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Carpe diem   -  chwytaj dzień, korzystaj z chwili, nie troszcz się o jutro.   (Horacy )

	Korzystając z ostatnich tygodni swobody pomiędzy Liceum a Studiami nasz korespondent  Adam Kin był wraz z kolegami na Festiwalu Kolorów w Klubie La Playa nad Wisłą. Dziś są kalos kai agathos -piękni i sprawni.

Jacy będą za 10 - 20 lat ?  Kim będą ?

Jaka będzie ich Polska  ?
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Wydawca: 
Zarząd  Główny  Szkolnego  Związku   Sportowego, ul.  Ciołkosza  1/29,  03 - 134  Warszawa. 
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	Demagog ? to przywódca ludu, ale przywód​ca egoistyczny, pewny siebie i żądny władzy Poja​wia się zatem tam tylko, gdzie „lud jest panem", czyli w ustroju demokratycznym... Jak wyjaśnia Arysto​teles, są różne demokracje, a wśród nich wyróżnić trze​ba dwie formy najważniejsze. W obu z zasady wolność i równość przysługują obywatelom. Lecz w jednej każdy obywatel podległy jest tylko prawu i prawo szanu​je, w drugiej - zamiast prawa rządzą rozmaite doraźne ustawy uchwalane pod naciskiem jednego polityka lub co najwyżej wąskiej politycznej grupy......Tam, gdzie prawo włada, nie ma warunków do wystąpienia demagoga, lecz najlepsi z obywateli grają przewodnią rolę, gdzie zaś prawa nie panują, tam zjawiają się demagodzy, a ci, mając na uwadze własne interesy, zaczynają rządzić despotycznie. Powstaje zatem demokracja zwyrodniała, która szybko zmierza do tyranii”

....Demokracja nie jest ustrojem stałym. Przeciwnie, ulega przekształceniom, a także rozmaitego typu przewrotom głównie dzięki „rozpasaniu demagogów", którzy podburzają lud przeciwko sprawującym urzędy"...

...Demagog bowiem, żądny władzy, nie lubi się ograniczać prawem. O prawie nieustannie mówi, ale prawa nie słucha. By zaś zyskać dla swych bez​prawnych działań poparcie ludu, stara się mu przypodo​bać. Staje się zatem ludu pochlebcą, jego wielkość sławi, a jednocześnie go łudzi. Obiecuje więc wiele, choć wie, że obietnic nigdy nie będzie mógł spełnić, roztacza przed ludem wspaniałe możliwości, a wybranym przyrzeka urzędy, przywileje, bogactwa. Lud zaś słucha zadowolo​ny, dając wiarę i nie bacząc na politykę naruszającą pra​wa i „podkopującą niepostrzeżenie państwo"....

...Demagog przeinacza fakty, zwalcza cudze argumenty, przytacza​jąc słowa nigdy przez przeciwnika niewypowiedziane, opisuje fałszywie wydarzenia....szukając poparcia ludu, oskarża możnych i mądrych...którym zazwyczaj lud zazdrości, tropi ich, wysuwa różne kłamliwe oskarżenia...

....Dziwnie historia się powtarza. Wydawało​by się, że w demokracji tak rozumiana demagogia nie ma wielkich szans, że społeczeństwo, które ma za sobą doświadczenia PRL-u, szybko potrafi rozszyfrować gło​szone bzdury kompromitujące swych autorów. Okazu​je się, że tak nie jest, demagogia kwitnie, uciekając się do analogicznych sformułowań i analogicznego postę​powania, a ludzie mimo zmienionych warunków chęt​nie jej ulegają, chociaż powinni się jej strzec...Dlaczego demago​gów się słucha i popiera? Oto jest pytanie, na które zresztą próbował odpowiedzieć także Arystoteles...
.,Profesor Barbara Skarga – z książki   „Człowiek to nie jest piękne zwierzę” Wyd. „Znak” 2007.  


Zbigniew Cendrowski

(Honorowy Prezes SZS, Redaktor Naczelny Lidera i Magazynu Animatora)

Drodzy animatorzy, działacze i sympatycy sportu szkolnego. 

Czy będzie Trzeci Kongres Kultury Fizycznej ?

Czy zdążymy z Ustawa o Zdrowiu Publicznym I NPZ ?

Tekst  ten ukazuje się jednocześnie w numerze sierpniowym (28.2015 (296) Lidera. Wydało mi się ważne równoległe zasygnalizowanie w oby pismach kilku ważnych dla kultury fizycznej sprawach. 

W ostatnich miesiącach podnoszą się głosy o potrzebie zwołania kolejnego, III Kongresu Kultury Fizycznej. 

Z taką propozycją - wyrażając zainteresowania i oczekiwania środowiska naukowego kultury fizycznej wystąpił we wrześniu 2014 roku Pan Profesor Marek Woźniewski, Przewodniczący Komitetu Rehabilitacji, Kultury Fizycznej i Integracji Społecznej Polskiej Akademii Nauk,  w piśmie do IM Rektorów  Akademii Wychowania Fizycznego pisząc między innymi, że  :

„Kongres stanowiłby doskonałą okazję do dyskusji nad pozycją nauk o kulturze fizycznej w systemie nauki światowej i polskiej, ich tożsamością i specyfiką metodologiczną oraz przyszłością i kierunkami rozwoju.  

Dodatkowym, ale nie mniej ważnym zadaniem Kongresu byłoby stworzenie silnej i skutecznej koalicji reprezentującej interesy naszej dziedziny nauk wobec instytucji decyzyjnych i centralnych oraz opracowanie stanowiska dotyczącego najistotniejszych problemów kultury fizycznej w Polsce” . 

           Gotowość do przyjęcia na siebie  zadania zorganizowania Kongresu  zgłosił w imieniu Instytutu Kultury Fizycznej Uniwersytetu Kazimierza Wielkiego w Bydgoszczy Pan Profesor Radosław Muszkieta pisząc miedzy innymi : 

           „Możemy III Kongres Kultury Fizycznej zorganizować jeszcze w tym roku kalendarzowym na UKW w Bydgoszczy. Dysponujemy odpowiednią bazą konferencyjną (sale wykładowe) oraz bazą noclegową. Mamy duże doświadczenie w organizacji konferencji i sympozjów. Tylko w roku 2014 na UKW odbyło się ponad 30 konferencji i kongresów, w tym Kongres Polskiego Towarzystwa Psychologicznego (ponad 700 uczestników). Instytut Kultury Fizycznej UKW, którym mam przyjemność kierować, w 2014 roku zorganizował 7 konferencji naukowych, w tym 3 międzynarodowe” .

                                                  Jednocześnie coraz bardziej pod znakiem zapytania  staje możliwość uchwalenia Ustawy o Zdrowiu Publicznym i NPZ 2016-2020 za obecnej kadencji Sejmu. Potwierdza to lektura kolejnych wersji tych dokumentów. Podziela te obawy dr Maciej Piróg doradca Prezydenta RP. (Patrz ostatni tekst w tym numerze). A co  do samej ustawy to może byłaby szkoda ...tyle lat pracowano nad tą ustawą i mimo iż spychano na dalszy plan cele dla niej najistotniejsze (promocja, profilaktyka, edukacja,  odmedykalizowanie, obowiązki państwa, a w naszym przypadku powszechna aktywność fizyczna)  to może warto aby ją uchwalić otwierając drogę do prac nad NPZ a samą ustawę potem poprawiać. Gdyby w międzyczasie zdarzył się nam ten III Kongres Kultury Fizycznej byłaby szansa na solidne rozwiązanie  narosłych problemów, w tym przywrócenie ustawy o kulturze fizycznej i właściwe jej ulokowanie  w Ustawie o Zdrowiu Publicznym.”. Związek pomiędzy pracami nad Ustawą i NPZ a oczekiwanym Kongresem KF wydaje się oczywisty.            

                       Za tą idąc myślą będę w kolejnych numerach Lidera – podobnie zresztą jak to czyniłem do tej pory – publikował różne materiały, które - toutees proportions gardee, czyli mając na uwadze moje skromne możliwości sprawcze  będą dostarczały zainteresowanym „tworzywa” do pożądanej debaty o Kongresie a jak się potkniemy teraz z Ustawą i NPZ  także zachęcą do intensywnej pracy nad ich nową wersją. Odłożenie czy odwleczenie nie oznacza bowiem zaniechanie.  W poprzednich numerach Lidera i na portalu www.lider.szs.pl opublikowałem już wiele  takich ważnych dokumentów unijnych i krajowych (krytykować je można, ale czytać zawsze warto) a w tym numerze rekomenduję (cytując fragmenty)  kolejny ważny dokument o dość złożonej i niejasnej nazwie „Policy paper dla ochrony zdrowia na lata 2014 –2020. Krajowe ramy strategiczne. Narodowa strategia spójności”. 

Sami autorzy projektów Ustawy i NPZ na ten dokument się powołują, wskazując go jako ważne źródło inspiracji ale wydają się nie mieć dość mocy (i od wewnątrz i z zewnątrz) aby zawarte tam cele i projekty przełożyć na satysfakcjonujące zapisy ustawowe. Resetujmy więc wciąż naszą wiedzę i chęci. Szukajmy Demelowskiej „spójności środowiska”.  A co do Policy paper i innych dokumentów to jak zawsze powtarzam i zachęcam za Św. Augustynem :  „Tolle, lege  ! ”Weź to i czytaj ! 
                                                                                                                                     Zbigniew Cendrowski

Policy paper

Dla ochrony zdrowia na lata 2014 –2020. Krajowe ramy strategiczne. Narodowa strategia spójności .

To obszerny  i najbardziej aktualny (wrzesień 2014) dokument zawierający całość podstawowych założeń strategii zdrowotnej państwa. Wydaje się, że udanie przekłada (wykorzystuje) programy Unii Europejskiej na nasz polski grunt. Wydaje się też, że zamierzeniem autorów projektu Ustawy o Zdrowiu Publicznym i NPZ było skorzystanie z wytycznych tego dokumentu w możliwie szerokim zakresie. Obecnie jednak odnosi się wrażenie, że z różnych przyczyn zamierzenia te  stają się mgliste a los samej Ustawy i NPZ coraz bardziej zagrożony.  

Dokładne zapoznanie się z Policy paper  jest dla wszystkich zajmujących się problemami zdrowia, w tym i dla środowiska kultury fizycznej, bardzo ważne. Chodzi o krytyczną analizę i ocenę czy to co tam napisano o polityce zdrowotnej odpowiada naszym oczekiwaniom i czy autorzy Ustawy o ZP i NPZ skorzystali z zawartych tam wskazań w dostatecznym zakresie.  

Policy paper to bardzo obszerny i szczegółowy dokument i oczywiście aby ”ogarnąć” jego treści należałoby dokładnie przestudiować oryginał. Można go pozyskać z internetu a jeżeli ktoś miałby trudności z jego odnalezieniem i ściągnięciem chętnie prześlę całość w formacie pdf z własnych zasobów. Nie każdemu może oczywiście starczyć niezbędnej cierpliwości bo dokument ma blisko 30 MB i ponad  230 stron, w tym liczne wykresy, przypisy i odniesienia. Odnoszę jednak wrażenie, że jeżeli chcemy brać aktywny udział w kształtowaniu  polityki zdrowotnej i należytego lokowania w jej obszarze kultury fizycznej  musimy – dotyczy to nas wszystkich – częściej i obszerniej  „serfować’ po obszarach wszystkich nauk i praktyk odnoszących się do strategii rozwoju państwa, społeczeństwa, człowieka. 

Aby wstępnie  przybliżyć czytelnikom Lidera materię Policy paper  cytuję poniżej fragmenty tego dokumentu : spis treści i wprowadzenie. Myślę, że będzie to dostateczna zachęta do przestudiowania całości. Do innych fragmentów Policy paper będziemy jeszcze wracać przy różnych okazjach. Myślę, że byłoby to bardzo przydatne wobec coraz wyraźniej zarysowującej się potrzeby zwołania  III Kongresu Naukowego Kultury Fizycznej. 
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      Istotnym narzędziem realizacji celów rozwojowych Unii Europejskiej określonych w strategii „Europa 2020” jest polityka spójności, która koncentruje się na wspieraniu działań prowadzących do wyrównania warunków ekonomicz​nych i społecznych we wszystkich regionach Unii. Polityka spójności realizowana jest przede wszystkim dzięki dwóm funduszom strukturalnym: Europejskiemu Funduszowi Rozwoju Regionalnego (EFRR) oraz Europejskiemu Fundu​szowi Społecznemu (EFS).

W nowej perspektywie finansowej na lata 2014-2020 środki funduszy Wspólnych Ram Strategicznych, wspierające cele dokumentu Europa 2020. Strategia na rzecz inteligentnego i zrównoważonego rozwoju sprzyjającego włączeniu społecznemu, będą przeznaczone na dziedziny istotne dla rozwoju Polski, wskazane w Krajowym Programie Reform na rzecz realizacji strategii „Europa 2020 " oraz w zaleceniach Rady UE.

       Realizacja jednego z trzech podstawowych priorytetów strategii „Europa 2020", jakim jest Rozwój sprzyjający włączeniu społecznemu - wspieranie gospodarki o wysokim poziomie zatrudnienia i zapewniającej spójność społeczną i terytorialną, zakłada między innymi, że w 2020 r. liczba ludności zagrożonej ubóstwem i wyklucze​niem społecznym zmniejszy się o 20 mln oraz że wskaźnik zatrudnienia w UE zwiększy się do 75%.

Polska założyła zwiększenie wskaźnika zatrudnienia osób w wieku 20-64 lata co najmniej do 71% (w 2010 r. wskaź​nik ten wynosił 64,6%) oraz zmniejszenie o 1,5 mln liczby osób zagrożonych ubóstwem i wykluczeniem społecznym.

Sprostanie temu wyzwaniu nie będzie możliwe bez całościowego, skoordynowanego na poziomie krajowym i regio​nalnym podejścia do zdrowia zgodnie z zasadą „zdrowie we wszystkich politykach" i przy użyciu różnych źródeł finansowania, w tym funduszy strukturalnych. Interwencje w dziedzinie zdrowia są bowiem kluczowe w ograni​czaniu ryzyka wpadnięcia w ubóstwo z powodu dezaktywizacji zawodowej ze względów zdrowotnych.

Takie podejście jest widoczne nie tylko w działaniach unijnych, ale i ma swoje odzwierciedlenie w dokumencie Euro​pejskiego Biura Regionalnego Światowej Organizacji Zdrowia (WHO), zatytułowanym Zdrowie 2020. Europejskie ramy polityczne i strategia na XXI wiek. Wyraźnie tam wskazano, że dobre zdrowie jest nieodzowne dla rozwoju gospodarczego i społecznego oraz że ma ono ogromny wpływ na życie każdego człowieka z osobna, wszystkich ro​dzin i innych wspólnot.

Zgodnie z rozporządzeniem Parlamentu Europejskiego i Rady (UE) nr 1303/2013 z dnia 17 grudnia 2013 r. ustana​wiającym wspólne przepisy dotyczące Europejskiego Funduszu Rozwoju Regionalnego...'' uruchomienie środków strukturalnych będzie uzależnione od spełnienia wymogów warunkowości ex ante, czyli zapewnienia określonych warunków wyjściowych umożliwiających efektywną realizację programów współfinansowanych ze środków europej​skich. Według Załącznika XI do powyższego rozporządzenia ogólnego warunki te wiążą się m.in. z koniecznością zapewnienia odpowiednich krajowych ram strategicznych dla wybranych obszarów tematycznych, w tym ochrony zdrowia.

Obecnie w polskim systemie prawnym, a także w obowiązujących dokumentach strategicznych nie ma odrębnej defi​nicji krajowych ram strategicznych polityki w obszarze ochrony zdrowia. Mając jednak na względzie oczekiwania Komisji Europejskiej (KE) w zakresie warunkowości ex ante oraz korzystając z projektu wytycznych KE w zakresie weryfikacji spełniania powyższych warunków przyjmuje się do tego celu następującą definicję:

Krajowe ramy strategiczne polityki w obszarze ochrony zdrowia to zestaw komple​mentarnych dokumentów określa​jących kierunek strategiczny oraz priorytety w zakresie świadczenia opieki zdrowotnej oraz zdrowia publicznego, opartych na danych oraz długoterminowych celach uzgodnionych i wdrożonych we współpracy z odpowiednimi part​nerami społecznymi, zawierających zakres, ramy czasowe, konkretne i kompleksowe cele oraz instrumenty monitoringu i ewaluacji pozwalające na ocenę postępu w implementacji.

Dla ochrony zdrowia na lata 2014-2020  wpisuje się w definicję dotyczącą warunkowości ex ante i ma charakter dokumentu strategiczno-wdrożeniowego. Opisane w nim cele, kierunki interwencji i narzędzia realizacji, projektowane na lata 2014-2020, odpowiadają na problemy, wyzwania i postulaty w obszarze opieki zdro​wotnej wynikające z oceny sytuacji w ochronie zdrowia - określone m.in. we wspomnianych zaleceniach Rady UE w sprawie Krajowego programu reform oraz w Position Paper.

W ocenie sytuacji w ochronie zdrowia w Polsce, zawartej w części analitycznej zaleceń Rady, stwierdzono, że „po​ziom ograniczeń w dostępie do opieki zdrowotnej w Polsce spowodowanych długimi kolejkami do świadczeń należy do najdłuższych w Europie." Podkreślono, że „z uwagi na istniejącą niewydolność systemu Polska ma trudności z zapewnieniem odpowiedniej jakości usług opieki zdrowotnej i długoterminowej." Ponadto, zwrócono uwagę, że „Polska ma stosunkowo niewielu lekarzy podstawowej opieki zdrowotnej a zatem ich rola jako koordynatorów opieki jest relatywnie mała".

Priorytetowymi wyzwaniami dla ochrony zdrowia w Polsce na lata 2014-2020, oprócz wyżej wymienionych proble​mów systemowych, są zmiany demograficzne: starzejące się społeczeństwo, zmiany w proporcjach pomiędzy popula​cją osób pracujących i niepracujących, zbyt mały przyrost naturalny, aby zapewnić zastępowalność pokoleń, oraz prognozy epidemiologiczne - wzrost kosztów leczenia chorób cywilizacyjnych, tj. chorób układu krążenia, nowotwo​rów, chorób układu oddechowego, chorób układu kostno-stawowego i mięśniowego, chorób i zaburzeń psychicznych, a w szczególności tych o charakterze przewlekłym, charakterystycznych dla starzejącej się populacji, oraz wzrost kosztów leczenia z powodu urazów i zatruć

W „Policy paper dla ochrony zdrowia na lata 2014-2020" opisano strategiczne podejście, niezbędne do sprostania zidentyfikowanym wyzwaniom: priorytety zdrowotne państwa, cele, kierunki interwencji, projektowane działania na lata 2014-2020 i ich ramy realizacyjne.

Cele operacyjne i narzędzia implementacji zostały wypracowane m.in. na podstawie propozycji składanych w ramach zespołu roboczego i jego piętnastu grup roboczych, powołanego Zarządzeniem Ministra Zdrowia z dnia 21 września 2011 r. w sprawie powołania Zespołu do spraw prowadzenia przygotowań w zakresie programowania nowej perspektywy finansowej funduszy strukturalnych na lata 2014-2020 w obszarze zdrowia. Dokument stanowi także platformę dla koncentracji tematycznej zarówno na szczeblu centralnym, jak i regionalnym. 

Określone w „Policy paper na rzecz ochrony zdrowia na lata 2014-2020" cele operacyjne to:

A. Rozwój profilaktyki zdrowotnej, diagnostyki i medycyny naprawczej ukierunkowany na główne problemy epidemiologiczne w Polsce. 
B. Przeciwdziałanie negatywnym trendom demograficznym poprzez rozwój opieki nad matką i dzieckiem oraz osobami starszymi. 
C. Poprawa efektywności i organizacji systemu opieki zdrowotnej w kontekście zmieniającej się sytuacji demograficznej i epidemiologicznej oraz wspieranie badań naukowych, rozwoju technologicznego i innowacji w ochronie zdrowia. 
D. Wsparcie systemu kształcenia kadr medycznych w kontekście dostosowania zasobów do zmieniających się potrzeb społecznych. 

Wybór czterech, a nie większej liczby celów operacyjnych, zapewni skoncentrowanie projektowanych działań na kluczowych obszarach odpowiadających zidentyfikowanym wyzwaniom. Realizacja powyższych celów operacyjnych przyczyni się do poprawy systemu opieki zdrowotnej, który w 2020 r. będzie systemem zorientowanym na dłuższe życie w zdrowiu, potrzeby obecnego i przyszłego pacjenta oraz dostosowanym do trendów demograficznych i epidemiologicznych. Jednocześnie będzie oparty na właściwych ilościowo i jakościowo zasobach, procesach i wartościach efektywnie zarządzanych i prawidłowo alokowanych. 

Inwestycje w infrastrukturę zdrowotną będą realizowane w odniesieniu do zdiagnozowanych deficytów oraz będą wspierać poprawę efektywności zarówno poszczególnych podmiotów leczniczych, jak i całego systemu zdrowotnego. 

Ponadto będą realizowane na bazie silnych ram polityki ochrony zdrowia i będą dobrze osadzone w systemie świadczeń zdrowotnych. Wsparcie ze środków krajowych i europejskich będzie udzielane na podstawie zdefiniowanych problemów terytorialnych i potrzeb, uwzględniających niekorzystne trendy demograficzne i epidemiologiczne. Dużo uwagi zostanie poświęcone kwestii stabilności finansowania inwestycji, przy uwzględnieniu elementów proefektywnościowych i zasady trwałości. 

Przedstawiona w tej części dokumentu logika interwencji w ramach polityki spójności na lata 2014–2020 na rzecz ochrony zdrowia uwidacznia uzupełniający charakter (wobec działań krajowych) projektowanych narzędzi implementacji do wsparcia w ramach polityki spójności. 

W części trzeciej dokumentu przedstawiono ramy realizacyjne projektowanych na lata 2014–2020 działań: system koordynacji, monitorowania i ewaluacji wsparcia sektora zdrowie ze środków unijnych w perspektywie finansowej 2014–2020 na poziomie centralnym oraz regionalnym, wraz z mechanizmami projakościowymi, wskaźniki kontekstowe wynikające z dokumentów strategicznych oraz wskaźniki dla celów operacyjnych i narzędzi implementacji, a także ramy finansowe.

ZALECENIE RADY UNII EUROPEJSKIEJ z dnia 26 listopada 2013 r. w sprawie propagowania we wszystkich sektorach prozdrowotnej aktywności fizycznej (2013/C 354/01)

RADA UNII EUROPEJSKIEJ,

Uwzględniając Traktat o funkcjonowaniu Unii Europejskiej, w szczególności jego art. 292, w związku z art. 165 i 168, uwzględniając wniosek Komisji Europejskiej, a także mając na uwadze, co następuje:

1. Korzyści płynące z aktywności fizycznej, w tym z regu​larnych zajęć sportowych i ruchu przez całe życie, są ogromne i obejmują zmniejszone ryzyko chorób układu krążenia, oraz niektórych nowotworów i cukrzycy, poprawę stanu układu mięśniowo-szkieletowego i lepszą kontrolę masy ciała, jak również pozytywny wpływ na zdrowie psychiczne i procesy poznawcze. Aktywność fizyczna, zgodnie z zaleceniem Światowej Organizacji Zdrowia (WHO), jest istotna dla wszystkich grup wieko​wych i ma szczególne znaczenie dla dzieci, ludności w wieku produkcyjnym i osób starszych.

2. Aktywność fizyczna jest warunkiem wstępnym zdrowego trybu życia i dobrego stanu zdrowia pracowników, przy​czynia się do osiągnięcia głównych celów określonych w strategii „Europa 2020", zwłaszcza w odniesieniu do wzrostu gospodarczego, wydajności i zdrowia.

3. Choć wysiłki na rzecz propagowania prozdrowotnej aktywności fizycznej (HEPA) zostały zintensyfikowane przez organy publiczne w niektórych państwach człon​kowskich w ciągu ostatnich lat, odsetek osób nieaktyw​nych fizycznie w Unii pozostaje niedopuszczalnie wysoki. Większość Europejczyków nie podejmuje wystar​czającej aktywności fizycznej: 60 % osób nigdy nie uprawia sportu ani nie wykonuje ćwiczeń ruchowych lub też robi to rzadko. Brak aktywności fizycznej w czasie wolnym  jest   częstszy  u   członków  niższych   grup społeczno-ekonomicznych. Obecnie nie istnieją żadne przesłanki świadczące o tym, że te negatywne tendencje ulegają odwróceniu w Unii jako całości.

4. Brak wystarczającej aktywności fizycznej został uznany za główny czynnik ryzyka państwach o wysokim dochodzie na całym świecie - powoduje on około 1 mln zgonów rocznie w samym regionie europejskim WHO. Negatywne skutki braku aktywności fizycznej w Unii są dobrze udokumen​towane, podobnie jak istotne bezpośrednie i pośrednie koszty gospodarcze wynikające z braku aktywności fizycznej i z wiążących się z nim problemów zdrowot​nych, zwłaszcza biorąc pod uwagę szybkie starzenie się większości europejskich społeczeństw.
5. Najnowsze badania wskazują, że siedzący tryb życia może być czynnikiem ryzyka dla stanu zdrowia, nieza​leżnie od wpływu aktywności fizycznej. W Unii należy uwzględnić te doniesienia podczas rozważań dotyczących dalszych działań w tym obszarze.
6. Jeśli chodzi o poziom aktywności fizycznej, istnieją ogromne rozbieżności między państwami członkow​skimi. Podczas gdy niektóre poczyniły znaczące postępy w zakresie zwiększenia odsetka obywateli, którzy osią​gają minimalny poziom zalecanej aktywności fizycznej, w wielu innych państwach nie odnotowuje się postępów, a wręcz pewien regres. Prowadzona polityka jak dotąd nie miała decydującego wpływu na zwiększenie poziomów aktywności fizycznej w Unii jako całości. Przy opracowywaniu i realizacji polityki w dziedzinie prozdrowotnej aktywności fizycznej można posłużyć się doświadczeniami ze stosowania skutecznych środków w tej dziedzinie. 
7. Wychowanie fizyczne w szkole mogłoby być skutecznym narzędziem służącym zwiększaniu świado​mości tego, jak istotna jest prozdrowotna aktywność fizyczna, a w szkołach można łatwo i skutecznie wdrażać działania w tej dziedzinie.
8. Do propagowania aktywności fizycznej i zapewnienia obywatelom unijnym nowych możliwości podjęcia aktywności fizycznej może przyczynić się szereg obszarów polityki, w szczególności w dziedzinie sportu i zdrowia. Aby potencjał ten mógł być w pełni wyko​rzystany, dzięki czemu wzrósłby poziom aktywności fizycznej, niezbędne jest strategiczne podejście między-sektorowe w obszarze promowania prozdrowotnej aktywności fizycznej, w tym zaangażowanie na wszyst​kich szczeblach wszystkich stosownych ministerstw, organów i organizacji, w szczególności ruchów sporto​wych, i uwzględnienie dokonanych i toczących się prac w zakresie kształtowania polityki. Dostępność większej liczby danych o lepszej jakości dotyczących poziomu aktywności fizycznej oraz polityki propagowania prozdrowotnej aktywności fizycznej jest punktem wyjścia tego procesu oraz wymogiem stawianym przy ocenie polityki, której celem jest bardziej skuteczne opracowy​wanie i realizacja polityki w przyszłości.
9. Wytyczne UE dotyczące aktywności fizycznej (!), które zostały przywołane w konkluzjach Rady i przedstawicieli rządów państw członkowskich zebranych w Radzie z dnia 27 listopada 2012 r. (2) w sprawie propagowania HEPA i w konkluzjach Rady pt. „Zdrowe starzenie się w ciągu całego cyklu życia" (3), postulują stosowanie podejścia międzysektorowego obejmującego wszystkie dziedziny tematyczne odpowiedzialne za propagowanie prozdrowotnej aktywności fizycznej.
10. W komunikacie Komisji do Parlamentu Europejskiego, Rady, Europejskiego Komitetu Gospodarczego i Społecz​nego oraz Komitetu Regionów z 2011 r. zatytułowanym „Rozwój europejskiego wymiaru sportu" zwrócono się do Komisji   i   państw   członkowskich,   by   w   oparciu o wytyczne UE dotyczące aktywności fizycznej w dalszym ciągu dążyły do postępów na drodze do ustanowienia krajowych wytycznych, w tym procesu przeglądu i koor​dynacji, oraz rozważyły przedłożenie wniosku dotyczą​cego zalecenia Rady w tym zakresie.

11. W rezolucji Rady i przedstawicieli rządów państw członkowskich zebranych w Radzie w sprawie planu prac Unii Europejskiej w dziedzinie sportu na lata 2011-2014  uznano potrzebę zacieśnienia współpracy w dziedzinie sportu między Komisją a państwami członkowskimi w kilku obszarach priorytetowych, w tym w zakresie propagowania prozdrowotnej aktywności fizycznej. W lipcu 2012 r. grupa ekspertów ds. sportu, zdrowia izaangażowania, powołana w połowie roku 2011 w kontekście tego planu prac, wyraziła poparcie dla nowej unijnej inicjatywy na rzecz propagowania takiej aktywności.

12. W konkluzjach Rady z dnia 27 listopada 2012 r. w sprawie propagowania prozdrowotnej aktywności fizycznej uznano potrzebę podjęcia dalszych działań na szczeblu unijnym oraz zwrócono się do Komisji o przed-stawienie wniosku w sprawie zalecenia Rady, w tym miękkich ram monitorowania w oparciu o zestaw wskaź​ników obejmujących obszary tematyczne wytycznych UE dotyczących aktywności fizycznej,

NINIEJSZYM ZALECA, aby państwa członkowskie:

1)
dążyły do skutecznej polityki w dziedzinie prozdrowotnej aktywności fizycznej przez opracowanie międzysektorowego podejścia uwzględniającego takie obszary polityki jak sport, zdrowie, edukacja, środowisko i transport, uwzględniając wytyczne UE dotyczące aktywności fizycznej, a także inne stosowne sektory oraz działając zgodnie z uwarunkowaniami krajowymi. Działania te powinny obejmować:

a) stopniowe opracowywanie i wdrażanie krajowych stra​tegii i polityk międzysektorowych mających na celu prozdrowotnej aktywności fizycznej, w tym w zakresie procesu zbierania danych, oraz, w razie potrzeby, dla innych przedstawicieli zainteresowanych organów publicznych;

b) przeanalizowanie możliwości wykorzystania danych zebranych w kontekście tych ram monitorowania do ewentualnego opracowywania - co trzy lata - europej​skich statystyk dotyczących poziomu aktywności fizycz​nej;

c) wspieranie WHO w dalszym opracowywaniu elementów bazy NOPA dotyczących aktywności fizycznej przez jej dostosowanie do ram monitorowania określonych w załączniku;

d) wspieranie WHO i ścisłą współpracę z tą organizacją przy opracowywaniu i publikowaniu przeglądów sytuacji dotyczącej prozdrowotnej aktywności fizycznej w poszczególnych krajach oraz dokonywaniu i publiko​waniu analizy tendencji w tej dziedzinie;

3) sporządzania, co trzy lata, sprawozdania na temat postępów we wdrażaniu niniejszego zalecenia, na podstawie informacji dostarczonych w ramach uzgodnień w zakresie sprawo​zdawczości określonych w ramach monitorowania oraz na podstawie innych istotnych informacji na temat opracowy​wania i realizacji polityki w dziedzinie prozdrowotnej aktyw​ności fizycznej przedstawianych przez państwa członkow​skie, oraz oceniania wartości dodanej niniejszego zalecenia.

Sporządzono w Brukseli dnia 26 listopada 2013 r.

W imieniu Rady

D. A. BARAKAUSKAS 

Przewodniczący

Bogdan Urbanek

(Sekretarz Zarządu Krajowego, Rzecznik Prasowy PSNT) 

Edukacyjne jutro – wykuwamy dziś – XXI Tatrzańskie Sympozjum Naukowe. (Republikacja z nr 8. 2015 (295) Lidera)

(Czytelnicy Lidera z pewnością pamiętają, że w roku 2014  obszernie relacjonowaliśmy  przebieg obrad i dorobek XX Jubileuszowego Tatrzańskiego Sympozjum Naukowego – Edukacja Jutra. Lider miał zaszczyt wraz z innymi czasopismami  patronować medialnie temu imponującemu rozmiarami i doniosłością naukową  przedsięwzięciu i na miarę swych możliwości opisał je na swoich łamach w numerach 280 – 290 –(dostęp na stronie www.lider.szs.pl > archiwum).  Niezmordowani inicjatorzy i organizatorzy  Sympozjów, którym niezmiennie od dwudziestu lat przewodzi profesor Kazimierz Denek spotkali się ponownie w Zakopanem w czerwcu 2015 roku na XXI Sympozjum. Rzecz całą opisał Pan Bogdan Urbanek, a my z przyjemnością to opisanie publikujemy zapowiadając  dalsze, bardziej już szczegółowe informacje o tegorocznym dorobku Sympozjum. Lider życzy  Panu Profesorowi Kazimierzowi Denkowi   szybkiego powrotu do zdrowia. (Zbigniew Cendrowski)

Edukacyjne jutro wykuwamy dziś 

         W dniach 22 – 24 czerwca 2015 roku w Zakopanem obradowało XXI Tatrzańskie Sympozjum Naukowe EDUKACJA JUTRA. Znane i niezwykle cenione w środowisku międzynarodowe spotkania uczonych, pracowników naukowych uczelni pedagogicznych, konsultantów  i metodyków z centrów i ośrodków doradztwa zawodowego oraz nauczycieli placówek oświatowo-wychowawczych organizowane są od początku z inicjatywy i pod naukowym patronatem wybitnego polskiego dydaktyka, Nauczyciela Kraju Ojczystego – prof. zw. dra hab. dra h. c. Kazimierza DENKA. Wprawdzie okres rekonwalescencji uniemożliwił w tym roku Profesorowi Denkowi udział w XXI TSN, ale Jego przesłanie, koncepcje i sugestie dot. troski o innowacyjną jakość kształcenia i jej efekty – były ze wszech miar przywoływane i cytowane, wielokrotnie też do nich nawiązywano. Sympozjum obradowało w swojej stałej bazie – Centrum Konferencyjnym „Hyrny” w Zakopanem.  Organizatorem XXI TSN „Edukacja Jutra”  była Wyższa Szkoła HUMANITAS  w Sosnowcu przy współpracy UAM w Poznaniu, Uniwersytetu Rzeszowskiego, UMCS w Lublinie, Uniwersytetu Przyrodniczo-Humanistycznego w Siedlcach, Uniwersytetu Opolskiego oraz Wyższej Szkoły Zarządzania EDUKACJA we Wrocławiu. Patronatu naukowego użyczył Komitet Nauk Pedagogicznych Polskiej Akademii Nauk oraz Polskie Stowarzyszenie Nauczycieli Twórczych, natomiast patronat honorowy sprawowali – dr hab. Michał Kaczmarczyk prof. WSH, JM Rektor WSH, Piotr Leliwa Wojewoda Śląski, Arkadiusz Chęciński Prezydent Sosnowca, Starosta Tatrzański Piotr Bąk i Burmistrz Zakopanego – Leszek Dorula, a także fundacje – „Humanitas” i Rozwoju Edukacji i Szkolnictwa Wyższego.  Wśród patronów medialnych były m.in. znane w środowisku oświatowym czasopisma – Forum Akademickie, Gościniec, Nowa Szkoła, Lider, Wychowanie na co Dzień, Życie Akademickie, Wychowanie Fizyczne i Zdrowotne, Wciąż Wędrujemy, Tygodnik Podhalański.  

       Oficjalnego otwarcia konferencji dokonali – wiceprzewodniczący Komitetu Naukowego XXI TSN, dr hab. Piotr Oleśniewicz prof. WSB oraz JM dr hab. Michał Kaczmarczyk prof. WSH. Życzenia owocnych obrad i miłego pobytu na Podtatrzu przekazali uczestnikom konferencji gospodarze regionu – Starosta Tatrzański i Burmistrz Zakopanego. Miły 
i podniosły nastrój towarzyszył ceremonii dekoracji Medalami Honorowymi „Za Zasługi dla Polskiego Stowarzyszenia Nauczycieli Twórczych”, przyznanymi przez Zarząd Krajowy PSNT za wybitne zasługi w zakresie dydaktyki oraz upowszechniania bogatego dorobku naukowo-badawczego i twórczego wśród nauczycieli. Otrzymali je – prof. zw. dr hab. dr h. c. Mykoła Zymomrya i prof. zw. dr hab. Ihor Dobryansky z Ukrainy oraz prof. prof. – Krystyna Duraj-Nowakowa, Maria Kozielska, Joanna Angiel, Ryszard Bera, Franciszek Bereźnicki, Waldemar Furmanek, Romuald Kalinowski, Stanisław Palka, Michał Kaczmarczyk, płk dr hab. inż. Krzysztof Krakowski, dr Aleksandra Kamińska i dr Stanisława Włoch oraz mgr Ewa Kraus i mgr Jacek Jackowski. Aktu dekoracji dokonali – Prezes Zarządu Krajowego PSNT, dr Leszek Pawelski prof. CB i Sekretarz ZK PSNT Bogdan Urbanek w asyście członka władz krajowych PSNT dra hab. Piotra Oleśniewicza i JM Rektora WSH – dra hab. Michała Kaczmarczyka. 

       Wykład inauguracyjny Wprowadzenie do pisarstwa naukowego przez opracowanie rozprawy doktorskiej wygłosiła prof. dr hab. Krystyna Duraj-Nowakowa, w części plenarnej konferencji występowali m.in. – prof. dr hab. Stanisław Palka, który wskazał na pilną konieczność wprowadzania zmian w procesach i zjawiskach pedagogicznych w badaniach i praktyce edukacyjnej. Na bardzo interesujące kwestie dotyczące „pułapek”, jakie musi uwzględniać i z jakimi musi mierzyć się współczesna edukacja 
w kontekście jej aksjologicznego wymiaru, zwrócił uwagę ks. prof. dr hab. Janusz Mastalski. Prof. dr hab. Bogdan Szulc odniósł się do ciągle jeszcze obecnych, a w niektórych obszarach nawet i postępujących dylematów metodologicznych w kontekście badań edukacyjnych, z kolei ciekawymi rozważaniami na temat edukacyjnych problemów zaufania, zwątpienia 
i nadziei podzielił się prof. dr hab. Wojciech Kojs. Także z dużym zainteresowaniem wysłuchano wystąpień prof. dr hab. Marii Kozielskiej na temat procesu uczenia się w aspekcie współczesnych osiągnięć psychologii i dydaktyki oraz dra hab. Janusza Morbitzera prof. WSB, który mówił o świecie mediów w odniesieniu do intelektualnego potencjału współczesnych uczniów. 

Interesujące przebieg miały także popołudniowe zajęcia z grupach seminaryjnych, obszary panelowych dyskusji dotyczyły:

· aksjologiczno-kulturowych fundamentów edukacji jutra,

· nowych technologii w kształceniu,

· jakości kształcenia i skali niepowodzeń szkolnych,

· problemów współczesnej rodziny,

· kwestii aktywności fizycznej i problematyki czasu wolnego,

· problemów wychowania i kształcenia dzieci najmłodszych,

· edukacji, kształcenia osób dorosłych oraz ich aktywności w życiu zawodowym,

· organizacji edukacji szkolnej i poszukiwań formuły współczesnej edukacji. 

W trakcie dyskusji co prawda zastanawiano się – na ile i w jakim zakresie współczesna edukacja może oddziaływać na skuteczne i efektywne nauczanie i uczenie się, wskazywano także w jakim kierunku powinny zmierzać te zmiany, jednak nie zawsze można było zweryfikować akademickie teorie z nauczycielską czy szkolną praktyką. W tym kontekście powracano do jakże aktualnych przemyśleń organizatora tatrzańskich dyskursów o edukacji jutra, Profesora Kazimierza Denka. Wszak nieprzypadkowo Nauczyciel Nauczycieli połączył problemy nurtujące współczesną szkołę z majestatem gór. Bowiem tak jak z trudem pokonuje się skaliste granie, tak i z uporem należy pokonywać coraz to nowe przeszkody piętrzące się przed polską edukacją. Tak jak w turystycznej górskiej wędrówce należy trzymać się wyznaczonego szlaku, tak i po ścieżkach oświatowej reformy należy konsekwentnie kroczyć ku zamierzonemu celowi. Być może posłużą temu wypływające z tych debat wnioski, inspirujące zarówno do refleksji jak też ciągłych konstruktywnych poszukiwań, przynoszące w efekcie takie rozwiązania, które sprzyjać będą oczekiwanej jakości procesów edukacyjnych od uniwersytetu po przedszkole.   

W drugim dniu zakopiańskiego sympozjum „Edukacja Jutra” zaplanowano zajęcia dydaktyczne w Tatrach. Pogoda jedynie po części umożliwiła te plany, w związku z czym organizatorzy zaproponowali dwie trasy – przejście z przewodnikami Doliną Kościeliską oraz objazd instruktażowo-metodyczny na trasie: od hotelu „Hyrny”, ulicami Powstańców Śląskich, Stanisława Nędzy – Kubica – Kościelisko – Witów – Chochołów – wylot Doliny Kościeliskiej – Krzeptówki – Skibówki – ul. Kościeliska i powrót do hotelu „Hyrny”. W godzinach popołudniowych odbyło się otwarte posiedzenie Zespołu Dydaktyki Ogólnej Komitetu Nauk Pedagogicznych PAN, podczas którego podjęto kolejny etap dyskusji na temat prakseodydaktycznych aspektów konstruowania narzędzi pomiaru efektów kształcenia w szkole i na uczelni, w nawiązaniu do poprzedniego spotkania Zespołu podczas XIII Wielkopolskiego Forum Pedagogicznego „Ewaluacja i innowacje w edukacji” Kalisz 11 – 13 maja 2015. Ustalono, że ostateczne wnioski zostaną wypracowane podczas kolejnego posiedzenia Zespołu Dydaktyki Ogólnej, które odbędzie się w trakcie trwania VIII Augustowskich Spotkań Naukowych „Edukacja w dialogu i perspektywie” Augustów 14 – 16 września 2015.

Pokłosiem obrad XXI TSN jest wyjątkowo w tym roku bogata pokonferencyjna monografia, na którą składają się 102 artykuły autorstwa 116 osób zawartych w jedenastu tomach, w tym także książka Kazimierza Denka Edukacja Jutra. Drogowskazy–Aksjologia–Osobowość oraz dwa tomy opracowań w języku angielskim. Obradowały także Komitety – Naukowy i Organizacyjny, dokonując wstępnego podsumowania XXI Tatrzańskiego Sympozjum Naukowego EDUKACJA JUTRA. Przyjęto też, że XXII Tatrzańskie Sympozjum Naukowe „Edukacja Jutra” odbędzie się w dniach 21 – 23 czerwca 2016 roku w Zakopanem.  

Roman Kulgawczuk

Szczecin 

Nowoczesne podejście do nauczania i uczenia się elementów techniki gry w    piłkę siatkową  

  W podręcznikach metodycznych,  które ukazały się w Polsce po 2000 roku  prezentowane są różne podejścia w nauczaniu i uczeniu się gry w piłkę siatkową.  Dokonując przeglądu tych prac,  skupimy uwagę  na propozycjach  dotyczących wstępnego etapu nauczania.  Autorzy   G Grządziel, D.Szade i B.Nowak, [1] opierając się na moich wcześniejszych  publikacjach [3] wymieniają „punkty kluczowe” jako cele szczegółowe (piszemy o nich szerzej dalej), które dzieci opanowują wcześniej dla stworzenia solidnej podstawy pod przyszłe uczenie się  konkretnego elementu techniki.  Autorzy nie wskazują  jednak   przy pomocy jakich środków dzieci mają je opanować.  Z treści pracy, można domniemywać, że opanowanie  zadań ruchowych ujętych w „punktach kluczowych” dzieci mają przyswajać tradycyjnie, głównie za pomocą gier i zabaw. Z kolei  Z. Zatyracz i L. Piasecki [6] posługują się terminem „ćwiczenia ukierunkowane” i zamieszczają wiele interesujących przykładów. Nie  wymieniają  jednak celów szczegółowych (punktów kluczowych). Na skutek  czego,  nie wykorzystują możliwości precyzyjnego oddziaływania tych ćwiczeń,  na konkretną część składową lub istotny szczegół ruchu danego  elementu technicznego. Natomiast P. Wróblewski [8]  zamieszcza szeroki wachlarz podań i chwytów oburącz, które należałoby uznać jako ćw. ukierunkowane gdyby służyły realizacji celów szczegółowych, zawartych w „punktów kluczowych” odbicia sposobem górnym. Zakłada więc z góry, iż efektywność przyswajania materiału ćwiczebnego będzie niewielka.  Przykładem tradycyjnego podejścia do nauczania i uczenia się elementów techniki jest inna praca P. Wróblewskiego pt. Piłka siatkowa w szkole - poradnik metodyczny [7]. Dzieci uczą się podstawowych elementów  techniki (odbicia sposobem górnym, dolnym, zagrywki, ataku, bloku) głównie metodą prób i błedów, bez możliwości wypróbowania tego czego się nauczyły  w praktycznym działaniu czyli w grze. Przytoczone wyżej przykłady podejścia do nauczania techniki gry w piłkę  siatkową  na zajęciach szkolnych, owszem przynoszą pozytywne rezultaty gdy chodzi o jednostki wyselekcjonowane, uzdolnione ruchowo. Jednakże w stosunku do pozostałej przeważającej części młodzieży jest mało efektywne.  Można odnieść wrażenie, że w szkołach zakorzeniła się reguła, którą prof.Naglak [5]  ujmuje następująco:     

„Rzecz polega na tym,  aby uczyć gry osoby z predyspozycjami, a nie kogokolwiek”. 

W wyraźnej opozycji do wyżej przytoczonego twierdzenia,  powstał projekt zmodernizowanego podejścia do  nauczania gry w siatkówkę. Impulsem,  który skłonił mnie do poszukiwania nowych rozwiązań w tym zakresie było twierdzenie pedagogów, iż w początkowym etapie nauczania w ogóle, a więc i w sporcie znajdują się znaczne rezerwy   szybszego,  przy tym prawidłowego  przyswajania materiału ćwiczebnego przez ogół uczniów w klasie. Jeżeli zastosuje się właściwe metody  to wzrost efektywności wcale nie musi się to wiązać ze wzrostem liczby powtórzeń, dłuższym czasem uczenia się, czy dodatkowym wysiłkiem ze strony uczących się.

Jak możemy odkryć i wykorzystać owe rezerwy pokażemy na przykładzie jednego elementu technicznego odbicia sposobem górnym oburącz. 

Ogólne założenia prezentowanego projektu oparto na prostym pomyśle.  Na analizie przyczyn i źródeł powstawania błędów w trakcie uczenia się, bo one w znacznym stopniu spowalniają ten proces.  

Na początku wytypowano najczęściej występujące błędy w uczeniu się odbicia sposobem górnym oburącz. W wyniku analizy stwierdzono, że w odbiciu sposobem górnym oburącz nieomal wszystkie  błędy obserwowane w trakcie początkowego uczenia się,  zlokalizowane są w trzech częściach składowych tego elementu gry. Dla podkreślenia roli tych fundamentalnych części składowych w powtarzalnie - poprawnym wykonaniu opanowywanych czynności podczas gry, przyjęto nazywać je  „punktami kluczowymi”. Zobaczmy jak te założenia działają w praktyce. W odbiciu sposobem  górnym oburącz  zadania ruchowe w w/w częściach  składowych stanowią;

  1) – Trwałe opanowanie układu rąk, dłoni i palców dostosowanych do owalnego kształtu  piłki.  

  2) – Opanowanie ruchu wypchnięcia rąk w górę w przód, w koordynacji z pracą nóg. 

  3) – Opanowanie przyjmowania stabilnej postawy tuż przed kontaktem z piłką.

W projekcie zakładamy, że zadania ruchowe zawarte w/w częściach składowych (punktach kluczowych) stają się celami szczegółowymi,  które dzieci opanowują  przed przystąpieniem do nauczania danego elementu techniki. Rola nauczyciela na tym etapie nauczania polega na motywowaniu uczniów do skupienia uwagi na tych celach szczegółowych oraz  kontroli ich poprawnego opanowania. Przyswojenie trzech w/w celów tzn. układu rąk, dłoni i palców dopasowanego do kształtu piłki, wypchnięcia rąk w górę w przód w koordynacji z pracą nóg oraz przyjmowania stabilnej postawy tuż przed kontaktem z piłką przez zdecydoweaną większość  uczniów w klasie nie sposób jednak opanować dobrze  za pomocą środków tradycyjnie zalecanych w podręcznikach piłki siatkowej;  grach i zabawach przygotowawczych oraz ćwiczeniach oswajających z piłką. W formach  zabawowych,   jakość wykonywanych uczynności schodzi na dalszy plan. Nie można ich korygować czy poprawiać, słowem dostarczać korekcyjnego sprzężenia zwrotnego. Część  dzieci opanowuje to czego chce ich nauczyć nauczyciel,  ale inni nie. 

W celu maksymalnego wykorzystania  czasu i podniesienia efektywność uczenia się  postulujemy, w strategii przygotowania dzieci do rozpoczęcia uczenia się danego elementu techniki,  główną rolę przypisywać nie mało efektywnym ćwiczeniom oswajającym z piłką i różnego rodzaju grom i zabawom ruchowym lecz ćwiczeniom ukierunkowanym, metodami dostosowanymi do psychofizycznego rozwoju dzieci. Ich celem jest prawidłowe opanowanie przez ćwiczących poszczególnych części składowych lub określonego szczegółu ruchu danego elementu technicznego. Przykładowo trudno sobie wyobrazić bardziej  sensownych ćwiczeń przygotowujących  do nauczania  odbicia sposobem górnym jak podania i chwyty oburącz z przed piersi,  przyjęte  z koszykówki, oczywiście należycie przystosowane do potrzeb piłki siatkowej. Są one w ogólnych zarysach bardzo  podobne do odbicia sposobem górnym oburącz, lub jego najważniejszych części, ale są znacznie łatwiejsze do opanowania przez dzieci. Jednakowe są  postawa wykroczno-rozkroczna, ułożenie  dłoni i palców tuż przed i podczas chwytu  dopasowane do kształtu piłki oraz wypchnięcie piłki ze wsparciem pracą nóg. Musimy pamiętać, że pomiędzy tymi dwoma elementami techniki istnieją niewielkie różnice jak np. płaski tor lotu piłki w podaniach i powyżej 45o w odbiciu. Co dosyć łatwo daje się w trakcie zajęć wyeliminować.  Początkowo dzieci wykonują je piłkami do siatkówki, później do tego celu wykorzystujemy  piłki nieco cięższe np. do mini koszykówki, czy koszykówki celem wzmocnienia  tych  grupy mięśniowych, które będą brały udział w odbiciu górnym oburącz. Te  ćwiczenia w odróżnieniu od całej masy innych ćwiczeń   mają  jeszcze jedną bardzo istotną zaletę. 

Gdy uczymy dzieci oddzielnie dwóch, czy więcej części składowych danego elementu technicznego, a później łączymy je w jedną całość, to dla dużej grupy uczniów staje się to źródłem  nowych błędów opóźniających proces uczenia się. Natomiast w pojedyńczym ćwiczeniu  podań i chwytów   możliwe jest przyswajanie i doskonalenie dwóch, czy nawet wszystkich  trzech umiejętności ujętych w punktach kluczowych  odbicia sposobem górnym oburącz.  Np. w tradycyjnym podejściu, przyjmowanie postaw siatkarskich z reguły nauczamy w wyizolowanych, sztucznych warunkach (w  miejscu, w rozsypce czy poruszaniu się po  obwodzie koła). W ćwiczeniach podań i chwytów oburącz inaczej,  dzieci opanowują i doskonalą przyjmowanie  stabilnej postawy w doskoku na dwie stopy w dostosowaniu do nadlatującej piłki.  Jednocześnie uczą się  prawidłowego  układu  rąk, dłoni i palców  podczas  chwytów,  łącząc to  z   wypchnięciem pracy rąk w  koordynacji z pracą nóg, jak w odbiciu. Ponadto dzieci z wyprzedzeniem zapoznają się i oswajają z okolicznościami  w jakich później  będą ćwiczyły i doskonaliły odbicie sposobem górnym oburącz. Ćwiczenia te bowiem wykonywane są w tych samych ustawieniach w dwójkach, trójkach itp. oraz na tą samą odległość. Obszerny wybór ćwiczeń podań i chwytów dostosowanych do potrzeb piłki siatkowej, znajdzie Czytelnik w pracy autora pt. Nauczanie i uczenie się gry w siatkówkę. Przykładowy zestaw zajęć na cały semestr.[3] Więcej danych o autorze i podręczniku można znaleźć  na stronie  -    http://kulgawczuk.szczecin.pl/

Samo zastosowanie ćwiczeń ukierunkowanych czy innych ćwiczeń o podobnych funkcjach, bez wyraźnie określonych celów szczegółowych i pozbawionych kontroli jakości ich wykonania (jak w formach zabawowych), w jednym przypadku utrwalają i doskonalą nauczany nawyk ruchowy, w innym go  naruszają  lub rujnują.  Doskonałym przykładem funkcjonowania tej reguły w praktyce, jest „gra do pięciu podań” często stosowana w początkowym stadium nauczania gry w piłkę siatkową.  W poprowadzonej na żywioł, bez wyrażnie określonych reguł, (celów) każdy grający będzie chwytał i podawał piłkę po swojemu, byle jak. Wtedy jest to tylko  gra-zabawa, której wartość szkoleniowa jest wątpliwa. To od prowadzącego zależy, czy udział w niej będzie sprzyjał kształtowaniu, doskonaleniu w/w trzech fundamentalnych części składowych odbicia sposobem górnym, czy będzie zakłócał i opóźniał tempo ich opanowania. Dopilnujmy więc aby w tej grze każdorazowo  kontakt z piłką następował w stabilnej postawie ( w doskoku    na dwie stopy), aby uczniowie  chwytali  piłę w układzie dłoni i palców dobrze dopasowanych do kształtu piłki i żeby podania wykonywane były wypchnięciem, a nie byle jakim  rzutem np. jednorącz itp. Swego rodzaju  testem czy nauczyciel potrafił dobrze wykorzystać walory podań i chwytów oburącz z przed piersi w celu  dobrego opanowania wyżej omawianych trzech  „punktów kluczowych” w nauczaniu przedwstępnym będzie fakt, że zdecydowana większość uczniów w klasie zaraz po klarownym pokazie i zwięzłym opisie potrafi poprawnie odbić 20 - 30 razy nad głową bez straty piłki. Proszę spróbować, to naprawdę działa. Jest rzeczą  naturalną, że na kolejnych lekcjach  będzie to wymagało utrwalenia i doskonalenia tej umiejętności w ćwiczeniach sprawności technicznej. Wyniki tego testu pokazują równocześnie, że uczniowie  mogą  przystępować do doskonalenia  poznanych  umiejętności  także w grach uproszczonych właściwie dostosowanych do sprawności grupy i tematu lekcji. 

Nowe gry uproszczone jako forma doskonalenia poznanych umiejętności w praktycznym działaniu. 

Nauczane i uczenie się elementów techniki nie jest celem samym w sobie. Ma służyć przygotowaniu podopiecznych do aktywnego i satysfakcjonującego udziału w grze. 

Wśród nauczycieli, instruktorów przeważa pogląd, że najważniejszym celem szkolenia jest opanowanie zgodnie z podręcznikowym opisem, poszczególnych elementow techniki. Obecnie w nauczaniu motorycznym widzi się ten problem nieco inaczej. Ceniony w świecie amerykański uczony R. Martens [4] uważa, że  nauczyciele – instruktorzy  kładą nadmierny nacisk na nauczanie umiejętności technicznych, zaniedbując kształcenie umiejętności podejmowania racjonalnych decyzji, czyli  myślenia taktycznego, w sytuacjach wynikających z gry. 

  „Gry można się nauczyć tylko poprzez grę”  twierdzi prof. Zb. Naglak

Zaś były kapitan, a obecnie trener kobiecej rep. USA K. Kiraly mówi w jednym z wywiadów:                                                                                                                            „ Nie urodziłem się z talentem  czytania gry (myślenia taktycznego), umiejętność tą   nabyłem  rozgrywając tysiące meczów”.      

Kierując się postulatami wyżej  przywołanych autorytetów, bardzo ważną częścią prezentowanego projektu jest racjonalne wykorzystanie nowych gier uproszczonych w celu doskonalenia poznawanych umiejętności w praktycznym działaniu od samego początku szkolenia. Stymulacja walką sportową  skłoni grających do przyswajania podstawowych reguł myślenia taktycznego. Grający zyskiwać będą doświadczenie w odnajdywaniu  słabych  stron po stronie przeciwnika i ukrywania własnych. Z czasem nabiorą wprawy w podejmowaniu racjonalnych decyzji w sytuacjach stresu i ponoszenia odpowiedzialności za końcowy rezultat spotkania. Z tego powodu gry uproszczone prezentowane w tym projekcie mają nie zabawowy, lecz wyrażnie  usportowiony charakter. Są należycie dopasowane do psychofizycznego rozwoju dzieci z klas III i IV – tych i nieco starszych. Specyficzne ustawienie 4-5-6 osobowych drużyn  poczas gry poza liniami bocznymi swoich boisk  pozwala na stosowanie  urazmaiconych form organizacyjnych. A co najważniejsze nie ma w nich tzw. „gry na stojąco” (bolączki szkolnej siatkówki) gdy gracz oczekuje na moment, aż piłka do niego przyleci. W tych grach dziecko wbiega  tylko na jedną akcję. Obserwując tor nadlatującej piłki przemieszcza się na pole gry, odbija ją i zaraz  opuszcza boisko. Od początku przyswajając  zasadę, że kontakt z piłką w czasie gry z reguły nasytępuje po przemieszczeniu się.  

Boisko do siatkówki (9x18) przedzielone  linią przez środek wzdłuż umożliwia wyznaczenie czterech pól gry o wymiarach 4,5 – 4,0 m szerokości i 4-5-6 m długości. Wysokość siatki dostosowujemy do wieku i sprawności uczniów.  W tych warunkach wszyscy uczniowie  klasy liczącej (16-20-24 i więcej osób) mogą uczestniczyć w dwóch rozgrywanych równolegle  meczach,  w niczym sobie nie przeszkadzając. Klasę   dzielimy  na  cztery drużyn. Ze względów organizacyjnych najlepiej żeby gry odbywały się na czas np. 3-5-7-10 minut. Wówczas wszystkie  spotkania zaczynają się i kończą o tej samej porze.  Grający sędziują i liczą punkty sami, ogłaszając aktualny wynik przed wykonaniem zagrywki.  

     Pamiętajmy, że warunkiem pełnego zaangażowania i czerpania korzyści szkoleniowych i zadowolenia z gry przez  ogół uczniów  jest  wcześniejsze  poprawne opanowanie najpierw podań i chwytów oburącz z przed piersi (zgodnie z potrzebami gry w siatkówkę). A nieco później odbicia sposobem górnym. Gry w żadnym wypadku gry nie mogą odbywać się na zasadzie „dajemy piłkę nich dzieci sobie pograją”, baz liczenia punktów. Wtedy  nie mają one większego znaczenia ani wychowawczego, ani  szkoleniowego. 

Rozgrywki możemy przeprowadzać na różne sposoby. Najprostsze rozwiązanie to podział klasy na cztery drużyny. Gdy mamy mało czasu możemy poprzestać na rozegraniu na dwóch boiskach po jednym spotkaniu ( np. 10 minut ze zmianą boisk po 5 minutach).  Szczegółowo temat ten rozwija autor w podręczniku „Nauczanie i uczenie się gry w siatkówkę” [3}.                  

 Schemat lekcji z zastosowaniem  gier uproszczonych może mieć np.  następujący przebieg: 

W części pierwszej – rozgrzewka o charakterze  ogólnorozwojowym oraz  gra –zabawa orientacyjno-porządkowa.  

W części drugiej - ćwiczenia sprawności specjalnej w formie ćwiczeń ukierunkowanych i ćwiczenia sprawności technicznej możliwie w dużym stopniu typu game - like jak w grze.

 Część końcowa - to różne formy gier uproszczonych dostosowanych do poziomu umiejętności grających i aktualnie realizowanego tematu zajęć, stosowanych w ograniczonym wymiarze czasowym 10 – 15 - 20 minut.  

  Zawarte w projekcie treści kierujemy  do osób posiadających uprawnienia instruktorskie oraz  olbrzymiej rzeszy nauczycieli wychowania fizycznego nie będących specjalistami  piłki siatkowej, ale doceniających wartości rekreacyjne tej popularnej dziedziny sportu. Wspólnym wysiłkiem  możemy przyczynić się do znacznego poszerzenia bazy do rekrutacji  dla sportu kwalifikowanego i pozyskania nowych zwolenników uprawiania  gry w siatkówkę  jako istotnego czynnika prozdrowotnego stylu życia.     
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Roman Kulgawczuk

Szczecin

Testy kompetencji jako czynnik motywacyjny w nauczania gry  w siatkówkę    

                                                                                   „Motywy kompetencyjne w nauczaniu i uczeniu się, są niewyczerpaną skarbnicą energii i zapału, jak dotąd mało  wykorzystywaną w szkołach”                     prof. J. Bruner

Nowa podstawa programowa dopuszczająca  zróżnicowanie  form realizacji zajęć wychowania fizycznego, stwarza  perspektywę znacznego poszerzenia grona uczniów, którzy będą mieli możliwości   opanowania  określonego poziomu sprawności technicznej gry w piłkę  siatkową.   Mamy  więc sprzyjające okoliczności aby  zainteresować tą grą jak największą rzeszę uczniów przyczyniając się do powstawania piramidy o szerokiej podstawie. Na szczyt której wspinać się będą jednostki z ambicjami  robienia karier  w sporcie wyczynowym. Zaś szeroką podstawę utworzą osobnicy, dla których gra w siatkówkę będzie atrakcyjną  formą aktywności ruchowej  także   po zakończeniu nauki w szkołach.  Obecnie duża część  nauczycieli WF koncentruje  swoją uwagę, na uczniach utalentowanych ruchowo, pod kątem ich przydatności do rep. szkoły. Na boku ich zainteresowań jakże często pozostaje cała reszta klasy. Po pewnym czasie   dzieci te  na skutek braku postępów, poczują się odrzuconymi. Szybko zaczną tracić zainteresowanie naszymi zajęciami. Moja wieloletnia praktyka w charakterze nauczyciela WF i trenera p. siatkowej podpowiada, że warto poszukiwać  rozwiązań, które od samego początku zapobiegałyby  powstawaniu zbyt dużych różnic w tempie  uczenia. Jak sobie radzić z tym problemem, dzielę się z Koleżankami i Kolegami moim doświadczeniem teoretycznym i praktycznym w artykułach zamieszczonych obok oraz w podręczniku  pt. „Nauczanie i uczenie się gry w siatkówkę. Przykładowy zestaw  zajęć na cały semestr”. Więcej danych o podręczniku i autorze  można znaleźć  na stronie http://kulgawczuk.szczecin/ pl. Testy kompetencji  mogą spełniać ważną  rolę motywacyjną w zakresie efektywniejszego uczenia się i doskonalenia podstawowych elementów techniki i co jest godne podkreślenia, przez ogół dzieci w klasie, a nie tylko przez jednostki utalentowane ruchowo.  Wielu teoretyków a także nauczycieli WF, uważa iż nadużywanie  ostrej rywalizacji na zajęciach WF, dla  dużej  grupy uczniów z góry skazanych na przegraną w tego typu współzawodnictwie, jest deprymujące i często zniechęca do udziału w naszych zajęciach. Jeśli  więc mamy na uwadze ogół dzieci w klasie, wówczas bardziej stosownym będzie preferowanie innego rodzaju rywalizacji  opartej  na wypełnianiu przez uczniów, dobrze dostosowanych do ich aktualnych  umiejętności tzw. standardów – norm. Każdy standard ma wyraźnie zaznaczony  początek, opisany przebieg i zakończenie czyli cel (normę).                                                                      

Ćwiczenia w „standardzie” nie mogą być ani zbyt łatwe, ani też zbyt trudne. Stopień trudności każdego standardu  ustalamy na takim poziomie,  aby  szansę  wykonania  miało  jak najwięcej  (70-80-90%) uczniów, a równocześnie nie dawało 100 %  gwarancji jego zaliczenia. Uczniowie wtedy z ufnością koncentrują się przede wszystkim na osiągnieciu celu, czyli wypełnieniu ustalonej normy. W ten sposób uczenie się i doskonalenie poznanych umiejętności   odbywa się przy  wzmożonej samokontroli ucznia, a więc zgodnie z postulatami pedagogów.  Mechanizm ten od dość  dawna jest wykorzystywany  w sporcie wyczynowym. Przed paroma laty, przebywając w Bostonie miałem możliwość obserwowania trening  koszykarzy  drużyny Uniwersytetu Harvard (Liga Uniwersytecka). W ostatniej fazie  treningu trener zaaplikował graczom wykonanie następującego  ”standardu-normy”.  Zadanie polegało na  zdobyciu 36 pkt. rzucając  12 razy  za 3 pkt. Zawodnicy,  którzy tej normy nie wykonali ( 4 na 18 –tu), robili  dodatkowe ćw. (pompki).  Tak postawione zadanie zmusiło zawodników, (mimo zmęczenia) do pełnej koncentracji przy wykonaniu każdego rzutu.  Prezentowane w tym doniesieniu propozycje standardów odnoszą się  do początkowej fazy nauczania i doskonalenia  odbicia sposobem górnym oburącz.  Są one możliwe do zastosowania na lekcjach WF niemal w każdym ćwiczeniu technicznym. Droga postępowania zazwyczaj jest następująca.   Najpierw uczniowie wykonują wybrane ćwiczenie bez wyznaczonych limitów. W pewnym momencie, gdy zauważymy  osłabienie zainteresowania  ćwiczeniem, co objawia się dużą ilością popełnianych błędów (strat piłek), wtedy przerywamy jego wykonywanie i wprowadzamy standard. W nim uczniowie wykonują to samo ćwiczenie, ale  z wyraźnie ustalonymi normami ( jako kryteriami oceny). W takim podejściu  korzyści odnoszą przede wszystkim jednostki  o przeciętnych uzdolnieniach, ale też uczniowie uzdolnieni ruchowo, bo w sumie oznacza to wydłużenie czasu na doskonalenie danego  elementu techniki, przy pełnym skupieniu uwagi. Głównym celem  jest  tutaj  to, aby satysfakcję z prawidłowo wykonanego  zadania (standardu) odniosło jak najwięcej uczniów.  Zaliczenie standardu w tych okolicznościach, uczeń odbiera jako sukces. To utwierdza w  nim przekonanie o własnej wartości, dodaje pewności siebie, mobilizuje do dalszego wysiłku, wzbudza zainteresowanie naszymi  zajęciami. Mechanizmu tego nie należy wykorzystywać zbyt często bo z czasem siła jego oddziaływania będzie malała. W mojej praktyce zawodowej  w pracy z początkującymi , przygotowywałem na każde zajęcia 1 - 2 testy kompetencyjne.  Oto szereg przykładów, które testowałem z uczniami i studentami. Zacznijmy od przykładów najłatwiejszych: 

1)  Zadanie polega na tym, że jeden uczeń  wykonuje 20 odbić nad głową  (na wysokość 50 cm bez straty piłki) drugi liczy i kontroluje właściwe wykonanie ćwiczenia. 

Limity odbić ustala nauczyciel dostosowując każdorazowo do aktualnych umiejętności uczniów.  W  przykładowych ćwiczeniach „standardach” zawsze obowiązuje zasada,  każda strata piłki powoduje, że ćwiczenie trzeba rozpocząć od początku.  

 2) Uczeń wykonujący standard, przemieszcza  się krukiem dostawnym przez całą długość boiska (18 m). Odbija piłkę nad głową na wysokość około 50 cm.  

3) W dwójkach  uczeń odbija np. 20 razy nad głową, z klaśnięciem z przodu na wysokości klatki piersiowej pomiędzy odbiciami.  Partner kontroluje wykonanie standardu i liczy ilość prawidłowych odbić..

4) Ćw. jak wyżej, lecz wykonywane w ruchu przemieszczając się krokiem dostawnym, od jednej do drugiej linii końcowej boiska i z powrotem.

5) Uczeń obija 20 razy nad głową. Pomiędzy odbiciami wykonuje dodatkowo klaśniecie i dotknięcie dłońmi kolan. Partner liczy ilość prawidłowo wykonanych odbić.

6) Cw. jak nr 5 lecz wykonywane w ruch, krokiem dostawnym  wzdłuż całego boiska (18 m). 

7)  Ćwiczenie (Ryc. 1) rozpoczyna   uczeń, którego zadaniem jest wykonanie ustalonego limitu odbić przez siatkę. Następnie  przemieszcza się krokiem dostawnym raz w jednym raz w drugim kierunku. Po dotknięciu piłki lekarskiej (pachołka) powraca na pozycję wyjściową i wtedy odbija piłkę do partnera. Dla ułatwienia zezwalamy partnerowi na dodatkowe odbicie nad głową .
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 Rys 1 

7) Uczeń wykonujący standard  i jego partner znajdują się na liniach 3m  po obydwu  stronach siatki.  Uczeń po odbiciu do partnera, dobiega do siatki dotyka dolnej taśmy,  następnie wycofuje się na linię startu przyjmując pozycje gotowości. 

 Kolejne dwa ćwiczenia ukazują graczom na czyn polega fundamentalna zasada współdziałania w grze w siatkówkę. Od dokładności nagrania zależy jakość wystawy, a od niej w bardzo dużym stopniu skuteczność ataku, czyli całej akcji.

8) Ustawienie graczy jak na Ryc. 2. Standard  wykonuje gracz nr 1. Dwaj pozostali starają się mu w tym pomóc. Jego zadanie polega na dokładnym  nagraniu  do wstawiającego gracza nr2 znajdującego się pod siatką, a otrzymaną wystawę przebić do gracza nr3 po drugiej stronie siatki. Następnie tyłem wycofać się na pozycję wyjściową za  linię 3 metrów. Nauczyciel ustala normę prawidłowo przebitych nad siatką piłek, z zachowaniem ciągłości gry.
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   Rys 2                                                                     Rys 3

9) Ćw.  Jak nr 8 z tą różnicą, że gracz  (po drugiej stronie siatki) po odbiciu do wykonującego standard, przemieszcza się raz w lewo lub w prawo jak na  (Ryć. 3). Wykonujący standard uczeń  musi więc obserwować  w jakim kierunku przemieszcza się  gracz  nr 3 i  tam skierować przebijaną piłkę. Limit odbić ustala nauczyciel dostosowując do poziomu umiejętności uczestników zajęć.

W początkowym stadium nauczania i uczenia  się techniki gry w piłkę siatkową stosowanie testów kompetencji podobnie jak organizowanie nowych gier uproszczonych (piszemy o tym obok) mają na celu oferowanie dzieciom z klas  IV I V  siatkówki w jak najbardziej atrakcyjnej formie.    

Andrzej Soroka 

Biała Podlaska

Wykorzystanie stretchingu w lekcjach wychowania fizycznego.

(Z zasobów portalu www.lider.szs.pl )

Co to jest stretching?


Stretching jest to prosta lecz bardzo skuteczna metoda poprawiania sprawności fizycznej opracowana przez Svena A. Sölveborna, dzięki której w bezpieczny sposób można ćwiczyć jedną z najważniejszych cech motorycznych jaką jest gibkość, czyli właściwość układu ruchu umożliwiająca osiąganie dużej amplitudy wykonywanych ćwiczeń zgodnie 
z możliwościami fizjologicznego zakresu ruchów w stawach (Sozański, 1999). Metoda ta od dawna jest wykorzystywana przez prowadzących gimnastykę leczniczą, a w ostatnich latach stała się modna, często stosowana i bardzo skuteczna w treningu sportowym, a zwłaszcza 
w treningu piłkarzy nożnych.


Obecnie stretching w pełni zastąpił tradycyjne gwałtowne rozciąganie mięśni według wzorów Linga, które to ćwiczenia okazały się mniej lub bardziej nie skuteczne, a w wielu przypadkach nawet szkodliwe dla zdrowia (Sölveborn,1989).

Do wykonania ćwiczeń stretchingu nie potrzeba żadnych przyrządów lub urządzeń sportowych, a ogromną  zaletą jest łatwość ich wykonania. Ćwiczenia stretchingu zostały tak skonstruowane, że nadają się dla każdego, zarówno dla ludzi starszych, jak i młodszych, dla bardzo sprawnych i dla nie trenujących, dla uprawiających sport dla zdrowia w formie rekreacyjnej lub ćwiczących na lekcjach wychowania fizycznego i dla wyczynowców (Sölveborn,1989). Każdy rodzaj aktywności fizycznej a takimi są lekcje wychowania fizycznego powinny zawierać w swojej treści ćwiczenia tego typu, zwłaszcza w części pierwszej przygotowujące do wykonania zadania głównego lekcji i na zakończenie zajęć lekcyjnych, gdzie łagodne i harmonijne ćwiczenia stretchingu ułatwiają wypoczynek, regulują napięcie mięśni i poprawiają krążenie krwi w mięśniach. Rozciąganie metodą stretchingu 
w tym przypadku jest doskonałym ćwiczeniem odprężającym, uspakajającym 
i ochładzającym cały organizm po wysiłku (Kurz,1997).

W którym okresie rozwoju fizycznego dziecka wprowadzamy  ćwiczenia stretchingu w lekcjach wychowania fizycznego?

W wieku przedszkolnym dzieci nie muszą spędzać tyle czasu na ćwiczeniach gibkości ile dzieci starsze, czy dorośli. Ciało dziecka jest elastyczne a jego stawy pracują w pełnym zakresie ruchów (Kurz,1997). 

W okresie szkolnym gibkość ulega regresowi a przyczyny kryją się w stopniowym kostnieniu tkanek chrzęstnych, które stają się mniej podatne na zmiany morfologiczne. Mniej plastyczny staje  się aparat więzadłowy, który w konsekwencji z każdym rokiem coraz mniej poddaje się rozciąganiu z uwagi na zmniejszanie się elastyczności ścięgien (Ljach, 2003). Aby zapobiec redukcji zakresu ruchu, dzieci w tym wieku powinny ćwiczyć rozciąganie dynamiczne rąk i nóg poprzez unoszenie i wymachy rąk i nóg we wszystkich kierunkach. Nie należy w tym okresie wprowadzać ćwiczeń stretchingu, gdyż jest to metoda statyczna 
a w układzie nerwowym dziecka procesy pobudzania przewyższają hamowanie co znaczy, że dziecku trudno jest stać nieruchomo, rozluźnić się  i odpowiednio skupić na reakcji mięśni 
a to zakłada program stretchingu.

Wiek 8 do 10 lat u dziewczynek i od 10 do 13 lat u chłopców jest okresem wzmożonej intensywności kształtowania gibkości, ponieważ dzieci, dzięki temu, że przybierają na wadze prędzej niż rosną, są silniejsze i bardziej ruchliwe. Wzrost aktywności bez jednoczesnego wzrostu ilości i intensywności ćwiczeń rozciągających może zmniejszyć zakres ruchów. 

W okresie gwałtownego wzrostu (11 do 13 lat u dziewczynek i 13 do 15 lat 
u chłopców) mięśnie i więzadła nie wydłużają się w takim tempie jak kości. Rozciąganie powinno koncentrować się na tych mięśniach, które są napinane w związku z gwałtownym wzrostem kości, w przeciwnym bowiem razie  u dziecka mogą rozwinąć się wady postawy albo pojawią się urazy (Kurz,1997).
Ćwiczenia stretchingu na lekcjach wychowania fizycznego wprowadzamy w starszym wieku szkolnym. Młodzież znajduje się w drugim etapie adolescencji, po okresie gwałtownego wzrostu (13-15 lat dziewczęta  i 15-19 lat  chłopcy) i jest to najlepszy  moment do ponownego zintensyfikowania ćwiczeń gibkości (Kurz,1997).W tym wieku prawie wszystkie wskaźniki cech wykazują stałą tendencję poprawy. Organizm ucznia wchodzi 
w szczyt naturalnego rozwoju i jest szczególnie podatny na wysiłek fizyczny. Odnosi się to przede wszystkim do wytrzymałości i siły (Sozański i in.,1999; Talaga,1989). W lekcjach wychowania fizycznego zgodnie z zaleceniami programu nauczania w szkołach średnich stosuje się większe  obciążenia siłowe, które są możliwe w wieku ukończenia wzrostu, tj. około 17 roku życia (Bergier, 1990). Również w wieku 18-19 lat występują optymalne warunki do rozwoju gibkości i nie wykorzystanie fazy tuż przed zakończeniem ostatecznego dojrzewania układu ruchu uniemożliwia osiągnięcie koniecznej ruchomości 
w stawach Sozański i in., 1999). Program nauczania dla szkół w zadaniach kształcenia  
i wychowania w starszym wieku szkolnym proponuje nauczycielom wychowania fizycznego stosowanie ćwiczeń zwiększających ruchomość w stawach i wzmacniających układ kostno-stawowy co jest kolejnym argumentem do wprowadzenia ćwiczeń stretchingu 
w lekcjach wychowania fizycznego (Sieniek, 2002).
Dlaczego stosujemy stretching w lekcjach wychowania fizycznego?
Lekcje wychowania fizycznego w starszym wieku szkolnym są dosyć intensywne 
między innymi na kształtowanie wytrzymałość i siły. Zadania kształcenia zakładają w tym wieku rozwój siły poprzez wykonywanie ruchów o charakterze eksplozywnym (rzuty, skoki, gry sportowe), stosowanie dłuższych obciążeń siłowych określonych czasem trwania 
i rodzajem wykonywanych zadań (zwisy, podpory i dźwiganie) i kształtowanie siły przy obciążeniach długotrwałych (mocowanie, wspinanie) (Sieniek, 2002).                 Wytrzymałość kształtujemy poprzez stosowanie obciążeń wymagających dużego wysiłku całego organizmu, związanych z pokonywaniem średnich i długich odcinków i stosowanie ćwiczeń kształtujących wytrzymałość mięśniową statyczną.

Po zajęciach lekcyjnych o dużej intensywności w organizmie młodego człowieka może dochodzić do drobnych uszkodzeń tkanki łącznej i włókien mięśni szkieletowych. Takie uszkodzenia powodują, że nawet po kilku dniach po zajęciach lekcyjnych kształtujących wytrzymałość lub siłę będzie utrzymywała się sztywność i twardość mięśni. Typowym objawem w tym przypadku są bóle mięśniowe (Bangsbo,1999). Zdolność wysiłkowa organizmu jest obniżona a proces odbudowy zasobów glikogenu zwolniony (Barszowski, 2000). Występują wtedy zmiany stężeń elektrolitów w komórce i przestrzeni międzykomórkowej. Uszkodzenia tego typu mogą powodować większą wrażliwość ćwiczących na urazy (Ronikier, 2001). Mikrouszkodzenia bardzo często występują 
w sytuacjach gdy do zajęć lekcyjnych wprowadzamy nową czynność ruchową, gdy zbyt duże obciążenia w lekcji są zastosowane w stosunku do możliwości adaptacyjnych ucznia lub gdy uczeń ma duże przerwy pomiędzy jednostkami lekcyjnymi a w innych zajęciach sportowych pozalekcyjnych  nie uczestniczy.

W tych przypadkach pomocne będą ćwiczenia stretchingu, które z jednej strony będą rozwijały gibkość ucznia, a z drugiej niwelowały zmęczenie i przyśpieszały regenerację mięśni poprzez zachodzące w nich zmiany metaboliczne. Dzieje się to w skutek wydłużenia włókien mięśniowych, którego efektem jest większy przepływ w nich krwi.

Jakie są główne zasady stretchingu?

Metoda stretchingu według Svena A. Sölveborna polega na wykonaniu trzech faz ruchu: fazy napięcia, fazy rozluźnienia mięśnia i fazy rozciągnięcia mięśnia.

Pierwszą, właściwą fazą jest tu napięcie mięśnia lub grupy mięśni w trakcie ćwiczenia statycznego. Trwa ono od 10 do 30 sekund w zależności od zaawansowania (w lekcjach wychowania fizycznego proponuję zacząć od 10 sekund, a z chwilą widocznej poprawy gibkości powoli czas napięcia zwiększać) i samopoczucia oraz wielkości i ilości mięśni zaangażowanych w danym ćwiczeniu.

Drugą fazą jest rozluźnienie, będące łącznikiem pomiędzy pierwszą i trzecią fazą stretchingu. W ciągu 2-3 sekund dążymy do rozluźnienia napinanego mięśnia lub grupy poprzez zmianę pozycji lub swobodne wykonanie innego nieskomplikowanego ruchu.

Trzecia faza to rozciąganie. Odbywać się powinno od przyjęcia wygodnej, nie krępującej ciała pozycji (Sozański i in.,1999). Łagodnie jak najbardziej rozciągnąć mięsień tak aby nie doszło do wystąpienia bólu i pozostać w tej pozycji od 10 do 30 sekund (proponuję podobnie jak w fazie napięcia rozpocząć od 10 sekund).

W momencie rozciągania należy myśleć o rozciąganym mięśniu, uczestniczyć 
w procesie, poczuć stretching!

W czasie ćwiczeń oddychać spokojnie i równomiernie, ani na chwilę nie wstrzymywać oddechu.

Przyjąć wygodną pozycję, gdyż odprężenie podczas ćwiczenia poprawi jego wyniki.

W którym momencie w jednostce lekcyjnej wprowadzamy ćwiczenia stretching?

W części wstępnej lekcji wychowania fizycznego przeprowadzamy rozgrzewkę, która ma na celu przygotowanie organizmu ucznia do czekającego go wysiłku fizycznego. Podwyższona temperatura ciała usprawnia czynności układu sercowo-naczyniowego 
i oddechowego, czym powoduje właściwe ukrwienie układu mięśniowo - więzadłowego. 

Po rozgrzewce proponuję wykonać od 6 do 10  ćwiczeń stretchingowych, które trwałyby w sumie od 3 do 5 minut. Więcej ćwiczeń rozciągających stosujemy na te obszary funkcyjne mięśni, które będą najbardziej zaangażowane w części głównej lekcji wychowania fizycznego. Przy lekcji np. z piłki nożne najbardziej obciążony będzie trzeci obszar funkcyjny, ale przy lekcji z lekkiej atletyki gdzie ćwiczyć będziemy rzuty, w rozciąganiu główny nacisk położymy na czwarty obszar funkcyjny. Jednak należy w tych przypadkach pamiętać o innych obszarach funkcyjnych i także poddawać je ćwiczeniom stretchingu. Zakres i czas ćwiczeń w części końcowej proponuję zastosować podobnie jak w części wstępnej, jednak dla atrakcyjności lekcji i ćwiczeń stretchingu należy wprowadzić inny zasób ćwiczeń. 

 Jeżeli rozciągamy np. mięsień czworogłowy uda  prawej nogi to następnie musimy zastosować ćwiczenie rozciągające mięśnie uda tej samej nogi, ale grupy tylnej. Potem przechodzimy do ćwiczenia nogi lewej. Stosujemy tutaj zasadę rozciągania po sobie mięśni antagonistycznych. Przy ćwiczeniach mięśni ud bardziej skuteczne jest rozciąganie najpierw  zginaczy (przednia część uda), a później prostowników (tylna część uda) tej samej nogi. Jeżeli jedna strona jest bardziej napięta od drugiej należy rozpocząć rozciąganie od tej strony bardziej sztywnej. Wykonując stretching kolana ,należy mieć podwinięte palce u nóg, ponieważ podparcie się wewnętrzną stroną stopy powoduje nieprawidłowe obciążenie stawu kolanowego (Solveborn,1989). Stretchingu nie należy ćwiczyć w przypadku urazów lub gdy uczeń ma bóle mięśni, stawów lub ścięgien. 

Jakie ćwiczenia stosujemy dla poszczególnych mięśni i grup mięśniowych?

W  programie stretchingu dobieramy ćwiczenia które będą rozciągały cztery obszary funkcyjne muskulatury (Frank, 2001). Proponowany program stretchingu opracowany został na podstawie propozycji Sölveborna (1989); Fajfera (1992); Przybylskiego i in. (1998) 
i Franka (2001). Dla pierwszego obszaru funkcyjnego proponuję trzy ćwiczenia, dla drugiego i czwartego obszaru funkcyjnego proponuję po cztery ćwiczenia, a dla trzeciego, którego mięśnie są najbardziej zaangażowane w lekcjach wychowania fizycznego proponuję siedem ćwiczeń. Jest to zestaw z którego każdy nauczyciel wychowania fizycznego może wybrać kilka ćwiczeń do danej jednostki lekcyjnej.

Pierwszy obszar funkcyjny obejmuje mięśnie głowy i szyjny odcinek kręgosłupa oraz odcinek piersiowy do piątego kręgu.

 Ćwiczenie pierwsze -  rozciągające mięśnie górnej części grzbietu i karku:

a) napięcie – w leżeniu tyłem ugiąć nogi, stopy oprzeć na podłożu, spleść ręce na karku, unieść nieco głowę i mocno nią naciskać do tyłu, pokonując opór rąk,

b) rozciąganie –w dalszym ciągu w leżeniu tyłem przy pomocy rąk splecionych na karku przyciągnąć głowę do przodu aż w górnej części grzbietu poczujemy napięcie.

Ćwiczenie drugie – rozciągające mięśnie karku:

a) napięcie – trzymając ręce splecione na karku mocno przeć głową do tyłu, pokonując opór trzymających ją rąk,

b) rozciąganie – przy pomocy splecionych rąk przyciągnąć głowę, dotykając brodą mostka, w mięśniach karku powinno być odczuwalne rozciąganie.

Ćwiczenie  trzecie – rozciąganie mięśni szyi –grupa boczna:

a) napięcie – w postawie stojącej pochylić głowę w prawo i położyć na nią prawą rękę, następnie mocno naciskać głowę w lewo, pokonując opór działającej 
w odwrotnym kierunku ręki,

b) rozciąganie – w tej samej pozycji ostrożnie przyciągnąć głowę jak najdalej w bok 
i przytrzymać ją.

Drugi obszar funkcyjny obejmuje mięśnie odcinka piersiowego kręgosłupa od piątego do dwunastego kręgu, mięśni lędźwi, miednicy i bioder.

Ćwiczenie czwarte – rozciągające mięśnie prostowniki grzbietu:

a) napięcie – w leżeniu tyłem wznieść ugięte nogi i spleść ręce pod kolanami, starać  się prostować nogi, pokonując opór trzymających je rąk, jednocześnie cisnąć pośladkami w podłoże,

b) rozciąganie – w dalszym ciągu w leżeniu tyłem przyciągnąć kolana jak najbliżej brody i pozostać w tej pozycji.

Ćwiczenie piąte – rozciągające mięśnie brzucha:

a) napięcie – z leżenia na plecach unieść tułów, tak by tworzył z podłożem kąt trzydziestu stopni, ręce spoczywają na udach,

b) rozciąganie – w staniu wygiąć się do tyłu, oprzeć się o ścianę na wyciągniętych nad głową rękach i pozostać w tej pozycji.

Ćwiczenie szóste – rozciągające boczne mięśnie tułowia:

a) napięcie – stanąć w rozkroku na szerokość barków bokiem do partnera, wyciągnąć w górę rękę i mocno naciskać na partnera zewnętrzną częścią dłoni, ramienia 
i boczną stroną klatki piersiowej,

b) rozciąganie – stojąc w dalszym ciągu w rozkroku wolno wykonać skłon tułowia 
w bok, trzymając przy tym rękę od strony partnera na głową, drugą położyć na biodrze ( do pozycji wyjściowej powracać powoli i ostrożnie, bez żadnych ruchów do tyłu).

Ćwiczenie siódme – rozciąganie mięśni prostowników grzbietu – warstwa głęboka:

a) napięcie – stanąć tyłem do ściany w pozycji lekko pochylonej do przodu, 
z zaokrąglonym grzbietem, nieco ugiętymi kolanami, opierając się o ścianę częścią lędźwiową kręgosłupa, spleść ręce na karku i mocno naciskać plecami ścianę,

b) rozciągnięcie  - pomagając sobie nieco rękami splecionymi na karku zgiąć kręgosłup do przodu, tak by odczuć napięcie wzdłuż całych pleców.

Trzeci obszar funkcyjny obejmuje mięśnie dolnego odcinka kręgosłupa, stawu biodrowego, stawu krzyżowo biodrowego i mięśnie kończyn dolnych: 

Ćwiczenie ósme – rozciąganie mięśni uda i mięśni biodrowo-lędźwiowe: 

a) napięcie – w klęku, palce stóp obciągnięte,  odchylić wyprostowany tułów do tyłu i pozostać tak, aż w przedniej części uda odczuwalne będzie napięcie mięśni,

b) rozciąganie – odchylić tułów niżej, podpierając się z tyłu rękami, biodra wypchnąć w przód, w przedniej części uda powinno być odczuwalne rozciąganie.

Ćwiczenie dziewiąte – rozciąganie mięśni uda – grupa tylna (działanie na mięsień antagonistyczny):

a) napięcie - stać z ugiętymi nogami w tzw. pozycji slalomowej, napinając w ten sposób mięśnie przedniej części uda,

b) rozciąganie – siedząc na podłożu wyciągnąć nogi w przód (kolana nieznacznie ugięte) i rękami uchwycić podudzia jak najbliżej stawów skokowych – przy równocześnie wyprostowanych plecach.

Ćwiczenie dziesiąte – rozciąganie mięśni uda: 

a) napięcie – w leżeniu przodem ręką odpowiadającej nodze mocno uchwycić za stopę, starać się wyprostować nogę,

b) rozciągnięcie – w tej samej pozycji przyciągnąć stopę aż pięta dotknie pośladków, w przedniej części uda będzie odczuwalne rozciąganie.

Ćwiczenie jedenaste – rozciągamy mięśnie uda grupę tylną:

a) napięcie – klęcząc na jednym kolanie wyprostować drugą nogę w skos – w przód, opierając ją na pięcie, mocno naciskać podłogę wyprostowaną nogą, podpierając się ręką, w tylnej części uda powinno być odczuwalne napięcie mięśni,

b) rozciąganie – w tej samej pozycji, przy jak najbardziej wyprostowanych plecach, wykonać opad tułowia w przód, ręce mogą być splecione na plecach, w tylnej części uda powinno być odczuwalne rozciąganie mięśni.

Ćwiczenie dwunaste – rozciągamy mięśnie uda – grupa przyśrodkowa:

a) napięcie – ugiąć jedną nogę prawie pod kątem prostym, drugą wyciągnąć w bok mocno napierać wyciągniętą nogą na podłoże czując, jak napina się wewnętrzna strona uda, ręce oprzeć na kolanie ugiętej nogi,

b) rozciąganie – zachowując poprzednią pozycję, maksymalnie wyciągnąć w bok wyprostowaną nogę, jednocześnie czując jak rozciągają się mięśnie wewnętrznej strony uda.

Ćwiczenie trzynaste – rozciągamy mięśnie łydek:

a) napięcie – trzymając ręce oparte na wysokości piersi o partnera przesunąć jedną nogę do tyłu na odległość 60 – 70 cm od partnera, opaść tułowiem nieco w przód 
i wyprostować cofniętą  nogę, aż odczuwalne będzie lekkie napięcie i wtedy naciskać przednią częścią stopy na podłoże.

b) rozciąganie – przesunąć nogę jeszcze bardziej do tyłu, mocniej pochylając tułów 
i równocześnie przenosząc do przodu biodra.

Ćwiczenie czternaste – rozciągamy mięśnie zginacze stawu biodrowego – warstwa głęboka:

a) napięcie – w dosyć głębokim wypadzie, opierając się rękami o kolano zgiętej nogi mocno naciskać na podłoże wysuniętą do tyłu nogą,

b) rozciąganie – w tej samej pozycji, przy wyprostowanym tułowiu starać się  wypchnąć biodra jak najdalej w przód, rozciąganie mięśni powinno być odczuwalne w okolicy biodra (podczas ćwiczenia kolano zgiętej nogi nie powinno być wysunięte w przód poza stopę, gdyż to uniemożliwi prawidłowe rozciąganie okolic bioder).

Czwarty obszar funkcyjny obejmuje mięśnie stawu barkowego z łopatką i obojczykiem i mięśnie kończyn górnych.

Ćwiczenie piętnaste – rozciągamy mięśnie ramienia i grzbietu – część górna:

a) napięcie – stojąc unieść w górę rękę ze zgiętym łokciem i mocno naciskać do przodu łokciem na blokującą drugą rękę,

b) rozciąganie – przy pomocy drugiej ręki naciskać podniesioną i zgiętą w łokciu rękę do tyłu i dół, odczuwając przy tym rozciąganie w tylnej części ramienia 
i górnej części klatki piersiowej.

Ćwiczenie szesnaste – rozciągamy mięśnie ramienia i barku – część tylna:

a) napięcie – spleść dłonie na karku i próbować odciągnąć łokieć jednej ręki na zewnątrz, stawiając jednocześnie opór drugą ręką opierając ją wtedy na karku,

b) rozciąganie – rękę wspomagającą pociągnąć rękę ćwiczącą jak najdalej w dół.

Ćwiczenie siedemnaste – rozciągamy mięśnie przedramienia – grupa tylna (prostowniki):

a) napięcie – naciskać lekko zaciśniętą pięścią w górę, pokonując opór drugiej ręki lub jakiegokolwiek przedmiotu, łokieć ręki ćwiczącej zgięty pod kątem prostym,

b) rozciąganie – najpierw mocno zgiąć rękę w nadgarstku, potem wyprostować łokieć, skręcić przedramię jak najbardziej do wewnątrz, palce powinny wskazywać na zewnątrz.

Ćwiczenie osiemnaste – rozciągamy mięśnie przedramienia (grupa przednia):

a) napinanie – w klęku oprzeć dłonie o podłoże, skręcając ręce palcami na zewnątrz 
a kciukami w bok i mocno naciskać palcami na podłoże, starając się przy tym jakby unieść ciężar ciała na palcach,

b) rozciąganie – nadal w klęku oprzeć całe dłonie na podłożu, palce skierowane 
w tył, kciuki na zewnątrz, odchylić ciało lekko do tyłu aż wyczuwalne będzie napięcie w części przedramion zwróconej do przodu.

Jaki wpływ na ucznia mają ćwiczenia stretchingu wprowadzane do lekcji wychowania fizycznego? 

1. Poprzez ćwiczenia stretchingu zwiększamy sprężystość mięśni co ma wpływ na szybkość ich skurczu.

2. Stretching poprawia precyzję ruchów.

3. W znakomity sposób ćwiczenia stretchingu rozwijają bardzo ważną cechę motoryczną jaką jest gibkość.

4. Ćwiczenia stretchingu mają ogromny wpływ na poprawę obszerności, płynności 
i skoordynowanie ruchów oraz rozwijają kondycję ogólną.

5. Stretching łagodzi napięcie nerwowe i psychiczne u ucznia.

6. Ćwiczenia stretchingu niwelują zmęczenie mięśni i przyśpieszają ich regenerację po wysiłku fizycznym.

7. Zmniejsza się urazowość wśród młodzieży poprzez osiągnięcie większej elastyczności mięśni i ścięgien oraz optymalizacji funkcjonowania stawów.

8. Przy zwiększającej się gibkości ruchy ćwiczących są lepiej amortyzowane, dzięki czemu maleje obciążenie przyczepów mięśni i stawów

9. Ćwiczenia stretchingu zapobiegają bólom mięśniowym, które mogą wystąpić po intensywnych zajęciach wychowania fizycznego lub sportowych zajęciach pozalekcyjnych.

10. Ćwiczenia stretchingu mają duży wpływ na poprawę motoryki ucznia. 
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Janusz Smoliński 

Zurych (www.smolball.com)
Smolball® - Najszybsza oraz  najwszechstronniejsza gra zespołowa

Wciągająca, fascynująca, emocjonująca. Jeżeli takie opinie wydają jednomyślnie ludzie, którzy przygodę z nową grą rozpoczęli godzinę temu, to znak, że mamy do czynienia z czymś naprawdę wyjątkowym. I Smolball®  rzeczywiście taki jest.

(Magazyn sportowy „Tempo”, 16 września 2005, autor Bartosz Król).
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Smolball® jest grą drużynową, w której dwie drużyny składające się z trzech graczy w polu i jednego bramkarza grają przeciwko sobie na bramki. Zawodnicy (również bramkarz) grają rakietami, które opracowałem do tej gry (są one krótkie i wąskie co ułatwia ich władaniem) oraz miękka piłka ze specjalną powłoką. Piłkę można zagrywać na podłożu i w powietrzu, dotknąć ją można jednak najwyżej  4 razy: rakietą, udem lub klatką piersiową. Np. 3 x rakietą i raz piersią. W hali gra się ze ścianami z wyjątkiem sufitu. Na trawie gra się z liniami autu i rzutem rożnym. Wygrywa drużyna, która strzeli więcej bramek.

Najważniejsze reguły gry: 

Grę rozpoczyna się skokiem dosiężnym. 
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Sędzia stoi w punkcie przecięcia linii środkowej boiska z kołem. Zawodnicy ustawieni są na swojej połowie boiska, a rakiety dotykają końca linii zagrywki. Sędzia rzuca piłkę do góry, a zawodnicy skacząc do piłki próbują ją zdobyć dla swojej drużyny. Piłkę można dotknąć najwyżej 4 razy (bez ograniczenia kroków). Pierwsze podjęcie piłki z podłoża nie jest liczone jako jej dotkniecie. Trzymając piłkę na rakiecie można z nią biec 4 kroki, stojąc w miejscu można ją trzymać 4 sek. Zagrywając piłkę po podłożu możemy ja dotknąć 4 razy. Piłki nie można aktywnie zagrywać głową, ramieniem oraz stopą i podudziem. Szczególnie ciekawa jest podwójna rola bramkarza, który w polu bramkowym broni bramki, ale po jej opuszczeniu może razem z innymi graczami przejść do kontrataku i strzelać bramki. Zawodnicy z wyjątkiem bramkarza mogą mieć w polu bramkowym tylko dwa kontakty ciała z podłożem. Kontakt ciała z pozostałą częścią boiska jest dozwolony, a nawet pożądany. Dozwolony jest tylko lekki kontakt ciał, jeżeli przeciwnik zostanie wytrącony z równowagi otrzymuje rzut wolny. Zawodnik posiadający piłkę nie może być atakowany od tyłu. W hali gra się ze ścianami, wyjątek stanowi sufit. Jeżeli piłka dotknie sufitu następuje rzut wolny. Na trawie gra się z linią autową i kornerem. Zawodnicy nie mogą zagadywać sędziego, jak również dyskutować czy też obrażać innych zawodników.

Rzut wolny przyznaje się jeżeli : 

· - zawodnik dotknął piłkę 5 razy, 

· - zagrał głową, ramieniem, podudziem lub stopą, piłka dotknie sufitu,
· - kwestionował orzeczenie sędziego (rzut wolny, żółta kartka i 4 min. kary), 
· - atakował zawodnika posiadającego piłkę od tyłu, 
· - pchał przeciwnika.
Rzuty wolne są pośrednie i wykonywane w miejscu przekroczenia reguł gry. Odstęp przeciwnika od wykonującego rzut wolny wynosi 4 m.

Wyjątek: 

Wykroczenie przeciwko regułom gry z tyłu linii bramkowej - rzut wolny z przedniego rogu pola bramkowego. W przypadku wolnego dla przeciwnika, obrońcy mogą ustawić się na linii bramkowej. Obydwie nogi (również bramkarza) dotykają linii bramkowej, 
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Rzut karny następuje po złamanie reguł gry we własnym polu bramkowym: 

-zagranie piłki ręką, nogą, głową, 

-więcej jak dwa kontakty ciała z podłożem, 

-umyślne przesunięcie bramki,

-pchanie, trzymanie napastnika,

-zablokowanie piłki rakietą, lub ciałem. 

Rzut karny wykonywany jest bezpośrednio z linii rzutu karnego. Zawodnik podrzuca piłkę do góry i bezpośrednio z powietrza uderza na bramkę. Pozostali zawodnicy ustawieni są na półkolu rzutu karnego. Jeżeli bramkarz odbije piłkę, zawodnik wykonujący rzut karny może natychmiast grać dalej. Jezeli nie ma gola i bramkarz nie dotknął piłki, zawodnik wykonujący rzut karny nie może bezpośrednio grać dalej.   
Walory : 

Atrakcyjność tej gry, wynika z prostej koncepcji i reguł gry. W Smolball® mogą grać wszyscy : dzieci, emeryci, a nawet ludzie otyli i niepełnosprawni. Gra nie wymaga większych umiejętności technicznych i taktycznych, dzięki czemu gracze szybko osiągają pierwsze sukcesy co jest bardzo motywujące. Smolball® to najwszechstronniejsza gra zespołowa i  może być rozgrywany w różnych wariantach : w hali, na lodzie, na plaży, na rolkach, na wrotkach, w wodzie, na trawie, na śniegu. Gra doskonale nadaję się też dla niepełnopsprawnych. Ponieważ siła nie odgrywa w Smolball® decydującej roli, gra się we wszystkich wariantach jako gry mieszane. Smolball® jest również doskonałą grą uzupełniającą dla innych dyscyplin sportu.
Boisko:
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Freistosslinie - linia rzutu wolnego,  Penaltylinie -  linia rzutu karnego, Verteidiger - obrońca,    Anspiellinie - linia rozpoczęcia gry,  Stürmer- napastnik
Sprzęt : 

Sprzęt do Smolball®  jest tak skonstruowany, że gra jest bezpieczna i nie wymaga ochronnego ubioru. Rakiety szkolne zbudowane są z profilu aluminiowego. Rama rakiety wyklejona jest gąbką ze specjalną powłoką. W przypadku kontaktu rakiety z ręką w znacznym stopniu zmniejsza się siła uderzenia. Rakieta profesjonalna wykonana jest z grafitu. Obydwie rakiety posiadają taki sam kształt, który specjalnie opracowałem dla Smolball®. Rękojeści obu rakiet owinięte są specjalnym  sznurkiem,  żeby rakieta nie wyślizgiwała się z ręki. 
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Piłka Smolball® - lekka i miękka, jest zbudowana z gąbki ze specjalną powłoką ochronną. 

Czas Gry: 

Mecz trwa 70 minut, grany jest w trzech tercjach 2 x 20 minut  z 10 minutowa przerwą. W ostatniej tercji która trwa 30 min, po 15 minutach następuje zmiana stron bez przerwy

Ponieważ Smolball® w wodzie, na piachu-plaży, jest bardziej wyczerpujący, stosowane są różne wielkości boisk.

Drużyna: 

Drużyna składa się z 16 zawodników, jednocześnie na boisku gra zespół  3 + 1. Ze względu na olbrzymią dynamikę gry konieczne są bardzo częste zmiany. Zawodnik wchodzący do gry może wejść na boisko jeżeli zawodnik schodzący je opuścił.

Bramka, pole bramkowe  

Bramka ma 2 m długości oraz 1,25 m wysokości, pole bramkowe wynosi 5 m x 2 m. Linia bramkowa oddalona jest od ściany-bandy o 3 m. Gra się również za bramką jak w hokeju.
Ciekawostki: 

Smolball® grany jest nie tylko w Szwajcarii ale m.in. w Norwegii, Niemczech, Luxemburgu, Francji, a nawet w Chinach.
Smolball® w szwajcarskich szkołach, „TKKF-ach” oraz wojsku jest dyscypliną sportu nr. 1. Jest włączony do programu wychowania fizycznego od klasy czwartej (grany jest już jednak od klasy pierwszej). Ministerstwo Sportu wprowadziło sprzęt Smolball® jako obowiązkowe wyposażenie hall sportowych. W Szwajcarii powstał Szwajcarski Związek Smolball®. Rozgrywane są mistrzostwa Szwajcarii : klubowe, szkół zawodowych,  „TKKF-ów”

Grane były turnieje międzynarodowe np. w Warszawie w SGGW-u. Polska telewizja sportowa nakręciła reportaż z jednego z tych turniejów.

Na uniwersytetach sportowych w Europie na temat tej gry pisane są prace semestralne, a nawet  magisterskie  (Luxemburg, Niemcy)

Sprzęt można zamawiać : www.smolball.com    

W grze  ze względu na bezpieczeństwo można używać wyłącznie  sprzętu smolball®.

Czytajmy aktualne, ciekawe wiadomości z różnych prozdrowotnych portali

W Liderze cytujemy sygnalnie wybrane fragmenty interesujących informacji i zachęcamy  do czytania ich pełnych  wersji na  www.medexpress.pl; www.rynekzdrowia.pl i innych. Jak czytasz to wiesz.

Ustawa o zdrowiu publicznym nie załatwia wszystkiego

Medexpress

Iwona Schymalla 
17 czerwca 2015 

W rozmowie z Iwoną Schymallą mówi konsultant w dziedzinie zdrowia publicznego prof. dr hab. n.med. Mirosław J. Wysocki.
...Ustawa o zdrowiu publicznym została przygotowana przez mały zespół pod kierownictwem minister Małeckiej-Libery. Ja uczestniczyłem w tym procesie. Ustawę tę zrobiliśmy praktycznie w trzy-cztery tygodnie. Potem długo była poprawiana w Ministerstwie Zdrowia, powiedziałbym, że nie najlepiej.... 

...To co udaje się rozwiązywać systemowo to są sprawy kardiologiczne, gdzie zmiana stylu życia współgra z gęstą siecią kardiologii interwencyjnej. ..

...Na choroby układu krążenia w dzisiejszym dniu umrze około czterystu pięćdziesięciu do pięciuset osób...

...Dziś umrze około dwieście siedemdziesiąt osób na nowotwory... 

Nasze zdrowie publiczne

Medexpress, Ewa Borek , 22 czerwca 2015 

...Fundacja MY Pacjenci wyręczyła urzędników w przeprowadzeniu konsultacjach społecznych ustawy o zdrowiu publicznym i zebrała opinie ponad 50 organizacji pacjenckich, niezrzeszonych pacjentów i obywateli, w sumie 2192 opinie. Konsultacje społeczne online przeprowadzone przez Fundację trwały tydzień w kwietniu 2015 roku. Co uznaliśmy za priorytety dla zdrowia publicznego?...
...Po pierwsze, głód informacji jest ogromny. Potrzebne są pilnie rzetelne, autoryzowane, prowadzone przez instytucje publiczne odpowiedzialne za zdrowie, ale podane w nowoczesny sposób, z wykorzystaniem multimediów, infografik, mediów społecznościach portale dotyczące zagadnień zdrowia publicznego.... 

...nie da się już ukryć, że także obywatele widzą jaki jest najpoważniejszy problem zdrowia publicznego. Identyfikują to bez trudu, choć system publiczny nie wydaje na promocję czy profilaktykę w tym obszarze ani złotówki... 

...z konsultacji wynika, że nie da się poprawić zdrowia publicznego i zrealizować jego celu jakim jest wydłużenie średniej długości życia Polaków w zdrowiu, jeśli nie poprawi się dostęp do lekarzy specjalistów, do diagnostyki i do informacji 

...Uważamy, że osoby zachowujące się ryzykownie, nadużywając alkoholu i palące papierosy, powinny płacić wyższe składki zdrowotne... 

....Zaproponowana ustawa o zdrowiu publicznym nie była najlepsza. Niewiele mówiła o stronie merytorycznej – nie definiowała priorytetów, zakresu jaki obejmuje, ustalała tylko budżet i osobę pełnomocnika odpowiedzialnego za dalsze prace. Zobaczyliśmy, że w miarę postępu prac nad ustawą staje się ona jeszcze gorsza 

...Zrozumieliśmy, że nie ma co popierać czegoś, co z założenia nie mogło być dobre. Bez uwzględnienia opinii pacjentów czy obywateli nie powstanie nigdy dobre prawo w ochronie zdrowia... Raport z konsultacji społecznych ustawy o zdrowiu publicznym dostępny jest pod linkiem http://mypacjenci.org/images/raporty/Raport-zdrowie-publiczne.pdf
CBOS: wyborcy głównych sił politycznych chcą państwa opiekuńczego 

PAP/Rynek Zdrowia   23 czerwca 2015

„Wyborcy głównych sił politycznych w Polsce uważają, że państwo powinno zapewnić obywatelom takie świadczenia jak opieka zdrowotna czy szkolnictwo - wynika z sondażu CBOS. 

Takiego zdania jest 90 proc. wyborców SLD, 85 proc. - PiS, 83 proc. - PSL, a także 79 proc. wyborców PO”.

Na rządzie projekt ustawy o zdrowiu publicznym

Medexpress, Alicja Dusza , 23 czerwca 2015 

...Długo oczekiwany projekt ustawy o zdrowiu publicznym trafi na posiedzenie rządu. Co przewiduje projekt?
...W uzasadnieniu czytamy, że potrzeba przygotowania projektowanej ustawy wynika przede wszystkim z konieczności utworzenia mechanizmów pozwalających na osiągniecie poprawy zdrowotnej społeczeństwa. Celem ustawy jest utworzenie struktur odpowiedzialnych za koordynację  monitorowanie działalności władz publicznych wpływających na zmianę stanu zdrowia populacji, a także zapewnienie stabilnych mechanizmów finansowania.

Wśród największych problemów zdrowia publicznego wymienione są choroby układu krążenia, nowotwory, choroby układu oddechowego oraz cukrzyca, które spowodowane są przez palenie, nadmierne spożycie alkoholu, nieprawidłową dietę i niewystarczającą aktywność fizyczną. Kluczową rolę będzie odgrywać profilaktyka....

...Narodowy Program Zdrowia Publicznego zakłada cele takie jak m.in. walkę z otyłością i cukrzycą, zmniejszenie odsetka palących i pijących alkohol, aktywizację fizyczną wśród Polaków...

Ustawa o Zdrowiu Publicznym zagrożona  ?

(Tytuł od redakcji Lidera) 

26.06.2015  PAP

(Artykuł otwarty w ramach bezpłatnego limitu prenumeraty )

Doradca prezydenta ds. zdrowia Maciej Piróg powiedział podczas Europejskiego Kongresu Medycznego w Gdańsku, że projekt ustawy o zdrowiu publicznym "został bardzo okrojony". Nie wiadomo też, czy ustawę uda się przyjąć do zakończenia kadencji obecnego parlamentu. Podczas dyskusji na temat zdrowia publicznego w piątek w czasie Europejskiego Kongresu Medycznego w Gdańsku doradca prezydenta ds. zdrowia Maciej Piróg powiedział, że projekt ustawy o zdrowiu publicznym "został bardzo okrojony". "Ja przestaję dziś firmować (ten dokument - PAP); jestem jednym z ośmiu ekspertów, którzy byli zaproszeni do prac nad przygotowaniem projektu" - tłumaczył. Jak mówił podczas debaty, "po raz pierwszy od dłuższego czasu dyskusja i konsultacje społeczne projektu zdrowia publicznego uzyskały bardzo wysoką notę, bardzo wysoką notę otrzymała pani minister i na końcu się okazało, że rząd tego ministra zablokował własną ustawę". Chodzi o usunięcie zapisu o utworzeniu Funduszu Zdrowia Publicznego i nie wiadomo, czy zaakceptowana zostanie propozycja powołania pełnomocnika rządu ds. zdrowia publicznego. 
Uczestniczący w dyskusji zastępca dyrektora Departamentu Zdrowia Publicznego w ministerstwie zdrowia, Dariusz Poznański przyznał, że pierwotny projekt ustawy przewidywał finansowanie zdrowia publicznego dzięki utworzeniu państwowego funduszu celowego. 
"Zgodnie z uwagami ministerstwa finansów zmieniliśmy ten wehikuł (...) to będzie po prostu zwiększenie budżetu ministerstwa zdrowia" - tłumaczył. Zapewnił, że "będą to dodatkowe +znaczone środki+". Podał, że w 2016 r. finansowanie pochodziłoby z rezerwy celowej, natomiast w następnych latach mają to być pieniądze celowane na realizację ustawy o zdrowiu publicznym albo przede wszystkim na Narodowy Program Zdrowia Publicznego. 
Przyznał, że w sprawie pełnomocnika "ostateczna decyzja jeszcze nie zapadła i dyskusja cały czas trwa". Doradca prezydenta ds. zdrowia Maciej Piróg wyjaśnił, że przygotowujący projekt "widzieli pełnomocnika rządu ds. zdrowia publicznego jako ministra zdrowia publicznego w randze wicepremiera (...) chodziło o to, żeby pokazać, jak to jest istotne". Przypomniał, że początkowo planowano budżet na zdrowie publiczne w wysokości ok. 3 mld zł, a - jak podkreślił - "skończyło się na 274 mln zł"."Jeżeli pozostawimy to w gestii ministra zdrowia, to na zdrowie publicznie nie zostanie prawie nic; zawsze minister zdrowia wyda pieniądze na medycynę naprawczą, a nie na profilaktykę i promocję zdrowia" - argumentował.Piróg zaapelował do uczestniczącego też w dyskusji szefa sejmowej komisji zdrowia o to, że "jeżeli projekt ustawy tak okrojony znajdzie się w parlamencie, to żeby przynajmniej przywrócić go do stanu pierwotnego, albo jeszcze bardziej poprawić". Przewodniczący sejmowej komisji zdrowia, poseł Tomasz Latos przyznał w rozmowie z PAP, że "jeżeli sytuacja nie zmieni się, to szanse na przyjęcie projektu ustawy w tej kadencji Sejmu są naprawdę niewielkie". "Projekt miał trafić do komisji najpierw pod koniec maja, później na początku czerwca, zaraz mamy lipiec, a projekt jeszcze do nas nie dotarł" - tłumaczył. Zadeklarował, że "jak tylko dokument wpłynie, to natychmiast komisja rozpocznie pracę". ."Nie chciałbym uchwalać złego prawa, ale mam świadomość, że w końcu coś trzeba w tym zdrowiu publicznym zrobić; trzeba prawo uchwalić, nawet jeżeli będzie musiało być później doskonalone" – powiedział Andrzej Fal z Uniwersytetu Medycznego we Wrocławiu zwrócił uwagę, że "wiemy, iż zdrowie publiczne kosztuje bardzo dużo, ale jest to inwestycja o bardzo wysokiej stopie zwrotu, tylko - niestety - długoterminowa". Tłumaczył, że "dzięki temu można zaoszczędzić w przyszłych budżetach ministerstwa zdrowia i pokrewnych krotność, od 30 do stukrotności, w zależności od horyzontu czasowego, tylko, że horyzont czasowy rozpoczyna się od 30 do 50 lat więc trzeba mieć cierpliwość dobrego inwestora".

Wśród głównych założeń Narodowego Programu Zdrowia, przedstawionych przez wiceminister zdrowia Beatę Małecką-Liberę w marcu, było m.in. zmniejszenie do 2025 r. o 10 proc. liczby osób nieuprawiających aktywności fizycznej, a także osób szkodliwie pijących alkohol. Inne to zmniejszenie w ciągu pięciu lat odsetka osób palących o 2 pkt proc. oraz zmniejszenie do 2025 r. skali otyłości i liczby przypadków cukrzycy (PAP) 

12 mld na ochronę zdrowia. Na co zostaną przeznaczone te pieniądze?

Alicja Dusza. Medexpress .30 czerwca 2015 

...Polska uzyskała od Komisji Europejskiej gwarancję otrzymania 12 mld zł finansowego wsparcia projektu planu ratunkowego dla ochrony zdrowia. To niemal równowartość 20 proc. rocznego budżetu Narodowego Funduszu Zdrowia... 
...Większość pieniędzy trafi na inwestycje i modernizację oraz nowe wyposażenie szpitali, podstawową opiekę zdrowotną (POZ) i ambulatoryjną opiekę specjalistyczną (AOS), kształcenie kadr medycznych i profilaktykę zdrowotną... 
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