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Messis quidem multa, operarii autem pauci – Żniwo wprawdzie wielkie, ale robotników mało
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.... Komu oszczędzono własnego cierpienia, powinien czuć się powołany do niesienia innym ulgi w cierpieniu. Wszyscy musimy nieść ciężar bólu. ciążącego nad światem.
.....Okres od czternastego do szesnastego roku stanowił niedobrą fazę w moim życiu. Stałem się nieznośny dla wszystkich, przez swe pragnienie dyskusji. Z każdym napotkanym człowiekiem chciałem podejmować wnikliwe i krytyczne rozważania, aby w ich trakcie odkrywać błędy nawykowego myślenia i torować drogę słuszności. Radość poszukiwania prawdy i celowości wprawiła mnie jakby w odurzenie. Pragnąłem, by każda rozmowa, w której brałem udział, stała się dogłębnym badaniem rzeczy. Porzuciłem swoją dotychczasową skrytość i burzyłem każdą rozmowę, która nie była ni​czym więcej niż rozmową, chciałem się spierać z dorosłymi, jak gdyby byli moimi rówieśnikami....

...Istotnie byłem tak nieznośny, jak tylko może być w miarę dobrze wychowany człowiek. Ale nie była to zwykła chęć wykazania swojej racji, tylko namiętna po​trzeba myślenia i poszukiwania wraz z innymi ludźmi prawdy i celowości. Przekonanie, iż postęp ludz​kości jest możliwy tylko dzięki temu, że miejsce subiek​tywnych opinii i bezmyślności zajmą sądy zgodne z ro​zumem, owładnęło mną całkowicie...

..Ale jakże często wszystko się we mnie burzy! Jakże cierpię nad tym, że my ludzie tak wiele wspólnie spędza​nego czasu marnujemy, zamiast poważnie rozmawiać o poważnych sprawach i ukazywać się sobie wzajemnie jako ludzie, którzy cierpią, wierzą, do czegoś dążą i mają jakieś nadzieje! Często odczuwam to jako zło, że tak siedzę wśród ludzi przesłonięty maską. Czasami zadaję sobie nawet pytanie, jak daleko wolno zajść w tym dob​rym wychowaniu, nie naruszając wierności prawdzie...

...Problem prawa do szczęścia stał się dla mnie drugim wielkim przeżyciem. To drugie przeżycie przy​łączyło się do towarzyszącego mi już od dzieciństwa - przeżycia cierpienia, które otacza nas zewsząd i panuje na świecie. Stopniowo oba te doznania nałożyły się na siebie. A tym samym rozstrzygnęło się moje pojmowanie życia i zdecydował się mój los... ...Coraz jaśniej zdawałem sobie sprawę, że nie mam prawa, by swą szczęśliwą młodość, zdrowie i energię do pracy traktować jako coś oczywistego...(Z autobiograficznej  książki : „Moje życie”. Albert Schweitzer (1875 – 1965). Filozof, teolog, lekarz, muzyk.. Twórca moralnego programu – etyki czci dla życia.  Laureat Pokojowej Nagrody Nobla  1953.
Zbigniew Cendrowski 

Honorowy Prezes SZS, Redaktor Naczelny Lidera 

Messis quidem multa, operarii autem pauci – Żniwo wprawdzie wielkie, ale robotników mało

Drodzy Animatorzy  działacze i przyjaciele sportu szkolnego
Istotnym celem polityki zdrowotnej jest system powszechnej edukacji zdrowotnej, którego zadaniem  jest przekazanie uczącej się młodzieży odpowiedniej wiedzy i umiejętności praktycznych dotyczących samopoznania, aktywności ruchowej, zasad odżywiania się i pełnego poczucia odpowiedzialności za własne zdrowie.

Istotnym elementem tego programu jest przekonanie o silnym związku między fizyczną i psychiczną sferą życia człowieka. 

Także w Polsce, szczególnie w rożnych programach związanych z promocja zdrowia  podkreśla się coraz większe znaczenie edukacji zdrowotnej obejmującej  zgodnie z wymogami  kompetencyjności  trzy podstawowe człony : wiedzy o tym, co należy czynić, umiejętności - jak to należy czynić i motywacji, by tę wiedzę i umiejętności wykorzystać w praktyce. 
Organizatorzy, animatorzy, nauczyciele, trenerzy, wychowawcy  pracujący z dziećmi i młodzieżą powinni – większość zapewne tak czyni – dbać nie tylko o przyrost sprawności (w jak najszerszym rozumieniu tego pojęcia) ale także o rozwijaniu i umacnianiu w świadomości wychowanków istoty i znaczenia procesów fizycznych (fizjologicznych) zachodzących podczas wszelkiej aktywności fizycznej. Ich zrozumienie, utrwalenie w świadomości są warunkiem tego co nazwaliśmy w podstawie programowej wf jako przygotowanie do „całożyciowej troski o zdrowie i sprawność fizyczną”. 

Najpierw zatem wiedzieć. Wiedza leży na początku powodzenia w każdej sprawie. Kiedy wiemy,  nasze działania przynoszą oczekiwany skutek.  Przebieg naszych działań jest wtedy zgodny z tzw. prawem Pareto -  20 : 80, które  mówi, że  skutek powinien  być osiągany przy możliwie najmniejszym nakładzie sił a poszczególne elementy działania następują zgodnie z niezbędną kolejnością. Kiedy wiemy co i jak,  unikamy najpowszechniejszych  w przypadku aktywności fizycznej błędów skrajności  : mniej niż należy lub więcej niż należy. 

Istotą funkcjonowania każdego żywego organizmu (podstawą wszelkiego wychowania fizycznego) jest logiczna cykliczność następujących po sobie procesów : wysiłek (trening, praca) > zmęczenie > wypoczynek. 

Od wzajemnej harmonii, odpowiedniej intensywności i czasu trwania tych procesów zależy w znacznej mierze stan zdrowia, sprawność, wydolność fizyczna i wiele innych, bardziej złożonych stanów określających jakość naszego życia.

Z interesującego nas punktu widzenia ważne jest stwierdzenie, że bez pracy i wysiłku prowadzących do zmęczenia nie jest możliwa poprawa sprawności fizycznej. Nie można poprawić swej sprawności przez coraz lepsze i obfitsze posiłki, medytacje teoretyczne i stałe wypoczywanie. Owszem, taki styl życia prowadzi nas wprost do degradacji fizycznej, powoduje liczne dolegliwości i choroby, wreszcie przedwczesną śmierć.

Aby serce pracowało wydajniej, nogi niosły  lepiej, ręce były dokładniejsze w działaniu, umysł pracował sprawniej, samopoczucie psychiczne było dobre a wreszcie cały organizm był skutecznie działającą całością - trzeba systematycznie ćwiczyć (pracować fizycznie, uprawiać sporty) > ćwicząc doprowadzać do zmęczenia, a następnie przez racjonalnie organizowany wypoczynek, odbudowywać uszczuplone zapasy i przywracać równowagę funkcjonalną organizmu i jego poszczególnych organów i narządów.

Jeżeli wypoczynek, ma prowadzić do efektywnego odbudowania i rozbudowania utraconego potencjału, nie może być zbyt bierny. Uzasadnia to tzw.  efekt Sieczenowa. Dowiódł on, że jeżeli pewna grupa mięśni zmęczona wysiłkiem wypoczywa (np. mięśnie nóg po biegu), a inna dotychczas nie pracująca grupa poddana jest ćwiczeniom (np. mięśnie rąk), to taki wypoczynek jest bardziej skuteczny i przyspiesza proces odnowy. 

Tak więc niepodobna mówić o wypoczynku bez poprzedzającego go wysiłku i zmęczenia, gdyż taki wypoczynek nie przynosi oczekiwanej ulgi i satysfakcji, nie spełnia swego celu. 

Jaka jest bowiem istota wypoczynku ?

Ma on nie tylko, jak się powszechnie przypuszcza, zregenerować siły (zasoby energetyczne) utracone przez organizm podczas wysiłku, ale także podnosić ogólną sprawność i gotowość do przetrwania. Wszystkie istoty żywe, aby przetrwać, muszą toczyć codziennie walkę na trzech wielkich polach rywalizacji gatunkowej i międzygatunkowej : zdobycie i obrona terytorium, zdobycie pożywienia, rywalizacja godowa. Człowiek nie jest z tej walki o przetrwanie wyłączony, chociaż prowadzi ją w sposób zrytualizowany przez tradycję, obyczaje i kulturę. Człowiek podlega więc wszystkim tym prawom natury, które określają prawidła i zasady tej walki. Tak czy inaczej, wypoczynek jest integralnym elementem procesu budowania możliwie najwyższej sprawności i wydolności umożliwiającej wygraną.

Człowiek, inaczej niż zwierzę, rozbudowuje swoje potrzeby w sferze wypoczynku znacznie ponad rzeczywiste potrzeby. Obok potrzeb ściśle fizycznych, tak typowych dla świata zwierząt występują u niego bardzo liczne potrzeby psychiczne i kulturowe co powoduje, iż wypoczynek staje się coraz bardziej celem samym w sobie i przestaje spełniać potrzeby biologiczne, staje się autonomiczną wartością. 

Stało się tak wskutek niezwykle dynamicznego rozwoju cywilizacji. Tryb życia i potrzeby kulturowe zmieniły się zasadniczo, proces ten wciąż trwa i ulega przyspieszeniu, gdy tymczasem w genotypie człowieka nie nastąpiły żadne zmiany.

Systematyczne uwalnianie człowieka od wysiłku fizycznego i takie przekształcanie przez niego środowiska, sposobu odżywiania i stylu życia, które powodują, że utrwalone przez tysiące lat zachowania i przystosowania do życia zgodnego z naturą, ulegają zakłóceniu i sprawiają, że pogłębia się przepaść między światem natury  a światem kultury a w świadomości olbrzymiej większości ludzi ukształtował się pogląd, potwierdzony powszechną praktyką, iż wysiłek i zmęczenie to coś przykrego, szkodliwego, czego należy unikać (nie biegaj bo się spocisz), a wypoczynek to bezruch i bierność, zaprzestanie aktywności. Współczesny tryb życia człowieka tłumi (ogranicza, minimalizuje...) genetyczne naciski na obiektywnie konieczne zachowania, których kultura ( świadomość, metanoia) nie potrafi zastąpić.

Coraz częściej więc zmęczenie nie jest wynikiem aktywności fizycznej, wykonanej pracy, wysiłku, a łącznym efektem bezczynności ruchowej i napięć psychicznych.

Jeżeli po takim okresie bezczynności i bezruchu pojawia się zmęczenie i znużenie, to oczywiste jest, że nie da się ich usunąć przez jakieś najwymyślniejsze formy wypoczynku opartego także na bezczynności. Takie liczne przypadki są nam znane z autopsji : ludzie mało aktywni, wciąż zmęczeni, kładą się spać z perspektywą bezsennej nocy i poranka, bez chęci do życia i pracy. Sen nie przynosi wypoczynku, bo i nie ma po czym wypoczywać. Dobry wypoczynek następuje tylko po zmęczeniu.

W obrębie takich doświadczeń i zależności, wszelkie szczegółowe rozważania o technikach wypoczywania i obmyślania ich coraz bardziej atrakcyjnych form mają sens dopiero wtedy, kiedy rozwija się je na tle zasadniczo ważnych proporcji pomiędzy dwoma podstawowymi formami i przejawami życia ściśle ze sobą związanymi  : praca - wypoczynek. Zmęczenie po wysiłku. Zmęczenia bez wysiłku nie da się niczym usunąć, a wszelkie poszukiwanie remedium w odżywkach i lekach problem pogłębiają. A więc najpierw doprowadzenie do zmęczenia przez aktywność - dopiero wtedy można liczyć  na kojący wypoczynek. 

O sztuce wypoczynku, jego organizacji, formach i technikach można zacząć mówić poważnie dopiero wtedy, gdy zostanie zachowana podstawowa zasada i zależność w takim oto ciągu : aktywność  > wyczerpanie sił organizmu > zmęczenie > wypoczynek > odbudowa sił > potrzeba aktywności.

Oczywiście  mamy ciągle na uwadze to, że ta przemienność, wysiłek - zmęczenie -wypoczynek dotyczy owych trzech wielkich sfer ogarniających życie i zdrowie człowieka : sferę fizyczną, sferę psychiczną i sferę społeczną (ostatnio czasem dodaje się sferę duchową, choć ta moim zdaniem jest składnikiem zdrowia psychicznego). Dopiero takie holistyczne ujęcie problemu może dać spodziewane efekty : zdrowe i długie życie i co ostatnio coraz bardziej podkreślamy : długość „życia w zdrowiu”.


KONRAD GACA

Prezes Stowarzyszenia Zapobiegania Otyłości „Fatkillers”, specjalista żywieniowy i trener klasy Master. Wykładowca zdrowia publicznego w Wyższej Szkole Ekonomii i Innowacji w Lublinie. Inspirator zmian, przez wielu pacjentów nazywany „chudotwórcą”. Autor bestsellerowych książek „Moje odchudzanie” i „Kuchnia Fit”. 

Komentarz ekspercki

Co 5 chłopiec i co 7 dziewczynka walczy z otyłością

Otyłość to epidemia XXI wieku, która dosięgnęła również dzieci. Ten fakt jest bardzo niepokojący. Wśród dzieci w wieku szkolnym na otyłość cierpi co piąty chłopiec i co siódma dziewczynka. Jak sobie poradzić z tym problemem, tłumaczy rodzicom Konrad Gaca – trener, ekspert do spraw żywienia. 

Jak wyglądają statystyki?

Ze statystyk WHO wynika, że obecnie około 20% dzieci w Europie ma nadmierną masę ciała, a jedna trzecia z nich to dzieci otyłe. U dzieci z otyłością występuje znacznie wyższe ryzyko wystąpienia cukrzycy typu 2, nadciśnienia tętniczego, problemów ze snem, jak również problemów psychospołecznych. Najbardziej jednak niepokoi to, że najprawdopodobniej dzieci te pozostaną otyłe także po osiągnięciu dorosłości i będą miały zwiększone ryzyko zachorowania na choroby prowadzące do obniżenia jakości i długości ich życia. Ministerstwo Zdrowia Wielkiej Brytanii prognozuje, że jeśli aktualny trend utrzyma się, to do roku 2050 średnia długość życia mężczyzn zmniejszy się o pięć lat.

Czym skorupka za młodu nasiąknie…

Coraz mniej się ruszamy. Chętniej wybieramy komunikację miejską lub samochód. Po pracy jesteśmy tak zmęczeni, że nie mamy ochoty na dłuższy spacer i aktywny sposób spędzania czasu z dziećmi. To wielki błąd, ponieważ sami zwiększamy swoją szansę i dzieci na dodatkowe kilogramy. 

- Nawyki żywieniowe i te związane z aktywnością fizyczną nabywane są w przede wszystkim w dzieciństwie. Dlatego tak ważnym jest, by o zdrowie dbać od najmłodszych lat. Jednak współczesność funduje mnóstwo pokus – postępujący rozwój urbanizacji, przemysłu i postęp techniczny na świecie stwarzają warunki sprzyjające otyłości – mówi Konrad Gaca.

Gdzie tkwi problem?

Ograniczenie zabawy na świeżym powietrzu, telewizja, komputer, łatwy dostęp do przetworzonej, wysokokalorycznej żywności, nieregularność spożywania głównych posiłków, częste podjadanie niezdrowych przekąsek, sytuacje stresowe i problemy emocjonalne, takie jak konflikty w szkole czy w rodzinie – tak, to wszystko przyczynia się do rozwoju otyłości u dzieci.

- Gdy dziecko przeżywa trudności, niepowodzenia, czuje się samotne, jedzenie może okazać się „dobrym przyjacielem”, który na chwile poprawi nastrój. Jedzenie jest lekarstwem, ale nieodpowiednio przyrządzane i dawkowane może nam zrobić dużą krzywdę. Przede wszystkim, nie możemy zajadać smutków, a tym bardziej „pocieszać się” słodyczami. Często tego rodzaju praktyki stosują rodzice. Uważam to za wielki błąd i wpajanie bardzo niezdrowych nawyków, które mogą mieć swoje odzwierciedlenie w dorosłym życiu. Wysiłek fizyczny, zabawa i zdrowe jedzenie – to słowa klucze - podkreśla Konrad Gaca.

Wzorce czy „wzorce”? 

· Rodzice

Dzieci są bacznymi obserwatorami. Często przejmują nawyki żywieniowe rodziców oraz powielają ich podejście do aktywności fizycznej. Musimy mieć tego świadomość, ponieważ z  badań wynika, że 70% dzieci, których oboje rodzice są otyli, również jest otyłe. Jeżeli oboje rodzice są szczupli, ryzyko otyłości u dziecka wynosi jedynie 10%. Ponadto, otyli rodzice często nie uważają otyłości swoich dzieci za problem i nie są świadomi tego, że może ona stać się przyczyną wielu chorób.

· Szkoła 

Czy zjadłeś dziś śniadanie? Odpowiedź uczniów na to pytanie zwykle jest jedna: NIE! Otóż wiele dzieci wychodzi do szkoły bez pełnowartościowego śniadania. Niektóre wypijają tylko sok lub zjadają coś w biegu. Nawet kanapki i owoce na drugie śniadanie nie są obowiązującym zwyczajem. Zatem co nim jest? Najczęściej dzieci „stołują się” w szkolnych sklepikach, w których z reguły są drożdżówki, słodycze, chipsy i napoje energetyczne. 

Obecnie nikt nie kontroluje tego, czy w żywności dostępnej w szkołach nie ma składników niekorzystnych dla młodego organizmu, np. powodujących nadwagę i otyłość. Mają to zmienić przepisy, które wejdą w życie 1 września 2015. Przepisy będą zakazywały sprzedaży i reklamowania śmieciowego jedzenia w szkołach i przedszkolach. Zabroniona została sprzedaż m.in. chipsów, słodkich i energetyzujących napojów i fast foodów oraz niektórych ciastek. 

· Przykład z Białego Domu

- W Stanach Zjednoczonych, problem otyłości wśród dzieci jest równie duży, jak nie większy. Dlatego pierwsza dama – Michell Obama – zaangażowała się w prowadzenie kampanii na rzecz powstrzymania otyłości wśród dzieci. Do szkół zostały wprowadzone nowe standardy dotyczące lunchów podawanych w szkolnych stołówkach. Uczniowie mają dostawać mniej kalorii, soli i tłuszczu, a więcej pełnego ziarna, białka, warzyw i owoców. Zamysł kampanii uważam za fantastyczny, mam nadzieję, że jego idea zostanie przemycona również do polskich szkół. Zdrowie dzieci jest priorytetem – o tym powinni pamiętać nie tylko rodzice, ale również pedagodzy – komentuje Konrad Gaca.

· Aktywność fizyczna w liczbach

Statystyczne dziecko spędza przed telewizorem czy komputerem średnio 3 godziny dziennie. Z raportu WHO wynika też, że polskie 11-latki w porównaniu z rówieśnikami z innych krajów spędzają w ten sposób najwięcej czasu. W kategorii „aktywność fizyczna” nasze 13-latki znalazły się dopiero na 34. miejscu (badano dzieci z 39 krajów!). 

W/w wyniki nie powinny nikogo dziwić, bo lekcje wychowania fizycznego w polskich szkołach pozostawiają wiele do życzenia. Z raportu NIK opublikowanego dwa lata temu jasno wynika, że 33 proc. uczniów szkół podstawowych i 21 proc. gimnazjalistów zajęcia WF uznaje za mało interesujące i nie chce w nich uczestniczyć. Natomiast z badań Centrum Edukacji Obywatelskiej i PBS wynika, że co piąty uczeń w polskich podstawówkach nie ćwiczy na WF-ie. W gimnazjum i szkołach ponadgimnazjalnych odsetek ten wynosi kolejno 23 proc. i 36 proc.
Te niepokojące statystyki zainicjowały akcją zorganizowaną przez Ministerstwo Sportu i Turystyki przy wsparciu polskich sportowców „Stop zwolnieniem z WF-u”. 

 Wsparcie i motywacja – dwa magiczne słowa!

Dzieci otyłe zwykle bardzo źle czują się w swojej grupie. Nawet przez swój wygląd są odrzucane przez najbliższych przyjaciół. Dlatego wsparcie rodziny jest tu bardzo ważne. Rodzice nie powinni bagatelizować problemu nadmiernej masy ciała dziecka, pamiętając jednocześnie, by unikać negatywnych komentarzy, krytyki czy wyśmiewania dziecka. Należy podkreślać każde, nawet najdrobniejsze osiągnięcia dziecka, dotyczące nie tylko walki z nadwagą, ale również każdej innej dziedziny – nauki, realizacji zainteresowań, czy rozwoju talentów. 

- Odchudzanie to długotrwały proces, a właściwie przygoda, dlatego rodzice powinni przygotować na to dziecko. Takie podejście jest konieczne, by dziecko się nie zniechęciło. Motywacja, dostrzeganie nawet najmniejszego sukcesu – to bardzo ważne na całym etapie odchudzania. Człowiek, który dopiero poznaje życie, musi zbierać jak najwięcej pozytywnych emocji nawet w tych najtrudniejszych sytuacjach – mówi Konrad Gaca. 

Pulchne dziecko to nie jest zdrowe dziecko!

- Otyłość to alarmujący problem zdrowotny, dotykający wciąż znacznej liczby dzieci i młodzieży. Co gorsza, nadmiar kilogramów często wywołuje u rodziców stwierdzenie „pulchne dziecko to dziecko zdrowe”. Nic bardziej mylnego! Otyłe dziecko to przyszły otyły dorosły. A nawet powiem więcej – otyłe dziecko to dziecko chore, zagrożone poważnymi powikłaniami zdrowotnymi, wymagające pomocy i wsparcia. Otyłość wśród dzieci jest niepokojąca, zatem apeluję do wszystkich rodziców, by obserwowali swoje pociechy i wprowadzali zdrowe nawyki – nie ingerowali w zwolnienia z wychowania fizycznego jeśli nie wymaga tego sytuacja, przygotowywali posiłki do szkoły, nie wypuszczali dzieci bez pełnowartościowego śniadania oraz zadbali o ich kondycję fizyczną poza zajęciami szkolnymi – podkreśla Konrad Gaca. 

Kontakt dla mediów:  Maryla Pałasz e-mail: m.palasz@synertime.pl tel.: (48-22) 544-05-15

Feliks Rochowicz 

(Trener lekkoatletyki, konsultant-metodyk  w Miejskim Uczniowskim Klubie Lekkoatletycznym „BRODNICA”. Z zasobów www.lider.szs.pl 
Trening obwodowy

Uwagi ogólne 

Przygotowanie młodego człowieka do uzyskiwania wyników sportowych należy do trudnych wychowawczo i metodycznie zabiegów trenerskich. Trening  fizyczny jest wyrazem genetycznej ekspresji, czyli właściwym odczytaniem informacji o predyspozycjach jakie kumulują geny i przetworzeniem tej informacji na efekty motoryczne, jak siłę, szybkość czy wytrzymałość. Inaczej, by rozwinąć  talenty, trzeba ciężko i z namysłem pracować.

Często my, w jednej osobie nauczyciele i trenerzy, prowadzimy dyskurs nad metodami i środkami w szkoleniu dzieci i młodzieży. Polemika dotyczy zarówno intensywności, jak i treści ćwiczeń fizycznych, które sprzyjać będą wysokiej sprawności fizycznej, przekładającej się na maksymalną formę naszych podopiecznych.  Formę- kondycję  taką, dzięki której podopieczni nasi sięgną po satysfakcjonujące nas zaszczyty. Nasze podejście do kwestii sukcesu - niestety - kryje czasem wiele słabych stron. Ma to miejsce w przestrzeni etyki trenerskiej, a dotykającej podmiotowości wychowanka w procesie edukacji sportowej.  Eksponujemy wówczas  naszą postawę  bardziej na mieć, niż na być, czyli zapominając o ludzkim wymiarze sportu i wychowania.  
Dla sukcesu -   przeżycia  ulotnej chwili czasu - masakrujemy dziecka fizis i duszę, niszcząc często jedyne niepowtarzalne, istnienie ludzkie. Zatrącając talent, niszczymy dla dziedzictwa kulturowego to, czego nie jesteśmy określić na przyszłość - być może sukcesora olimpijskiego. 


  Dlatego jestem za eksponowaniem środków i metod nie ekspansywnych i bezpiecznych, a jednocześnie skutecznych. W pracy nad sprawnością fizyczną i ruchową z młodzieżą do lat 16  jestem za zasadą uniwersalności, czyli wszechstronności. Bowiem, według Jana Mulaka przy pomocy metod i środków nieinwazyjnych o charakterze wszechstronnym w kształceniu cech kondycyjnych,  zdolnego młodzieńca doprowadzić można do wyników II klasy sportowej
. Chcę wyraźnie zwrócić uwagę na znane, ale zaniechane metody i formy pracy nad kondycją fizyczną, środkiem - zapomnianym jakby -  w treningu sportowym.  Większość młodych trenerów w pracy z dziećmi i młodzieżą  sięga po metody, formy i środki  mistrzów.


Kondycja fizyczna od zarania teorii i praktyki wychowania fizycznego i sportu określana jest jako wysoki stan sprawności fizycznej, dziś dodajmy, że stanu zdrowia. określając bliżej, jest nią zdolność organizmu do pracy długotrwałej o różnym charakterze motoryki, dość intensywnej bez większych objawów zmęczenia, czyli bardzo bliska jest wydolności fizycznej. W nomenklaturze wychowania fizycznego i sportu, kondycja fizyczna oznacza wysoki, zrównoważony, harmonijny poziom trzech cech fizycznych, określających ludzką motorykę, zwanych kondycyjnymi, jak: siła, szybkość  i wytrzymałość, która wynika z dobrego zdrowia i stylu życia i wysokiej aktywności fizycznej
. Koordynację ruchową, synonim zwinności,  nie zalicza się do cech kondycyjnych, chociaż kształcenie tamtych rozwija koordynację. Kondycja  fizyczna to fundament, na którym stawiamy gmach wysokich rezultatów sportowych. Jako ta, która kumuluje w sobie trzy  podstawowe właściwości motoryki człowieka, stanowi twarde podłoże do kształtowania specyficznych właściwości.: siły specjalnej w rzutach, czy skokach; wytrzymałości specjalnej w biegach, szybkości w sprintach, czy rzutach. 

Chciałbym zaprezentować jedną z form rozwijania kondycji fizycznej, czytaj  sprawności fizycznej ogólnej, w zestawie której znajdziemy charakterystyczne ćwiczenia siły i szybkości, wytrzymałości, nawet gibkości, zwinności i koordynacji - nauczanie stacyjne. W literaturze fachowej
 prezentowane są różne formy kształtowania kondycji, a przez trenerów wykorzystywane po równo w kształtowaniu ogólnej szybkości, co siły i wytrzymałości.  Przydatne w treningu na etapie wszechstronnego przygotowania dla lekkoatletów, w grach sportowych, sportach walki, kolarstwie i etc. Do eksponowanych form należy trening obwodowy i stacyjny. Trening obwodowy kojarzony jest raczej z kształtowaniem siły. 

Wytyczne  metodyczne  treningu stacyjnego

Pragnę przybliżyć  rolę i znaczenie treningu stacyjnego
, jako formy budowania kondycji fizycznej, przydatnej w podnoszeniu siły, skoczności i szybkości - cech fizycznych zintegrowanych z wytrzymałością ogólną, nazywaną również wydolnością fizyczną. Zatem model stacyjny budowania kondycji fizycznej może mieć charakter treningu wytrzymałościowo-siłowego, wytrzymałościowo-szybkościowego lub wytrzymałościowo-skocznościowego. Określenie charakteru treningu stacyjnego zależy od przewagi w nim komponenty fizycznej, czyli szybkościowej, siłowej, czy skocznościowej, zaś wytrzymałość jest niczym innym, jak fundamentem scalającym do wykonania zadania.

Zaletą tych zajęć sportowych, szczególnie formy wytrzymałościowo-siłowej, jak również wytrzymałościowo-szybkościowej - lecz w mniejszym stopniu -   jest fizjologiczne oddziaływanie na funkcję zaopatrzenia tlenowego, czyli na maksymalny pobór tlenu. Właściwe tej formie pracy nad kondycją będzie pobudzanie układu krążenia i oddychania, łącznie z rozrostem - choć w mniejszym stopniu, niż w typowym treningu wytrzymałości specjalnej - komór mięśnia sercowego oraz stymulacji przemiany materii. Odpowiednio dawkując  czas i intensywność  ćwiczeń na poszczególnych stacjach - o czym niżej - korzystnie działamy na podwyższanie odporności organizmu na zmęczenie. 

W obwodzie formy wytrzymałościowo-siłowej planujemy od 8-12 stacji z odpowiednio dobranymi ćwiczeniami z przewagą siłowych lub - jeśli planujemy charakter treningu wytrzymałości szybkościowej bądź skocznościowej - z dominacją ćwiczeń szybkościowych i skocznościowych. Stosujemy od 2 do 4 obwodów, zależnie od założonej masy obciążenia, od czasu ćwiczeń na stacji, od czasu odpoczynku pomiędzy obwodami  oraz od sposobu zmiany i przygotowania się do następnego na stacji zadania ćwiczebnego. 

Masa obciążenia ćwiczenia siłowego nie może być wysoka, a taka, by ćwiczący  wykonał w żywym  tempie od 15 do 25 powtórzeń w serii.  W miarę zaawansowania, w kolejnych mikrocyklach (lecz nie w każdym następnym) ilość powtórzeń w serii powinna rosnąc, gdyż… wydłużać należy  czas pracy na stacji, ale bez wzrastania masy obciążenia (gryfu, hantli i  innych przerobów). 

Czasem  pracy ćwiczeń  na stacji  prowadzący reguluje w następujący sposób. Najczęściej trenerzy w pierwszym obejściu obwodu stacji, szczególnie z młodzieżą na etapie przygotowania wszechstronnego w  makrocyklu   przygotowania ogólnego,  rozporządzają czasokresem 15-20 sekund. W drugim i trzecim podejściu do obwodu czas pracy na stacji można wydłużyć do 30 sekund lub pozostać przy założonym  na pierwszym podejściu czasokresie. Jednak z upływem kolejnych mikrocykli treningu, czas pracy, w zależności od poziomu wytrzymywania obciążeń, należy na stacji wydłużać nawet do 40-60 sekund! Dotyczy to jednak młodzieży zaawansowanej motorycznie lub zawodników z wysoką klasą sportową. Zakładając 12 stacji po 30 sekund pracy, otrzymujemy sumę czystej pracy 6 minut.


Czas i rodzaje pauzy pomiędzy pracą w kolejnych obwodach powinien obejmować od 4 do 6 minut biernego  odpoczynku.  Istotny z  uwagi na intensyfikację obciążeń w pracy, ma sposób przejścia (zmiany ćwiczenia) do  następnego stanowiska stacji  w obwodzie. Należy przejście i przyjęcie pozycji wyjściowej tak zorganizować, by ćwiczący jak najmniej tracili czasu na rozpoczęcie kolejnego ćwiczenia (do 30s - minimalny czas na przejście i przyjęcie pozycji wyjściowej). Jednak dla podniesienia skuteczności zajęć w zakresie wytrzymałości ogólnej, jak również dla rozluźnienia organizmu proponuję wypraktykowany sposób zmiany następnego stanowiska przez obiegnięcie  całego obwodu. Zaaplikowany  sposób ćwiczenia na obwodzie zmusza organizm do długotrwałej, ciągłej pracy. W prawidłowo przeprowadzonym treningu organizm reaguje nagromadzeniem kwasu mlekowego i długiem tlenowym, zaś  skutkiem zjawiska superkompensacji  wzrostem zapasów energetycznych.  Dlatego ten rodzaj zajęć fizycznych, w którym nie zatracamy szybkości i koordynacji ruchowej, ale podnosimy wytrzymałość (model wytrzymałościowo-siłowy) polecany jest szczególnie - choć nie tylko -  biegaczom na dystansie 400m, średniakom i wieloboistom
.

Organizacja zajęć 

Należy postawić pytanie o okres treningowy, w jakim zastosujemy omawianą  formę kształcenia fundamentów sprawności fizycznej ogólnej, zwanej kondycją. Trening stacyjny należy stosować na etapie przygotowania wszechstronnego i ukierunkowanego, ale w makrocyklu   przygotowania ogólnego. Zalecany jest w pierwszych tygodniach (8-12) okresu przygotowawczego. Proponuję w okresie wieku 14-18 lat poświecić jeden do dwóch jednostek treningowych w mikrocyklu  tygodniowym. Osobiście, ze względu na zasadę wszechstronności radziłbym tylko jedną taką formę kształcenia, zaś drugą w mikrocyklu przeznaczyć na ćwiczenia z pikami lekarskimi w parach.

 
Przed przystąpieniem do realizacji formy stacyjnej należy na wstępnych zajęciach uświadomić zasadność zajęć stacyjnych, przećwiczyć z młodzieżą technikę ćwiczeń i - co najważniejsze - zapoznać  z organizacją zajęć. Brak właściwej organizacji zajęć  rozmontuje  założony szczegółowy cel treningu, tym bardziej zważywszy  na wątłą nić, jaka różni fizjologiczne oddziaływanie zajęć pomiędzy ćwiczeniami wytrzymałościowo-szybkościowym, a wytrzymałościowo-skocznościowymi czy wytrzymałościowo-siłowymi.


Forma właściwa, bynajmniej na etapie wszechstronnego przygotowania - trening stacyjny w obwodzie - nie powinna wypełniać całkowitego, przeznaczonego na zajęcia sportowe, czasu. Stanowić winna fragment, czyli serce jednostki treningowej, zaś z grupą zaawansowaną jedynie formę rozgrzewki, lecz w okrojonej wersji. Na podstawie osobistych doświadczeń proponuję korzystać z   niej również w okresie startowym (młodzicy) w  dwóch mikrocyklach zamiast treningu wytrzymałości specjalnej, jako elementu odbudowy kondycji. Odbudowa kondycji (ważnych cech fizycznych-motoryki) stanowi pośrednie zabezpieczenie poprawy formy sportowej.  Kolejne  bowiem treningi tempowe w późnym okresie startowym z zawodnikami w kategorii młodzików, przyczynić się mogą do wypalenia organizmu, czyli zakłócenia w rezerwach energetycznych młodych organizmów.


Ustawiając ćwiczenia w obwodzie treningu stacyjnego pamiętać należy o jego charakterze: siłowym, szybkościowym, czy skocznościowym. Stąd  stosowne do pożądanej sprawności, dobierać należy zadania. Pamiętać o tym, by ćwiczenia na kolejnych stacjach obwodu zmieniały, i strukturę ruchu, i stopień trudności w względem energetyki. Nie mogą powtarzać się w strumieniu ćwiczebnym kolejno po sobie zadania intensywne, a należy je przeplatać ćwiczeniami prostymi, nie angażującymi energetycznie. Np. po wyskokach z półprzysiadu, nie należy wstawiać innego trudnego ćwiczenia nóg, ale mogą być pompki, czy nawet ćwiczenie gibkościowe. 

Niżej zaprezentowałem  niektóre z wielu ćwiczeń, z jakich w roli trenera korzystałem. Ćwiczenia, które skryte w zakamarkach świadomości stosują zapewne na zajęciach sportowych i lekcjach w-f czytelnicy czasopisma. Należą one do standardowych zadań ćwiczebnych, klasycznych, jednak nie wyczerpują skarbnicy środków trenera i nauczyciela zarazem. Do setek podobnych i innych pragnę czytelników skierować choćby do pozycji znanego trenera Andrzeja Lasockiego, wychowawcy mistrza świata w trójskoku, Zdzisława Hofmana
. Osobiście miałem chęć podzielić  się z czytelnikami jedną, ale jakże ważną, metodą rozwijania kondycji fizycznej w pracy z moją „pierwszą kadrową”, czyli grupą młodzieży, która przyniosła mi wiele satysfakcji sportowych i wychowawczych, kiedy zaczynałem pracę trenerską. Z tej grupy, po trzech latach wstępnego szkolenia, miedzy innymi „wyfrunęła” przyszła polska maratonka Małgorzata Birbach. Na podobnym treningu i „zachowawczo śmiesznej pracy na wytrzymałością biegową - może 10 km tygodniowo”, przyszła olimpijka z Barcelony, Małgorzata (drugi trener), po pierwszym roku treningu zaliczyła bieg na dystansie 3 km wynikiem klasy pierwszej. Jan Mulak miał rację!
	WYKAZ ĆWICZEŃ TRENINGU STACYJNEGO NA OBWODZIE

	Ćwiczenia o charakterze skocznościowym i szybkościowym

	1. podskoki ze skakanką;

	2. wyskoki   z półprzysiadu, trzymając w rekach  hantle lub na barkach worki z piaskiem lub gryf;

	3. zmiany nóg podskokiem  w wypadzie  trzymając w rękach hantelki;

	4. stojąc przodem do drabinki gimnastycznej chwyt za szczebel - wykonac podskoki w górę z uderzeniem piętami o pośladki;

	5. przeskoki boczne obunóż  przez ławeczkę odwróconą deską w dół (bezpieczniej), bez lub z obciążeniem (piłka lekarska trzymana oburącz z przodu, hantle, woreczki z piaskiem na barkach); 

	6. skip A bez obciążenia lub gryfem albo workiem z piaskiem;

	7. w pozycji stojąc, gryf lub hantle trzymamy na wysokości barków - podrzuty do wyprostu ramion  z podskokami zmiennymi (inaczej -„pajacyk”);

	Ćwiczenia o charakterze siłowym

	8. z ustawienia stopy na wysokości  jednej lub dwóch części skrzyni z obciążeniem na barkach gryfem(10-15kg) lub trzymając w rękach hantle(1-4kg) - wejścia na przemian  zmienne z wyskokiem 

	9. z  leżenia tyłem, RR wzdłuż tułowia - przyjmowanie pozycji siedzącej równoważnej z łączeniem dłoni i stóp  w „ scyzoryk” i powrót do leżenia;

	10.  z leżenia tyłem, RR wzdłuż tułowia - siady skulne z powrotem do leżenia;

	11. pełne przysiady z obciążeniem hantlami, gryfem(10-20kg) lub innym przyborem

	12. w podporze leżąc przodem lub z  podporu na kolanach - uginanie ramion („pompki”);

	13. ćwiczenie wytrzymałościowe według  testu Burpieego
. Z pozycji stając - 1) przysiad podparty, 2) wyrzut nóg w tył do podporu przodem, 3) powrót do przysiadu podpartego i, 4) powstać do postawy stojąc z klaśnięciem rąk nad głową
;

	14. podpór leżąc przodem - wyrzuty nóg;

	15.  bieg w miejscu na uprzęży z gumy umocowanej do drabinki;

	16. w leżeniu tyłem, nogi ugięte w kolanach zaczepione o drabinki, obciążenie na wysokości piersi lub za głową (piłka lekarska, hantel) - powtarzane skłony w przód (ćwiczenie mięśni brzucha);

	17. w leżeniu przodem, nogi zaczepione o drabinki, obciążenie (piłka lekarska, hantel) trzymane RR prostymi lub ugiętymi przed głową - powtarzane skłony w tył(ćwiczenie mięśni grzbietu);

	18. w siadzie płaskim w rozkroku na materacu, trzymając z boku  oburącz piłkę lekarską  lub inne obciążenie (najwygodniej hantel atletyczny ze specjalnym kabłąkowym uchwytem 8-10 do17kg) - przenoszenie ciężarka (skręty boczne) w prawo i w lewo;

	Ćwiczenia o charakterze gibkościowym  

	19. z przysiadu zwieszonego tyłem na drabinkach, stopy wysunięte w przód na odległość  40-60cm od drabinek - wyrzuty bioder łukiem w przód; 

	20. w leżeniu przewrotnym „rowerek”;

	21. zmiany pozycji siadu płotkarskiego  przez podparcie rękami z prawej na lewą nogę;

	22.  w pozycji stojąc w lekkim rozkroku - krążenie  tułowia (lub z piłką lekarską nad głową;

	23. z siadu prostego, nogi w rozkroku - wykonywać  leżenie przewrotne i powrót do skłonu z ramionami w przód

	24. stojąc w lekkim rozkroku - krążenie lub odmachy ramion z hantlami;

	

	25. w ustawieniu przodem  do drabinki z uchwytem oburącz za szczebel - krążenia płotowe na przemian lewej i prawej nogi. 


Paweł Rakowski  

(Z zasobów www.lider.szs.pl )

Odnowa biologiczna po treningach i zawodach sportowych.

Podstawą wyników w każdej dyscyplinie sportu są trzy elementy: trening, odżywianie oraz odnowa (regeneracja) organizmu, która gwarantuje zdolność do następnego treningu.

Odnowa biologiczna to kompleksowe oddziaływanie na organizm za pomocą różnorodnych środków i zabiegów, w celu przywrócenia mu pełnej sprawności. Uwzględniając nasze potrzeby  wynikające z uprawianiem sportów walki odnową biologiczną możemy podzielić na: odnowę po treningach i zawodach sportowych oraz po urazach i uszkodzeniach w obrębie narządów ruchu.

Grupa sportów walki preferuje i wykorzystuje wytrzymałość siłową, szybkość eksplozywną, refleks, odporność i koncentrację psychiczną. Obciążenia są ogólne i wszechstronne, występują duże narażenia na mikrourazy z następczym zużyciem aparatu ruchu. Zabiegi odnawiające musza być różnorodne, codzienne są zabiegi lokalne , np.: masaż, kąpiel solankowa przed snem, co drugi dzień ogólne, zmieniające się, np.: ciepłe kąpiele z nacieraniem, masaż podwodny, sauna. Należy też tutaj wspomnieć, że środki odnowy biologicznej są zabiegami wspomagającymi, przyspieszającymi proces restytucji organizmu a nie formą leczenia.

Mało, kto zdaje sobie sprawę, jak ważnym czynnikiem odnowy biologicznej jest sen i unikanie stresów. Sen stanowi skuteczną i ważną funkcję naszego ciała, decyduje w dużej mierze o regeneracji organizmu. U ludzi pozbawionych nocnego snu obserwuje się zahamowanie wydzielania adrenaliny do krwi i inne niekorzystne dla organizmu objawy. Zapotrzebowanie na sen jest sprawą indywidualną, ale wynosi przeciętnie 6 – 8 godzin na dobę. Jak wykazały obserwacje, dla intensywnie trenujących bardzo korzystne są krótkie, 20 – 30 minutowe, drzemki w ciągu dnia.

Warto też pamiętać, że zbyt intensywny trening, doprowadzający do przetrenowania, powoduje bezsenność, a tym samym hamuje proces odnowy organizmu.  Żeby  nie  dopuścić  do  tego,  trzeba  kontrolować swój biologiczny cykl jawy i snu.

Innym czynnikiem mającym wpływ na odnowę są stresy. Stresów nie można uniknąć, można jedynie do maksimum ograniczyć ich działanie. Jak to zrobić? Przede wszystkim ważna jest umiejętność psychicznego odprężenia się w każdej sytuacji, np.: przez zmianę trybu życia, zajęcia się inną pracą, itd. Sportowiec przygotowujący się do ważnych zawodów najbardziej narażony jest właśnie na działanie stresów.

Jak zapobiegać stresom? Głównie przez unormowany tryb życia, dobre stosunki rodzinne i osobiste. Trening sportowy wpływa kojąco na stresy, ale w wypadku wyczynowców, mistrzów – stresy są silne. Dlatego też, aby je zmniejszyć, powinniśmy nauczyć się sztuki odprężenia psychicznego i fizycznego (joga), unikać picia alkoholu, zażywania dużej ilości leków.

Stosowanie jogi ma na celu podniesienie sprawności psychofizycznej organizmu na możliwie wysoki poziom, akcentując przede wszystkim uzyskanie zrównoważenia psychicznego oraz dużej odporności psychofizycznej i żywotności.

Podniesienie i utrzymanie na największym poziomie stanu psychofizycznego organizmu uzyskuje joga trzema metodami. Polegają one na: 

a)   zachowaniu odpowiedniej postawy psychicznej;

b) uzyskaniu takiej reaktywności układów nerwowego i gruczołów wewnątrzwydzielniczych organizmu, która zapewnia zwiększoną odporność ustroju na działanie stresów;

c)  przestrzeganiu prawidłowej diety i czynności przewodu pokarmowego.

Odpowiednią reaktywność układu nerwowego i hormonalnego uzyskuje się przede wszystkim przez swoiste techniki gimnastyczne i oddechowe. Ćwiczenia gimnastyczne jogi, tzw. asony, polegają na przybieraniu odpowiednich postaw ciała i trwaniu w nich przez określoną ilość czasu od kilku  sekund do kilkunastu nawet minut.

Ćwiczenia i techniki oddechowe jogi zwane pranajami polegają na świadomym regulowaniu oddechu, przede wszystkim na zwalnianiu rytmu oddechowego, zwłaszcza fazy wydechowej i zatrzymaniu oddechu w fazie wdechowej. Jednakże należy stosować bardzo ostrożnie i pod nadzorem fachowca.

Aby ograniczyć działanie stresów, a tym samym poprawić warunki odnowy biologicznej organizmu po wysiłku fizycznym należy stosować różnorodne formy czynnego i biernego wypoczynku. 

Niektórzy wybierają sposób biernego wypoczynku przechodzący nierzadko w stan nawykowej ociężałości, jako wynik całkowitej bezczynności. Taka forma wypoczynku może  w niektórych wypadkach okazać się korzystna pod warunkiem, że nie trwa zbyt długo i ma miejsce jedynie po szczególnie wyczerpujących wysiłkach fizycznych lub psychicznych. Najkorzystniejszą  i najbardziej fizjologiczną formą wypoczynku biernego jest już wcześniej wspomniany sen.

Czynny wypoczynek jest najbardziej zalecaną formą wypoczywania. Polega na prowadzeniu zajęć ruchowych, lubianych, przyjemnych, najczęściej przeciwstawnych w swoim charakterze do wykonywanej uprzednio pracy (treningu), połączony najczęściej ze zmianą środowiska. Powszechną formą czynnego wypoczynku jest rekreacja ruchowa, tj. aktywność fizyczna podejmowana w czasie wolnym dla relaksu i przyjemności.  Wpływa na ogół korzystnie na samopoczucie zawodników, poprawia motywację do podejmowania pracy treningowej. Stosuje się ją dla przeciwdziałania monotonni treningowej, zwłaszcza w okresach intensywnego przygotowania, w czasie długo trwających zawodów.

Z grupy fizykoterapeutycznych metod odnowy biologicznej najczęstszym i najbardziej rozpowszechnionym środkiem jest masaż. Nazwą tą obejmuje się zespól różnych zabiegów ręcznych, które głównie mechanicznie i z powierzchni ciała działają na skórę i głębiej położone tkanki. Ponadto masażem specjalnym nazywa się różne zabiegi dokonywane za pomocą dodatkowych pomocy – masaż wibracyjny, podwodny, itp. .

Jest wiele różnych podziałów masażu ręcznego. Najogólniej można wydzielić masaż bierny, którego celem jest przede wszystkim rozciągnięcie skurczonych lub obkurczonych tkanek (mięśni, ścięgna, wiązadło stawowe). Drugą grupę stanowi masaż czynny, dążący do wzmocnienia osłabionych bądź będących w zaniku tkanek. Celem masażu sportowego jest usuwanie bólów i innych objawów przeciążenia aparatu ruchowego, przyspieszenie wypoczynku i przyczynienie się do wzrostu formy sportowej. Biorąc pod uwagę planowany do uzyskania efekt, masaż sportowy można podzielić na:

a) masaż podtrzymujący – zazwyczaj stosowany do zwiększonych obciążeń treningowych;

b) masaż treningowy – w okresie przygotowawczym i przed startowym, współdziałający z zastosowanymi obciążeniami treningowymi;

c) masaż startowy (przygotowawczy) – prowadzący do rozluźnienia mięśni, zwiększenia elastyczności i ukrwienia umożliwiający zastosowanie maksymalnych obciążeń startowych; odrębną formą jest tu masaż międzystartowy;

d) masaż odnawiający (restytucyjny) – stosowany po okresie startowym i umożliwiający szybszy wypoczynek po dużych obciążeniach.

Techniki masażu są różne, przy czym każda z nich daje inne efekty fizjologiczne. Wyróżnia się zazwyczaj głaskanie, rozciąganie, ugniatanie, oklepywanie i ruchy wibracyjne. Działanie tych technik ma charakter ogólny i miejscowy. Działanie ogólne dochodzi poprzez pobudzone receptory skórne. Głaskanie wpływa uspakajająco i wyciszająco na nadmierne pobudzenie ośrodkowe, np.: głaskanie wzdłuż kręgosłupa szyjnego i górnej części piersiowego wywołuje efekt wagotoniczny, zwalniający akcję serca, rozszerzający naczynia krwionośne i przestawiający przemiany na tory spoczynkowe. Ugniatanie i rozciąganie wywołują przede wszystkim przyspieszenie przepływu krwi, zwłaszcza  kapilarnego oraz rozszerzenie sieci kapilarnej. Stosowane systematycznie mogą zwiększyć kapilaryzację danej okolicy ciała.

Pobudzenie receptorów skóry, zmiany w ukrwieniu i uwalnianie z uszkodzonych komórek różnych biologicznie czynnych substancji wywołują miejscowe i ogólne przyspieszenie metabolizmu. Zwiększa się tempo odbudowy substraktów energetycznych, tempo reperacji uszkodzonych struktur. Przyspiesza się dostawa do zmęczonych pracą tkanek tlenu i substancji budulcowych, następuje też szybsze usuwanie pośrednich i końcowych produktów przemian.

Spośród ogólnych zasad stosowania masażu należy wymienić, że optymalny czas wynosi około 10 minut, 2 – 3 razy  w tygodniu. Występuje wtedy szczyt efektu. Przedłużenie tego czasu prowadzi do stopniowego zmniejszenia się efektu, aż do całkowitego zaniknięcia.

Inna grupa środków fizykoterapeutycznych obejmuje zastosowanie wysokiej temperatury w postaci kąpieli oraz sauny. Z tej grupy największe zainteresowanie poświęca się saunie. Zaleca się ją jako środek ogólnie odprężający i wzmacniający.

Saunę w sporcie stosuje się zazwyczaj 1 – 2 razy w tygodniu, rzadziej częściej. Temperatura wnętrza wynosi 80 – 1100 C a wilgotność względna jest niska, poniżej  15%. Czas przebywania zależy od wilgotności względnej i temperatury powietrza na danym pułapie w saunie oraz od przygotowania zawodnika. Wynosi on zazwyczaj 6 – 12 minut.

Efekt sauny opiera się na obciążeniu mechanizmów termoregulacyjnych organizmu. Wpływ wysokiej temperatury powietrza wywołuje zwiększenie produkcji potu oraz rozszerzenie naczyń krwionośnych skóry przy równoczesnym ich zwężaniu wewnątrz ciała. Te reakcje prowadzą do upośledzenia ukrwienia i dostawy tlenu do głębiej położonych tkanek i narządów – powstaje niedotlenienie symulujące procesy, które przeciwdziałają temu stanowi. Jako efekt następczy stwierdza się zwiększenie liczby krwinek czerwonych, zwiększa się liczba kapilar w mięśniach i narządach wewnętrznych oraz polepsza się gospodarka tlenem.

Sauna działa także jako bodziec stresowy. Po pobycie występuje zwiększone wydzielanie hormonu adrenokortykotropowego przysadki, kortyzolu oraz katecholamin  w nadnerczu. Systematyczne stosowanie sauny stymuluje gruczoły produkujące powyższe hormony, zwłaszcza korę nadnerczy, która czynnościowo staje się bardziej sprawna, Po stosowaniu sauny obserwuje się podwyższenie zdolności do pracy fizycznej.

W zespole środków fizykoterapeutycznych na specjalne wyróżnienie zasługuje także  jontoforeza. Jest to metoda wykorzystująca jonizację substancji chemicznych do wprowadzenia ich do wnętrza organizmu, stosuje się w tym przypadku prąd stały o niewielkim natężeniu jako nośnik zjonizowanych preparatów. W sporcie metodę tę stosuje się do miejscowego wprowadzenia środków rozgrzewających, soli mineralnych, witamin.

Do środków odnowy biologicznej stosowanych w doleczaniu po urazach sportowych przede wszystkim należy zaliczyć krioterapię,  biostymulację laserową oraz metody stretchingu zapobiegające uszkodzeniu narządów ruchu.

Leczenie zimnem jest rozpowszechnione w dzisiejszej medycynie sportowej. Szczególnie zimno jest szeroko stosowane w leczeniu i rehabilitacji uszkodzeń tkanek miękkich narządu ruchu. W hipotermii lokalnej do metod najczęściej stosowanych w praktyce należy.

- aplikacja lodu, żeli, preparatów chemicznych;

- masaż lodowy;

- kriokineza;

- kriostretching;

- leczenie bólu poprzez przyłożenie lodu w punktach spustowych;

- kąpiel w zimnej wodzie;

- stosowanie lodu i jego odpowiedników po zabiegach ortopedycznych;

- nadmuch zimnym powietrzem.

Wymienione powyżej sposoby wykorzystywania zimna można już zastosować w pierwszej pomocy – schładzanie uszkodzonych tkanek natychmiast po urazie jako jedna z wielu zasad postępowania  terapeutycznego, oraz w rehabilitacji – schładzanie tkanek w kinezyterapii różnych mięśniowo – szkieletowych dysfunkcji.

Schładzanie odgrywa niezmiennie ważną rolę już od początku leczenia uszkodzeń tkanek miękkich. Terapia zimnem jest wykorzystywana często we wczesnym leczeniu stłuczeń i krwiaków, nadciągnięć, naderwań, rozerwań mięśni i ścięgien oraz uszkodzeń aparatu torebkowo – wiązadłowego.

Schładzanie powinno być stosowane bezpośrednio po urazie w ramach pierwszej pomocy. Jest to efektywna i bezpieczna metoda ograniczania uszkodzeń, zmniejszania odczynu zapalnego, krwiaka i bólu. Należy zwrócić uwagę na optymalny czas i temperaturę schładzania. Jak się przyjmuje jest to około 20 – 30 minut. W pozycji stojącej 1 – 4 minuty. Ważne jest, aby pacjent dla bezpieczeństwa w czasie stosowania okładu nie spał tylko czuwał celem kontroli odczuć.

W praktyce, szczególnie podczas udzielania pierwszej pomocy zastosowanie lodu jest łączone z innymi metodami terapeutycznymi.

Równoczesne zastosowanie ze schładzaniem przynajmniej ucisku i uniesienia kończyny, tak szybko jak to jest możliwe hamuje narastanie krwiaka, powstanie obrzęku i redukuje rozwój pełnego obrazu stanu zapalnego dając przy tym skuteczny efekt przeciwbólowy. Dalsza intensyfikacja leczenia to stosowanie odpoczynku, unieruchomienia, leków oraz innych metod fizykoterapeutycznych.

Odpoczynek oraz unieruchomienie łączą się nierozerwalnie ze sobą. Chodzi tu o wyłączenie aktywności fizycznej oraz o bezwzględne unieruchomienie odcinkowe w fazie ostrego zapalenia. Włączenie    farmakologii   jest   też   pomocne   w    ostrej   fazie   zapalenia. 

Szczególnie podanie środków przeciwbólowych jest czasem nieuniknione. Zastosowanie niesteroidowych leków przeciwbólowych może złagodzić przebieg stanu zapalnego. W przypadku dużego krwiaka włączenie antybiotyku może utrzymać odczyn zapalny w stanie jałowym.

Istnieją uzasadnione wskazania do stosowania leczenia zimnem po uszkodzeniach tkanek miękkich także w fazie naprawy. Tutaj metoda ta jest stosowana w połączeniu z ćwiczeniami i stretchingiem. W pierwszym przypadku służy zwiększeniu przepływu krwi, w drugim – zmniejszeniu napięcia mięśniowego przed  ćwiczeniami. W obu przypadkach wykorzystuje się efekt przeciwbólowy. Pozwala on pacjentowi ćwiczyć siłę oraz zakres ruchów w chwili gdy kończyna jest częściowo znieczulona. Należy pamiętać, że nie odczuwanie bólu może być przyczyną wtórnych uszkodzeń jeżeli pacjentowi pozwoli się na nadmierne ruchy. W fazie naprawy schładzanie spełnia funkcję pomocniczą. Ułatwia aktywność fizyczną.

Generalnym celem rehabilitacji pacjenta sportowca jest jego powrót do poprzedniego poziomu aktywności fizycznej. Chociaż przedwczesne ćwiczenia mogą być szkodliwe, to stopniowe, kontrolowane wprowadzenie ćwiczeń jest kluczem stymulującym biologiczną naprawę tkanek. Względne wskazania do kontynuowania leczenia zimnem mogą zostać wydłużone do chwili, kiedy istnieją tendencje do utrzymania  się obrzęku.

Celem rehabilitacji tkanek miękkich narządu ruchu jest powrót siły, wytrzymałości i rozciągliwości w przypadku mięśni oraz uzyskanie odpowiedniego napięcia i elastyczności wiązadeł wraz z pełnym zakresem ruchów w stawie.

Likwidacja bólu jest ważnym celem i zadaniem rehabilitacji. Pomocną rolę odgrywa schładzanie tkanek przed ćwiczeniami i po ich zakończeniu. Pojawienie się większego bólu jest sygnałem do modyfikacji programu rehabilitacji. Ostry ból może świadczyć o wtórnym uszkodzeniu; zatem  zastosowanie leków  przeciwbólowych lub zimna celem kontynuacji usprawnienia jest błędem sztuki.

Kolejną zasadą rehabilitacji jest rzetelna rozgrzewka lub lokalne rozgrzanie mięśni zabiegami fizykoterapeutycznymi oraz ćwiczenia rozciągające. Program rehabilitacji uszkodzeń tkanek miękkich narządów ruchu powinien uwzględnić następujące etapy:

-schładzanie – do momentu ustąpienia obrzęku;

-uniesienie – do ustąpienia obrzęku;

-uciśnięcie – do ustąpienia obrzęku;

-ruchy czynne w granicach zakresu ruchu – od zatrzymania rozwoju obrzęku do osiągnięcia pełnego bezbólowego zakresu ruchów;

-naprzemienne gorące i zimne kąpiele – od zatrzymania rozwoju obrzęku do jego ustąpienia;

-odciążenie (kule) – do momentu bezbólowego obciążenia kończyny.

Uszkodzenia pourazowe narządu ruchu, zarówno ostre, jak i przewlekłe wymagają kompleksowego leczenia uwzględniającego nie tylko oddziaływanie przeciwbólowe, ale i stymulujące gojenia tkanek. W tym celu wykorzystuje się biostymulację laserową. Ustalono, iż do uzyskania efektów biostymulacji można wykorzystać promieniowanie laserowe o gęstości energii od 0,1J/cm2 do 12J/cm2. W naświetlaniu określonych obszarów proponowana gęstość wynosić może 150 J. Korzystne jest połączenie naświetleń metodą przemiatania  i aplikacji promieniowania laserowego w punkty spustowe bólu, a także wskazywane przez chorego punkty największej bolesności.

Zastosowanie laseroterapii w leczeniu zespołów bólowych tkanek okołostawowych ma na celu zmniejszenie bólów: mięśni, ścięgien, rozcięgien, wiązadeł, torebki stawowej. Ponadto może odgrywać ważną rolę w profilaktyce i zmniejszaniu wtórnych zmian przeciążeniowych, a także spowalniać rozwój zmian zwyrodnieniowych. Warunkiem uzyskania optymalnego efektu laseroterapii jest:

-dobór  właściwego   rodzaju   lasera, a także   mocy  i  gęstości   powierzchniowej 

energii;

-zastosowanie optymalnej metodyki, indywidualnie dobranej dla każdego chorego, zależnie od właściwości tkanek, kształtu powierzchni poddawanej zabiegowi, lokalizacji i zaawansowania procesu chorobowego;

-objęcie zabiegami wszystkich składowych łańcucha biomechanicznego, w których stwierdzone są zmiany chorobowe, będące następstwem urazu lub zastosowanego sposobu leczenia.

Jednym z najistotniejszych czynników, zapewniającym skuteczność stosowanej terapii, jest wczesne włączenie biostymulacji  laserowej. Nie tylko dlatego, że laseroterapia    stanowi sama w sobie wartościową metodę leczniczą, ale też dlatego, iż szybko uzyskany efekt przeciwbólowy i przeciwobrzękowy pozwala na wprowadzenie pełnego programu kinezyterapii. Już  2 – 3  zabiegi biostymulacji laserowej prowadzą do zmniejszenia bólu, po 3 – 6 zabiegach następuje poprawa w zakresie oddziaływania przeciwobrzękowego.  W ciężkich stłuczeniach codzienne stosowanie laseroterapii wyraźnie poprawia resorpcję krwiaka i powoduje ustąpienie obrzęku.

Trening powinien być tak zaplanowany i skonstruowany by przy swej aktywności nie stanowił ryzyka dla ćwiczącego. Każda forma treningu powoduje zesztywnienie mięśni. Szczególnie wyraźnie widać to w przypadku treningu siłowego. Okazuje się, że wykonanie tylko jednego ćwiczenia siłowego ogranicza zakres ruchów w stawie o 15 – 30 % na okres co najmniej 48 godzin. Gdy mięśnie są nieelastyczne i napięte, zwiększa się znacznie ryzyko ich nadwyrężenia i zapalenia. Wiąże się to z faktem że wytrzymałość ścięgien, aparatu wiązadłowego oraz układu kostnego nie wzrasta tak szybko jak sprawność mięśni.

Mięśnie utrzymujący postawę, a szczególnie prostowniki, zawierają dużo tkanki łącznej i dlatego mają tendencję do szybkiego sztywnienia i twardnienia. Dlatego  też  stosowanie  stretchingu  poprawia elastyczność mięśni, jak również chroni przed schorzeniami wynikającymi z ich nadmiernego obciążenia.

Stretching może być bardzo pożyteczny już przy ćwiczeniach wykonywanych po urazie czy chorobie. Przystąpić do ćwiczeń można jednak dopiero po całkowitym wyleczeniu schorzenia. Ważne jest, aby pacjent w czasie ćwiczeń nie odczuwał  bólu. Mięśnie pokonując opór rozgrzewają się. Im większe jest napięcie mięsni, tym bardziej podnosi się ich temperatura. Dlatego w ćwiczeniach stretchingowych każde rozciągnięcie mięśnia powinno być poprzedzone jego rozgrzaniem, czyli jego maksymalnym napięciem.

Ponadto wiadomo, że im silniejsze napięcie mięśnia, tym większe potem jego rozluźnienie. Jest to szczególnie ważne podczas rozciągania mięśnia, ponieważ powinien on być wtedy jak najbardziej rozluźniony.

Obok wcześniej wspomnianych zabiegów fizykoterapeutycznych, w okresie wczesnego urazu, wskazane są zabiegi krioterapii. Zabiegi przeprowadza się w specjalnych kriokomorach, w których czynnikiem schładzającym jest ciekły azot. Kriokomora składa się  z dwóch pomieszczeń: przedsionka, w którym temperatura wynosi - 600C oraz komory właściwej o temperaturze wnętrza od – 1100C do – 1700C. bardzo często się zdarza, że zabiegi z wykorzystaniem ciekłego azotu wykonuje się w przypadku urazów sportowych po zabiegach operacyjnych. 

Przed pierwszym wejściem pacjent przechodzi kwalifikację lekarską  bezpośrednio przed zabiegiem pacjentom mierzy się ciśnienie tętnicze krwi i indywidualnie ustala się czas            i temperaturę zabiegu. W pierwszej kolejności pacjent wchodzi do przedsionka, w którym przebywa kilkanaście sekund, następnie wchodzi do komory właściwej na 2-3 minuty. Należy pamiętać o właściwym przygotowaniu się do tego rodzaju zabiegów. Trzeba mieć na sobie strój kąpielowy, drewniaki, rękawiczki, czapkę, grube skarpety oraz maseczki zakrywające nos i usta. Bardzo ważne jest, by w trakcie właściwego zabiegu wykonywać czynne, energiczne ruchy w stawach. 

W sporcie wyczynowym wskazania do krioterapii w szczególności obejmują:

· mięśnie: uszkodzenia trakcyjne (naciągnięcie, pęknięcie włókien, bolesne napięcie lub skurcze)

·  powięzie: zespół przedziału powięziowego; 

· ścięgna: skręcenia, rozciągnięcia, , jałowe zapalenia ścięgien i przyczepów (mięśnia podkolanowego, ścięgna Achillesa, łokieć, zespół bolesnego barku); 

· stawy: uszkodzenie torebki stawowej, uszkodzenia chrząstki stawowej;

·  przeciążenia: np. zespół rzepkowo-udowy, zespół mięśni tylnej grupy uda, zespół mięśni lędźwiowych (plecy ciężarowca), zapalenie rozścięgna podeszwowego 

· przewlekłe obrażenia sportowe; 

· wspomaganie odnowy biologicznej (działania stymulujące);

·  wspomaganie treningu wytrzymałościowego i siłowego; 

· przyspieszenie regeneracji powysiłkowej (regulacja stresu oksydacyjnego); 

· profilaktyka przeciążeń.

Wśród najważniejszych efektów leczniczych stosowanej krioterapii      wyróżnia się:

· czynne, obwodowe przekrwienie tkanek, które powoduje lepszą przemianę materii 

· i szybką eliminację szkodliwych produktów metabolizmu,  co decyduje o szybkim  gojeniu się urazów i zapaleń; 

· uczucie subiektywnej bezbolesności, które ułatwia większą intensywność i skuteczność stosowania rehabilitacji ruchowej (kriorehabilitacji), który przy powtarzanych zabiegach krioterapii utrzymuje się przez długi czas; 

· rozluźnienie mięśni szkieletowych, wzmocnienie ich siły; 

· zmniejszenie obrzęku w obrębie stawów i tkanek miękkich;

· wzrost odporności organizmu

· wzrost poziomu niektórych hormonów w surowicy krwi; 

· korzystny wpływ na psychikę (poziom lęku, niepokoju i pobudliwości ulegają obniżeniu, wzrasta percepcja i procesy decyzyjne oraz wytrzymałość Ośrodkowego Układu Nerwowego na zmęczenie);

· wzmocnienie struktury powierzchniowych naczyń krwionośnych; 

· poprawienie kolorytu skóry oraz korzystne działanie kosmetyczne; 

· opóźnienie procesu starzenia ; 

· odnowa biologiczna organizmu; 

· poprawa samopoczucia, relaks, rześkość, rozluźnienie;
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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. 

Co trzeci uczeń nie je śniadań

Medexpress Alicja Dusza  15 maja 2015 

 ...Śniadanie powinno stanowić około 25 proc. spożywanej codziennie energii... Poza tym śniadanie zmniejsza ryzyko otyłości i nadwagi, bo jest jednym z ważnych elementów całego naszego żywienia codziennego – mówi prof. Mirosław Jarosz, dyrektor Instytutu Żywności i Żywienia...

...Instytut Żywienia i Żywności wprowadził kilka lat temu program certyfikacyjny dla szkół o nazwie „Szkoła/Przedszkole Przyjazne Żywieniu i Aktywności Fizycznej”. Jego celem jest kształtowanie prozdrowotnych postaw wśród dzieci i młodzieży,...

Do wieku senioralnego należy przygotowywać od najmłodszych lat 

Rynek Seniora. Maria Krzos 26 maja 2015  

...Kraje Europy Zachodniej coraz większą wagę przywiązują do tego, by już od najmłodszych lat przygotowywać obywateli do życia w wieku senioralnym - mówi w rozmowie z portalem rynekseniora.pl Danuta Jazłowiecka (PO), posłanka do Parlamentu Europejskiego z okręgu dolnośląsko-opolskiego, wiceprzewodnicząca Komisji Zatrudnienia i Spraw Społecznych w PE....

... Kraje UE coraz większą wagę przywiązują do tego, by już od najmłodszych lat przygotowywać obywateli do życia w wieku senioralnym. Wydaje mi się, że to właśnie jest recepta na to, jak rozwiązać problemy demograficzne, z którymi nie tylko Europa, ale i cały świat będzie musiał się zmierzyć....  

...Dzieci, które rodzą się dziś, będą żyły ponad 100 lat. Nawet, jeżeli będą pracowały do 70 roku życia, to potem i tak jeszcze przez bardzo długi okres będą na emeryturze. W związku z tym warto, żeby były na tej emeryturze zdrowe i aktywne. Nawet, jeżeli nie zawodowo, to społecznie (np. jako wolontariusze)...   

...Liczba emerytów będzie rosła i musimy przygotowywać społeczeństwo do tego faktu...

Euro 2016 we Francji bez papierosów na stadionach

PAP/Rynek Zdrowia   01 czerwca 2015 

...Przyszłoroczne mistrzostwa Europy w piłce nożnej będą wolne od nikotynowego dymu... 

...UEFA zdecydowała, że nie będzie można palić papierosów na wszystkich dziesięciu stadionach...

O zależnościach układ limfatyczny a układ odpornościowy 

PAP Nauka/Rynek Zdrowia   03 czerwca 201

...Naukowcy odkryli, że mózg ma bezpośrednie połączenie z układem odpornościowym poprzez naczynia limfatyczne. Ich odkrycie może przyczynić się do lepszego poznania choroby Alzheimera, autyzmu czy stwardnienia rozsianego...
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...Jak twierdzi kierujący badaniami Jonathan Kipnis ze School of Medicine na University of Virginia, to odkrycie całkowicie zmienia sposób, w jaki postrzegamy oddziaływanie pomiędzy układem nerwowym a odpornościowym... Może to mieć ważne konsekwencje związane z badaniami chorób układu nerwowego takich, jak autyzm, choroba Alzheimera czy stwardnienie rozsiane, i poszukiwaniami terapii.

Więcej: nauka.pap.pl
Nadzieja w immunoterapii

Medexpress Tomasz Kobosz  5 czerwca 2015 

... Prof. Cezary Szczylik informuje, że wyniki testów, które przedstawiono na corocznej konferencji amerykańskiego stowarzyszenia onkologicznego (ASCO) w Chicago, wzbudziły sensację. Mogą stanowić początek nowej ery w leczeniu raka. Niektórzy posuwają się wręcz do twierdzenia, że od wynalezienia cudownego lekarstwa dzieli naukowców tylko krok...

Nasze IQ stale rośnie - czy jest nam to dane raz na zawsze ?

Gazeta Wyborcza/Rynek Zdrowia. 6.06,2015

...Stały wzrost naszego IQ nazywany jest "efektem Flynna", ponieważ zjawisko to jako pierwszy zauważył w latach 80. nowozelandzki badacz James R. Flynn. Jego istnienie potwierdzają obecnie psychologowie z Uniwersytetu Wiedeńskiego... ...W pracy, która 1 czerwca ukazała się na łamach Perspectives on Psychological Science, Jakob Pietschnig i Martin Voracek poddali metaanalizie badania dotyczące blisko 4 mln ludzi z 31 krajów. Na ich podstawie obliczyli, że w ciągu ostatnich 100 lat ludzki iloraz inteligencji rósł średnio o trzy punkty na dekadę - informuje Gazeta Wyborcza....

Henryk Sozański, Jakub Grzegorz Adamczyk (redakcja)

Multisport  - Program aktywności sportowej dla dzieci klas IV-VI Podręcznik.  Wydanie  II Ministerstwo Sportu i Turystyki.  

(Rekomendacja i wybrane fragmenty - Pełny tekst książki dostępny na stronach internetowych  Ministerstwa Sportu i Turystyki)
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Szkolne wychowanie fizyczne i sport traktować „jako podstawowe elementy wychowania uatrakcyjnienia szkoły…” a także „…wspierać propagowanie zdrowia i kampanie zwiększające świadomość przez sport” (Biała księga na temat sportu, Komisja Europejska, 2007Szanowni Państwo!

Sport powszechny jest tą dziedziną życia społecznego, o którą należy zadbać ze szczególną starannością. Promocja i upowszechnianie postaw sportowych, społecznych i zdrowotnych wśród obywateli, a zwłaszcza najmłodszej części populacji to jedno z podstawowych zadań jakie stoją przed nami.

Stąd też priorytetem Ministerstwa Sportu i Turystyki jest dążenie do systematycznego zwiększania uczestnictwa polskiego społeczeństwa w sporcie oraz zachęcanie do aktywności fizycznej jak największej liczby Polaków, akcentując w szczególności udział dzieci i młodzieży, a więc uczniów wszystkich poziomów edukacyjnych.

W aktywizacji najmłodszych mają pomóc projekty przygotowane przez resort sportu i turystyki.

Ich podstawowym celem jest wzbogacenie oferty, zwiększenie atrakcyjności zajęć rekreacyjno- -sportowych a zarazem podniesienie kompetencji osób prowadzących takie zajęcia. Są to programy, które w sposób kompleksowy rozwiną te obszary sportu, które jeszcze do niedawna były niedostatecznie eksponowane.

Oddajemy w Państwa ręce drugie, rozszerzone wydanie podręcznika do Programu „MultiSport”, skierowanego do uczniów klas IV-VI. Jest to program zajęć pozalekcyjnych i pozaszkolnych, pozwalający na zapoznanie się dzieciom i młodzieży z różnymi formami aktywności fizycznej niezależnie od predyspozycji i możliwości młodych odbiorców.

Zaproponowana atrakcyjna forma zajęć, zapewnienie środków na zakup sprzętu sportowego, szkolenia dla osób prowadzących zajęcia w połączeniu z nowoczesną technologią wykorzystaną podczas realizacji przedsięwzięcia to, w naszej ocenie, gwarancja powodzenia Programu „MultiSport”.

Wierzymy, że dzięki niemu młodzi ludzie pokochają ruch, dokonają wyboru tzw. „sportu  całego życia”, a być może odkryją w sobie talent i pójdą w ślady największych mistrzów sportu.

„MultiSport” wychodzi także naprzeciw oczekiwaniom organizacji sportowych. Otrzymują one doskonałe narzędzie do usprawniania dzieci, a jednocześnie do prowadzenia wstępnej rekrutacji.

Program umożliwia wsparcie organizacji zajęć w tzw. grupach naborowych. Liczymy, że stanie się on narzędziem do początkowej selekcji młodzieży uzdolnionej sportowo, która w następnej kolejności powinna trafić do podstawowego szkolenia sportowego.

Jesteśmy przekonani, że „MultiSport” jest odpowiedzią na potrzeby samorządów lokalnych, wspomagając je w realizacji zadań w zakresie kultury fizycznej w nowoczesny i profesjonalny sposób.

Program stanowi także unikalne narzędzie dla samorządów wojewódzkich służące kreowaniu polityki prosportowej i prozdrowotnej.

Dziękując samorządom wojewódzkim, które zadeklarowały wsparcie dla programu, jesteśmy przekonani, że w niedługim czasie „MultiSport” będzie jeszcze bardziej MULTI!

Andrzej Biernat  

Minister Sportu i Turystyki
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Miejsce i rola aktywności ruchowej i sportu w nowoczesnych systemach edukacyjno- -wychowawczych multisport
W nowoczesnych, rozwiniętych społeczeństwach wszechstronnie ujmowana aktywność fizyczna i sport są wyraźnie akcentowanymi wartościami kulturowymi, mającymi wpływać

na rozwój człowieka, jego zdrowie i jakość życia. Są ważną płaszczyzną procesów edukacyjnych i socjalizacyjnych, wdrażających do życia i funkcjonowania w społeczeństwie. Istotnym ogniwem w kształtowaniu takich całożyciowych postaw, zachowań i umiejętności jest szkoła. Z jej misji wynikają kompleksowe funkcje i programy, skupiające się na jedności celów wychowania i kształcenia. Celów realizowanych tak w formie szkolnego wychowania fizycznego, jak i sportu szkolnego, stopniowo wkraczającego w już wyżej zorganizowane systemy „sportu wszystkich dzieci” i „sportu dzieci i młodzieży”.

Stąd też szkoła – a w niej wychowanie fizyczne i sport – postrzegana jest jako niezwykle ważna platforma kształtowania postaw prozdrowotnych i stymulowania rozwoju fizycznego młodocianych. I stąd przekonanie, by szkolne wychowanie fizyczne i sport traktować „…jako podstawowe elementy wychowania wysokiej jakości i jako sposób uatrakcyjnienia szkoły…” a także „…wspierać propagowanie zdrowia i kampanie zwiększające świadomość przez sport” (Biała księga na temat sportu, Komisja Europejska, 2007).

Dokumenty UE akcentują, iż szkolne wychowanie fizyczne i sport szkolny odgrywają ważną rolę w kształceniu formalnym i pozaformalnym, co wzmacnia kapitał ludzki, a wartości, których są one nośnikiem, przyczyniają się do rozwoju wiedzy, motywacji, umiejętności i gotowości do   i efektywnie współtworzyć pożądane wartości.

Jednocześnie – z tych właśnie pozycji – sport szkolny staje się wyodrębnionym celem wszechstronnego rozwoju i kształtowania funkcji ustroju.

Dla każdego w formie treningu stymulującego zdrowie i sprawność (trening zdrowotny, ogólnorozwojowy), spełniającego funkcje sportu dla wszystkich (sport wszystkich dzieci). Dla chętnych i uzdolnionych sport szkolny prowadzi poprzez trening wyczynowy – do kwalifikacji do długofalowego procesu szkolenia sportowego, mieszcząc jego pierwsze, jakże ważne etapy.

1.1. Przesłanki teoretyczne koncepcji programu MULTISPORT, cele i założone efekty

Wiedza dokumentująca dobro ruchu i wysiłku fizycznego dla zdrowia i wszechstronnie rozumianego rozwoju człowieka ma już obszerną faktografię naukową. Rośnie zasób informacji, o zjawiskach determinujących przebieg i jakość procesów życiowych. Równolegle opisują one wpływ aktywności ruchowej na ich różnorakie (nie tylko osobnicze ale i społeczne) modulacje.

Zbyt rzadko jeszcze ten potencjał intelektualny przekłada się na stan świadomości – tak w kategoriach społecznych jak i osobowych – służąc upowszechnianiu rozwiązań instytucjonalnych, prowadzących ku ideałowi długiego życia w zdrowiu i sprawności. Uwzględniając wszystkie, również długofalowe rozwiązania w sferze polityki społecznej, stymulującej mądre, aktywne w tym względzie zachowania. Nie jest to sprawa prosta.

A rzeczywistość postindustrialnego świata z wręcz programowym ubóstwem wysiłku fizycznego i pokusami łatwej konsumpcji – skłania do poszukiwania wzorów zachowań przeciwdziałających bliskim i odległym skutkom takiego stanu rzeczy – a jednocześnie wynikających z modelu kultury współczesnego człowieka.

Jak to osiągnąć? Uwarunkowań takich postępowań kulturowych, zwyczajowych czy osobowych – a także regulacji natury administracyjnej jest wiele. A i skutki są różnorakie, na ogół bardziej efektywne (tak w odbiorze społecznym jak i osobowym) w krajach klasyfikowanych jako „wysoko rozwinięte”…

Chcemy im dorównać. Dostrzegamy i analizujemy własne zaniedbania i zaniechania. Próbujemy znajdować skuteczne rozwiązania prowadzące ku lepszemu. Ma to zasadnicze znaczenie w kategoriach długofalowych, również z uwagi na wysoce niepokojące prognozy demograficzne populacji polskiej.

Trzeba wyciągać wnioski z wyników wielostronnych badań i raportów jednoznacznie wskazujących na relatywnie niezadowalający stan zdrowia polskiego społeczeństwa na tle trendów większości krajów europejskich. Mimo postępującej poprawy niektórych wskaźników, wciąż znacząco różnimy się w rzeczywistych i prognozowanych danych dotyczących średniego wieku życia i przeżywalności. Te złe rokowania towarzyszą statystykom niskiego wskaźnika urodzin i dzietności.

Specjaliści wskazują na szybko wzrastający odsetek dzieci z otyłością, wciąż niepokojący wskaźnik wad postawy, wysoką zachorowalność wśród najmłodszych i rozliczne dysfunkcje zakłócające rozwój. Towarzyszą temu bierny tryb życia, rozprzestrzenianie się uzależnień i zachowań aspołecznych – także agresywnych. Jednocześnie wskazuje się na niską efektywność szkolnego wychowania fizycznego i rosnącą absencję uczniów na tych zajęciach.

Niepokojące informacje dotyczą też wskaźników rozwoju i sprawności fizycznej dzieci i młodzieży. Najnowsze badania populacyjne dokumentując akcelerację rozwoju i trend zwiększania wysokości ciała – jednoznacznie sygnalizują obniżający się poziom parametrów sprawności fizycznej i wydolności ogółu dzieci i młodzieży w przedziale wieku 6-19 lat. Znamienne, iż wyniki badań sygnalizują niski poziom niektórych przejawów sprawności fizycznej także u młodocianych uprawiających sport w sposób zorganizowany.

Potwierdza to wielokrotnie formułowaną tezę o wysoce niewskazanej tendencji „wczesnej specjalizacji” i dążeniu do maksymalizacji wyników już w najmłodszych kategoriach wieku. W istotny sposób ogranicza to możliwości pełni rozwoju w perspektywicznym planie szkolenia, uwzględniającym na wejściu etap właśnie wszechstronnego przygotowania.

Faktografia charakteryzująca taki właśnie obszar zdrowotności i poziomu sprawności fizycznej dzieci jest kumulatywnym efektem bardzo wielu różnorakich uwarunkowań i przyczyn – instytucjonalnych i osobowych. Do najważniejszych (bądź najczęściej występujących) trzeba zaliczyć:

· niski stan świadomości zachowań prozdrowotnych i prorozwojowych w przebiegu życia, niedostatek wiedzy, brak zainteresowań w tym względzie;

· niski stan świadomości na temat szczególnego znaczenia szeroko rozumianej aktywności ruchowej, ubogość dotyczącej jej wiedzy i umiejętności, brak zainteresowań bądź motywacji;

· niedostatek aktywności ruchowej, zły dobór aktywności, bądź jej parametrów wysiłkowych w stosunku do potrzeb i możliwości wzrastającego i rozwijającego się ustroju;

· brak dostępu lub ograniczony dostęp do zorganizowanych form zajęć, bądź infrastruktury umożliwiającej samodzielną aktywność w tym względzie, a często brak świadomości o możliwościach korzystania z bazy sportowej tam, gdzie taki dostęp istnieje;

· preferowanie alternatywnych (biernych ruchowo) form zainteresowań (np. dodatkowe lekcje, muzyka, teatr, itp.);

· niekorzystny dla zdrowego funkcjonowania organizmu model, styl i tryb życia (dieta, używki, higiena, wzory spędzania wolnego czasu, itp.);

· czynniki środowiskowe, w tym ew. wpływy zanieczyszczeń i skażeń otoczenia.

Wszystkie te uwarunkowania i przyczyny mają charakter złożony, mieszczą w sobie wiele czynników o różnej sile wpływu. Odnoszą się w większości (poza uwarunkowaniami środowiskowymi i infrastrukturalnymi) do wiedzy, postaw i zachowań. Ich uczynnienie w formach instytucjonalnych następuje w systemie edukacji szkolnej (lekcje wychowania fizycznego) i systemie (szeroko rozumianego) sportu (szkolenie sportowe, sport w szkole, sport wszystkich dzieci, sport dzieci i młodzieży, itp.). Każda niedoskonałość, bądź nieodpowiedniość ich funkcji może skutkować negatywnie:

· niezadowalającym programem czy poziomem wychowania fizycznego, nie uwzględniającym rzeczywistych potrzeb rozwojowych i zdrowotnych czy zainteresowań uczniów, ograniczeniami infrastruktury, kreowania wydarzeń sportowych, formowania wiedzy, postaw, zachowań i umiejętności – także dot. uczestnictwa w zajęciach;

· niewłaściwie skonstruowanym, bądź nieefektywnie funkcjonującym podsystemem sportu młodzieżowego, obejmującym tylko nadmiernie ograniczoną część populacji, nastawionym na przedwczesną specjalizację, w którym czynnikiem sterującym nie jest szkolenie – lecz każdorazowa maksymalizacja wyniku w ciągu permanentnego współzawodnictwa.

Biorąc pod uwagę tak wielką liczbę czynników warunkujących aktywność fizyczną i jej kształtujący wpływ na rozwój i sprawność fizyczną, trzeba wyraźnie powiedzieć, że z organizacyjnego punktu widzenia, jedną z głównych przyczyn regresu w tym względzie jest niedostatek atrakcyjnych, systemowych i programowych rozwiązań upowszechniania sportu, szczególnie przy wykorzystaniu nowopowstającej bazy obiektów i urządzeń.

W dążeniu do zauważalnej i trwałej zmiany stanu obecnego, działania podejmowane przez organy administracji publicznej różnych szczebli winny być skierowane na poprawę zdrowotności dzieci i młodzieży, a więc długofalowe programy upowszechniania postaw prozdrowotnych, prospołecznych i prosportowych, przy równoczesnej redukcji zjawisk i zachowań patologicznych. Wymaga to aktywizacji społeczności lokalnych i wykreowanie lokalnych liderów. Taki zespół działań winien skutkować zauważalnym wzrostem liczby dzieci uczestniczących w szeroko rozumianym systemie sportu, wzbogacając przedsięwzięcia szkolnego wychowania fizycznego i prezentując wzory aktywności ruchowej w rodzinie.

Mamy też na uwadze, że sport dzieci i młodzieży jest podsystemem sportu kwalifikowanego,

a więc przedsięwzięcia te – w wieloletniej perspektywie – powinny także sprzyjać poprawie

efektywności szkolenia i podnoszeniu poziomu osiągnięć sportowych Polski we współzawodnictwie międzynarodowym. W rozwinięciach realizacyjnych długofalowa efektywność takich programów zależy od różnokierunkowych wpływów uwarunkowań społecznych, ekonomicznych czy kulturowych. Stąd zasadność rozwiązań kompleksowych, które poprzez wyrozumowaną aktywność fizyczną mają prowadzić do pozytywnych efektów wychowawczych, rozwojowych i zdrowotnych, przyczyniając się równocześnie do przyswajania wiedzy i nabywania wzorów zachowań dot. aktywności ruchowej w kolejnych fazach życia. Właśnie ku długiemu życiu w zdrowiu i sprawności…

Tak postrzegając rzeczywistość i mając na względzie konieczność podejmowania konkretnych działań naprawczych, jednym z priorytetów Ministerstwa Sportu i Turystyki (MSiT) na rok 2014 i kolejne lata jest programowa propozycja systematycznego zwiększania uczestnictwa w sporcie oraz zachęcanie obywateli do aktywności fizycznej, w szczególności dzieci i młodzieży.

Jednocześnie MSiT w dalszym ciągu będzie prowadzić działania promujące aktywność fizyczną dla podnoszenia świadomości jej znaczenia w walce ze skutkami siedzącego trybu życia, nadwagą, otyłością i następstwami zagrożeń cywilizacyjnych. Także likwidowaniu barier i ograniczeń w dostępie do sportu, również dla niepełnosprawnych, grup marginalizowanych i „wykluczonych społecznie”.

W tym zbiorze mieści się koncepcja programu MULTISPORT, rozszerzająca i pogłębiająca proces szkolnego wychowania fizycznego o wartości, treści i formy jakie niesie ze sobą sport. Program kierowany jest do jednostek samorządu terytorialnego na poziomie gminnym, powiatowym i wojewódzkim, klubów sportowych i szkół. Obejmuje dzieci klas IV-VI szkoły podstawowej, a więc grupy wiekowej znajdującej się w fazie bardzo dynamicznych procesów i przemian rozwojowych. Zakładane efekty to upowszechnienie postaw i zachowań prorozwojowych, prozdrowotnych i społecznych poprzez udział dzieci w atrakcyjnych formach aktywności ruchowej, odpowiedniej do wieku, a stymulującej procesy ustrojowe, nakierowane na wszechstronny i harmonijny rozwój. Winno to skutkować równoległym wzrostem zainteresowania uczniów czynnym uprawianiem sportu, stając się naturalną płaszczyzną kwalifikacji młodocianych do zorganizowanego szkolenia sportowego.

MULTISPORT kieruje się więc zasadą wychowania przez sport i dla sportu, kreując postawy zdrowotne, społeczne i sportowe – budowane na systematycznie wzbogacanej wiedzy i doświadczeniach czynnego uczestnictwa w sporcie.

Zajęcia będą prowadzone w różnorodnych formach wszechstronnie stymulujących aktywność sportowo-rekreacyjną uczestników. Oferta przewiduje wykorzystanie także regionalnych i lokalnych tradycji i priorytetów. Istotne, by zajęcia odbywały się na różnych obiektach ale i w warunkach terenowych, dając możliwość uprawiania wielu sportów, zachęcając do wyboru preferowanej formy aktywności, tzw. „sportu całego życia”, zgodnego z własnymi zainteresowaniami i predyspozycjami.

Głównym założeniem Programu jest kreowanie wzorów zachowań prozdrowotnych, nabywanie zróżnicowanych umiejętności ruchowych oraz stymulowanie poziomu sprawności fizycznej.

Program eksponuje wychowawczą funkcję sportu i jego związki z kulturą, a także rolę aktywności fizycznej w umacnianiu więzi rodzinnych, środowiskowych oraz kultywowanie lokalnych tradycji sportowych. Program ma formułę otwartą. Będzie podlegał weryfikacji w sytuacji zmieniających się przepisów prawa lub zaistnienia warunków, których nie można było wcześniej przewidzieć.

MULTISPORT ma do spełnienia konkretne cele:

1. stworzenie warunków dla atrakcyjnych form aktywności ruchowej rozszerzających formułę wychowania fizycznego,

2. aktywizacja zachowań sprzyjających rozwojowi fizycznemu, wzmacniających zdrowie i podnoszących poziom sprawności

fizycznej,

3. nauczanie, doskonalenie i transfer podstawowych umiejętności ruchowych charakterystycznych dla różnych sportów, także do

wykorzystania we własnych zajęciach indywidualnych,

4. przekaz podstawowego zasobu wiedzy wyjaśniającej pozytywne skutki systematycznej aktywności ruchowej i zdrowego trybu

życia,

5. identyfikacja i rozwój szczególnych zainteresowań i uzdolnień sportowych dzieci uczestniczących w zajęciach, otwierających

drogę do podjęcia szkolenia sportowego,

6. upowszechnienie postaw i zachowań prozdrowotnych,połecznych i sportowych, w myśl zasady fair-play,

7. przeciwdziałanie zjawiskom agresji, patologii i biernego trybu życia poprzez aktywne i systematyczne uczestnictwo w szeroko

rozumianym sporcie,

8. optymalne wykorzystanie infrastruktury sportowej,

9. poszerzenie dostępu do zorganizowanych form aktywności sportowej, wyrównanie szans dzieci niezależnie od statusu materialnego

rodziców,

10. uczynnienie aktywności jednostek samorządu terytorialnego, klubów i organizacji sportowych oraz szkół w działaniach upowszechniania

sportu wśród dzieci i rodziców; rozwój i promocja wolontariatu sportowego
Sformułowane w ten sposób cele programu generują zbiór zakładanych efektów:

· wyposażenie uczniów w zasób wiedzy dotyczącej roli i znaczenia aktywności ruchowej dla rozwoju, zdrowia i kształtowania sprawności fizycznej, a także wynikających stąd wzorów postaw, zachowań i umiejętności;

· poprawa wskaźników rozwoju fizycznego, zdrowia i sprawności fizycznej ćwiczących, poszerzenie zasobu umiejętności i nawyków ruchowych;

· ukształtowanie aktywnych ruchowo wzorów zagospodarowania czasu wolnego, pomniejszenie skali nawyków zachowań biernych ruchowo, agresji i przejawów patologii;

· formacja prospołecznych i wychowawczych wzorów postaw i zachowań nakierowanych na rozwój osobowości i twórcze funkcjonowanie w społeczeństwie;

· wstępna identyfikacja dzieci zainteresowanych sportem i utalentowanych, kwalifikujących się do podjęcia perspektywicznego szkolenia wyczynowego;

· systemowe funkcjonowanie nowoczesnej, atrakcyjnej dla uczestników propozycji programowej, rozszerzającej i wzbogacającej oddziaływanie szkolnego wychowania fizycznego, a przez to wzrost liczby dzieci zaangażowanych w aktywność ruchową i sport;

· aktywizacja jednostek samorządu terytorialnego, szkół, klubów, organizacji sportowych w systemowych przedsięwzięciach upowszechniających aktywność fizyczną i sport w środowisku dzieci i młodzieży, otwartość obiektów sportowych, zwiększenie dostępności do szeroko rozumianego sportu.

Poszczególnych celów, jak też zakładanych efektów nie należy postrzegać w ujęciu jednostkowym, oderwanym od innych. Ich przejawianie ma charakter kompleksowy. W ten sposób program MULTISPORT staje się składową zintegrowanego systemu aktywności ruchowej (wychowanie fizyczne, sport dla wszystkich, sport wyczynowy). W populacji dzieci i młodzieży kieruje się na trzy grupy celów (edukacyjne, społeczne, sportowe) i kreuje bogaty zbiór wartości. Daleko wykraczają one poza sport. Mają charakter uniwersalny – a sport i aktywność fizyczna są ich nośnikami.
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