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Alteri vivas oportet, si vis tibi vivere - Musisz żyć dla drugiego jeżeli chcesz żyć z pożytkiem dla siebie  
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 Kiedy ilość staje się jakością a wielość jednością .  Foto Adam Kin 
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WHO ostrzega:  Obecne pokolenie dzieci „może być pierwszym od długiego czasu, w przypadku którego przeciętna długość życia będzie krótsza niż ich rodziców" (WHO, Why move for health, 2002) /Wybrane fragmenty z prezentacji na stronach MSiT/
Tłumy, jak i pojedyncze osoby, mają wiele wspólnych cech psychologicznych; z drugiej znowu strony tłum po​siada cechy tylko sobie właściwe....

...Najbardziej uderzającą cechą w tłumie psychologicznym jest to, że bez względu na to, jakie jednostki tworzą tłum i czy rodzaj ich zajęcia oraz sposób życia, ich charaktery i poziom umysłowy będą jednakowe czy różne, już dzięki temu, że jednostki te potrafiły wytworzyć tłum, posiadają one coś w rodzaju duszy zbiorowej. Dusza ta każe im ina​czej myśleć, działać i czuć, aniżeli myślała, działała i czuła każda jednostka z osobna. Pewne idee i uczucia mają dostęp do wielu osobników tylko przez tłum. Tłum psychologiczny to twór chwilowy, złożony z różnych elementów, które tylko na krótki czas utworzyły jeden organizm, podobnie jak komórki, będące odrębnymi organizmami, dzięki połą​czeniu się tworzą nową istotę, o cechach zupełnie innych od tych, jakie posiada każda komórka prowadząca samo​dzielne życie... Niesłuszne jest twierdzenie.... że tłum jest sumą i średnią swych składników (Spencer), mamy w nim bowiem najrozmaitsze kombinacje i powstawanie nowych cech, podobnie jak w chemii przy połączeniu kilku składników, na przykład zasady z kwasem, powstaje nowa substancja, o zupełnie innych charakterystycznych właściwościach aniżeli ciała, które ją utworzyły.

Łatwo można wykazać różnice zachodzące pomiędzy jednostką w tłumie a jednostką samodzielną, ale o wiele trudniej jest dociec przyczyny tej różnicy. Aby przynajmniej wykryć drogi prowadzące do poznania tych różnic, należy zastanowić się nad następującym faktem, stwierdzonym przez współczesną psychologię: zjawiska nieświadome mają decydującą rolę nie tylko w życiu organicznym, ale i w życiu psychicznym. Życie świadome umysłu jest tylko nieznaczną cząstką w porównaniu z jego życiem nieświadomym.

(Biblioteka filozofów,  Le Bon  „Psychologia tłumu. Wyd Hachette Poska )

Zbigniew Cendrowski

(Redaktor Naczelny Lidera, Honorowy Prezes SZS)
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Alteri vivas oportet, si vis tibi vivere - Musisz żyć dla drugiego jeżeli chcesz żyć z pożytkiem dla siebie.  

Pożądana norma aktywności ruchowej człowieka

Rewelacje z USA w sprawie zależności ruch a nowotwory 

Żądanie ustalenia przez naukę konkretnych norm aktywności ruchowej człowieka jest wciąż wysuwane, szczególnie przez programistów i praktyków. Jednak pracownicy naukowi,  ze zrozumiałych względów nie są skłonni,  i nie należy się temu dziwić, do konkretyzacji swych ogólnych postulatów, kiedy przedmiot rozważań jest tak złożony. W grę wchodzi bowiem zbyt wiele elementów, które nie dadzą się opisać i ustalić jakimś powszechnie stoso​wanym zestawem norm i wskaźników. 

Że te obawy można jednak przełamywać dowodzi znakomity dokument udostępniony Redakcji Lidera przez Pana Profesora Witolda Zatońskiego z Centrum Onkologii w Warszawie : "Wytyczne American Cancer Society dotyczące żywienia i aktywności fizycznej w zapobieganiu nowotworom złośliwym : zmniejszania ryzyka nowotworów przez wybór prawidłowych nawyków żywieniowych i wysiłek fizyczny". Niezwykle interesujące jest,  że nasze jak twierdzą niektórzy nazbyt wygórowane propozycje norm aktywności fizycznej (np. 3 x 30 x 130)  są przez amerykańskich specjalistów znacząco podwyższone. To niezwykle ważny dla nas sygnał i wsparcie ale też i nowe wyzwanie. Znaczącą nowością jest też poszerzenie wiedzy na temat remedialnych możliwości ruchu w odniesieniu do chorób nowotworowych. Od czasu ogłoszenia tych rewelacji upłynęło zaledwie 8 lat a już zewsząd napływają informacje o  nowych coraz bardziej wygórowanych propozycjach norm aktywności. Dodać też należy, że podkreśla się systematyczność ćwiczeń jak i ich objętość, nieco mniej akcentuje się  intensywność. Większe zróżnicowanie następuje też w odniesieniu do poszczególnych grup wiekowych.   

Stanowienie norm konieczne

Istnienie wyżej wymienionych trudności ustalenia  norm aktywności fizycznej w ni​czym nie zmienia faktu, że ci, którzy praktycznie mają realizować programy prozdrowotne z wykorzystaniem środków kul​tury fizycznej, będą uporczywie i przy każdej okazji pytać o ilość (objętość, częs​totliwość) i jakość (intensywność, tech​nikę) ruchu i jego granice: minimalne i maksymalne i oczekiwaną  tych wysiłków  skuteczność.

Brak takich konkretnych  wzorców, norm, standardów stwarza wiele praktycznych problemów, występujących m.in. wtedy, kiedy musimy zwięźle i lapidarnie wyjaśniać cele uprawiania kultury fizycznej ludziom, którzy posiadają niewielką wiedzę w tym zakresie i nie mającym ani czasu ani ochoty na jej pogłębienie do tego stopnia, by mogli  ustalać i realizować dla siebie (i np. rodziny) pewien optymalny program ru​chu. Problemy norm stają się zaś niezwykle istotne przy układaniu różnych programów prozdrowotnych i wychowawczych, w szczególności  wobec dzieci i młodzieży szkolnej. Uporczywe lansowanie konkretnych wymagań jest też potrzebne między innymi dlatego, że bardzo często spotykamy się z informacjami i zaleceniami medialnymi, że aby być zdrowym trzeba po prostu spacerować. Nie mam nic przeciwko spacerom, owszem są one bardzo korzystne szczególnie dla osób starszych, ale dawka wysiłku jaką dostarczamy organizmowi podczas przeciętnego spaceru to zdecydowanie za mało. 

Zanim przejdziemy do konkretnyc​h propozycji, zapoznajmy się z paroma ​ogólniejszymi konstatacjami i opiniami​

Jednym z podstawowych wskaźników przy opra​cowywaniu jakichkolwiek norm w zakre​sie kultury fizycznej są obiektywne potrzeby biologiczne i fizjologiczne człowieka. Wynikają one z faktu, iż człowiek​ podobnie jak każda istota żywa w pełni podlega  prawom natury. Ruch, wysiłek, pokonywanie różnych przeszkód, odbieranie licznych bodźców z zewnątrz: słońce, woda, wiatr, ciepło, zimno, są człowiekowi niezbędne do życia. Stałe pozostawanie w obszarze eustresu jest jednym z warunków wzmacniania zdrowia.

O znaczeniu aktywności fizycznej dla życia i zdrowia człowieka wiemy już bardzo wiele. Ma ona swój wymiar biologiczny, kulturowy, społeczny, psychologiczny itp. Mówiąc więc o standardach czy normach trzeba  uwzględniać wszystkie te aspekty. W tym tekście  zajmuję się przede wszystkim wymiarem biologicz​nym, określanym takimi podstawowymi wskaźnikami jak objętość, częstotliwość i intensywność ruchu. Spróbuję więc znaleźć odpowiedź na pytanie jak często, jak długo i z jaką intensywnością należy uprawiać ruch, by był on zgodny z obiek​tywnymi potrzebami organizmu dyktowa​nymi przez naturę.

Posługując się pojęciem norma, norma​lny - szukamy odpowiedzi na pytanie: kto jest normalny? Cóż to pojęcie oznacza? Skąd się bierze norma, albo wzorzec, z którym porównujemy konkretnego człowieka i mówimy : on jest normalny lub odbiega w tę lub inną stronę od jakiejś normy.

Najczęściej posługujemy się tym poję​ciem w sensie „przeciętny". Mierzymy na przykład u dużej liczby ludzi jakąś okreś​loną cechę (wzrost, ciężar ciała, tętno itp.) dodajemy, dzielimy przez liczbę bada​nych, a uzyskane średnie określamy jako normę.

Taka metoda postępowania niesie często według mnie poważne niebezpieczeństwo. Usta​lone w ten sposób norma czy wzorzec mówią nam co najwyżej jaki człowiek jest, a nie jaki być powinien. Dodać też należy, że mamy informacje o tym jakim jest konkretny człowiek a mnie człowiek wogóle. Jeżeli na przykład zbadalibyśmy środowisko, w którym wszyscy mają wskutek jakichś przyczyn pewną wadę, to wy​prowadzona stąd norma mogłaby okazać się z gruntu fałszywa.

Nauka nie do końca potrafiła uporać się z tym problemem. Weźmy na przykład pod uwagę popularyzowane w różnych publikacjach naukowych i popularnych normy wzrostu i ciężaru ciała młodzieży. Wszystkie one zostały opracowane na podstawie powszechnych badań. Ustalone w ten sposób normy mówią nam czy dzie​cko mieści się w określonym przedziale przeciętności czy też nie. Niewiele nato​miast możemy powiedzieć na ile tak ustalona norma jest zgodna z obiektywnymi potrzebami biologicznymi człowieka. Mamy na przy​kład w ostatnich dziesięcioleciach do czy​nienia z  przyspieszeniem rozwoju fizycznego dzie​ci, co wyraża się w zwięk​szonej wadze ciała oraz jego wysokości, a także w proporcjach pomiędzy tymi obiema wartościami. Wiele osób, w tym i niektórzy przedstawiciele nauki, przypisują tym zmianom konotacje pozytywne.

Nie potrafimy jednak powiedzieć na ile proces ten odpowiada widzianym perspektywicznie interesom człowieka. Czy człowiek wyższy i cięższy (dorodny jak mówią niektórzy) lepiej i skuteczniej będzie poruszał się we współczesnym świecie? Czy będzie zdrowszy? Czy bę​dzie szczęśliwszy ?

Czy nie ma tu miejsca przypadkiem długotrwały proces takich zmian gatun​kowych, jakie zachodzą na przykład u wielu roślin i zwierząt hodowlanych w monokulturach i z nastawieniem na ekspozycję pewnych tylko cech, szczegól​nie użytecznych (czy rzeczywiście  użytecznych ?).

W kulturze fizycznej, będącej istotnym składnikiem obrazu zdrowia, niezwykle ważne jest więc po​szukiwanie odpowiedzi nie tylko na pyta​nie jak jest, ale jak być powinno. Proponowanie jakichkolwiek norm czy zaleceń musi brać pod uwagę wszystkie  zmiany jakie zachodzą w stylu życia człowieka, a wynikają z ogromnego tempa zmian cywilizacyjnych. 

Ogólnie uważa się, że wskutek  różnych procesów cywilizacyjnych niosących radykalne zmiany stylu życia, współczesny człowiek coraz bardziej degeneruje się fizycznie, jest słabszy, częściej choruje, zwłaszcza na choroby przełamujące jego słabnącą barierę odpornościową. Jego zdrowie i sprawność fizyczna są coraz słabsze. Mówi się (niektórzy z trudnością to akceptują) o stanie narastającego za​grożenia biologicznego i genetycznego. Coraz bardziej swe zdrowie człowiek wspiera środkami innymi niż naturalne  (genetyka,  leki i suplementy,   procedury kliniczne itp.).  Znaczne wydłużenie życia przeciętnego człowieka, z czym mamy do czynienia w ostatnich latach,  zostało przecież osiągnięte nie tylko przez stosowanie powszechnie lansowanych zasad zdrowego stylu życia, ale także, a może nawet przede wszystkim przez  likwidację i ograniczenie wielu zagrożeń środkami medycznymi oraz poprawę jakości życia (dobrobyt). Z pewnym zakłopotaniem, odczuwanym przez środowisko promocji zdrowia i kultury fizycznej  obserwujemy, że udział w tym prozdrowotnym procesie środków aktywności fizycznej, wysiłku fizycznego nie jest imponujący. W szczególności niepokojąca może być malejąca skuteczność szkolnego wychowania fizycznego.
Wystarczy przypomnieć opinię profesora Henryka Grabowskiego, że "szkolne wychowanie fizyczne nie ma większego wpływu na stan zdrowia i sprawność fizyczną dzieci i młodzieży szkolnej". (fragment tez wygłoszonych na konferencji w Lesznie we wrześniu 2004 r) To było 10 lat temu i nie sądze aby profesor Grabowski znalazł jakiekolwiek powody do zmiany tej oceny a być może znacznie by ja zaostrzył. 

Można jednak przypuszczać, że możliwości tkwiące w poprawie stanu zdrowia i wydłużenia życia ludzkiego metodami i środkami spoza wąsko rozumianego zdrowego stylu życia, co obserwowaliśmy (goniąc świat) w ostatnich latach, powoli się wyczerpują a narastać będą ujemne skutki tej pośpiesznej pogoni, z pominięciem środków naturalnych ( w tym właśnie aktywności ruchowej) 

Doświadczają tego już niektóre bogate kraje, w których, po wielu udanych akcjach i kampaniach prozdrowotnych,  te same przyczyny, dzięki którym osiągnięto znaczącą poprawę stanu zdrowia i wydłużenie życia, nagle  zaczynają tworzyć stan zagrożenia. (mam na myśli ciąg : wzrost dobrobytu > poprawa odżywiania się > uwolnienie od wysiłku). Obecnie na plan pierwszy, można powiedzieć do łask, wracają zatem zaniedbane takie środki wspomagania zdrowia jak ruch i systematyczny wysiłek fizyczny. Słyszeliśmy i słyszymy co prawda wciąż wiele deklaracji o zasadniczym znaczeniu wysiłku w życiu człowieka. Najczęściej był to jednak wysiłek deklarowany, udawany, powierzchowny i fantomimiczny  (przeżywanie zmagań sportowców). Aby wysiłek był skuteczny, miał wpływ na budowanie i wspomaganie silnej kondycji całego organizmu (w tym jego potencjału immunologicznego) nie może być skutecznie realizowany za pośrednictwem coraz modniejszych "gadgetów"  (wg reklamy : ty leżysz a urządzenie za ciebie pracuje). Coraz bardziej staje się jasne, że podstawowym problemem jest narastająca w człowieku chęć uniknięcia trudu i wysiłku, które są traktowane jako przykrość, coś nieprzyjemnego. Nawet w Biblii, dowodzą niektórzy - to wypoczynek jest celem, marzeniem i przeznaczeniem człowieka bowiem mówimy "Wieczne odpoczywanie racz mu dać Panie".  Uwolnienie się od wysiłku fizycznego było i jest jednym z bardziej usilnych dążeń człowieka. Skądinąd wiemy, że  każda żywa istota dąży do wykonania każdego zadania możliwie najmniejszym nakładem sił. Im większa inteligencja istoty tym większa pomysłowość w realizacji tego dążenia, co w pewnym momencie stało się wręcz symbolem postępu. Utrwaliło to  w nas mniemanie, że uwolnienie się od  wysiłku jest naczelnym osiągnięciem człowieka. Jakże zatem lansować powrót do tego wysiłku  ?  Jak wpoić przekonanie, że taki powrót to nie tylko same przyjemności, ale pewien, a może nawet znaczny trud i przykrości.

Jeżeli mamy robić użytek z naszej wiedzy i wyobraźni to sformułujmy kategorycznie zasadę, że bezpośredniego wysiłku fizycznego, podejmowanego przez człowieka, świadomie i stosowanego z wysiłkiem, często znacznym, pod pewnym nawet przymusem, wysiłkiem spełniającym pewne określone wymogi (normy) nic nigdy nie zastąpi, ani postępy medycyny klinicznej w tym genetyczne, ani wzbogacone środki farmaceutyczne, ani coraz bardziej wyszukane formy odpoczynku, ani żadna suplementacja. Dodajmy, że wszelkie modele zdrowego stylu życia, bez systematycznej aktywności fizycznej są niezwykle mało skuteczne, żeby nie powiedzieć bezwartościowe.

Oczywiście zachęcenie i przekonanie ludzi aby stosowali się do tak sformułowanej zasady jest niezwykle trudne. Można wymienić wiele takich środków, które maja poprawić sytuację jak : poszukiwanie atrakcyjnych form ruchu, odwoływanie się do świadomości, ukazywanie wielkich i niezastąpionych możliwości prozdrowotnych, uruchamianie wyobraźni ( jaki będę później) odpowiedzialności (za wychowanków) itp.   to tylko niektóre z tych obszarów aktywności, które się podejmuje, jednak z małą skutecznością.  Poszukiwanie i proponowanie wyrazistych, i działających na wyobraźnię uczestników i organizatorów życia publicznego norm i standardów staje się coraz bardziej koniecznością. 

Podstawą bowiem jest uświadomienie sobie i innym, że jeżeli mamy  mówić poważnie o prozdrowotnym znaczeniu wysiłku i aktywności fizycznej,  to musimy zdać sobie sprawę o jakich parametrach tego ruchu mówimy. 

Podstawy stanowienia norm

Kluczową wskazówkę znajdujemy w wydanej 40 lat temu książce  W. Romanowskiego i A. Eberhardta "Profilaktyczne znaczenie zwiększonej aktywności  ruchowej człowieka, PZWL 1972), „Słabe bo​dźce podtrzymują czynności życiowe or​ganizmu na poziomie minimalnym, silne bodźce powodują stan adaptacji wytreno​wania, zbyt silne bodźce powodują za​kłócenia i są szkodliwe". 

Istotą funkcjonowania każdego żywego organi​zmu jest cykliczność następujących po sobie procesów: praca - zmę​czenie - wypoczynek.

Bez pracy prowadzącej do zmęczenia nie jest możliwa poprawa sprawno​ści fizycznej. Nie możemy więc w żaden inny sposób: ani coraz lepszym i obfitszym posiłkiem, ani medytacjami teoretycznymi, ani „wypoczywa​niem" w najwygodniejszej pozycji poprawić swej sprawności. Ostatnio pojawiły się też interesujące informacje o tym, że nasz mózg w warunkach niewielkiego niedożywienia – na granicy bilansu energetycznego – pracuje sprawniej, to jest też bardzo ciekawy efekt tzw. egoizmu mózgu – o czy zapewne napiszą jeszcze w którymś z numerów Magazynu. 

Aby serce pracowało wydajniej, nogi niosły coraz lepiej, ręce były dokład​niejsze a wreszcie cały organizm był coraz sprawniejszy trzeba ćwiczyć, a ćwicząc doprowadzać do zmęczenia, a następnie w racjonalnie organizowa​nym wypoczynku odbudowywać uszczuplone zapasy i przywracać równowagę funkcjonalną organizmu i jego poszczególnych organów i narządów.

Fundamentalną zasadą skuteczności każdego wysiłku jest wykorzystanie  zjawiska superkompensacji.

Podczas treningu doprowadzamy do wyczerpania zasobów energetycznych i logiczną reakcją zdrowego organizmu jest, że podczas wypoczynku nie tylko odbudowuje dotychczasowe zasoby, ale też zwiększa je ponad pierwotny poziom. Umożliwia to wykonanie kolejnej pracy na nieco wyższym poziomie, niż w cyklu poprzednim. Wielokrotne, prawidłowe powtarzanie cyklu: praca - zmęczenie - wypoczynek - kompensacja - superkompensacja, prowadzą do coraz większej wydolności i sprawności serca i całego organizmu

Opinia ta nie wyznacza jakiegoś konkretnego poziomu norm ale daje dostateczne wskazówki, że możemy mówić o minimum, optimum i maksimum ruchu. 

A więc będziemy poszukiwać takiego zestawu bodźców, które wywołują najbar​dziej pożądany, optymalny stan wytreno​wania (sprawności).

Zgodnie z ogólną wiedzą na temat  wpływu ćwiczeń na or​ganizm muszą one, aby przyniosły oczeki​wany efekt, spełniać następujące warunki:

Muszą odbywać się dostatecznie często: co najmniej dwa razy w tygodniu, jesz​cze lepiej 3-4 razy, a najlepiej codzien​nie. 

Muszą być dość intensywne. Jeżeli chcemy ćwiczeniami wzmocnić organizm a szczególnie serce i układ krążenia i pobudzić je do wzmożonej pracy, prowadzącej do adaptacji na wyższym niż dotąd pozio​mie, trzeba zdobyć się na wysiłek zna​cznie większy niż ten, którego wyma​gają codzienne czynności.

Muszą trwać dostatecznie długo, aby trening, jakiemu poddajemy organizm i jego poszczególne układy, miał czas wywrzeć odpowiedni wpływ.

Oczywiście zakres, w jakim stosuje się te trzy wskazania, zależny jest od indywi​dualnych potrzeb i możliwości człowieka, a więc od jego wieku, płci, stanu zdrowia, wykonywanej pracy.

Zwróćmy uwagę, że wiele norm proponowanych dotychczas przez światowe centrale (FAO, WHO) były  dość wstrzemięźliwe jak na nasze współczesne poglądy. Obecnie dominują poglądy po konieczności podwyższenia norm. Jednak z obserwacji życia codziennego widzimy jak trudno jest i takie łagodne normy wypełnić.

Przypomnijmy co lansowały światowe centrale przed niewielu laty 

FAO (Światowa Organizacja Wyżywie​nia) zalecała, aby przeciętny mężczyzna uprawiał codziennie ruch w wymiarze 1,5 godziny marszu w tempie 6 km na godzi​nę o wydatku energetycznym 5,3 kcal/min.

WHO (Światowa Organizacja Zdrowia) ma podobne wymagania i zaleca, aby mężczyzna maszerował codziennie na dy​stansie 9 km, a kobieta na dystansie 5 km.

WHO zaproponowała też inną normę: codzienna dawka ruchu powinna wynosić co najmniej 10 minut, ale w intensywno​ści wynoszącej 80% (w stosunku do inten​sywności maksymalnej - 100%). Rów​noważnikiem tej dawki mogą być 3 ćwi​czenia tygodniowo po 20 minut lub 2 ćwi​czenia po 30 minut.

Zdaniem Kennetha Coopera, twórcy sy​stemu aerobik, dystans 20 - kilometrowy tygodniowo przebiegany w czterech po​rcjach po 20 - 30 minut może być uważany za dawkę optymalną. Dodać należy, że Cooper nie lansował wyłącznie biegania, ale wszelkie formy ruchu, które są w stanie utrzymać przez dłuższy czas podwyższony poziom poboru tlenu. 

Optymalną porcję ruchu mogą zatem zape​wnić np. stosowane 3-4 razy tygodniowo 45-minutowe dawki tańca aerobiku

Z mojego doświadczenia dodam, że najkorzystniejszą formą ruchu jest bieganie na nartach. Mamy tu bowiem nie tylko do czynienia z wszechstronna aktywnością wszystkich układów ale dochodzą też intensywniejsze bodźce hartujące i estetyczne. Dobrym zamiennikiem biegania na nartach może być coraz modniejszy nordik walking – marsz(bieg) z kijkami. 

Dla osób o słabszej konstrukcji i niezu​pełnie zdrowych wskazane są środki łago​dniejsze: 4 razy w tygodniu marsze po 5 kilometrów w czasie 45 minut.


Norma 3 x 30 x 130 to już niemal starocie 

Opierając się na doświadczeniach włas​nych i analizując propozycje innych auto​rów Zaproponowałem w 1975 roku (blisko 4o lat temu) uniwersalny wzór czy model treningu uwzględniający optymalne wskazania do​tyczące częstotliwości, objętości i inten​sywności.

Jest to zasada 3x30x130 czyli należy trenować trzy razy w tygodniu, z tym że co najmniej 30 minut każdego treningu powinno odbywać się przy intensywności tętna około 130. 

Jest to ogólna zasada aktywności fizy​cznej, która powinna być stosowana przez wszystkich dorosłych nie pracujących fi​zycznie i mini​malna porcja ruchu, zapewniająca osobom w wieku 20-60 lat niezbędne wsparcie dla naturalnych sił organizmu. Taka dawka ruchu, jeżeli połączona jest jednocześ​nie z właściwym odżywianiem się, nie​paleniem tytoniu i ograniczonym spoży​ciem alkoholu, może stanowić skuteczną ochronę przed wieloma chorobami, a szczególnie chorobami układu krąże​nia i innych chorób cywilizacyjnych. 

W przypadku dzieci i młodzieży model ten powinien być znacznie wzbogacony, uwzględniający zarówno większą potrze​bę ruchu rozwijającego się organizmu, jak też niezbędną różnorodność i wszech​stronność ruchu.

Podstawowym problemem jest wymiar czasu czyli ile czasu dziennie dziecko powinno być w ruchu ?

W wyniku badań oraz zgodnie z postu​latami przedstawicieli zarówno nauki jak i praktyki - w Polsce i innych krajach - wymiar ten określa się na co najmniej 6 godzin w tygodniu. Zasada ta znalazła potwierdzenie w nie zrealizowanej jesz​cze niestety, decyzji rządowej z roku 1973, która postanawiała, że „wymiar za​jęć z zakresu wychowania fizycznego, sportu i rekreacji przypadającego na ucznia powinien być w szkołach sukcesywnie zwię​kszany tak, by osiągnął w 1985 roku 6 go​dzin tygodniowo".

Szkolny Związek Sportowy - masowa organizacja sportu szkolnego kierując się po​dobnymi przesłankami jeszcze na początku lat 70-tych sformułował w swym programie postulat „co najmniej godzina zorganizowa​nego ruchu dziennie dla każdego dziecka".

Sejmik Kultury Fizycznej z 1981 roku postulował: „Minimalny wymiar oho​wiązujących zajęć wf w szkole musi wyno​sić 3 godziny tygodniowo w klasach I-III oraz 4 godziny tygodniowo we wszystkich pozostałych, łącznie ze szkołami ponadpod​stawowymi. Powinno to być traktowane jako etap przejściowy do 6 godzin tygodniowo".
Przyjęta w 1996 r. Ustawa o Kulturze Fizy​cznej ustalała, że począwszy od roku szkol​nego 1996/97 liczba godzin wychowania fi​zycznego będzie się zwiększać aż do osiąg​nięcia w roku 2000 wymiaru 5 godziny tygodniowo

Należy podkreślić, że decyzje te i postula​ty mówią o wymiarze obowiązkowych zajęć realizowanych podczas pobytu ucznia w szkole.

Zakłada się jednak, że dzieci i młodzież uprawiają różne ćwiczenia także poza szkołą. Część robi to w klubach sportowych, część uprawia różne formy ruchu wraz z rodzicami oraz znaczna grupa bawi się w grupach rówieśniczych na podwórku.

Tak więc wszystko, co na ten temat dziś wiemy, pozwala na sformułowanie następu​jącej ogólnej i bardzo ramowej normy ruchu dla każdego dziecka.

Każde dziecko powinno uprawiać ruch codziennie w wymiarze dwu do trzech godzin, w tym część tych ćwiczeń powinna być na tyle intensywna, by tętno w 2-3 ciągłych 5-15 minutowych okresach wzras​tało do 130-140. Nietrudno spostrzec, jak dalekie są takie wymagania od powszechnej praktyki. 

Oczywiście jeżeli dziecko pracuje fizycz​nie, dużo chodzi - ma na przykład długą drogę do szkoły, ta porcja może być mniej​sza. Niektóre dzieci, posiadające szczególne predyspozycje, z natury ruchliwe same wy​szukują okazje i organizują samodzielnie gry i zabawy.

Można z dużym prawdopodobieństwem ocenić jednak, że nie więcej niż  20-30% młodzieży, dotyczy to tej najsprawniejszej i posiadającej szczególne uzdolnienia sportowe, ma zapew​nioną niezbędną porcję ruchu. Przy sformułowaniu takiej oceny (przyznam subiektywnej) biorę pod uwagę jakość szkolnego wychowania fizycznego. Nie wszystkie dzieci, z bardzo różnych przyczyn wynoszą jednakowe korzyści z lekcji szkolnego wychowania fizycznego, znaczna też większość młodzieży poprzestaje jedynie na tych lekcjach. Co najmniej połowa dzieci i młodzieży nie uczestniczy w żadnych innych zajęciach ruchowych, nie znajduje w tej sprawie ani zachęty ani przykładu w rodzinie, nie potrafi też ani nie ma często ochoty na zabawy podwór​kowe, w których prym wiodą sprawniejsi i bardziej pomysłowi.

Z reguły u tej grupy dzieci i młodzieży występują inne dodatkowe okoliczności utru​dniające im aktywność fizyczną. Są to różne wady wrodzone i nabyte, jak otyłość, mała sprawność, choroby, nieśmiałość. Tak więc dzieci i młodzież najbardziej potrzebujący mchu, mają go najmniej.

Jak już powiedzieliśmy ruch wtedy jest skuteczny, gdy reali​zowany jest w odpowiedniej częstotliwo​ści, intensywności i objętości.

Dopiero te trzy wielkości razem wzięte tworzą udaną kompozycję normy ruchu. Częstotliwość wynika z prawa superkompensacji, co oznacza, że kolejny wy​siłek (trening) powinien nastąpić w mo​mencie, kiedy zasoby energetyczne wy​czerpane w ostatnim ćwiczeniu zostaną nie tylko odbudowane (kompensacja), ale jeśli ćwiczenie było dość intensywne i trwało dostatecznie długo, odbudowane z nadmiarem (superkompensacja).

Objętość oznacza, iż trening musi trwać tak długo, by całe ciało zdołało się wszechstronnie adaptować do zmienio​nych wymagań i zaangażować w niezbę​dny wydatek energetyczny, a zasoby or​ganizmu tak głęboko wyczerpane, żeby powstał silny bodziec (potrzeba) do ich odbudowy.

Intensywność najłatwiej mierzyć. Ko​rzystamy tu z doskonałej precyzji takiego pomiaru, który wprost i bardzo dokładnie oddaje wielkość wysiłku tj. tętna.

Czy intensywna aktywność fizyczna może zaszkodzić 

W związku z narastającą modą na bieganie warto skomentować pojawiające się  informacje, że niedokrwienie serca może powstać w wy​niku gwałtownego zapotrzebowania na tlen pod wpływem zwiększonego wysił​ku fizycznego.

Opinia taka wydaje się być nieścisła. Bezpośredni związek pomiędzy wysił​kiem fizycznym, choćby maksymalnym, a niedokrwieniem serca ocenianym jako choroba niedokrwienna może mieć miej​sce jedynie w przypadku istnienia róż​nych dodatkowych okoliczności upośledzających to zaopatrzenie a mających charakter wyraźnie patologiczny (wady wrodzone serca, zmiany miażdżycowe).

Niezwykle precyzyjny i sprawny mechanizm homeostatyczny sprawia, że wysiłek fizyczny powodujący zwiększenie zapotrzebowania na tlen, w tym także zwiększenie poboru tlenu przez mięsień  sercowy, może być kontynuowany i zwiększany przez zdrowego człowieka  wyłącznie do granic bezpiecznych, wy​znaczonych możliwościami samego or​ganizmu. Organizm sam reguluje wielkość ob​ciążeń. Zmęczenie, bicie serca, pot, bóle mięśniowe a nawet przejściowe bóle  mięśnia sercowego są u zdrowych osób, które ćwiczą, zjawiskiem normalnym.

W popularnej a także naukowej li​teraturze przedmiotu, dotyczącej ruchu i jego znaczenia dla zdrowia wymienia się . 

Wybitny polski fizjolog Profesor Stanisław Kozłowski sfor​mułował przed ponad 30 laty w tej sprawie następującą opinię.

„Znane są przypadki nagłych zgonów nieurazowych podczas zajęć sportowych i innych ciężkich wysiłków lub w ciągu krótkiego czasu po ich zakończeniu. Przypadki te zyskują duży rozgłos, ponieważ dotyczą często ludzi młodych, uważanych i uważających się za zdrowych. Wysuwa się nieraz przypuszczenie, że przyczyną nagłego zgonu może być przeciążenie układu krążenia podczas wysiłku sportowego lub innego wysiłku o dużej intensywności. Przypuszczenia takie nie są uzasadnione. Brak jest jakichkolwiek dowodów na to, że nawet bardzo ciężki wysiłek fizyczny może stać się bezpośrednią przyczyną zgonu człowieka w pełni zdrowego. Może natomiast spowodować śmierć człowieka pozornie zdrowe​go, w rzeczywistości jednak dotkniętego bezobjawowo przebiegają​cą chorobą, najczęściej układu krążenia. Przyczyną zgonu jest w takich przypadkach choroba (wada rozwojowa i in.), a wysiłek przypadkowym czynnikiem powodującym zejście śmiertelne".

Dodać należy, że nieco inna sytuacja może wystąpić u osób stosujących doping.

Wiele korzystnych zmian, jakie zachodzą, w wyniku sys​tematycznego treningu jest widoczne gołym okiem. Jest to zazwyczaj, mimo lepszego umięśnienia, prosta, szczupła sylwetka,  energiczny, sprężysty chód, brak objawów zmęczenia przy pracy fizycznej, na ogół lepsze samopoczucie w dniach, w których inni czują się gorzej. W wyniku treningu uzyskuje się wyraźną poprawę w podstawowych cechach motorycznych takich jak: siła, szybkość, wytrzymałość. 

Profesor Zbigniew Religa w związku z ogłoszonym przez Parlament Europejski Rokiem Edukacji Poprzez Sport  zapisał wszystkim Polakom receptę : Co najmniej godzina ruchu dziennie  !

A co proponują Amerykanie 

Zajmijmy się teraz zapowiadanymi nas początku propozycjami amerykańskimi dotyczącymi znaczenia systematycznej aktywności fizycznej w  profilaktyce chorób nowotworowych :

Byłem czasem krytykowany za  propozycję 3x30x130  uważano bowiem, że jest to norma nazbyt  wygórowana. Kiedy jednak zapoznałem się z propozycjami amerykańskimi poczułem coś w rodzaju i satysfakcji. 

Do obszernych materiałów opracowanych w USA będziemy wracać często, po bardziej wnikliwym ich przestudiowaniu - tu przytaczam jedynie niektóre wybrane fragmenty 

"Wytycznych American Cancer Society...."

"Około 2/3 Amerykanów ma nadwagę lub za​licza się do osób otyłych. U większości osób w USA przyrost masy ciała wynika ze współistnienia nadmiernego spo​życia kalorii i niedostatecznej aktywności fizycz​nej. O ile różne aspekty dotyczące związków nad​miaru tkanki tłuszczowej, nadmiernego spożycia kalorii i małej aktywności fizycznej z nowotwora​mi złośliwymi nadal pozostają dla nauki niejasne, to nie ma wątpliwości, że stanowią one poważny i rosnący problem"..... 

"Wytyczne podkreślają wagę utrzymywania zdrowej masy ciała, prowadzenia aktywnego fizycznie stylu ży​cia i stosowania zdrowej diety, szczególnie w kon​tekście kontroli masy ciała".....
"W USA nadwaga i otyłość odpowiadają za 14-20% zgonów z powodu nowotworów złośliwych. Nadwaga i otyłość są ewidentnie zwią​zane ze zwiększonym ryzykiem rozwoju wielu nowotworów"...... 

"Zdrowa masa ciała zależy od wzrostu, dlatego zalecana zdrowa masa często jest przedstawiana w postaci wskaźnika masy ciała (body mass index - BMI,). BMI oblicza się dzieląc masę ciała wyrażoną w kilogramach przez wzrost do kwa​dratu wyrażony w metrach.z Dokładne granicz​ne wartości zdrowej wagi są dosyć arbitralne, ale dla większości Amerykanów eksperci uznają BMI w zakresie 18,5-25,0 kg/m2 za stan prawidłowy, BMI 25,0-29,9 za nadwagę, a BMI -30,0 za oty​łość"....

"Sposób na osiągnięcie zdrowej masy ciała to zbilansowanie spożycia energii (w pokarmach i napojach) z wydatkowaniem energii (aktyw​nością fizyczną)"... 

"Zdrowie dzieci i młodzieży, również po osiąg​nięciu przez nich wieku dorosłego jest zasadni​czo związane z wyrobieniem zdrowych nawyków w dzieciństwie. Takie czynniki ryzyka, jak nad​mierny przyrost masy ciała, niezdrowe nawyki żywieniowe i mała aktywność fizyczna w dzieciń​stwie i młodości mogą się przyczyniać do zwięk​szenia ryzyka chorób nowotworowych i układu krążenia, cukrzycy, nadciśnienia i osteoporozy w późniejszym życiu. Osoby, które nawykły do zdrowego stylu życia w dzieciństwie, częś​ciej utrzymują te nawyki w późniejszym życiu. W wieku dorosłym będzie miało nadwagę około 50% osób z nadwagą w dzieciństwie i 70% osób z nadwagą w młodości. Z tego powodu starania o uzyskanie zdrowej masy ciała i sposobu jej przy​rostu powinny rozpoczynać się w dzieciństwie".....

"Dorośli: uprawiają (powinni uprawiać, przypisek mój) co najmniej przez 30 mi​nut, przez 5 lub więcej dni w tygodniu, wysi​łek fizyczny o umiarkowanej lub dużej inten​sywności (przekraczającej zwykłe czynności). Bardziej pożądane jest 45-60 minut celowej aktywności fizycznej. Dzieci i młodzież: uprawiaj co najmniej przez 60 minut dziennie, przez 5 lub więcej dni w tygodniu, wysiłek fizyczny u umiarkowanej lub dużej intensywności"....

"Dane naukowe wskazują, że wysiłek fizyczny może zmniejszyć ryzyko szeregu nowotworów, takich jak rak piersi, jelita grubego, gruczołu kro​kowego i endometrium. Podobny związek może istnieć z innymi nowotworami, chociaż brak potwierdzających to danych naukowych. Wysiłek fizyczny wpływa na ryzyko rozwoju nowotworów poprzez wiele mechanizmów. Regularny i zapla​nowany wysiłek fizyczny pomaga utrzymać zdrową masę ciała, równoważąc spożycie kalorii z wydat​kiem energetycznym  Inne bezpośrednie i po​średnie mechanizmy, przez które wysiłek fizyczny może zapobiegać niektórym nowotworom, to m.in. wpływ na wydzielanie hormonów płciowych, insu​liny i prostaglandyn oraz różne korzystne działania na układ odpornościowy.  Korzyści wynikają​ce z aktywnego stylu życia wykraczają daleko poza zmniejszenie ryzyka nowotworów i obejmują inne ważne korzyści zdrowotne, takie jak zmniejszenie ryzyka innych chorób przewlekłych, na przykład chorób serca, cukrzycy, osteoporozy i nadciśnienia tętniczego".

"Chociaż optymalna intensywność, czas trwa​nia i częstotliwość wysiłku fizycznego potrzebne do zmniejszenia ryzyka nowotworów są niezna​ne, dostępne dane sugerują, że to ryzyko można zmniejszyć, uprawiając umiarkowany lub in​tensywny wysiłek co najmniej przez 30 minut, oprócz zwykłych czynności wykonywanych przez cały dzień. Istnieje coraz więcej danych, że w celu zmniejszenia ryzyka raka piersi i jelita grubego optymalny może być wysiłek trwający 45-60 mi​nut co najmniej przez 5 dni w tygodniu.  Nie ma wielu danych pozwalających stwierdzić, czy najlepszą ochronę daje wysiłek wykonywany jed​norazowo, czy też kilkakrotnie w ciągu dnia, ale można racjonalnie przypuszczać, że korzyści z od​dzielnych 20-30- minutowych sesji się kumulują.".....

"Dostępne dane sugerują, że 60 minut umiar​kowanego lub intensywnego wysiłku przez 5 lub więcej dni w tygodniu może zapobiegać zwięk​szeniu masy ciała i otyłości. Wysiłek fizycz​ny trwający 60 minut przez 5 lub więcej dni w tygodniu, pomagając w utrzymaniu masy ciała, może pośrednio wpływać na zmniejszenie ryzy​ka wystąpienia nowotworów związanych z oty​łością. Oprócz wpływu na otyłość wysiłek fizyczny prawdopodobnie zmniejsza ryzyko raka jelita grubego i piersi, nawet jeśli rozpoczyna się jego uprawianie w późniejszym wieku.

U osób mało aktywnych lub dopiero rozpo​czynających regularne uprawianie wysiłku fizycznego znaczące korzyści sercowo-naczyniowe może przynieść stopniowe dochodzenie do 30 minut umiarkowanego wysiłku przez 5 lub więcej dni w tygodniu. Po osiągnięciu takiego czasu wy​siłku dalsze korzyści zdrowotne może przynieść zwiększenie jego intensywności do dużej, o ile dana osoba może ćwiczyć intensywnie. Więk​szość dzieci i młodych dorosłych może bezpiecz​nie uprawiać umiarkowany wysiłek fizyczny bez konsultacji z lekarzem. Natomiast mężczyźni po 40. roku życia, kobiety po 50. roku życia i oso​by przewlekle chore lub ze znanymi czynnikami ryzyka sercowo-naczyniowego powinny przed rozpoczęciem uprawiania intensywnego wysiłku fizycznego skonsultować się z lekarzem. Roz​ciąganie i rozgrzewka przed wysiłkiem i po nim mogą zmniejszyć ryzyko urazów układu mięśnio​wo-szkieletowego i bólu mięśni" ....

"Osoby, które przez większość dni w tygodniu uprawiają jakąś formę aktywności fizycznej przez 30 minut dziennie, powinny dążyć do wydłużenia czasu poświęcanego na aktywność fizyczną (umiar​kowana lub intensywną) do 60 minut dziennie".... 

"Przyjęcie aktywnego fizycznie stylu życia wy​maga świadomych decyzji o podejmowaniu wy​siłku fizycznego zamiast siedzącego trybu życia. Trzeba wprowadzać zmiany zarówno w odniesie​niu do osób indywidualnych, jak i społeczności, aby zwiększyć częstość wybierania aktywniejszego stylu życia".....

"Wysiłek fizyczny ma duże znaczenie dla zdro​wia i dobrostanu dzieci i młodzieży oraz daje poważne korzyści fizyczne, psychiczne i społecz​ne. Ponieważ jednym z najlepszych czynni​ków predykcyjnych aktywności fizycznej w wieku dorosłym jest poziom aktywności w dzieciństwie i młodości, a także dlatego że aktywność fizycz​na odgrywa zasadniczą rolę w utrzymaniu masy ciała dzieci i młodzieży, należy zalecać umiarko​wany lub intensywny wysiłek fizyczny trwający co najmniej 60 minut dziennie przez 5 lub wię​cej dni w tygodniu.

Ćwiczenia powinny być odpowiednie do wieku rozwojowego, przyjemne i zróżnicowane,  obejmować zajęcia sportowe i gimnastyczne w szkole, w domu i w społeczno​ści. Ponieważ dzieci i młodzież spędzają znaczą​cą część dnia w szkole, niezwykle istotny i uzna​ny sposób zwiększania ich aktywności fizycznej stanowią rutynowe wysokiej jakości programy wychowania fizycznego. Aby osiągnąć pożą​dane wskaźniki aktywności, należy wprowadzić w szkołach codzienne zajęcia wychowania fizycz​nego i przerwy na ruch, a w domu ograniczyć czas oglądania telewizji i gier komputerowych".....

"Chociaż korzyści zdrowotne wynikające z wy​siłku fizycznego w zakresie zapobiegania nowotwo​rom i innym chorobom przewlekłym są najwięk​sze w przypadku przyswojenia zdrowych wzorców aktywności fizycznej w dzieciństwie, wydaje się, że korzyści te osiąga się przez całe życie. Dlatego też zwiększenie aktywności fizycznej w każdym wieku może przynosić istotne korzyści zdrowotne i zmniej​szyć ryzyko niektórych nowotworów złośliwych

Liczne zmiany potreningowe zachodzą w układach wewnętrz​nych. Poddawany systematycznym ćwiczeniom organizm doskona​li funkcjonowanie wątroby, gruczołów dokrewnych, gospodarkę hormonalną i enzymową. Doskonali się system ochronny, wzrasta odporność na zachorowania.

Serce zmuszane do częstego wysiłku podczas treningu wszech​stronnie dostosowuje się do zwiększonych wymagań. Objawia się to jego rozrostem i powiększoną zdolnością do przepompowywania krwi. Zdolność ta u trenującego wzrasta niekiedy dwukrotnie w stosunku do stanu przed rozpoczęciem treningu. W rezultacie człowiek z tak wytrenowanym sercem ma większe poczucie komfor​tu, nie męczy się prędko i jest w stanie w każdej chwili podjąć i dobrze znieść nieoczekiwany wysiłek. 

Zmiany potreningowe doskonale obrazuje  interesujący schemat opracowany przez specjalistów Wydziału Zdrowia we Wrocławiu 
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Stanowisko Komitetu Zdrowia Publicznego i Komitetu Rehabilitacji,  Kultury Fizycznej i Integracji Społecznej Polskiej Akademii Nauk

W sprawie poprawy jakości i skuteczności wychowania fizycznego  w szkołach w Polsce 

Wprowadzenie

Aktywność fizyczna jest kluczowym komponentem prozdrowotnego stylu życia, sprzyja zdrowiu, dobrej jakości życia, wydłużeniu okresu życia w zdrowiu i opóźnianiu starzenia się. Jest niezbędna w profilaktyce wielu chorób przewlekłych (np. otyłości, cukrzycy, chorób układu krążenia, układu

ruchu), ich leczeniu i rehabilitacji. Jest jedną z podstawowych potrzeb biologicznych we wszystkich okresach życia człowieka, ale szczególne znaczenie ma w dzieciństwie i młodości. Sprzyja prawidłowemu rozwojowi (fizycznemu, motorycznemu, psychicznemu i społecznemu), rozwojowi umiejętności ruchowych niezbędnych w codziennym życiu, kształtowaniu odpowiednich postaw wobec kultury fizycznej, motywacji do aktywnego w niej uczestnictwa, kompensuje sedenteryjny tryb życia. Istnieje wiele dowodów, że „aktywne fizycznie dziecko to aktywny fizycznie dorosły".

Warunkiem skuteczności aktywności fizycznej dla zdrowia człowieka jest jej regularność oraz odpowiednia, dostosowana do wieku, częstotliwość i intensywność wysiłków fizycznych. Rekomendowany przez WHO
 poziom aktywności fizycznej dla zdrowia u dzieci i młodzieży w wieku 5-17 lat to:

· co najmniej 60 minut dziennie skumulowanych wysiłków fizycznych, o intensywności od umiarkowanej do dużej, z przewagą wysiłków aerobowych (tlenowych);

· co najmniej 3 razy w tygodniu wysiłki siłowe, wzmacniające mięśnie i kości.

Poziom aktywności fizycznej znacznej części populacji dzieci i młodzieży, podobnie jak ludzi dorosłych, w Polsce jest bardzo niski. W 2010 r. rekomendowany przez WHO jej poziom osiągało tylko 27% - 11-latków, 16% - 15-latków i 10% 17-latków
. Poziom intensywnej aktywności fizycznej w czasie wolnym (poza szkołą) młodzieży w wieku 11-15 lat obniżył się w latach 2006-2010, w stosunku do początku lat 90. XX w., zwłaszcza wśród nastolatków najmłodszych
. Jest to jedna z przyczyn:

· zwiększającej się częstości występowania w populacji w wieku szkolnym nadwagi i otyłości, dotyczy ona obecnie co piątego ucznia; szacuje się, że odsetek dzieci z nadwagą i otyłością zwiększa się o ok. 2% na dekadę i dynamika tego wzrostu w Polsce jest większa niż w innych krajach Unii Europejskiej;

· pogarszającej się sprawności fizycznej dzieci i młodzieży w wieku 6-19 lat; w latach 1990-2009 u obu płci wystąpiły negatywne tendencje w sprawności motorycznej i to w coraz młodszej grupie wieku; największy regres dotyczył gibkości, wytrzymałości i siły
.

Odpowiedni poziom aktywności fizycznej dzieci i młodzieży zależy w znacznym stopniu od ich systematycznego uczestnictwa w zajęciach wychowania fizycznego (WF) w szkole. Dla większości tej populacji są one podstawową i jedyną zorganizowaną formą systematycznej aktywności fizycznej. Ogólna liczba godzin zajęć WF okresie 9 lat nauki w szkole powinna wynosić 1060 godzin . Jest to znaczący wymiar zajęć związanych z aktywnością fizyczną. Polska należy w Europie do krajów o największej liczby obowiązkowych godzin zajęć WF.

W praktyce liczba lekcji WF, w których uczniowie aktywnie uczestniczą, jest znacznie mniejsza od zaplanowanej przez ustawodawcę. Wyniki badań
 wskazują, że w roku szkolnym 2012/13 około 20-40% uczniów (w zależności od wieku/klasy) uczestniczyło tylko w więcej niż połowie lekcji WF. Najwięcej zwolnień z tych lekcji jest udzielanych na podstawie zwolnień na piśmie od rodziców i ustnych samych uczniów. Zwolnienie lekarskie z lekcji WF uzyskało 33% uczniów, najczęściej były one krótsze niż 1 miesiąc; zwolnienia długotrwałe (4 miesiące lub więcej) otrzymało 4,5% uczniów. Szczególnie niepokojące jest zbyt małe uczestnictwo w lekcjach WF:

· dziewcząt, których  rozwój motoryczny kończy się ok. 15 roku życia, a ich motywacja do aktywności fizycznej i jej poziom jest znacznie niższy niż u chłopców;

· uczniów klas najstarszych, których poziom aktywności fizycznej jest niższy niż uczniów młodszych i którzy z tymi niedostatkami rozpoczną wkrótce dorosłe życie.

Po wprowadzeniu w 2008 r. nowej, znacznie zmienionej podstawy programowej kształcenia ogólnego, Najwyższa Izba Kontroli przeprowadziła dwukrotnie kontrolę wychowania fizycznego w szkołach, w wyniku których „kształcenie uczniów w zakresie wychowania fizycznego oceniono negatywnie". Wskazano na liczne nieprawidłowości, w tym także duży odsetek uczniów nieuczestniczących aktywnie w obowiązkowych lekcjach. Ujawniono także wiele nieprawidłowości w doskonaleniu nauczycieli WF i kształceniu studentów na kierunku „wychowanie fizyczne" szkołach wyższych"
. Ocena realizacji edukacji zdrowotnej - nowego bloku w wychowaniu fizycznym w gimnazjum i szkołach ponadgimnazjalnych - wykazała, że w większości szkół blok ten nie był realizowany zgodnie z założeniami nowej podstawy programowej, nauczyciele WF nie zostali przygotowaniu do realizacji nowego zadania
. Wdrażanie podstawy programowej nie było monitorowane w ramach projektu systemowego, współfinansowanego przez Unię Europejską, „Wdrożenie podstawy programowej kształcenia ogólnego w przedszkolach i szkołach".

Od wielu lat nierozwiązana jest kwestia realizacji wychowania fizycznego w klasach I- III szkoły podstawowej. Jest to okres w życiu człowieka o bardzo dużej, naturalnej potrzebie ruchu, której niezaspokojenie wpływa negatywnie na dalszy rozwój motoryczny i motywację do aktywności fizycznej w dalszych latach życia. W tej grupie wieku największa jest częstość nadwagi i otyłości oraz regres sprawności fizycznej. Do realizacji tego obszaru edukacji nie są odpowiednio przygotowani ani absolwenci kierunku „wychowanie fizyczne" ani kierunku „edukacja wczesnoszkolna"
.

Mimo występujących od wielu lat nieprawidłowości w realizacji szkolnego wychowania fizycznego nie podjęto w Polsce w resorcie edukacji, odpowiedzialnym za to kształcenie, żadnych systemowych działań naprawczych. Jest to niedoceniany i zaniedbany obszar edukacji. Środowisko kultury fizycznej, w tym również szkoły wyższe, koncentrują się na sporcie, który jest tylko jedną z form aktywności fizycznej. Brak działań systemowych nie może być zastępowany przez akcje i kampanie społeczne inicjowane przez. Ministerstwo Sportu i Turystyki („WF z klasą", „Stop zwolnieniom z WF", „Mały Mistrz").

Stanowisko

Członkowie Komitetu Zdrowia Publicznego oraz Komitetu Rehabilitacji, Kultury Fizycznej, i Integracji Społecznej Polskiej Akademii Nauk zwracają się do twórców polityki edukacyjnej i zdrowotnej oraz do ośrodków akademickich kształcących nauczycieli wychowania fizycznego z apelem o podjęcie wspólnych działań dla poprawy skuteczności szkolnego wychowania fizycznego, w tym zwiększenia uczestnictwa uczniów w lekcjach WF. Jest to pilne i ważne zadanie z punktu widzenia zdrowia oraz kondycji fizycznej i psychicznej społeczeństwa polskiego. Proponujemy opracowanie „Białej księgi wychowania fizycznego w Polsce" oraz pilne podjęcie następujących działań:

1.
W resorcie edukacji:

•
ustalenie i konsekwentne wdrażanie do praktyki szkół szczegółowych zasad (procedury) dotyczącej:

· udzielania uczniom zwolnień z lekcji WF przez nauczycieli i dyrektora szkoły,

· współpracy nauczycieli WF z pielęgniarką szkolną i rodzicami uczniów;

· wprowadzenie obowiązku rejestracji i szczegółowej analizy absencji uczniów na lekcjach WF oraz jej przyczyn jako punktu wyjścia do planowania działań dla przeciwdziałania unikaniu tych lekcji przez uczniów;

· wprowadzenie obowiązku zapewnienia uczniom w ramach lekcji WF alternatywnych form aktywności fizycznej, dostosowanej do ich możliwości psychofizycznych;

· zwiększenie nadzoru nad realizacją wychowania fizycznego w szkole ze strony dyrektorów szkół i pracowników nadzoru pedagogicznego;

· poprawę systemu doskonalenia nauczycieli wychowania fizycznego, reaktywowanie kadry doradców metodycznych, motywowanie nauczycieli tego przedmiotu do zwiększania swoich kompetencji w zakresie nowych zadań programowych.

2. W resorcie zdrowia - zobowiązanie lekarzy udzielających zwolnień z zajęć WF do ograniczania zwolnień całkowitych do niezbędnego minimum i czasu ich trwania oraz udzielania szczegółowych informacji o dopuszczalnych i zalecanych formach aktywności fizycznej ucznia w okresie rekonwalescencji i z chorobą przewlekłą.

3. W szkołach wyższych kształcących na
kierunku „wychowanie fizyczne" (specjalność nauczycielska) 

- dostosowanie programu
kształcenia do nowej podstawy programowej wychowania fizycznego oraz 

aktualnych wyzwań wynikających z sytuacji zdrowotnej społeczeństwa polskiego.
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w sprawie projektu ustawy o Zdrowiu Publicznym  i projektu Narodowego Programu Zdrowia

Komitet Rehabilitacji, Kultury Fizycznej i Integracji Społecznej Polskiej Akademii Nauk wyraża głębokie zaniepokojenie brakiem przedstawicieli środowiska kultury fizycznej w zespołach pracujących nad projektem ustawy o Zdrowiu Publicznym i projektem Narodowego Programu Zdrowia oraz pominięciem instytucji związanych z kulturą fizyczną wśród opiniujących oba projekty.

Jednym z podstawowych warunków zdrowia jest optymalna aktywność fizyczna, której niedostatek jest wymieniany wśród głównych czynników ryzyka chorób cywilizacyjnych. Niestety sytuacja w Polsce w tym zakresie jest bardzo niekorzystna, bowiem według wyników badań CBOS z 2012 roku [Komunikat z badań…, 2012] aż 61% badanych przyznaje, że nigdy lub prawie nigdy nie uprawia ćwiczeń fizycznych, a niemal połowa badanych (47%) stroni od takich aktywności.  

Rozwój i propagowanie różnych form aktywności fizycznej uwzględniane jest jako jeden z głównych celów w programach wdrażanych przez międzynarodowe i krajowe instytucje [Wytyczne UE….2008]. Konieczność promowania zdrowia poprzez zachęcanie do aktywności fizycznej dostrzegła już kilka lat temu Światowa Organizacja Zdrowia (WHO), przyjmując w maju 2004 roku „Globalną Strategię dotyczącą diety, aktywności fizycznej i zdrowia” [Globalna strategia…2004]. Wiele miejsca tej problematyce poświęca się także w dokumentach i inicjatywach podejmowanych przez Unię Europejską między innymi w Białej Księdze z dnia 30 maja 2007 roku „Strategia dla Europy w sprawie zagadnień zdrowotnych związanych z odżywianiem, nadwagą i otyłością” [Biała Księga, 2007]. 

Powyższe dokumenty potwierdzają znaczenie jakie ma aktywność fizyczna w kształtowaniu i zachowaniu zdrowia, wobec czego brak przedstawicieli zajmujących się profesjonalnie tymi zagadnieniami w przygotowaniu projektu ustawy o Zdrowiu Publicznym i projektu Narodowego Programu Zdrowia jest poważnym niedopatrzeniem, które może być niekorzystne dla obu dokumentów. 

W związku z tym Komitet Rehabilitacji, Kultury Fizycznej i Integracji Społecznej Polskiej Akademii Nauk postuluje włączenie do prac nad projektem ustawy o Zdrowiu Publicznym i projektem Narodowego Programu Zdrowia przedstawicieli środowiska kultury fizycznej oraz uwzględnienie instytucji związanych tą dziedziną wśród opiniujących projekty obu dokumentów.

   Prof. dr hab. Marek Woźniewski 

                                                                                   Przewodniczący Komitetu 

Rehabilitacji, Kultury Fizycznej i Integracji Społecznej

Polskiej Akademii Nauk

Porozumienie o współpracy między Ministrem Edukacji Narodowej, Ministrem Zdrowia i Ministrem Sportu i Turystyki w sprawie promocji zdrowia i profilaktyki problemów dzieci i młodzieży

 Minister Edukacji Narodowej, Minister Zdrowia i Minister Sportu i Turystyki

· kierowani wolą kontynuacji działań upowszechniania edukacji zdrowotnej wśród dzieci i młodzieży,

· uznając podejmowane działania w zakresie edukacji zdrowotnej za istotne dla ograniczenia problemów zdrowotnych dzieci i młodzieży,

· doceniając znaczenie działań profilaktycznych z zakresu problemów dzieci i młodzieży oraz profilaktyki zdrowotnej mających na celu ukształtowanie u dzieci i młodzieży sprzyjających zdrowiu przekonań, motywacji i umiejętności,

· dostrzegając konieczność tworzenia środowisk i wzmacniania działań społecznych sprzyjających zdrowiu,

· zmierzając do wzmocnienia i usprawnienia współpracy pomiędzy trzema Ministerstwami, w wyniku pomyślnej wymiany poglądów i zamierzeń, uzgodnili następujące intencje
                               § 1

       Współpraca pomiędzy Stronami Porozumienia ma na celu:

1) wspieranie działań z zakresu edukacji zdrowotnej oraz profilaktyki problemów dzieci i młodzieży w szkołach, placówkach i środowiskach lokalnych,

2) wspieranie doskonalenia pracowników systemu oświaty, ochrony zdrowia, sportu i turystyki w zakresie podejmowanych działań z edukacji zdrowotnej oraz profilaktyki problemów dzieci i młodzieży,

3) aktywizowanie organów administracji publicznej, jednostek samorządu terytorialnego, organizacji pozarządowych oraz innych instytucji odpowiedzialnych za promocję zdrowia oraz profilaktykę problemów dzieci i młodzieży, a także kulturę fizyczną, do działań w tym zakresie,

4) podnoszenie wśród dzieci i młodzieży poziomu sprawności fizycznej, kształtowanie pożądanych nawyków żywieniowych oraz zapobieganie zachowaniom ryzykownym związanych z używaniem środków psychoaktywnych,

5) wspieranie działań kształtujących umiejętności zagospodarowania czasu wolnego dla umacniania zdrowia i rozwoju osobistego młodego pokolenia,

6) rozwijanie systemu rekomendacji programów profilaktycznych w obszarze uzależnień od substancji chemicznych,

7) wspieranie i upowszechnianie działań polskich szkół należących do europejskiej sieci „Szkoły dla Zdrowia Europy" oraz wspieranie rozwoju współpracy międzynarodowej w tym zakresie.

                                                                 §  2

       Współpraca pomiędzy Stronami Porozumienia koncentruje się w szczególności na:

1) podejmowanie wspólnych działań na rzecz diagnozy i oceny stanu zdrowia dzieci i młodzieży w oparciu o dostępną statystykę publiczną

2) wspólnym ustalaniu priorytetowych działań w zakresie promocji zdrowia dzieci i młodzieży;

3) przygotowywaniu programów z zakresu promocji zdrowia oraz profilaktyki problemów dzieci i młodzieży skierowanych do dzieci, młodzieży i dorosłych;

4) monitorowaniu realizacji podjętych wspólnie działań z zakresu edukacji zdrowotnej oraz profilaktyki problemów dzieci i młodzieży adresowanych do dzieci i młodzieży, rodziców i opiekunów, pracowników systemu oświaty, ochrony zdrowia, sportu i turystyki;

5) przeprowadzaniu badań i oceny skuteczności podejmowanych działań z zakresu promocji zdrowia kierowanych do dzieci i młodzieży oraz dorosłych zajmujących się ich wdrażaniem;

6) popularyzacji wiedzy w zakresie promocji zdrowia oraz profilaktyki problemów dzieci i młodzieży w społeczeństwie;

7) doskonaleniu wiedzy i umiejętności pracowników: systemu oświaty, ochrony zdrowia, resortu kultury fizycznej sportu w zakresie promocji zdrowia i profilaktyki problemów dzieci i młodzieży.

                                           § 3

            Działania Ministra Edukacji Narodowej obejmują w szczególności:

1) zapewnienie synergii działań z zakresu promocji zdrowia i profilaktyki problemów dzieci i młodzieży, które są realizowane przez strony porozumienia w szkołach i placówkach oraz w środowisku lokalnym, w tym podejmowanie działań na rzecz wdrażania programów promujących zdrowie, w tym programu „Szkoły dla Zdrowia Europy";

2) upowszechnianie idei sieci szkół promujących zdrowie i wynikających z niej działań na poziomie lokalnym;

3) prowadzenie systemu certyfikacji szkół i placówek będących w sieci szkól promujących zdrowie;

4) umożliwienie prezentacji dobrych praktyk i wymiany doświadczeń między szkołami i placówkami oświatowymi w zakresie promocji zdrowia i profilaktyki problemów dzieci i młodzieży;

5) upowszechnianie wiedzy i doświadczeń z zakresu promocji zdrowia i profilaktyki problemów dzieci i młodzieży wynikających ze współpracy międzynarodowej;

6) propagowanie podejmowanych działań z zakresu promocji zdrowia i profilaktyki problemów dzieci i młodzieży w mediach.

                                              § 4.

      Działania Ministra Zdrowia obejmują w szczególności:

1) zapewnienie synergii i współpracy przy realizacji programu „Szkoły dla Zdrowia Europy",

2) zapewnienie dzieciom i młodzieży profilaktycznej opieki zdrowotnej,

wspieranie rozwoju i zdrowia fizycznego i psychospołecznego oraz zapobieganie najczęstszym problemom zdrowotnym dzieci i młodzieży, w tym: .

· zapobieganie nadwadze i otyłości poprzez promowanie zdrowego żywienia i aktywności fizycznej,

· stymulowanie aktywności na rzecz dezaprobaty dla nadużywania przez dzieci i młodzież substancji szkodliwych dla zdrowia (tytoniu, alkoholu oraz środków psychoaktywnych).

                                              § 5.

        Działania Ministra Sportu i Turystyki obejmują w szczególności:

1) upowszechnianie działań z zakresu promocji zdrowia, edukacji poprzez sport i profilaktyki zdrowotnej, w ramach realizowanych przez resort programów upowszechniania kultury fizycznej i sportu, skierowanych do dzieci i młodzieży szkolnej,

2) promowanie pozytywnych efektów aktywnego sportowego stylu życia jako ważnego czynnika systematycznej dbałości o zdrowie i sprawność fizyczną a także kształtowania społecznie pożądanych cech osobowości, poprzez skierowane do dzieci i młodzieży szkolnej programy powszechnej aktywności fizycznej,

3) tworzenie warunków sprzyjających rozwojowi aktywności sportowej dzieci i młodzieży, poprzez wspieranie działalności organizacji pozarządowych realizujących zadania z zakresu rozwijania sportu dzieci i młodzieży,

4) propagowanie idei edukacji zdrowotnej poprzez sport w ramach szkoleń, seminariów Y konferencji, organizowanych przez współpracujące z ministerstwem organizacje.

                                             § 6.

1. Minister Edukacji Narodowej w porozumieniu z Ministrem Zdrowia oraz Ministrem Sportu i Turystyki powołuje i odwołuje Radę Programową.

2. W skład Rady Programowej wchodzą:

· dwaj przedstawiciele wskazani przez Ministra Edukacji Narodowej,

· dwaj przedstawiciele wskazani przez Ministra Zdrowia,

· dwaj przedstawiciele wskazani przez Ministra Sportu i Turystyki,

3. Rada Programowa na pierwszym posiedzeniu ustali regulamin działania i wybierze Przewodniczącego Rady.

4. Rada Programowa przedstawi proponowane kierunki działania w ramach niniejszego porozumienia i sposób ich realizacji oraz zasady organizacji i funkcjonowania sieci koordynatorów programów promujących zdrowie, w tym programu „Szkoły dla Zdrowia Europy".
                                               § 7.

Minister Edukacji Narodowej w porozumieniu z Ministrem Zdrowia i Ministrem Sportu i Turystyki wyznaczy jednostkę odpowiedzialną za obsługę administracyjno-biurową Rady Programowej.

                                               § 8.

Ministrowie - Strony Porozumienia w zakresie swoich zadań zapewnią środki finansowe niezbędne dla ich realizacji.

                                                                       §  9. 

Sposób finansowania wspólnych przedsięwzięć rodzących skutki finansowe dla stron wymaga zawarcia odrębnego porozumienia.

                                                       § 10.

Sprawy nie uregulowane niniejszym porozumieniem, będą rozstrzygane w trybie odrębnych uzgodnień pomiędzy Ministrem Edukacji Narodowej, Ministrem Zdrowia i Ministrem Sportu i Turystyki.

                                                        § 11.

Wszelkie zmiany w porozumieniu wymagają formy pisemnej.

                                                       § 12.

Porozumienie wchodzi w życie z dniem podpisania.

                                                        § 13.

Porozumienie sporządzono w trzech jednobrzmiących egzemplarzach, po jednym dla każdej ze Stron Porozumienia.
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Kazimierz Denek 

(prof. zw. dr hab. dr h. c . Uniwersytet im. Adama Mickiewicza w Poznaniu, Wyższa Szkoła Pedagogiki i Administracji  im. Mieszka I w Poznaniu).

(Z banku tekstów Lidera www.lider.szs.pl)
Ewaluacja szkolna

Poznawanie, kontrola, analiza i ocena osiągnięć uczniów w nauce to niezbędne czynności w edukacji wczesnoszkolnej, podstawowej, gimnazjalnej i ponadgimnazjalnej. Konieczność tych czynności wynika z istoty procesu dydaktyczno-wychowawczego, jako działalności racjonalnej i celowej. Trzeba uczynić je w pracy nauczycielskiej działaniami świadomymi, zmierzającymi do realizacji celów i treści zawartych w podstawie programowej i programach nauczania.
 Jednocześnie czynności te są regulowane i podlegają ustawicznemu sprawdzaniu.
 Jedynie systematyczne sprawdzanie postępów jakie czynią uczniowie w nauce zapewnia bezpośredni i stały wgląd w proces kształcenia i wychowania.

Interesujące nas tu czynności określa się kwalifikowaniem postępów w nauce.
 Zajmuje się nim dział dydaktyki ogólnej nazywany decymologią
, względnie metrologią dydaktyczną
. Punktem odniesienia dla niej są cele edukacyjne. Kwalifikowanie osiągnięć uczniów w nauce sprowadza się do ustalenia zależności między wynikami procesu dydaktyczno-wychowawczego a stawianymi przed nim celami wyrażanymi w kategoriach funkcji, czynności i zadań.
 W trakcie ustalania tych relacji warto sięgnąć poza tradycyjną kontrolę i ocenę postępów w nauce po nowoczesne formy i metody kwalifikowania uczniowskich osiągnięć dydaktyczno-wychowawczych. Należą do nich: dydaktyczny wskaźnik poziomu wiedzy (kryterium Q), testy dydaktyczne, kryteria i normy ocen, kontrola programowana, kontrola standaryzowana oraz weryfikacja postępów młodzieży uczącej się z udziałem probabilistycznych metod poznawania wiedzy uczniów.

Złożone ogniwo procesu kształcenia i wychowania
Kształcenie i wychowanie, jak każda racjonalna aktywność nieodłącznie wiąże się z kontrolą i oceną ich rezultatów. Mają one zapewnić wielostronne i rzetelne, a jednocześnie sprawne i efektywne ich sprawdzenie. Jest ono niezwykle istotne w warunkach rozpoczęcia w polskich szkołach prac pozwalających na ich twórczy wkład w Europejski Obszar Edukacji
 w drodze wzrostu jakości wspomagania kształcenia i wychowania.

Poznawanie, kontrola, analiza i ocena uczniowskich postępów w nauce należy do podstawowych a zarazem najtrudniejszych ogniw procesu dydaktyczno-wychowawczego.
 Można te czynności porównać do ruin największego w Polsce bastionu zamku Krzyżtopór w Ujeździe koło Opatowa. Tworzy swoisty kalendarz architektoniczny. Ma tyle skrzydeł, baszt i okien ile jest pór roku, miesięcy i dni w roku. Niedoświadczony turysta zagląda do wnętrza zamku zaledwie przez jedno lub kilka jego okien. Czy jest w stanie poznać ogrom i złożoność budowli? Podobnie jest z poznawaniem czynników kształcenia i wychowania dzieci i młodzieży. Żeby je ocenić obiektywnie trzeba na nie spojrzeć w sposób wielostronny, kompleksowy.

Specjaliści wielu dziedzin: psycholog, pedagog, statystyk, decymolog, matematyk i socjolog oglądają wspomniany gmach, każdy przez jedno okno. W spojrzeniu tym z oczywistych względów ważna rola przypada w udziale nauczycielom.
 Pomimo wielu poszukiwań naukowych popartych ilościowo-jakościowymi badaniami, problem ewaluacji postępów uczniowskich nie został jak dotąd należycie rozwiązany.
 Ciągle należy do tych, o których się mówi jako o nieśmiertelnym problemie weryfikacji wyników kształcenia i wychowania. Nie ustają nad nim spory i dyskusje. Dowodzą tego Wielkopolskie Fora Pedagogiczne „Ewaluacja i innowacje w edukacji” organizowane przez prof. dra hab. Jana Grzesiaka, kierownika Zakładu Kształcenia Pedagogicznego Nauczycieli na zamiejscowym (w Kaliszu) Wydziale Pedagogiczno-Artystycznym Uniwersytetu im. A. Mickiewicza w Poznaniu i dyrektora Instytutu Pedagogiki PWSZ w Koninie.

Słowa kluczowe artykułu
W prezentacji wymienionych w tytule artykułu kontekstów ewaluacji szkolnej nie możemy uniknąć twierdzeń znanych choć nie zawsze stosowanych przez nauczycieli tak złożonego zjawiska, jak ocenianie postępów uczniów w nauce w aspekcie określania efektywności kształcenia i wychowania. Trzeba jednak na nie się powołać dla zachowania niezbędnej ciągłości wywodów i komunikatywności tekstu. Fakt ten przesądził o ujęciu w tym artykule szeregu kwestii zawartych w jego tytule w sposób propedeutyczny.

Rola i zadania nauczycieli w zakresie kwalifikowania postępów uczniów w nauce są złożone i odpowiedzialne w swych następstwach społecznych i dydaktyczno-wychowawczych. Poprawność wykonywania tej czynności stanowi jedną z istotnych cech konstytutywnych zawodu nauczycielskiego, identyfikacji z nim, ważny czynnik jego kompetencji przewodników po świecie wiedzy i wartości.
 
Stanowi to wystarczający powód, by bliżej zająć się problematyką poznawania, kontroli, analizy i ewaluacji szkolnej.

Do występujących w artykule podstawowych pojęć należą: ocenianie szkolne, efektywność kształcenia i wychowania oraz jakość pracy szkoły.

Ocenianie osiągnięć ucznia, czyli tego co on potrafi spośród czynności przewidzianych do opanowania w szkole podstawowej, gimnazjum i liceum należy do podstawowych elementów konstruowania i projektowania dydaktycznego. Ewaluacja uczniów nie jest celem samym w sobie. Jest etapem, a zarazem środkiem prowadzącym do samokontroli i samooceny wiedzy i umiejętności oraz samowychowania uczniów.

Dokonująca się w naszym kraju reforma systemu edukacji stawia na porządku dziennym ocenianie postępów ucznia w nauce i nadaje mu inny, nowy wymiar. Polega on na odejściu od oceniania wiadomości, umiejętności i nawyków uczniów na rzecz ewaluacji ich kompetencji. Powoduje to, że ocenianie teoretycznych i praktycznych umiejętności ucznia staje się procesem i urasta do ważnego elementu ewaluacji procesu dydaktyczno-wychowawczego i efektywności pracy szkoły.

Ocenianie szkoły ma: dostarczyć uczniowi informacji o jego kompetencjach (które z umiejętności i na jakim poziomie ma już opanowane), ukazać autentyczne z tego zakresu sukcesy, niedociągnięcia, usterki, braki i porażki. Uzupełnienie tych informacji stanowi konstruktywny komentarz nauczyciela co zrobić żeby uporać się z niepowodzeniami, a następnie ponownie zaprezentować osiągnięcia i poddać je ocenie. Uczeń zostaje włączony do współodpowiedzialności za efekty edukacji w szkole. Z czasem uczeń traktowany podmiotowo i po partnersku sam może i potrafi zadecydować, które z umiejętności i na jakim poziomie może osiągnąć. Pojmowane w ten sposób ocenianie osiągnięć szkolnych ucznia sprzyja umiejętności samokontroli i samooceny jego własnych możliwości edukacyjnych oraz motywuje go do coraz lepszych efektów kształcenia.

Wbrew obiegowym opiniom obiektywne ocenianie osiągnięć szkolnych ucznia należy do pracochłonnych i czasochłonnych czynności zawodu określanego trudnym siewem. Poprzedzają je takie złożone działania, jak: analiza wymagań podstaw programowych nauczania; operacjonalizacja celów kształcenia, zgodnie ze wskazaniami kategorii taksonomicznych i poziomów wymagań poszczególnych ocen szkolnych; sformułowanie jednoznacznie rozumianych przez ucznia wymagań stawianych mu w procesie edukacji szkolnej; zaplanowanie badań wyników kształcenia o charakterze diagnostycznym kształtującym i sumującym oraz przygotowanie korespondujących z nimi narzędzi pomiaru dydaktycznego; przeprowadzenie zaplanowanych badań osiągnięć szkolnych ucznia i całej klasy; analiza otrzymanych rezultatów i ich interpretacja oraz poinformowanie o tym bezpośrednio zainteresowanych efektami edukacji szkolnej.

W rezultacie tej procedury postępowania formułuje się wnioski odnoszące się do ucznia (jakie podejmie się przedsięwzięcia żeby mu pomóc w osiągnięciu sukcesu), nauczyciela, procesu kształcenia (decyzje o zmianach w treściach, metodach, formach i środkach dydaktycznych). Trzeba dążyć żeby ocenianie to stosowali w szkole wszyscy nauczyciele. Dopiero wtenczas będzie można mówić o tworzeniu wewnątrzszkolnego systemu oceniania uczniowskich osiągnięć szkolnych. Dużą rolę w jego powstawaniu mogą odegrać dyrektorzy szkół 

Efektywność jest istotną i złożoną właściwością działań ludzkich. Dotyczy to także aktywności w sferze edukacji. O efektywności realizacji procesu kształcenia możemy mówić wówczas, gdy korelaty edukacji szkolnej współprzyczyniają się w optymalnym stopniu do osiągania wartości i celów.
 Ponadto wtedy, gdy edukacja szkolna pozwala uczestniczyć w kształtowaniu warunków społeczeństwa demokratycznego w naszym kraju oraz na taką integrację Polski z państwami Unii Europejskiej, która umożliwia tworzenie nowej Europy zdolnej wyjść naprzeciw wyzwaniom swojego czasu, bez równoczesnej utraty własnej tożsamości.

Pojęcie efektywności zostało zapożyczone z dyscyplin pozapedagogicznych. Z nauk o edukacji najbardziej zasymilowało się z dydaktyką ogólną. W czym zawiera się dydaktyczny sens ujawniania takiej jakości nauczania i uczenia się oraz wychowania, którą można określić efektywną? Efektywność realizacji procesu kształcenia i wychowania wyraża zespół pozytywnych jego cech, działań sensownych, a jednocześnie społecznie i ekonomicznie uzasadnionych, przynoszących najlepsze rezultaty w postaci wyników w nauce i wychowaniu (obejmujących m.in.: wiedzę, umiejętności, nawyki, kreatywność, zainteresowania i zdolności poznawcze, motywy, przekonania i przyzwyczajenie do ustawicznego kształcenia się) oraz poprawne zachowywanie się. Gdy mówimy o efektywności w edukacji szkolnej, to mamy na uwadze: zakres, poziom i trwałość zdobytej przez uczniów wiedzy ze zrozumieniem w możliwie najkrótszym czasie, rozwój samodzielnego myślenia i działania, operatywność i optymalność wiedzy, skuteczność, sprawność oraz przestrzeganie obowiązujących w społeczeństwie wartości.
 Jest ona syntetycznym miernikiem poziomu procesu dydaktyczno-wychowawczego. Interesującą nas tu efektywność przez wiele lat nazywano polepszeniem wyników kształcenia i wychowania. W ślad za tym rozpatrywano różne komponenty procesu dydaktyczno-wychowawczego, doskonalenie których zwiększało poziom edukacji. W miarę gromadzenia empirycznych i teoretycznych danych stawało się bardziej oczywiste, że efektywność procesu kształcenia i wychowania nie oznacza jedynie polepszenia wyników z tego zakresu. Jest również kategorią aksjologiczną i metodologiczną. Stanowi miarę procesu dydaktyczno-wychowawczego i jakościowo-ilościową jego charakterystykę. Oznacza to, że interesujące nas w tym artykule pojęcie ma charakter wartościujący.

Jakość pracy szkoły. Reforma systemu edukacji w Polsce wraz z rozwiązaniami strukturalnymi i programowymi przywiązuje dużą wagę do oceny jakości oświaty, zwłaszcza pracy szkolnej. Jakość należy rozumieć jako to, co można poprawić i doskonalić.
 Zdaniem chińskiego uczonego sprzed 2500 lat Lao Tsu jakość to ciągły proces doskonalenia. W takim też rozumieniu można ją odnieść do edukacji.

Jakość w edukacji występuje w znaczeniu węższym i szerszym. W pierwszym z nich, jakość jest przeciwstawiana ilości. Określa te wszystkie cechy i właściwości, które nie dają się zmierzyć, a są do opisu pracy szkoły niezbędne. W szerszym znaczeniu jakość rozumiana jest jako całościowa ocena, dotycząca cech mierzalnych i niemierzalnych łącznie.

Potrzeba położenia akcentu na jakość w edukacji stała się tematem dyskusji krajów Unii Europejskiej. Już w 1984 roku ministrowie edukacji, większości tych krajów przyjęli, że problem jakości kształcenia jest kluczowym zagadnieniem edukacji. Takie też stanowisko znalazło się w opublikowanym raporcie Schools and Ouality – An International Report OECD, Paris 1989. Określono w nim najistotniejsze czynniki mające wpływ na jakość pracy szkoły. Zaliczono do nich takie kwestie, jak: program, ocenianie, ewaluacja i monitorowanie, rola nauczycieli, organizacja szkoły oraz posiadane zasoby. Filozofia jakości znalazła miejsce również w polskiej szkole. Żeby jakość edukacji zapewniała wielostronny i harmonijny rozwój uczniów, kształcenie musi być coraz lepsze. Ma ono sprostać nie tylko coraz wyższym wymaganiom rynku pracy, ale również indywidualnym potrzebom ludzi.

O szkole wysokiej jakości można mówić wtedy, jeśli wszystkie obszary jej działania - kształcenie, wychowanie i opieka sprawnie funkcjonują. Dobra szkoła sama określa swoją misję i realizuje zadania, które zaspokajają potrzeby uczniów, nauczycieli, rodziców i innych osób zainteresowanych jej działalnością. Takie podejście wynika z oddania w ręce szkół wielu decyzji ich dotyczących, gdyż zgodnie z duchem reformy szkoły same decydują o sposobach realizacji ogólnych celów edukacyjnych. Najważniejsze jest jednak tworzenie warunków rozwoju uczniów ich uczenie uczenia się i wychowania. Szkoła, by mogła poradzić sobie z oczekiwaniami wszystkich osób, musi być instytucją uczącą się.

Sprawnie funkcjonujący system oświaty musi być zdolny do rozwoju, gdyż istotą dobrej szkoły jest efektywne uczenie się. Jest to cel jej istnienia. Dlatego w jakości pracy szkoły zasadnicze znaczenie ma tworzenie warunków umożliwiających uczniom i nauczycielom osiągnięcie efektywnego kształcenia i wychowania.

Określanie efektywności procesu dydaktyczno-wychowawczego i jego jakości
Dlaczego ośmieliłem się Uczestnikom ogólnopolskiego VII Wielkopolskiego Forum Pedagogicznego zorganizowanego w ramach cyklu konferencji poświęconych ewaluacji i innowacji w edukacji zaproponować problematykę oceniania szkolnego w kontekście określania efektywności procesu dydaktyczno-wychowawczego zorientowanej na jakości pracy szkoły? Uczyniłem to w przekonaniu, że jest ona niezwykle ważna w okresie dokonującej się w Polsce transformacji systemowej i reformowania systemu edukacji.
 Stąd wynika potrzeba oceniania, określania efektywności edukacji szkolnej ze szczególnym zwróceniem uwagi na jej jakość. Jej zarzewie tkwi w próbie odpowiedzi na pytanie: co robić, żeby kształcić mądrzej, nowocześniej, na miarę wyzwań XXI wieku, lepiej, pełniej i skuteczniej, czyli efektywniej?

Konieczność oceniania postępów jakie czynią uczniowie w nauce i sprawowaniu oraz ustalania efektywności procesu dydaktyczno-wychowawczego wynika z samej istoty edukacji i nauk o niej. Są one syntetyczną próbą określania szeroko pojętych czynników i skutków pracy dydaktyczno-wychowawczej. Badania dotyczące efektywności z tego zakresu tkwią immanentnie w rozważaniach modelowych edukacji i nauk o niej. Konstruuje się je z celów kształcenia i wychowania oraz działalności dydaktyczno-wychowawczej skierowanej na efektywne ich osiąganie. Określanie efektywności czynności edukacyjnych w szkole, odzwierciedlające osiągnięcie założonych celów związanych z opanowaniem wiedzy, umiejętności i nawyków, wielostronnym rozwojem osobowości, zalicza się do podstawowych komponentów optymalizacji procesu dydaktyczno-wychowawczego. Ważność tego komponentu została zaakceptowana w podejściu do systemu zasad dydaktycznych. Jedna z nich otrzymała nazwę „zasady efektywności, bądź wydajności pracy dydaktycznej, czyli związku między celami a wynikami kształcenia”.
 Zatem problematyka efektywności edukacji w tym czynności procesu kształcenia i wychowania (edukacji szkolnej) należy do zainteresowań badawczych dydaktyki ogólnej. Jest to zrozumiałe skoro ta zajmuje się procesem dydaktyczno-wychowawczym, warunkami, w których on przebiega oraz jego rezultatami (efektami) czyli wynikami.

Dobra znajomość efektów edukacji w szkole potrzebna jest, aby w sposób racjonalny móc przeprowadzić modernizację i unowocześnienie procesu dydaktyczno-wychowawczego. Dlatego też do ożywienia nurtu badań związanych z efektywnością czynności procesu nauczania i wychowania przyczynia się wzrost ruchu innowacyjnego w szkołach.

Poszukiwania badawcze nad efektywnością edukacji szkolnej wynikają z faktu, że jest ona funkcjonalną relacją między takimi jej korelatami, jak: nauczyciel, uczeń, nauczenie i uczenie się oraz jego zakres (program), instytucja kształcenia, środki dydaktycznie, wiedza o edukacji (teorie dydaktyczne), tło historyczne (moment, czas). Edukacja jest tym bardziej efektywna im skuteczniej wymienione korelaty przyczyniają się do osiągnięcia jej wartości i celów.

W określaniu efektywności procesu dydaktyczno-wychowawczego skupia się – jak w soczewce – rozeznanie czy i na ile jego uczestnicy (zwłaszcza nauczyciele i uczniowie) w edukacji na co dzień zadają sobie i odpowiadają w sposób świadomy na takie pytania, jak: kogo kształcimy (uczniowie); kto to robi (nauczyciele); po co to czyni (wartości i cele); za pomocą czego kształci (media dydaktyczne); kiedy i jak długo trwa kształcenie (struktura organizacyjna edukacji); gdzie odbywa się kształcenie (w szkole i poza ławką szkolną)
; jak ocenia się jakość pracy szkoły i postępy uczniów w nauce (badanie efektywności aktywności szkoły, poznawanie, kontrola i ewaluacja wyników, które uzyskują uczestnicy procesu kształcenia). Widać w niej troskę lub brak uczestników procesu dydaktyczno-wychowawczego o wysoka jego jakość.

Zainteresowanie wokół problematyki określania efektywności czynności edukacyjnych w szkole zostanie spotęgowane w miarę, jak wyniki rozeznania w tym zakresie będą służyć podejmowaniu decyzji pedagogicznych i zarysowywaniu zasad racjonalnej polityki edukacyjnej kraju.

Wśród różnych ujęć efektywności realizacji procesu edukacji szkolnej dadzą się wyróżnić ilościowe, jakościowe i mieszane sposoby jej określania. Pierwsze z nich bazuje na pomiarze dydaktycznym.
 W tym nurcie badawczym znajdują się także poszukiwania podejmujące ten problem z punktu widzenia zmian w uczniach.

Jeżeli podstawą oceny efektywności realizacji procesu dydaktyczno-wychowawczego uczyni się jego cele, wówczas w zależności od poziomu ich osiągnięcia mówi się o jego skuteczności bądź nieskuteczności. Kiedy cele edukacji szkolnej mogą spełniać rolę kryteriów jej efektywności? Funkcję tę będą one sprawować wtedy, gdy zostaną określone terminami jednoznacznymi, wymiernymi i porównywalnymi. Ponadto cele edukacji szkolnej staną się punktami odniesienia przy ustalaniu jej efektywności wówczas, gdy zostaną uświadomione przez dyrektorów szkół, nauczycieli, jak i uczniów oraz ich rodziców. W przeciwnym przypadku przyniosą dla potrzeb wyrażania efektywności realizacji procesu dydaktyczno-wychowawczego tyle pożytku, co mapa Polski turyście, którego interesują zabytki Poznania.

W przypadku gdy interesują nas skutki zastosowanych metod, środków dydaktycznych i form organizacyjnych edukacji powiemy o jej wydajności. Natomiast gdy chcemy się bliżej przyjrzeć zasobom finansowym przeznaczonym na edukację szkolną mamy podstawę orzekać o jej ekonomiczności lub nieekonomiczności. Przedstawione oceny wyrażają efektywność realizacji procesu edukacji szkolnej z punktu widzenia jej: celów, metod, form, środków dydaktycznych oraz zasobów finansowych.

Ilościowe ujmowanie efektywności realizacji procesu kształcenia i wychowania jest korzystne poznawczo. Umożliwia ono: porównywanie efektywności w przestrzeni i w czasie (np. zmiana w zainteresowaniach uczniów, w różnych klasach i szkołach w ciągu roku szkolnego), określenie siły związku między badanymi zmiennymi (np. korelacji między poziomem zdobytej przez uczniów wiedzy i ich zainteresowaniami), ustalenie istotności różnic między osiągnięciami szkolnymi uczniów klas eksperymentalnych i kontrolnych. Zastosowane metody ilościowego ustalania efektywności realizacji procesu edukacji szkolnej pozwalają na ponowny pogląd, wnioskowanie, mierzalność i uporządkowanie jej statystycznego obrazu. Są jednak przeszkodą w przeprowadzaniu analizy interpretacyjnej oraz intencji i znaczeń. Zdarza się, że nie są też wystarczająco dokładne, rzetelne i selektywne.

Efektywność realizacji procesu kształcenia i wychowania zgodnie z jego naturą jest kategorią jakościową. Ustalenie jej wymaga zastosowania wnikliwej, jednoznacznej, obiektywnej i w miarę uniwersalnej metody ilościowego określania jakości. A. Tomaszewski prezentuje istotny dla problematyki jakości pogląd wyrażony słowami Gallileusza „powinno się mierzyć wszystko, co jest mierzalne oraz uczynić mierzalnym to, co jest niemierzalne”.
 W związku z tym wyłania się pytanie co to jest jakość i jak ją wyrażać? W określaniu efektywności realizacji procesu edukacji szkolnej jakość można pojmować jako zbiór przymiotów charakteryzujących proces kształcenia i wychowania. Z rozumianej w ten sposób jakości wynika, że można ją opisywać tylko ogólnie. Stąd m.in. twierdzi się, że jest ona doskonała (posiadająca najwyższy stopień cech dodatnich, pozbawiona wad), idealna, wzorowa, korzystna, przeciętna, niekorzystna. Interpretacje pojęcia jakości są różne. Dadzą się one sprowadzić do dwóch grup. Przedstawiciele pierwszej z nich przypisują jakości sens absolutny. Traktują ją jako kategorię realnie istniejącą, która daje się mierzyć i opisywać. Reprezentanci drugiej grupy uważają, że można mówić wyłącznie o wzroście lub zmniejszeniu się poziomu jakości. Negują możliwość mierzenia absolutnych wartości jakości.

Ilościowe określanie jakości zwie się jej wartościowaniem. Sprowadza się do: umownego przyjęcia liczb odtwarzających możliwe do osiągnięcia stany graniczne jakości; opracowania sposobu wyrażania różnych stanów nieekstremalnych (pośrednich), dowolnych kryteriów jakości, proporcjonalnie do ich natężenia w obszarze zamkniętym liczbami ograniczającymi stany jakości. Wiąże się z tym potrzeba transformacji jakości, zmierzonej lub stwierdzonej obserwacyjnie do przedziału liczbowego 0-1. Wymaga ona: 

 - wyznaczenia rozstępu ® dla każdej wartości według wzoru:





R = Xmax - Xmin 



(1 )

We wzorze tym kolejne litery oznaczają odpowiednio: rozstęp, największą i najmniejszą wartość graniczną wielkości X.

 - dokonania redukcji jak to uczyniono w kolejnym wzorze:





r = Xz - Xmin




(2)

Symbole wzoru (2) wyrażają kolejno: zredukowany obszar zmienności, aktualny zmierzony stan cechy X.

 - określenia natężenia oddziaływania rozpatrywanego kryterium czyli:





Sx = r : R




(3)
W wyrażeniu tym Sx oznacza przetransformowany stan wielkości X.

W procedurze tej wyrażenie stanów kryteriów jakości przybiera postać ułamków dziesiętnych. Wiąże się ono z stosowaniem odpowiednich skal, klas i stanów jakości. Jako podstawowe stopnie jakości wymienia się: doskonałość (1,0); normalność (0,75); przeciętność (0,5); nienormalność (0,25); niedoskonałość (0,0). W ocenie jakości uwzględnia się takie jej wartości, jak: bardzo korzystna (0,9); korzystna (0,7); obojętna (0,5); niekorzystna (0,3); bardzo niekorzystna (0,2). Wyróżnia się też pełny zestaw klas jakości w sposób następujący: 0 – znakomity, 1 – wyróżniający, 2 – korzystny, 3 – dogodny, 4 – umiarkowany, 5 – pośredni, 6 – niedogodny, 7 - niekorzystny, 8 – krytyczny, 9 – zły.

Jakość występuje w symbiozie z jej wymiernością. Możliwość pomiaru efektywności realizacji procesu edukacji szkolnej jako kategorii jakości wynika ogólnych właściwości kształcenia i wychowania. Tworzą je głównie jakościowo-ilościowy charakter procesu dydaktyczno-wychowawczego oraz komplementarność oraz substytucjonalność jego komponentów.

Kwantyfikowanie efektywności realizacji procesu kształcenia i wychowania znajduje coraz więcej zwolenników. Jak dotąd, nie udało się opracować uniwersalnej, powszechnie przyjętej metody wartościowania efektywności realizacji procesu dydaktyczno-wychowawczego. Sądzimy, że do tego celu można zaadoptować metody wartościowania proponowane przez różne odmiany kwalitologii. W grę tu wchodzą takie odmiany jakości, jak: oceny (porównawcza i porządkowa) i metody alternatywno-punktowa, reprezentatywnego kryterium i uśrednionych znamion jakości. Wartościowanie efektywności realizacji procesu dydaktyczno-wychowawczego przyjmuje postać ewaluacji funkcjonalnej i finalnej. Pierwsza wiąże się z poszczególnymi faktami kształcenia i wychowania. Umożliwia ona wprowadzenie kolejnych sprzężeń zwrotnych między nauczycielami i uczniami. Natomiast ewaluacja finalna podsumowje wyniki związane z określonym cyklem dydaktyczno-wychowawczym.

Kwalitatywne sposoby wyrażania efektywności realizacji procesu edukacji szkolnej dają możliwość swobodnej obserwacji zmian pola badawczego w czasie analizy, pogłębiają ją w sensie znaczeń. Aby określić efektywność realizacji procesu dydaktyczno-wychowawczego trzeba sięgać po ilościowe i jakościowe metody jej wyrażania, które wzajemnie się dopełniają. Stąd przeciwstawianie ich sobie nie ma uzasadnienia.

W badaniach z zakresu efektywności realizacji procesu dydaktyczno-wychowawczego można wyróżnić nurt poszukiwań: psychologiczny (bezpośrednie kontakty między jednostkami typu uczeń - uczeń, nauczyciel - uczeń), psychospołeczny (oddziaływanie nauczycieli na uczniów, programów kształcenia na uczniów), socjologiczny (wpływ szkoły na społeczność uczniowską), ekonomiczny (porównanie poniesionych kosztów z uzyskanymi efektami, ukazanie wpływu poziomu edukacji szkolnej na rozwój gospodarczy kraju). J. Radziewicz różne koncepcje ustalania efektywności realizacji procesu kształcenia i wychowania klasyfikuje na ujęcia addytywne, strukturalne i systemowe.

Poszukiwania badawcze w zakresie efektywności realizacji procesu dydaktyczno-wychowawczego dadzą się ująć w nurcie opisowym (skoncentrowanym na poznawaniu jego mechanizmu i warunków efektywności), normatywnym (zorientowanym na formułowanie zaleceń w postaci, że: efektywność procesu kształcenia i wychowania będzie tym wyższa im …), metodologicznym (skupiającym uwagę na pomiarze efektywności realizacji procesu dydaktyczno-wychowawczego w ujęciu modelowym). Nie negując trafności tego podziału orientacji badawczych w zakresie efektywności realizacji procesu edukacji szkolnej raczej skłaniam się ku ich klasyfikacji na ujęcia: technologiczne, funkcjonalne i humanistyczne, względnie: ekonomiczne, pedagogiczne, socjologiczne i mieszane. Każda z nich może być realizowana w badaniach jednostronnych, wielostronnych i systemowych.

Analiza dotychczasowych ujęć efektywności realizacji procesu edukacji szkolnej wykazuje, że panuje tu pluralizm teoretyczny, metodologiczny i metodyczny. Dominuje w nich paradygmat badawczy o charakterze: proces - wynik. Preferują one też liniowy model prostych zależności, z jakimi w rzeczywistości edukacyjnej trudno się spotkać. Nie ma tu jasnych konturów badawczych. Poszukiwań badawczych z tego zakresu nie wyróżnia jednoznaczna aparatura pojęciowa. Zamiast badań kompleksowych, szeroko tematycznych i długoterminowych przeważają studia mikrotematyczne i krótkoterminowe.

Brak jednolitego metodologicznego podejścia do określania efektywności realizacji procesu dydaktyczno-wychowawczego stanowi przeszkodę w porównywaniu i bilansowaniu badań pod względem uzyskiwanych rezultatów. Z zasygnalizowanych niedostatków określania efektywności realizacji procesu kształcenia i wychowania wynikają źródła ich przezwyciężania. Trzeba przędę wszystkim ściślej je związać z istotą edukacji szkolnej i oprzeć na trwalszych założeniach metodologicznych. Pomocne w tym może okazać się podejście systemowe. Ze względu na jego uniwersalizm i walory poznawczo-utylitarne pretenduje ono do roli przekraczania dotychczasowego paradygmatu w ustalaniu efektywności realizacji procesu dydaktyczno-wychowawczego. Poszukiwania z tego zakresu wymagają skoncentrowania uwagi na większych jednostkach (liczebność badanych szkół, klas, czas badań). Nie oznacza to, że należy ignorować jednostki mniejsze.

Wpływ oceniania na jakość edukacji szkolnej
Jednolity system oceniania przeprowadzony na zakończenie kolejnych etapów kształcenia jest bardzo ważnym elementem systemu edukacji. Wprowadzono go żeby dostosować wymagania szkolne do właściwych dla danego wieku możliwości psychofizycznych uczniów, poszerzyć autonomię szkół, zwiększyć liczbę ich absolwentów, zwłaszcza z maturą, oraz sprostać oczekiwaniom uczelni, potrzebom rynku pracy, i decentralizacji zarządzania, wyrównać szanse edukacyjne. Zmniejszenie rozziewu między osiągnięciami uczniów z różnych grup społecznych opiera się na: zwiększeniu odpowiedzialności uczestników procesu dydaktyczno-wychowawczego na osiągnięcia uczniów; położeniu akcentu na jakość pracy; redukcji biurokracji i zwiększeniu swobody decyzji; respektowaniu uprawnień rodziców.

Zbudowanie zewnętrznego systemu ewaluacji uczniowskich postępów spowodowała: rozmaitość sposobów kształcenia, własne programy nauczania i wychowania oraz wewnątrzszkolny system oceniania. Jego zadaniem jest: określenie jednolitych dla wszystkich uczniów i szkół wymagań na końcu danego etapu kształcenia, monitorowanie poziomu nauczania, diagnozowanie osiągnięć uczniów, dostarczanie obiektywnych informacji na temat jakości pracy szkół. Ocenianie zewnętrzne ma przede wszystkim zapewnić lepszą jakość edukacji, a poprzez dostarczenie obiektywnych informacji o uczniach przyczynić się do weryfikacji sposobu kształcenia, wychowania i oceniania. Nowy system egzaminacyjny, nie ma być próbą standaryzowania uczniów, lecz określać czym jest dobra szkoła i co oznacza osiągnięcie dobrego wyniku egzaminacyjnego. Jego założeniem jest dostarczenie: informacji o objętych sprawdzianem i egzaminem, osiągnięciach uczniów w zakresie opanowania umiejętności i wiadomości, określonych w standardach wymagań i w podstawie programowej, zapewnienie spójności i odpowiedniej jakości nauczania, wzmocnienie motywacji uczniów do uczenia się, sprzyjanie integracji z różnych przedmiotów szkolnych oraz podsumowanie i porównywanie wyników pracy szkół i poszczególnych uczniów.

Dobrze zorganizowane ocenianie zewnętrzne ma ułatwić diagnozowanie osiągnięć i niedostatków edukacyjnych uczniów oraz umożliwić zobiektywizowaną ocenę oddziaływań dydaktyczno-wychowawczych. Oparte na jasno określonych, ujednoliconych dla danego etapu edukacji kryteriach oceniania, przy zachowaniu zasady sprawdzania prac przez przygotowanych do tego egzaminatorów, pozwoli na podejmowanie trafnych decyzji, dotyczących strategii oświatowych od indywidualnych po ogólnokrajowe. To z kolei przyczyni się do podnoszenia jakości edukacji na wszystkich etapach kształcenia. Dopełnia ono informację o stanie wiedzy i umiejętności uczniów, dlatego powinno być spójne z ocenianiem wewnątrzszkolnym. Analizowanie wyników sprawdzianów i egzaminów zewnętrznych z uwzględnieniem ocen szkolnych, wpłynie na pełniejsze zdiagnozowanie osiągnięć uczniów i opracowanie indywidualnych zaleceń dotyczących ich dalszej edukacji.

Właściwe wykorzystanie wyników sprawdzianu i egzaminu niewątpliwie wpłynie na doskonalenie jakości kształcenia i wychowania oraz usprawnienie systemu edukacji. Dla uczniów i ich rodziców wyniki, będące informacją o osiągnięciach uczniów przyczynią się do motywowania i pomocy im w planowaniu kariery zawodowej. Wyniki przekazane szkole będą nie tylko oceną jakości kształcenia, ale posłużą wspomaganiu procesu kształcenia i wychowania oraz wspieraniu oceniania wewnątrzszkolnego. Interpretowane pod wieloma aspektami, mogą być wykorzystane do analiz wykonywanych zarówno przez dyrektorów szkół i rady pedagogiczne jak i indywidualnych nauczycieli. Gronu pedagogicznemu i dyrektorowi dostarczą wielu cennych informacji dotyczących jakości programów nauczania, wewnątrzszkolnego systemu oceniania, programu wychowawczego oraz planu doskonalenia kadry pedagogicznej. Każdy nauczyciel może także dokonać analizy wyników sprawdzianu lub egzaminu z perspektywy swojego przedmiotu. Zestawiając je z wewnątrzszkolnymi  ocenami swoich uczniów może wyciągnąć wnioski co do stosowanych metod, form i środków dydaktycznych, systemu oceniania czy osobistych potrzeb w zakresie doskonalenia. Na podstawie dokonanych analiz może doskonalić swoją pracę, budować program własnego rozwoju zawodowego, którego realizacja wpłynie na poziom kształcenia i wychowania. Analiza wyników w danej szkole stanie się również podstawą planowania działań usprawniających proces dydaktyczno-wychowawczy. Nauczyciele dokonując samooceny swojej pracy, będą musieli zdecydować się na podjęcie takich działań, by jakość kształcenia przełożona na wyniki była wyższą. Rezultaty egzaminów zewnętrznych posłużą także nadzorowi pedagogicznemu do oceny jakości pracy szkoły w celu wspomagania jej rozwoju, a organowi prowadzącemu do poprawy warunków funkcjonowania szkół, motywowania nauczycieli i dofinansowania ich doskonalenia zawodowego. Dla szkół wyższych wyniki oceniania zewnętrznego będą informacją o poziomie przygotowania kandydatów do studiów, a Ministerstwo Edukacji Narodowej wykorzysta je do kształtowania polityki oświatowej.

Egzamin zewnętrzny może zmierzyć tylko wybrane obszary osiągnięć, gdyż nie wszystkie umiejętności są możliwe do sprawdzenia w formie pisemnej. Ponadto tworzenie klasyfikacji wywołuje niepotrzebne emocje oraz budzi wątpliwości wśród nauczycieli i rodziców. Średnia punktów również nie oddaje poziomu jakości pracy szkoły. Szkoła ma wiele innych osiągnięć, których nie da się przeliczyć na punkty. Ocenianie zewnętrzne nie może być wykorzystywane do różnicowania uczniów i szkół. Na ich podstawie nie powinno się także oceniać nauczycieli, gdyż zgodnie z założeniem, sprawdziany i egzaminy zewnętrzne mają charakter ponadprzedmiotowy. Należy dążyć do tego, by idea egzaminu zewnętrznego była zbieżna z założeniami reformy podstawy programowej i programów nauczania. Ocenianie zewnętrzne ma przede wszystkim zapewnić lepszą jakość edukacji, a poprzez dostarczenie obiektywnych i porównywalnych w skali klasy, szkoły, gminy czy regionu informacji o poziomie osiągnięć uczniów przyczynić się do weryfikacji sposobu kształcenia, wychowana i oceniania.

Podstawowe mankamenty i nieporozumienia, w które uwikłane jest konwencjonalne kwalifikowanie wyników procesu dydaktyczno-wychowawczego
W praktyce szkolnej nadal dominuje stosowanie tradycyjnej kontroli rezultatów kształcenia i wychowania, zwanej metodą intuicyjną. Sprowadza się ona do sporadycznego przypatrywania się postępom ucznia w nauce w formie odpytywania i prac pisemnych. Tymczasem tylko ciągła kontrola pracy uczniów służy stymulowaniu ich aktywności i podwyższeniu efektywności kształcenia i wychowania. Wzorem kwalifikowania wiadomości, umiejętności i nawyków uczniów są treści dydaktyczne zawarte w przedmiotach objętych planem nauczania. Interpretuje się je jednak różnie w sensie wymagań stawianych uczniom. Różnorodność ta wzrasta, gdy w programie nauczania nie precyzuje się wyników kształcenia i wychowania.

Tradycyjne sprawdzanie i ocena postępów charakteryzują: przypadkowość, powierzchowność, schematyczność i subiektywizm. Subiektywizm kontroli i oceniania występuje w postaci liberalizmu lub surowej ewaluacji. Stosowane w większości naszych szkół sprawdzanie wiadomości i umiejętności uczniów ma charakter kontroli indywidualnej, która w warunkach masowego kształcenia zabiera zbyt wiele czasu. Nie zapewnia też stałego wglądu w proces dydaktyczno-wychowawczy.

Podstawową wadą konwencjonalnego wartościowania wiedzy uczniów jest odrywanie sprawdzania i oceniania postępów uczniów od procesu dydaktyczno-wychowawczego. Ponadto kontrolę często utożsamia się z utrwaleniem nauczanych treści dydaktycznych a czynności kontrolne ukierunkowuje się wyłącznie na wystawianie ocen.

Kontrolę i ocenianie wyników kształcenia i wychowania z reguły traktuje się jako straszak na opornych i opieszałych w nauce uczniów. Zapomina się, że czynności te z powodzeniem można wykorzystywać jako środek zachęty uczniów do intensywnej pracy i optymalizacji procesu dydaktyczno-wychowawczego.

Konwencjonalne kwalifikowanie wiedzy uczniów ma charakter kontroli pamięci. Sprowadza się ona do wyjaśnienia erudycji, znajomości materiału nauczania, sprawdzenia znajomości stopnia zapamiętania określonych wiadomości. Nie ma tu miejsca na kontrolę myślenia, którą interesuje zdolność budowy konstrukcji logicznych na podstawie przyswojonej wiedzy, wykorzystania jej jako instrumentu w analizie analogicznych zjawisk i procesów, czyli umiejętności posługiwania się opanowanymi pamięciowo treściami dydaktycznymi z poszczególnych przedmiotów nauczania.

Wśród innych niedomagań aktualnego systemu kontroli i oceniania pracy uczniów warto wspomnieć o jego nieporównywalności i niedostatecznej ewidencji ocen. Popełniane błędy w procesie kwalifikowania postępów w nauce prowadzą do jego dysfunkcji, stanowią one jedno z istotnych źródeł niepowodzeń szkolnych.

Potrzeba racjonalizacji kontroli i oceny wyników nauczania i wychowania staje szczególnie ostro w konfrontacji z podstawowymi założeniami teoretycznymi i wdrażaniem do praktyki szkolnej elementów konstruowania i projektowania dydaktycznego, oraz badania jakości pracy szkoły.

Co z zakresu ewaluacji procesu dydaktyczno-wychowawczego wymaga większej uwagi i troski w kształceniu nauczycieli?
Zasygnalizowaliśmy tylko niektóre wady i niedostatki kwalifikowania wyników kształcenia i wychowania. Ze względu na nie, nie można tego problemu zostawić przypadkowi i dowolnemu rozwiązywaniu w kształceniu nauczycieli w praktyce pedagogicznej. Przede wszystkim istnieje potrzeba odejścia w ocenianiu od ilościowych procedur jej określania lansowanych w pomiarze
 na rzecz ilościowo-jakościowych.

Ocenianie osiągnięć uczniów trzeba oprzeć na rzetelnych, trafnych i obiektywnych opartych na wynikach kontroli postępów w nauce informacjach. Brak ich nadaje ocenianiu charakter subiektywny, intuicyjny, przypadkowy i powierzchowny. Starajmy się w kontroli sięgać po liczne jej formy. Może to być sprawdzanie (frontalne, grupowe, indywidualne, bieżące, sporadyczne, końcowe), prace (pisemne z książką lub tekstem), zadania praktyczne, obserwacje uczniów w czasie zajęć.

Nie można zapomnieć, że odniesieniem do oceniania jest system wartości, przykładowo takich jak: dobro, prawda, piękno, mądrość, wiedza, godność, szacunek, sumienność, pracowitość, sprawiedliwość, przyjaźń, honor, życzliwość.

W celu dokonania obiektywnego pomiaru uczniowskich postępów w nauce sięgamy po: średnią arytmetyczną ważoną, korelacją wyników kształcenia, współczynnik zmienności, skalę staninową, współczynnik alfa Crombacha, współczynnik rzetelności testu, test wyrównujący dyspersję względem klasyfikacji dychotomicznych.
 Pozwalają one na dokonanie podstawowych analiz wyników kształcenia. Warto w tym celu zajrzeć do podręczników statystyki.

W ocenianiu szkolnym trzeba uwzględniać odpowiednie prawa psychologiczne. Chodzi o pierwsze i drugie prawo Yerkesa-Dowsona, prawo efektu i ćwiczenia Thorndike’a.
 Żeby dokonać krytycznej analizy wyników wychowania przydatnymi mogą okazać się prace dotyczące paradygmatów dydaktyki i klaryfikacji (krystalizacji) wartości
 oraz najnowsze wskazania odnośnie prowadzenia i interpretacji badań jakościowych.

Łatwo zauważyć, że problemy te powinny zostać zrealizowane w ramach wykładów i ćwiczeń takich przedmiotów, jak metodologia badań pedagogicznych z elementami statystyki
, psychologia, dydaktyka ogólna.

Znaczne możliwości optymalizacji ewaluacji szkolnej w kontekście określania efektywności procesu dydaktyczno-wychowawczego zorientowanego na jego jakość tkwią w dydaktyce ogólnej. Zalicza się ją do najbardziej stabilnych, neutralnych wobec kontekstów społeczno-ekonomicznych i politycznych, ugruntowanych naukowo, zorientowanych teoretycznie i praktycznie dyscyplin nauk o edukacji. Dydaktyka ogólna stanowi odzwierciedlenie doświadczeń społecznych w dziedzinie edukacji i nauk o niej, refleksji związanych z jej tożsamością, statusem naukowym i uwarunkowaniami pedagogiczno-psychologicznymi, filozoficznymi, metodologicznymi, metodycznymi i praktyki szkolnej. Przedmiot ten wraz z pedagogiką ogólną, teorią wychowania i myśli pedagogicznej (historii doktryn pedagogicznych) przez wiele dziesiątków lat tworzył kanon studiów pedagogicznych. Dydaktyka ogólna należała do przedmiotów konstytuujących trzon programu akademickich studiów przygotowujących nauczycieli dla szkół podstawowych, gimnazjów, liceów i uczelni. 

Tymczasem najpierw w ramach przyznanej uczelniom autonomicznym znacznej swobody w kształtowaniu programu studiów obniżono o 50% wymiar 60 godzin wykładów i 60 godzin ćwiczeń na realizację tego przedmiotu, Ten nieprzemyślany proceder został usankcjonowany prawnie w rozporządzeniu Ministra Nauki i Szkolnictwa Wyższego z dnia 12 lipca 2007 roku w sprawie „standardów kształcenia dla poszczególnych kierunków oraz poziomów kształcenia, a także trybu tworzenia warunków, jakie musi spełniać uczelnia, by prowadzić studia międzykulturowe oraz makrokierunki”. W standardach kształcenia na kierunku studiów: pedagogika (na studiach pierwszego stopnia) pojęcie dydaktyka ogólna zostało zastąpione terminem Teoretyczne podstawy kształcenia. Nie oddaje on istoty i zakresu treści dotychczasowego przedmiotu studiów dydaktyka ogólna. Nie uwzględnia też jego aplikacyjnego charakteru. Rodzi to niebezpieczeństwo dalszego osłabienia przez tak rozumianą dydaktykę ogólną jej refleksji ogólnopedagogicznej i rozluźnienia relacji między kształceniem i wychowaniem. Może to spowodować też, że dydaktyka ogólna jedynie w śladowym zakresie pełnić będzie scalające i systematyzujące funkcje w stosunku do subdyscyplin pedagogicznych oraz dydaktyk szczegółowych i metodyk ich nauczania. Wskazuje na to proces dalszego wyodrębniania się z niej dydaktyk: nauczania wczesnoszkolnego, dorosłych, wojskowej, zawodowej, szkoły wyższej, medialnej i pedagogiki pracy. Nie leży to w jej interesie ani dyscyplin i subdyscyplin z niej się wyodrębniających względnie osłabiających z nią tradycyjne więzy. Istnieje uzasadniona obawa, że w tych warunkach nawet nauczyciele otwarci, kreatywni i refleksyjni będą mieli coraz więcej trudności w znajdowaniu odpowiedzi na pytanie: co należy robić żeby kształcić mądrzej, nowocześniej, lepiej skuteczniej, efektywniej, na miarę wyzwań XXI wieku.

Pilnym zadaniem jest przywrócenie na studiach pedagogicznych należnego miejsca dydaktyce ogólnej i nadanie jej właściwego sensu. Leży ono w interesie wszystkich pracowników naukowo-dydaktycznych studiów pedagogicznych. Stawia je też przed sobą powołany podczas Augustowskiego Spotkania Naukowego „Edukacja w dialogu i perspektywie” (Augustów 16 września 2008 r.) Zespół Dydaktyki Ogólnej Komitetu Nauk Pedagogicznych PAN. Zespół jest afiliowany w kierowanym przez prof. dr hab. Annę Karpińską Zakładzie Dydaktyki Ogólnej na Wydziale Pedagogiki i Psychologii Uniwersytetu w Białymstoku.

O funkcjonowaniu systemu edukacji, stosowanych w niej innowacjach, ewaluacji pracy szkoły
, uzyskiwanych przez jej uczniów wynikach w nauce, postawach i zachowaniach dzieci, młodzieży, przebiegu i efektach reform oświatowych, zapobieganiu dewiacjom wychowawczym, niepowodzeniom szkolnym
, decydują nauczyciele, ich predyspozycje, cechy osobowości, kwalifikacje ogólne, psychologiczno-pedagogiczne i profesjonalne oraz kompetencje kluczowe.

Przy znacznym potencjale intelektualnym pracowników naukowo-dydaktycznych i nauczycieli, społecznej potrzebie dokonywania pogłębionej refleksji nad istotą, rodzajami, funkcją i rolą ewaluacji szkolnej w określaniu efektywności procesu kształcenia i wychowania zorientowanego na zwiększenie jego jakości, dydaktyczny i naukowy kształt tej problematyki, jest ciągle niedookreślony. Udaną próbę ujęcia tej problematyki, w możliwie koherentną całość podejmują Wielkopolskie Fora Pedagogiczne „Ewaluacja i innowacje w edukacji”.

Grzegorz Sadowski

(dr AWF Warszawa) 

Biegi rekreacyjne, historia i kilka uwag metodycznych


Dzisiejszy świat w dużym stopniu opanowany jest przez media i różnorodne formy Internetu, które coraz bardziej absorbują czasowo nasze społeczeństwo. Mniej czasu poświęca się na zdrowy styl życia , doskonalenie kondycji i ogólnego usprawnienia organizmu. Dotyczy to głównie młodego pokolenia zafascynowanego nowościami współczesnej elektroniki. Wiele przykładów świadczy o tym, że znaczna część osób poświęca coraz więcej czasu na korzystanie z Internetu co w konsekwencji może prowadzić do pewnego rodzaju uzależnienia.  Budzi to niepokój, ponieważ taka sytuacja wpływa negatywnie na  kształtowanie sprawności i tężyzny  fizycznej, szczególnie młodego pokolenia polaków.


W związku z tym wydaje się konieczne szukanie przeciwwagi tym niepokojącym tendencjom. Jedną z nich jest aktywność fizyczna, a konkretnie biegi rekreacyjne, które coraz bardziej akceptuje nasze społeczeństwo. 


O tym, że ruch lokomocyjny, jakim jest bieg, korzystnie wpływa na nasz organizm, nie trzeba obecnie nikogo przekonywać. Minęły już czasy, kiedy osoba biegająca po parku budziła powszechne zdziwienie. 

Pocieszające jest to, że coraz więcej ludzi  przekonuje się do rekreacyjnego uprawiania biegów. Biegają ludzie młodzi, w wieku średnim i starszym. Biega młodzież szkolna, studenci, pracownicy różnych zawodów, emeryci a nawet nasi celebryci. Można więc powiedzieć, że mamy do czynienia z modą na bieganie.  Nowym zjawiskiem, które ostatnio obserwuje się, jest bieganie wieczorem, głównie po chodnikach ulic, co w tym wypadku nie jest najlepszym przykładem. Obecnie rekreacyjne bieganie uprawia dużo kobiet. Coraz częściej spotyka się biegające pary młodych dziewczyn i chłopców co w naszym kraju jest zupełnie nowym zjawiskiem.
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Biegacze z koła bielańskiego na Maratonie w Grecji 

To, że coraz więcej osób biega, szczególnie młodzieży, to w dużej mierze zasługa naszych celebrytów: dziennikarzy – zwłaszcza sportowych, aktorów, piosenkarzy, polityków, którzy własnym przykładem pokazują jak aktywnie ruchowo można spędzać wolny czas.


To masowe bieganie przekłada się na frekwencję w różnego rodzaju imprezach biegowych. Wiele osób próbuje swoich sił w biegach przełajowych, ulicznych a nawet w biegu maratońskim. W 2014 roku, maraton Warszawski ukończyło  6678 osób z 56 krajów. Niewiele mniej bo 6315 uczestników ukończyło maraton w Poznaniu. Na bardziej popularne biegi rozgrywane w Warszawie, limit kilkunastu tysięcy pakietów startowych, sprzedaje się w ciągu kilku godzin, głownie przez Internet. 


Analizując to zjawisko, należy pamiętać, że nie ukształtowało się ono w krótkim okresie czasu. Pierwsze próby propagowania masowego biegania w naszym kraju, miały miejsce czterdzieści lat temu, na początku lat 70.


W tamtym okresie, lansowanie biegania jako zdrowej formy ruchu związane było z szukaniem antidotum na zanieczyszczenie środowiska naturalnego i stale zmniejszającą się aktywność fizyczną człowieka, dodatkowo narażonego na różnego rodzaju sytuacje stresowe. Z zagrożeń tych wynikały choroby cywilizacyjne z otyłością i chorobami układu krążenia włącznie. Dzięki reklamie w środkach masowego przekazu i licznym przykładom z Europy, Ameryki Północnej i Japonii bieganie stawało się coraz bardziej modne, mobilizowało ludzi do systematycznych ćwiczeń i zdrowego stylu życia. Powstawały różnego rodzaju organizacje i zorganizowane grupy, które lansowały bieganie jako zdrową formę ruchu.


Pierwsza tego typu eksperymentalna grupa powstała w naszym kraju w 1973 roku w Warszawie. Funkcjonowała ona pod szyldem całej akcji którą nazwano „Bieg po zdrowie”. Zarejestrowana była jako jedna z sekcji TKKF AWF Warszawa. Inicjatorami założenia tej grupy byli nieżyjący już redaktorzy telewizyjni Tomasz Hopfer i Wojciech Zieliński.  Reklamowali oni bieganie w radiu i telewizji jako zdrowy sposób spędzania wolnego czasu, a programy telewizyjne, które powstawały również z udziałem bielańskiej grupy „Bieg po zdrowie” w dużym stopniu przyczyniły się do upowszechniania biegania w naszym kraju. 


Do bielańskiej sekcji „Bieg po zdrowie” zgłaszało się coraz więcej chętnych pragnących poprawić swoją sylwetkę, a przede wszystkim kondycję fizyczną. W połowie lat 70. grupa liczyła ponad trzydzieści osób , w wieku od 27 do 72 lat i zróżnicowanym przekroju zawodowym, od profesorów i dyrektorów przedsiębiorstw do pracowników fizycznych. Dodać należy, że oprócz biegu w programie szkolenia dużo miejsca poświęcano ćwiczeniom usprawniającym cały organizm.


Pod koniec lat 70. modne zaczęły się stawać masowe imprezy biegowe z biegiem maratońskim włącznie. Uczestnictwo w nich udzieliło się również bielańskiej grupie, co wiązało się z przewartościowaniem programu i charakteru zajęć na bardziej sportowy. Dodatkową motywacją do stosowania na zajęciach większych obciążeń fizycznych były przygotowania do udziału w pierwszym Maratonie Pokoju. Należy zaznaczyć, że w tamtym okresie czasu nie było odpowiedniego obuwia do biegania po twardej nawierzchni , odpowiednich publikacji jak przygotować się do takiego wysiłku, ale nie brakowało entuzjazmu.  Bieg maratoński, pod nazwą Maraton Pokoju, odbył się  w Warszawie 30. września 1979 roku i wzięło w nim udział 1861 biegaczy. Uczestnicy grupy „Bieg po zdrowie” prawie w komplecie zgłosili się na start i wszyscy ukończyli, będący dotąd w sferze ich marzeń, dystans maratoński. W następnych latach , zaznaczyli również swój udział w biegach maratońskich rozgrywanych poza granicami naszego kraju: w Atenach na historycznej trasie, Berlinie Zachodnim i Nowym Jorku.


Sekcja „Bieg po zdrowie” oficjalnie funkcjonowała przy TKKF AWF Warszawa 25 lat, do 1998 roku. Jej istnienie utrwaliły audycje telewizyjne, publikacje, wyniki sportowe i praca doktorska napisana przez prowadzącego grupę, pracownika AWF Warszawa. Praca oparta była na badaniach przeprowadzonych z uczestnikami grupy. Wyniki tej pracy bezsprzecznie potwierdziły korzystne zmiany motoryczne, fizjologiczne i psychiczne jakie nastąpiły u uczestników pod wpływem uprawiania biegów. 
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Trzeci od lewej Grzegorz Sadowski – autor artykułu 


Podsumowując istnienie grupy, należy powiedzieć, że najbardziej znaczące były pierwsze lata działalności grupy, kiedy jej członkowie swoim przykładem inspirowali nasze społeczeństwo do uprawiania rekreacyjnego biegania jako zdrowej aktywności fizycznej. Dotyczyło to głównie osób w wieku średnim i starszym.


Obecnie biega znacznie więcej młodzieży. Szkoda , że wiele osób  wybiera twardą nawierzchnię i często biega ze słuchawkami na uszach, co uniemożliwia docieranie jakichkolwiek informacji z otoczenia. Jest to w pewnym stopniu nawet niebezpieczne, szczególnie podczas biegu po chodniku po który mogą jeździć rowerzyści. 


Wychodząc na bieganie , korzystniej jest wybierać miękką nawierzchnię co w dużym stopniu może uchronić nasze stawy przed wszelkiego rodzaju urazami. Uprawiajmy więc bieganie w lesie lub parku, wśród zieleni, oddychając świeżym powietrzem, słuchając odgłosów przyrody. 


Przygotowując się do startu w różnego rodzaju imprezach biegowych, należy pamiętać, że decyzji o udziale  w biegu maratońskim nie należy podejmować pochopnie. Start w takiej imprezie wymaga  kilkuletniego przygotowania i powinien być poprzedzony wcześniejszym udziałem w biegach na krótszych dystansach, 10 a następnie 20 km.


Na zakończenie kilka uwag dotyczących uprawiania biegów przez dzieci i osoby w starszym wieku.   


Dzieci, z poziomu klas szkoły podstawowej, nie powinno się nakłaniać do uprawiania długodystansowych , monotonnych biegów stosowanych  w formie zadaniowej. Wskazane jest aby elementy biegów, na krótszych i dłuższych dystansach, stosować w ramach gier i zabaw terenowych. Dobrym przykładem naturalnego kształtowania wytrzymałości i wydolności fizycznej u dzieci są rodzinne wycieczki za miasto: piesze, rowerowe, kajakowe, urozmaicane elementami gier i  zabaw.


Dla osób w starszym wieku, którym bieg jest zbyt intensywnym ćwiczeniem zalecany jest zwyczajny marsz. Może być uprawiany z kijkami, które uaktywniają ramiona i dają starszej osobie poczucie bezpieczeństwa ( możliwość wsparcia o kijki ). Nie traćmy więc czasu, ruszajmy się, uprawiajmy ruch fizyczny na poziomie sportu lub rekreacji, bo jak jeden z znawców kultury fizycznej powiedział – ruch to życie.


Czytajmy aktualne ciekawe wiadomości z różnych prozdrowotnych portali

W naszym Magazynie cytujemy wybrane fragmenty interesujących informacji i zachęcamy  do czytania ich pełnych  wersji na  www.medexpress.pl; www.rynekzdrowia.pl i innych. 

Profesor Mirosław  Wysocki : Mapy potrzeb zdrowotnych mają wskazywać priorytety

KL/Rynek Seniora 16.04.2015

	...Dane epidemiologiczne jednoznacznie wskazują, że w kraju olbrzymim problemem zdrowotnym i społecznym jest choroba Alzheimera. A tymczasem systemowo kompletnie nie jesteśmy przygotowani na takich chorych - mówił prof. Mirosław Wysocki, krajowy konsultant w dziedzinie zdrowia publicznego...


...To trzeba zmienić i okazją jest właściwe zaakcentowanie tego problemu w opracowywanych mapach potrzeb zdrowotnych - wyjaśniał profesor...

...Mapy te mają być narzędziem lepszego identyfikowania potrzeb zdrowotnych, prowadzenia okresowych ocen skuteczności podejmowanych działań, wzmocnienia udziału województw w organizacji i zarządzaniu systemem ochrony zdrowia oraz opiniowania celowości podejmowania nowych inwestycji w infrastrukturę medyczną...

...Specjaliści zwrócili uwagę, że mówiąc o problemach osób starszych trzeba położyć też nacisk na profilaktykę (tak by możliwie długo zapewnić tej populacji samodzielność), ale także rehabilitację i wsparcie socjalne. Konieczne jest też tworzenie nowych ośrodków skupionych na potrzebach tej grupy...

...Pierwsza mapa potrzeb zdrowotnych ma być przygotowana do 1 kwietnia 2016 r. i ma dotyczyć lecznictwa szpitalnego. Mapy mają wskazywać priorytety uwzględniane między innymi przy kontraktowaniu świadczeń przez NFZ...

Dlaczego w Polsce stale spada spożycie warzyw, owoców i soków

PAP, 22 kwietnia 2015 r. 

...Wśród Polaków powszechna jest wiedza, że warzywa i owoce to niezbędny składnik zdrowej i prawidłowo zrównoważonej diety. Skoro jako społeczeństwo mamy tę wiedzę, to dlaczego od 2002 roku w Polsce konsekwentnie spada spożycie warzyw, owoców i soków? Na to pytanie odpowiedzieli eksperci instytucji odpowiedzialnych za kształtowanie prawidłowych postaw żywieniowych Polaków oraz przedstawiciele ośrodków badawczych i kontrolnych. Debata ekspertów wyraźnie pokazała, że przyczyn nieprawidłowych postaw żywieniowych Polaków należy szukać w szybkim tempie życia przy jednoczesnej dużej dostępności fast food’ów, złych nawykach żywieniowych kształtowanych już w dzieciństwie oraz w szkodliwych mitach, które krążą na temat przetworów warzywnych, w szczególności soków... 
... dr Katarzyna Stoś, prof. nazw. Instytutu Żywności i Żywienia zwróciła uwagę na fakt, że wprowadzenie do codziennej diety zalecanych przez Światową Organizację Zdrowia min. 400 g warzyw i owoców, wcale nie jest takie trudne. Jako przykład podała: pół pomidora - 65 g, średnie jabłko - 150 g, surówka wielowarzywna - 20 g, szklanka soku - 200 ml, 6 rzodkiewek na kolację - 60 g. To razem daje 600 g warzyw i owoców. Tych pięć porcji to wartość energetyczna 230 kcal, więc niewiele. A mamy w niej m.in. 7 g błonnika, 200 g witaminy C, 1 100 mg potasu. To pokazuje, że zachowanie odpowiedniej ilości warzyw i owoców w diecie, pomimo szybkiego tempa życia, jest możliwe...

...Dr Justyna Korzeniewska, psycholog z Centrum Zdrowia Dziecka zwróciła uwagę na fakt,  że jeżeli rodzic sam rezygnuje przy obiedzie z surówki, to nie przekona dziecka żeby ją spożywało tylko dlatego, że powie, że dany produkt jest zdrowy... Jan Bondar, Rzecznik Prasowy Głównego Inspektoratu Sanitarnego zwrócił  uwagę na fakt, że u dzieci w wieku gimnazjalnym radykalnie spada spożywanie śniadań... 

... Wniosek płynący z badań jest taki, że Polacy nie odróżniają soków od innych dostępnych na rynku owocowych produktów do picia a 80% mam nie ma świadomości, że sok to jest owoc w płynie, w kartonie lub butelce...

...Na zakończenie dyskusji dr Katarzyna Stoś, dodała, że w sokach znajdują się witaminy, składniki mineralne i związki roślinne bioaktywne, które odgrywają znaczącą rolę w utrzymaniu zdrowia...

...Prof. dr hab. Witold Płocharski z Instytutu Ogrodnictwa wspomniał, że Polacy niesłusznie obawiają się, że producenci soków oszukują konsumentów. Zwrócił uwagę na fakt, że wszystkie produkty są regularnie badane, a wysoka jakość polskich soków i poziom przestrzegania norm przez producentów, ceniony w całej Europie...

Kontakt dla mediów: 

Emilia Hahn, Rebel Media tel. 502 325 812 e-mail: e.hahn@rebelmedia.pl

Barbara Groele

Stowarzyszenie Krajowa Unia Producentów Soków, Sekretarz Generalny Tel. 22 606 38 63 e-mail: b.groele@kups.org.pl

Kraków: zmarł maratończyk, miał zawał tuż po starcie 

GW 20.04.2015 

...W niedzielę (19 kwietnia. 2015) 67-letni krakowski maratończyk miał zawał tuż po starcie. Był po dwóch operacjach serca i mimo 3,5-godzinnej reanimacji zmarł...
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Jak ustaliła Gazeta Wyborcza, pan Piotr wcześniej przeszedł już zawał, miał operację by-passów i wszczepiony stent. Mimo to od czerwca ubiegłego roku brał udział w ośmiu biegach, w tym w trzech półmaratonach i jednym maratonie....

...Przedstawiciele organizatora krakowskiego maratonu - Zarządu Infrastruktury Sportowej w Krakowie - tłumaczą, że w Polsce amatorzy tylko deklarują dobry stan zdrowia. Za granicą też nie ma reguł. Lekarskiego zaświadczenia wymagają natomiast w Nowym Jorku i w Rzymie, a w Berlinie wypełnia się medyczny formularz...

...Kardiolog i geriatra prof. Tomasz Grodzicki podkreśla, że z taką przeszłością kardiologiczną, jak u zmarłego, bieganie w maratonach nie jest wskazane...

Sport nawyk na całe życie - Ruch to prawo naszych dzieci 

WHO (World Health Organization) Światowa Organizacja Zdrowia ostrzega:  (WHO, Why move for health, 2002)
Obecne pokolenie dzieci „może być pierwszym od długiego czasu, w przypadku którego przeciętna długość życia będzie krótsza niż ich rodziców"
(Wybrane fragmenty z prezentacji zamieszczonej na stronach MSiT )
Światowa Organizacja Zdrowia zaleca

Dzieci i młodzież muszą ćwiczyć codziennie nie krócej niż 60 minut (WHO 2010)

W Polsce zalecenia te spełnia tylko co czwarty 10 latek i co dziesiąty 17 –latek

(Wyniki badań HBSC dla Polski z 2010) 

17 % dzieci w wieku 11-15 lat ma nadwagę

W ciągu dekady liczba dzieci  z nadwaga w Polsce podwoiła się 

Około 80% otyłych nastolatków pozostanie otyłymi w wieku dorosłym

(Dane z raportu UNICEF – warunki i jakość życia w państwach rozwiniętych)

Polskie dzieci tyją najszybciej w Europie 

Aktywność fizyczna wyraźnie spada wraz z wiekiem naszych dzieci !

Młodzież w wieku 11-17 lat wykonująca codziennie przez 60 minut i dłużej, co najmniej umiarkowane wysiłki fizyczne (w tym także w czasie lekcji wychowania fizycznego) 

(Badania HBSC dla Polski w 2010 r)

	 
	11 latkowie
	13 latkowie
	15 latkowie 
	17 latkowie 

	Dziewczeta
	23,2
	13,4
	9,6
	4,2

	Chłopcy 
	31,4
	22,3
	23,0
	17,9


Młodzież w Polsce, która  w czasie wolnym wykonuje ćwiczenia o dużej intensywności  4 godziny lub więcej w tygodniu
	
	                        1990
	                    2010 

	11 lat
	                         35,0
	                      18,2

	13 lat
	                         24,4
	                      16,0

	15 lat 
	                         21,5
	                      15,3


Polskie dzieci są mniej aktywne niż dzieci z innych krajów 

11 latkowie i 13 latkowie ćwiczący  minimum 60 minut dziennie 

	
	          1l latkowie
	         13 latkowie 

	
	         dz.           chł.
	       dz.                 chł.

	Austria
	        31,0%    40,0%
	     17,0%            35,0%

	Finlandia
	        25,0%    31,0%
	     16,0%            34,0%

	Irlandia
	        31,0%    48,0%
	     19,0%            36,0%


	Polska
	        22,0%    31,0%
	     14,0%            22,0%


Polskie dzieci zbyt często mają wady postawy 

Występowanie wad postawy w wieku rozwojowym ocenia się w przybliżeniu na 50-60%

populacji zależnie od regionu (Ministerstwo Zdrowia, Profilaktyka wad postawy u dzieci i młodzieży w środowisku nauczania i wychowania, 2009)

18 % młodzieży w wieku 18 lat narzeka na bóle pleców i stawów

(Wyniki badań HBSC dla Polski z 2010 r.)
Sprawność fizyczna polskich dzieci w ciągu ostatnich 30 lat  dramatycznie się pogorszyła

Skok w dal z miejsca 7 letnich chłopców (średnia odleglość w metrach

1979        – 1,29

Obecnie  -  1,09 

Zwis na drążku siedmiolatków w sekundach 

Chłopcy                       Dziewczęta 

1979            -  17                14

Obecnie      -    7                6,5

Dzieci spędzają za dużo czasu w unieruchomieniu (dzieci w wieku 13 lat)
(wyniki badań HBSC dla Polski z 2010) 
	
	Zajęcia w pozycji siedzącej w      dniach szkolnych
	Zajęcia w pozycji siedzącej w weekend

	
	      dz.                       chł.
	    dz.                chł. 

	Oglądanie TV 3 h
	     24,0                     27,4
	   50,1              50,4

	Korzystanie z komputera 3 h
	     30,8                     35,7
	   50,4              53,5

	Gry komputerowe 3 h
	     13,5                     48,1
	   28,8              70,6


W porównaniu z innymi krajami europejskimi 

Najwięcej 11-latków  spędzających przynajmniej 2 godziny dziennie przed komputerem to dzieci z Polski 

Amerykańska Akademia Pediatrii w rekomendacjach ogłoszonych w 2001 roku zaleca młodzieży spędzanie maksymalnie 2 godzin dziennie przed ekranem - łącznie przed telewizorem i komputerem (wyniki badań HBSC dla Polski z 2010 r)

Podsumowanie diagnozy 

	W Polsce zalecenia WHO spełnia tylko co

czwarty 11-latek i co dziesiąty 17-latek

• Polskie dzieci tyją najszybciej

w Europie

• Aktywność fizyczna naszych

dzieci w ciągu ostatnich 20 lat

wyraźnie spadła

• Polskie dzieci są mniej aktywne niż

dzieci z innych europejskich krajów

• Aktywność fizyczna wyraźnie spada

wraz z wiekiem naszych dzieci

• Polskie dzieci zbyt często mają

wady postawy

• Sprawność fizyczna polskich dzieci

w ciągu ostatnich trzydziestu lat

dramatycznie się pogorszyła

• Dzieci spędzają za dużo czasu

w unieruchomieniu

	Cele MSiT:

• Przedstawienie diagnozy problemu

• Wywołanie debaty na temat roli

aktywności fizycznej

• Podjęcie dyskusji na temat roli zajęć WF

wśród innych form aktywności fizycznej

• Promowanie pozytywnych wzorców

aktywności sportowej

• Zachęcenie uczniów do

uczestniczenia w lekcjach WF:

• Urozmaicanie zajęć sportowych

• Zaangażowanie animatorów sportu

• Atrakcyjna oferta zajęć

pozalekcyjnych

• Uświadamianie rodziców na temat roli

zajęć sportowych w życiu dziecka

• Przekonanie jak największej liczby

lekarzy, by nie wypisywali zwolnień z WF

• Pełne wykorzystanie istniejącej

infrastruktury sportowej


Wzmocnienie roli nauczyciela wf 

Diagnoza (dane NIK):

• Brak odpowiedniego systemu doskonalenia zawodowego

• Prowadzenie zajęć w przepełnionych salach gimnastycznych

• 40% nauczycieli nie ma możliwości korzystania ze wsparcia doradcy

metodycznego wychowania fizycznego

• 27% nauczycieli nauczania zintegrowanego, określiło swoje przygotowanie

do prowadzenia zajęć ruchowych w klasach 1-3 jako nieodpowiednie

Działanie:

• Konkursy dla nauczycieli na najlepsze zajęcia

• Szkolenia dla nauczycieli, by wiedzieli jak uatrakcyjnić lekcje WF

• Program dla nauczycieli edukacji wczesnoszkolnej

• Wsparcie finansowe przy zakupie sprzętu i doposażeniu sal gimnastycznych

• Wzmocnienie pozycji WF w szkołach poprzez spoty

Udział dzieci i młodzieży w zajęciach wychowania fizycznego 

33% uczniów szkół ponadgimnazjalnych i jedna piąta uczniów szkół podstawowych i gimnazjów stwierdziła, że zajęcia wychowania fizycznego nie są interesujące
	
	Szkoła podstawowa
	     Gimnazjum
	Szkoła ponadgimnazjalna

	Niećwiczacy %
	                19
	               24
	                     36


% deklarujących uczestnictwo 

	
	Szkoła podstawowa
	     Gimnazjum
	Szkoła ponadgimnazjalna

	Dziewczęta
	              40
	                35
	                       22

	Chłopcy 
	              44
	               44
	                       41


Nadwaga i otyłość dzieci i młodzieży w wieku  7-18 lat w %

	
	                  Chłopcy
	                      Dziewczęta 

	
	   Niećwiczący
	     Ćwiczący 
	    Niećwiczące
	        Ćwiczące 

	Szk. Podst.
	          25
	            21
	           22
	            18

	Gimn.
	          22
	            15
	           15
	            11

	Szk.Podnadg. 
	          23
	            17
	             9
	            10


Realizacja zajęć wychowania fizycznego a założenia podstawy programowej 

Szkoły, które wprowadziły ofertę fakultatywnych zajęć do wyboru 

(% szkół, które realizują WF z ofertą zajęć do wyboru) 

(Na podstawie wyników MEN za rok 2011/2012 Monitorowania realizacji zajęć wychowania fizycznego w formach proponowanych do wyboru przez uczniów)

	Szkoła Podstawowa
	                 33,8

	Gimnazjum
	                 33,2

	Szkoła Ponadgimnazjalna 
	                 56,7


Wychowanie fizyczne w klasach I-III

(Na podstawie badań E. Madejski (2013  - Wybrane uwarunkowania osobnicze . rodzinne i szkolne aktywności ruchowej dzieci w młodszym wieku szkolnym )

	Ze wszystkich dni, w których powinny odbywać się zajęcia ruchowe w danej klasie, aż w 64,8% dni nie przeprowadzono tych zajęć.

Nauczyciele nauczania zintegrowanego najczęściej wykorzystują sprzęt sportowy przeznaczony dla drugiego etapu edukacji.

64% oddziałów na pierwszym etapie edukacyjnym ćwiczy w sali

gimnastycznej tylko raz w tygodniu.

9,4% oddziałów nie korzysta w ogóle z sali gimnastycznej
	•Brakuje monitoringu zjawiska:

dokumentuje się wyłącznie obecności i nieobecności ucznia na zajęciach.

W szkolnej dokumentacji nie ma informacji o tym, czy uczeń obecny na zajęciach WF ćwiczy czy nie.

• Szkoły regulują kwestie zwolnień

w różny sposób: przepisy powszechnie obowiązującego prawa nie przewidują formalnej możliwości zwolnienia ucznia przez rodziców z czynnego udziału w zajęciach

wychowania fizycznego. Szkoły regulują kwestię zwolnień od rodziców poprzez odpowiednie uchwały.

• W 4/5 szkół nadzór pedagogiczny sprawowany przez dyrektorów jest nieskuteczny: dyrektorzy nie badają jakości zajęć WF.

• Brak wytycznych dla szkół:

dyrektorzy i nauczyciele WF nie otrzymują wskazań dotyczących procedury postępowania w przypadku przekazywania przez uczniów zwolnień z ćwiczeń podczas zajęć WF


 • ponad 17% uczniów w szkołach podstawowych, ponad 24% w gimnazjach oraz prawie 38% w szkołach ponadgimnazjalnych nie uczestniczy w zajęciach wychowania fizycznego


• 55% szkół nie uwzględnia posiadanej infrastruktury w prowadzeniu zajęć WF

• 74% szkół nie prowadzi działań zapobiegających spadkowej tendencji uczestnictwa uczniów w lekcjach WF

• 86% kontrolowanych szkół nie bada problematyki aktywnego udziału w zajęciach ruchowych

Najczęstsze przyczyny zwolnień z WF(Raport NIK 2010)

Brak stroju                            -  33,1%

Zwolnienie przez rodziców  -  22,8

Zwolnienie lekarskie             - 17,7%

DZIECI CHORE NA CUKRZYCĘ NIE POWINNY BYĆ ZWALNIANE Z WF!

Aktywność fizyczna jest jednym z elementów leczenia. Uczeń powinien otrzymać od lekarza szczegółowe instrukcje, co do ćwiczeń. Zwolnienia całkowite z zajęć WF powinny być wydawane tylko w wyjątkowych przypadkach i na określony czas.

DZIECI CHORE NA BOCZNE SKRZYWIENIE KRĘGOSŁUPA I STOPNIA

NIE POWINNY BYĆ ZWALNIANE Z WF!

Wskazana jest zwiększona aktywność fizyczna ze szczególnym zwróceniem uwagi na wzmocnienie mięśni kręgosłupa i ćwiczenia oddechowe, indywidualne ćwiczenia korekcyjne, wskazane pływanie.

Wskazane: ograniczenie biegów, długich marszów, długotrwałych gier

sportowych. Wyeliminowanie skoków, zwisów, przewrotów, zakaz dźwigania.

DZIECI CHORE NA ASTMĘ OSKRZELOWĄ NIE POWINNY BYĆ ZWALNIANE Z WF!

Nie ma wskazań do ograniczania aktywności fizycznej, uczestnictwo w zajęciach ruchowych sprzyja zwiększeniu sprawności, wydajności fizycznej i socjalizacji. Czasowe ograniczenie aktywności fizycznej w okresach infekcji układu oddechowego i unikanie wysiłku przy zanieczyszczeniu powietrza. 

DZIECI Z NADWAGĄ ABSOLUTNIE NIE POWINNY BYĆ ZWALNIANE Z WF!

Zbyt mała aktywność fizyczna jest jedną z głównych przyczyn otyłości. Aktywność fizyczna jako podstawowy element terapii jest lepiej akceptowana przez dzieci niż ograniczenia dietetyczne.

DZIECI CHORE NA PADACZKĘ NIE POWINNY BYĆ ZWALNIANE Z WF!

Postęp w leczeniu farmakologicznym umożliwia dzieciom normalny tryb życia i uczestnictwo, bez ograniczeń, w zajęciach WF. Dziecko nie może uczestniczyć w zajęciach, gdy napad stanowi zagrożenie dla innych osób. Niewskazane jest uprawianie boksu.

Jazda na rowerze, nartach itp. tylko w kasku.

Dr hab.n.med. Tomasz Zdrojewski





Przewodniczący Komitetu Zdrowia Publicznego Polskiej Akademii Nauk
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