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Wstep

Przekazujemy Panstwu - nauczycielom, wychowawcom, pedagogom, pielegniarkom
szkolnym oraz rodzicom - poradnik dotyczacy praktycznych aspektéw pracy z ucz-
niem otylym. Publikacja obejmuje zagadnienia z zakresu funkcjonowania dziecka na
terenie szkoty, wspotpracy z rodzicami i pozaszkolnymi placdwkami ochrony zdrowia
oraz problematyke nowoczesnej edukacji zdrowotnej, polegajacej na stosowaniu
aktywizujacych metod na zajeciach warsztatowych.

Otytos¢ jest zaburzeniem stanu zdrowia i rozwoju, ktére powoduje zaktécenia
w pracy réznych narzadéw oraz wptywa w znaczacy sposdb na postrzeganie otytego
nastolatka przez otoczenie, jego samoocene i poczucie wiasnej wartosci. Zaburza wiec
wszystkie aspekty zdrowia mtodego cztowieka - fizyczne, psychiczne, emocjonalne
i spoteczne, ogranicza jego potencjat rozwojowy i moze istotnie obnizy¢ jakos¢ zycia.

Praca z dzieckiem z nadwagga lub otylym powinna koncentrowac sie nie tylko
na obnizeniu masy ciafa, ale rbwniez na wzmacnianiu jego poczucia wiasnej wartosci
i budowaniu pozytywnego obrazu siebie. Nie mniej wazna jest réwnolegta praca
z réwiesnikami, gdyz w wieku szkolnym to grupa znaczgco wptywa na funkcjonowa-
nie i przekonanie dzieci o wtasnej wartosci. Zagadnienia dotyczace dbatosci o zdro-
wie psychospoteczne i emocjonalne dziecka otytego oraz propozycje pracy z grupa
réwiesniczg zawarto w rozdziale ,Dziecko z nadwaga i otytoscig w szkole”.

Niezmiernie wazne jest podkreslenie, iz dziatania zmierzajace do redukcji masy ciata
poprzez odpowiednie do wieku postepowanie lecznicze i edukacyjne maja prowadzic¢
nie tylko do zmniejszenia nadwagi u nastolatkéw, czestosci wystepowania powikfan,
ale przede wszystkim do poprawy samopoczucia i relacji spotecznych mtodego
cztowieka. Zaburzenia w relacji z grupg, trudnosci w nawigzywaniu kontaktéw oraz
tworzeniu wiezi z powodu swojego wygladu moga znaczaco wptynaé na jakos¢ zycia
dziecka, a w przysztosci osoby doroste;j.

Otyli uczniowie Zle sie czuja w otoczeniu, ktére promuje walory szczuptej sylwetki
i dobrej sprawnosci fizycznej. Nadmierna masa ciata powoduje u uczniéw nieched
do zaje¢ i zabaw wymagajacych sprawnosci ruchowej oraz unikanie lekcji wycho-
wania fizycznego. Swiadomos¢ nieatrakcyjnego wygladu moze prowadzi¢ ponadto
do wycofywania sie z kontaktow z rowiesnikami i izolacji spotecznej. Szkota nie po-
winna wiec pozostawac¢ obojetna na narastajacy problem otytosci wiréd mtodziezy.
Poniewaz jest siedliskiem, w ktérym uczniowie spedzaja prawie jednga trzecia swego
zycia w okresie wzrastania i dojrzewania, w znacznym stopniu moze wptywacé na stan
zdrowia i samopoczucie kazdego z ucznioéw.

Dla otytych nastolatkéw funkcjonowanie w srodowisku szkolnym, zwtaszcza
na poczatku nauki w nowej szkole w kolejnych etapach edukacji, bywa niejedno-
krotnie trudne.
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Pytanie, czy i jak mozna wspomagac otyte dziecko w szkole, ma podstawowe
znaczenie dla jego przysztosci. Uczniowie zagrozeni otytoscia i uczniowie oty-
li powinni otrzymywa¢ pomoc i wsparcie przede wszystkim od wychowawcow,
pielegniarek szkolnych i nauczycieli wychowania fizycznego. Znaczaca role moga tu
odegrac¢ takze inni pracownicy szkoty - psychologowie czy pedagodzy.

Nalezy pamieta¢, ze nadwaga i otyto$¢ sg zjawiskami rodzinnymi, a wiec dziatania
interwencyjne dotyczace ich zapobiegania i leczenia powinny by¢ podejmowane we
wspotpracy z rodzicami i odnosic sie do catej rodziny.

Mamy nadzieje, ze poradnik bedzie pomocny i zainspiruje Panstwa do rozszerzenia
w codziennej pracy dziatan na rzecz uczniéw z problemem nadwagi i otytosci.

Autorki
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Rozdziat |
Anna Oblacinska

Podstawy teoretyczne nadwagi i otytosci
u dzieci i mtodziezy

1. Definicja i kryteria otytosci

Otytosc jest ogdinoustrojowa, przewlekta choroba metaboliczng, wynikajacg z zaburze-
nia ro(wnowagi miedzy poborem i wydatkowaniem energii (homeostazy energetycznej
organizmu), objawiajaca sie zwiekszeniem ilosci tkanki tluszczowej w organizmie.
W miare nasilania sie tego procesu i wraz z uptywem czasu pojawiajg sie patologie i dys-
funkcje dotyczace wszystkich uktadéw i narzadow’.

U cztowieka pobdr energii z zewnatrz przystosowuje sie do aktywnosci fizycznej
i innych potrzeb energetycznych danej osoby na drodze regulacji psychicznych,
emocjonalnych, hormonalnych i metaboliczno-zywieniowych. Do zaburzen bilansu
energetycznego w organizmie dochodzi w przypadku usuniecia z codziennego zycia
pewnych fizjologicznych bodzcéw, np. przy ograniczeniu wysitku fizycznego. Prowadzi
to do powiekszenia komorek ttuszczowych i wzrostu ich liczby w sposéb nieadekwatny
do potrzeb organizmu.

Najprostsze i najczesciej stosowane metody oceny stopnia otytosci bazuja na in-
terpretacji proporcji masy i wysokosci ciata. Ich podstawa jest zatozenie, ze osoby
o tej samej wysokosci maja podobnga beztluszczowa mase ciafa, a zatem réznice w ich
catkowitej masie ciata wynikajg z réznej zawartosci tkanki ttuszczowej. Wskaznikiem
najczesciej stosowanym w ostatnich latach, okreslajagcym nadwage i otytos¢, jest
wskaznik masy ciata BMI (Body Mass Index).

(masa ciata) [kgl
(wysokos¢ ciata)? [m?]

BMI =

Wartos¢ wskaznika BMI postuzyta jako kryterium klasyfikacji nadmiaru masy ciata.
W przypadku dzieci i mtodziezy, ze wzgledu na dynamike rozwojowa tej grupy, do oce-
ny BMI stosuje sie siatki i tabele rozkladu percentylowego. Narzedzia te omdéwione sg
w materiatach metodycznych i podrecznikach dla lekarzy oraz pielegniarek. Stanowia
one pomoc w ocenie wynikéw badan w programie testéw przesiewowych i profilaktycz-
nych badan lekarskich (bilanséw zdrowia).

"Taton J., Czech A., Bernas M., (2007), Otytos¢. Zesp6t metaboliczny, Warszawa: Wydawnictwo Lekarskie PZWL.
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Zgodnie z zaleceniami WHO u dzieci i mtodziezy rozpoznaje sie:

nadwage (zagrozenie otytoscia), gdy wartos$¢ wskaznika BMI dla ptci i wieku znaj-
duje sie na poziomie i powyzej 85 centyla;

otytosc — gdy wartos¢ BMI znajduje sie na poziomie i powyzej 95 centyla.

2. Etiologia otytosci prostej

Otytosc jest zaburzeniem, na ktérego wystapienie znaczaco wptywa wspotistnienie
czynnikow genetycznych o charakterze wielogenowym oraz czynnikéw $rodowi-
skowych. Obecnie uwaza sie, ze czynnik genetyczny ksztattuje wielko$¢ wskaznika masy
ciata w populacji w okoto 25-40%. Wynika z tego, ze wptyw srodowiska ma wieksze zna-
czenie i stanowi okoto 60-75% przyczyn nadmiernych przyrostdw masy ciata u ludzi.

2.1. Uwarunkowania genetyczne otylosci prostej

Czynniki genetyczne, zwigzane z kompleksem wielu genéw, wptywaja na:

e Regulowanie czynnosci metabolicznej tkanki ttuszczowej (m.in. poprzez kodo-
wanie syntezy takich biatek jak leptyna, zwana hormonem sytosci), a takze stopien
wrazliwosci osrodkowego uktadu nerwowego na leptyne. W przypadku jego
opornosci wystepuje otytosc.

e Dziedziczenie skfonnosci do wadliwego magazynowania tkanki tluszczowej
i obnizonego tempa przemiany materii.

e Dziedziczenie sposobu jedzenia poprzez genetycznie uwarunkowang reaktywnos¢
na rézne sktadniki pozywienia oraz preferencje zywieniowe w rodzinie i sposéb
spozywania pokarméw. Stwierdzono, ze dzieci otyte jedza znacznie szybciej i zuja
pokarmy stabiej niz dzieci szczupte. U 0s6b otylych osobnicza wrazliwos¢ smakowa
na pokarmy przejawia sie preferowaniem stodyczy i pokarmoéw ttustych.

2.2. Uwarunkowania srodowiskowe i behawioralne

e Wystepowanie otylosci u najblizszych czlonkédw rodziny, sytuacja spoteczno-
-ekonomiczna rodziny i srodowiska lokalnego, w jakim mieszka dziecko, styl zycia
rodziny.

e Wplyw S$rodowiska sprzyjajacego otytosci (tzw. obesogenne wptywy cywiliza-
cyjne) - dostepnos¢ wysoko przetworzonych, wysokokalorycznych produktéw
spozywczych i ich reklama, zmniejszenie spontanicznej aktywnosci fizycznej
w codziennym zyciu, bariery w aktywnosci fizycznej (np. brak obiektéw sportowych,
Sciezek rowerowych), atrakcyjne zajecia zwigzane z siedzacym trybem zycia (korzy-
stanie z komputera, gry, telewizja).

e Sposdéb odzywiania sie: niezbilansowana dieta, nieregularno$¢ spozywania positkdw
i ich opuszczanie, pojadanie miedzy positkami przekasek o duzej wartosci energetyczne;j.

2 Jodkowska M., Woynarowska B., Oblacinska A., (2007), Test przesiewowy do wykrywania zaburzeri w rozwoju fizycznym u dzieci
i mtodziezy w wieku szkolnym, Warszawa: Instytut Matki i Dziecka.
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¢ Nieadekwatne wydatkowanie energii w konsekwencji matej aktywnosci fizycznej,
nieche¢ do zaje¢ ruchowych i niska samoocena swojej sprawnosci fizycznej. Prefe-
rowanie zaje¢ zwigzanych z siedzacym trybem zycia.

e Czynniki psychoemocjonalne, w tym zaspokajanie potrzeb emocjonalnych poprzez
jedzenie. Spozywanie pokarméw moze kompensowac przezywane trudnosci i niepo-
wodzenia, odwraca¢ uwage dziecka od trudnej sytuacji i doznawanych przykrosci
zaréwno w rodzinie, jak i w szkole oraz w grupie réwiesnikéw.

2.3. Okresy krytyczne dla nadmiernego przyrostu masy ciata u dzieci
i mlodziezy

Okresem krytycznym nazywamy taki czas w rozwoju cztowieka, w ktérym ryzyko
wystapienia okreslonego zaburzenia w stanie zdrowia lub rozwoju jest istotnie wieksze
niz w innych okresach zycia. W przypadku otytosci istniejg dwa krytyczne okresy.

Pierwszy z nich to przetom pierwszego i drugiego roku zycia, kiedy po zwieksza-
niu sie masy komorek ttuszczowych w okresie niemowlecym (do 12. miesigca zycia)
nastepuje takze wzrost ich liczby. Czestos¢ przetrwania otytosci niemowlecej do wieku
miodzienczego i dojrzatego nie jest jednak zbyt duza i wynosi okoto 15%.

Drugi etap intensywnego wzrostu komoérek ttuszczowych nastepuje w okresie
dojrzewania ptciowego. U miodziezy zachodza w tym czasie dynamiczne zmiany
fizyczne dotyczace budowy i masy ciafa, a takze zmiany psychoemocjonalne zwigzane
ze znaczacym wptywem gospodarki hormonalnej na przebieg rozwoju i dojrzewania.
Badania wykazaty, ze az 79-80% miodziezy z otytoscig stwierdzong w okresie doj-
rzewania pozostanie otytymi dorostymi, z duzym ryzykiem wystapienia wielu powiktan
zdrowotnych.

Drugi okres krytyczny dla rozwoju otytosci, przypadajacy na okres dojrzewania
piciowego, jest najwiekszym wyzwaniem dla dziatan profilaktycznych.

3. Epidemiologia nadwagi i otytosci u dzieci i mtodziezy szkolnej
w Polsce

Poczawszy od wieku przedszkolnego, odsetek dzieci z nadwaga i otytoscia rosnie
wraz z wiekiem i jest najwiekszy u nastolatkdéw w okresie dojrzewania. U dzieci
w wieku 7-9 lat, we wczesnym okresie szkolnym, nadwage i otytos¢ stwierdzono
u 12% dzieci, czesciej u chtopcow (14%) niz dziewczat (10%)>.

Czestos¢ wystepowania nadwagi i otylosci u mtodziezy w okresie krytycznym,
jakim jest dojrzewanie, wynosita w 2005 roku okoto 13%. W ciggu dekady 1995-2005
wzrosta o okoto 2%, zaréwno u dziewczat jak i chtopcdédw®. Jak wynika z najnowszych

3 Szponar L., Ciok J. i inni, (2006), Opcje polityki przeciwdziatania rosnqcemu zagrozeniu otytosciq. Przekrojowe badania poréw-
nawcze, Warszawa: Instytut Zywnosci i Zywienia.

4 Oblaciniska A., Jodkowska M. (red.), (2007), Otytos¢ u polskich nastolatkéw. Epidemiologia, styl zycia, samopoczucie, Warszawa:
Instytut Matki i Dziecka.
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badan rozwoju fizycznego dzieci i miodziezy szkolnej w Polsce, przeprowadzonych
w ramach programu OLAF® w latach 2007-2009, czesto$¢ wystepowania nadmiernej
masy ciata (nadwagi i otytosci tacznie) wzrosta o 4-5% tylko u chtopcéw w wieku 1315
lat, u dziewczat natomiast utrzymuje sie na podobnym poziomie jak 5 lat wczesniej.

Od okoto 10 lat obserwuje sie takze tendencje do wyréwnywania odsetka mfodziezy
znadwaga i otytoscig w miescie i na wsi, wczesniej byto to zaburzenie czesciej dotykajace
mtodziez w miescie.

4. Zachowania zywieniowe i aktywnos¢ fizyczna dzieci i mtodziezy
znadwaga i otytoscia

4.1. Zachowania zywieniowe

Sposéb odzywiania sie mtodziezy w okresie dojrzewania wymaga szczegdlnej uwa-
gi, gdyz w tym czasie nastepuje gwattowne przyspieszenie rozwoju fizycznego (tzw.
skok pokwitaniowy) oraz powstajg zmiany w budowie ciata, zwigzane z charakterystycz-
nym rozmieszczeniem tkanki ttuszczowej. Towarzyszy temu dos¢ czesta w tym okresie,
zwlaszcza u dziewczat, nieche¢ do aktywnosci ruchowej. Czynniki zywieniowe, wedtug
réznych autoréw, warunkuja w 20-30% powstawanie otytosci u dzieci i mtodziezy®.

Badania ankietowe przeprowadzone wsréd gimnazjalistdw z nadwaga i otytoscia
wykazaty, ze spozywanie przez nich produktéw niezbednych dla zdrowia (owocéw,
warzyw, ciemnego pieczywa oraz mleka i jego przetworéw) byto na niezadowalajacym
poziomie. Natomiast wiedza uczniéw otytych na temat produktéw niesprzyjajacych
zdrowiu powodowata, ze spozywali je rzadziej niz réwiesnicy z prawidtowa masa ciata.

Najczesciej wystepujaca nieprawidtowoscia w zachowaniach zywieniowych
otylych nastolatkéw, bardzo trudno poddajacay sie korekcji, jest nieregularnos¢ i/lub
niejedzenie podstawowych positkéw. W prowadzonych badaniach szczegélng uwage
zwraca fakt, ze jedynie nieco ponad 40% mtodziezy w wieku 13-15 lat codziennie zjada
$niadanie, w poréwnaniu z 60% nastolatkéw bez nadwagi.

Badania wykazuja wiec, ze samo przestrzeganie diety ubogoenergetyczneji unikanie
niektérych pokarméw nie gwarantuje naleznej masy ciata. Nieregularnos¢ spozywania
podstawowych positkéw i opuszczanie $niadarn moze odgrywac istotng role w rozwoju
nadwagi i otytosci.

4.2, Aktywnos¢ fizyczna
Czynnikiem behawioralnym, wyraznie wptywajagcym na nadmierne przyrosty
masy ciata, oprocz zwiekszonego poboru energii z pozywieniem jest niedostatek

aktywnosci fizycznej. Z kolei otytos¢ sprzyja ograniczeniu aktywnosci ruchowej (tzw.
° Kutaga Z,, Litwin M., Tkaczyk M., Palczewska I. i inni, (2011), Polish 2010 growth references for school-aged children and adoles-
cents, ,European Journal Pediatrics’, nr 170, s. 599-609.

¢ Oblaciniska A., Tabak I. (red.), (2006), Jak pomdc otytemu nastolatkowi? Rola pielegniarki szkolnej i nauczyciela wychowania
fizycznego we wspieraniu mtodziezy z nadwagq i otytosciq, Warszawa: Instytut Matki i Dziecka.

10
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btedne koto). Osoba otyta unika ruchu, ktéry sprawia jej trudnos¢ i meczy ja. Traci przez
to mozliwos¢ spontanicznego rozwoju sprawnosci fizycznej, ktéra rozwija sie poprzez
codzienng aktywnos¢ ruchowg’. Otyty czesto staje sie obiektem kpin réwiesnikow,
Co najczesciej ma miejsce podczas ¢wiczen. Starajac sie unikac sytuacji stresujgcych,
stroni od aktywnosci fizycznej, przez co nie tylko zmniejsza swoja sprawnos¢
i wydolnos¢ fizyczna, ale powoduje narastanie otytosci.

W cytowanym uprzednio badaniu ankietowym otylych nastolatkéw stwierdzono,
ze ponad 1/3 z nich nie uczestniczyta regularnie lub wcale nie brata udziatu w lekcjach
wychowania fizycznego, dotyczyto to zwtaszcza dziewczat. Odsetek otytych dziewczat,
zwolnionych z tych lekcji przez caly rok szkolny, byt dwukrotnie wiekszy niz ich
nieotytych kolezanek.

Uczniowie otyli rzadziej uczestniczyli tez w pozalekcyjnych zajeciach rucho-
wych niz ich réwiednicy z prawidtowa masa ciata, rzadziej réwniez uprawiali sport.
Wybierali gtéwnie indywidualne formy zaje¢ ruchowych, niewymagajace obecnosci
grupy i minimalizujgce koniecznos¢ rywalizacji i konfrontacji osiggnie¢ z dokonaniami
bardziej sprawnych kolegéw.

5. Somatyczne i psychoemocjonalne konsekwencje otytosci u dzieci
i mlodziezy

5.1. Skutki somatyczne

Powstanie otytosci w dziecinstwie, jej utrzymywanie sie do wieku dojrzewania oraz
w dalszych latach zycia wptywajg na zwiekszenie liczby powiktan i choréb towarzysza-
cych otytosci. W konsekwencji dochodzi do przedwczesnego rozwoju miazdzycy i miaz-
dzycozaleznych choréb uktadu krazenia.

Podziat skutkow somatycznych

e Skutki wynikajace z zaburzer metabolicznych towarzyszacych otytosci oraz bedace
nastepstwem nadmiernego ottuszczenia organizmu:
zespot metaboliczny, ktéry oznacza zaburzenia w gospodarce weglowodanowe;j
i lipidowej oraz nadcisnienie tetnicze;
cukrzyca typu 2 wywotana tzw. insulinoopornoscia, czyli brakiem obnizenia
poziomu cukru we krwi pomimo utrzymujgcego sie wysokiego poziomu insuliny;
nadcisnienie tetnicze bezinnych cech zespotu metabolicznego. Ryzyko wystapienia
nadcisnienia u 0séb otytych jest dwukrotnie wieksze niz przy prawidtowej masie ciata
i tym wieksze, im cztowiek jest mtodszy;
zespot bezdechu sennego, czyli trwajace co najmniej 10 sekund epizody, czesciej
niz 5 razy w ciagu godziny. Najwieksze predyspozycje do tego zaburzenia maja

m&, (2006), Sprawnos¢ i wydolnos¢ fizyczna miodziezy z otytosciq prostq, [w:] Oblaciriska A., Tabak 1. (red.), Jak pomdc

otytemu nastolatkowi? Rola pielegniarki szkolnej i nauczyciela wychowania fizycznego we wspieraniu mfodziezy z nadwagq
i otytoscig, Warszawa: Instytut Matki i Dziecka.
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nastolatki z tzw. otytosciag masywna. Wedtug badan amerykanskich bezdechy senne
wystepuja u 17% z nich.

e Skutki wynikajace z obcigzenia nadmierng masa ciata:
koslawosc kolan, ptaskostopie, wiotkos¢ wiezadet i Sciegien;
zmiany zwyrodnieniowe w ukladzie kostno-stawowym bedace wynikiem
przedwczesnego zuzywania sie chrzastek stawowych. Ujawniajg sie w najbardziej
obcigzonych czesciach uktadu kostnego: stawach kolanowych, biodrowych i stopach
oraz w odcinku ledzwiowym kregostupa®.

.....

powiktan u dzieci i mtodziezy, znamienny jest fakt, ze niemal wszystkie komplikacje
somatyczne s3 w duzym stopniu ztagodzone lub ustepuja po zredukowaniu nad-
wagi.

5.2. Problemy psychospoteczne i emocjonalne

Ze wzgledu na spoteczne stereotypy dotyczace oséb otytych — postrzeganych jako
nieatrakcyjne zewnetrznie, ale takze jako leniwe, powolne, a nawet gtupie - mtodziez
z nadmierna masg ciata czesto ma poczucie odrzucenia i osamotnienia. Znajduje to od-
zwierciedlenie w braku wiary we wiasne sity i mozliwosci, a takze obnizeniu zadowole-
nia z zycia. W badaniach Instytutu Matki i Dziecka w 2005 roku stwierdzono, ze ponad
1/4 otytych nastolatkéw byta niezadowolona z zycia, a ponad 1/3 miata niskie poczucie
wlasnej wartosci, istotnie czesciej niz ich nieotyli rowiesnicy. Dzieci otyte byly tez czesto
obiektem przezwisk i zartéw zwigzanych z nadwaga, tak ze strony réwiesnikow (66%),
jak i 0s6b dorostych (32% ze strony rodzicéw, 18% - nauczycieli). Otyli nastolatkowie sa
tez czesciej niz ich koledzy bez nadwagi, zarébwno sprawcami, jak i ofiarami przemocy
réwiesniczej.

Ograniczenie negatywnego nastawienia otoczenia do otylych nastolatkow
w znacznym stopniu pomogtoby w zapobieganiu urazom psychicznym, zwigzanym
z otytoscia, ktére moga stac sie podtozem trudnosci emocjonalnych i spotecznych
w zyciu dorostym?®.

8 Owczarek S., (1989), O otytosci i odchudzaniu, Warszawa: Wydawnictwo Akademii Wychowania Fizycznego.

° Tabak 1., (2006), Psychospofeczne skutki otytosci, [w:] Oblacinska A., Tabak I. (red.), Jak pomdc otytemu nastolatkowi? Rola
pielegniarki szkolnej i nauczyciela wychowania fizycznego we wspieraniu mfodziezy z nadwagq i otytosciq, Warszawa: Instytut
Matki i Dziecka.
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Rozdziat I

Maria Sokotowska

Dziecko z nadwaggq i otytoscig w szkole

1. Postrzeganie dziecka z nadwaga i otytoscia przez spotecznos¢ szkolna

Kazde dziecko, ktére wyrdznia sie w grupie réwiesnikdw, zwraca na siebie uwage
i spotyka z wieloma reakcjami. Jezeli nie podoba sie innym dzieciom, wywotuje reakcje
nieprzychylne.

Dziecko otyte moze spodziewac sie nieprzyjaznego przyjecia, poniewaz innos¢, jaka
reprezentuje, niemal powszechnie pocigga za soba brak akceptacji przez réwiesnikdw.
Mniej sprawne ruchowo, zazwyczaj powolne i stabsze, przestaje by¢ atrakcyjnym part-
nerem do zabaw. Nadwaga i otytos¢, ktére nie mieszcza sie w obowigzujacych kano-
nach urody, narzucajacych szczupta i zgrabng sylwetke, powodujg tez, ze nastolatki
nie chca pokazywac sie w towarzystwie osoby, ktéra przyciagga uwage nieatrakcyjnym
wygladem.

Codzienne przejawy braku akceptacji — przezwiska, docinki i ztosliwe komentarze -
sprawiaja, ze u dzieci otylych ksztattuje sie poczucie niskiej wartosci wiasnej. Obawia-
jac sie nieprzychylnych reakcji otoczenia, wykazuja rézne reakcje obronne, moga nawet
posunac sie do rezygnacji z kontaktéw réwiesniczych.

Dzieci otyte czesto spychane sg na margines uwagi kolegdéw, a bywa, ze staja sie
koztami ofiarnymi i skupiaja na sobie ich agresje. W skrajnych przypadkach moga by¢
wykluczone z grupy réwiesnicze;j.

Zjawiskiem spofecznym, bedacym skutkiem otytosci, jest stygmatyzacja. Osoby
otylte sg postrzegane niemal wytacznie przez pryzmat jednej cechy, ktéra tak dominuje,
ze przystania ich inne walory. Jak moéwia naukowcy zajmujacy sie problematyka
naznaczenia spotecznego: Stygmat najogdlniej spycha inne cechy osoby (np. inteligencje,
uczciwosé¢, dobrod itp.) na plan dalszy, wybijajqc tylko te, zwigzanq z naznaczeniem'.

Ale nie zawsze tak musi by¢. Prawdopodobnie kazdy zauwazyt w swoim otocze-
niu osoby otyte, ktdre ciesza sie sympatia innych. Czynnikiem o kluczowym znaczeniu
jest tutaj stosunek do samego siebie — pozytywna samoocena i wystarczajacy stopien
samoakceptacji. Nalezy podkresli¢, ze dotyczy to réwniez sytuacji spotecznej dziecka.
To, jak dziecko bedzie traktowane przez rowiesnikow, zalezy w duzym stopniu od jego
samoakceptacji. Jesli ma poczucie humoru, potrafi z siebie zartowa¢, nie przejmuje sie
ztosliwymi uwagami, a przede wszystkim jest Swiadome swoich mocnych stron, jego
pozycja w klasie moze by¢ dobra. O samoakceptacje jest jednak bardzo trudno, dlatego
wsrod dzieci otytych przypadki takie stanowig rzadkos¢.

o Szewetowska K., (2009), Stygmatyzacja spoteczna, ,Edukacja i Dialog’, nr 4.
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Mimo réznorodnych przeszkdd, na ktére napotykajg dzieci otyte, ich zdrowie fizycz-
ne i psychiczne, w tym samopoczucie w szkole, sg na tyle wazne, ze warto podejmowac
wszelkie dziatania prowadzace do osiggniecia przez nie prawidtowej masy ciata, w wyni-
ku czego moze sie poprawic ich ogdlna kondycja.

2. Jak powstajg uprzedzenia wobec dziecka z nadwaga i otytoscia

Dystans dzielacy dziecko otyte i jego réwiesnikéw nie jest jedynym ogranicze-
niem spotecznym bedacym nastepstwem nadwagi i otytosci. Dzieci otyte spotykaja sie
z bardzo silnymi negatywnymi reakcjami otoczenia, ktére wynikaja takze z uprzedzen
definiowanych jako [...] zespdt wyuczonych przekonan, wartosci i postaw danej osoby
wobec innych, ktory [...] jest uksztaftowany na podstawie niekompletnych informacji[...]1".

Warto zdawac sobie sprawe, ze ludzie majg potrzebe szybkiego wyrabiania
sobie pogladu o spotykanych osobach, co w psychologii znane jest jako efekt halo,
czyli efekt pierwszego wrazenia. Polega on na dokonywaniu bardzo szybkiej oceny
nowo poznanej osoby — na podstawie pierwszych odczu¢, jakie mamy po zetknieciu sie
Z nig - i tworzeniu jej obrazu, ktéry sie utrwala i ktéry potem trudno jest zmieni¢. Im
bardziej cecha wyrdzniajgca osobe rzuca sie w oczy, tym silniej wptywa na kreowany
przez nas wizerunek.

Réwniez z teorii dysonansu poznawczego, ktéra odnosi sie do procesu poznawania
Swiata oraz pokazuje, ze ludzie bronig sie przed informacjami, wynika, ze odrzucamy
takie sygnaty, ktére nie pasujg do posiadanego przez nas obrazu rzeczywistosci. Jesli
juz wyrobilismy sobie o kim$ zdanie, to bedziemy zauwazac fakty potwierdzajace nasze
wyobrazenie, nie zwrdcimy za$ uwagi na te, ktére do wykreowanego obrazu nie pasuja.

Kiedy w klasie pojawia sie osoba otyta, najczesciej otoczenie automatycznie
przypisuje jej cechy, ktére dopetniaja negatywny obraz pierwszego wrazenia.
W oczach réwiesnikow od razu jest to kto$ nieciekawy, leniwy, przesadnie takomy,
rozlazty, pozbawiony silnej woli itd. Okreslenia grubas czy ttuscioch przystaniaja jej
inne cechy, a to stanowi pierwszy krok do stygmatyzacji. Takiej osobie przypieta
zostaje fatka, co ma negatywny wplyw na jej samoocene i powoduje, ze zaczyna
sie izolowad. To z kolei zgadza sie ze spostrzezeniami grupy, ze do niej nie pasuje,
i w konsekwencji nastepuje wykluczenie tej osoby, potwierdzajace dziatanie mecha-
nizmu btednego kota.

Dla dziecka majacego nie najlepsze kontakty z réwiesnikami, ktére nie moze lub nie
chce uczestniczy¢ w wielu zajeciach ruchowych, rodzajem rekompensaty jest jedzenie,
jedna z jego nielicznych prawdziwych przyjemnosci. Tu jednak dziecko otyte kolejny raz
wpada w putapke btednego kota pogtebiajaca jego problem.

Zardbwno efektowi pierwszego wrazenia, jak i uprzedzeniom ulega w pewnym
zakresie tez i nauczyciel. Dlatego wazne jest, aby — chcac poméc dziecku z nadwaga

" Zimbardo P.G., (1994), Psychologia i zycie, Warszawa: Paristwowe Wydawnictwo Naukowe, s. 568.
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i otyloscig — przeanalizowat swoj stosunek do ucznia, uwzgledniajac niebezpieczenstwa
wynikajace z dziatania obu tych mechanizmoéw.

3. Dlaczego zawstydzanie i oSmieszanie nie mobilizuja do osiggania
prawidtowej masy ciata

W profilaktyce i promocji zdrowia jednym z mitéw jest powiedzenie, ze cel uswieca
srodki. Wychowawcy czesto uwazaja, ze uzasadnione jest stosowanie drastycznych me-
tod oddziatywania - straszenie konsekwencjami, zawstydzanie czy o$mieszanie osoby,
ktérej zachowanie chca zmienié. Takie podejscie rzadko przynosi pozytywne efekty,
odwrotnie - czesciej powoduje negatywne konsekwencje.

Wychowawca lub rodzic, ktéry chce pomdc dziecku w budowaniu motywacji do
zachowan prozdrowotnych, musi zdawac sobie sprawe, ze motywacja dziecka ma dwa
aspekty:

e Chce - dziecko jest zainteresowane osiggnieciem celu, ktéry jest dla niego wazny,
wartosciowy, wykazuje zainteresowanie zmiang swego zachowania.

e Potrafie - dziecko ma poczucie, ze jest w stanie osiagna¢ cel, ma predyspozycje,
mozliwosci, jestem zdolny do zmiany samego siebie'>.

Oba te aspekty w podobnym stopniu determinujg postawe dziecka - czy podejmie
ono okreslone dziatanie, czy nie. Dorosli, chcac wspiera¢ dziecko, daza do jego aktywnego
zaangazowania sie w dziatanie istotne z punktu widzenia zdrowia. Wazne jest jednak, aby
mieli jasnos¢, ktdry z aspektéw motywujacych konkretne dziecko jest stabszy: czy potrzeba
podjecia dziatania —,chce’, czy wiara w siebie i mozliwosci osiggniecia efektu —,potrafie”

Jesli nie przeprowadza takiej analizy, moga popetnié czesty biad, przekonujac dziecko,
jak wazne jest podjecie przez nie okreslonego dziatania, podczas gdy ono samo jest tego
$wiadome, ale nie wie, jak ma to zrobi¢. Mozna sobie wyobrazi¢ sytuacje, w ktérej uczen
potrafi sam podac wiele argumentéw uzasadniajagcych potrzebe utrzymywania optymal-
nej masy ciafa, posiadania zgrabnej sylwetki, ale nie jest w stanie zapanowa¢ nad swoimi
przyzwyczajeniami zywieniowymi, a ponadto wstydzi sie do tego przyznac, i z tego powodu
uwaza sie za przegranego.

Wiele dowodéw $wiadczy o tym, Zze obnizona samoocena jest jednym z kluczowych
probleméw zdecydowanej wiekszosci dzieci z nadwagg i otytoscia. Dodatkowo ich
samooceng, a wiec réwniez wiare w mozliwos¢ pozytywnej zmiany, obniza zawstydzanie.
W sytuacji gdy jedzenie traktowane jest przez dziecko jako sposéb na roztadowanie stresu
czy przykrych emocji, zawstydzanie moze paradoksalnie nasili¢ tendencje do przejada-
nia sie. Poniewaz zawstydzanie najczesciej odbywa sie publicznie, wzmacnia brak akcepta-
¢ji ze strony otoczenia, w tym réwiesnikdw.

2 Wilczek-Rézyczka E., Czabanowska K. (red.), (2010), Jak motywowac do zmiany zachowania, Krakow: Wydawnictwo Uniwer-
sytetu Jagiellonskiego.
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Czynnikiem psychologicznym, ktéry moze miec istotny wpltyw na ksztattowanie sie
sytuacji spotecznej dziecka z nadwaga i otyloscia, jest jego ewentualne poczucie winy.
Im bardziej osoba stygmatyzowana czuje sie winna z powodu naznaczenia, tym silniej
wplywa to na obnizenie jej poczucia wtasnej wartosci. Poniewaz spodziewa sie negatywnych
reakcji otoczenia, wzmacnia tendencje do unikania kontaktéw spotecznych. Innymi stowy:
im silniejsze jest u niej poczucie winy, tym bardziej zaburzony staje sie proces przystoso-
wania do otoczenia'. Zawstydzanie dziecka z nadwaga i otytoscia, odwotujace sie wtasnie
do poczucia winy, moze pogtebi¢ jego problemy wbrew intencjom osoby, ktéra chce je
zmobilizowac do pracy nad soba.

Czynniki ksztattujgce sytuacje zyciowa dziecka otytego pokazujg bardzo wyraznie
holistyczny charakter zdrowia, wspétzaleznosci i wzajemne powiagzania wszystkich jego
aspektéw: fizycznego, psychicznego i spotecznego. Chcac pozytywnie wptywacé na zdro-
wie, musimy wszystkie te aspekty uwzgledniac¢ rownoczesnie.

4. Rola nauczyciela we wspieraniu dzieci z nadwaga i otytoscia

Wychowawca, ktory chce pomdc uczniowi majgcemu problemy znadwagg i otytoscia,
musi zdawac¢ sobie sprawe z istnienia mechanizméw ograniczajacych oraz wzig¢ pod
uwage ich wplyw na dziecko. Aby postepowac skutecznie, powinien wspdtpracowac
z rodzicami ucznia, pielegniarka szkolna, pedagogiem i psychologiem. Wazna jest takze
wspotpraca z innymi nauczycielami, zwtaszcza nauczycielem wychowania fizycznego.

Nauczyciel wspierajacy dziecko moze podjg¢ dziatania w czterech obszarach:

e Budowanie poczucia wlasnej wartosci

W swoich codziennych dziataniach nie powinien koncentrowaé¢ sie na jednym

aspekcie zdrowia dziecka — nadwadze lub otytosci — czyli tym, co chciatby zmienic¢.

Zadaniem nauczyciela jest jak najlepsze poznanie ucznia — jego zainteresowan,

uzdolnien, wrazliwosci. Innymi stowy, musi zauwaza¢ i eksponowal wszystkie

pozytywne cechy osobowosci i zachowania. Zaréwno sam uczen, jak i jego otocze-
nie spoteczne (réwiesnicy, dorosli) tez powinni dostrzegac pozytywne aspekty, aby
zjednej strony nie dopuszcza¢ do uksztattowania sie zanizonej samooceny, a zdrugiej

- stygmatyzacji. Jest to niezbedny warunek wprowadzenia zmian w dotychczaso-

wych przyzwyczajeniach zywieniowych i trybie zycia dziecka.
e Oddzialywanie na pozycje spoteczna dziecka

Znajac mocne strony dziecka z nadwaga czy otytoscia, tatwiej jest tworzy¢ dla

niego okazje do nawigzywania w klasie pozytywnych relacji z innymi. Jesli wiado-

mo, ze uczen jest dobry np. w obstudze komputera, zna sie na muzyce, dobrze gra

w szachy lub na jakim$ instrumencie, ma bogata wiedze w okres$lonej dziedzinie,

dziata jako wolontariusz w pewnej organizacji, mozna zaproponowac grupie

ucznidéw realizacje zadania/projektu, w ktérym umiejetnosci czy doswiadczenia

'3 Szewetowska K., (2009), Stygmatyzacja spoteczna, ,Edukacja i Dialog’, nr 4.
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takiego dziecka bytyby szczegélnie przydatne. To pozwoli innym uczniom
lepiej poznac i doceni¢ kolege, a on zyska sojusznikéw, ktédrzy moga mu pomédc
W przezwyciezeniu jego osobistego problemu.
¢ Rozwijanie umiejetnosci zyciowych
Oznacza radzenie sobie ze stresem, rozumienie i wyrazanie emogji, ksztattowanie
adekwatnej samooceny, formutowanie celdéw i planowanie dziatan. Jest to takze
umiejetnos¢ wzmacniania wiasnej motywacji, w tym odkrywanie réznorodnych satys-
fakcjonujacych zaje¢, mozliwos¢ nagradzania siebie poprzez przyjemnosci inne niz np.
jedzenie. Takie umiejetnosci mozna rozwija¢ u wszystkich uczniéw w ramach szeroko
pojetej edukacji zdrowotnej. Kazdy uczer moze je potem wykorzysta¢ w codziennych
sytuacjach, rozwiagzujac wtasne problemy i wypetniajac stojace przed nim zadania.
¢ Motywowanie do osiagniecia optymalnej masy ciata
Jezeli nauczyciel podejmuje dziatania stuzace budowaniu pozytywnej samooce-
ny i dobrych relacji z réwiesnikami dziecka z nadwaga, moze réwniez wspieraé je
w dazeniu do utrzymania odpowiedniej masy ciata. Nalezy pamieta¢, ze jest to pro-
ces dtugotrwaty, obejmujgcy rézne fazy, ktére wymagaja odmiennych interwengji.
Trzeba zastanowi¢ sie, co na poszczegdlnych etapach pracy z uczniem moze zrobic
nauczyciel w ramach edukacji zdrowotnej oraz jak jego dziatania moga by¢ wspie-
rane w kontaktach indywidualnych dziecka otytego z jego rodzicami, pedagogiem
szkolnym czy pielegniarka.
Aby utatwi¢ sobie obserwacje procesu zmiany zachowan ucznia otytego z anty-
zdrowotnych na prozdrowotne, mozna postuzy¢ sie fazowym modelem Prochaski
i Di Clemente™, w ktérym wyréznione zostaty nastepujace fazy:

Faza prekompetenc;ji

Osoba znajdujaca sie w tej fazie nie ma Swiadomosci problemu (zagrozenia), nie
zauwaza zwigzku swojego zachowania z problemem, a tym samym nie widzi potrze-
by zmiany zachowania. Pierwszym krokiem powinno by¢ wtedy zorientowanie sie,
jak dziecko traktuje swoje problemy dotyczace nadwagi — czy dostrzega ich zwigzek
ze swoim zachowaniem. Nauczyciel w ramach edukacji zdrowotnej moze przeprowadzic¢
zajecia majace na celu analize czynnikdw pozytywnie i negatywnie wptywajacych
na zdrowie i samopoczucie. To pozwoli dostrzec wsérédd innych czynnikow takze te,
ktore facza sie z utrzymywaniem prawidtowej masy ciata, np. racjonalne odzywianie
czy aktywno$¢ ruchowa. W odniesieniu do konkretnego ucznia, ktérego dotyczy
problem nadwagi i otytosci, bardzo pomocne jest zaangazowanie sie rodzicéw, ewen-
tualnie pedagoga czy pielegniarki szkolnej. Osoby te w kontakcie indywidualnym
z dzieckiem moga przeprowadzi¢ wstepne rozeznanie, jak postrzega ono swoj problem,
pomdc mu w przeanalizowaniu jego sytuacji oraz okresleniu czynnikéw utatwiajacych
i utrudniajacych wprowadzenie pozadanych zmian.

4 Szewetowska K., (2009), Stygmatyzacja spotfeczna, ,Edukacja i Dialog’, nr 4, s. 66.
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Interwencja osoby wspomagajacej, ktéra ma utatwic¢ dziecku odkrycie i zrozumie-
nie jego problemu, wymaga przede wszystkim zbudowania dobrych relacji, pro-
wadzenia dialogu, a takze pozostawienia mu odpowiedniego czasu na refleksje
i wnioski. Podstawowa zasadg jest wystrzeganie sie krytykowania, oceniania, dora-
dzania, ponaglania w celu podjecia decyzji o wprowadzeniu zmian w zachowaniu.
Wazne jest, aby uczen miat ze strony dorostego zapewnienie: ,Jesli bedziesz chciat

co$ zmieni¢ w swoim zachowaniu, postaram sie ci poméc”.

Faza kompetenc;ji

U osoby bedacej w tej fazie pojawia sie swiadomos¢ problemu, ale nie wykazuje ona
jeszcze wystarczajacej gotowosci do zmiany zachowania, zadanie to wydaje sie przerastac
jej mozliwosci. Pomoc nauczyciela lub innej osoby wspierajacej ma doprowadzi¢ do
sprecyzowania wraz z uczniem, jaka zmiana bytaby mozliwa do wdrozenia. Razem
z dzieckiem dokonywana jest analiza sytuacji — jaka jest obecnie, a jaka powinna by¢.
Nalezy pamietac o zasadzie matych krokéw, ktéra pokazuje, ze realne jest rozpoczynanie
od niewielkiej zmiany, co ilustruje przyktad, w mysl ktérego zamiast zatozenia: schudne
kilka kilograméw (cel odlegty, trudno osiggalny), dziecko postanawia: skontroluje ilos¢
stodyczy, ktére zjadam w ciggu dnia, i postaram sie te ilos¢ zmniejszy¢ albo: skontroluje
wlasng aktywnos¢ fizyczng i postaram sie jg zwiekszy¢. Nalezy zachecac dziecko, aby
wybrato taka zmiane, ktéra wydaje sie tatwiejsza do przeprowadzenia, np. ograniczenie
stodyczy czy wzmozona aktywnosc¢ ruchowa. Cel, ktéry na poczatek postawi przed sobg
dziecko, musi by¢ osiggalny, konkretny, mozliwy do sprawdzenia. Analize taka nauczy-
ciel moze prowadzi¢ ze wszystkimi uczniami w ramach edukacji zdrowotnej (por. Scena-
riusz nr 2, Cwiczenie 1.), proszac o wspétprace rodzicow lub pielegniarke, ktérzy pomoga
dziecku rozwazy¢, jaka zmiana bytaby pozadana i realna w jego sytuaciji.

Faza przygotowania

Osoba bedaca w tej fazie przygotowuje sie do zmiany zachowania, rozwaza mozliwosci,
planuje dziatania. Wspierajacy dorosty pomaga jej zbudowa¢ plan dziatania (por. Sce-
nariusz nr 2, Cwiczenie 2.1 3.).

Postugujac sie ponizszym przyktadem, uczerh moze zaplanowac swoje dziatania:
Krok 1.
Zatoze dzienniczek obserwacji i bede zapisywac wszystkie stodycze, ktére zjadatem
kazdego dnia w ciggu tygodnia.
Krok 2.
Wyeliminuje jedzenie stodyczy podczas ogladania telewizji.
Krok 3.
Nie bede kupowac stodyczy w sklepiku szkolnym itd.
Wazne jest sprecyzowanie czynnikdw, ktére pomoga osiggnac zamierzony cel, np.
zastgpienie stodyczy warzywno-owocowymi przekaskami, pomoc i wsparcie przyja-
ciela itp. Przygotowany plan powinien by¢ wspodlnie przeanalizowany przez ucznia,
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opiekujacego sie nim pedagoga czy pielegniarke szkolng w celu bardziej realnego
okreslenia kolejnych krokéw, opracowania alternatywnych rozwiazan oraz okreslenia
czynnikow, ktére moga pomac lub szkodzi¢ uczniowi w osiaggnieciu jego celu. O planie
dziecka powinni by¢ poinformowani rodzice, aby zapewni¢ wspoétdziatanie.

Zadaniem osoby wspierajacej jest rowniez umacnianie wiary dziecka w mozliwos¢
przeprowadzenia zmian. Bardzo pomocne okazuje sie przypominanie dziecku przez
rodzicow sytuacji, w ktérych wczesniej wykazato silng wole, wykonato trudne zadanie,
jednym stowem: przekonywanie go, ze jest w stanie zrealizowa¢ swoj cel.

Faza dziatania

Charakteryzuje sie podejmowaniem konkretnych préb zmiany zachowania. Rolg oséb
wspierajacych jest docenianie tych préb, podkreslanie ich znaczenia, zachecanie
do dalszego wysitku, bardzo wazne jest tez wsparcie ze strony ktéregos z réwiesnikéw.
Tym, co moze najbardziej pomdc dziecku w tej fazie, jest docenianie — nawet naj-
mniejszych efektéw - zachecenie go do prowadzenia dzienniczka zmiany, gdzie bedzie
miat dowody na pismie Swiadczace o postepach. W fazie dziatania wazne sg kon-
takty osobiste dziecka z pielegniarkg lub pedagogiem szkolnym, ktérzy moga pomaoc
w zatozeniu dzienniczka czy $ledzeniu wraz z uczniem jego postepow.

Faza wzmocnienia

Nawet wtedy, kiedy nowe formy zachowania trwaja u dziecka diuzszy czas, potrzebne
jest zainteresowanie otoczenia — podkreslanie znaczenia zmiany oraz dalsze zachecanie
do prowadzenia samoobserwacji (dzienniczek zmiany). Nalezy pamietad, ze stare nawyki
moga powrdcic i trzeba sie przed tym zabezpieczy¢.

Nauczyciele, rodzice i inne osoby wspierajace ucznia powinny wiedzie¢, ze procesu
zmiany nie da sie przyspieszy¢ np. poprzez pominiecie ktérejs z faz, gdyz moze to tylko
wzmocni¢ opor przed zmiang. Chcac skutecznie wyeliminowac opér, nalezy pamietac,
jak wazne dla ucznia jest poczucie wolnosci wyboru. Przekonanie, ze to on ma mozliwos¢
decydowania o sobie w waznych sprawach, rozstrzyga, czy podejmie starania w kierunku
zmiany zachowania.

Potrzeba wolnosci wyboru nabiera szczeg6lnego znaczenia u mtodziezy w okre-
sie dorastania, ktéry ma doprowadzi¢ do uzyskania autonomii oraz uksztattowania
poczucia wlasnej tozsamosci. Zartobliwe okreélenie ,na zto$¢ mamie odmroze so-
bie uszy” pokazuje wazng prawidtowos¢: im silniejsza jest presja zewnetrzna, tym
wiekszy bywa opdér przed przyjeciem pewnego modelu zachowania, nawet gdy
stuzy on zaspokojeniu waznych potrzeb. Nie oznacza to jednak, ze nastolatek majacy
catkowitg swobode dziatania bedzie podejmowat najodpowiedniejsze decyzje. Aby
osiaggna¢ autonomie, czyli nauczy¢ sie odpowiedzialnosci, potrzebuje wspétpracy
z dorostymi oraz kontroli przejawiajacej sie w okazywaniu mu zainteresowania'>.

5 Speck O., (2005), By¢ nauczycielem, Gdansk: Gdanskie Wydawnictwo Psychologiczne.
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Przyktadem realizowania powyzszych zatozen w praktyce jest szwedzki program
Elisabeth Arborelius To jest Twoja decyzja's, okreslony w podtytule jako Metoda porad-
nictwa zdrowotnego dla miodziezy. Zgodnie z zatozeniami programu osoba dorosta
wystepuje w charakterze doradcy ucznia i wspiera go we wprowadzaniu zmian prozdro-
wotnych. Spotyka sie z mtodymi ludZzmi na sesjach indywidualnych i grupowych, podczas
ktérych pomaga rozpoznawac i rozwigzywac ich problemy zdrowotne. Uczerh ma prawo
zdecydowac, ktore problemy uznaje za pierwszoplanowe. Uczen z dorostym doradcg,
analizujac problem, szukaja odpowiedzi na pytanie, jakie czynniki wptywaja dobrze,
a jakie Zle na zdrowie ucznia, co przejawia sie w samopoczuciu fizycznym, psychicznym
i spotecznym. Nastepnym krokiem jest wspodlna analiza mozliwosci poprawienia samo-
poczucia. Rolg dorostego doradcy jest towarzyszenie dorastajgcemu uczniowi w reali-
zowaniu samodzielnie okreslonego celu, a nie przekazywanie mu sugestii dotyczacych
zmian w jego zachowaniach zdrowotnych. Zasadnicze znaczenie ma pomoc w stworze-
niu planu dziatai, ktéry powinien doprowadzi¢ do osiaggniecia wytyczonego celu,
w tym wyodrebnienia kolejnych etapéw postepowania (co zrobie w najblizszym czasie,
co w nastepnych miesigcach) oraz okreslenia czynnikdw wspierajacych i utrudniajacych.
Ewaluacja realizacji programu wykazata, ze podejscie to pozytywnie wptywa na motywa-
cje mtodych ludzi i skfania ich do dziatai prozdrowotnych.

' Arborelius E. (oprac.), To jest Twoja decyzja. Metoda poradnictwa zdrowotnego dla mtodziezy, Linkoping (Szwecja): Linkoping
University; Szymaniska M.M. (adaptacja w Polsce), (1992), Warszawa: Instytut Matki i Dziecka.
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Rozdziat lll

Genowefa Litewka

Rola pielegniarki szkolnej we wspieraniu uczniow
z problemem nadwagi i otytosci

1. Zapobieganie nadwadze i otytosci uczniow

Dziatania majace na celu zapobieganie nadwadze i otytosci nalezy rozpocza¢ od naj-
miodszych lat zycia dziecka. Zdaniem specjalistéw juz 1-2-latek wymaga urozmaiconej
i zrownowazonej diety oraz odpowiedniej dawki aktywnosci ruchowej. Szczegdlng
uwage specjalisci skupiaja na dzieciach z rodzin, w ktérych nadwaga lub otyto$¢
wystepuje wsrdd najblizszych oséb - rodzicow i dziadkdw.

W okresie wczesnodzieciecym i przedszkolnym, w ramach podstawowej opieki
zdrowotnej, profilaktyczng opieke nad dzie¢mi sprawuja lekarze pediatrzy lub lekarze
rodzinni oraz pielegniarki. W szkole dziatania w tym zakresie podejmuje pielegniarka
szkolna, ktora pierwszy kontakt z dzieckiem moze nawigzac¢ juz podczas wykonywania
bilansu 6-latka. Badanie to moze sie odby¢ na terenie przedszkola, do ktérego uczeszcza
dziecko, lub w szkole w klasie 0.

Bilans 6-latka jest bardzo wazny, poniewaz stanowi baze do dalszej opieki i poréwny-
wania rozwoju dziecka w kolejnych latach nauki w szkole. Jego podstawowym elemen-
tem s testy przesiewowe, umozliwiajagce wczesne wykrywanie zaburzen w rozwoju
i ocene stanu zdrowia dziecka. W ramach badania dokonuje sie pomiaréw masy ciata
i wzrostu, a takze doktadnie sprawdza stuch, wzrok oraz ocenia budowe i postawe
ciata. Wyniki pomiaréw poréwnuje sie z normami okreslonymi w siatkach centylowych,
po czym oblicza wskaznik masy ciata BMI i na podstawie obowigzujacych tabel wartosci
centylowych BMI dokonuje jego oceny.

Dzieci w wieku 6-9 lat, ktére majg nadwage, czyli BMI na poziomie i powyzej
85 centyla, moga bez drastycznej diety osiaggng¢ odpowiednig mase ciata w stosunku
do wzrostu, jednak nalezy pamieta¢ o ich prawidtowym, zbilansowanym zywieniu, je-
dynie z niewielkimi ograniczeniami, np. matej ilosci stodyczy, oraz zwiekszeniu aktyw-
nosci ruchowej.

Dzieci w okresie dojrzewania fizycznego, majace 10-12 lat, rozwijaja sie bardzo
dynamicznie - caly czas rosna. Dlatego wiasnie wtedy wymagaja bacznej obserwacji.
Specjalisci czesto ttumacza rodzicom, ze niewielki nadmiar kilograméw moze zostac
wyréwnany przez szybki przyrost wysokosci — a to nastepuje woéwczas, gdy mtodziez
spozywa positki zbilansowane oraz zazywa duzo ruchu.

Natomiast gdy nadwaga dziecka przechodzi w otyto$¢ (BMI na poziomie lub powyzej
95 centyla), nalezy podejs¢ do problemu kompleksowo. Potrzebna jest wspétpraca
rodzicow, lekarza, pielegniarki, nauczycieli i oczywiscie samego ucznia.
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2. Doswiadczenia pielegniarki szkolnej w pracy z uczniami i rodzicami
w Szkole Podstawowej nr 38 w Bydgoszczy

2.1. Diagnozowanie problemu nadwagi i otytosci oraz dziatania na rzecz
ucznioéow

Wspétpraca szkoty z uczniami i ich rodzicami, majaca na celu walke z nadwaga
i otyloscia, zostata podjeta w Szkole Podstawowej nr 38 w Bydgoszczy z inicjatywy szkol-
nej pielegniarki, ktéra swoje dziatania rozpoczeta od zdiagnozowania problemu.

Pielegniarka zwazyta i zmierzyta wszystkich uczniéw. Na podstawie wysokosci i masy
ich ciata obliczyta wskazniki BMI oraz ocenita je wedtug tabel centylowych w stosunku
do wieku i ptci kazdego dziecka. Po zestawieniu danych okazato sie, ze w kwietniu 2008
roku na 470 uczniéw 122 miato problem nadwagi lub otytosci, co stanowito 26% ogétu
uczniéw szkoty, przy czym bardzo duza otytos¢ charakteryzowata 44 z nich.

Po przeanalizowaniu wynikéw z dyrektorem szkoty i innymi pracownikami podjeto
decyzje o rozpoczeciu staran o poprawe stanu zdrowia dzieci.

Pierwszym krokiem byta likwidacja sklepiku szkolnego, ktory oferowat produkty
niesprzyjajace zdrowiu. Rodzice i dzieci przyjeli ten fakt bez protestu, poniewaz dyrek-
tor zaproponowat w zamian mozliwo$¢ zakupu zdrowego $niadania, za drobng optata
ponoszong przez rodzicow.

Poczatkowo jedzenie $niadania w szkolnej stotéwce wywotywato u uczniéw zdzi-
wienie, a nawet niedowierzanie. Jednak z roku na rok ta forma zdrowego zywienia
zyskiwata aprobate i z czasem stafa sie codzienna praktyka, a obecnie korzysta z niej
juz kilkudziesieciu uczniéow. W szkole dzieci jedza tez obiady, gotowane na miejscu
w szkolnej kuchni. Jadtospis przygotowywany jest w porozumieniu z dietetykiem, dla-
tego rodzice maja pewnos¢, ze positki sg zbilansowane i petnowartosciowe.

Na poczatku roku szkolnego 2008/2009 pielegniarka szkolna wspdlnie z nauczy-
cielami rozpoczeta rozmowy w klasach na temat znaczenia zdrowego trybu zycia,
w tym prawidtowego odzywiania sie. Spotkania z dzie¢mi miaty miejsce wielokrotnie,
przy réznych okazjach i na réznych lekcjach. Nie byty to dtugie, nudne wyktady, ale raczej
dyskusje o tym, co jest zdrowe, a co nie.

Podczas rozméw w klasach pielegniarka zadawata uczniom pytania, a dzieci mowity,
co wiedza np. o owocach i warzywach. W toku wypowiedzi okreslaty ich wyglad, smak,
zawartos¢ witamin oraz korzysci dla zdrowia. Pielegniarka uzupetniata wiadomosci dzie-
ci i korygowata ewentualne bfedy. Praktyka szkolng stato sie organizowanie dni posz-
czegdlnych owocdw i warzyw, podczas ktérych uczniowie nosza okazjonalne ubrania,
w kolorach danego owocu lub warzywa.

Od 2008 roku wszystkie dzieci s3 wazone i mierzone w szkole dwa razy w roku - po
wakacjach i feriach zimowych. Przeanalizowane wyniki omawiane sg z uczniami indywi-
dualnie. Natomiast na forum szkoty problem nadwagi i otytosci jako zjawisko spoteczne
oraz metody jego rozwigzywania przedstawiane s ogdlnie.
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Waga dzieci otylych (powyzej 95 centyla) jest monitorowana co miesiac, i to je mo-
bilizuje do walki z nadwaga. Po wykonaniu pomiaréw odbywaja sie rozmowy z kazdym
z nich, podczas ktérych analizowany jest sposéb odzywiania sie dziecka i jego aktywnos¢
ruchowa. Dane na temat ucznia przekazywane sg w formie pisemnej rodzicom. Zawieraja
wyniki pomiaréw sprzed miesigca i aktualne oraz analize postepéw ucznia w radzeniu
sobie z otytoscia. Takie informacje pomagaja utwierdzi¢ rodzicéw, a zwihaszcza dzieci,
w przeswiadczeniu o stusznosci ich zmagan z nadwaga lub otytoscia.

Ponadto w szkolnym gabinecie pielegniarskim w widocznym miejscu wywieszone
sg siatki centylowe, w znacznym powiekszeniu. Dzieci z pomoca pielegniarki moga
sprawdzi¢, ile waza i ile majg wzrostu; uczniowie ze starszych klas potrafig juz sami
okresli¢ swoje parametry.

Propagowanie w szkole zdrowego trybu zycia odbywa sie réwniez w innych formach
- np. akcji informacyjnych, w ramach ktérych dzieci przygotowuja gazetki tematyczne,
plakaty, konkursy, wystawy, przedstawienia oraz imprezy sportowe i rekreacyjne, w czym
pomagaja im nauczyciele, pielegniarka szkolna i rodzice.

2.2, Wspétpraca z rodzicami

Z roku na rok coraz wiecej rodzicéw aprobuje dziatania szkoty i popiera szkolny
program walki z nadwagg i otytoscia, czynnie wtaczajac sie do wspodtpracy. Rodzice
uczestnicza w organizowaniu imprez klasowych i ogdlnoszkolnych - dostarczaja np.
owoce, domowe wypieki i napoje, pomagaja w przygotowaniu strojéw potrzebnych do
inscenizacji.

Wszystkie inicjatywy maja charakter cykliczny i obecnie, po uptywie 4 lat, zdrowy tryb
zycia stat sie czyms$ naturalnym, a wiedza na ten temat, wprawdzie podstawowa, stale
wprowadzana jest jako element codziennych zaje¢ uczniéw.

W pazdzierniku 2008 roku z inicjatywy szkolnej pielegniarki, we wspétpracy
z dyrektorem i nauczycielkq wychowania fizycznego, w szkole odbyto sie spotkanie
z rodzicami, ktérych dzieci dotkniete byly znaczng otytoscia. Pielegniarka wyjasnita
rodzicom, na czym polega wprowadzany przez szkote program walki z otytoscia oraz
przedstawita problem dzieci.

Na spotkanie przybyto 38 0séb z zaproszonych 44. Nie od razu udato sie przekonac
uczestnikdw, ze zjawisko dotyczy wihasnie ich dzieci. Pielegniarka zaprezentowata rodzi-
com informacje o nadwadze i otytosci dzieci — pokazujac to na powiekszonych siatkach
centylowych. Przygotowata takze indywidualne informacje i porady dla kazdego dziecka.
Wyjasnita rodzicom znaczenie problemu, postugujac sie obrazowym przyktadem
dziecka, ktére wazy o 10 kg za duzo, i poréwnujac jego stan do samopoczucia rodzica
noszacegona plecach 10 kg zakupéw przez calg dobe. Dla rodzica oznaczatoby to spory
ciezar, nalezato wiec zda¢ sobie sprawe, jak czuje sie dziecko, ktére wazy 1/3 wagi rodzi-
ca, ma mniej sity, a musi dzwigac taki dodatkowy bagaz.
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2.3. Wspotpraca z placowkami ochrony zdrowia i udziat uczniéow
w programie ,Trzymaj forme”"’

Aby poméc rodzicom i ich dzieciom, w 2008 roku szkofa za posrednictwem pielegniarki
zgtosita uczniéw do programu zwalczania otytosci u dzieci i mtodziezy, ktéry byt reali-
zowany przez Szpital Dzieciecy w Bydgoszczy. Dzieci i rodzice umowieni zostali na spot-
kanie ze specjalistami w celu otrzymania fachowej i kompleksowej pomocy - lekarza,
psychologa, dietetyka i rehabilitanta. Jednak nie wszyscy z niej skorzystali. Z niektorymi
rodzicami spotkania odbywaty sie kilkakrotnie, nawet indywidualnie, ale tylko cze$¢
z nich udato sie przekona¢ do podjecia staran o zdrowie dzieci.

Pielegniarka szkolna nawiazata tez $cista wspoétprace z Poradnig Dziecieca w przy-
chodni ,Przyjazna” w Bydgoszczy, w ktdrej dzieci otyte i ich rodzice uzyskujg fachowg
porade i pomoc. Przychodnia bardzo powaznie traktuje problem nadwagi i otytosci, a jej
pacjenci sg poddawani regularnej obserwacji medycznej. Niestety, w innych placéwkach
dzieciecych pediatrzy zazwyczaj bagatelizujg zjawisko otytosci, wskutek czego rodzice
pozostaja w btednym przekonaniu, ze ich dzieci maja prawidtowa mase ciata. W takich
sytuacjach trudno uswiadomic im problem, ktéry z biegiem czasu moze narastac.

Szkolny program walki z otytoscig jest scisle powigzany z programem Trzymaj forme.
Dlatego duze znaczenie w szkole, poza prawidtowym odzywianiem, ma takze ruch.
W tym zakresie pielegniarka szkolna $cisle wspotpracuje z nauczycielami wychowania
fizycznego. Grupy dzieci otylych majg dodatkowe zajecia ze specjalnie dla nich opra-
cowanymi ¢wiczeniami, utatwiajagcymi spalanie wiekszej ilosci kalorii oraz stuzace
0g6lnemu usprawnieniu.

Na zajeciach spotykajg sie uczniowie, ktérzy majg podobne problemy. Cwiczenia
nie wywotuja wiec u nich skrepowania i chetnie uczestnicza w spotkaniach. Ponadto
wprowadzenie specjalistycznych zaje¢ spowodowato, ze dzieci z nadwagg i otytoscia
swobodniej ¢wiczg na lekcjach wychowania fizycznego i s ogdlnie w lepszej kondycji.

W prowadzonym przez szkote programie walki z otytosciag oprécz problemoéw
natury fizycznej i psychicznej brany jest pod uwage aspekt postrzegania dzieci
z nadmierng masg ciata przez innych ucznidéw. Podczas rozméw w klasach duzy na-
cisk ktadzie sie na uswiadomienie uczniom, ze w wielu przypadkach mamy do czynie-
nia z chorobg i nie nalezy sie wysmiewac z kolegéw, a trzeba im pomagac. Problem
nadwagi i otytosci nie jest wiec traktowany jak temat tabu, przeciwnie - rozmawia sie
o nim wprost, a to ufatwia jego zrozumienie przez réwiesnikéw dzieci otylych.
W szkole jest tez grupa dzieci, ktére kiedy$ miaty nadwage, obecnie ich masa ciata utrzy-
muje sie w normie - stanowia wiec dobry przyktad dla swoich kolegow.

7 Program Trzymaj forme to inicjatywa propagujaca zdrowy styl zycia, o dwukierunkowym podejsciu — promujacym przyjemne,
zbilansowane odzywianie, pofaczone z regularng aktywnoscig fizyczna. Wspotorganizowany przez Gtéwny Inspektorat Sani-
tarny oraz Polska Federacje Producentéw Zywnosci Zwiazek Pracodawcédw w ramach realizacji strategii WHO dotyczacej diety,
aktywnosci fizycznej i zdrowia (www.trzymajforme.pl).
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Jak zaznaczono, zdrowy tryb Zzycia nalezy promowac i wprowadzac¢ u dzieci od
najmtodszych lat. W bydgoskich przedszkolach ,Promyczek” i ,Skrzat” fachowg opieke
pod okiem szkolnej pielegniarki znajduja juz 6-letnie dzieci. Placowki te nie tylko
przystapity do walki z otyloscig u dzieci, ale uczestnicza tez w programie Trzymaj
forme. W ramach programu w grupach 5-6-latkéw prowadzone sg rézne formy za-
baw promujacych zdrowie. Dzieci poznajg wartosci odzywcze i smakowe warzyw
i owocéw oraz dowiadujg sig, jak wazne sa dla ich zdrowia. Rodzice informowani sa
o dziataniach prozdrowotnych w przedszkolach, wiekszo$¢ z nich jest zadowolona
z inicjatyw i wspiera je w miare potrzeb.

Propagowanie i wprowadzanie zdrowego stylu zycia oraz walka z otytoscia u dzie-
ci we wczesnym wieku szkolnym i nastolatkéw wymagaja réznych metod dziatania.
Mtodziezy gimnazjalnej i starszej mozna np. w formie prezentacji wyttumaczy¢ zasady
zdrowego zywienia, poniewaz ich wiedza umozliwia zrozumienie przekazu werbalnego.
Dzieci ze szk6t podstawowych chetnie nasladuja postepowanie dorostych. Zachowanie
dzieci jest wiec takie jak przedstawiony im wzorzec, czyli w tym wieku najwazniejszy
jest dobry przykfad. Mate dziecko nie jest w stanie zrozumie¢, dlaczego nie wolno jes¢
np. duzo stodyczy - w jego ocenie sg dla niego dobre, bo mu smakuja. Wyttumaczenie
dziecku, Zze nie s3 zdrowe, jedzone w nadmiernych ilosciach, wymaga od oséb
dorostych cierpliwosci i konsekwencji. Nie wystarczy powiedzie¢ dziecku ,nie, bo nie’,
poniewaz wywota to efekt buntu i nie przyniesie oczekiwanego rezultatu. Dzieciom
nalezy proponowac zdrowe zamienniki i wprowadzac¢ je do diety, eliminujgc produkty
niesprzyjajace zdrowiu. Sami tez powinnismy jes¢ to, co serwujemy dziecku. Stanowigc
dobry przyktad, matymi krokami zrealizujemy cel i odniesiemy sukces. W Szkole Podsta-
wowej nr 38 w Bydgoszczy cate grono pedagogiczne oraz pozostali pracownicy swoim
zachowaniem popularyzuja zdrowy styl zycia i codzienng postawg promuja hasto:
Trzymaj forme!
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Rozdziat IV
Joanna Dudek-Gtgbicka

Rola rodzicéw we wspieraniu dziecka z nadwaga
i otyloscia

1. Wyzwania stojace przed rodzicami dziecka z nadwaga i otytoscia

Realia wspétczesnego $wiata nie sprzyjaja ludziom majacym problemy z nadwaga
i otytoscia. Mimo Ze zalezy nam na wygladzie i negatywnie oceniamy osoby, ktérych
ciato nie jest idealne, bo jego masa odbiega od aktualnych kanondéw estetycznych
i zdrowotnych, nie zwracamy wystarczajacej uwagi na dziatanie czynnikédw uniemoz-
liwiajacych osiggniecie standardow, ktére chcielibysmy reprezentowac.

Nie zauwazamy, ze zyjemy w zawrotnym tempie, Zle sie odzywiamy lub nie zazywa-
my ruchu. Zapominamy, ze na co dzien otacza nas i pogtebia nasze zte nawyki wszech-
obecna reklama, niestety, czesto skierowana do dzieci, ktére widza potki petne
niezdrowego tuczacego jedzenia, nierzadko ze stodyczami, umieszczone w zasiegu ich
wzroku. Nie pozwalamy sobie na zjedzenie positku bez pospiechu, brakuje nam czasu na
rodzinny wypoczynek, wspdlne spedzanie czasu i odpowiednig ilos¢ aktywnosci fizycznej.

Wszystkie te bodzce, jak rowniez fizjologiczne i psychologiczne uwarunkowania,
ktére wptywaja na sposéb odzywiania sie i w konsekwencji mase ciata, powoduija,
ze nietatwo nam osiggnac i utrzymac prawidtowa sylwetke. Problem ten - cho¢ mozemy
go korygowac - coraz bardziej widoczny jest wsrdéd dzieci.

2. Nadwaga dziecka problemem rodziny

Biorac pod uwage, jak ztozona jest sytuacja dziecka z nadwaga czy otytoscia, rola
rodzicéw i rodziny jest nieoceniona — zaréwno w aspekcie szeroko pojetej modyfikacji
stylu zycia, majacej na celu kontrole masy ciata, jak i wsparcia psychologicznego.
Zmiany w zakresie nawykéw zywieniowych czy aktywnosci fizycznej sa najskuteczniejsze
w przypadku dzieci z nadwaga i otytoscia, jesli dotycza wszystkich cztonkéw rodziny. Tak
szeroka korekta stylu zycia moze przynies¢ korzysci zdrowotne nawet tym domowni-
kom, ktérzy nie maja probleméw z waga, a jednoczesnie sprawi¢, ze dziecko nie bedzie
czuto sie wykluczone, naznaczone czy gorsze dlatego, ze stosuje sie do pewnych zasad.

Co istotne, dzieki takiemu podejsciu mozna juz od zaraz zacza¢ dziatac i stopniowo
wprowadzac zmiany, ktére beda wyrazem troski o zycie, zdrowie i przysztos¢ dziecka.
Nie musimy czeka¢ az samo zrozumie taka potrzebe czy tez samodzielnie podejmie
prébe zmiany.

3. Ksztaltowanie srodowiska otaczajacego dziecko
Zmian mozna dokonywa¢ powoli, stopniowo, dostosowujac je do tego, na co my
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i nasza rodzina jesteSmy gotowi. Nalezy zaczg¢ od najprostszych krokdw - pozby¢ sie
z domu kalorycznego jedzenia o niskiej wartosci odzywczej, przesta¢ kupowac chrup-
ki, chipsy i inne stone przekaski, stodycze, stodkie napoje, nie robi¢ zapaséw tzw.
Smieciowego jedzenia. W zamian za to powinno sie zadba¢, zeby w domu byto duzo
Swiezych warzyw i owocdw we wszystkich kolorach teczy. Trzeba sprawi¢, aby zawsze
znajdowaty sie w widocznym miejscu i byty na wyciagniecie reki, np. w pokoju w misach
stojacych na stole lub w kuchni. Stodkie napoje nalezy zastapi¢ zawsze dostepna woda
mineralna, np. z dodatkiem soku z cytryny. Dzieki temu w naturalny i prosty sposob
dziecko bedzie mogto nauczy¢ sie wybiera¢ warzywa i owoce, zamiast jes¢ stodycze,
oraz pi¢ wode, zastepujac nig stodkie napoje.

Powinnismy pozwoli¢ dziecku uczestniczy¢ w wyborze zdrowych produktéw podczas
zakupow, w planowaniu positkdw oraz ich przygotowywaniu. Nalezy pamietac réwniez,
aby ksztattowa¢ odpowiednig atmosfere wokot tematyki wygladu, masy ciata i jedzenia
- tzn. dbag, by nie staty sie gtdwnym tematem rozmdw, nie skupiac sie na nich nadmier-
nie. Trzeba postarac sie przenie$¢ uwage na inne istotne aspekty zycia — realizacje pasji,
zainteresowan, inwestowanie w relacje, zycie towarzyskie. Musimy potozy¢ nacisk na to,
aby dbatos¢ o zdrowie i ciato - zaréwno nasze wiasne, jak i dziecka - ptynefa z troski
i akceptacji, a nie z nienawisci i pogardy dla samego siebie.

3.1. Modelowanie

We wdrazaniu nowych zachowan nasze dzieci uzyskuja najlepsze rezultaty, jeslimoga
obserwowac wazne i znaczace dla nich osoby, przejawiajace te zachowania — jest to tzw.
modelowanie zachowan. Kiedy dziecko obserwuje, jak ze smakiem zjadamy warzywa,
¢wiczymy, ograniczamy czas spedzany przed telewizorem, jest duza szansa, ze zrobi to
samo. Mozemy na przyktad, spozywajac lub przygotowujac zdrowy positek, opowiadac
o tym dziecku — méwic dlaczego wybieramy te, a nie inne produkty, i co sprawia, ze sg
one dobre dla zdrowia cztowieka. Modelowanie moze dotyczy¢ dziatart bedacych prze-
jawem zdrowego stylu zycia, ale tez podejscia do samego siebie — swego wygladu, masy
ciata, jedzenia, czyli troski o wtasne ciato i zdrowie.

3.2. Taktyki, ktérych nalezy unika¢
Badania pokazuja, ze niektére popularnie stosowane strategie nie prowadza

do pozadanych rezultatéw, a wrecz odwrotnie — mogg zaostrza¢ problemy.

¢ Unikaj stosowania restrykcyjnych diet!
Diety takie czesto prowadza do wystapienia niedoboréw réznych sktadnikéw odzyw-
czych, co moze niekorzystnie wptyna¢ na zdrowie dziecka, zwtaszcza ze znajduje sie
ono w fazie intensywnego rozwoju i wzrostu. Diety spowalniajg réwniez metabo-
lizm i prowadza zazwyczaj do odwrotnych od zamierzonych rezultatéw — zamiast
trwatego chudniecia powodujg tycie (efekt jo-jo). Przestrzeganie diet wiaze sie
z koncentrowaniem na jedzeniu, wadze i wygladzie, potegujac zagrozenie wystgpie-
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nia zaburzen odzywiania, spadku samooceny czy depresji. Zamiast stosowac
diety, nalezy skupic sie na stopniowym wprowadzaniu trwatych zmian w nawykach
zywieniowych dziecka.

Nie zakazuj jedzenia stodyczy!

Catkowity zakaz ich spozywania moze doprowadzi¢ do paradoksalnych efektow
- sprawi¢, ze dziecko bedzie bardziej pragneto stodyczy, bardziej o nie zabiegato
i poszukiwato réznych sposobéw ich zdobycia — w mysl znanego powiedzenia,
ze zakazany owoc smakuje najbardziej. W zamian za to nalezatoby sprébowac
przenie$¢ uwage dziecka na inne menu, np. przekaski w postaci owocéw, ograniczyc
mu dostep do stodyczy, zmniejszy¢ ich ilos¢ lub czestos¢ spozywania, catkowicie
z nich jednak nie rezygnujac.

Nie traktuj jedzenia jako nagrody czy pocieszenia!

Jedzenie stodyczy nie powinno stanowi¢ nagrody za zjedzenie warzyw, dobra
ocene w szkole czy grzeczne zachowanie. Nagrody w postaci jedzenia zastepuj
uwaga poswiecang dziecku, przytuleniem, stuchaniem go z zainteresowaniem
i akceptacjg, okazaniem wsparcia. Nie traktuj jedzenia jako tzw. pocieszacza,
a jesli dziecko jest smutne lub zdenerwowane, pozwdél mu przezywac te emocje,
nie zagtuszajac ich jedzeniem.

Nie koncentruj sie na wadze i odchudzaniu!

W przypadku dzieci z nadwaga czy otytoscia nie tyle istotny jest sam spadek wagi,
co jej utrzymywanie, przy jednoczesnym zwiekszeniu wzrostu dziecka (zmiana
proporcji wagi do wzrostu). Warto pamietac o celu ostatecznym i najwazniejszym
- zdrowiu! Aby osiggna¢ wiasciwa mase ciafa i cieszy¢ sie zdrowiem, najwazniejsza
jest trwata zmiana stylu Zycia, za$ regulacja wagi to konsekwencja tych dziatari. Nad-
mierne koncentrowanie sie na wadze i odchudzaniu paradoksalnie moze zwieksza¢
ochote na jedzenie, niekorzystnie dla zdrowia. Trzeba wiec sprawi¢, by problem nad-
wagi nie byt gléwnym tematem rozmdw. Zamiast wygtasza¢ wykfady, przemowy
i przekonywac¢ dziecko do utraty wagi i odchudzania, nalezy dziata¢, zmieniajac
srodowisko otaczajgce dziecko i modelujac wtasciwe zachowania.

4, Strategie, ktore dziataja

4.1. Zmiana nawykdéw zywieniowych
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Zmiane nawykow zywieniowych dziecka mozna wprowadza¢ matymi krokami.
Przeorganizuj dostepnos¢ jedzenia!

Spraw, aby zamiast stodyczy i niezdrowych przekasek oraz stodkich napojéw dziecko
miato fatwy dostep do swiezych owocéw i warzyw oraz wody mineralnej (najlepiej
niegazowanej, bez dodatkdéw smakowych).

Zmien sposoby przyrzadzania positkow!

Zrezygnuj ze smazenia, nie stuzy to zadnemu z domownikéw, tobie tez. Czesciej
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przyrzadzaj potrawy gotowane, pieczone lub duszone. Zache¢ dziecko do wspdl-
nego przygotowywania positkéw, np. satatek, robienia zakupéw, czytania etykiet
informujacych o wartosci odzywczej produktu.

¢ Wymien talerze na mniejsze, kupuj mniejsze opakowania!
Badania wykazuja, ze tak proste i drobne zmiany, jak mniejsze talerze, mniejsze ty-
zeczki, kupowanie produktéw w mniejszych opakowaniach (np. ptatkéw $niada-
niowych), pozwalajg zjes¢ mniej.

e Zwroc¢ uwage na odpowiednia atmosfere przy positkach!
Ustal state godziny positkéw, pamietajac zawsze o $niadaniu! Postaraj sie znalez¢
czas - o ile to mozliwe - aby jak najczesciej jes¢ razem z dzieckiem. Przy stole kon-
centrujcie sie na jedzeniu i rozmowie, byciu ze sobg, a nie z laptopem, telewizorem
czy telefonem. Jedzcie na siedzaco, bez pospiechu, delektujac sie positkiem.

4.2, Zwiekszenie aktywnosci fizycznej

Oprocz zmiany nawykéw zywieniowych istotne jest zwiekszenie aktywnosci
fizycznej dziecka. Chodzi nie tylko o uprawianie sportu, ale réwniez ogdlng ilos¢ ruchu
w ciggu dnia. Zmiany mozna zacza¢ np. od wchodzenia po schodach zamiast wjezdza-
nia winda, wysiadania jeden przystanek wczesniej i krotkiego spaceru, wspdlnych
wypadéw rowerowych w weekendy, wiaczenia dziecka do wykonywania obowigzkdéw
domowych, np. sprzatania. Istotne sg gry i zabawy ruchowe. W ramach zaje¢ sportowych
dobrze jest wybierac i proponowac dziecku takie, ktére sprawiajg mu prawdziwg frajde.
Aktywnos¢ fizyczna nie powinna byc¢ karg, ma stanowi przyjemnosc¢ i dobra zabawe.

4.3. Pozostate aspekty zdrowego stylu zycia

Warto zwréci¢ uwage, jak dziecko spedza wolny czas. Wiele godzin przed kompu-
terem czy telewizorem moze sprzyja¢ nadwadze, podobnie jak niedoboér snu. Nalezy
dbac o prawidtowg ilos¢ snu dziecka, wynoszaca co najmniej 7-8 godzin, zachecac je do
angazowania sie w rézne formy aktywnosci, w tym chwali¢ za realizowanie zainteresowan
i pasji — dzieki temu koncentracja dziecka na jedzeniu i wadze bedzie mniejsza.

5. Wsparcie psychologiczne i zapobieganie samostygmatyzacji dziecka
znadwaga i otytoscia

Sposéb mowienia rodzicdw o wadze i wygladzie dziecka oraz wypowiedzi innych
0s6b z jego otoczenia maja istotne znaczenie - moga bowiem ksztattowaé samoocene
dziecka i wptywac na jego stan zdrowia. Nalezy wiec uczy¢ dziecko patrzenia na siebie
przez pryzmat czegos wiecej niz tylko masa ciata i wyglad — powinno ono uwzglednia¢
w ocenie samego siebie réwniez inne dziedziny i aspekty zycia.

Nie wolno ocenia¢ i krytykowac dziecka za to, jak wyglada, ile wazy i jak radzi so-
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bie z jedzeniem. Trzeba pamietad, ze ztos¢, wstyd i poczucie winy nie pomoga mu,
a wrecz odwrotnie — moga utrudni¢ osiggniecie wtasciwej wagi. Odchudzanie bazujace
na nielubieniu siebie i uwewnetrznionych negatywnych przekonaniach (samostygmaty-
zacji) nie jest skuteczne, moze prowadzi¢ do objadania sie, paradoksalnie — wzrostu
wagi i wystapienia zaburzen odzywiania czy depresji. Co wiecej, sama stygmatyzacja
moze mie¢ wplyw na cate pdzniejsze zycie dziecka — sprawi¢, ze bedzie spogladato na
siebie, myslac: ,jestem gruby, to znaczy staby, gorszy, nieatrakcyjny’, oraz spowodowac,
ze zgodnie z takimi wyobrazeniami o sobie bedzie podejmowato decyzje dotyczace
wilasnej przysztosci.

Skuteczne natomiast jest podejscie oparte na akceptacji samego siebie, trosce
o wiasne ciato i zdrowie, wigzace sie tez z zainteresowaniem innymi dziedzinami
zycia niz tylko jedzenie. Mozna je zacza¢ ksztattowac u swojego dziecka chocby dzis,
okazujac mu akceptacje, bez wzgledu na to, ile wazy. Nalezy przy tym uczy¢ dziecko
wilasciwej pielegnacji ciata - majac na uwadze wzmozonag potliwos¢, sktonnosé
do odparzen i zmian zapalnych skéry wystepujacych u 0séb z nadmiarem masy ciata.
Trzeba tez zadba¢, by miato ono odpowiednio dobrang odziez - z naturalnych tka-
nin, w stosownym kolorze i kroju, maskujaca defekty sylwetki i podkreslajacag mocne
strony urody.

Musimy okazywa¢ dziecku zrozumienie i wsparcie w trudnych chwilach, spedza¢
Z nim czas, uwaznie stuchac i rozmawia¢ o wszystkim, co je nurtuje, a takze modelowac
jego podejscie do zycia wyptywajace z akceptacji samego siebie i troski o wihasne
zdrowie i ciato.
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Rozdziat VvV
Barbara Wolny

Wspieranie dziecka z nadwaga i otytoscia na zajeciach
wychowania fizycznego

1. Sprawnosc fizyczna dzieci z nadwaga i otytoscia

Nadwaga lub otyto$¢ ucznia' nie sprzyja podejmowaniu przez niego aktywnosci
fizycznej. Nadmierna masa ciata nie tylko obcigza i uniemozliwia mu sprawne
wykonywanie ¢wiczern ruchowych, ale powoduje tez, ze czesto narazony jest na
drwiny ze strony réwiesnikéw, zwlaszcza na zajeciach wychowania fizycznego. Brak
szybkosci, precyzji ruchéw, zwinnosci i wytrzymatosci zniecheca ucznia do ¢wiczen,
poniewaz na tle klasy czy grupy réwiesniczej wypada bardzo niekorzystnie - jest
zwykle niezdarny, ociezaty i szybko sie meczy. Pomijany i niezauwazany przez na-
uczyciela, szuka wymowek i pretekstdw do nieuczestniczenia w lekcji, co usprawie-
dliwia zaswiadczeniami od rodzicéw, nierzadko takze od lekarza. Tym samym wpada
w zamkniety krag — unika lekcji i nie podejmuje ¢wiczen ruchowych, a brak aktywnosci
fizycznej czesto rekompensuje sobie podjadaniem i biernym wypoczynkiem.

Powyzsze zachowania wymagajg interwencji ze strony dorostych. Szczegdlna rola
przypada tu nauczycielowi wychowania fizycznego, ktéry w ramach swoich lekcji po-
winien zaja¢ sie kazdym uczniem, rowniez tym z mniejsza sprawnoscia fizyczna. Takie
podejscie wigze sie z realizacja gtéwnego celu wychowania fizycznego, czyli przygoto-
waniem ucznidw do aktywnego udziatu w tzw. sportach catego Zycia*.

W podejmowaniu aktywnosci fizycznej przez dzieci i mtodziez decydujaca role
odgrywa ich sprawnosc fizyczna. Sprawnos¢ fizyczna jest $cisle powigzana z aktywnoscia
fizyczng, ktéra wdrazana systematycznie, rozwija, doskonali i wzmacnia sprawnosc
ruchowa cztowieka. Brak lub niewspdtmierna do wieku aktywnos¢ fizyczna wptywa na
obnizenie ogdlnej sprawnosci ruchowej, co pociaga za sobga niekorzystne skutki i moze
przyczynia¢ sie do wielu zagrozen dla zdrowia dzieci i mfodziezy, w tym prowadzi¢ do

adwagi i otytosci:

Uczniowie z nadwaga lub otytoscig charakteryzuja sie obnizonym poziomem ogdl-

TTej SPrawnosci fizycznej oraz dysharmonig Tozwoju motorycznego™:

'8 Przedstawione w poradniku dziatania skierowane sg do ucznia z tzw. otytoscia prosta (pierwotng), w ktérej nadmierna masa
ciata jest skutkiem zachwiania réwnowagi miedzy energig dostarczana z pozywieniem a wydatkowana przez organizm. Zob.
Jopkiewicz A, Suliga E., (2005), Biomedyczne podstawy rozwoju i wychowania, Wydawnictwo Instytutu Technologii Eksploatacji,
s. 198, [w:],Biuletyn Informacji Publicznej Radom - Kielce".

' Por. Podstawa programowa wychowania fizycznego. Rozporzadzenie Ministra Edukacji Narodowej z dnia 23 grudnia 2008 r.
w sprawie podstawy programowej wychowania przedszkolnego oraz ksztatcenia ogélnego w poszczegélnych typach szkot,
Dz.U.z2009r. Nr 4, poz. 17.

2 Jopkiewicz A., Suliga E. (2005), Biomedyczne podstawy rozwoju i wychowania. Wydawnictwo Instytutu Technologii
Eksploatacji, s. 199, [w:],Biuletyn Informacji Publicznej Radom - Kielce".
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Stwierdzona u uczniéw otytych niska sprawnos¢, spowodowana brakiem aktywnosci
fizycznej i potaczona z niewtasciwym odzywaniem, ostabia ksztattowanie i rozwoj
zdolnosci motorycznych. Dysproporcje miedzy uczniami otytymi a ich réwiesnikami
z prawidtowa masa ciata dotycza prawie wszystkich cech motorycznych.

Nadwaga i otytos$¢ nie sprzyjaja szybkosci. Uczen otyly nie uzyskuje zazwyczaj
dobrych wynikéw w testach sprawnosci badajacych szybkos¢, przeprowadzanych na
wszystkich etapach edukacji szkolnej. Rdznica ta narasta wraz ze wzrostem nadwagi?'
i wiekiem ucznia. Obcigzenie spowodowane nadwaga przyczynia sie do szybkiego
meczenia sie i w konsekwencji zaniechania uprawiania takiej formy aktywnosci (,zawsze
jestem najgorszy/a, to po co mam biegac”).

Korzystniej wypadajg proby okreslenia sprawnosci fizycznej ucznidw z nadwaga
i otytoscia w zakresie sity. Ta cecha motoryczna pozwala im osigga¢ dobre wyniki
w grupie ucznidw otytych i stanowi ich mocna strone. Powinna by¢ brana pod uwage
przy doborze form aktywnosci fizycznej.

Uczer z nadwaga lub otyloscia ma problemy ze skocznoscia, poniewaz duza
masa ciafa (obciagzenie) nie sprzyja rozwojowi kolejnej cechy motorycznej, ktérg jest
moc. Uczen otyly nie sprawdza sie zwykle w prébach sprawnosci, np. w skoku w dal.
Trudnosci sprawiaja mu réwniez ¢wiczenia zwigzane z wyskokiem czy przeskokiem
przez przeszkode, np. skok wzwyz.

Stabe wyniki uzyskuje takze w zakresie zwinnosci, tu moze mie¢ nawet kiopoty.
A zwinnos¢ przydaje sie we wszystkich sportach biegowych na krétkich dystansach,
w grach zespotowych i szczegélnie w gimnastyce.

Ostatnia z cech motorycznych - wytrzymato$é - réwniez nie stanowi mocnej
strony uczniéw otytych.

Powyzsze trudnosci i ograniczenia rozwoju poszczegdlnych cech motorycznych
dzieci i mtodziezy z nadwaga i otytoscia uzasadniajg koniecznos¢ wspierania ich
ogolnej sprawnosci fizycznej. Niskie zdolnosci wysitkowe wymagajg wzmacniania
i ksztattowania wytrzymatosci krazeniowo-oddechowej, zdolnosci kondycyjnych (sita,
wytrzymatos¢, moc i szybkos$c), zdolnosci koordynacyjnych (zwinno$¢, zrecznosé,
rébwnowaga) poprzez motywowanie i zachecanie do podejmowania réznych form
aktywnosci fizycznej, dostosowywanych do mozliwosci i zainteresowan ucznia?.

2 Owczarek S., (2006), Sprawnos¢ i wydolnos¢ fizyczna mtodziezy z otytosciq prostg, [w:] Oblacinska A., Tabak I. (red.), Jak poméc
otytemu nastolatkowi? Rola pielegniarki szkolnej i nauczyciela wychowania fizycznego we wspieraniu mfodziezy z nadwagq
i otytoscig, Warszawa: Instytut Matki i Dziecka, s. 25.

2 Wolny B., (2001), Program wychowania fizycznego dla szkoty podstawowej. Sport dla kazdego - zielona recepta na zdrowie
Jjako skuteczna forma tagodzenia skutkéw wspdtczesnej cywilizacji, Tarnobrzeg: Podkarpacki Osrodek Doskonalenia Nauczycieli
w Rzeszowie, s. 14.
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2. Udziat uczniéw w zajeciach wychowania fizycznego

Wychowanie fizyczne ma specyficzny wptyw na ucznia. Lekcja wychowania fizyczne-
go polega bowiem na bezposrednim doswiadczaniu i przezywaniu, ksztattujac podejscie
do aktywnosci fizycznej na cate zycie.
| etap edukacyjny: klasy I - 11I

W tym okresie rozwoj psychofizyczny dziecka cechuje bardzo silna potrzeba ruchu,
tzw. gtéd ruchu. Nie jest ona jednak wystarczajaco silna do podejmowania aktywnosci
fizycznej przez dzieci zagrozone nadwaga i otytoscia, ktére wyraznie jej unikaja.

Cwiczenia proponowane uczniom nie moga by¢ zbyt dtugie i monotonne, poniewaz
dzieci w tym wieku nie potrafig przez dtuzszy czas koncentrowac sie na jednej czynnosci,
potrzebujg ciagtej zmiany, stad zajecia ruchowe, réwniez dla uczniéw z nadwaga
i otytoscig, musza miec charakter dynamiczny?.

Uczniowie klas I11**, dotknieci nadwaga i otytoscia, wérdd licznych przeszkdd elimi-
nujacych zainteresowanie aktywnoscia ruchowa wskazuja: sfere fizycznag zwigzana
ze sprawnoscig fizyczng, sfere psychiczng obejmujaca sfere emocjonalng, sfere spo-
teczng dotyczacg kontaktéw interpersonalnych oraz sfere zwigzang z dziataniami
nauczyciela.

Uczniowie najczesciej wymieniajg wstyd i strach przed wysmianiem przez
réwiesnikéw, takze poniesione wczesniej porazki, brak radosci, szybkie meczenie sie,
krzywde, obawe przed urazem, pomijanie ich w wyborze sktadu druzyny oraz brak
wsparcia ze strony nauczyciela.

Il etap edukacyjny: klasy IV - VI

Okres ten w rozwoju motorycznym ucznia to whasciwy czas na doskonalenie zdolnosci
kondycyjnych i koordynacyjnych. U dzieci z nadwagg i otytoscia zauwazamy jednak
dalsze wycofanie i unikanie aktywnosci fizycznej. Ruch nie stanowi dla nich waznej
formy realizacji potrzeb, wybierajg inne zajecia, ktére nie wymagaja wysitku fizycznego.
Uczniowie ci, niemotywowani do aktywnosci fizycznej, zaczynajg celowo unikac zajec
ruchowych.

Nauczyciele wychowania fizycznego powinni mie¢ swiadomos¢, ze takze w tym
okresie zaczynajg sie utrwala¢ preferencje ucznia dotyczace wyboru i uprawiania
danej dyscypliny sportowej, a wybdr ten jest wyraznie uzalezniony od ptci, mozliwosci
i zainteresowan dziecka.

Uczniowie Il etapu edukacyjnego?®, wymieniajac przyczyny nieuczestniczenia
w lekcji wychowania fizycznego, najczesciej méwia o wstydzie przed réwiesnikami
i obawie przed wysmianiem, np. z powodu koniecznosci przebierania sie w ich obecnosci
przed zajeciami oraz wykonywania przy nich ¢wiczen fizycznych. Ruch sprawia im
trudnos¢, szybko sie mecza, nie maja kondycji, nie moga sie wykaza¢, bo ¢wiczenia sa
WSI(U.,(ZO‘I 2), Podstawowe problemy teorii wychowania fizycznego, Krakdw: Oficyna Wydawnicza Impuls, s. 88.

% Tamze.
2 Tamze.
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zbyt trudne i niedostosowane do ich mozliwosci. Odczuwaja lek przed wykluczeniem
i odrzuceniem przez grupe, np. niewybraniem do druzyny sportowej (zwykle bywaja
wybierani na koncu). Uczniowie otyli odczuwajg tez strach przed negatywna oceng
nauczyciela, uwazajg, ze nie s3 przez niego zachecani, wspierani i motywowani do zajec.
Boja sie krytyki i uwag ze strony nauczyciela, ktéry w ich opinii zajmuje sie tylko uczniami
odnoszacymi sukcesy w sporcie. Dla uczniéw otytych lekcje wychowania fizycznego sa
nieatrakcyjne, a udziat w nich frustrujacy.

lll etap edukacyjny: gimnazjum

[l etap edukacyjny przypada na okres dojrzewania, ktéry nie sprzyja podejmowaniu
aktywnosci fizycznej. W tym czasie obserwuje sie obnizenie zainteresowania aktyw-
noscig ruchowa wsrdd ucznidw i problem ten dotyczy szczegdlnie dziewczat.

Pojawiajacy sie w wieku dojrzewania naturalny przyrost masy ciata i tkanki
tluszczowej powinien by¢ rekompensowany systematyczng aktywnoscig fizyczna.
Zaleca sie wiec codzienng aktywnos¢ ruchowa, trwajaca 45-60 minut®.

Jednak uczniowie, przede wszystkim dziewczeta, nie wykazuja nig specjalnego
zainteresowania, chtopcéw charakteryzuje zdecydowanie wieksza potrzeba ¢wiczenia.
Problem ten jest szczegdlnie widoczny wsréd ucznidéw z nadwaga i otytoscig — zaréwno
dziewczat, jak i chtopcow.

W wyniku biernosci ruchowej powieksza sie nadwaga, poniewaz uczen unika wysitku
- na lekcji wychowania fizycznego z niechecia ¢wiczy lub udaje, ze ¢wiczy. W zwigzku
z tym nie utrzymuje sprawnosci fizycznej na poziomie odpowiednim dla swego
okresu rozwojowego, co w konsekwencji powoduje zmniejszenie lub nawet zanik
zdolnosci ruchowych.

Zjawisku temu mozna sprostaé, Swiadomie podejmujac aktywnos¢ ruchowa
- w szkole na lekcjach wychowania fizycznego i zajeciach pozalekcyjnych. Wiasciwy
charakter i forma zaje¢ ruchowych - inna dla dziewczat, inna dla chtopcéw - oraz
dobrze dobrana intensywnos¢ ¢wiczeh moga skutecznie przyczynic¢ sie do zmniej-
szenia masy ciata lub zapobiegac jej przyrostowi.

Gimnazjalisci z nadwaga i otytoscig wskazujg podobne jak uczniowie | i Il etapu
edukacyjnego przeszkody uniemozliwiajgce aktywne uczestniczenie w zajeciach
wychowania fizycznego. Najczestszym powodem, réwniez wsérdd nich, jest wstyd
odczuwany z powodu wiasnego wygladu, koniecznos$¢ przebierania sie w stréj gim-
nastyczny w obecnosci réwiesnikéw (nieodpowiedni dla ucznia z nadwaga, np. krét-
kie spodenki), brak pewnosci siebie, wiary we wiasne sity i mozliwosci, strach przed
ztosliwymi komentarzami, obawa przed odrzuceniem (niewybraniem do druzyny spor-
towej). Specyficzne dla tego okresu rozwojowego sg tez bariery zwigzane z niechecia
do aktywnosci fizycznej — preferowanie biernych form odpoczynku.

2 Plewa M., Markiewicz A., (2006), Aktywnosc fizyczna w profilaktyce i leczeniu otytosci. Endokrynologia, otytos¢ i zaburzenia
przemiany materii, Gdansk:,Via Medica’, nr 2 (1), s. 30-37.

34



Wspieranie dziecka z nadwaga i otytoscig w spotecznosci szkolnej o

Gimnazjalisci zauwazajg coraz wiecej czynnikéw zaleznych od nauczyciela,
zwigzanych z organizacja zaje¢, majacych znaczacy wptyw na ich udziat w lekcjach.
Méwia o mato atrakcyjnych zajeciach, preferowaniu ucznidw sprawnych, krytyce
kierowanej do nich przez nauczyciela, niskich ocenach uzyskiwanych w testach
sprawnosci fizycznej, niedostosowaniu ¢wiczen do ich mozliwosci, braku zaitere-
sowania i wsparcia w czasie lekcji ze strony nauczyciela oraz mozliwosci wyboru
czy doskonalenia sie w ulubionej dyscyplinie sportowe;j.

Swiadomi problemu nauczyciele wychowania fizycznego uwzgledniajg spostrze-
zenia ucznidw w pracy dydaktyczno-wychowawczej i przygotowuja odpowiednia
do ich wieku oferte zaje¢ lekcyjnych i pozalekcyjnych.

Niestety, szkolna rzeczywistos¢ swiadczy o wielu btedach popetnianych zaréwno
przez nauczycieli, jak i rodzicéw, dotyczacych pracy z uczniami otytymi. Rodzice,
ulegajac swoim dzieciom, czesto zwalniaja je z lekcji wychowania fizycznego. Niejed-
nokrotnie zwolnienia te wystawiajg lekarze na prosbe rodzicéw i maja one charakter
dtugoterminowy, co jest szczegdlnie niebezpieczne, poniewaz przedtuzajacy sie okres
absencji na zajeciach wychowania fizycznego przyczynia sie do postepowania otytosci.
Na podstawie zaswiadczen lekarskich nauczyciele zwalniajg uczniéw z obowigzkowych
lekcji, przyzwalajac niejako na brak aktywnosci ruchowe;j.

Nasuwa sie wiec pytanie, jak zaradzi¢ niecheci ucznidw otytych do aktywnosci
fizycznej - jak ich zaktywizowac i zmobilizowa¢ do ¢wiczen?

Wazna jest edukacja rodzicéw, nie zawsze swiadomych natury problemu. Potrzeb-
na jest takze systematyczna wspotpraca rodzicdw i nauczycieli z uczniami, polegajaca
na zachecaniu, motywowaniu i ukazywaniu im waloréw aktywnosci fizycznej. Nie bez
znaczenia pozostaje znalezienie odpowiedniej formy zaje¢ pozalekcyjnych, zadbanie
o przychylng atmosfere na lekcji oraz staranne przygotowanie zaje¢ pozalekcyjnych,
zawierajacych atrakcyjng oferte odpowiadajaca na potrzeby uczniéw.

3. Rola nauczyciela wychowania fizycznego w pracy z uczniami

Nauczyciel wychowania fizycznego, pracujac z uczniem z nadwaga i otytoscia,
powinien uwzgledni¢ model edukacji oparty na diagnozie, prognozie, planowa-
niu, realizacji i ewaluacji”’. Model ten, zawierajgcy wszystkie ogniwa zwigzane
ze skutecznoscia i efektywnoscig zaje¢ wychowania fizycznego, pozwala zindywi-
dualizowac¢ prace z kazdym dzieckiem.

Nalezy zatem zastanowic sie, jakie dziatania moze lub powinien podja¢ nauczyciel
wychowania fizycznego, aby zacheci¢, motywowac i wspiera¢ ucznia z nadwaga lub
otytoscia.

Praca nauczyciela musi rozpocza¢ sie od diagnozy, czyli poznania ucznia - jego in-
dywidualnych mozliwosci, postawy i budowy ciata, sprawnosci fizycznej, zainteresowan

27 Demel M., (1999), Struktura procesu ksztatcenia i wychowania, [w:] Maszczak T. (red.), Metodyka wychowania fizycznego,
Warszawa: Wydawnictwo Akademii Wychowania Fizycznego, s. 44-49.
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i uzdolnien — w mysl przekonania, ze nie ma uczniéw niezdolnych ruchowo, sg natomiast
uczniowie zaniedbani. Celem diagnozy jest ustalenie przyczyn trudnosci ucznia i powo-
déw jego niezaangazowania na lekgiji.

Diagnoza wigze sie z prognoza, czyli przewidywaniem przez nauczyciela skutkdéw
prowadzonych dziatan lub ich zaniechania. Juz na tym etapie rolg nauczyciela jest za-
planowanie, zréznicowanie i dostosowanie ¢wiczen do mozliwosci ucznia z nadwaga
lub otytoscia, zachecanie go, inspirowanie oraz réznicowanie ¢wiczen oraz troska
o odpowiednig atmosfere i klimat lekcji. W tym celu nauczyciel musi zadbac o ujednoli-
cenie stroju uczniéw i podpowiedzie¢ im, ze najbardziej odpowiednie bylyby luzne ko-
szulki gimnastyczne i dresy.

W dziataniach planowanych przez nauczyciela, majacych na celu wspieranie uczniéw
z nadwaga lub otytoscia, przydatna i skuteczng forma zachecania do aktywnosci
fizycznej sa opracowane przez nauczyciela Indywidualne karty rozwoju sprawnosci
fizycznej®®. W zaleznosci od etapu edukacji szkolnej wpiséw do karty dokonuje nau-
czyciel lub sam uczen. Karta powinna uwzglednia¢ poszczegélne dyscypliny spor-
towe, przewidziane do realizacji w programie nauczania, zdolnosci kondycyjne
i koordynacyjne oraz dane dotyczace masy ciata, wzrostu, wskaznika BMI itp. Uczen,
notujac w karcie uzyskane w ciggu roku szkolnego wyniki, poréwnuje je i stwierdza,
jakie ma mocne strony, czyli to, co udato mu sie wzmocni¢, oraz stabe strony, tzn.
te, nad ktérymi powinien pracowac. Uzyskane wyniki ukazujg rozwoéj sprawnosci
fizycznej. Uczen nie jest poréwnywany z innym uczniem, ale z samym soba. Obserwu-

jac swoj rozwoj, doswiadcza zadowolenia i bardziej aktywizuje sie na lekgji.

Podstawa podejmowanych przez nauczyciela dziatan powinno by¢ przekonanie,

Ze najczestszg przeszkoda w aktywnym uczestniczeniu ucznia otylego w zajeciach jest

nieche¢ do aktywnosci fizycznej, potaczona z brakiem motywacji. Nauczyciel musi wiec

szuka¢ odpowiedzi na pytanie, co zrobi¢, aby uczen polubit ruch i wychowanie fizyczne.

Ma dwie mozliwosci:

e W ramach zaje¢ wychowania fizycznego prowadzonych w systemie klasowo-
-lekcyjnym, w ktérych uczestniczy cata klasa, nauczyciel moze wprowadzi¢ indywi-
dualizacje, dostosowaé ¢wiczenia do sprawnosci fizycznej, mozliwosci ucznidéw
(lekcja wychowania fizycznego jako wazny element ruchowej terapii nadwagi)®.

e Druga mozliwos¢ dajg nauczycielowi zajecia wychowania fizycznego jako dowolne,
wybrane przez uczniéw, tzw. alternatywne formy wychowania fizycznego®. Tutaj
nauczyciel, po wczesniejszej diagnozie, moze zaproponowac uczniom z nadwaga

% Kierczak U., (2010), Koncepcja edukacji fizycznej. Zdrowie - Sport — Rekreacja. Wychowanie fizyczne w edukacji wczesnoszkolnej.
Poradnik metodyczny, Krakéw: Oficyna Wydawnicza Impuls, s. 34.

2 Owczarek S., (2006), Aktywnos¢ ruchowa w profilaktyce i leczeniu otytosci, [w:] Oblaciriska A., Tabak I. (red.), Jak poméc otytemu
nastolatkowi? Rola pielegniarki szkolnej i nauczyciela wychowania fizycznego we wspieraniu mtodziezy z nadwaggq i otytosciq,
Warszawa: Instytut Matki i Dziecka, s. 63.

30 Ministerstwo Edukacji Narodowej, Podstawa programowa z komentarzem. Wychowanie fizyczne i edukacja dla bezpieczeristwa
w szkole podstawowej, gimnazjum i liceum, t. 8.
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i otyloscig zajecia w grupie oddziatlowej, miedzyoddziatowej czy miedzyklasowej?*,
ukierunkowanej np. na zajecia rekreacyjno-sportowe, realizowane w terenie natu-
ralnym w réznych porach roku®2.

4. Dziatania nauczyciela wychowania fizycznego motywujace uczniéw
do aktywnosci ruchowej

| etap edukacyjny: klasy I - 11l

Na tym etapie rozwoju charakteryzuje ucznia spontaniczna aktywnos$¢ i natural-
na potrzeba zabawy. Zabawa zbliza, taczy i integruje dzieci. Nalezy to wykorzysta¢ —
motywowac¢, zacheca¢, inspirowac i znalez¢ mocne strony dziecka oraz zaprezentowac je
przed klasa. Ponadto trzeba wspétpracowac z rodzicami, czyli pedagogizowac rodzicéw.
Proponowane formy zajec:

e Zabawy ruchowe jako podstawowe formy aktywnosci ucznia. Szczegdlnie wska-
zane s3 metody zabawowo-nasladowcze i metody zabawowo-klasyczne, nalezgce
do tzw. metod prokreatywnych (usamodzielniajacych), wykorzystujacych rézne
pomoce dydaktyczne, np.: pitki, wstazki, obrecze, skakanki, szarfy, grzechotki,
chusty animacyjne®.

e Zajecia ruchowe na Swiezym powietrzu, tzw. zielone sale gimnastyczne®,
realizowane w réznych porach roku, np.: podchody, poszukiwanie ukrytych przed-
miotéw, gromadzenie jesiennych lisci i budowanie ,materaca gimnastycznego’,
rzuty przedmiotami naturalnymi, np. szyszkami do drzewa, tropienie naturalnych
sladéw (w zimie — $ladéw na $niegu), zimowe zajecia hartujgce, zorganizowane
wedtug inwencji uczniéw, np. tory przeszkdd czy lepienie figur $niegowych.

e Zajecia ruchowe rozwijajace naturalng ekspresje dziecka, np. z wykorzystaniem
muzyki (rytm — muzyka - taniec).

e Zajecia do wyboru - uczniowie wybierajg dowolng dyscypline sportowa w zakresie
mozliwym do zapewnienia przez szkote.

e Zajecia z wykorzystaniem przedmiotéw nietypowych, np. gazet, butelek plas-
tikowych, balonikéw itp.

e Gimnastyczne przerwy S$rddlekcyjne w ramach zaje¢ zintegrowanych, np.
wiaczenie piosenek do ¢wiczen, zabaw ruchowych lub zestawu ¢wiczen.

Wszystkie przygotowane formy zaje¢ powinny by¢ atrakcyjne dla ucznidow. Wazna jest
atmosfera panujgca w czasie zajec, opartych na wspdlnej zabawie i wspotzawodnictwie.
Kontynuacja lekcji moga by¢ opracowane dla ucznia z nadwaga lub otytoscig zestawy

31Por. Wréblewski P, Realizacja podstawy programowej z wychowania fizycznego, s. 10., www.ore.edu.pl

32 Zob. Wolny B., (2001), Program wychowania fizycznego dla szkoty podstawowej. Sport dla kazdego - zielona recepta na zdrowie
jako skuteczna forma tagodzenia skutkéw wspdtczesnej cywilizacji, Tarnobrzeg: Podkarpacki Osrodek Doskonalenia Nauczycieli
w Rzeszowie.

3 Bronikowski M., (2002), Metodyka wychowania fizycznego w reformowanej szkole, Poznan: Wydawnictwo eMPi2, s. 56.

34 Panczyk W., (1996), Zielona recepta. Aktywnos¢ fizyczna w terenie jako srodek wspomagajqcy rozwdj i zdrowie mtodego pokole-
nia, Zamos¢ — Warszawa: Urzad Kultury Fizycznej i Turystyki.
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¢wiczen do wykorzystania w domu, np. Mdj tygodniowy zestaw ¢wiczeri lub Mamo, tato,
pocwicz ze mnq. Cwiczenia powinny by¢ opatrzone informacja dla rodzicéw.

Il'i lll etap edukacyjny
Na tych etapach edukacyjnych w pracy z uczniem z nadwagg i otytoscia wazne
jest dostosowanie wymagan i kryteriow oceniania do mozliwosci psychofizycznych
ucznia. Nalezy zauwaza¢ i uznawac jego indywidualnos¢, opracowaé zasady syste-
matycznej pracy, motywujacej do podejmowania aktywnosci fizycznej. Dobra atmo-
sfera na lekcji, akceptacja przez nauczyciela wszystkich uczniéw, jego autentyczny udziat
w zajeciach pozwola uczniom doswiadczac radosci i zadowolenia z aktywnosci fizyczne;j.
Jesli nauczyciel zaniecha krytyki uczniéw z nadwagg i otytoscig przed catym zespotem
klasowym, utatwi im udziat w lekcji - nie bedg sie bali i przestang jej unikac.
Proponowane dziatania motywujace ucznia z nadwaga i otytoscig do zaangazowania
na zajeciach wychowania fizycznego:
¢ Indywidualna rozmowa z uczniem - uswiadomienie mu koniecznosci ¢wiczenia
w czasie lekgji. Nauczyciel moze zawrze¢ z uczniem umowe, w ramach ktdrej uczen
wspierany przez nauczyciela podejmuje aktywnos¢ fizyczng, dostosowana do swojej
sprawnosci fizycznej, i pracuje nad wltasnym doskonaleniem. Nauczyciel zauwaza
ten trud i nagradza ucznia, chwalgc go za podejmowanie wysitku. Pomoc nauczycie-
la polega na skierowaniu uwagi ucznia na doskonalenie sie w wybranej dyscyplinie
sportowej, wedtug preferencji ucznia i diagnozy nauczyciela, oraz wspieraniu ucznia
w systematycznej aktywnosci fizycznej w domu. W tym celu nauczyciel opracowu-
je zestaw ¢wiczen, np. w formie tygodniowej Karty treningu zdrowotno-ruchowego.
Ustala z uczniem, biorac pod uwage jego indywidualne mozliwosci, nowe zasady
zdrowego stylu zycia, uwzgledniajgce systematycznos¢ ¢wiczern (minimum 3 razy
w tygodniu po 30 minut dziennie) oraz ich intensywnos¢®. Czas trwania ¢wiczen
nalezy zwieksza¢ do 60 minut oraz zachecac¢ ucznia do réznych form ruchu - spaceru
z psem, pomocy w pracach domowych, jazdy na rowerze, ptywania czy gry w pitke.

e Wspoltpraca z rodzicami — rozmowy indywidualne w celu uzyskania informacji
0 uczniu: jego stylu zycia, sposobie odzywiania, korzystaniu z opieki lekarskiej
(bywa, ze wprowadzenie ¢wiczenn wymaga konsultacji medycznej). Poinformowanie
rodzicéw, ze wprowadzenie lub zwiekszenie aktywnosci ruchowej czesto wymaga
zmiany stylu zycia catej rodziny, np. sposobu odzywiania czy wypoczynku.

e Ustalenie i podanie uczniom jasnych kryteri6w oceniania, uwzgledniajacych
motywacje i aktywny udziat w zajeciach.

e Znalezienie mocnych stron ucznia - postepowanie w mysl przekonania, ze
kazdy uczen jest uzdolniony ruchowo, kazdy moze zosta¢ mistrzem dla siebie.
Uczen otyly moze by¢ np. silny (cecha motoryczna z reguty dobrze rozwinieta)
i osigga dobre wyniki w rzucie pitka lekarska lub piteczka palantowa z miejsca lub

35 Bak-Sosnowska A., (2007), Otytos¢. Poradnik dla miodziezy, Sosnowiec: Wydawnictwo Projekt-Kom, s. 49.
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krétkiego rozbiegu. Zauwazajac i prezentujac przed klasg przyktadowo te mocna
strone ucznia otytego, nauczyciel jest w stanie zmotywowa¢ go do systema-
tycznych ¢wiczen.

e Dostosowywanie ¢wiczen do mozliwosci ucznia — indywidualny dobér ¢wiczen.

Proponowane formy aktywnosci fizycznej dla ucznia z nadwaga lub otytoscia,

rozwijajgce 0ogdlng sprawnosc i kondycje fizyczna:

e Zajecia wychowania fizycznego na swiezym powietrzu w réznych porach roku,
tzw. zielone sale gimnastyczne — gry sportowe w réznym terenie, dostosowane
do zainteresowan uczniow, np. pitka nozna, reczna, siatkowa, unihokej, gry
rekreacyjne, jak kometka, ringo itp.

e Atletyka terenowa w réznych porach roku - marsze, marszobiegi w zespofach
wykonujacych zadania, podchody, terenowe tory przeszkéd, np. biezno-rzutowe.

e Zajecia relaksacyjne w terenie - (¢wiczenia pofaczone z elementami jogi,
zapewniajace kontakt z natura.

e Terenowe formy ruchowo-relaksacyjne — marsze pofgczone z pogtebiong wenty-
lacja ptuc, ¢wiczenia z wykorzystaniem przedmiotéw naturalnych.

e Rytm - muzyka - taniec — improwizacje ruchowe z ré6znymi przyborami wedtug
inwencji uczniéw, uktady taneczno-ruchowe do muzyki, z wykorzystaniem wybra-
nego przyboru, np. obreczy, wstazek, pitek, balonéw, skakanek itp.

o Lekkoatletyka - gry i zabawy sitowe, np. rzuty pitkg lekarska, pchniecie kula
z miejsca na odlegtos¢.

5. Aktywnosc¢ fizyczna jako sposéb spedzania wolnego czasu

Spotecznos¢ szkolna powinna inspirowac uczniéw do zdrowego stylu zycia, réwniez
w czasie wolnym od zaje¢ szkolnych. Uczeh z nadwaga i otytoscia musi zmieni¢
dotychczasowe przyzwyczajenia i wprowadzi¢ ruch do codziennego zycia, w mysl reguty
modwigcej, ze im wieksza aktywnos¢, tym wiekszy dobowy wydatek energetyczny?®.

Aktywnos¢ fizyczna ucznia z nadwaga i otytoscig obejmuje tzw. aktywnos¢ codzienng
i aktywnos¢ planowana®. W praktyce oznacza to zmiany w funkcjonowaniu catej
rodziny, w tym modyfikacje form spedzania przez nig czasu wolnego.

Waznym krokiem ze strony szkoty jest rozmowa z rodzicami ucznia, przedstawie-
nie im potrzebnych informacji na temat proponowanego nowego sposobu odzywania
dziecka, nauki i odpoczynku.

*Tamze.

37 Owczarek S., (2006), Aktywnos¢ ruchowa w profilaktyce i leczeniu otytosci, [w:] Oblacifiska A., Tabak I. (red.), Jak pomdc otytemu
nastolatkowi? Rola pielegniarki szkolnej i nauczyciela wychowania fizycznego we wspieraniu mfodziezy z nadwagq i otytosciq,
Warszawa: Instytut Matki i Dziecka, s. 61.
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Zmiany w zakresie codziennej aktywnosci ruchowej powinny obejmowac tzw.

aktywnos¢ umiarkowana®, realizowana jako:

e Droga do szkoly i ze szkoty — uczerh w miare mozliwosci droge te pokonuje pieszo
w catosci lub np. wysiada na wczesniejszym przystanku, rodzice moga zrezygnowac
z podwozenia go do szkoty.

¢ Niekorzystanie z windy — uczen zamiast jezdzi¢ winda, chodzi po schodach.

e Pomoc rodzicom w pracach domowych - uczert pomaga np. w sprzataniu, odkurza-
niu, koszeniu trawnika.

e Ustalenie ram czasowych korzystania z komputera i ogladania telewizji.

Zmiany w sposobie spedzania czasu wolnego moga obejmowac¢ wprowadzenie
do codziennego planu dnia ucznia aktywnych form wypoczynku, trwajacych od 45
do 60 minut dziennie, czyli tzw. aktywnos¢ intensywna*, realizowana jako:

e Spacer - podstawowa forma aktywnosci ucznia z nadwaga i otytoscia.

e Marszobiegi i biegi - najprostsza i najbardziej popularna forma éwiczen aerobo-
wych, zapewniajacych indywidualne obcigzenie w zaleznosci od tolerancji wysitkowej
ucznia, przy czym nalezy stopniowo zwigkszac ich odcinki i tempo.

e Gimnastyka domowa, np. poranna - przygotowanie indywidualnego zestawu
¢wiczen dla ucznia i wspieranie go w ich systematycznym wykonywaniu.

¢ Jazda na rowerze - wykorzystanie popularnej formy aktywnosci, w ktérej moga brac
udziat uczniowie i cztonkowie ich rodzin.

e Plywanie - korzystne oddziatywanie na organizm poprzez odcigzenie kregostupa,
usprawnienie pracy uktadu oddechowego i uktadu krazenia.

e Uprawianie przez ucznia ulubionej dyscypliny sportowej — kontynuacja dziatan
podjetych w ramach lekcji wychowania fizycznego.

e Zajecia ruchowe o profilu odchudzajacym - podjecie takich dziatan powinna
poprzedza¢ konsultacja lekarska w celu okreslenia ewentualnych przeciwwskazan
zdrowotnych zwigzanych ze zwiekszeniem wysitkdw fizycznych.

Obserwacja dziatan szkoty, majacych na celu wspieranie ucznia zagrozonego
nadwaga i otyloscia, wskazuje, ze szkota ma jedyng w swoim rodzaju mozliwosc
zapewnienia dziecku aktywnosci ruchowej — w naturalny sposéb w ramach systema-
tycznego ksztalcenia oraz w formie zabawy, ktéra uczen moze kontynuowac w czasie
wolnym. Wiek szkolny to optymalny okres dla regularnego uprawiania aktywnosci
fizycznej i wyksztalcenia tego nawyku na przysztos¢*’, co spowoduje dtugotrwate
korzysci zdrowotne.

#ruszczynska A., (2007), Nadwaga i otytos¢. Interwencje psychologiczne, Warszawa: Wydawnictwo Naukowe PWN, s. 52.
#Tamze.

“0wczarek S., (2006), Aktywnos¢ ruchowa w profilaktyce i leczeniu otyfosci, [w:] Oblacinska A., Tabak I. (red.), Jak pomdc otytemu
nastolatkowi? Rola pielegniarki szkolnej i nauczyciela wychowania fizycznego we wspieraniu mfodziezy z nadwagq i otytosciq,
Warszawa: Instytut Matki i Dziecka, s. 63.

41 Por. Europejski Rok Edukacji przez Sport (EYES) za: Wolny B., (praca pod kierunkiem), (2004), Program wychowania fizycz-
nego dla szkoly podstawowej, gimnazjum i szkét ponadgimnazjalnych. Sport — rekreacja - wypoczynek, Tarnobrzeg: Podkarpackie
Centrum Doskonalenia Nauczycieli w Rzeszowie, s. 12.
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Rozdziat VI
Przyktady scenariuszy zaje¢ z uczniami

Scenariusz nr 1: klasy Il - VI szkoty podstawowej
Temat: Co ludzie jedza i dlaczego - raport ufoludka

Zadania Pomoce
1. Zastanowienie sie nad przyczynami majacymi | e arkusze papieru;
wptyw na to, co jedza ludzie. e flamastry.

2. Analiza sytuacji i przyzwyczajen zwigzanych
z jedzeniem, ktére przeszkadzajg w utrzyma- | Czas: 45 minut.
niu odpowiedniej masy ciata.

Przebieg zajec
Wprowadzenie
Nauczyciel zaprasza uczniéw do zabawy w tworzenie literatury, okreslanej mianem
science fiction, gdzie pojawiaja sie osobnicy i sytuacje, ktérych nie ma w naszym rze-
czywistym Swiecie.
Cwiczenie 1.
Praca w matych grupach.
Nauczyciel proponuje dobranie sie w 5-6-osobowe grupy i przekazuje nastepujaca
instrukcje:
,Na Ziemie przyleciat wystannik z innej planety, ktéry ma sporzadzi¢ raport
o réznych zachowaniach ludzi, m.in. sprawdzi¢, co ludzie na Ziemi jedza i dlaczego.
Prosi was o pomoc i chce, abyscie caty dzieh towarzyszyli wymyslonej przez was oso-
bie, a potem przygotowali informacje o tym:
e cotaosoba jadia;

kiedy to jadta;
gdzie to byto (miejsce);
e dlaczego tak robita"

Nauczyciel zapisuje pytania na tablicy, a nastepnie prosi uczniéw, aby odpowiedzi
zanotowali na kartce.

Cwiczenie 2.

Praca w matych grupach.

Po zakonczeniu Cwiczenia 1. nauczyciel zacheca uczniéw, aby pracujac dalej
w tych samych grupach, przygotowali raport ,Co ludzie jedza i dlaczego”, ktory
ufoludek wysle na swoja planete. Informuje, ze najlepiej bytoby, gdyby raport miat
zartobliwg forme, i prosi, aby uczniowie potraktowali to jak zabawe.

Prezentacja pracy grup na forum klasy.
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Zakonczenie zajec

W podsumowaniu podkreslamy, Zze jedzenie jest niezbedne do zaspokajania
potrzeby gtodu, ale czesto jemy z powodu przyzwyczajen, nawykéw, takomstwa,
ktére nie stuza zdrowiu i moga nam utrudnia¢ utrzymanie odpowiedniej masy ciafa.
Nauczyciel prosi uczniéw, aby przypomnieli sobie produkty zywnosciowe, ktére
wymyslona przez nich postac jadfa przez caly dzien, i powiedzieli, ktére ich zda-
niem sa dla niej niezbedne, a z ktérych mogtaby zrezygnowa¢. Nauczyciel uzupetnia
informacje na temat produktéw niezbednych dla zdrowia i tych, ktére mozna
wyeliminowaé. Zacheca uczniéw do zastanowienia sie w domu, ktére ze swoich
przyzwyczajen dotyczacych jedzenia chcieliby zmienic. Proponuje, aby opowiedzieli
o lekcji rodzicom. Moze przedyskutowac z uczniami zagadnienie, z jakich produktow
mozna zrezygnowac bez szkody dla zdrowia.

Uwagi

W trakcie pracy uczniéw nad raportem ,Co ludzie jedza i dlaczego” nauczyciel moze
rozdac im karteczki z zagadnieniami, ktére moégt opisywac przybysz z innej planety:
o dlaczego ludzie jedza, siedzac przed telewizorem;

e czym sie rozni restauracja od kina;

o dlaczego w cukierniach i lodziarniach czesto sg kolejki.
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Scenariusz nr 2: klasy I - lll gimnazjum

Temat: Planowanie dziatan dla poprawy zdrowia

Zadania Pomoce:
1.

Omoéwienie czynnikdw, ktére dobrze i Zle wptywaja | ©  arkusze papieru;

na zdrowie uczniéw. o flamastry;
Zachecanie uczniow do refleksji — co mogliby zrobi¢ | e  arkusz,Planowanie”
w najblizszym czasie dla poprawy swojego zdrowia dla kazdego ucznia
i samopoczucia. w klasie (zatacznik).
Stworzenie planu dziatah prowadzacych

do osiagniecia prozdrowotnego celu. Czas: 45 minut.

Sprawdzenie, czy osoby z nadwaga/otytoscia
wyrazajg gotowos¢ do zajecia sie rozwigzaniem
tego problemu (w zaleznosci od potrzeb).

Przebieg zajec

Cwiczenie 1.
1. Praca w grupach.

Uczniowie dobieraja sie w 5-6-osobowe grupy. Na duzym arkuszu, podzielonym
na dwie czesci, wypisuja czynniki, ktére majg pozytywny wptyw na zdrowie i samo-
poczucie (jedna czes¢ arkusza), oraz czynniki, ktére majg negatywny wptyw (druga
czesc¢ arkusza). Nastepnie nauczyciel proponuje, aby zastanowili sie, na ktére z tych
czynnikéw sami maja wplyw i podkreslili je (10 min).

. Nauczyciel zaprasza ucznidéw do zaprezentowania efektéw pracy w grupach.

Wyniki przedstawia ta grupa, ktéra zgtosi sie pierwsza, po czym - jako uzupetnienie
do swojego arkusza — dopisuje czynniki zaproponowane przez inne grupy. Na-
uczyciel tez zgtasza swoje propozycje, jesli jego zdaniem w prezentacji uczniow
zabrakto czynnikédw waznych (patrz uwagi ponizej). Kazda grupa uzupetnia swoj
arkusz o czynniki, ktérych nie byto na jej liscie (10 min).

Cwiczenie 2.

Kazdy z ucznidw ma zastanowic sie, co mégtby zrobi¢, aby poprawi¢ stan swojego
zdrowia, oraz wybrac z listy jeden z podkreslonych czynnikéw, nad ktérym chciatby
popracowac (5 min).

Cwiczenie 3.

Praca indywidualna.

Nauczyciel rozdaje uczniom arkusz ,Planowanie”. Prosi o wypetnienie go i zaplano-
wanie dziatan tak, aby uczniowie mogli zrealizowa¢ swdj cel (15 min).
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Zakonczenie zajec

Nauczyciel proponuje dokoriczenie (w razie potrzeby) wypetniania arkusza ,Plano-
wanie” w domu oraz zacheca uczniéw do podjecia dziatan umozliwiajacych zrealizo-
wanie ich celu. Prosi o zachowanie arkusza i zapowiada powr6t do pracy z arkuszem
w najblizszym czasie.

Uwagi

ad Cwiczenie 1. Po prezentacji nauczyciel pyta uczniéw, czy zasadne jest dodanie
do listy czynnikéw wptywajacych na zdrowie, takich jak: jedzenie duzej ilosci
stodyczy, picie stodkich napojéw, przesiadywanie przed komputerem i in. (jesli ich
zabrakto).

ad Cwiczenie 2. i 3. Jesli w klasie jest osoba z nadwagg lub otyta, nauczyciel moze
zapytac¢ w rozmowie indywidualnej, jaki cel wybrata. Jesli wigze sie on z obnizeniem
masy ciata - moze zapytac ucznia, czy potrzebuje pomocy, i zaproponowaé mu
wspétdziatanie. Jesli wybrany cel nie wiaze sie z dziataniem, ktérego wynikiem ma
by¢ obnizenie masy ciata, warto poprosic pielegniarke szkolng lub rodzicéw dziecka,
aby zorientowali sie, czy uczen zdaje sobie sprawe ze swojego problemu, czy ro-
zumie zagrozenie (faza prekompetencyjna), czy moze nie widzi mozliwosci zajecia
sie problemem (nie czuje sie na sitach). Taka diagnoza pomoze nauczycielowi,
rodzicom i specjalistom zdecydowac o rodzaju wsparcia dla osoby z nadwaga
lub otytoscia. Wazne jest jednak, aby w trakcie ¢wiczenia nie naciskac¢ na podjecie
dziatan w omawianym zakresie.

Scenariusz opracowano na podstawie: Woynarowska B. (red.), (1995), Edukacja zdrowotna w szkole,
Warszawa: Polski Zesp6t ds. Projektu Szkota Promujaca Zdrowie.
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ARKUSZ PLANOWANIE

Moéj cel

Méj sukces

Pierwszy krok
(od czego zaczne)

Co mi pomoze Co mi utrudni

Opracowano na podstawie: Arborelius E., To jest Twoja decyzja. Metoda poradnictwa zdrowotnego dla mfodziezy,
Uniwersytet w Linkoping (Szwecja); Szymanska M.M. (adaptacja w Polsce), (1992), Warszawa: Instytut Matki
i Dziecka.
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Scenariusz nr 3: klasy I - lll gimnazjum
Temat: Co ufatwia, a co utrudnia dziatania prozdrowotne

Zadania Pomoce

1. Zastanowienie sie, co pomaga, a co utrudnia | e arkusz papieru;
podejmowanie zaplanowanych dziatar pro- | e arkusze,Planowanie’,
zdrowotnych. ktdre uczniowie wypetniali

2. Okreslenie czynnikéw wzmacniajacych na poprzednich zajeciach.
dziafania prozdrowotne.

Czas: 45 minut.

Przebieg zaje¢
Nauczyciel informuje, ze lekcja jest kontynuacjg pracy z arkuszem, na ktérym
uczniowie planowali wtasne dziatania prozdrowotne.

Cwiczenie 1.

Praca indywidualna.

Kazdy uczen analizuje swéj plan i zastanawia sie, ktére dziatania udato mu sie
zrealizowa¢. Nauczyciel powinien zapisa¢ na tablicy pytania pomocnicze: ,Co sie
udato i dlaczego?’,,Co sie nie udato i dlaczego?".

Cwiczenie 2.

Praca w zespole klasowym.

Nauczyciel zaprasza chetnych uczniéw do podzielenia sie swoimi przemysleniami.
Zapisuje ich wypowiedzi na arkuszu/tablicy, zwracajac szczeg6lna uwage na to, aby
znalazly sie na liscie odpowiedzi na pytania:,Dlaczego?”.

Cwiczenie 3.

Praca w zespole klasowym.

Burza mdzgoéw na temat, jak przetamywac bariery. Uczniowie proponujg sposoby
radzenia sobie z trudnosciami, ktore przeszkodzity im w realizacji dziatai prozdrowot-
nych, nauczyciel dopisuje je do powstatej listy.

Zakonczenie zajec

Nauczyciel prosi uczniéw, aby na matych karteczkach dokonczyli zdanie zaczynajace
sie od stéw:,Na tych zajeciach dowiedziatem/am sig, ze...”. Nastepnie prosi chetnych
o odczytanie dokoniczonych zdan i proponuje kontynuowanie wysitkdw majacych
na celu realizacje ich planu.
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Scenariusz nr 4: klasy I - lll gimnazjum
Temat: Wptyw reklamy na nasze wybory

Zadania Pomoce

1. Stworzenie listy sposoboéw (dziatan, e tablica/arkusz papieru do zapisa-
zachowan, aktywnosci) stuzacych nia efektéw pracy uczniow;
utrzymywaniu prawidtowej masy e  czyste kartki do przygotowania
ciata. ~YSP”;

2. Analiza wptywu reklamy na dokony- e kolorowe czasopisma dla uczniéw,
wanie wyboréw. ktérzy chcieliby zrobi¢ kolaz.

Czas: 45 minut.

Przebieg zaje¢

Wprowadzenie

Nauczyciel zaprasza uczniéw do pracy w 5-6-osobowych zespotach. Méwi: ,Wyobraz-
cie sobie, ze otrzymaliscie prace w reklamie. Bardzo wam zalezy, zeby sie dobrze
zaprezentowad. Pierwszym zadaniem, ktére otrzymaliscie, jest kampania spoteczna
przeciwko preparatom odchudzajgcym. Obecnie reklama stuzy biznesowi i kon-
centruje sie na zyskach producenta, a nie na korzysciach spoteczeristwa. Zadaniem
zespotu, w ktérym pracujecie, jest zareklamowanie innych, zdrowych sposobéw
obnizenia masy ciata. Kazda grupa bedzie reklamowata inny sposéb”.

Cwiczenie 1.

Praca catej klasy, z zastosowaniem burzy mézgoéw.

Uczniowie podajg przyktady réznych sposobdéw (dziatan, aktywnosci) umozliwia-
jacych obnizenie masy ciata bez uzycia preparatéw odchudzajacych. Nauczyciel
zapisuje propozycje uczniéw. Po sporzadzeniu listy sposobéw proponuje krétka
dyskusje na temat ich ewentualnej szkodliwosci dla zdrowia (jezeli pojawiaja sie
watpliwosci - skresla te propozycje z listy).

Cwiczenie 2.

Praca w grupach.

Z przygotowanej listy grupy wybierajg lub losuja sposoby (ktére beda reklamowac)
umozliwiajgce obnizenie masy ciata. Nauczyciel proponuje wybranie dowolnej formy
reklamy: plakatu, kolazu, komiksu, scenki, scenariusza spotu telewizyjnego i innych.
W trakcie tego ¢wiczenia nauczyciel przygotowuje kartki-wyspy z nazwami rekla-
mowanych sposobdéw obnizenia masy ciata (dla kazdego sposobu osobna kartka).

Cwiczenie 3.
Prezentacja pracy grup na forum klasy.
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Cwiczenie 4.

Nauczyciel prosi ucznidw o ocene prezentacji. Pyta, ktéra z nich zachecitaby do
zastosowania w praktyce reklamowanego sposobu obnizenia masy ciata. Rozktada
przygotowane kartki w réznych miejscach klasy. Sa to ,wyspy”, na ktérych stana
uczniowie, wybierajgc najbardziej przekonujgcy ich zdaniem reklame. Potem
zaprasza uczniéw do ustawienia sie na okreslonej ,wyspie”.

Podsumowanie

Czasem dokonujemy wyboru produktu, kierujac sie tylko reklama. Reklama czesto
odgrywa wazniejsza role niz reklamowany produkt. Reklama moze przedstawic
w zachecajacy sposéb pozorne walory produktu, ktéry niekoniecznie jest dobry
dla naszego zdrowia. Korzystne dla zdrowia i obnizenia masy ciata moze by¢ réwno-
czesne stosowanie wielu metod, jak utrzymywanie odpowiednio zdrowej diety,
dbatos¢ o aktywnos¢ fizyczng oraz umiejetne radzenie sobie ze stresem.
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Scenariusz nr 5: klasy I - lll gimnazjum

Temat: Konstruktywne sposoby radzenia sobie z trudnymi emocjami
i stresem

Zadania Pomoce

1. Przedyskutowanie z uczniami przyktadéw kon- | e  tablica/arkusz papieru
struktywnego i destruktywnego radzenia sobie do zapisania efektéw
Z negatywnymi emocjamii stresem. pracy uczniéw.

Czas: 45 minut.

Przebieg zajec
Cwiczenie 1.
Nauczyciel prosi ucznibw o podanie kilku przyktadéw sytuacji, w ktorych
doswiadczaja przykrych emocji i stresu. Spisuje te przykfady na tablicy. Nastepnie
prosi o podanie skojarzen z okresleniami: konstruktywne i destruktywne sposoby
radzenia sobie z trudnymi emocjami i stresem (w razie potrzeby wyjasnia uczniom
te pojecia). Zapisuje skojarzenia na tablicy, uzupetnia lub koryguje wypowiedzi
uczniéw (patrz uwagi ponizej). Jesli nie wystapi przyktad:,Objadanie sie jako sposéb
na roztadowanie stresu’, nauczyciel dopisuje go na tablicy.
Cwiczenie 2.
Praca w grupach.
Nauczyciel zaprasza uczniéw do pracy w matych 4-5-osobowych grupach. Kazda gru-
pa otrzymuje inny przyktad sytuacji, ktéra wiaze sie z przezywaniem przykrej emog;ji
i stresem. Zadaniem grupy jest zapisywanie konstruktywnych i destruktywnych spo-
sobow radzenia sobie z tg emocja. Grupy prezentujg swoja prace, po czym nauczy-
ciel zaprasza uczniéw do dyskusji. Nastepnie dokonuje podsumowania pracy grup.
Na zakoriczenie prosi uczniéw o wypowiedzi, czy dyskusja zachecita ich do wpro-
wadzenia nowych, konstruktywnych sposobdéw radzenia sobie zemocjami i stresem.
Warto zacheci¢ uczniéw do zastanowienia sie w domu, co moze im pomdc
w wybieraniu konstruktywnych sposobéw radzenia sobie z trudnymi emocjami.

Uwagi

Sposoby radzenia sobie z trudnymi emocjami i stresem:

e konstruktywne — pozwalaja poczuc sie lepiej, ale nie powoduja szkdd ani osobie,
ktéra je przezywa, ani jej otoczeniu. Konstruktywne - budujace!

e destruktywne - chwilowo pozwalajg poczuc sie lepiej, ale w diuzszej perspekty-
wie czasowej powoduja szkody zdrowotne i spoteczne u osoby, ktéra je przezywa,
a takze przynosza szkody osobom i rzeczom z jej otoczenia. Destruktywne -
niszczace! Jednym z przyktadéw jest objadanie sie w sytuacji stresowe;j.
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Scenariusz nr 6: klasy I - lll gimnazjum
Temat: Jak oceniamy innych, jak oni oceniaja nas

Zadania Pomoce

1. Analiza mechanizméw powstawania opinii e arkusz papieru;
i uprzedzen na podstawie pierwszego wrazenia. | e  flamastry.

2. Zachecenie uczniéw do obserwowania
kolegéw i kolezanek po to, by mogli poznacich | Czas: 45 minut.
mocne strony/dobre cechy.

Przebieg zaje¢
Cwiczenie 1.
Praca w matych grupach.
Nauczyciel proponuje uczniom dobranie sie w 5-6-osobowe grupy. Zaprasza ich do
podyskutowania i zastanowienia sie, na jakiej podstawie uczniowie wyrabiaja sobie
zdanie o innych osobach, np. w sytuacji przybycia do nowej klasy, wyjazdu na obéz
czy kolonie. Co decyduje o tym, ze na pierwszy rzut oka kogos polubimy, a kogo$ nie?
Na duzym arkuszu, podzielonym na dwie czesci, uczniowie wypisujg okreslenia oséb:
»Kogo raczej polubimy”, ,0d kogo bedziemy trzymac sie z daleka” Nastepnie stara-
ja sie wpisa¢ w odpowiednim miejscu arkusza cechy i zachowania, ktére ich zdaniem
beda miaty wplyw na zaliczenie kogos$ do jednej czy drugiej grupy oséb.
Cwiczenie 2.
Prezentacja pracy grup na forum klasy.
Nauczyciel prosi, aby chetni uczniowie odpowiedzieli na pytanie: ,Czy jest to
obiektywny sposéb oceniania ludzi?”. W podsumowaniu proponuje uczniom sfor-
mutowanie wnioskéw, jakie nasuwajg im sie po wykonaniu tego ¢wiczenia. Nauczy-
ciel podkresla, ze czesto opinia, ktéra powstaje na podstawie pierwszego wrazenia,
jest nieprawdziwa, krzywdzaca, moze wigzac sie z cechami, na ktére dana osoba nie
ma wplywu, i dlatego taka ocene mozna nazwac niesprawiedliwa.

Zakonczenie zajec

W nawigzaniu do podsumowania Cwiczenia 2. nauczyciel proponuje eksperyment:
.Kazdy z was w myslach wybierze sobie maksymalnie 3 osoby z klasy, ktére najmniej
zna, i przez najblizszy tydzien sprébuje znalez¢ u kazdej z nich jaka$ mocna strone,
ciekawa ceche, talent, pozytywne zachowanie tej osoby”.

Nauczyciel zacheca, aby uczniowie w domu zapisywali swoje obserwacje. Przez
tydziert ma to by¢ ich tajemnica, wiec musza starac sie z nikim o tym nie rozmawiac.
Za tydzien w klasie temat bedzie kontynuowany.
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Uwagi
Jedli Cwiczenie 1. wydaje sie uczniom trudne, nauczyciel moze ufatwi¢ im zadanie,
wykorzystujac ponizsza liste:

atrakcyjny wyglad;

modne/niemodne ubranie;
niepetnosprawnos¢;

wada fizyczna;

otytos¢;

wesotosé, usmiech;

opowiadanie dowcipow;

izolowanie sie od innych, trzymanie na uboczu;
posiadanie drogich gadzetéw, np. telefonu, tabletu itd.;
smutna, ponura mina;

wulgarne zaczepki.

51




Wspieranie dziecka z nadwaga i otytoscig w spotecznosci szkolnej o

Scenariusz nr 6a (kontynuacja scenariusza nr 6) klasy | - lll gimnazjum
Temat: Co dobrego wiemy o sobie

Zadania Pomoce
1. Zastanowienie sie, jaki wptyw na nasze samopoczucie e tablica;
i relacje spoteczne ma umiejetnos¢ zauwazania pozytyw- e  kreda.

nych cech u innych ludzi.
2. Zachecanie uczniéw do rozwijania tej umiejetnosci w zyciu | Czas: 45 minut.
codziennym.

Przebieg zaje¢
Nauczyciel informuje uczniéw, ze na tej lekcji podsumuja tygodniowy ekspery-
ment, w trakcie ktérego prébowali zauwazy¢ jak najwiecej pozytywnych cech
u swoich kolegéw i kolezanek.

Cwiczenie 1.

Praca w matych grupach.

Nauczyciel proponuje dobranie sie w 5-6-osobowe grupy i zaprasza uczniéw

do przedyskutowania nastepujacych zagadnien:

e czy zadanie udato sie wykona¢;

e co sprawiato trudnosci;

e czego dowiedzieli sie, prowadzajac obserwacje;

e jak czuja sie po wykonaniu eksperymentu - lepiej czy gorzej.

Nauczyciel zapisuje pytania na tablicy i prosi o udzielenie odpowiedzi na nie przez
kazdego z uczniéw w trakcie dyskusji w grupach. Przedstawiciel grupy proszony jest
o przygotowanie wnioskéw do prezentacji na forum klasy.

Cwiczenie 2.
Prezentacja na forum klasy wnioskéw z dyskusji w matych grupach.

Cwiczenie 3.

Jesli to mozliwe, nauczyciel prosi ucznidw o ustawienie krzeset tak, aby mogli usigsc¢
w jednym duzym kregu dookofa klasy. Informuje, ze ¢wiczenie bedzie polegato
na przypomnieniu sobie i przekazaniu osobie siedzacej obok jednej pozytywnej
cechy, ktorg posiada kolega/kolezanka.

Podsumowanie

Nauczyciel prosi, aby chetni uczniowie odpowiedzieli na pytanie: ,Czy warto byto
prowadzi¢ taki eksperyment” (z krétkim uzasadnieniem). Zacheca uczniéw, aby
w dogodnej chwili przekazali sobie wzajemnie inne pozytywne informacje, wyni-
kajace z przeprowadzonego eksperymentu.
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Scenariusz nr 7: klasy I - lll szkoty podstawowej - wychowanie
fizyczne

Temat: Dla kazdego co$ dobrego - zabawy i gry sportowo-rekreacyjne:
dwa ognie, kometka, ringo

Zadania Pomoce

1. Rozwijanie sprawnosci fizycznej: e szarfy w czterech kolorach;
ksztattowanie cech motorycznych - sity, | pitki;
zwinnosci, mocy. ® ringo;

2. Ksztattowanie ogélnej sprawnosci e kometka.
fizycznej.

Czas: 45 minut.
3. Wdrazanie do aktywnego udziatu

w lekgji i przezywania radosci z podej-
mowanej formy aktywnosci. Uczestnicy: cata klasa (dziewczeta
i chtopcy).

Miejsce: boisko szkolne lub tgka.

Przebieg zajec
Czesc wstepna (ok. 5 min)
1. Zbidérka w szeregu. Nauczyciel sprawdza przygotowanie uczniéw do zaje¢, podaje
temat i cel lekgji.
2.,Znajdz swoj kolor” - zabawa orientacyjno-porzadkowa z uzyciem szarf. Uczniowie
swobodnie biegaja po sali, na ustalony sygnat (gwizdek) dobieraja sie w pary lub
wieksze zespoty wedtug koloru szarfy.
3. Cwiczenia ogélnorozwojowe z kétkiem ringo i pitka:
A) Zabawa z ringo, ze $piewem: Uczniowie dobieraja sie w pary, spiewaja piosenke,
po zakonhczeniu zmieniaja partnera.
Podajmy sobie ringo i zrébmy kétka dwa.
I'ringo do ringa, i kétko do kétka - tak do biatego dnia.
I bawmy sie, i bawmy sie,
muzyka niechaj gra.
B) Marsz po kole (kazdy uczer ma ringo), przektadanie kétka z reki do reki — przo-
dem, géra, tytem, bokiem.
Q) .Wedrujaca pitka” - slalom z pitka miedzy kétkami ringo. Uczniowie stoja
w kole bokiem, na sygnat ,start” uczen posiadajacy pitke przekazuje jg koledze.
Pitka krazy po kole, na sygnat,stop” nastepuje zatrzymanie pitki, na sygnat,zmia-
na kierunku” pitka podawana jest w przeciwng strone, przy czym mozna tez
zwiekszac tempo jej przekazywania.

53



Wspieranie dziecka z nadwaga i otytoscig w spotecznosci szkolnej o

Czesc gtéwna (ok. 30 min)

1. Gra w dwa ognie. Nauczyciel przypomina zasady gry, wybiera kapitanéw sposréd
ucznidw z nadwaga lub otytych. Uczniowie graja do dwdch wygranych setéw.
Uczniowie ,skuci”kibicuja lub maja do wyboru gre z ringo lub kometke. Dobieraja sie
w pary i graja, oczekujgc na zakonczenie rozgrywek (indywidualizacja zajec).

2. Gra druzynowa z ringo. Nauczyciel przypomina zasady gry. Wybiera dwdch
kapitanéw sposroéd uczniéw z nadwaga lub otylych. Uczniowie graja do dwéch
setéw.

Czes¢ koncowa (ok. 10 min)

Zabawa uspokajajaca:

Ja jestem zabkg, ty jestes Zabkg, mamy wiele wspdinego.

Lubimy skakac (2x), od rana do wieczora.

Kum, kum (2x), mamy wiele wspéinego.

Uczniowie stoja w kole i $piewaja piosenke. Wykonujac refren, poruszaja rekami
ztozonymi w tzw. skrzydetka (dtonie na ramionach).

Podsumowanie

Ocena zaangazowania uczniéw, motywowanie do aktywnego spedzania czasu
wolnego, np. z rodzenstwem.

Rundka na koniec zaje¢: uczniowie siadajg w kole i koricza rozpoczete zdanie, np.:

e Zmoim bratem/siostra zagram...;

e Naucze mame/tate gra¢ w...;

e Na podwdrku zagram z kolega/kolezanka w...

Uwagi

Zajecia z cyklu ,Zielone sale gimnastyczne”.

Podczas zaje¢ wazna jest indywidualizacja, mozliwo$¢ wyboru i dobrowolnos¢ udziatu
w poszczegdlnych grach sportowo-rekreacyjnych.
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Scenariusz nr 8: klasy IV - VI szkoty podstawowej - wychowanie fizyczne

Temat: Rytm — muzyka - taniec. Improwizacje ruchowe z przyborem,
w rytmie muzyki

Zadania Pomoce
1. Rozwijanie ogdélnej sprawnosci e gazeta;
fizycznej. e obrecze;
2.  Wplyw ruchu na adaptacje o skakanki;
organizmu w czasie wykony- e pompony gimnastyczne;
wania ¢wiczen (ciato w réznych e wstazki gimnastyczne;
ptaszczyznach) - ksztattowanie e odtwarzacz CD i ptyta z muzyka,
estetyki ruchu. np. Cztery pory roku A.Vivaldiego
3. Rozwijanie odwagi i $miatosci (Wiosna lub Lato).
w wypowiedziach twérczych. Czas: 45 minut.
4. WdrazaTnle do pr.zezywanla rados,a. Miejsce: sala gimnastyczna lub inne
z podejmowanej formy aktywnosci. - e
miejsce zaadaptowane do ¢wiczen.
5. Porozumiewanie sie za pomocg
. . " Uczestnicy: dziewczeta.
ruchu — nawigzywanie relagji
zinnymi.

Przebieg zaje¢

Czesc wstepna (ok. 10 min)
Zbidrka, nauczyciel sprawdza przygotowanie ucznidw do zaje¢, podaje temat i cel
lekgji.

Rozgrzewka

Cwiczenia z gazetg (og6Inorozwojowe):

1. Marsz po kole w rytmie muzyki, bieg, cwat, podskoki w rytmie muzyki, muzyka: stop
- zatrzymanie, pobieranie gazet od nauczyciela.

2. Taniec na gazecie w rytmie muzyki — sktony tutowia w lewo, w prawo, w tyt,
w przdd (wazne, aby utrzymac sie na gazecie).

3. Gazeta ztozona na p6t miedzy kolanami —,skoki kangura”w rytmie muzyki, muzyka:
stop — zatrzymanie w danej pozycji do ponownego ustyszenia muzyki.

4. Ugniatanie gazety — tworzenie gazetowej kuli. Rzuty i chwyty kuli w miejscu
i w rytmie muzyki, marsz po kole, bieg po kole i rzut kulg, muzyka: stop - zatrzy-
manie w danej pozycji.

5.,Gazetowa wojna” - podziat na dwa zespoty, w rytmie muzyki — rzuty papierowymi
kulami na pole przeciwnika, muzyka: stop. Wygrywa zespét, ktéry ma mniej kul
na swoim polu.
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Czesc gtéwna (ok. 30 min)

Nauczyciel wybiera kapitanéw 4 zespotéw sposréd uczennic z nadwagag lub
otytoscia. Uczennice za pomoca np. 4 kolorowych kartonikdéw z jedng strong pusta
i napisem na odwrocie losujg przybory — skakanki, wstazki, obrecze, pompony.
Zespoty rozmieszczone w réznych czesciach sali gimnastycznej improwizuja w ryt-
mie muzyki. Kazdy zespét przygotowuje uktad - dowolng improwizacje ruchowa
w rytmie muzyki, z uzyciem przyboréw. Prezentacje grup oceniaja pozostate uczest-
niczki, kazdy zespot otrzymuje brawa.

Czesc koncowa (ok. 5 min)

Cwiczenie relaksacyjno-uspokajajace na wyczucie czasu,Minutka”.

Uczennice siadajg lub ktada sie na podiodze, zamykaja oczy i w wyobrazni prze-
nosza sie do ulubionego miejsca, np. z wakacji. Moga tam pozosta¢ 1 minute, po
uptywie ktérej (w ich odczuciu) cicho wstaja. Wygrywa osoba, ktéra wstata doktadnie
po uptywie 1 minuty.

Podsumowanie

Ocena zaangazowania, inwencji i pomystowosci. Zachecanie uczniéw do aktywnego
spedzania czasu wolnego, np. z rodzenstwem.

Zadanie domowe: Opracowanie w grupach zestawu <wiczen przy muzyce.
Prezentacja na kolejnych zajeciach wychowania fizycznego.

Uwagi

Pompony i wstazki uczennice moga przygotowaé samodzielnie pod kierunkiem
nauczyciela. Pompony gimnastyczne mozna wykonac z bibuty (na przygotowane tek-
turowe kota nawijamy bibute; wstazki gimnastyczne - potrzebne 4 m szerokiej wstazki
i patyczek do przymocowania).
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Scenariusz nr 9: gimnazjum - wychowanie fizyczne

Temat: Atletyka terenowa — marszobiegi z przeszkodami w terenie naturalnym,
potaczone z wykonywaniem zadan

Zadania Pomoce
1. Doskonalenie ogdlnej sprawnosci e przygotowane karty z zadaniami;
fizycznej. e kompasy;
2. Ksztattowanie wydolnosci e choragiewki;
i wytrzymatosci organizmu. e kolorowe tasmy do oznaczania
3. Rozwijanie motywacji do wykony- stanowisk;
wanych zadan. e przybory nietypowe: szyszki, ktody
4. Wdrazanie do przezywania radosci drzew, duze kamienie.
z aktywnosci fizycznej. Czas: 90 minut.
5. Zabezpieczanie tzw. specyficznych Miejsce: las, teren zadrzewiony, polana.
potrzeb rozwojowo-zdrowotnych.
Uczestnicy: chiopcy.

Przebieg zaje¢
Czesc wstepna
Zbidrka na boisku szkolnym. Nauczyciel sprawdza przygotowanie uczniéw do zaje¢
(stroje sportowe), podaje temat i cel zaje¢. Zwraca uwage na bezpieczenstwo zajec
w lesie, dyscypline i podporzadkowanie opiekunowi.
Rozgrzewka
Uczniowie maszerujg w zmiennym tempie do pobliskiego lasu. Po dojsciu na miejsce
dobieraja sie w 4-osobowe zespoty. Nauczyciel wybiera kapitanéw zespotéw sposréd
uczniéw z nadwaga lub otytych. Rozdaje karty z informacja na temat pokonywanej
trasy. Zespoty wspdétzawodnicza ze soba (liczy sie czas i poprawnos¢ wykonywania
zadan).
Czesc gtowna
1. Marsz do stanowiska nr 1.
Zadanie: Uczniowie rzucajg np. szyszkami do drzewa (po 5 szyszek), kapitan zapisu-
je wynik.
2. Marszobieg do stanowiska nr 2.
Zadanie: Uczniowie przenosza przygotowane ktody drzewa lub duze gatezie nad
naturalna przeszkoda, np. rowem lub lezagcym drzewem.
3. Marsz do stanowiska nr 3.
Zadanie: Uczniowie otrzymujg dane zapisane na kartce, uzywaja kompasu, wyka-
Zuja sie orientacja w terenie naturalnym. Po dojsciu do stanowiska przygotowuja
zdrowy jadtospis oraz planuja formy aktywnosci ruchowej w czasie wolnym.
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4. Marszobieg do stanowiska nr 4.
Zadanie: Slalom miedzy drzewami w terenie pfaskim, zakoriczony toczeniem
duzego kamienia do okre$lonego miejsca.
5. Marsz do stanowiska nr 5.
Zadanie: Spotkanie druzyn i ostania konkurencja - przecigganie liny. Druzyny
losuja przeciwnika (wspotzawodnictwo).
Czes¢ koncowa
Nauczyciel podlicza punkty i ustala wyniki. Rozdaje zespotom dyplomy. Zacheca
uczniéw do aktywnego spedzania czasu wolnego. Uczniowie spokojnym marszem
wracajg do szkoty.

Uwagi
Uczniowie ubrani sg w strdj sportowy, odpowiedni do warunkéw lesnych - dtugie

dresowe spodnie, koszulke z diugimi rekawami oraz sportowa czapke. Teren lesny,
w ktorym odbywaija sie zajecia, jest uczniom znany.

Przy kazdym stanowisku znajduje sie uczen, ktéry ocenia sposéb wykonania zadania.
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