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Aktywnosc¢ ruchowa podstawg zdrowia i zycia
XVII KONFERENCJA Z CYKLU ZDROWIE DZIECI | MLODZIEZY

,Ruch zastgpi prawie kazdy lek, podczas gdy
wszystkie lekarstwa razem wziete nigdy nie zastqpiq
ruchu” — mawiat w XVI wieku Wojciech Oczko, lekarz
nadworny krolow polskich — Stefana Batorego i Zyg-
munta I1I Wazy.

Mysl ta przyswiecala XVII konferencji z cyklu
Zdrowie dzieci i miodziezy pn. Aktywno$¢ ruchowa
podstawa zdrowia i zycia, ktora odbyta si¢ 19 kwietnia
2023 r. w Shupskim Inkubatorze Technologicznym. Or-
ganizatorami wydarzenia byli: Pomorski Osrodek Do-
skonalenia Nauczycieli w Stupsku oraz Starostwo Po-
wiatowe w Shupsku. Patronat honorowy nad konferen-
cja objeli: Mieczystaw Struk — Marszatek Wojewodz-
twa Pomorskiego oraz Matgorzata Bielang — Pomorski
Kurator Oswiaty. Wsrod uczestnikow byli: dyrektorzy,
nauczyciele, pedagodzy, lekarze, pielggniarki szkolne,
kuratorzy oraz pracownicy samorzadowi.

Temat przewodni konferencji to aktywnos¢ fizycz-
na i jej wptyw na zdrowie i jakos$¢ naszego zycia. Naj-
nowsze badania przeprowadzone w 2020 roku przez
Swiatowa Organizacje Zdrowia dowodza, ze wigkszos¢
nastolatkow nie jest wystarczajaco aktywna fizycznie,
co zagraza ich obecnemu i przysziemu zdrowiu. Bada-
nie WHO objeto 1,6 mln uczniéw w wieku od 11 do 17
lat i wykazato, ze ponad 80% mtodziezy szkolnej na
catym $wiecie rusza si¢ za mato, tzn. mniej niz godzing
dziennie. Bardziej obrazowo przedstawia to przyktad
badan sondazowych na temat form spedzania wolne-
go czasu przez dzieci, przeprowadzonych w Wielkiej
Brytanii wsrod 2 tysiecy rodzicow. Wyniki ankiety
porazaja: ¥a dzieci i mlodziezy spedza na powietrzu
mniej czasu niz... wiezniowie osadzeni w zaktadach
karnych! Wplyw na to niewatpliwie miata pandemia
covid 19 oraz niezwykle atrakcyjny, wciggajacy i ota-
czajacy nas wirtualny $wiat social mediow i gier kom-
puterowych. Z kazdym rokiem obserwujemy malejace
zainteresowanie wszelkimi aktywnosciami ruchowymi
wsrod dzieci, mtodziezy i dorostych.

Czy lekiem na choroby cywilizacyjne, stan nasze-
go zdrowia fizycznego i psychicznego moze by¢ ak-
tywnos¢ fizyczna?

Proby odpowiedzi na to pytanie podjeli sie¢ pod-
czas konferencji znakomici prelegenci. Jako pierwszy
wystapil dr hab. Marcin Dornowski z Akademii Wy-

chowania Fizycznego i Sportu w Gdansku. W swoim
wyktadzie: ,,Wpltyw ruchu na zdrowie i jakos$¢ nasze-
go zycia” szczegdtowo omowit zagadnienia zwigzane
z podejmowang przez nas aktywnos$cig ruchowa. Pro-
fesor zwrocit uwage na odpowiednie dobieranie form
aktywnosci ruchowej w zaleznosci od:

1. etapéw rozwoju ontogenetycznego — (okres dzie-
cigey, okres mtodzienczy — dojrzewanie, dojrzatosc
1 staro$¢),

2. obcigzen stosowanych podczas wysitku,

. srodowiska spotecznego,

4. wykonywanego zawodu.

w

Najwazniejsza teza wyktadu dotyczyta odpowied-
niego doboru aktywnosci fizycznej tak, aby wspierac
swoje zdrowie, a nie szkodzi¢. Inaczej powinnismy za-
dbac¢ o siebie ¢wiczac, gdy jestesmy dzie¢mi a inaczej,
gdy osobami dorostymi. Aktywnosci ruchowe powin-
nismy wlasciwie dobiera¢ stosujac odpowiednie formy
i obcigzenia. Zawsze powinni$my stucha¢ swojego
organizmu i sygnatoéw, ktore nam daje. Tylko poprzez
,,dobry ruch” mozemy wiasciwie zadbaé o swoje zdro-
wie fizyczne 1 psychiczne.

Kolejne wystapienie podczas konferencji dotyczy-
to diagnozowania stanu narzagdow ruchu i zapobieganie
ich chorobom. Lekarze: Nerijus Prusinowski i Mateusz
Nowak z Wojewoddzkiego Szpitala Specjalistycznego
w Stupsku, przyblizyli w bardzo przystepny i atrakcyj-
ny sposob, tematyke zwigzang z oceng wad postawy
oraz sposobom ich zapobiegania. Niestety przez postep
cywilizacyjny i technologiczny, coraz mniej jestesSmy
aktywni ruchowo, co wplywa w bezposredni sposob na
ostabienie naszego organizmu. Schorzenia narzadu ru-
chu u dzieci takie jak: skolioza, kifoza czy lordoza oraz
mtodziencze zhuszczenie glowy kosci udowej, stopa
ptasko-koslawa, paluch koslawy (hallux vulgus), cho-
roba Scheuermanna w bezposredni sposdb wptywaja
na jako$¢ naszego zycia. Niektorym wadom postawy
mozemy zapobiegac, a inne leczy¢. Najwazniejsze, aby
nie lekcewazy¢ symptomow nieprawidtowosci. Istotne
jest takze, aby wsrdd dzieci 1 mtodziezy wyrabiaé na-
wyk prawidtowej postawy oraz edukowaé rodzicoOw
w tym zakresie.

W jaki sposob Samorzad Wojewddztwa Pomorskie-
go wspiera rozwoj aktywnos$ci ruchowej mieszkancow
oraz jakie rekreacyjne i prosportowe projekty realizo-
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wane s3 w naszym wojewodztwie przyblizyla uczest-
nikom konferencji Bozena Zuk, Dyrektor Pomorskiego
Osrodka Doskonalenia Nauczycieli w Stupsku. Wspie-
ranie ,,matych ojczyzn” w zakresie krzewienia kultury
fizycznej przebiega w wielu zakresach. Urzad Marszal-
kowski Wojewddztwa Pomorskiego finansuje 1 wspot-
finansuje budowe obiektéw i infrastruktury sportowo
-rekreacyjnej, np. w kazdej gminie jedna pelnowymia-
rowa hala sportowa. Dbalos¢ lokalnych samorzadow
o podniesienie ogolnej sprawnosci mieszkancoOw prze-
jawia si¢ poprzez finansowanie dziatalnosci klubow
sportowych, kot gospodyn wiejskich, federacji r6znych
dziedzin sportowych i duzych imprez rekreacyjnych.
W wymierny sposob sprzyja to rozwojowi aktywnosci
fizycznej oraz ksztattowaniu prawidtowych prozdro-
wotnych postaw i nawykow lokalnych spolecznosci.

Mieszkamy w ,,pigknych okoliczno$ciach przyro-
dy”, ale czy tak naprawde znamy najblizsza okolice
i potrafimy z jej walorow korzysta¢? Naturalne zasoby
Pomorza i atrakcyjne formy uprawiania turystyki re-
kreacyjnej przedstawit Andrzej Grzybowski — starszy
specjalista ds. turystyki i rekreacji Parku Krajobrazo-
wego ,,Dolina Stupi”. Pomorski Zespot Parkow Kra-
jobrazowych to pigkne, ,,dzikie” i czesto nieodkryte
jeszcze miejsca, ktore oferuja cickawe formy obcowa-
nia z przyroda (np. wyjazdy tygodniowe dla grup zor-
ganizowanych). Otaczaja nas lasy, jeziora, rzeki oraz
mamy dostep do morza, jest to nasz skarb, o ktorym
czesto zapominamy. Liczne szlaki piesze, rowerowe,
kajakowe, $ciezki przyrodnicze przyciagaja turystow
z catej Polski. Podrézujac w ten sposob mozna od-
kry¢ wiele fascynujacych miejsc; pozna¢ srodowisko
naturalne i ciekawg histori¢ naszego regionu. Pracujac
z dzie¢mi i mlodzieza warto wykorzysta¢ naturalne
zasoby Pomorza do uprawiania turystyki rekreacyjnej
— zaré6wno podczas wycieczek szkolnych, jak i po za-
jeciach lekcyjnych. Moga w tym pomoc szkolne kota
krajoznawczo-turystyczne, ,,zielone szkoty”, itp. War-
to tez zacheca¢ rodzicéw do aktywnego wypoczynku
z dzie¢mi w gronie przyjaciot i znajomych.

Panel dyskusyjny, moderowany przez Rafata Szy-
manskiego — pelnomocnika Prezydentki Miasta Stup-
ska ds. sportu, dat szans¢ uczestnikom do wspolnych
rozwazan na temat: Jak skutecznie ksztaltowac nawyk
aktywnosci fizycznej na kazdym etapie zycia? Berna-
deta Kope¢, zalozycielka Akademii Mtodego Lekko-
atlety (AML) w Stupsku, opowiadata o projekcie ,,0d
matego lekkoatlety do mistrza”, w ktory uczestnicza
dzieci z przedszkoli, mtodziez i dorosli. Mowila tez
o prospotecznych i prozdrowotnych eventach organi-
zowanych przez AML, np. ,,Halowy miting rodzinny”,
»Nie zasypiaj na zime¢”, ,,Akademia Mam”. Lekko-
atletyka jest sportem, ktory taczy pokolenia. Mozna
ja uprawia¢ z powodzeniem przez cate zycie, stano-

wi tez doskonalg baze do treningu wszystkich innych
dyscyplin sportu. Dziatalnos¢ AML jest doskonatym
przyktadem na to, jak na etapie dzieciecym — poprzez
zabawg¢ 1 trening ogélnorozwojowy, a potem w wieku
mlodzienczym — trening ukierunkowany, mozna wy-
chowa¢ mistrzéw Polski oraz Europy.

O potrzebie pedagogizacji rodzicOw oraz coraz
czgstszych przypadkach chorobowych wynikajacych
z braku ruchu wérod dzieci mowita Anna Szydtowska
— fizjoterapeuta pediatryczny. W swojej praktyce zma-
ga si¢ z wieloma ci¢zkimi przypadkami wymagajacy-
mi terapii, ktérym mozna byto zapobiec poprzez odpo-
wiednig profilaktyke i codzienng dawke ruchu. Zwra-
cala robwniez uwage na potrzeb¢ wykonywania syste-
matycznych ¢wiczen w domu przez dzieci pod opieka
rodzicow, bo tylko to gwarantuje skuteczng terapie.

Do wyjscia w plener i sprobowania réznorodnych
form aktywnosci fizycznych zach¢cata Martyna Dram-
czyk — mentorka ruchu, rozwoju, zrozumienia. Dla
wszystkich osoéb, ktore czujg si¢ wypalone lub przy-
tloczone panelistka zalecata jak najczestsze obcowanie
z przyroda. Widoki, dzwigki i zapachy natury moga
zdziata¢ cuda, ratujac nasze zdrowie psychiczne i fi-
zyczne. Czasami wystarczy spacer po lesie, aby oczy-
$ci¢ umyst 1 znalez¢ spokdj. Dzigki temu zmniejszamy
stres, wzmacniamy uktad odpornosciowy i w najlepszy
sposob dbamy o witasny dobrostan.

Swoim doswiadczeniem w pracy z dzie¢mi, mlo-
dziezg i studentami podzielit si¢ rowniez dr Robert Bak
z Akademii Pomorskiej w Stupsku. Wyktadowca, a za-
razem przewodnik turystyczny od lat rozwija u swych
podopiecznych pasje podrézowania i aktywnego spe-
dzania wolnego czasu. Wycieczki szkolne nie musza
ogranicza¢ si¢ tylko do autokarowych przejazdow
z miejsca na miejsce. Poprzez rajdy piesze i rowerowe,
sptywy kajakowe, aktywna turystyke oraz rekreacjg
rozwijamy wsrod dzieci i mlodziezy nawyk spedzania
wolnego czasu na §wiezym powietrzu, a takze uczymy
samodzielnosci 1 wspotpracy w grupie oraz podejmo-
wania decyzji i odpowiedzialnosci. Jest to niezwykle
wazne, poniewaz takie nawyki i postawy towarzyszy¢
nam beda przez cate zycie. Jesli nauczymy mtode po-
kolenie korzysta¢ z aktywno$ci ruchowych dla wiasne-
go dobrostanu i rozwiniemy w nim che¢ dbania o swo-
je zdrowie, nie bedziemy musieli si¢ martwi¢ o ich
przysztosc.

Podsumowujac konferencje wszyscy uczestnicy
zgodnie przyznali, ze krzewienie kultury fizycznej to
bardzo wazne zadanie. Ruch jest nam potrzebny dla
higieny psychicznej i zachowanie kondycji fizycznej
niezaleznie od wieku. Najgorszy stan to taki, gdy nic
nam si¢ nie chce. Wtedy popadamy w smutek, marazm,
a stad juz tylko maty krok do depresji. Warto wigc
dedykowac sobie rézne aktywno$ci ruchowe mimo
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wszystko, a zwlaszcza wtedy kiedy nam si¢ wtasnie nie
chce. Od najmlodszych lat nalezy ksztaltowaé nawyk
aktywnosci fizycznej — w mysl powiedzenia ,,czym
skorupka za mlodu nasigknie, tym na staro$¢ traci”.
Im wiecej zabaw ruchowych we wczesnym dziecin-
stwie, tym wieksze szanse na wyniki sportowe w pdz-
niejszym wieku. Powszechne uczestniczenie w zyciu

sportowym — bez ,,ci§nienia na wynik” — zapewni nam
codzienng dawke endorfin, uSmiechu i szczescia.

Robert Koztowicz

Nauczyciel konsultant ds. aktywnosci sportowej i pro-
mocji zdrowia w Pomorskim Osrodku Doskonalenia Na-
uczycieli w Stupsku, koordynator XVII konferencji z cyklu
Zdrowie dzieci i mfodziezy.

Wiadystawa Hanuszewicg

Szkota to jednos¢ w réznorodnosci
KONFERENCJA PODSUMOWUJACA FUNKCJONOWANIE SCWEW

31 maja 2023 r. w Zulawskim Osrodku Kultury
w Nowym Dworze Gdanskim odbyla si¢ konferencja
podsumowujaca projekt grantowy pn. ,,Pilotazowe
wdrozenie modelu Specjalistycznych Centrow Wspie-
rajacych Edukacje Wlaczajaca (SCWEW)”. Realiza-
torem grantu bylo Starostwo Powiatowe w Nowym
Dworze Gdanskim, ktore jako jedyne realizowato taki
projekt w wojewodztwie pomorskim. Wspotorganiza-
torem byt SCWEW, utworzony na podstawie uchwaty
Zarzadu Powiatu, przy Specjalnym Osrodku Szkolno
-Wychowawczym im. Ireny Sendlerowej w Nowym
Dworze Gdanskim.

W konferencji uczestniczyli przedstawiciele
Osrodka Rozwoju Edukacji (ORE) w Warszawie, Po-
morskiego Kuratora Oswiaty w Gdansku, dyrektorzy
szkot ogdlnodostepnych, rodzice oraz licznie przybyli
dyrektorzy placowek ksztalcenia specjalnego, skupieni
w sieci wspolpracy i1 samoksztalcenia przy Pomorskim
Osrodku Doskonalenia Nauczycieli w Stupsku. Pod-
czas koncowych podsumowan wiele wypowiedzi doty-
czylo spostrzezen na temat tego, jak to przedsigwzigcie
wplyneto na przemodelowanie postrzegania edukacji
wlaczajacej w lokalnym $rodowisku edukacyjnym.
Ze SCWEW w Nowym Dworze Gdanskim wspotpra-
cowato 7 partnerow, byli to: Zespot Szkolno-Przed-
szkolny w Marzecinie, Zespdt Szkolno-Przedszkolny
w Kmiecinie, Szkota Podstawowa w Lubieszewie,
Szkota Podstawowa w Konczewicach, Zespot Szkot
w Stegnie, Zespot Szkot w Nowym Dworze Gdan-
skim, Liceum Ogolnoksztatlcace w Nowym Dworze
Gdanskim. Dyrektorzy tych szkét zgodnie potwierdzi-
li, ze pomimo pierwotnego sceptycyzmu, wspotpraca
ze SCWEW okazata si¢ bardzo owocna.

W ramach grantu powiat nowodworski zakupit
sprzet specjalistyczny, na ktory sktadaty si¢ dwa ze-
stawy terapeutyczne dla szkoét podstawowych, zestaw
terapeutyczny dla przedszkoli i dwa zestawy terapeu-
tyczne dla szkot ponadpodstawowych. Po przekazaniu
sprzgtu do osrodka szkolno-wychowawczego urucho-
miono wypozyczalni¢. Nauczyciele wspotpracujacych
szkot docenili mozliwo$¢ poznania specjalistycznego
sprzetu i oprogramowania, ktére po kilku szkoleniach
z powodzeniem mogli wykorzystywa¢ w swoich pla-
cowkach. Z réwnie duzym uznaniem wypowiadali si¢
o stworzonych im mozliwo$ciach korzystania z indy-
widualnych i grupowych porad eksperckich. Podkre-
slali, jak owocne okazaty si¢ superwizje oraz spotka-
nia doradczo-szkoleniowe dla nauczycieli i rodzicow.
Za niezwykle cenne uznali warsztaty dla ucznidw pro-
wadzone przez ekspertow zewnetrznych, podkreslajac
przy tym, ze kazdy kontakt z nimi pozwalat na nowe
spojrzenie na dziecko, a bardzo czgsto réwniez na
wspolne wypracowywanie nowych rozwigzan.

W programie konferencji oprocz podsumowa-
nia dziatalnosci SCWEW, wystepdw artystycznych
ucznidw i absolwentow Specjalnego Osrodka Szkol-
no-Wychowawczego im. Ireny Sendlerowej w Nowym
Dworze Gdanskim, mieli§my réwniez mozliwo$¢ wy-
stuchania trzech interesujacych wyktadow. Dr Marcin
Szulc omoéwil zagadnienie pn. ,, Nastolatek w kryzysie
— 0 objawach, ktorych nie wolno lekcewazy¢ i w jaki
sposob maqdrze wspiera¢ dzieci o zrozmicowanych
potrzebach w okresie dorastania”. Mgr Anna Blokus
-Szkodzinska zwrdcita uwage zebranych na ,, Kompe-
tencje personalne w efektywnej i innowacyjnej edukacji
na miare czasow”. Dr Jakub Andrzejczak bardzo obra-
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