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ZANETA TRABCZYNSKA — nauczyciel wychowania fizycznego
w Gimnazjum nr 7 im. K.I. Gatczynskiego
w Czestochowie

,»Aby zdrowym by¢, trzeba umie¢ zy¢”
— szkolna debata alternatywa na realizacje
zadan z zakresu edukacji zdrowotnej

Promocja zdrowego stylu zycia oraz aktywnego spedzania wolnego czasu
w dobie, kiedy nowoczesne technologie oraz siedzgcy tryb zycia wptywajg na
spadek aktywnosci fizycznej, sprawiajg iz w placéwkach oswiatowych coraz
czesciej mozemy spotkac¢ sie z rdznymi dziataniami podejmowanymi przez
pedagogdow i nauczycieli. Dziatania te majg na celu ksztattowanie nie tylko
prawidtowych nawykdéw zywieniowych, ale réwniez uswiadomienia znaczenia
ruchu dla ludzkiego organizmu. Ciekawymi formami przekazu jesteSmy
w stanie zacheci¢ oraz edukowac dzieci i mtodziez w tym zakresie, zwtaszcza,
ze zdrowia nie mozna traktowac jako wartosc¢ przekazang raz na cafe zycie, na
ktdrg nie majg wptywu dziatania wiasne oraz bodice zewnetrzne. Nawyki
zywieniowe oraz tryb zycia sg czynnikami, ktére da sie ksztattowac, doskonalic i
rozwijaé, a najlepszym miejscem do rozwijania Swiadomosci spoteczenstwa sg
wiasnie placéwki oswiatowe, ktére powinny by¢ kolebkg edukacji zdrowotne;j.
Wedtug profesora nauk kultury fizycznej Macieja Demela:
»Wychowanie zdrowotne jest integralng sktadowg ksztattowania petnej
osobowosci. Polega na wytwarzaniu sprawnosci, umiejetnosci bezposrednio lub
posrednio zwigzanych z ochrong, doskonaleniem zdrowia, na ksztattowaniu
motywacji, postaw umozliwiajgcych stosowanie zasad higieny, skuteczng
pielegnacje, zapobieganie chorobom i leczenie, pobudzanie pozytywnego
zainteresowania sprawami zdrowia poprzez spontaniczne i systematyczne
wzbogacanie wiedzy o swoim organizmie, jego rozwoju”. Podejmujac réznego
rodzaju dziatania prozdrowotne, powodujemy wzrost swiadomosci wsréd dzieci
i mtodziezy wobec postepujgcej degradacji srodowiska, gwattownego rozwoju
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technicznego deprymujacego cztowieka, stosowania uzywek, prowadzenia
biernego trybu zycia, a jednoczesnie mamy wptyw na wyeliminowanie ztych
nawykoéw zywieniowych, zachecenia do dbania o najcenniejszy skarb cztowieka,
jakim jest zdrowie. Przystowie , Czym skorupka za mtodu nasigknie, tym na
staro$é¢ traci” jest Swietng motywacjg do organizowania rdéinego rodzaju
dziatan powodujgcych wzrost wiedzy i swiadomosci na temat zdrowego stylu
zycia. Zdecydowanie tatwiej jest zapobiegac, anizeli leczyé. Dzieci i miodziez
powinni by¢ swiadomi konsekwencji ztych nawykow zywieniowych, mie¢ wptyw
na swoje zycie, zdrowie, a co za tym idzie, posiada¢ umiejetnos$¢ zmniejszenia
ryzyka wystepowania szeregu chordéb, m.in.: otytosci, nadcisnienia tetniczego
czy tez chordb wiencowo-naczyniowych.
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Sposodb, w jaki chcemy przekazywac¢ wiedze dotyczacy zdrowego stylu
zycia, ma bardzo duze znaczenie, im ciekawszy sposdb, tym wieksze
prawdopodobienstwo, ze odniesiemy sukces i ,zaszczepimy” w wychowankach
chec¢ zdobywania wiedzy i stosowania zasad zdrowego zywienia i stylu zycia.
Jedng z ciekawszych form przekazu wiadomosci z zakresu wiedzy o zdrowym
stylu zycia sg debaty szkolne i miedzyszkolne. Takg forme skierowang do
mtodziezy szkét gimnazjalnych  zaproponowato  Gimnazjum nr 7
w Czestochowie. Organizatorzy zaprosili gimnazjalistbw do udziatu
w konsultacjach na temat ,Dbam o zdrowie i urode” prowadzonych przez
specjalistéw z réznych dziedzin. Zajecia prowadzili:

e Aleksandra Jawor — reprezentantka Narodowej Kadry Polski
w lekkiej atletyce, wielokrotna medalistka Polski w biegach
dtugodystansowych. Pani Jawor przekonywata ucznidow do
aktywnego spedzania czasu wolnego, omdwita rowniez wartosci,
jakie niesie za sobg uprawianie sportu, a zwtfaszcza biegania.

e Andrzej Kazek — lekarz, stomatolog, ktory w bardzo ciekawy
i praktyczny sposdb przedstawit szczegdty higieny jamy ustnej,
a takze wptywu sposobu zywienia na wystepowanie préchnicy oraz

jej zapobieganie.
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Ewa tuszczewska — kosmetolog, wizazystka podzielita sie wiedzg
dotyczacg wptywu sktadnikdw odzywczych na skdre. Omowita, jak
prawidtowo nawilza¢ skoére, jakich skfadnikow jej dostarczaé
i w jakich postaciach. Uczestnikom warsztatdw nieobce juz sg takie
terminy jak: cera ttusta, sucha czy mieszana.

Michat Wiewidéra — ratownik WOPR, ktéry prezentowat swoje
umiejetnosci w zakresie udzielania pierwszej pomocy osobom
zagrozonym utratg zycia lub zdrowia. Pokazy miaty charakter
edukacyjny i praktyczny, poniewaz kazdy uczestnik mogt
sprobowac witasnych sit i zastosowac poznane techniki udzielania
pierwszej pomocy. Dodatkowo w zajeciach wzieli udziat
przygotowani wczesniej uczniowie, ktorzy przedstawiali pomoc
w upozorowanych urazach i wypadkach.

Katarzyna Drazek-Pasternak — choreograf, oprdcz ciekawostek
zwigzanych z pracq modelek i choreograféw zwrdcita uwage na
prawidtowg postawe ciata cztowieka. Profilaktyka wad postawy
u dzieci i mtodziezy jest bardzo istotna, gdyz czesto bardzo ciezkie
plecaki, niepoprawna sylwetka podczas siedzenia w tawce czy przy
biurku powodujg réznego rodzaju wady postawy. Omowiona przez
p. Drazek-Pasternak szeroko rozumiana profilaktyka wad postawy
realizowana jest wtasnie poprzez: codzienng dbatos¢ o utrzymanie
prawidtowe] postawy, eliminowanie czynnikdw stanowigcych
zagrozenie wystgpieniem wad (m.in. unikanie dZwigania ciezkich
toreb z ksigzkami i nierdwne obcigzenie kregostupa) oraz
wszechstronny rozwdj fizyczny dziecka.

Marzena Skibinska — stylista fryzur uswiadamiata uczestnikéw, ze
nie tylko preparaty do wtosdw sprzyjajg ich wzmocnieniu, ale
rowniez racjonalne i zdrowe odzywianie, dzieki ktéremu nasze
wiosy bedg w dobrej kondycji. W bardzo ciekawy sposéb
opowiedziata, co dziata niszczgco na wtosy, a co budujaco, a takze
podata przykfad zbilansowanej diety wptywajgcej na zdrowie
struktury wtosa.
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e Urszula tyko-Kaktus — projektantka mody oméwita wptyw koloréw
na zycie, zdrowie i samopoczucie cztowieka. Stuzyta réwniez radg
i wskazédwkami zwigzanymi z ubiorem na rdine okazje, takze
dotyczgce warunkow pogodowych, por roku itp.

e Woijciech Kapkowski — technik masazysta, oprécz wptywu ruchu na
poszczegdlne  grupy miesniowe  zaprezentowal techniki
relaksacyjne, ktére majg duzy wptyw na nasz stan zdrowia.
Radzenie sobie ze stresem i umiejetno$¢ jego zwalczania w
dzisiejszych czasach jest bezcenng umiejetnoscig. Zbyt duzy stres
moze miec roznorakie oddziatywanie na organizm cztowieka, m.in.
powoduje w nas nadwrazliwos¢, gwattownosé, nerwowosc.
Nadmierny stres dezorganizuje wewnetrzng harmonie pomiedzy
ciatem a psychikg ludzka. Techniki relaksacyjne przyczyniajg sie
m.in. do zmniejszenia ciSnienia, wspierajg prace serca,
przeciwdziatajg stanom niepokoju, obnizajg zbyt duze napiecie
miesni. Uczestnicy warsztatow mogli poznac niektore z technik
relaksacyjnych i poczuc¢ je na wtasnej skorze.

Uczniowie mieli okazje wykaza¢ sie swojg wiedzg o zdrowiu w konkursie

)

»,Szlachetne zdrowie...”, ktdrego zwyciezcy otrzymali kosz peten zdrowych
przekgsek w postaci warzyw i owocdw. Ponadto wszyscy uczestnicy otrzymali
ulotki zawierajgce ciekawostki zywieniowe dotyczgce warzyw i owocoéw oraz
wyjasnione E symbole znajdujace sie na produktach zywnosciowych. Wszystkie
plakaty i ulotki byly samodzielnie wykonane przez uczniéw Gimnazjum nr 7.
Mtodziez wzieta réwniez udziat w warsztatach edukacyjnych ,,Zdrowy styl zycia,
a co to jest?”, podczas ktdérych uczniowie podzieleni na grupy, wraz
z opiekunami, opracowywali zadane tematy zwigzane ze zdrowym stylem zycia.
Warsztaty miaty forme praktycznag, w zwigzku z czym niezbedne byty kolorowe
mazaki i kartony. Po zakonczeniu zadania kazda grupa prezentowata wyniki

swojej pracy.
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Debacie towarzyszyta  wystawa pokonkursowa prac plastycznych
ucznidw zwigzana ze zdrowym zywieniem i aktywnym trybem Zycia,
poczestunek w formie owocow i warzyw, wystep cheerleaderek oraz impresja
taneczna w wykonaniu uczennic rowniez o zdrowotnym przestaniu. Ostatnim
akcentem spotkania byt wspdlny aerobik wszystkich uczestnikow debaty
— ucznidw, opiekundw, zaproszonych gosci m.in. zastepcy dyrektora
Panstwowego Inspektora Sanitarnego Sanepid w Czestochowie, a takze dyrekcji
szkoty. Ewaluacja w formie ankiety przeprowadzona wsrdd uczestnikow debaty,
gosci oraz opiekunéw wyraznie wykazata, iz ta forma promocji zdrowia
wzbudzita zainteresowanie i che¢ inicjowania podobnych tego typu dziatan.
Taka forma przekazu dostarczyta wielu wrazen nie tylko uczestnikom, ale
rowniez organizatorom, ktérzy widzgac efekty swojej pracy szybko zapomnieli
o trudzie wtozonym w przygotowania. Catos¢ przedsiewziecia miata na celu
przede wszystkim poszerzy¢ wsrdd dzieci i mtodziezy wiedze nie tylko z zakresu
edukacji zdrowotnej, ale takze Swiadomosci zdrowego stylu zycia, potrzeby
ruchu i aktywnosci fizycznej jako zrddta zdrowia, dbatosci o higiene osobistg
oraz wyrabianie nawykdéw przestrzegania zasad bezpieczenstwa.
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