposobu rozumienia polece-
nia, tekstu i zasad oceniania.

Szkolenie merytoryczne przeprowa-
dzane przed przystapieniem do pracy
w kolejnej sesji egzaminacyjnej to staly
element procesu oceniania. Egzamina-
torzy doceniaja jego znaczenie w zwigz-
ku z trafno$cia podejmowanych decyzji
w trakcie oceniania kolejnych odpowie-
dzi uczniowskich, poniewaz ,jednym
z najtrudniejszych zadan podczas oce-
niania prac z egzaminu jest zapewnienie
poréwnywalnosci przy jednoczesnej tro-
sce, aby bogactwo uczniowskich rozwig-
zan zar6wno typowych, jak i kreatyw-

nych znalazlo wyraz w wyniku oceny™.
Przywolane szkolenie daje mozliwos¢
rozwijania umiejetnoéci oceniania skie-
rowanego na wymagania edukacyjne.
Nauczyciele-egzaminatorzy, uczac
sie jednolitego rozumienia zasad oce-
niania, doskonalg swo6j warsztat pracy.
Pamietanie o tym, ze do$wiadczenie
zdobywane w czasie szkolen egzami-
nator wykorzystuje w pracy z uczniem,
pozwala wyzwoli¢ réwniez refleksje na
temat szczegolnej dwoistosci w pracy
egzaminatora. Przenikanie si¢ dwoch
przestrzeni: nauczyciela i egzaminatora,
bycie ,pomiedzy” umozliwia réwniez
dialog i wpisanie si¢ w paradygmaty
oceniania naturalnego i regulowanego’ .
To nauczyciel, widzac swo6j warsz-
tat pracy przez pryzmat doswiadczen
egzaminatora, weryfikuje swoje umie-
jetnoéci w aspektach: nauczania, oce-
niania i diagnozowania. Totez szkolenie
egzaminatoréw poswiecone rozumieniu
i stosowaniu zasad oceniania winno
w wigkszym stopniu wykorzystywaé
doswiadczenie oceniania naturalnego
w aspekcie uwrazliwienia nauczycieli-
-egzaminatorow na wartosci zawarte
w odpowiedzi ucznia. Tym samym kaz-
de szkolenie powinno dawaé poczucie
bezpieczenstwa wynikajace z pozyska-
nej wiedzy, a takze uczy¢ otwartosci na
zachowania zdajacego w sytuacji egza-
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minacyjnej. Swiadomo$¢, iz na spraw-
nosé¢ i skuteczno$¢ w pracy egzamina-
tora moga mie¢ wplyw rézne czynniki,
ktére powoduja, ze niezaleznie od po-
siadanej wiedzy i umiejetnosci mozna
popelnia¢ bledy w ocenianiu’, generuje
istotne pytania, ktére nalezy w tym kon-
tek$cie postawié:

o Jak w dlugiej perspektywie ksztaltto-
wa¢ poglebiona §wiadomo$¢ egzami-
natora w konteks$cie oceniania?

o Jak rozwija¢ aspekt etyczny w pracy
egzaminatora w kontekécie poszano-
wania wysitku kazdego zdajacego?

o Jak dobrze integrowa¢ rézne kompe-
tencje egzaminatora, ktére wynikaja
z wiedzy i doswiadczenia, wyczucia
emocji oraz empatii?

Tak wigec pomoc w przygotowaniu
egzaminatora do wypelniania powie-
rzonych mu obowiazkéw w danej sesji
egzaminacyjnej, obok dokladnego za-
poznania si¢ z arkuszem egzaminacyj-
nym, konkretnymi zadaniami i przy-
jetymi zasadami oceniania, powinna
polega¢ w réwnej mierze na umiejetno-
$ci wykorzystania wiedzy skumulowa-
nej, poniewaz doswiadczenie i umiejet-
nosci zdobyte w trakcie kolejnych sesji
egzaminacyjnych, szkoled naocznych
i szkolen on-line winny przelozy¢ si¢ na
efektywno$¢ pracy egzaminatoréw, czy-
li wzrost bieglosci w sztuce oceniania,
a takze na pelng akceptacje przyjetej
roli. W niniejszym opracowaniu przed-
stawiono rezultaty analizy wypracowa-
nych materiatéw szkoleniowych uzy-
skanych w ramach przygotowania do
pelnienia funkcji egzaminatora w czesci
humanistycznej egzaminu gimnazjalne-
go w sesji egzaminacyjnej 2016/2017>.

Dodatkowa wartoécig zamierzonych
dziatan na rzecz budowania pogtebio-
nej $wiadomosci egzaminatoréw obok
szkolen merytorycznych, przeprowa-
dzanych kazdorazowo przed przystapie-
niem do biezacej sesji egzaminacyjnej,
jest podjecie namyslu nad doborem
inspirujacych zagadnien poruszanych
w trakcie wczesniejszych ¢wiczen reali-
zowanych na platformie Moodle. Ukie-
runkowana refleksja zaproponowana na
szkoleniach pozwala widzie¢ kontekst
egzaminacyjny w nowym $wietle, co
powoduje, ze dyskutowane problemy
nabieraja nowego wyrazu i inspiruja
nauczycieli-egzaminatoréw do samo-
ksztalcenia.

22

Zadania, ktére powierzono prze-
wodniczacym zespoléw egzaminatoréw
do wypelnienia przed sesja egzamina-
cyjnag 2017 r., mialy na celu poglebienie
refleksji na temat postawy egzaminatora
w procesie oceniania, zaakcentowanie
jego roli jako osoby - eksperta — ktdra
dokonuje oceny wysitku intelektualne-
go mlodego czlowieka. Argumentow
potwierdzajacych wymienione aspekty
warto poszuka¢ w opiniach uczestni-
kéw szkolenia na temat doskonalenia
umiejetnoéci  nauczycieli-egzaminato-
row w kontekécie procesu oceniania
wypracowan uczniowskich.

Ponizej przedstawiono wybrane
opinie przewodniczacych zespotow eg-
zaminatorow na temat sposobu ksztal-
towania standardéw pracy i kwalifikacji
moralnych egzaminator6w®. Odwotano
sie do takich obszaréw jak: wiedza i do-
$wiadczenie, wyczuwanie emocji oraz
empatii, a takze podkre§lono aspekt
etyczny’.

Wybrane wypowiedzi

»Egzaminator powinien charakte-
ryzowa¢ si¢ wysokim poziomem pro-
fesjonalizmu. Oznacza to, ze dysponuje
rozlegla wiedza merytoryczng w swojej
dziedzinie, a poza tym przejawia che¢
do nieustannego jej poglebiania i samo-
doskonalenia sie. To czlowiek otwarty,
o szerokich horyzontach myslowych,
staly uczestnik réznorodnych warszta-
tow i kurséw zawodowych oraz okre-
sowych szkolen organizowanych przez
okregowa komisje egzaminacyjng, ktorej
podlega. Potrafi faczy¢ teorie z praktyka,
zna zadania zamieszczone w aktualnym
arkuszu egzaminacyjnym i obowigzujacy
schemat punktowania, rozumie zasady
jego stosowania, a przy tym jest gotowy
do przestrzegania tych zasad przy oce-
nie kolejnych pisemnych wypowiedzi
uczniowskich. Odpowiedzialny i $wiado-
my swej roli egzaminator w konfrontacji
z nietypowym podejsciem ucznia do za-
dania egzaminacyjnego musi zdoby¢ si¢
na adekwatng reakcje, czyli siegna¢ do
fachowych 7rédet (opracowan ksigzko-
wych, wiarygodnych portali interneto-
wych) i szybko zweryfikowaé posiadang
przez siebie wiedze.

W odniesieniu do egzaminatora
»logos« to wiedza i doswiadczenie, ktdre
beda sie przejawialty w réznorodny spo-
sob, poczynajac od aktywnosci na plat-
formie Moodle, uczestniczenia w kur-

sach, rozwigzywania quizéw, poprzez
uczestnictwo w bezposrednim szkoleniu
dla egzaminatoréw przygotowujacym
do oceniania, konczgc za$ na ocenianiu
rozwigzan zadan i ewaluacji pracy w sesji
egzaminacyjnej. Wiedza i do$wiadczenie
egzaminatora beda si¢ przejawialy w wy-
nikach rozwigzywanych quizéw. Najbar-
dziej jednak widoczne okaza si¢ podczas
oceny rozwigzan uczniowskich - w for-
mie stosowania schematu oceniania oraz
przestrzegania zasad obowiazujacych eg-
zaminatora. Tu réwniez wpisze si¢ wiasci-
we przyznawanie liczby punktéw w zada-
niu rozszerzonej odpowiedzi zgodnie ze
schematem oraz zasadami holistycznego
oceniania, ocenianie poprawnosci jezyko-
wej wedltug klasyfikacji bledéw (tu nalezy
pamietaé, aby nie ocenia¢ zbyt tolerancyj-
nie ani tez nie popada¢ w puryzm).

Kazdy egzaminator CKE jest fa-
chowcem, mistrzem w swojej specja-
lizacji, przedmiocie, ktérego naucza.
Kazdy tez - decydujac si¢ kiedy$ na
udzial w kursie dla egzaminatoréw eg-
zaminéw zewnetrznych — mial za sobg
jaki$ staz pracy, posiadal wigc kompe-
tencje merytoryczne w swojej dziedzi-
nie. To byt fundament przyszlego egza-
minatora. Dzigki szkoleniu zdobyl on
nowg wiedze: poznal prawne uwarun-
kowania egzaminu zewnetrznego, jego
strukture i forme, stosowne procedury
oraz zrozumial istote nowego systemu
oceniania zadan egzaminacyjnych (ana-
lityczna, potem holistyczng), jak réw-
niez konieczno$¢ oceniania zadan egza-
minacyjnych w poréwnywalny, ten sam
sposob. Doswiadczenia zdobyte w OKE
pomagaja wiec udoskonala¢ prace jako
nauczyciela. Ukazuja bowiem potrze-
be czestego odnoszenia si¢ do zapiséw
podstawy programowej. Ponadto juz
samo ustawiczne rozwigzywanie zadan
w systemie Moodle sprawia, ze egza-
minatorzy maja pewng trwalg wiedze,
na przyklad wycéwiczong klasyfikacje
bledéw, znajomos¢ bledow graficznych
w pracach uczniéw dyslektycznych.

Egzaminator na biezaco doskona-
li swoje kompetencje merytoryczne,
korzystajac z réznorodnosci wspoélcze-
snych zrddel, nie ignorujac zadnego
i wobec kazdego przyjmujac postawe



bardziej refleksyjnego badacza niz je-
dynie surowego krytyka. Obserwacje
i spostrzezenia dokonywane w trak-
cie kolejnych sesji z pokorg umieszcza
w zbiorze do$wiadczen, uznajac je bar-
dziej za narzedzia konieczne w dalszej
pracy niz pretekst do zbednych, niekie-
dy szkodliwych uogdlnien. Zna wspot-
czesne lektury mlodziezy, filmy i mu-
zyke, ktérg interesuja si¢ nastolatkowie.
Potrafi zrozumie¢ inny punkt widzenia
i doceni¢ warto$¢ argumentacji.
Egzaminator pamieta, ze — jak réw-
niez stwierdzili starozytni filozofowie -
fundamentalng cechg rzeczywistosci jest
jej zmienno$¢. Zmienno$¢ nie oznacza
chaosu, ale moze oznaczaé tworczosc,
kreatywnos¢, ktéra nie jest i nie musi
by¢ zaprzeczeniem logosu. Egzaminator
jest wnikliwym jego poszukiwaczem,
opierajac si¢ na normach postepowania
wlasciwych praktyce pedagogicznej, bez
plytkiej naiwnosci i bezmyslnej akcep-
tacji bylejakosci, ale z przekonaniem
o posiadanej wiedzy merytorycznej
oraz umiejetnosci jej profesjonalnego
zastosowania.
Tworczy egzaminator odnajdzie sie
w kazdej sytuacji, kumuluje rézne infor-
magje, analizuje, dostrzega zmiany, uczac
sie w ten sposob, jak skutecznie ocenié
wysitek ucznia. Twoérczego egzaminatora
charakteryzuje kompetencja komunika-
cyjna, czyli zdolnoé¢ »bycia w dialoguc
z innymi i z sobg samym. Wzorzec drugi
to egzaminator-refleksyjny praktyk, ktéry
nie ufa bezgranicznie posiadanej wiedzy,
ale pyta otwarcie, gdy ma watpliwosci.
Cechuje go upér w pokonywaniu trudno-
$ci, dociekliwo$¢ i pozytywna motywacja
w uzupelnianiu wiedzy. Refleksyjny prak-
tyk sam rozwigze quizy w Moodlu, prze-
dyskutuje wyniki, bo wie, ze integracja
wiedzy i umiejetnosci, praktyka zdobyta
na takim szkoleniu podwyzsza jego kwali-
fikacje i poprawia skuteczno$¢ oceniania.
Egzaminator ma po swojej stronie na-
rzedzia, ktérych pozbawieni sg nauczy-
ciele niepelniacy tej funkeji: rozumienie
putapek, w ktére moze wpas¢ podczas
oceny duzej liczby prac, rozumienie oce-
niania kryterialnego i holistycznego. Na
egzaminatorze spoczywa cigzar podjecia
wlasciwej decyzji, przeprowadzenia ro-
zumowania w odniesieniu do kazdej pra-
cy, odwolanie si¢ do doswiadczen szkol-
nych. Logos wyklucza spontanicznos¢,
ogranicza intuicje, wyrzuca bylejako$¢.
Pierwsza i najwazniejsza kwestig
w pracy egzaminatora jest posiadanie
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merytorycznej wiedzy z zakresu oce-
niania prac oraz nabycie do$wiadcze-
nia w pracy egzaminatora. Egzaminator
powinien prezentowal wysoki poziom
wiadomosci i umiejetnoéci przedmioto-
wych, czyli musi by¢ kompetentny i do-
brze przygotowany do oceniania zadan.
Konieczna jest znajomo$¢ nie tylko pod-
stawy programowej z danego przedmio-
tu, ale rowniez orientacja w konstrukeji
zadan otwartych, wiadomos$ci z meto-
dyki przedmiotu, chociazby dotyczacych
charakterystycznych cech form wypo-
wiedzi. Niezwykle przydatna jest wiedza
nabyta na szkoleniach dla egzaminatoréw
oraz podczas oceniania, jak kompetencje
w zakresie oceniania holistycznego, kla-
syfikacja i rodzaje bledéw jezykowych,
ocenianie prac uczniéw dyslektycznych,
zasady dotyczace przenoszenia punktow
na karte odpowiedzi czy znajomo$¢ obo-
wigzujacych procedur’.

Wybrane wypowiedzi
« Relacja egzaminator — uczen

»Niezwykle waznym elementem pracy
egzaminatora jest zdolno$¢ odczuwania
stanéw psychicznych innych oséb, umie-
jetno$¢ przyjecia ich sposobu mysélenia,
spojrzenia z ich perspektywy na rzeczy-
wisto$¢, empatia. Zatem powinnoscia eg-
zaminatora jest ocenianie prac zdajacych
uczciwie i z zaangazowaniem. Stosowanie
przyjetych kryteriéw oceniania w sposob
obiektywny, bez oceniania pogladéw zda-
jacego. Egzaminator, oceniajac, kieruje sie
bardzo szczegdlowy instrukejg (zasada-
mi) oceniania, w ktérej komisja egzami-
nacyjna promuje pozytywne nastawienie
w stosunku do ocenianych prac, elastycz-
ny sposéb myslenia i podejmowanie pro-
by zrozumienia sposobu myslenia osoby
zdajacej egzamin. Bez wzgledu jednak

na warunki egzaminator powinien pozo-
sta¢ konsekwentny — niezaleznie od lito-
$ci czy sympatii zywionych wobec osdb
uczestniczacych w egzaminie, pamietajac
jednoczesnie, ze ocena nie moze by¢ in-
tuicyjna — zbyt surowa lub zbyt fagodna.
Musi zdawa¢ sobie sprawe, ze kazda pra-
ca uczniowska to inne i nowe wyzwanie.

Egzaminator oceniajacy arkusz eg-
zaminacyjny musi »widzie¢« ucznia,
ktory przystapil do egzaminu. Gleboka
sympatia wobec podmiotowosci ucznia
sprawia, ze egzaminator po raz czwarty
przeczyta prace, jedli trzecie czytanie nie
przynioslo wiarygodnej oceny.

Wyczuwanie emocji i empatii ma
réwniez ogromng role w budowaniu
kultury oceniania. Wymaga od egzami-
natora szacunku do ucznia i jego pracy,
nawet jesli pojawia si¢ w niej poglady
odmienne od tych, ktére posiada oce-
niajacy prace egzaminacyjng. Zasady
oceniania nie przewidza wszystkich
mozliwych odpowiedzi zdajacych, dla-
tego egzaminator powinien by¢ otwar-
ty na nieujete w modelu rozwigzania
uczniowskie i w trakcie podejmowania
decyzji nie moze kierowa¢ sie wylacz-
nie wlasng intuicja. Musi wyzby¢ sie
rutyny, musi uwolni¢ si¢ od bagazu do-
$wiadczen z wlasnej pracy zawodowej.
Nie wolno mu ocenia¢ prac z perspek-
tywy wiedzy i umiejetnosci wlasnych
uczniéw. By unikngé putapek ocenia-
nia, konieczne jest réwniez wyzbycie
sie wlasnych silnych emocji. Wazne
jest ksztaltowanie w sobie czynnikéw
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osobistych, jak umiejetno$¢ koncentra-
cji i skupienia na zadaniu, umiejetnos¢
podejmowania decyzji, umiejetnosé
wspélpracy w zespole, z funkcyjnymi
zespolu i odpowiedzialnos¢ za efekt
wspolnej, zespolowej pracy.

Wykonujac zadanie oceny pisem-
nej wypowiedzi ucznia, egzaminator
staje sie jej czytelnikiem. Czytelnikiem
uprzywilejowanym, bo wiasciwie jedy-
nym. Ocena pracy uczniowskiej w ob-
szarze tre$ci stwarza egzaminatorowi
mozliwo$¢ spojrzenia na prace ucznia
z perspektywy holistycznej, dostrzeze-
nia jego wysitku mys$lowego i rozpozna-
nia podzielanej przez niego wizji $wia-
ta. Ma dzieki temu sposobno$¢ wejscia
w sfere emocji nastolatka i wykazania
sie zdolnoscig rozumienia jego przemy-
$len oraz odczud.

Empatia potrzebna jest przy bardzo
nisko ocenianych pracach. Pozwala uni-
ka¢ niezadowolenia i zniechecenia oraz
przenoszenia zlych odczu¢ na inne pra-
ce. Potrzebna jest do uszanowania cu-
dzego wysitku i do dostrzezenia nawet
najmniejszej wartosci prac.

Pathos w retoryce odnosi sie do emo-
cjonalnego aspektu wystgpienia. Jako ze
taka wypowiedz ma charakter perswa-
zyjny, stuzy do przekonania odbiorcy.
Natomiast w przypadku przypisania tej
wartosci standardom pracy egzaminatora,
bedzie si¢ odnosila oczywiscie rowniez do
emocji, ale takze do empatycznej posta-
wy egzaminatora. Istotne jest, aby egza-
minator przez pryzmat rozwigzan zadan
widzial ucznia, a takze jego nauczyciela
i rodzicow. Potrafit wezué si¢ w sytuacje
egzaminacyjng, w jakiej uczestniczyly
wskazane podmioty, mie¢ $wiadomosé
wielu mechanizméw, ktérym podlega
uczen przystepujacy do egzaminu oraz
dostrzega¢ réznice miedzy taka sytuacja
a typowa sytuacja lekcyjng i postrzegania
swojej roli (zadan) egzaminatora oraz roli
(zadan) nauczyciela. W zwigzku z tym
wazne jest, aby kazdej pracy przeznaczyé
wlasciwy czas, traktowac prace indywidu-
alnie, pamietac o psychologicznych putap-
kach oceniania i podejmowania decyzji”.

« Relacja: przewodniczacy zespotu eg-
zaminatorow — egzaminatorzy w zespole
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»Empatia jest potrzebna takze pod-
czas pracy w zespole, odnoszenia si¢ do
kolegéw z grupy. Czasem zdarzaja si¢
trudne sytuacje, konfliktowe, spigcia
w zespole (zle samopoczucie, udowad-
nianie wiasnych racji). Jesli rozumiemy
ludzi, tatwiej zalagodzi¢ czy rozwigza¢
problem.

Sam poznawczy komponent empa-
tii, czyli zdolnoé¢ do wyobrazenia sobie
perspektywy myslowej nalezacej do in-
nej osoby (inaczej moéwiac, rozpoznania
sposobu lub sposobéw rozumowania
innej osoby), okreslany jest mianem
decentracji (czemu moze, ale nie musi
towarzyszy¢ komponent emocjonalny
empatii, czyli zdolnoé¢ do jednoczesne-
go wspolodczuwania stanéw emocjo-
nalnych tej osoby). Egzaminator powi-
nien ksztaltowal w sobie takg postawe,
gdyz jest ona warunkiem trafnego po-
znawania innych ludzi, oznacza posta-
wienie si¢ w sytuacji osoby innej niz ja
i uswiadomienie sobie innosci nie tylko
wlasnych stanéw emocjonalnych, ale
réwniez przyjecia odmiennego punktu
widzenia. Warto doceni¢ wéwczas role
zaimkow. Moje »ja« zostaje w trakcie
oceniania prac nieco pomniejszone
lub nawet zastgpione przez reprezen-
tacje innego »ja«, jakim staje sie »ty«
w odniesieniu do ucznia, ktérego pracg,
a wladciwie jej pierwsza i jedyng redak-
cje teraz oceniamy”.

Wybrane wypowiedzi

»Egzaminator powinien si¢ odzna-
cza¢ wysokimi kompetencjami zawodo-
wymi i moralnymi. W przeciwnym razie
trudno mu bedzie sprosta¢é wymaga-
niom, jakich si¢ od niego powszechnie
oczekuje, czyli zachowania uczciwosci,
bezstronnosci i rzetelnosci w ocenianiu
wypowiedzi uczniéw. Musi wiedzie¢, ze
kazdy arkusz egzaminacyjny zastuguje
na taka samg uwage, z kazdym zada-
niem winien zapozna¢ si¢ z réwna sta-
rannoscig i wnikliwoécig, punktowaé
je, opierajac si¢ na aktualnie obowigzu-
jacych kryteriach, a nie subiektywnych
przekonaniach lub odczuciach. Swoja
prace powinien zorganizowaé tak, aby
wszystkie niezbedne czynnosci wyko-
na¢ dokfadnie, terminowo, nie podda-
wac sie presji czasu. Kazda wystawiona
przez niego ocena i kazdy zapis dokona-
ny w dokumentacji egzaminacyjnej sta-
nowig istotng informacj¢ zwrotna, ktd-
ra ma wielu adresatow. Sg nimi: uczen,

jego rodzice, macierzysta szkota, inna
szkola, do ktorej aspiruje, okregowa ko-
misja egzaminacyjna i Centralna Komi-
sja Egzaminacyjna.

Egzaminator powinien by¢ osoba,
ktéra bezwzglednie przestrzega podsta-
wowych zasad moralnych, bowiem musi
pozosta¢ w oczach ocenianych i ich ro-
dzicow czysty jak 1za, a zobowiazuje go
do tego obraz profesjonalisty i cztowie-
ka odpowiadajacego wysokim standar-
dom moralnym. Nie ulega watpliwosci,
ze uczciwos¢ i rzetelnoéé, obok profe-
sjonalizmu, s3 niezb¢dnymi elementami
w pracy kazdego egzaminatora.

Egzaminatorzy stanowiag grupe lu-
dzi, ktérzy spotykaja si¢ tylko na kilka
dni w roku, aby wykona¢ zlecong prace.
Dlatego tak wazne jest, aby podczas se-
sji kierowali si¢ etosem, warto$ciami ni-
gdzie niezapisanymi, ale normujacymi
ich prace. Odnosi sie to do traktowania
z szacunkiem dzieta wykonanego przez
ucznidw, ale tez do szanowania siebie
i wspdtpracownikéw. Egzaminatoréw
obowiazujg coraz wyzsze standardy pra-
cy. Musza si¢ oni doskonali¢, nabywa¢
nowa wiedze i umiejetnosci nie tylko
w odniesieniu do znajomosci arkusza
i czytania klucza, ale przede wszystkim
do poszanowania wysitku innych ludzi,
chociaz niektérzy z nich nadal sg jeszcze
dzie¢mi.

Okredleniem synonimicznym dla
ethosu moze by¢ szeroko pojety auto-
rytet, ktérego wyrazem, w przypadku
egzaminatora, jest jego szacunek do
ocenianych wytworéw uczniowskich.
I w tym momencie mozna moéwic
o aspekcie moralnym pracy egzamina-
tora. Przejawia si¢ on w wiarygodnosci
egzaminatora, zaufaniu do jego umie-
jetnodci, ksztattowaniu $wiadomosci, ze
jest on specjalista w zakresie oceniania.
Uzyskanie wymienionych elementéw
jest mozliwe na przyktad poprzez wi-
zualno$¢, czyli postugiwanie si¢ takimi
znakami, ktére $wiadcza o wysokiej ja-
kosci pracy. Moze ona by¢ realizowana
poprzez przejrzyste zaznaczanie ble-
dow jezykowych, ortograficznych i in-
terpunkeyjnych, rzetelne przenoszenie
punktacji na karte odpowiedzi, dbanie
o to, by nie popelnia¢ bledéw typu tech-



nicznego, czytelno$¢ zapiséw, brak skre-
$len, poprawne sumowanie punktdw.
Bedzie to stanowilo wymierny dowdd
wskazanej kompetencji egzaminatora”.

»Podmiotowo odpowiedzialny egza-
minator, oceniajac prace egzaminacyjna,
traktuje ucznia, ktérego nie widzi, pod-
miotowo. Kto to taki egzaminator? Po
pierwsze cztowiek, po drugie nauczyciel,
po trzecie ekspert w dziedzinie ocenia-
nia. Wszystkie te znaczenia musza pola-
czy¢ si¢ w jedno, by mozna bylo méwi¢
o podmiotowej, odpowiedzialnej ocenie.
Musi zatem byé: po ludzku zyczliwy,
z empatia podchodzacy do ludzi, opty-
mistycznie nastawiony do zycia, dajacy
sobie prawo do bledu i umiejacy si¢ do
niego przyzna¢; po nauczycielsku odpo-
wiedzialny, cierpliwy, rozumiejacy kon-
tekst zwigzany z egzaminem, znajacy re-
alia polskiej szkoly, posiadajacy zaréwno
wiedzg z zakresu nauczanego przedmio-
tu, jak i wiedze ogélna, staranny, chet-
ny do podnoszenia swoich kwalifikacji,
kreatywny, z powolaniem, ale tez wyma-
gajacy (od ucznidéw i od siebie); po eks-
percku kompetentny, rzetelny, skupiony
na zadaniu, ktére ma wykona¢, umiejacy
pracowa¢ w grupie, doswiadczony, ale
niepopadajacy w rutyne, stosujacy si¢ do
ustalonych regul, dbajacy o poziom swo-
jej wiedzy i umiejetnosci.

Przyznana punktacja nie moze mieé
charakteru wyroku wydawanego przez
mistrza na krnabrnego ucznia. Musi by¢
obiektywna nota okreslajaca poziom
wykonania zadania. Egzaminator powi-
nien mie¢ pewno$¢, ze zrobil wszystko,
by tak wlasnie bylo. Nie jest to zadanie
tatwe, tym bardziej w sytuacji, gdy oce-
nie poddana jest praca z licznymi ble-
dami utrudniajacymi proces oceniania,

Fot. arch. redakgji
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dodatkowo napisana przez dysgrafika.
Niemniej jednak chodzi o to, by kazde-
mu uczniowi da¢ zapewnienie, Ze jego
umiejetnosci zostaly ocenione z nalezy-
ta rzetelnoscia i odpowiedzialnoscia.
Wiréd postaw egzaminatoréw moz-
na zaobserwowal te, ktore wigzg si¢
z wysokimi kwalifikacjami, zdolnoscia
empatii, obowiazkowoscia, rzetelnoscis,
odpowiedzialnoscia. To postawy:
1) egzekutora — straznika majacego wy-
sokie umiejetnosci, wiedze i do$wiad-
czenie, ale przede wszystkim pilnuja-
cego kryteriéw, poniewaz zachowuje
pamie¢ ustalen jednakowych dla kaz-
dego ucznia (jest przekonany, ze dziala
obiektywnie);
2) prokuratora - osoby dzialajacej
W imieniu prawa egzaminacyjnego, ma-
jacej silny autorytet wewnetrzny, prze-
konanej o stusznosci takiej oceny, ktéra
wynika z przestrzegania wszelkich obo-
wiazujacych procedur;
3) terapeuty - czlowieka czujacego
ucznia, ktéremu w kazdej sytuacji trze-
ba pomdc, by nie zawrdcil ze $ciezki
edukacyjnej, kierujacego si¢ zasada: za-
wsze wspieram;
4) etyka - dzialam tak, aby mie¢ czyste
sumienie, bo jestem odpowiedzialna/y
za kazde powierzone mi zadanie”
Warto$¢ pracy egzaminatora przeja-
wia si¢ takze w relacji i z drugim egzami-
natorem, i z przewodniczacym zespotu,
a wiec osobg, ktora kieruje praca grupy.
»Zeby przewodniczacy skutecznie
komunikowal si¢ z egzaminatorami,
musi cechowac go przede wszystkim:
a) »ethos«: autentycznos$é, wiarygod-
no$¢, szacunek dla innych, dobre wy-
chowanie, kultura bycia, uczciwos¢,
sprawiedliwo$¢, dotrzymywanie zobo-
wigzan, przyznawanie innym prawa do
bledu, tolerancja, optymizm i pogoda

ducha, wiedza na temat wlasnych moc-
nych i stabych stron;

b) »pathos«: aktywne stuchanie: kon-
centracja uwagi na tym, co kto§ ma
do powiedzenia, kontakt wzrokowy,
uzywanie zwrotéw zachegcajacych do
mowienia, otwarto$¢ na odmienny niz
wlasny punkt widzenia, powsciagli-
wos¢ w wyrazaniu wlasnego zdania, po-
wstrzymywanie si¢ od moralizowania
i osadzania, stosowanie obrazowego,
zrozumialego jezyka, skuteczne prze-
mawianie (budowa wypowiedzi, modu-
lacja glosu, pomoce: slajdy, przyktady
itp.), umiejetno$¢ rozmowy, dyskusji,
asertywno$¢, umiejetnos¢ rozwigzywa-
nia konfliktéw i negocjowania, umie-
jetno$¢ wspolpracy w zespole, sztuka
kompromisu, sztuka motywowania, do-
starczanie informacji zwrotnych.

Jesli kto§ ma opanowane kompeten-
cje »ethos« i »pathos, z przekazaniem
»logos« nie powinno by¢ problemu. Nie
odwrotnie — posiadanie i przekazywanie
wiedzy i dzielenie si¢ do§wiadczeniem,
umiejetnos¢ efektywnego prezentowa-
nia materiatu.

Egzaminator nie moze nigdy zapo-
mniec¢ o tym, Ze wiedza i do$wiadcze-
nie, wyczuwanie emocji oraz empatia
i kwalifikacje moralne musza zawsze
»wspoldziatac«, bo brak lub »odstep-
stwo« w ktdra$ ze stron bedzie powo-
dowal niedosyt, a moze nawet ubdstwo
w jego pracy. To bardzo trudne, wymaga
bowiem ogromnej samodyscypliny i sa-
mokontroli polaczonych z wewnetrz-
nym fadem i ciggla wiernoscig samemu
sobie w ich stosowaniu”.

Lektura wypowiedzi uczestnikéw
szkolen daje mozliwo$¢ glebszego zrozu-
mienia tematu, a w konsekwencji otwiera
nowg perspektywe widzenia omawianych
zagadnien i podkresla znaczenie inte-
gracji réznych wymiaréw pracy egzami-
natora. Wypowiedzi przewodniczacych
zespolow wskazujg, jak wazne w pracy
nauczyciela-egzaminatora jest nie tylko
przygotowanie merytoryczne i organiza-
cyjne, ale takze nieustanne odwotywanie
sie do doswiadczenia, sfery emocjonalnej,
reprezentowanie odpowiednich postaw
i wartosci. Integracja tych obszaréw jest
gwarantem rzetelnosci i daje poczucie
dobrze zrealizowanego zadania. Zatem
wiedza i doswiadczenie, wyczucie emocji
i empatia oraz aspekt etyczny, przeksztat-
cajac sie w samos$wiadomos¢ egzamina-
tora, pozwalaja nauczycielom akcepto-
wac siebie w funkcji egzaminatora.
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Zgodnie z podstawowymi zaloze-
niami hermeneutycznymi egzaminator
czyta wypracowania uczniow przez pry-
zmat wlasnego doswiadczenia, zawsze
ceni tworcze i oryginalne ujecia tematu
wypowiedzi pisemnej. Podobnych war-
tosci szuka w odpowiedziach uczniéow
na egzaminie. Zatem w materiatach
¢wiczeniowych przygotowywanych na
szkolenia merytoryczne (przed samym
ocenianiem i wczesniej, w trakcie ¢wi-
czen na platformie Moodle) wskazana
jest wigksza liczba wzorcowych eg-
zemplifikacji rozwigzan uczniowskich,
poniewaz takie prace inspiruja do za-
dawania nowych pytan i budujg $wia-
domo$¢ modelowego rozwigzania, co
pozytywnie wplywa na sposéb rozu-
mienia i stosowania zasad oceniania.
Ponizej zaprezentowano przykiady mo-
delowych realizacji uczniowskich przy-
gotowanych na szkolenie merytoryczne
egzaminatoréw przed ocenianiem.

Przyklad rozwigzania zadania rozsze-
rzonej odpowiedzi®

»Marzenia od zawsze byly obiektem
zainteresowania wielu artystow. W kon-
cu s3 rzecza piekng — przenosza nas
w lepsze miejsca, pozwalaja na chwile
odpoczynku posrod szarej rzeczywisto-
$ciisg bodzcem do tworzenia dla siebie
tej wys$nionej przysztosci.

Podczas wojny czesto jedynym ma-
rzeniem ludzi bylo przezy¢. Byly to
czasy, w ktérych zdecydowanie trud-
no o poczucie bezpieczenstwa. Jednak
jeszcze czesciej ludzie marzyli o tym,
by zy¢ w wolnym kraju. Wtasnie dlate-
go mialy miejsce takie akcje czy orga-
nizacje jak dywersje lub Maty Sabotaz.
Bohaterowie Kamieni na szaniec — Alek,
Rudy i Zoska - dazyli do tego, aby sny
zniewolonych Polakéw sig spelnily. One
sprowokowaty ich do dzialania, do wal-
ki, do zwyciestw.

Istnieja réwniez takie prywatne, ale
réwnie wznioste marzenia. Marzenia be-
dace sensem zycia osdb wierzacych, bo
chyba kazdy chrzescijanin chce trafi¢ do
Nieba. Jest to nagroda dla ludzi, ktérzy na
ziemi postepuja zgodnie z Dekalogiem.
Przyktadem takiego czlowieka jest Ligia —
pickna ukochana Winicjusza z powiesci
Quo vadis Henryka Sienkiewicza. To wizja
wiecznego zycia u boku Chrystusa skioni-
fa ja do tego, by byta dobra. Widzimy, ze
marzenia majg moc zmieniania ludzi, na

przyklad Marka Winicjusza, ktory dzieki
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swym snom (najpierw o Ligii, a pézniej
o0 zbawieniu) nawrdcit sie.

Jednak marzenia nie popychaja nas
tylko w stron¢ dobra - posiadaja moc,
ktéra zamyka oczy na innych, ukierunko-
wuje na osiagniecie celu. Balladyna dazyla
do zdobycia wladzy, ale nie w szlachetny
sposéb. Zostata tym tak zadlepiona, ze nie
zwazala na ludzi, posunela si¢ do mor-
derstwa. Pokazuje to, iz mimo cudownej
natury marzen, s3 potezne — zdolaja na-
prawi¢ zlo jak i je czynic.

Uwazam, ze gdyby nie marzenia,
mnostwo rzeczy by si¢ nie stalo. To one
nadaja sens naszemu zyciu, a dgzenie do
nich stawia na naszej drodze mito$¢, na-
dzieje, rado$¢; dostarcza doswiadczenia.
Pokusze sie nawet o stwierdzenie, iz sg one
energia napedzajaca Swiat i czlowieka”.

Przyktad rozwigzania zadania krétkiej
odpowiedzi®

»~Uwazam, Ze najlepszym rozwigza-
niem jest czytanie zaréwno nowosci, jak
i klasykéw. Tytuly starych, wartoscio-
wych ksigzek widnieja czgsto na listach
szkolnych lektur, co narzuca nam ich
czytanie, wigc wolny czas warto poswie-
ci¢ wspdlczesnym, niewymagajacym
pozycjom.

Nie nalezy jednak skupia¢ si¢ na
lekkich bestsellerach. Arcydzieta wzbo-
gacaja sfownictwo i zapewniajg po prze-
czytaniu wigkszg swobode w rozmowie.
To samo moze dotyczy¢ wspolczesnych
autoréw. Miarg wartoéci lektury nie po-
winna by¢ data jej napisania”.

Ocena wypracowan uczniowskich,
stajac si¢ dynamicznym aktem czytania,
nakierowanym na dostrzeganie zalet
w rozwigzaniach uczniowskich, pozwa-
la doceni¢ wysitek mlodego cztowieka,
ktéry w sytuacji egzaminacyjnej odwo-
luje sie do posiadanej wiedzy, umie-
jetnosci i emocji. Ponizej zacytowano
opinie egzaminatoréw na temat jakosci
zawartych w pracach gimnazjalistow.
Przytoczone, w tym kontekscie, wypo-
wiedzi przyjmuja charakter szczegélnej
informacji zwrotnej przygotowanej dla
ucznia w aspekcie jego rozwoju i dosko-
nalenia umiejetnoséci nauczyciela — eg-
zaminatora.

Wybrane wypowiedzi

»lemat wypracowania trafny wobec
mozliwoséci poznawczych uczniéw. Dawal
mozliwosci wykazania sie znajomoscig
lektury omawianej na lekcjach i pokaza-
nia wlasnych preferencji czytelniczych.
Uczniowie pisali na ogdét na temat. Moz-
na odnie$¢ wrazenie, ze forma rozprawki
jest wypowiedzig lepiej opanowang przez
uczniéw niz charakterystyka. Na szcze-
gélng uwage zastluguja te wypowiedzi,
w ktorych uczniowie potrafili przefamaé
schematyczng kompozycje na rzecz prowa-
dzonego logicznie wywodu argumentacyj-
nego opartego na samodzielnym wniosko-
waniu, ilustrowanym trafnie dobranymi
przyktadami literackimi. Zdarzaly si¢ pra-
ce, ktérych walorem byly przede wszyst-
kim przywolane przykiady i ich poglebione
ujecie. Uczniowie okazali wrazliwos¢ na ta-
kie wartoéci jak: wolno$¢, praca, samoreali-
zacja, patriotyzm, poswiecenie dla innych,
miltos§¢, aktywnos¢, wola zycia. Kolejnym
walorem wypowiedzi uczniéw byla samo-
dzielno$¢ wnioskowania i koncepcja pra-
cy zakladajaca stanowisko zaprzeczajace
pozytywnemu aspektowi sprawczej mocy
marzen. Warto zaznaczy¢, ze wiele wy-
powiedzi wskazuje na opanowanie umie-
jetnosci segmentacji tekstu i opanowanie
schematu kompozycyjnego rozprawki oraz
leksyki typowej dla tej formy.

Uczniowie majg $wiadomos$¢ warto$ci
i celnie o nich mdéwig w kontekscie zadania
dtuzszej wypowiedzi; Bog, honor, ojczy-
zna, praca, wiezi rodzinne, przyjazn, wiara,
wspolczucie, takze wrazliwo$¢ na cierpie-
nie, proby dostrzezenia, ze $wiat nie jest
czarno-bialy; wieloaspektowe spojrzenie
na problem zawarty w temacie rozprawki,
na przyklad Kamienie na szaniec — dziata-
nie w celu zrealizowania marzen prowadzi
do ich realizacji dopiero po $§mierci bohate-
16w, dotyczy tych, ktérzy przezyli; Ballady-
na — marzenie i jego realizacja rodzi zlo, ma
moc sprawczg, ktéra wymkneta si¢ spod
kontroli; dostrzezenie, ze same marzenia
nie wystarczajg, konieczne jest dziatanie.

Przywolany system wartosci wynikat
z argumentacji opartej na wyborze po-
znanych utwordw. Byly to gtéwnie war-
tosci skupione wokdl idei patriotyzmu,
a wigc walecznos¢, odwaga, poswiecenie,
a takze przyjazn, wierno$¢ etosowi i zasa-
dom moralnym, umiejetno$¢ wspotpracy,
konsekwencja w dziataniu, odpowiedzial-
noé¢. W kontekscie realizacji osobistych



celéw i marzen pojawiata si¢ niezalez-
nos¢, swoboda wyboru i decyzji, a takze
samotno$¢, brak porozumienia z inny-
mi ludZzmi, odrzucenie, brak akceptacji.
Uczniowie przywolywali takze milo$¢,
cierpienie, niewole, $mier¢, okruciefistwo,
nieuchronno$¢ sytuacji losowych, pod-
kreslajac wpltyw wydarzen historycznych
na jednostkowe losy bohaterdéw.

Uczniowie przywolywali gléwnie po-
stacie tytulowe z podanych lektur, a takze
bohateréw zbiorowych (rycerze, niewol-
nicy, lotnicy, mlodziez polska z Szarych
Szeregéw) lub dokonywali wyboru boha-
teréw glownych poznanych lektur. Poja-
wiali sie Ligia i Winicjusz, Macko i Zbysz-
ko z Bogdanca, Jagienka Zychéwna
i Danusia Jurandéwna, Skawinski, a takze
Santiago i jego przyjaciel Manolo.

Marzenia motywuja do dzialania, zy-
cie staje si¢ ciekawsze, pozwalajg unikaé
rutyny, inspirujg. Marzenia to sens Zycia,
walka o swoja wolnoé¢ i honor, pamigé
o utraconej ojczyznie, upér w dazeniu
do celu. Marzenia pomagajg w realizacji
$miatych planéw, pokonywaniu wlasnych
stabosci.

Wigkszos¢ uczniéw dostrzegla pozy-
tywne aspekty sprawczej mocy marzen
(zmiana Zycia/postawy na lepsze, pomoc
innym, wiara w siebie, postep). Przedsta-
wiali tez destrukcyjne skutki dazenia do
celu (na przyktad jesli robi sie to kosztem
innych - Balladyna). Prace, w ktérych
uczniowie zaprzeczali sprawczej mocy
marzen, wskazywaly na pesymistyczne
postrzeganie $wiata.

Uczniowie dostrzegaja glebokie war-
tosci ukazane w literaturze minionych
wiekéw. Odwolujac sie do klasykow, pisza
o ponadczasowodci tekstow, o ich funk-
cjach edukacyjnych, wskazujg na pozna-
wang dzieki nim historie narodu. Dla
niektérych wazny tez byl jezyk - moze
niezrozumialy, ale pokazujacy zmiany na
przestrzeni lat. Dla wybierajacych nowosci
wazne byly sprawy wspolczesne, bliskie
miodemu czlowiekowi. Istotne dla nich
jest to, Ze czytane utwory méwig o ich r6-
wiesnikach, a przez to o nich samych.

Uczniowie w wiekszosci rozumiejg
fakt, iz lektury sprawdzone przez wiele
pokolen sg znaczace i przekazujg wiedzg
potrzebng w zyciu. Podkreslaja wage
rodziny, przyjaciét, ambitnego dazenia
do celu oraz umiejetnosci pokonywania
trudnosci. Za wartosci nadal uznajg mi-
tos¢, przyjazn, pracowitos¢. Imponuja im
bohaterowie osiagajacy cel i uznani po-
wszechnie za wspanialych”.
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My, dorodli, czesto narzekamy, ze
mlodzi ludzie zamykaja sie przed nami ze
swoimi sprawami, nie dzielg z nami swo-
ich radoéci i probleméw. Czy aby na pew-
no? Czy to moze raczej my — rodzice, na-
uczyciele i wychowawcy nie potrafimy ich
wystucha¢, nie chcemy odczytaé tego, co
opisujg. Zaabsorbowani liczeniem punk-
tow, $ledzeniem kryterialnej poprawnosci
pomijamy opisywane przez dzieci i mlo-
dziez przezycia, odczucia, refleksje, cho¢
moglyby one sta¢ si¢ podstawa naszej
pracy wychowawczej i dydaktycznej. A to
oznacza, ze nie tylko przed uczniami jesz-
cze ,wiele drog jest otwartych” (Kotakow-
ski, 2000, s. 64); tych nieodkrytych lub za-
pomnianych drég w dziedzinie oceniania
i analizowania prac egzaminacyjnych jest
wiele takze przed nami — diagnostami, eg-
zaminatorami, wychowawcami'®.

Stowa kluczowe: egzamin, egzami-
nator, warto$¢ pracy egzaminatora.

Tekst pochodzi z wydawnictwa konfe-
rencyjnego XXIII Konferencji Diagnostyki
Edukacyjnej pt. Diagnozowanie umiejetnosci
praktycznych w toku ksztatcenia i egzami-
nowania, red. M. K. Szmigel, B. Niemierko,
16dz72017.

PRZYPISY:

! P. Pawlowska, Czytam i rozumiem... Lin-
gwistyczna teoria nauki czytania, Kielce
2009, s. 35.

2 H. Szaleniec, M. K. Szmigel, Moderowanie
oceniania prac uczniowskich, [w]: Teoria
i praktyka oceniania zewnetrznego, Kra-
kéw 2001.

* B. Niemierko, Paradygmaty oceniania
naturalnego i regulowanego. Definicje:
»Ocenianie naturalne w edukacji jest
tworzeniem obrazu osiagnie¢ ucznia dla
wspierania jego rozwoju. Ocenianie regu-
lowane w edukacji jest okresleniem pozio-
mu osiggnie¢ ucznia wedlug jednolitych
norm” (materialy wlasne - M. M.i A. G.).

* O typowych znieksztalceniach w ocenia-
niu, wplywie emocji na ocene, znaczeniu
kontekstu i wczesniejszych opinii dla for-
mulowanej oceny pisze T. Tyszka w ksigz-
ce Psychologiczne pulapki oceniania i po-
dejmowania decyzji.
Przewodniczacy zespoléw egzaminatordéw
i egzaminatorzy w Okregowej Komisji
Egzaminacyjnej w Krakowie wykonywa-
li na platformie Moodle zadania majace
na celu wzbudzenie refleksji nad kulturg
oceniania w kontekscie przygotowania
egzaminatorow do oceniania rozwigzan
uczniowskich. Przedmiotem jednego z za-
dan byly rozwazania na temat réznorakich
kompetencji egzaminatora.

¢ www.oke.krakow.pl/kursy/ [2017].

7 Inspiracja do takiego spojrzenia na prace

egzaminatora jest Arystotelesowska triada

retoryczna. Arystoteles w swojej Retory-
ce wyrdznil trzy sposoby argumentaciji:
ethos, pathos, 16gos.

Temat rozprawki; sesja egzaminacyjna

2017: Czy zgadzasz sig ze stwierdzeniem,

Ze marzenia majg sprawczqg moc? Napisz

rozprawke, w ktorej uzasadnisz swoje sta-

nowisko. Argumenty zilustruj przyktadami

z literatury.

° Temat zadania; sesja egzaminacyjna 2017:
Czy warto czytac dzieta klasykow, czy lepiej
siegaé po nowosci? Uzasadnij odpowiedz,
podajgc dwa argumenty. Nie cytuj sformu-
towat z arkusza.

10 M. Groenwald, Nasza przyjazn nigdy sie
nie rozstanie — inspirowana Arystotelesem
analiza rozwigza# jednego zadania, ,,Edu-
kacja. Studia. Badania. Innowacje” 2008,
nr 1(101), s. 91.
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»lanczymy, Spiewamy, zdrowo si¢ odzywiamy” - to tytul dzialan, ktore podjelysmy w ramach konkursu
Malopolskiego Centrum Doskonalenia Nauczycieli ,,Kreatywny Nauczyciel”, a ktorego celem bylo pro-
pagowanie zdrowego stylu Zycia i aktywnosci fizyczne;j.

Zdrowy styl zycia to nie tylko ak-
tywnoé¢ ruchowa, ale réwniez zdrowe
odzywianie, dbanie o higiene wlasna
i otoczenia, troska o zdrowie i postawa
proekologiczna. Podjety$émy dziatania do-
tyczace kazdego z wyzej wymienionych
elementéw zachowan prozdrowotnych.

Na poczatku przedstawilysmy propo-
zycje tematu do realizacji rocznego planu
pracy przedszkola ,,Ruch to zdrowie”, co
spotkalo sie z pelng aprobata Rady Peda-
gogicznej, Rady Rodzicéw oraz wszyst-
kich pracownikéw przedszkola. Nawig-
zaly$my wspolprace z rodzicem jednego
z dzieci - trenerem pitki noznej. Dzigki tej
wspOlpracy dzieci uczeszczaly na trenin-
gi pitki noznej. Postanowity$my réwniez
prowadzi¢ zajecia taneczno-ruchowe.
Zgodnie z charakterem regionalnym
naszego przedszkola podczas zaje¢ ta-
necznych wykorzystywaly$my elementy
folkloru. Dzieci poznaly tarnce ludowe
z roznych regiondéw: krakowskiego, goral-
skiego, kujawskiego, $laskiego i innych.

Prowadzilysmy ponadto zajecia ta-
neczno-ruchowe cheerleaderek z wykorzy-
staniem pomponéw. Dziewczynki wysta-
pily na przegladzie grup cheerleaderskich
podczas Malego Mundialu w ,,Solnym

Fot. arch. redakcji
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miescie” w Wieliczce, na ktérym zdoby-
ty I miejsce. W czasie kiedy dziewczynki
taficzyly, chlopcy ¢wiczyli na plenerowe;j
sifowni na placu przed przedszkolem.

Wspdlna decyzja Rady Pedagogicznej
i Rady Rodzicéw w naszym przedszkolu
zostaly zorganizowane zajecia tarca towa-
rzyskiego prowadzone przez tancerza kla-
sy S. Zajecia odbywaly sie we wszystkich
grupach wiekowych. Kolejnym kolektyw-
nie podjetym dziataniem byta promo-
cja zdrowego stylu zycia w spofecznosci
przedszkolnej oraz lokalnym $rodowisku,
konsekwencja bylo zorganizowanie na te-
renie przedszkola zaje¢ tanecznych - ,,La-
tino Solo” prowadzonych przez tancerza
Klasy S, w ktérych uczestniczyty mamy,
pracownicy i inni cztonkowie rodzin na-
szych przedszkolakéw.

Bardzo chetnie do aktywnego uczest-
nictwa w naszym programie ,Ruch to
zdrowie” wlaczyli si¢ Rodzice. Zaprosili-
$my do przedszkola rehabilitanta i fizjo-
terapeute oraz logopede, ktérzy wyglosili
prelekcje na temat ,,Wplyw motoryki matej
i duzej na procesy uczenia si¢”. Po warsz-
tatach zostaly zorganizowane zajecia ru-
chowe z rodzicami we wszystkich grupach
w przedszkolu. Widzac duze zainteresowa-

nie i frekwencje rodzicéw na warsztatach
i zajeciach, zaproponowaty$my ponowne
spotkanie ze specjalistami z poradni. Tym
razem tematem byla ,,Integracja proceséw
sensorycznych’. Po spotkaniu rodzice mie-
i mozliwos¢ indywidualnej konsultacji
z prowadzgcg panig psycholog.

Waznym zagadnieniem w naszej
pracy jest rowniez zdrowe odzywianie,
dlatego kazdego dnia staraly$my si¢ mo-
tywowac¢ dzieci do spozywania zdrowych
produktéw. Czynity$Smy to m.in. poprzez
opracowywanie i realizacje tematu kom-
pleksowego: ,,Jemy zdrowo - kolorowo”,
podczas ktérego kazda z grup przygo-
towata ciekawostki i wazne informacje
o owocach i warzywach oraz zdrowg prze-
kaske. Finatem byt quiz o ,,0dznake zdro-
wego przedszkolaka, podczas ktorego
dzieci rozpoznawaly warzywa i owoce po
smaku, dotyku, dzielily si¢ zapamietanymi
wiadomosciami o korzystnym wplywie
warzyw i owocOw na zdrowie czlowieka.

Zorganizowaly$my réwniez bal ,Wa-
rzyw i Owocéw” oraz ,,Festiwal Zdrowej
Piosenki’, podczas ktérego dzieci z na-
szego przedszkola przygotowaly przed-
stawienie pt. ,Na straganie” J. Brzechwy,
za$piewaly piosenki pt. ,Jagddki’, ,Ruda
marcheweczka’, wyrecytowaly —wiersz
~Witaminowy zawrdt glowy’, przygoto-
waly inscenizacje ruchowa do piosenki
A0gorek” oraz warzywno-owocowe za-
bawy: ,Tomatina’, ,,Pomidor’, ,Cebulka
i burak’ Na zakonczenie nauczyliémy si¢
okrzyku: JEDZ OWOCE 1 JARZYNY
W NICH MIESZKAJA WITAMINY”.

Wspdlnie z dzie¢mi przyrzadzalysmy
w salach zdrowe przekaski i przetwory.



Dzieci przygotowaly soki owocowe, sa-
tatki, suréwki, dzemy, kisily ogorki, kisity
barszczyk czerwony, koktajle owocowe,
szejki zielone owocowo-warzywne, owo-
cowe chipsy, carpaccio z buraka, lemonia-
de. Hitem staly sie ,,sfodkosci bez cukru” -
ciasteczka z kaszy manny i grochu ,,Jaska’,
ziemniaczki z daktyli, ,Daktynella” - czyli
nutella z orzechéw i daktyli. Organizowa-
ty$my kaciki ,,Zdrowych przekasek’, gdzie
dzieci mogly kosztowaé przygotowanych
przez siebie przysmakow, a takze réznego
rodzaju suszonych owocow i warzyw.

Dla urozmaicenia zaje¢ o zdrowym
odzywianiu zaprosilismy zawodowego
kucharza. Wspélnie z nim poznawali$my
kuchnie $wiata. Kucharz opowiadat dzie-
ciom o skfadnikach, produktach, przy-
prawach pochodzacych z danego kraju,
a nastepnie w poszczegdlnych grupach
przygotowalimy potrawy z réznych re-
gionéw $wiata: Francja - krem briilée;
Wrhochy - pizza; Meksyk - zupa papryko-
wa; Indie - zapachy ziét i przypraw. Dzieci
nie tylko pomagaly kucharzowi w przy-
gotowaniu potraw, ale takze smakowaly
kazdej z nich.

W dziatania propagujace zdrowe od-
zywianie wlaczyli si¢ rodzice. Wspdlnie
z tatg Bartka - kucharzem/dietetykiem
poznali$émy tajniki przygotowywania zbi-
lansowanych positkéw dostosowanych
do potrzeb, preferencji i wieku. Dietetyk
przygotowal wspdlnie z dzie¢mi tortil-
le ze $wiezymi warzywami i kurczakiem
oraz deser z truskawek, bananéw, jogurtu
i miodu. Dzieki mamie Tosi dzieci mialy
okazje sprébowaé sushi - wykonanego
na ich oczach oraz polskich pyz ugotowa-
nych na parze przez panig Dyrektor.

Zdrowy styl zycia to réwniez dbanie
o swoje zdrowie i higiene osobista oraz
otoczenia. Zaprosilismy do przedszko-
la panig fryzjerke, ktéra zaprezentowala
swdj zawdd, zwrocita uwage na koniecz-
noé¢ dbania o wlosy i czystos¢ glowy.
Dbamy o higieng¢ jamy ustnej, wg nowych
zalecen — pél godziny po positku myjemy
zeby pastg o wysokiej zawartosci fluoru,
bez koncowego plukania. Wiedza ta po-
dzielifa si¢ jedna z naszych pan nauczy-
cielek, ktéra odbyla szkolenie w klinice
stomatologii U] w Krakowie. Zachecajac
dzieci do prawidlowego mycia zgbdw, na-
uczycielki w roli stomatologdéw prowadzi-
ly warsztaty prawidtowego mycia zgbow
oraz kontrolowaly jako$¢ wykonywania
tej czynnosci. Przedszkole odwiedzita
mama Helenki - lekarz pediatra, ktéra
opowiedziala dzieciom, czym si¢ zajmuje

Z. naszych doswiadczen — przyklady dobrej praktyki

Jemy zdrowo, kolorowo, fot. R. Popiotek

i jak nalezy dba¢ o swoje zdrowie, zeby
odwiedza¢ ja jak najrzadziej.

W ramach dbania o $rodowisko
nauczyliémy sie segregowania $mieci,
dowiedzielismy si¢, w jaki sposéb dzia-
fa recykling. Na zajeciach wykonywali-
$my zabawki z butelek po wodzie oraz
styropianowych pudelek, tym samym
»darowaliémy odpadom drugie zycie”
Ponadto ,wkreciliémy si¢” w zbieranie
plastikowych nakretek, ktdre przekazuje-
my na konkretny cel. Dzialania w ramach
konkursu przede wszystkim podniosty
$wiadomos$¢ prozdrowotng calej spolecz-
noéci przedszkolnej. W dzialania zaanga-
zowaly si¢ wszystkie grupy przedszkolne.

Uczestniczylisimy w wielu impre-
zach sportowo-kulturalnych na szczeblu
przedszkolnym i gminnym. Rozszerzyly-
$my oferte przedszkola o zajecia ruchowe:
treningi pilkarskie, zajecia cheerleaderek,
zajecia taneczne z elementami folkloru,
zajecia taneczne z elementami tanca to-
warzyskiego oraz Dance, zajecia taneczne
dla mam ,,Latino Solo”, gimnastyka arty-
styczna.

Nasze dzialania staly si¢ inspiracjg
dla rodzicéw, zdecydowana wigkszo$¢
deklaruje uczestnictwo swoich dzieci
w zajeciach ruchowych poza czasem spe-
dzonym w przedszkolu; Nawigzaly$Smy
kontakty z innymi podmiotami promuja-
cymi zdrowy styl Zycia. Koniec konkursu
»Kreatywny nauczyciel” nie byt koncem

naszych dzialan. Rdzne zajecia, ktére pro-
wadzone byly w zesztym roku szkolnym
kontynuowane sg réwniez w tym roku,
a oferta zaje¢ ruchowych w przedszkolu
caly czas si¢ powigksza.

Stowa kluczowe: zdrowy styl Zycia,
aktywnos$¢ fizyczna.

* ok ot

Beata Grabowska - absolwentka
Uniwersytetu Pedagogicznego im.
KEN w Krakowie, nauczyciel wy-
chowania przedszkolnego z 9-let-
nim stazem. Autorka publikacji
Sprawnos¢ manualna dzieci w wie-
ku przedszkolnym. Nauczyciel oraz logopeda
w Przedszkolu Samorzagdowym w Mietniowie.
W 2017 r. otrzymala tytul Kreatywnego Na-
uczyciela w konkursie organizowanym przez
MCDN.

Malgorzata Poltorak — nauczy-
ciel wychowania przedszkolnego
z 20-letnim stazem. Absolwent-
ka Studium Nauczycielskiego
w Krakowie. Wspélautorka au-
torskiego programu wychowania przedszkol-
nego ,,Przedszkolak, maly Polak, Europejczyk,
obywatel $wiata” Nauczyciel w Przedszkolu
Samorzadowym w Mietniowie oraz na Uni-
wersytecie Dzieciecym w Wieliczce. W 2017 1.
otrzymala tytul Kreatywnego Nauczyciela
w konkursie organizowanym przez MCDN.

M|

Wioletta Urban - absolwentka
Akademii IGNATIANUM w Kra-
kowie. Nauczyciel wychowania
przedszkolnego z 8-letnim stazem.
Autorka opracowania pt. Kultu-
rotworczy wplyw Przedszkola Samorzgdowego
w Mietniowie — metody utrwalania kultury re-
gionu. Nauczyciel Przedszkola Samorzadowego
w Mietniowie. W 2017 r. otrzymata tytul Kre-
atywnego Nauczyciela w konkursie organizo-
wanym przez MCDN.
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Artykul przedstawia projekt wspotpracy w ramach promocji zdrowego stylu Zycia miedzy Miejskim
Gimnazjum nr 2 w O$wiecimiu (obecnie Szkola Podstawowa z Oddziatami Sportowymi nr 2 w Oswie-
cimiu) a Miejskim Przedszkolem nr 16 w Oswig¢cimiu w latach 2014-2017.

Koordynatorem projektu z ramienia
Szkoly Podstawowej z Oddziatami Spor-
towymi nr 2 w Oswiecimiu jest Joanna
Piecha, nauczyciel biologii i wychowa-
nia do Zycia w rodzinie, a koordynato-
rem z ramienia Miejskiego Przedszkola
nr 16 w Oswiecimiu jest Beata Biela, na-
uczyciel wychowania przedszkolnego,
obecnie dyrektor przedszkola.

Celem naszej 3-letniej wspolpracy
jest ksztaltowanie u przedszkolakow,
uczniéw i pracownikéw przedszkola
oraz szkoly podstawowej poczucia od-
powiedzialnoéci za zdrowie, zachecanie
do zdrowego stylu zycia oraz stworzenie
realnych i atrakcyjnych mozliwosci do-
konywania zdrowych wyboréw. Projekt
zaklada umozliwianie dzieciom i mlo-
dziezy rozwoju ich potencjalu fizycz-
nego, psychicznego i spolecznego oraz
wzmacnianie poczucia wlasnej wartosci.

Nasze dzialania sg wszechstronne
i dotycza réznych form i metod prowa-
dzonych dziatan, angazujacych dzieci
przedszkolne, mlodziez szkolng oraz
pracownikow i rodzicow obu placdwek.
W kolejnych latach staramy si¢ zmie-
nia¢, wprowadzaé nowe ciekawe formy,
by angazowac do wspdlpracy nowe oso-
by, pokazywa¢ inne podejscie do dane-
go tematu oraz rozbudza¢ ciekawos¢,
aktywno$¢ i samodzielno$¢ przedszko-
lakéw oraz uczniow.

Zajecia sportowo-taneczne to cy-
kliczne spotkania przedszkolakéw z na-
uczycielami i uczniami podstawowki,
wspdlne zajecia sportowe prowadzone
na sali gimnastycznej szkoly. Przyjmuja
one rézne formy w zaleznosci od pro-
wadzacego, sa to: taniec, koszykowka,
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siatkdwka, pitka nozna, szachy, taniec.
Zajecia prowadzone na sali gimna-
stycznej s3 dla maluchéw okazjg do
wiekszej swobody ruchowej, poznania
nowych dyscyplin sportowych, zasad
gry oraz bezpieczenistwa. Dla uczniéw
to okazja do ksztaltowania dobrych re-
lacji z mlodszymi dzie¢mi, zawieranie
nowych znajomosci i przyjazni. Kazde
zajecia to nowe doswiadczenia pelne
rados$ci nie tylko dla dzieci i mlodzie-
zy, ale réwniez dla nauczycieli. Zajecia
te wspomagaja harmonijny rozwoéj or-
ganizmu, doskonalg psychomotoryke
i stwarzajg warunki do pozytywnego
stosunku dzieci/mlodziezy do aktywno-
$ci ruchowej oraz do wlasnego zdrowia.

Warsztaty ,,Od ziarenka do bo-
chenka” to spotkanie, podczas ktdrego
przedszkolaki przedstawily najpierw baj-
ke o tym, jak powstaje chleb, a nastepnie
zaprosily mlodziez do wspélnych zadan,
takich jak: rozwigzywanie zagadek, taniec
ludowy, wspdlny wypiek ciasteczek z rdz-
nych ziaren oraz ich degustacja. Zajecia
wprowadzily dzieci/mlodziez w $wiat
zdrowego odzywiania, przypomnialy
zawarto$¢ pieter piramidy Zywieniowej
(rodzaje zboz). Dzieci poznaly historie
chleba, jego wartoéci odzywcze, a takze
ZWYyczaje Zzwigzane z jego pieczeniem.

Warsztaty kulinarne to kolejne
wspolne zajecia, podczas ktérych przy-
gotowywalismy zdrowe kanapki, satatki
owocowe, szaszlyki jarzynowe i chipsy
owocowe.

Spotkania edukacyjne z dietety-
kiem byly waznym punktem naszego
projektu. Dzieci zapoznawaly si¢ z praca
dietetyka, poznawaly zasady zdrowego
odzywiania.

Prezentacja uczniowskich projek-
tow edukacyjnych:

»Bakteria — przyjaciel czy wrog?” -
dzieci dowiedzialy sie, co oznaczaja po-

jecia zdrowie i choroba, poznaly, co to
bakteria i wirus, czym sie réznia. Przed-
szkolacy odkrywali, jak wazne dla ich
zdrowia jest mycie rak i calego ciata. Po-
znali takze, w jaki sposob jedzenie wply-
wa na zdrowie i odporno$¢ organizmu
i dowiedzieli sie, ze niektére warzywa
i owoce to naturalne leki. Na zakonczenie
spotkania podczas krotkiej gimnastyki
uczennice oméwily role ruchu w budo-
waniu odpornosci oraz podkreslily role
uprawiania sportéw, spaceréw i przeby-
wania na §wiezym powietrzu.

»Skrzat wesoly to skrzat zdrowy” -
uczennice zaprezentowaly przedszko-
lakom efekty projektu uczniowskiego
»Skrzat wesoly to skrzat zdrowy”. Dzieci
wystuchaly pogadanki na temat zdrowe-
go odzywiania, a nastepnie uczestniczyly
w konkursie plastycznym oraz konkursie
»smaczne zgadywanki” Wszystkie za-
proponowane zadania przeplecione byty
¢wiczeniami ruchowymi przy muzyce.
Najwigkszg atrakcja dla dzieci byto wyko-
nanie owocowych koreczkéw, ktdre bar-
dzo wszystkim smakowaty.

Dzien zdrowia to $wieto dla naszych
przedszkolakéw i uczniéw. Gléwnym
punktem spotkania byl spektakl pro-
mujacy zdrowy styl zycia w wykonaniu
przedszkolakéw. Nastepnie w $wietlicy
szkolnej mialy miejsce warsztaty kuli-
narne pod czujnym okiem dietetyka.

Spotkania z jezykiem angielskim
»I know I eat healthy” to warsztaty
jezykowe prowadzone przez gimnazja-
listéw. Przedszkolaki poprzez zabawe



uczyly sie slownictwa zwigzanego ze
zdrowym odzywianiem i sportem z wy-
korzystaniem tablicy interaktywne;j.

Olimpiada matly z duzym oraz Badz
aktywny - wygraj zdrowie. To impre-
zy o charakterze sportowej rywaliza-
¢ji prowadzone na $wiezym powietrzu
z wykorzystaniem naturalnego terenu.
Uczestnicy podzieleni na grupy brali
udziat w zaplanowanych konkurencjach
sportowych. Byly to m.in.: hokejowy sla-
lom, ubieranie maluszka, saneczki, wy-
$cig ze splatanymi nogami, sztafeta oraz
wiele innych wspdlnych zabaw, ktérym
towarzyszyla wspaniata atmosfera. Haslo
towarzyszace naszym sportowym rywali-
zacjom brzmiato: ,,Cztowiek maly i duzy
wie, ze sport mu stuzy”. Celem spotkania
byla integracja dzieci i gimnazjalistow
poprzez wspdlne zabawy i plasy, wdra-
zanie do wspotzawodnictwa 1 wspoldzia-
tania, ksztaltowanie samodzielnosci, od-
powiedzialnosci, inicjatywy, dostarczenie
uczestnikom dobrej zabawy oraz ksztal-
towanie postawy prozdrowotnej poprzez
wdrazanie do czynnego wypoczynku.

Coijak,idlaczego? ,,I Ty mozesz zo-
sta¢ chemikiem w kuchni”. Dzieci i mlo-
dziez podzielone na zespoly kazdy na wy-
znaczonym stanowisku z zachowaniem
standardow bezpieczenstwa wykonywaly
doswiadczenia i eksperymenty z uzyciem
réznych materialéw potrzebnych w kuch-
ni. Dzieci pod czujnym okiem starszych
kolegéw mogty samodzielnie odkrywa¢
i doswiadcza¢ fascynujacych -efektow
dziafan. Przed wykonaniem kazdego eks-
perymentu starsi koledzy opisywali cel
danego doswiadczenia, uzyte materialy,
a na koniec wspdlnie wyciagali wnioski.
Oto przyklady kilku zabaw i ekspery-
mentéw, ktore zostaly przeprowadzone:
Pienisty potwér (wulkan), Lampa lawa,
Zagadka z wodg - czy mozna wylowié
monete z miski z wodg, nie moczgc pal-
cow?, Woda z przyprawami, Czy olej
i ocet sie mieszaja? Zabawy te stanowily
podstawe wielokierunkowego rozwoju:
Powiedz mi, a zapomneg, pokaz - a zapa-
mietam, pozwdl mi dziataé, a zrozumiem
(Konfucjusz).

Turniej zdrowo - Mikolajkowo.
Przedszkolaki przebrane za weso-
te Mikolaje wziely udzial w turnieju
taczacym rywalizacje sportowa i wiedze
o zdrowym odzywianiu w $wigtecznym
nastroju. Uczniowie na dobry pocza-
tek przygotowali wystep artystyczny do
wiersza Jana Brzechwy ,,Na straganie...”
Nastepnie dzieci i mlodziez podziele-
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ni na grupy rywalizowali w réznych
konkurencjach, m.in. zabawy i quizy
zwigzane z rozpoznawaniem warzyw
i owocéw za pomocy zmyslow, rywa-
lizacje sportowe, wspdlne $piewanie.
Smiech oraz dobra zabawa towarzyszy-
ty wszystkim zebranym - tym malym
i tym duzym.

Korzysci, jakie przynosi realiza-
cja projektu dla naszych placowek, sa
ogromne. To przede wszystkim pod-
niesienie jako$ci pracy szkoly/przed-
szkola poprzez promowanie aktywnego
i zdrowego stylu zycia, uatrakcyjnienie
oferty edukacyjnej szkoly/przedszkola,
promocja placoéwek w srodowisku, wlg-
czanie do dziatan rodzicéw, personelu,
a takze zapewnienie lepszych szans edu-
kacyjnych dla naszych podopiecznych.
Podejmowane dziatania wyposazajg na-
szych wychowankéw w wiedze i umie-
jetno$ci niezbedne do podejmowania
wyboréw dla poprawy wlasnego zdro-
wia oraz tworzenia zdrowego i bez-
piecznego $rodowiska fizycznego.

Realizowany projekt pomaga dzie-
ciom i mlodziezy w ksztaltowaniu pra-
widlowych nawykéw zywieniowych
i uczy aktywnego spedzania wolnego
czasu. Dzieci i mlodziez sg $wiadome,
jak dbac¢ o siebie i wlasne zdrowie, cho¢
wymaga to wysitku i aktywnosci. Jedno-
cze$nie wiedzg, ze dbanie o zdrowie jest
przyjemnoscia.

Stowa kluczowe: projekt wspolpra-
cy, promocja zdrowego stylu Zycia.

* ok ok

Mgr Joanna Piecha — nauczyciel
Y 9 biologii i wychowania do Zycia
= w rodzinie z 17-letnim stazem
= pracy w Szkole Podstawowej
’ ‘ z Oddzialami Sportowymi nr 2
w Oswiecimiu. Ukonczyta Uni-
wersytet Opolski na wydziale Ochrony $rodo-
wiska. W 2017 r. otrzymala tytut Kreatywne-
go Nauczyciela w konkursie organizowanym
przez MCDN.

H#" §

Mgr Beata Biela - nauczyciel
3 z 30-letnim stazem pracy, obec-
nie dyrektor Miejskiego Przed-
. szkola nr 16 w O$wiecimiu.
8  Ukonczyta Uniwersytet Slaski

Wydzial ~ Pedagogiczno-Arty-
styczny na kierunku wychowanie przedszkolne
oraz studia podyplomowe na AWF Katowi-
ce — Gimnastyka Korekcyjno-Kompensacyjna.
W 2017 r. otrzymala tytul Kreatywnego Na-
uczyciela w konkursie organizowanym przez
MCDN.

.f'-

Jakos¢ ksztalcenia nauczycie-
li, rola uczelni pedagogicznych
w ksztalceniu nauczycieli, stan-
dardy ksztalcenia oraz propozy-
cje zmian w ksztalceniu i dosko-
naleniu nauczycieli - to gtéwne
tematy debaty na Uniwersytecie
Pedagogicznym w Krakowie.

Dwudniowa konferencja ekspertéw pt.
»O nows jakos$¢ ksztalcenia nauczycieli” zostata
zorganizowana od 16 do 17 listopada br. przez
Uniwersytet Pedagogiczny im. KEN w Krako-
wie i Polska Komisje Akredytacyjna.

Do debaty zostali zaproszeni przed-
stawiciele Polskiej Komisji Akredytacyjnej:
prof. dr hab. Krzysztof Diks i dr hab. Bozena Sta-
woska-Jundzilt oraz reprezentanci ministerstw:
Elzbieta Paziewska z Departamentu Szkolnictwa
Wyzszego Ministerstwa Nauki i Szkolnictwa
Wyzszego oraz Anna Dakowicz-Nawrocka z De-
partamentu Ksztalcenia Ogolnego Ministerstwa
Edukacji Narodowej.

Prelegenci podkreslali konieczno$¢ wpro-
wadzenia zmian systemowych w ksztalceniu
nauczycieli, przedstawili, opracowang przez
zespol Polskiej Komisji Akredytacyjnej, re-
komendacje wzorcéw projakosciowych dla
studiéw na kierunkach pedagogicznych i kie-
runkach prowadzonych w specjalnosciach na-
uczycielskich.

Podczas konferencji postulowano ograni-
czenie liczby podmiotéw mogacych ksztalci¢
nauczycieli (w celu zapewnienia szkole profe-
sjonalnie przygotowanej kadry), wprowadzenie
kryteriow rekrutacyjnych na studia nauczyciel-
skie, organizowanie zewnetrznego egzaminu
panstwowego dla nauczycieli, a takze regulacje
procedury awansu zawodowego nauczycieli.
Podkreslano, ze dobrego nauczyciela powinny
ksztalci¢ najlepsze uczelnie. Uczestnicy obrad
zostali takze zapoznani ze stanowiskiem MEN
wobec warunkéw i sposobu ksztalcenia na-
uczycieli w szkolach wyzszych. Zapowiedzia-
no takze odbudowe doradztwa metodycznego
w Polce i przeniesienie tego zadania z poziomu
lokalnego na poziom regionalny (wojewodzki).

Slowa kluczowe: ksztalcenie nauczycieli.
* ok %

Daria Grodzka jest nauczycielem konsul-
tantem MCDN, redaktor naczelng ,Hejnalu
Oswiatowego”.
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Celem projektu bylo poszerzenie wiedzy na temat réznych aktywnosci fizycznych i zdrowego odzywia-
nia poprzez réznorodne dzialania. Uswiadomienie sensu uprawiania sportow, pokazanie radosci i sa-
tysfakeji z nimi zwigzanych oraz ksztaltowanie umiejetnosci zdrowego trybu zycia.

Realizacje projektu ,,Aktywnos¢ fi-
zyczna i zdrowy styl zycia to przyjem-
no$¢ dla kazdego” rozpoczelysmy od
przeprowadzenia wérdd ucznidéw i ich
rodzicow ankiet ewaluacyjnych, ktoére
pokazaly nam, na ile zdrowy styl zycia
jest bliski dzieciom.

Na spotkaniu inaugurujacym projekt
przedstawily$my klasom (II a i III c) cele
projektu i przykladowe dziafania, ktdre
bedziemy realizowaé. Kazdy uczestnik
projektu zatozyl ,Dzienniczek zdrowego
trybu zycia’, w ktérym pdzniej systema-
tycznie zamieszczal zdobywane znaczki
(wydrukowane i rozdawane przez nas)
z réznych realizowanych aktywnosci: za
zdrowe jedzenie, za aktywne spedzanie
wolnego czasu itp. oraz zapisywal swoje
spostrzezenia zwigzane z wlasnym sty-
lem zycia. Dzienniczki byly imienne,
mialy ksztalt jednego z owocéw lub wa-
rzyw (jablko, dynia, cytryna, papryka,
truskawka), zrobione zostaly wg naszego
projektu, tak by dzieciaki mogly w miare
potrzeb, dodawa¢ kolejne strony.

Oproécz indywidualnych Dziennicz-
kow wszyscy prowadzili ,,Ksiazki zdro-
wego trybu zycia’, w ktérych zamiesz-
czali karty pracy (naszego autorstwa),
odnoszace si¢ do omawianych zagad-
nien zwigzanych z projektem. Przykta-
dowe karty pracy dotyczyly m.in. takich
tematdw, jak: ,,Co moge zrobi¢, zeby nie
mieé nadwagi - Swiatowy Dzienr Walki
z Otyloécia”; ,Rodzaje makaronu i ich
wartoéci odzywcze — Swiatowy Dzien
Makaronu”; ,Nie ignoruj cukrzycy,
bo... — Dzien Walki z Cukrzycg” itp.
Przez caly okres trwania projektu regu-
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larnie, co najmniej raz w tygodniu, dzie-
ci poszerzaly wiedze dotyczaca szeroko
pojetego zdrowego stylu zycia.

Dzieci aktywnie i bardzo chetnie
uczestniczyly w warsztatach kulinar-
nych, ktére przeprowadzily$my w jadal-
ni w szkole. Wspdlnie przygotowalismy
pyszne ciasteczka bananowo-owsiane,
ktére panie kucharki nam upiekly, de-
ser jogurtowy z dodatkiem ulubionych
owocow w stoiczkach, ktdre dzieci przy-
niosly z domu oraz szaszlyki owocowe.
Dzigki wspotpracy z dietetykiem dzieci
uczestniczyly tez w warsztatach, na ktd-
rych usystematyzowaly i poglebily wie-
dz¢ na temat zdrowych zasad zywienia
oraz przygotowaly zdrowe przekaski na
imprezy urodzinowe.

Jednym z naszych gléwnych celow
byto pokazanie dzieciakom réznorod-
nych form aktywnoéci fizycznej i umoz-
liwienie im ich sprébowania. Uczniowie
zobaczyli i poczuli, Ze sport moze by¢
wspanialg zabawg i kazdy moze znalez¢é
takg forme aktywnosci, ktérg polubi
i ktora da mu wiele satysfakcji. Wyszu-
kaly$my oryginalne, ciekawe i stosun-
kowo malo znane wérdd dzieci dyscy-
pliny sportowe po to, aby wiedzialy, ze
sport ,,niejedno ma imig”.

Byla okazja m.in. poéwiczy¢ AIKI-
DO z wykwalifikowanym trenerem, tzw.
senseiem, gra¢ w squasha i tenisa stoto-
wego. Wyjatkowa atrakcjg byl pokaz
sztuki stepowania. Nieosiggalne okaza-
to sie mozliwe dla wszystkich uczestni-
kow wycieczki na $ciane wspinaczkowa.
W naszym projekcie nie mogto zabrak-
naé wyprawy na kregle. Odwiedzilismy

réwniez Park Trampolin. Zorganizo-
waly§my Andrzejkowa Gre¢ Terenows,
podczas ktorej na kolejnych stacjach
dzieci odnajdywaly ukryte zadania
i wrézby andrzejkowe oraz wskazowki
co do dalszej trasy. Dzieciaki wziely tez
udzial w podchodach w terenie.

Oczywiscie podkreslatysmy takze
ogromne znaczenie najbardziej popu-
larnych wéréd dzieci form aktywnosci,
takich jak: bieganie, jazda na rowerze,
deskorolce, gra w pitke nozna, koszykdow-
ke, taniec towarzyski, hip-hop itp. Dzieci
wiedzg, ze kazdy rodzaj sportu wplywa
pozytywnie na ich zdrowie i samopoczu-
cie. Wazne jednak, by forma sportu, ktora
kto$ uprawia, sprawiala mu rado$¢, dla-
tego pomoglysmy ja odnalez¢ tym dzie-
ciom, ktérym wcze$niej to si¢ nie udato.

W trakcie trwania projektu zorga-
nizowaly$my miedzyszkolny konkurs
plastyczny ,,Poznaj wartos$ci odzywcze
ryb i wlacz je do swojej diety”. Zauwa-
zyty$my, ze ryby sa bardzo niechetnie
spozywane przez dzieci i rodzice rzad-
ko je przyrzadzaja. Chcac poprawié te
sytuacje, wpadly$émy na pomyst prze-
prowadzenia konkursu, ktéry ,,zmusil”
dzieci i rodzicéw do poznania warto$ci
odzywczych ryb. Powstaly piekne pra-
ce, za ktore laureaci otrzymali nagrody
ksigzkowe i gry planszowe.



Zgodnie z planem, w ostatnim tygo-
dniu lutego zrobily$my podsumowanie
dotychczasowych dzialan potaczone
z wreczeniem nagréd za najciekawsze
»Dzienniczki” i ,Ksiazki zdrowego try-
bu zycia” Wszyscy uczestnicy projektu
otrzymali podkiadki $éniadaniowe z na-
drukowanymi warzywami i owocami,
aby przypominaly im o zjadaniu pieciu
porcji warzyw i owocéw kazdego dnia.
W tym dniu odbyt si¢ miedzyklasowy
turniej zawodéw sportowych, polegaja-
cy na jak najszybszym pokonaniu toréw
przeszkdd.

W celu dokonania ewaluacji prze-
prowadzilySmy ankiety wsréd dzie-
ci i rodzicéw, ktore pozwolily ocenié
wplyw naszych dzialan na zmiane ich
stylu zycia. Dokonaly$my analizy otrzy-
manych odpowiedzi i poréwnaly$my je
z tymi z poczatku projektu. Wyniki oka-
zaly sie bardzo satysfakcjonujace.

Dzigki naszemu projektowi dziecia-
ki, bawigc sie, mialy okazje sprawdzenia,
jakie rodzaje aktywnosci sprawiaja im
najwickszg frajde. W wielu wypadkach
uczniowie wybrali aktywnosci, ktérych
do tej pory nie znali lub nie mieli moz-
liwo$ci wyprobowania. Projekt pokazal,
ze, jesli dziecko nieche¢tnie podchodzi
do aktywnosci fizycznej, najprawdopo-
dobniej nie znalazlo jeszcze idealnej dla
siebie dyscypliny. Zaobserwowatysmy,
ze nawet te dzieci, ktére do tej pory nie
lubity sportu, ,,dzigki eksperymentowa-
niu” znalazty aktywnos¢ fizyczna, ktéra
im sie spodobala i je zainteresowata.

Najwazniejsze wydarzenia z naszego
projektu zamieszczali$my na biezaco na
stronie internetowej szkoty: http://www.
spl09krakow.pl/#m659, zachecajac po-
zostalych uczniéw do prowadzenia ak-
tywnego trybu zycia.

Stowa kluczowe: zdrowy tryb zycia,
sport, projekt.
Ewelina Wne¢k-Cepuch - na-

uczyciel edukacji wezesnoszkol-

ar nej w Szkole Podstawowej nr 109
w Krakowie. W 2017 . otrzymata

(o) !
tytul Kreatywnego Nauczyciela
w konkursie organizowanym przez MCDN.

Agnieszka Lason-Leonardi — na-

p—,

. . 3 uczyciel edukagi wczesnoszkolnej

w Szkole Podstawowej nr 109 w Kra-

kowie. W 2017 1. otrzymata tytut Kre-

f i atywnego Nauczyciela w konkursie
organizowanym przez MCDN.
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W roku szkolnym 2016/2017 Zespol Szkdt Specjalnych nr 2 w Kra-
kowie zostal beneficjentem programu POWER. Wsparcie finansowe
pozwolilo na realizacje stworzonego przez nas projektu ,,Swiadomy
nauczyciel w zmieniajacej si¢ szkole”. Projekt zakladal udzial nauczy-
cieli w dwdéch mobilnosciach we Wloszech i w Finlandii. Zdobyte
doswiadczenie, nowe umieje¢tnosci oraz miedzynarodowe inspiracje
staly si¢ narzedziem zwig¢kszajacym znaczaco jako$¢ naszej pracy.

Zespot Szkét Specjalnych nr 2
w Krakowie jest placdwka os$wiato-
wo-wychowawczg, ktora funkcjonuje
w przestrzeni systemu lecznictwa szpi-
talnego na oddzialach psychiatrycz-
nych (stacjonarnym i dziennym) dwoch
krakowskich szpitali: Wojewddzkiego
Specjalistycznego Szpitala Dziecigcego
im. $w. Ludwika przy ul. Strzeleckiej
i Kliniki Psychiatrii Dzieci i Mlodziezy
CMUJ przy ul. Kopernika. W sktad Ze-
spotu wchodza: Przedszkole nr 8, Szkota
Podstawowa nr 122 im. Janusza Korcza-
ka oraz XXXIV Liceum Ogdlnoksztal-
cace im. prof. Marii Orwid. Gléwnym
zadaniem nauczycieli i wychowawcow
jest nawigzanie kontaktu z uczniem,
przywrocenie mu wiary we wlasne sily
i zaufania do otoczenia oraz pomoc
w wyréwnaniu brakéw edukacyjnych
wynikajacych z choroby. Pracownikami
sa wysokiej klasy specjali$ci-pedagodzy
wyksztalceni dodatkowo w  zakresie
psychologii, psychoterapii i socjoterapii.

Praca w tak specyficznej placowce
opiera si¢ na potencjale ludzkim. Wazne
w niej sg fachowa wiedza, umiejetno-
§ci oraz predyspozycje osobowoscio-
we. Wlaéciwa edukacja, z tak wyraz-
nie podkre§lonym jej terapeutycznym
aspektem, zaklada ciggte poszukiwania
dobrych rozwigzan, wymiane doswiad-
czen, nieustanng i empatyczng komu-
nikacje. Zmieniajacy si¢ $wiat stawia
nowe wyzwania przed szkolg w XXI w.
Musimy odejs¢ od dotychczasowego
modelu edukacji na rzecz rozwijania

umiejetnosci  komunikacji, wspotpra-
cy, krytycznego mysélenia, kierujac sie
szeroko pojeta interdyscyplinarnoscia.
Wierzymy gleboko, ze realizacja tych
zalozen opiera si¢ na idei samodosko-
nalenia i samoksztalcenia kadry.
Chcemy nieustannie inwestowac
w nauczycieli, sklania¢ ich do reflek-
sji, podpowiada¢ narzedzia rozwijajace
poczucie wlasnej wartoéci, zacheca¢ do
komunikacji i wspolpracy, wzmacnia-
jac tym samym ich pozycje i podnoszac
kompetencje. Udziat w miedzynarodo-
wych projektach daje mozliwos¢ po-
glebienia wiedzy, inspiruje, pozwala na
wymiane doswiadczen z nauczycielami
z innych krajow, to wielka i §wiadoma in-
westycja w ludzi - naszych pracownikoéw.
Inwestycja, ktéra jednocze$nie podnosi
jako$¢ naszej pracy i efektywnos¢ oddzia-
tywan dydaktyczno-terapeutycznych.

Nasz projekt zaktadal udziat w dwoch
mobilnosciach. Wybierajac szkolenia,
skorzystaliémy z narzedzia School Edu-
cation Gateway. Zdecydowali$my si¢ na
wyjazd do Wtoch i do Finlandii.

Zajecia w Europass Teacher Academy
we Florencji nosily tytul ,,Art as therapy:
self- expression and special needs in art
education”. W szkoleniu wzieli udziat wy-
chowawcy grup wychowawczych, ktérzy
na co dzien w swojej pracy wykorzystuja
zalozenia arteterapii. Program szkole-
nia opieral si¢ na kilku najistotniejszych
zagadnieniach, ktére byly szczegélowo
omawiane kazdego dnia. Cze$¢ warsz-
tatowa byla kazdorazowo poprzedzana
wprowadzeniem teoretycznym. I tak
caly kurs mozna streéci¢ w kilku najwaz-
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niejszych  sformulowaniach: metafora,
kreatywno$¢, empatia, kolory i relaksa-
cja, charaktery. Wszystkie dziatania doty-
czyly sztuki szeroko rozumianej (taniec,
fotografia, drama, obrazy). Najbardziej
efektywne okazaly si¢ zajecia praktyczne,
podczas ktorych nauczyciele mieli okazje
na wymiane do$wiadczen oraz glebsze po-
znanie samych siebie, spojrzenie na siebie
jako na nauczyciela.

Po zajeciach czas uczestnikom umi-
laly niekonczace si¢ wyprawy uliczkami
przepicknej Florencji, gdzie ze sztuka
obcuje sie na kazdym kroku. Nauczyciele
uczestniczyli réwniez w zorganizowanej
wycieczce do Sieny i Chianti, gdzie zna-
lezli chwile wytchnienia wsréd zapie-
rajacych dech w piersiach toskanskich
krajobrazéw oraz podczas wieczorku in-
tegracyjnego, kiedy mieli okazje sprobo-
wa¢ smacznej kuchni wloskiej.

Finlandia, ktéra od wielu lat jest przy-
ktadem najlepszej i najbardziej efektyw-
nej edukacji, musi intrygowac. Jak to si¢
dzieje? Co oni robig? Jakimi metodami
pracujg? Te pytania to wystarczajaca mo-
tywacja, aby jecha¢ do Helsinek.

Pazdziernikowe szkolenie realizowa-
ne przez organizacje English Matters no-
sifo nazwe ,,Structured Educational Visit
to Schools/Institutes & Training Seminar
in Finland”. Wzielo w nim udzial ponad
120 nauczycieli z 15 europejskich krajow.
Mieliémy okazje wystucha¢ wykladéw do-
tyczacych podstawowych zalozen umozli-
wiajacych stworzenie i ewolucje finskiego
systemu edukacji. Odwolanie do trudnej
historii tego kraju, pokazanie aktualnego
potencjatu gospodarczego pozwolilo le-
piej zrozumie¢ powody, dla ktérych spo-
teczenstwo finskie tak mocno i §wiadomie
inwestuje w rozwdj swojej edukacji.

Udzial w szkoleniu umozliwil nam
przede wszystkim odwiedzenie szkot, ho-

34

spitowanie lekcji, rozmowy z nauczycie-
lami i uczniami. Kazdego dnia, dzielac sie
na mniejsze grupy, byliémy w innej szkole,
mieli$my okazje zobaczy¢ prace w typo-
wych placéwkach w samych Helsinkach
oraz oddalonym od stolicy miescie Val-
keakoski. Dodatkowym atutem szkolenia
byta obecnoé¢ nauczycieli z wielu krajow,
co tym wyrazniej podkreslilo jego euro-
pejski wymiar. Wymiana doswiadczen,
rozmowy z kolegami z Wloch, Hiszpanii,
Niemiec to niesamowite zrédlo inspira-
¢ji i motywacji. Organizatorzy szkole-
nia umozliwili nam réwniez zwiedzanie
Helsinek, wizyte w muzeach, wyjazd do
sasiedniej Estonii oraz spacer po terenie
wpisanej na liste Swiatowego Dziedzictwa
Kultury twierdzy Suomenlinna.

Wszystkie zaplanowane mobilno-
$ci juz si¢ odbyly. Teraz pozostaje przed
nami najwazniejsza czes¢ naszego pro-
jektu. Chcemy wdrozy¢ zdobyte umie-
jetnosci, zaadaptowa¢ na naszym grun-
cie zauwazone dobre praktyki, podzieli¢
sie obserwacjami i wrazeniami, zarazi¢
innych nasza energia. Florencja podpo-
wiedziala, jak ciekawie wykorzystywaé
sztuke w pracy z uczniami, jakimi me-
todami pracowaé, aby ich inspirowac.
Po powrocie zorganizowali$my szkolenie
Rady Pedagogicznej, podczas ktdrego po-
dzieliliémy sie konkretnymi pomystami.
Na wszystkich oddzialach powstajg kolej-
ne juz prace plastyczne uczniéw inspiro-
wane wloskim szkoleniem.

Pobyt w Finlandii to ciagle poszuki-
wanie odpowiedzi, co powoduje, ze finiski
system edukacji stal si¢ niedo$cignionym
wzorem. Moze to zastuga systemowe-
go, przemyslanego wzmocnienia pozycji
nauczyciela, ktéry w Finlandii nalezy do
grupy najbardziej cenionych zawoddw,

odpowiednio tez finansowo wynagradza-
nych? Moze to zaufanie, jakim darzy si¢
pedagogéw, pozwalajac im na duzg auto-
nomie i samodzielno$¢ pracy? Moze wy-
jatkowa elastycznos¢ oferty edukacyjnej
skierowanej do uczniéw, ktérzy na kaz-
dym etapie moga dokonywa¢ stosownych
zmian, gdyz ich $ciezka edukacyjna za-
wsze pozostaje otwarta? Moze wyjatkowa
umiejetno$¢ rozwijania wewnetrznej mo-
tywacji uczniéw do samodzielnej pracy?
A moze jednak powtarzane czesto przez
finskich nauczycieli stowa-klucze ,,LESS
IS MORE?, ,The important learning hap-
pens outside the classroom™?

W najblizszym czasie nasza szkola
nie bedzie tak doskonale wyposazona jak
szkoly finskie, nie bedziemy mie¢ tylu
komputeréw, tablic ~multimedialnych,
tabletéw, instrumentéw muzycznych,
materiatéw plastycznych. Nie bedziemy
tez tyle zarabia¢. Ale... mozemy bardziej
zaufa¢ naszym uczniom, odda¢ im cze§é
odpowiedzialnosci za ich nauke, wyrazniej
podkresla¢ ich mocne strony oraz osig-
gniete sukcesy, a ograniczajac ilo$¢ prac
domowych, da¢ im czas na bycie dzie¢mi.

Wrécili$my z naszych wyjazdéw zmo-
tywowani do dalszej nauki jezyka angiel-
skiego. Umiejetnos¢ komunikacji w tym
jezyku to mozliwos¢ efektywnego udziatu
w europejskich projektach, czyli dodatko-
wa wartoé¢ dla nas nauczycieli, naszych
szkét 1 uczniéw. Nasz projekt to rowniez
wymierne korzysci dla szkoly. Srodki
z funduszu wsparcia organizacyjnego po-
szczegblnych mobilnosci pozwolily na
zakup materialéw i sprzetu, ktore sg wy-
korzystywane przez uczestnikéw projektu
i staja si¢ automatycznie wlasnoscia szkoly.

Na poczatku lutego 2018 r. uplywa
termin skladania wnioskéw w ramach
programu ERASMUS + Akcja Mobil-
no$¢ Kadry Edukacyjnej. Niedlugo za-
czniemy pisa¢ zatem nowy wniosek.

Stowa kluczowe: programy unijne.
* %

Anna Kolakowska-Stefanini -
nauczycielka Zespolu Szkot
Specjalnych nr 2 w Krakowie,
koordynatorka projektu ,,Swia-
domy nauczyciel w zmieniaja-
cej sie szkole”

Kultura jezyka
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Mlodziez ze szkol z Krowodrzy poznaje dzieje swojej dzielnicy - kiedy$ podkrakowskiej gminy, a obec-

nie centrum Krakowa.

Projekt ,Lotny Uniwersytet Histo-
ryczny” realizowany jest przez Centrum
Mlodziezy im. dr. Henryka Jordana
w Krakowie we wspdlpracy z Radg Dziel-
nicy I juz od 2014 r. Jego celem jest upo-
wszechnianie wéréd mtodych krakowian
wiedzy na temat wielkich postaci historii
ojczystej, rozumianych jako wzorce oso-
bowe godne refleksji i nasladownictwa.
Ta nie zawsze fatwa w odbiorze tematyka
podana jest mlodziezy w nowoczesnej,
atrakcyjnej dla uczniéw formie, z wyko-
rzystaniem prezentacji multimedialnych
i ze stosowng dawka inteligentnego po-
czucia humoru.

Przez trzy pierwsze lata szkolne spo-
tkania edukacyjne w ramach ,Lotnego
Uniwersytetu Historycznego” odbywaly
sie w placéwkach o$wiatowych potozo-
nych na terenie Dzielnicy Krakéw Stare
Miasto. Od poczatku 2017 ., dzieki dziata-
niom filii Centrum Mlodziezy — O$rodka
Edukacji Obywatelskiej, zasieg projektu
zostal rozszerzony na kolejne krakowskie
dzielnice, tj. II Grzegérzki i VII Zwierzy-
niec. Zajecia pokazowe przeprowadzono
takze w szkotach Dzielnicy III Pradnik
Czerwony, gdzie — podobnie jak w po-
wyzszych - maja by¢ kontynuowane
w 2018 r. Opisywane dzialania opierajg
sie na wspdlpracy pomiedzy radnymi
i nauczycielami, ktérzy maja wplyw na
tre$ci merytoryczne przekazywane przez

prowadzacych - mlodych naukowcéw
z Uniwersytetéw Jagiellonskiego, a takze
Uniwersytetu Pedagogicznego im. KEN
w Krakowie. Calo$¢ spajaja dzialania
koordynujagce O$rodka Edukacji Oby-
watelskiej, funkcjonujacego od 2016 r.
na mocy uchwaly Rady Miasta Krakowa,
z siedzibg w Szkole Podstawowej nr 3 im.
A. E Modrzewskiego w Krakowie.

Jesienig 2017 r., we wspdlpracy z Rada
Dzielnicy V Krakéw Krowodrza, roz-
poczela sie realizacja specjalnego cyklu
zaje¢ edukacyjnych w ramach ,,Lotnego
Uniwersytetu Historycznego® pt. ,,Kro-
woderskie lekcje” Wéréd samorzadow-
cow wspierajacych akcje nalezy wyrdzni¢
osobe Pana Lukasza Manczyka, szczegol-
nie zaangazowanego w promocj¢ dziejow
Dzielnicy V wsréd jej mieszkancow. Pro-
wadzacym ,,Krowoderskie lekcje” jest
znany popularyzator historii Krakowa
Pan Michal Koziol. Niezwykle oryginal-
ne, autorskie w tresci zajecia, przyczynia
sie z pewnoscig do wzrostu zaintereso-
wania dziejami najblizszej okolicy wsréd
dzieci i mlodziezy, uczniéw szkot poto-
zonych w rejonie ulic Czarnowiejskiej,
Krélewskiej, Mazowieckiej, czy tez alei
Kijowskie;j.

Wiekszos¢ poruszanych zagadnien
dotyczy okresu XIX w., czyli czaséw, kiedy
wymienione tereny przeksztalcaly swoj
charakter z wiejskiego na miejski, a p6z-

Pan Michat Koziol w trakcie zajec¢ z cyklu "Krowoderskie lekcje", fot. A. Jachna

niej na przetomie XX i XXI w. w metropo-
litalny. Wspomniana tematyka moze by¢
warto$ciowa réwniez dla 0séb dorostych,
czego dowodzi znaczne zainteresowanie
w $rodowisku nauczycielskim. Warto za-
znaczy¢, iz znaczna cze$¢ mieszkancow
Krakowa to ludno$¢ napltywowa, ktorej
korzenie rodzinne siegaja nierzadko od-
leglych regionéw geograficznych. Osoby
te zazwyczaj nie maja pojecia, co miescilo
sie w okolicy usytuowania ich bloku czy
nawet catego osiedla. Pan M. Koziol, we
wspotpracy z krakowskimi instytucjami
kultury, przedstawial juz wybrane wy-
niki swoich badan podczas spotkan bi-
bliotecznych, w artykulach prasowych,
a takze w ksigzce wydanej przez Muzeum
Historyczne Miasta Krakowa pt. Wokét
Biprostalu (Krakéw 2015). Teraz przybli-
za je mlodziezy w salach lekcyjnych, dzie-
ki uprzejmosci dyrekcji poszczegdlnych
szkot.

Dotychczas w ramach cyklu ,,Kro-
woderskie lekcje” odbyly sie zajecia
w nastepujacych placéwkach szkolnych
znajdujacych sie na terenie Dzielnicy V
Krakéw Krowodrza: Szkota Podstawowa
nr 36 im. Henryka Sienkiewicza, Gim-
nazjum nr 16 im. Krdla Stefana Batorego
(dzialajagce w ramach Szkoly Podstawo-
wej nr 33 z oddzialami dwujezycznymi)
oraz IX Liceum Ogolnoksztalcace im.
Zygmunta Wréblewskiego. W najbliz-
szych tygodniach planowane s3 zajecia
w innych okolicznych placéwkach o$wia-
towych.

Stowa kluczowe: edukacja historycz-
na, edukacja obywatelska, historia Kra-
kowa, Krowodrza, popularyzacja dziejow
lokalnych wsréd mtodziezy.

* ok %

Artur Jachna - Centrum Mio-
dziezy im. dr. H. Jordana w Kra-
kowie, filia Osrodek Edukacji
Obywatelskiej.
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