Wspieranie nauczycieli
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Jeden z nowych kierunkow realizacji polityki o§wiatowej panstwa na
rok szkolny 2023/2024 dotyczy zdrowego stylu zycia dzieci
1 mlodziezy. Wynika to zapewne z niskiego poziomu aktywnosci
fizycznej dzieci 1 mlodziezy. Wyzwaniem zarowno dla rodzicow jak
1 szkoty jest rozwijanie zainteresowan aktywnoscig fizyczna.

Wyniki badan z ostatnich lat wykazaty, ze dzieci 1 mtodziez maja
coraz bardziej negatywny obraz ciala, czestoS¢ wystepowania otylosci
wsrod dzieci 1 mtodziezy wceigz wzrasta. Nadwaga 1 otytos¢ niosg ze
sobg spoteczne 1 psychologiczne konsekwencje. Podstawa dziatan
profilaktycznych w szkole powinno by¢ podniesienie poziomu
aktywno$ci fizycznej dziecka 1 obserwacja jego zachowan
zywieniowych.

Ponizszy pakiet zawiera materiaty dotyczace wyzej wymienionego
kierunku, skierowane do nauczycieli. Pakiet opracowano w oparciu
o zasoby Biblioteki Pedagogiczne; w Ostrotece, w tym wydawnictwa
zwarte, filmy, artykuly z czasopism oraz wyselekcjonowane zasoby
internetowe.




WYDAWNICTWA ZWARTE

Aktywnos¢ fizyczna w psychologii zdrowia / Janet Buckworth,

effia T

s Rod K. Dishman, Patrick J. O'Connor, Phillip D.

Aktywnosc rizvezna | Tomporowski ; redakcja wydania polskiegoGrzegorz Zurek,
W PSYCHOLOGII ZDROWIA

Jan Blecharz, Alina Zurek ; ttumaczenie z jezyka angielskiego
Maja Baré, Katarzyna Morena, Piotr Kopyto, Stawomir
Sidorowicz. - Wroclaw : Edra Urban & Partner 2023. W 87499

Oddajemy do rak polskiego czytelnika podrecznik, ktory uzupetnia
wazng luke we wspotczesnej nauce, oparte] w coraz wiekszym
stopniu na wielodyscyplinarnym podejsciu do zagadnien zwigzanych z czlowiekiem.
Tres$ci w niej zawarte pokazuja znaczenie aktywnosci fizycznej dla zachowania zdrowia,
wpisujg si¢ zatem w tre$¢ starej maksymy wypowiedzianej w XVI w. przez Wojciecha
Oczko — lekarza dwoch polskich krolow: ,,ruch moze zastapi¢ kazdy lek, ale zaden lek
nie zastapi ruchu”.

O roli aktywnos$ci fizycznej w prawidtowym funkcjonowaniu psychicznym cztowieka
powiedziano juz bardzo wiele. Jednak niezwykla wartoscig niniejszej ksigzki jest
bogactwo wykorzystanych wynikow badan naukowych prowadzonych na catym
swiecie.

Wychodzi ona naprzeciw oczekiwaniom stawianym wiedzy opartej na dowodach
naukowych. Dowodow tych czytelnicy znajda bardzo wiele. Dotycza one na przyktad
zagadnien zwigzanych z neuronalnymi mechanizmami aktywno$ci fizyczne;,
neurofizjologia wysitku fizycznego, konstrukcja programow interwencyjnych
wspierajagcych aktywnos$¢ fizyczng, jak tez podstawowych tresci zwigzanych
z psychologia aktywnosci fizycznej, emocjami, nastrojem czy depresj3.
Niniejsza publikacja kierowana jest zatem do srodowiska akademickiego — studentow
1 pracownikow — zajmujacych si¢ cztowiekiem w wymiarze jego aktywnosci fizycznej
1 zdrowia psychicznego. Z cala pewnoscig skorzystaja z niej wiele osoby studiujace
psychologie, wychowanie fizyczne, sport, zdrowie publiczne i ci wszyscy, dla ktérych
aktywno$¢ fizyczna jest fundamentem zachowania zdrowia.

Opis za www.ksiegarnia.pwn.pl




Aktywnos¢ fizyczna i psychika : korzysci i zagrozenia / Monika
Guszkowska. - Torun : Wydawnictwo Adam Marszalek 2013.
W 71546, W 71547

Autorka dokonata przegladu prac, w tym rowniez wtasnych badan,

[ by zwrdci¢ uwage na korzysci i zagrozenia ptynace dla cztowieka
: _ decydujacego si¢ na angazowanie swojego ciata 1 psychiki w
v & swiadomg aktywnosS¢ fizyczng. Przeglad publikacji o zakresie
- p Swiatowym [...] jest autorskg narracjg badacza, uporzadkowang

problemowo, wedlug wlasnego zamystu podziatu na blaski i cienie [...].
Praca ma charakter dojrzalej monografii, o czym §wiadczy bogata bibliografia dokonan
badawczych, czgsto rozproszonych w specjalistycznych pismach lub drukach zwartych.
Dzigki temu $miatlo mozna powiedzie¢, ze mamy do czynienia z podrgcznikiem
akademickim dla studiujacych zarowno wychowanie fizyczne, jak i kierunki
prozdrowotne, w tym psychologig.

Opis za www.lubimyczyta¢.pl

Psychodietetyka / redakcja naukowa dr hab. n. spol. Anna
Brytek-Matera. - Warszawa : PZWL 2021. W 84724

Psychodietetyka to pierwszy w Polsce podrecznik zawierajacy

wiedze z zakresu zywienia czlowieka, dietoprofilaktyki i dietoterapii,

stylow jedzenia oraz podstaw prawa zywnosciowego.

Jest to kompleksowe kompendium z zakresu dietetyki, psychologii,

medycyny i nauk o zdrowiu a takze kultury fizycznej.

Zawarte w nim zostaty migdzy innymi:

o Najnowsze wyniki badan dotyczace interakcji migdzy lekami a zywnoscia,

« Relacja pomiedzy jedzeniem a emocjami

o Metody leczenia otytosci

o Metody i techniki pracy z osobami przejawiajacymi rézny poziom aktywnosci
fizycznej, a takze do$wiadczajacymi trudnosci w kontrolowaniu jedzenia lub
zmianie zachowan i nawykow zywieniowych.

& PZWL

Opis za www. pzwl.pl



http://www.lubimyczytać.pl/

Relaksacja : jak zadbaé o cialo, umyst i emocje / Joanna Jakubik-

RELAKSACJA Hajdukiewicz. - Katowice : Wydawnictwo KOS copyright ©2020.
W 83390

Jak zadbac o cialo, umyst i emocje

m W ksiazce autorka przedstawia KONKRETNE NARZEDZIA do
" ® zmiany, do poprawy samopoczucia, budowania lepszej jakosci zycia.
Lepiej, czyli jak? Dbamy o cialo poprzez ruch, ¢wiczenia

rozciggajace, wzmacniajace i1 regenerujace. Porzadkujemy umyst —
ML“& unikamy destrukcyjnych mysli, pielegnujemy te pozytywne.
Harmonizujemy emocje - poprzez wyrazanie ich oraz prace z oddechem. W ten sposob
zblizamy si¢ do DOBROSTANU, czyli stanu, w ktorym czujemy si¢ dobrze, korzystajac
z narzedzi, technik, ktore opisz¢ w niniejszej pozycji.

aaaaaaa

Opis za www.lubimyczytac.pl

i @« Bronsie! : jak dba¢ o swoja odpornosé¢ / Margit Kossobudzka,
* ¢ Katarzyna Staszak. - Warszawa : Wydawnictwo Agora 2021.
bl . W 84158

Co wspiera, a co ostabia odpornos$c¢? Jak odpowiednia dieta wzmocnic¢
organizm? Dlaczego brak przyjaciot jest tak grozny jak palenie? Czy
ord lepiej pi¢ codziennie kieliszek wina, czy rzadko butelke? Co nam daja
RE + « Szczepienia? Morsowaé czy nie morsowac? Lubimy ekscytowac si¢
tym, co nowe. Wierzymy reklamom obiecujgcym szybkie efekty. A
warto pamigtac, ze najskuteczniejsze formy wspierania organizmu sg fatwo dostgpne i
tanie.
Dieta, ruch 1 sen maja ogromng moc! Pozwalaja zachowa¢ zdrowie, cofajg zegar
biologiczny i dziatajg jak lek, gdyz dbaja o nasz uktad odpornosciowy.
A dobra odpornos¢ jest nam potrzebna nie tylko w pandemii. Na co dzien chroni nas
przed opryszczka, chorobami autoimmunologicznymi, a nawet rakiem. Dlatego tak
wazna jest wiedza o tym, jak o siebie dbac, by ja wspiera¢ i wie$¢ dlugie zycie w dobrym
zdrowiu.
,Poniewaz od lat piszemy o zdrowiu, znajomi regularnie opowiadajag nam o swoich
dolegliwosciach. Wielu z nich mogliby unikngé¢, ale nie byli tego s$wiadomi.
Postanowity§my usystematyzowa¢ nasza wiedz¢ o odpornosci. RozmawiatySmy z
ponad trzydziestoma ekspertami 1 przesledzitySmy setki badan naukowych, ktore
dotyczg uktadu odpornosciowego. Efektem jest ta ksigzka.
Mamy nadzieje, ze Ty takze znajdziesz w tej ksigzce wskazdwki, jak zy¢ dtugo w dobre;j
formie, oraz motywacj¢ do wprowadzania zdrowych nawykow”.

Powyzszy opis pochodzi od wydawcy.
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DANIEL $LI12
ARTUR MAMCARZ
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Medycyna stylu Zycia / redakcja naukowa Daniel Sliz, Artur
Mamcarz. -Warszawa : PZWL Wydawnictwo Lekarskie 2022.
W 85785

Pierwsza w Polsce publikacja na temat medycyny stylu zycia
napisana na podstawie najnowszych badan EBM. Zawiera rzetelne
informacje na temat zdrowego stylu zycia i skutecznego zalecania
go pacjentom. Pokazuje jego wplyw na terapie¢ 1 prewencje chorob
cywilizacyjnych, co w wielu przypadkach jest skuteczniejsze niz

leczenie farmakologiczne. Ksigzka podzielona zostala na czesci, ktore obejmuja
wszystkie filary zdrowia. Skierowana jest zarowno do lekarzy, specjalistow zdrowia
publicznego, dietetykdw, fizjoterapeutdw, jak i fandéw zdrowego stylu zycia.

Y

Opis za www.pzwl.pl

Hipermobilnos¢ stawow : ilustrowany przewodnik i plan

& H'PER ¢wiczen na stabilizacje stawow, wzmocnienie mie¢sSni i
MOBILNOSC

STAWOW

utrwalenie prawidlowej postawy ciala / Celest Pereira, Adell
Bridges ; [tlumaczenie Iwona Szopa]. - Bialystok
VitalGwarancja Zdrowia 2022. W 86567

Hipermobilno$¢ stawdéw, nazywana takze wiotkoscig stawowa,
hiperruchliwoscig lub nadmierng ruchomoscia stawow, dotyczy
od 12 do 24 procent Polakow. Jakiego rodzaju terapie 1 aktywnos¢
fizyczng powiniene$ stosowac, aby zwalczy¢ bol stawoéw, miesni

1 kregostupa? Autorki, do$wiadczone instruktorki jogi, zaprezentujg ci specjalnie
opracowane ¢wiczenia na stawy 1 masaz powiezi. Bol 1 kontuzje odejda do przesztosci.
Stosujac  zaproponowane C¢wiczenia, ktore zaprezentowane s3 na zdjeciach
1 szczegotowo opisane, bez trudu wzmocnisz swoje migsnie 1 przywrocisz zdrowie.
Znajdziesz tu rOwniez zalecenia dietetyczne, ktore pozwolg ci zadba¢ o zdrowe kosci.
Proste 1 skuteczne ¢wiczenia na ztagodzenie hipermobilnosci stawow.

: Jak wamocaic CIALD,
praywrdcic NADZIESE, znaleit DDWAGE

\ i naprawit REACJE

AUTORKA BESTSELLERA SItA WOLI

Opis za www.lubimyczytac.pl

Sila aktywnosci : jak wzmocni¢ cialo, przywroci¢ nadzieje, znalez¢
odwage i naprawic relacje / dr Kelly McGonigal ; przeklad: Piotr
Cieslak. - Gliwice : Helion SA copyright 2021. W 83881

Kelly McGonigal, autorka bestsellera Sita woli, przedstawia zaskakujaca,
opartg na badaniach naukowych ksigzke, ktéra podpowiada, jak zakocha¢
si¢ w ruchu. Bo cho¢ aktywno$¢ fizyczna sprzyja zdrowiu i wydtuza zycie,
wiele osob traktuje ja jak ucigzliwy obowiazek. Autorka dowodzi, ze nie
musi tak by¢é. Ruch moze 1 powinien by¢ zrodlem radosci.



http://www.pzwl.pl/
http://www.lubimyczytać.pl/

7 wlasciwg sobie umiejetnoscig Iaczenia nauki z wciggajagcymi historiami Kelly
McGonigal czerpie ze zdobyczy neurologii, psychologii, antropologii i biologii
ewolucyjnej, a takze etnografii 1 filozofii. Pokazuje, ze ruch jest nierozerwalnie zwigzany
z najbardziej pierwotnymi zrodtami radosci - wyrazaniem siebie, wi¢ziami spolecznymi
oraz dgzeniem do mistrzostwa - i stanowi skuteczne antidotum na wspoétczesne epidemie
depresji, Igku i samotnosci.

Ksigzka jest wynikiem badan nad zalezno$ciami migdzy aktywnoscig fizyczng a
poczuciem szczescia. Opisuje, jak ruch ksztattuje 1 uszlachetnia ludzkg naturg. Dowiesz
si¢ stad, ze aktywnos¢ fizyczna nie tylko sprzyja przetrwaniu, ale takze daje - na poziomie
uktadu nerwowego, mozgu 1 migsni - zachete do zycia. Poznasz fascynujacy ciag
przyczynowo-skutkowy i wprowadzisz go do wilasnego zycia: jesli bedziesz si¢ ruszac,
mig¢s$nie dadza Ci nadziej¢, a mézg - dostep do wrodzonych zrodet przyjemnosci, od
satysfakcji po dreszcz emocji zwigzany z szybkoscig 1 sitg. To nie wszystko: znow
odkryjesz, jak cudownych ludzi masz dookota siebie!
Skorzystaj z zawartych w ksigzce pomystow, jak dzigki potedze ruchu odnalez¢ szczgsceie,
poczu¢ sens istnienia 1 wzmocni¢ bliskos¢, 1 zrealizuj je we wlasnym zyciu 1 wlasnej
spolecznosci.

Opis za www.lubimyczyta.pl

' 4 , Cwicz kaidego dnia : 32 sposoby na ksztaltowanie nawyku
aw&sz trenowania (nawet jesli nie lubisz éwiczy¢) / S. J. Scott ;
AVOTITNTTY przeklad: Piotr Cieslak, Joanna Sugiero. - Gliwice : Helion S.A.

sphyzeiield| copyright 2022. W 85250

A KSZTALTOWANIE

Czy wiesz, ze ruch to zdrowie? Oczywiscie, ze wiesz. Ale nie
¢wiczysz regularnie, bo programy treningowe wygladaja na
ekstremalne. I zajmuja mndstwo czasu. Do tego trzeba i§¢ na
sifowni¢ pelng napakowanych migsniakoéw, a pogoda nie zawsze
pozwala na codzienny trening na Swiezym powietrzu. Z kolei
mieszkanie jest za mate, aby znalez¢ miejsce do ¢wiczen. Poza tym po treningu
wszystko boli. Wreszcie ? kiedy ¢wiczy¢? Nie sposob wsta¢ godzine wczesniej, po
pracy za§ cztowiek pada ze zmeczenia. A jeszcze trzeba ogarna¢ dom...
Jesli brzmi znajomo, to ta ksigzka jest dla Ciebie! Ludzie chcg ¢wiczy¢, ale nie umiejg
pozby¢ si¢ przeszkod na drodze do codziennych treningow. W tym poradniku opisano
wszystkie typowe bariery 1 zaprezentowano 32 skuteczne strategie ich przezwyci¢zania.
Przekonasz sig, ze kazda z przeszkod mozesz pokonaé! Nie musisz kombinowac: jesli
zechcesz, mozesz dobrze zadba¢ o swoje zdrowie 1 kondycje fizyczna bez poswigcania
temu calego wolnego czasu. Szybko zauwazysz, ze rutyna codziennych treningdw
przynosi wymierne (i spektakularne!) korzysci. Co wigcej, dzieki tej ksigzce dowiesz
si¢, dlaczego dana strategia dziata, jakie bariery eliminuje i jak od razu jg zrealizowac.

Dowiedz sig, jak:
- wybra¢ odpowiedni program treningowy




- pracowac¢ z mikrozobowigzaniami

- wykorzysta¢ technologi¢ do sledzenia wlasnych postepow
- sprawic, aby trening stat si¢ przyjemnoscia

- identyfikowac¢ i pokonywac przeszkody

S.J. Scott jest Swiatowej stawy psychologiem i autorem bestsellerowych poradnikow.
Zajmuje si¢ skutecznymi taktykami doskonalenia osobistego we wszystkich waznych
obszarach zycia. Jego znakiem rozpoznawczym jest skutecznos¢ i praktycznos¢
przystepnie przekazanej wiedzy. W wolnych chwilach czyta, gimnastykuje si¢ 1
zwiedza najdalsze zakatki Swiata.

Codzienna dawka ruchu: ¢wicz i ciesz si¢ zdrowiem!

Opis za www.pzwl.pl

Trening w rytmie slow : dbaj o siebie, ¢wicz i zyj w zgodzie
ze sobg i z naturg / Katarzyna Grzadka. - Gliwice :
Wydawnictwo Helion copyright 2019. W 79480, W 80869

Znajdz rownowage w podejsciu do ruchu i lepiej dbaj o swoje
ciata i ducha!

N/ Slow niekoniecznie oznacza powolne tempo. To moze by¢ takze

' Twoj indywidualny rytm. Wiele z nas zyje poza Swoim tempem,

dlatego czesto dostajemy zadyszki, wypalamy sie, robimy to,

czego wcale nie chcemy, 1 chorujemy zaréwno fizycznie, jak

1 psychicznie. To, co miato nam sthuzy¢, by¢ dla nas dobre

1 zdrowe, dziala jak miecz obosieczny, ktory nas rani. Nie kazda z nas musi trenowac

tak, jak namawiaja do tego media spotecznosciowe i billboardy. Kazda z nas jest inna,
ma inne ciato i to jest nasza sila.

Ta ksigzka nie jest skierowana do 0s6b o wysokiej motywacji, ktore nie majg problemu
z wstawaniem co rano na trening, przebiegnigciem maratonu, regularnoscig ¢wiczen i
odnajdywaniem w tym radosci. To ksigzka dla oséb czujacych, ze sg w pozycji, z ktorej
trudno im zacza¢, albo uznajacych, ze sprawy wymknetly si¢ im spod kontroli, 1
niepotrafigcych znalez¢ rownowagi w obszarze aktywnosci. To réwniez ksigzka dla tych
z Was, ktore czuja sie przyttoczone wszechobecnym przymusem bycia fit. Nie daj sobie
wmowié, ze powinna$ zrobi¢ to czy tamto, aby by¢ szczgsliwa, spelniong 1 przede
wszystkim zdrowa kobietg!

Celem ksigzki jest, aby$ dzigki niej lepiej poznala swoje potrzeby i wprowadzita w
swoje zycie zdrowe zmiany 1 aby pozostaly one trwate. Abys to Ty byta dla siebie same;j
priorytetem i bys potrafila zadba¢ o siebie w odpowiedni sposob. Nic nie musisz, jednak
mozesz zmieni¢ wiele, jesli tylko chcesz, w sposob zgodny z Twoimi warto$ciami i z
tym, kim jestes, w Twoim wiasnym tempie, w rytmie slow.

Opis za: www.lubimyczytaé.pl




W zdrowym ciele zdrowy mozg / Anders Hansen ; thumaczenie
Agata Teperek. - Krakow : Wydawnictwo Znak 2021. W 83372

Fenomenalny bestseller, ktory odkrywa tajemnice mozgu.
Ksigzka szwedzkiego psychiatry, autora bestsellera Wyloguj swoj
mozg, W praktyczny 1 zrozumialy sposob ttumaczy, jak korzystna dla
mozgu 1 samopoczucia jest aktywno$¢ fizyczna.
g Nawet niewielkie dawki ruchu pomoga Ci zredukowaé stres i
niepokoj. Moga tez w znaczny sposOb poprawi¢ sprawnos¢ 1
wydajnos¢ mozgu. 20 minut biegu lub spaceru pozwoli Ci lepiej si¢ koncentrowac i
podniesie poziom dopaminy.
Jaka jest optymalna dawka treningu dla Twojego mozgu? Jak aktywno$¢ fizyczna
wplywa na pamig¢ 1 starzenie si¢? Czym jest euforia biegacza? Ktore proste ¢wiczenia
najlepiej wykonac przed stresujagcym spotkaniem lub podjeciem trudnej decyzji? Jak w
petni wykorzysta¢ potencjal i najnowsza wiedzg o dzialaniu mézgu? W czym moga mu
pomac proste czynnosci, takie jak codzienny spacer z psem lub droga do pracy?
Ruch nie tylko pobudza Cig i sprawia, ze czujesz si¢ lepiej, ale takze korzystnie wptywa
na pami¢¢, nastroj, sen, wspomaga Twoja kreatywnos¢ 1 odpornos$¢ na stres.
Poznaj fascynujace odkrycia naukowe, dzigki ktorym lepiej zrozumiesz tajemnice
mozgu 1 zadbasz o zdrowie 1 lepsze samopoczucie.

Opis pochodzi od wydawcy.

Patryk Swiatek . Wez wyjdz : sztuka aktywnego odpoczywania przez caly rok /
S, (D7 Patryk Swiatek ; ilustracje Agata Kafarska. - Krakow
1= m»  Wydawnictwo Znak 2018. W 79235
“.~~ Wez wyjdz i odkryj Polske, jakiej nie znasz!
« Skad wziat si¢ piasek nad Baltykiem?

oy _«8v o Dlaczego £.6dz przypomina najstynniejsze amerykanskie miasta?
Gs \M\,, « Kto wygrywa w toczacej si¢ w polskich lasach rywalizacji bukow 1
HEREE T dgbow?

o Czy to prawda, ze biedna Galicja przodowala w wydobyciu ropy
naftowej na §wiecie?
Jakich potraw trzeba koniecznie skosztowac¢, bedac na Podlasiu?
Patryk Swiatek, wspottwérca popularnego bloga "Paragon z podrozy", zaprasza w
fascynujaca podréz po Polsce. Przypomina, ze prawdziwy odpoczynek dajg wedrowka
(samotna lub z bliskimi), pigkno i1 harmonia przyrody, szum lasu i cisza pojezierzy. Ale
tez inspirujace historie ludzi, zaskakujace smaki, nowo poznane stowa i ciagle
pobudzana ciekawo$¢ §wiata: szczegdlnie tego, ktory niby dobrze znamy.
Wez wyjdz 1 stworz unikalng pamiatke!
Rysuj, koloruj, uzupehiaj, wbij pieczatki, planuj i samodzielnie wytycz wiasne szlaki!
Wedruyj z autorem $ladami Arkadego Fiedlera, Simony Kossak, Ignacego Lukasiewicza
czy Teodory Gulgowskiej. Zapisz emocje 1 doswiadczenia, by moc wraca¢ do nich
nawet w najbardziej ponure dni.
Wez wyjdz — prawdziwy odpoczynek jest blizej niz myslisz!

Opis za www.empik.com



https://bonito.pl/kategoria/ksiazki/

Media a postany prosportone | Y1€d12 2 POStawy prosportowe mlodziezy akademickiej /
miodziezy akademickiej  redakcja naukowa Jedrzej Skrzypczak, Tadeusz Wallas ;
Q autorzy Jedrzej Skrzypczak, Tadeusz Wallas, Bartosz
@/’% Horodecki, Dawid Kujawa, Dominika Narozna, Adam
Barabasz, Marcin Piechocki, Lukasz Stypa, - Poznan :
- Wydawnictwo Naukowe FNCE 2022. W 84797

ﬂ‘ ; Dla wielu z pokolenia digital natives, a wiec urodzonych juz po

\’ - powstaniu Internetu, jezeli czego$ lub kogo$ nie mozna znalez¢ w
me o siecd, to z duzg pewnoscig ten ktos lub cos nie istnieje. Niniejsza

ksigzka, przygotowana w wigkszosci przez Autoréw z kregu
raczej digital emigrants, jest probg zrozumienia, jak rewolucja cyfrowa zmienita media,
oraz czy — a jezeli tak, to w jakim stopniu — moga mie¢ wptyw na ksztaltowanie postaw
1 nawykow podejmowania aktywnosci fizycznej w tej grupie wiekowej konsumentow
tresci medialnych. ZnaleZ¢ co$ to jedno, a drugie, to ustali¢ jaki to ma wptyw na postawy
1 zachowania odbiorcow. Panuje bowiem dos¢ powszechne przekonanie, ze media, a w
szczegoOlnosci internet, sg gldwnym konkurentem tego typu spedzania wolnego czasu.
Skoro tak, to dodatkowo nalezy rozwazy¢, czy takie przekazy mozna zaprzac do misji
zachecania mtodziezy do podejmowania aktywnosci fizyczne;.

Opis za www.pzwl.pl

FET—————==_ 21 dni, aby si¢ odrodzi¢ : jak odmlodzi¢ cialo i umyst /
Franco Berrino, Daniel Lumera, David Mariani :
[ttumaczenie Zbigniew Lucki]. - Warszawa : CeDeWu 2020.
W 84434

W  ksigzce opisano trzytygodniowy proces pozwalajacy
zregenerowac sily mentalne, emocjonalne 1 fizyczne. Zmiany,
aby sie ODRODZIC ~ jakie nastapia w nas po 21 dniach odnowy, sprawia, Ze poczujemy

sic mlodsi, zdrowsi i bardziej radosni. Wypracowane dobre
nawyki zwigksza naszg szans¢ na dlugie zycie, petne sit
witalnych. Metode opracowal Franco Berrino, znany lekarz i
ekspert od odzywania si¢, razem z Danielem Lumera, migdzynarodowym autorytetem
W zakresie medytacji, i Davidem Marianim, trenerem aktywizujacym osoby prowadzace
siedzacy tryb zycia do zrOwnowazonej poprawy nawykow.

F-CEDEWU

Na proces odnowy sktada si¢ zar6wno zbidr codziennych, praktycznych rytualéw,
receptury potraw, ¢wiczenia fizyczne 1 duchowe, jak rowniez wiedza, natchnienie oraz
samoswiadomos$¢. 21 dni wieniczy odnowa ciala i umystu. Wedlug badan naukowych i
starozytnej wiedzy trzy tygodnie to czas niezbedny do nabrania nowych zwyczajow,
zmiany stylu zycia i zapewnienia sobie dlugiego zycia w zdrowiu.

Dojrzate lata obfitujace w zdrowie i pogode ducha nie sg - w zdecydowanej wigkszos$ci
- kwestig szczescia czy przypadku, ale Swiadomym wyborem, ktérego moze dokonaé
kazdy z nas, bazujac na prostych, codziennie podejmowanych, odpowiedzialnych
decyzjach. Madre wybory, przektadajace si¢ na nasze zdrowie, sg takze kwestig



https://pzwl.pl/tag/internet,t,689559
https://pzwl.pl/tag/rewolucja-cyfrowa,t,149434391
https://pzwl.pl/tag/media,t,689299

sprawiedliwosci pokoleniowej - sprawna 1 pogodna staro$¢ nie czyni nas cigzarem dla
naszych dorostych dzieci, pozwalajac im cieszy¢ si¢ swoja mlodoscig oraz czerpac
rados¢ 1 inspiracje z dobrych relacji z dojrzatymi rodzicami.

Jak sprawi¢, by organizm maksymalnie wykorzystywat swodj potencjal odnowy
fizycznej oraz jak odzyska¢ - jesli potrzeba - utracong réwnowage psychiczno-
duchowa? Wraz z lekturg, stanowigcg wyprawe ku zmianom, otrzymamy konkretne
odpowiedzi i poczynimy wazne kroki do pozyskania harmonii fizjologiczno-mentalnej.

Opis za www.gandalf.com.pl

D M Insulinoopornosé¢ : zdrowa dieta i zdrowe zycie / Dominika
Musialowska. — L.odz : Wydawnictwo Feeria 2020. W 83156,

Nt W 86248

in-ulino | AR N RO )
000rNoO fC Tyjesz ,,’z.p0W1etrzq ? le? mozesz schudnqc, mimo diety 1

p aktywnosci fizycznej? Czujesz zmeczenie, brak sity 1 spadek
/ \ koncentracji? Od dawna bezskutecznie probujesz zajs¢ w cigzg?
4 Czesta przyczyna tych problemow jest insulinoopornos¢,
e towarzyszaca niekiedy innym chorobom i zaburzeniom, m.in.
R = cukrzycy, chorobom tarczycy, nadci$nieniu czy zespotowi
policystycznych jajnikow.
Ta ksigzka pomoze ci zrozumie¢, czym jest insulinoopornosé, jak ja leczyc i jaki styl
zycia prowadzi¢, by powrdci¢ do zdrowia! Poznasz tajniki diety 1 treningéw oraz
otrzymasz praktyczne wskazowki, jak radzi¢ sobie w codziennych sprawach, takich jak
wyjazdy stuzbowe czy uroczystosci rodzinne. Dowiesz si¢ tez, jak zadba¢ o zdrowie
swojego dziecka, zeby unikngé¢ rozwoju insulinoopornosci i otytosci w mtodym wieku.
Ksigzka zostata wzbogacona o zbidr artykutdéw, napisanych przez specjalistow,
zajmujacych si¢ sama insulinoopornoscia oraz powigzanymi z nig schorzeniami.
Artykuly zawierajg praktyczne wskazowki 1 porady dla insulinoopornych, stanowig
swietne uzupelnienie dotychczasowej wiedzy 1 sg odpowiedzig na problemy, z ktorymi
zmagaja sie pacjenci.

Opis za www.bonito.pl

Mocne plecy : jak si¢ ustawié¢ na cale zycie / Frédéric Srour,

G Emmanuelle Teyras ; ilustracje Emanuelle Teyras ;
przeklad Lukasz Musial. - L.odz : Wydawnictwo Feeria -

Wydawnictwo JK 2016. W 78346
L L\ Czy cierpisz z powodu bolu plecow? Jesli tak, to mamy dla
g—!‘ & ciebie dwie dobre wiadomosci. Pierwsza z nich: nie jeste$
o i jedyna! Druga: oto ksigzka witasnie dla ciebie! Dzigki niej

dowiesz si¢, jak zadbaé o plecy, stosujac proste ¢wiczenia i
odpowiednio si¢ ruszajac. Istnieje wiele sposobow na to, jak sie



https://bonito.pl/kategoria/ksiazki/
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schyla¢, jak wstawac, jaka postawe przyjac¢ przed komputerem, jak uprawiaé sport czy
podnosi¢ cigzkie przedmioty (i dzieci),by nie nabawi¢ si¢ ucigzliwych klopotow z
kregostupem. Gdy juz poznasz 1 wprowadzisz w zycie dobre, a drobne nawyki, bedziesz
¢wiczy¢, nawet nie zdajac sobie z tego sprawy. Twoje plecy ci za to podzigkuja!

Opis za: www.lubimyczyta¢.pl

o)V l=s) o7\ Biomedyczne podstawy rozwoju i edukacji / Barbara
PODSTAWY Woynarowska, Anna Kowalewska, Zbigniew lzdebski ;

ROZWOJU | EDUKACJI .
e Wspolpraca Magdalena Woynarowska. - \Warszawa

NOWE WYDANIE

Wydawnictwo Naukowe PWN 2021. W 83825

Biomedyczne podstawy rozwoju i wychowania to podrecznik
stanowigcy kompendium wiedzy na temat: Rozwoju
\ B4 biologicznego czlowieka. Czytelnik znajdzie tu charakterystyke
@ *rozwoju fizycznego, motorycznego oraz psychicznego i
psychoseksualnego cztowicka. W tej cze$ci opisano takze
potrzeby biologiczne czlowieka i sposoby ich zaspokajania, opisano przebieg rytmow
biologicznych. Zdrowia i wybranych problemow zdrowotnych dzieci i mlodziezy w
wieku szkolnym. Autorzy przedstawili tu zagadnienia zdrowia oraz czynnikow je
warunkujacych, scharakteryzowali sytuacje zdrowotng dzieci 1 mlodziezy, opisali
wybrane problemy zdrowotne na wczesnych etapach zycia oraz mozliwosci
podejmowania dzialan profilaktycznych. Stanu zdrowia oraz ochrony i promocji
zdrowia nauczycieli. W tej czesci podano charakterystyke spoleczno-demograficzng
nauczycieli w Polsce oraz specyficzne wyzwania i zagrozenia dla zdrowia, ktore wigza
si¢ z wykonywaniem tego zawodu. Szczegdétowo opisano wybrane problemy zdrowia
fizycznego i psychicznego oraz dziatania podejmowane dla ochrony i promocji zdrowia
nauczycieli. Srodowiska i organizacji pracy szkotly. Autorzy opisali w tej czesci
srodowisko spoteczne szkoty, wybrane elementy S$rodowiska fizycznego oraz
organizacj¢ pracy i zycia szkoty w tych aspektach, ktére maja zwigzek ze zdrowiem.
Profilaktyki oraz promocji zdrowia w szkole 1 przedszkolu. Ostatnig cze¢$¢ podrgcznika
poswiecono mozliwosciom przeciwdziatania problemom zdrowotnym i zachowaniom
ryzykownym dzieci i mtodziezy oraz dziataniom w zakresie promocji zdrowia, w tym
tworzeniu przedszkola 1 szkoty promujacej zdrowie.

Opis za www.ksiegarnia.pwn.pl
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» Adaptowana aktywnos¢ fizyczna dla fizjoterapeutow / red.
A S nauk. Natalia Morgulec-Adamowicz, Andrzej Kosmol,
H/\k /\J\' = Bartosz Molik ; patronat merytoryczny Komitet
ErarEUTOW - Rehabilitacji, Kultury Fizycznej i Integracji Spolecznej
O PAN. - Warszawa : Wydawnictwo Lekarskie PZWL 2015.
. W 76603
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ﬂ % Adaptowana aktywno$¢ fizyczna ( APA — adapted physical
! activity) to interdyscyplinarna dziedzina wiedzy i dziatan

e praktycznych obejmujaca m.in.:

&) PZWL 2 ¥
ﬁ : rehabilitacje,
¢ wychowanie fizyczne,

sport i rekreacj¢

dla os6b w kazdym wieku charakteryzujacych sie indywidualnymi rdéznicami
w strukturze i funkcji, ktore ograniczajg lub sprawiaja znaczne trudnosci w zakresie
mozliwos$ci motorycznych.
Ksigzka prezentuje aktualng wiedz¢ dotyczacag APA z jednoczesnym uwzglednieniem
uwarunkowan prawnych, procedur oraz struktur organizacyjnych obowiazujacych
w Polsce. Przedstawia rowniez przyklady dobrych praktyk, czyli sprawdzone
1 rekomendowane sposoby postgpowania opisane w sposdb umozliwiajacy wdrozenie
analogicznych dziatan w praktyce fizjoterapeuty.

Podrecznik ma na celu przyblizenie fizjoterapeutom specyfiki pracy specjalistow
z innych obszaréw niz fizjoterapia, ktorzy swiadczg ustugi zwigzane z aktywnoscia
fizyczng oraz pokazanie ptaszczyzny wspolnych dziatan.
Tresci zawarte w publikacji sa zgodne z Europejskimi Standardami Adaptowanej
Aktywnos$ci Fizycznej.
Podrecznik jest adresowany do studentow ksztalcacych si¢ na kierunku fizjoterapia
1 praktykujacych fizjoterapeutéw, jak rowniez dla nauczycieli wychowania fizycznego
adaptownanego, specjalistow rekreacji terapeutycznej, trenerow i instruktoréw
W sporcie.

Opis za www.pzwl.pl
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Aktywnos¢ fizyczna z wykorzystaniem technologii

Jadmga Berbeka

= informacyjno komunikacyjnych / redakcja naukowa
AKTYWNOSC i i i: i
FIZYCZNA Jadwiga Berbeka, Krzysztof Lipecki ; autorzy Jadwiga

Z WYKORZYSTANIEM Berbeka, Zbigniew Borek, Krzysztof Borodako, Karol
TECHNOLOGII Gorner, Krzysztof Lipecki, Michal Rudnicki. -

——————————— \Warszawa : Difin 2019. W 80264

E Ksigzka poswiecona jest ocenie fizycznej aktywnosci

7 . #. | miodych ludzi. Szczegdlna uwaga skoncentrowana jest na
‘r % aktywnoéci w czasie wolnym, stad tez przedstawiona jest
0 i ‘;;y koncepcja czasu wolnego i sposobow jego wykorzystania.
o Drugim przedmiotem rozwazan w Kksigzce sg nowoczesne

technologie, ktore zrewolucjonizowaty zycie czlowieka we
wszystkich dziedzinach, w tym takze w zakresie aktywnos$ci
flzyczneJ Przedstawiono wyniki badan na temat wiodacych urzadzen wsparcia
aktywnosci sportowo-rekreacyjnej oraz najpopularniejsze wykorzystywane aplikacje
mobilne, jak réwniez czestotliwos¢ korzystania z nich. Wskazano zaleznosci pomigdzy
poziomem aktywnosci fizycznej a zakresem korzystania z technologii.

Difin

Praca skierowana jest przede wszystkim do srodowiska akademickiego, zarowno
nauczycieli akademickich, jak i studentow. Szczegodlnie warto$ciowa moze by¢ dla
pracownikow 1 studentéow kierunkow Wychowania Fizycznego, Trenerskiego,
Turystyka 1 rekreacja. Jest tez wartosciowym zrodiem informacji dla branzy oferujace;j
mobilne aplikacje, jak i inne technologie informacyjno-komunikacyjne wspierajace
aktywnos$¢ fizyczng. Jest rowniez przeznaczona do Srodowiska nauczycielskiego
prowadzacego zajecia z wychowania fizycznego. Ze wzgledu na wazny i aktualny temat
bedzie przedmiotem zainteresowania 0sOb uprawiajacych aktywno$¢ fizyczng i
positkujacych si¢ nowoczesnymi technologiami, w szczego6lnosci mobilnymi
aplikacjami.

Opis za www.ksiegarnia.difin.pl




e, Podkre¢ moézg i wejdz na wyzszy poziom nhauczania :
Katarzyna Skolimowska - FjtNarzedziownik nauczyciela / Katarzyna Skolimowska. -
r 7z Warszawa : Engram - Difin 2020. W 82433
POdk"Qc mozg! Poradnik w sposéb ciekawy 1 przystgpny ujmuje proces
eldz na wyzszy pozom nauczania 7 mijany - zachowania  na drodze do poprawy nhaszego
funkcjonowania psychofizycznego. Czytelnik otrzymuje
praktyczne informacje, jakie zmiany sg wartoSciowe w ich
drodze do zdrowia — takze w postaci licznych ¢wiczen, co jest
szczegblnym walorem tej pozycji. Autorka wskazuje na
mozliwosci pracy osobistej z materiatem zawartym w ksigzce,
ale takze zachegca do jego wykorzystania w trakcie pracy
pedagogicznej. Takie podejscie do rozwoju wiasnego i swoich
podopiecznych bedzie sprzyjato diugofalowym rezultatom
wptywajacym na kazdy aspekt zZycia, ale takze nauczania innych.
»Podkre¢ mozg!...” to publikacja o:
e proaktywnosci w zachowaniu — Czytelnik dowie sig, ze tylko dzigki
aktywnemu dziataniu — jakiekolwiek ono bedzie — ma szanse¢ osiagnacé swoje
cele; dzigki dziataniu moze zweryfikowaé wszystko, co w obszarze mysli
bedzie wspierajace albo blokujace,
« etapach procesu zmiany zachowania wraz ze wskazaniami do pracy osobistej,
o doswiadczeniu ekspertow,
« nawykach i praktycznym wsparciu w postaci tabeli monitoringu.

Eengram Difin

Powyzszy opis pochodzi od wydawcy.

Edukacja zdrowotna z elementami teorii wychowania :
przewodnik dydaktyczny / redakcja naukowa Pawel
S o Chruécie!, Wiestawa Ci_echaniewicz. - Warszawa : PZWL
2 ELEMENTAMI Wydawnictwo Lekarskie 2018. W 79399
P DosHONE Zdrowie 1 z nim zwigzana edukacja zdrowotna jest
o wspolczesnie przedmiotem zainteresowania nie tylko
medycyny, ale réwniez przedstawicieli nauk spotecznych, tj.
pedagogika, psychologia i socjologia.
Niebywalg zaleta proponowanej pozycji jest polaczenie
zagadnien edukacji zdrowotnej z teorig wychowania. Tematy
opracowano w sposob skondensowany i schematyczny, przy
zachowaniu zasady przejrzystosci, co umozliwi studentom
systematyczne przygotowywanie si¢ do zaje¢. Dodatkowa zaleta niniejszego
opracowania jest mozliwo$¢ wykorzystania zawartych w nim treSci w sposob
aktywizujacy wychowankoéw 1 edukowanych. Na koncu kazdego rozdziatu
zamieszczono pytania sprawdzajace zakres opanowania przez czytelnika
prezentowanych tresci.
Publikacja adresowana do studentow kierunkéw medycznych, nauk spotecznych, a

takze 0soOb zajmujacych si¢ zawodowo edukacjg zdrowotna.

Opis za www.pzwl.pl




Mlodziez we wspolczesnej przestrzeni spoleczno-kulturowej :
wybrane aspekty zdrowotne i pedagogiczne / Karina Leksy. -
Warszawa : Difin 2020. W 82067, W 82257

Tresci zawarte w monografii pozwalaja pozna¢ 1 zrozumiec
rzeczywistos¢ (w tym rzeczywisto$¢ swiata wirtualnego), w ktorej
zyja dorastajacy oraz wplywy spoteczno-kulturowe determinujgce
ich codzienne funkcjonowanie i w znacznym stopniu wptywajace na
proces socjalizacji mtodego pokolenia. Istotnym elementem
opracowania jest ukazanie probleméw zdrowia fizycznego i
psychospotecznego dotykajacych wspolczesng miodziez, a w znacznym stopniu
wynikajacych ze stylu zycia 1 warunkow szeroko rozumianego srodowiska ich zycia, w
tym dominacji aktualnych trendow (pop)kulturowych. Stad tez tak podkreslana w
monografii potrzeba realizacji edukacji zdrowotnej, ktéra wydaje si¢ koniecznoscia
wobec wielu nowych zagrozen zdrowia i bezpieczenstwa dzieci 1 mtodziezy.

Opis za www.ksiegarnia.difin.pl

M‘j 100 scenariuszy zajeé¢ na 100 lekcji wychowania fizycznego :

- % poradnik metodyczny z propozycjami scenariuszy zaje¢c dla

» klas IV-VIII szkoly podstawowej do programu nauczania
""Ruch - zdrowie dla kazdego 2" / Stanistaw Zolynski. -
Rzeszow : Wydawnictwo Oswiatowe "Fosze" copyright 2021.
Sygn. 84063

Powstanie tej publikacji poprzedzita gleboka refleksja autora w kierunku
opracowania wigkszej 1losci scenariuszy zajec, zgodnych z tematyka
lekcji, zamieszczong w programie nauczania dla klas IV-VIII szkoty
podstawowej ,,Ruch — zdrowie dla kazdego 2”. Jest to uklon w kierunku nauczycieli
wychowania fizycznego, szczegdlnie za$ tych, ktorzy wybrali moj program i realizujg go w
swoich szkotach. Mam nadziej¢, ze poradnik ten ulatwi prace wszystkim nauczycielom
wychowania fizycznego, korzystajacym z niniejszego kompendium.
Opracowanie to adresuj¢ tez do studentow wychowania fizycznego oraz innych kierunkéw
pedagogicznych, studiujagcych metodyke wychowania fizycznego 1 odbywajacych szkolne
praktyki pedagogiczne. Wielokrotnie, prowadzac praktyki pedagogiczne studentow
wychowania fizycznego, zauwazylem, ze tego typu literatura jest bardzo przez nich pozadana.
Migdzy innymi takze i temu stuzy to opracowanie.

Poradnik zawiera konkretne jednostki tematyczne, zawarte w osiemnastu aktywnosciach
fizycznych, wystepujacych w rocznych planach pracy klas IV-VIII oraz w planach pracy
zaje¢ do wyboru. Przedstawiono tu duzy wy-bor typowych szkolnych aktywnosci fizycznych,
takich jak: pitka nozna, pil-ka reczna, unihokej, gimnastyka, lekkoatletyka z atletyka
terenowa, tenis stolowy, gry i zabawy ruchowe, gimnastyka korekcyjna, ptywanie oraz
edukacja zdrowotna. Znajdziemy tu réwniez aktywnos$ci mniej popularne, a takze
nowoczesne formy ruchu, jak: nordic walking, aerobik, trening pila-tes, ultimate frisbee,
korfball czy dart. W scenariuszach oprdcz tematu wyszczegolniono zadania szczegdtowe w
zakresie postaw, umiejetnosci i sprawnosci oraz wiadomosci. Ponadto w konspektach



http://www.ksiegarnia.difin.pl/

uwzgledniono metody, formy, przyrzady 1 przybory wykorzystane na lekcji. Przy
poszczegolnych scenariuszach zaje¢ podany zostal numer strony, wskazujacy na konkretny
temat zamieszczony w planie pracy w programie nauczania.

Powyzszy opis pochodzi od wydawcy.

Stanistaw Zolyriski Zarys postepowania korekcyjnego w praktyce szkolnej : ruch -
Zpsrosiomals lek dla wszystkich /  Stanistaw  Zolynski. - Rzeszow

LOREXCYINEGO)

W ocries oz Wydawnictwo Oswiatowe Fosze copyright 2021. Sygn. 83497

Podrecznik Stanistawa Zotynskiego pt. ,.Zarys postepowania
' korekcyjnego w praktyce szkolnej. Ruch - lek dla wszystkich” to
poradnik bedacy zbiorem niezbednych informacji 1 zalecen dla
nauczycieli prowadzacych gimnastyke korekcyjno-kompensacyjng
oraz nauczycieli wychowania fizycznego na temat tego, jak dbac o
zdrowie oraz prawidtowg postawe dzieci, w ktorej szczegdlng role
odgrywa kregostup. Autor podkresla, jak wazna w szkole jest rola wychowania
fizycznego czy gimnastyki korekcyjnej, w czasie ktorych uczen moze zadbac o swoje
zdrowie. Istotna jest tez rola nauczyciela, od ktérego zalezy umiejetne i fachowe
sterowanie rozwojem dziecka juz od najmlodszych lat. Wiedza, ktorg Autor dzieli si¢ z
Czytelnikiem, jest podana w sposob rzetelny, uporzadkowany, a przy tym poparta
licznymi publikacjami, ujetymi w wykazie literatury na koncu podrecznika.
Niewatpliwg wartoscig prezentowanej ksigzki jest autorski program z rocznym planem
pracy szkolnej gimnastyki korekcyjno-kompensacyjnej oraz profilaktyke zdrowych
plecow. Dodatkowo zamieszczono w niej dziesie¢ przyktadowych konspektow zaje¢ dla
wybranych wad postawy ciata.

Powyzszy opis pochodzi od wydawcy.

Szkice o przyszlosci fizycznej edukacji / Jozef Weglarz. -
Krakow : Impuls 2022. Sygn. 87292

Tre§¢ przygotowanej przez Jozefa Weglarza ksigzki emanuje
troska o przyszto$¢ szkolnego wychowania fizycznego i jest to

SZKICE uzasadniony niepoko6j doswiadczonego pedagoga. Autor stawia

0 PRZYSZEOSCI  Kkluczowe pytanie: "Co stanie sie z tym picknym obszarem, ktory
FIZYCZNE) przynosit przez dziesigciolecia dzieciom i mtodziezy duzo radosci,
EDUKACII zdrowia, hedonizmu, sportowych zmagan oraz innych wartos$ci dla

Wifuls ich usprawnianych ciat 1 osobowosci, a takze sporo satysfakcji jego
tworcom ". Dyskretnie wprowadza czytelnika w $wiat oczekiwan 1 faktow, czyli

ukazuje, jak powinno by¢ i jak jest. [...] zapoznaje z teoretycznymi podstawami z danego
obszaru, po czym sugeruje, jak nalezy skutecznie i zgodnie z obowigzujaca doktryna
realizowaé zadania, aby osigga¢ wyznaczone cele. Ksigzke polecam studentom oraz
nauczycielom wychowania fizycznego, dla ktorych przygotowanie mtodych pokolen do
czynnego uczestnictwa w kulturze fizycznej jest celem najwazniejszym.

Powyzszy opis pochodzi od wydawcy.




Zajecia ruchowe w przedszkolu : ¢wiczenia gimnastyczne /

it Malgorzata Lipiejko ; [il. Renata Kosowska]. - Warszawa :
Wydawnictwo Szkolne PWN 2016. Sygn. 76753
"‘.}:‘» Cwiczenia gimnastyczne to publikacja przeznaczona dla 2 grup

wiekowych: dzieci mlodszych (21 zestawow) 1 dzieci starszych (21
zestawOw). Propozycje ¢wiczen przedstawionych w  ksigzce
rozwijaja u przedszkolakéw czynnosci ruchowe, pobudzajg do
dbania o wlasciwg postawe ciata, wyrabiaja nawyk poprawnosci 1
harmonijnosci ruchow. Na ¢wiczenia nalezy przeznaczy¢ okoto
15-20 minut w grupach mtodszych i okoto 30 minut w grupach starszych.

EPWN

Opis za: www.czytam.pl

s 1 o -« Hematologia sportowa / redakcja naukowa prof. dr hab.
HEMATOLOGIa ZDbigniew Dabrowski, prof. dr hab. Anna Marchewka, dr hab.
cortows  prof. AWF Aneta Telegléw. - Warszawa : PZWL 2022. Sygn.
84691
\Ws

Ksigzka Hematologia sportowa przedstawia, oparte na piSmiennictwie
‘ swiatowym, najnowsze fakty dotyczace krwi, jak 1 jej poszczegolnych
elementéw sktadowych, w réznych stopniach wysitku sportowego,
czy tez po zastosowaniu zabiegow fizjoterapeutycznych.
Ksigzka zawiera podstawowa wiedze na temat fizjologii wysitku i jego podziatow, jak i
zaangazowanie uktadu krazenia w réznych stopniach wysitku sportowego. Opisane
zostaly rowniez zmiany powysitkowe, jakie zachodza w krwi, ze szczegdlnym
uwzglednieniem elementow morfotycznych, osocza 1 zréznicowanie biochemiczne.
Wiele miejsca poswigcono wptywowi substancji dopingowych na zmiany zachodzace
w krwi, jak 1 ostrzezeniom wynikajacym z nastepstw stosowania dopingowych
substancji. W wielu rozdziatach wspotautorzy zwracaja uwage na kontrolowany,
umiarkowany trening, jak i wysitek sportowy ostrzegajac przed nastgpstwami, brakiem
powrotu przekroczonych norm do stanu fizjologicznego.
Ksigzka zawiera nie tylko dane naukowe dotyczace powysitkowych zmian w krwi, ale
zarazem stanowi wskazania profilaktyczne dotyczace umiejetnie prowadzonego
treningu sportowego, jak 1 prowadzenia zawoddéw sportowych, bez narazenia na
uszczerbek zdrowia.
Ksigzka bedzie zapewne wskazaniem dla sportowcow do okresowych badan swojej
krwi, jak 1 zwroceniem uwagi na pewne wskazniki krwi idealnie niepasujace do tzw.
norm hematologicznych.

&|PZWL

Opis za: www.pzwl.pl



https://pzwl.pl/tag/hematologia-sportowa,t,168028166
https://pzwl.pl/tag/sport,t,689293
https://pzwl.pl/tag/wysilek-sportowy,t,13498629

Cwiczenia i zabawy z przyborami dla dzieci w mlodszym wieku
szkolnym / Anna Nitecka-Walerych. - Gdansk : Wydawnictwo
Uniwersytetu Gdanskiego 2017. Sygn. 78124

Ksigzka zawiera propozycje zabaw 1 ¢wiczen z przyborami
skierowane przede wszystkim do dzieci w mlodszym wieku
szkolnym, jednakze nie tylko. Przedstawione w niej aktywnosci, po
niewielkich modyfikacjach mozna wykorzystywaé¢ podczas zajeé
ruchowych z dzieémi w innych kategoriach wiekowych, na
przyktad z przedszkolakami, ale réwniez =z milodzieza 1 dorostymi.

Ksigzka jest podrecznikiem przeznaczonym przede wszystkim dla nauczycieli edukacji
wczesnoszkolnej, kwalifikowanych nauczycieli wychowania fizycznego, jak rdwniez
dla nauczycieli pracujacych w przedszkolach i wszystkich tych osob, ktore prowadza
zajecia ruchowe z dzie¢mi, np. animatorow sportu. Zawarte w niej propozycje ¢wiczen
1 zabaw moga by¢ z sukcesem wykorzystywane w szkotach 1 przedszkolach w
placowkach opiekunczo-wychowawczych, na koloniach, podczas obligatoryjnych zajec
ruchowych, a takze podczas zaje¢ wolnych, Swietlicowych 1 festynow sportowo-
rekreacyjnych.

Opis za: www.ksiegarnia.pwn.pl

3 Zajecia ruchowe w przedszkolu : ¢wiczenia poranne /
Zajci rchowe Malgorzata Lipiejko ; [il. Renata Kosowska]. - Warszawa :
= Wydawnictwo Szkolne PWN 2016. Sygn. 76751

Cwiczenia poranne to publikacja przeznaczona dla 2 grup

-l wiekowych: dzieci mtodszych (25 zestawow) i dzieci starszych (35
Cg\(')icqz%’l]léa zestawow). Ksigzka zawiera gotowe = podpowiedzi, jak
porant

zdyscyplinowa¢ grupg, przygotowa¢ ja do dalszych zajec.

Cwiczenia poranne maja pozytywny wplyw na ksztattowanie

e poprawne] postawy dziecka, pobudzenie uktadu migsniowego,

oddechowego i krwiono$nego, dostarczajag okazji do czestych

zmian pozycji ciala, ucza wspdlpracy, podporzadkowania si¢ regutom i przyjetym
zasadom zabawy. Zapewniaja dzieciom wiele pozytywnych emocji, integrujac grupe.

Opis za: www.czytam.pl




: Cwiczenia  korekcyjno-terapeutyczne  dla  dzieci  z
QRGO wykorzystaniem nietypowych przyboréw / Maria Kuleczka-

GG  Raszewska. - Warszawa : Difin 2019. Sygn. 80287
nietypowych przybordw

Mania Kotecaka-Raszewsia Ksigzka jest rodzajem poradnika, ktory pokazuje, w jaki sposob
potaczy¢ cele wynikajace z gimnastyki korekcyjnej i Integracji
Sensorycznej, by w codziennych zajeciach wspieraé rozwdj
psychoruchowy dziecka niepelnosprawnego 1 sprawnego o
| zaburzonym rozwoju proceséw zmystowych czy z wadami
| postawy. Zawarte sg w niej zabawy i ¢wiczenia urozmaicajgce
| codzienne zajecia ruchowe czy gimnastyki korekcyjnej z
- wykorzystaniem nietypowych, ale »Zwyczajnych-
niezwyczajnych” pomocy dydaktycznych. Przy kazdym
proponowanym ¢wiczeniu czy zabawie wskazane sg mozliwe do osiagnigcia cele z
punktu widzenia gimnastyki korekcyjnej i Integracji Sensorycznej.

Opis za: www.ksiegarnia.difin.pl

~ 150 zabaw ruchowych : rozwijanie sprawno$ci ruchowej i
¢ praksyjnej niezbednych w procesie nabywania nowych
~ umiejetnosci / Donatella Colina ; [przeklad: Katarzyna
Foremniak]. - Gdansk : Harmonia Universalis 2020. Sygn. 82044

Propozycje 150 zabaw ruchowych narodzily si¢ z konieczno$ci
zapewnienia narzedzi potrzebnych do rozwijania sprawnosci
motorycznej i praksyjnej dzieci w wieku przedszkolnym i
| wczesnoszkolnym, a takze dzieci starszych ze stwierdzonymi
deflcytaml rozwojowymi. Zgodnie z wynikami najnowszych badan w tej dziedzinie
proponujemy 150 zabaw, ktorych celem jest poprawa:

* percepcji 1 kontroli ciala;

* rownowagi 1 motoryki duzej;

* koordynacji reka—oko 1 motoryki matej;

* sprawnosci grafomotorycznej;

* sprawnosci praksyjnej niezbednej do czynnosci samoobstugowych i do nauki pisania.
Przedstawione w ksigzce propozycje aktywnosci mozna wykorzysta¢ w przedszkolu lub
szkole, w domu, a takze w ramach zaje¢ wczesnego wspomagania rozZwoju Cczy
rehabilitacji. Opis kazdej zabawy zawiera wskazowki dotyczace wieku dziecka, celu
aktywnosci, formy pracy (indywidualna, w parze, w grupie), potrzebnych materialow,
czasu trwania, przebiegu oraz mozliwych modyfikacji 1 wariantow. Ostatni element
opisu jest bardzo wazny, bo pozwala dostosowac zabawe do potrzeb dziecka, zwigkszy¢
jego elastyczno$¢ poznawczg i rozwija¢ umiejetnos¢ generalizacji. W aneksie znajduje
si¢ kilkadziesiat kart roboczych do wykorzystania podczas zabaw, do tomu dotaczone
zostaly réwniez kolorowe plansze do konkretnych gier. Ksiazke kierujemy do
wszystkich, ktorzy zajmuja si¢ rozwojem dziecka — nauczycieli, wychowawcow,
terapeutdw rozwoju neuro- i psychomotorycznego, ale tez do rodzicow, ktdrzy chea
pomdc swoim dzieciom zdobywaé nowe umiejetnosci.

Opis za: www.ksiegarnia.edu.pl




B Program nauczania wychowania fizycznego dla liceum,
technikum oraz branzowej szkoly I i II stopnia Aktywnos¢
fizyczna i zdrowie : dla 11l etapu edukacji wraz z rocznymi —
tematycznymi planami pracy i przedmiotowym systemem
oceniania : z przykladem zaje¢¢ do wyboru w systemie 1+ 2 /
Krzysztof Warchol. - Rzeszow : Wydawnictwo Oswiatowe Fosze
2019. Sygn. 81191

Opracowanie programu nauczania wychowania fizycznego dla
L Jiceum ogOlnoksztatcgcego, technikum i branzowej szkoty I i 11
L2 stopnia jest kontynuacja autora w odniesieniu do dwoch wydan
programu nauczania (2017, 2018) dla osmioletniej szkoty podstawowej. Zardwno pierwsze,
jak 1 drugie wydanie programu (rozszerzone 1 uzupeinione) zostato bardzo dobrze przyjete
przez Srodowisko nauczycieli wychowania fizycznego w calej Polsce. Zatem warto
przedstawi¢ autorska propozycje programu nauczania wychowania fizycznego w szkotach
ponadpodstawowych, ktory bedzie z jednej strony uwzglednial wszystkie zapisy nowej
podstawy programowej, a z drugiej dawal rekojmi¢ odpowiedniego przygotowania
mtodziezy szkot srednich do aktywnosci fizycznej w zyciu dorostym oraz §wiadomej troski
0 wlasne 1 innych zdrowie.
Program zawiera szczegdtowe plany pracy dydaktyczno-wychowawczej opracowane w
yjeciu wynikowym i tematycznym. Kazda jednostka lekcyjna ma sformutowany temat, jak
réwniez zakres kompetencji spotecznych, umiejetnosci i wiadomosci, ktére powinny zostaé
przekazane, nauczone 1 utrwalone. Liczba godzin 1 termin realizacji wynika tylko z og6lnych
zalozen 1 zasad planowania procesu wychowania fizycznego. Kazdy nauczyciel, uczacy
wychowania fizycznego wedlug niniejszego programu, moze w sposob indywidualny
planowa¢ liczbe godzin i termin realizacji treSci ksztalcenia i wychowania fizycznego
zawartych w programie. W programie sg tez dwa dodatkowe roczne plany pracy
dydaktyczno-wychowawczej dla klasy I liceum i technikum oraz klasy I branzowej szkoty
i II stopnia z uwzglednieniem zaje¢ w systemie klasowo-lekcyjnym i tzw. zaje¢ do wyboru
przez ucznia, czyli nauczania wychowania fizycznego w systemie 1+2.

Opis za: www.gandalf.com.pl

“ - Aksjologia ciala w edukacji fizycznej / Jozef Weglarz. - Krakow
) ol - ‘f\t : Impuls 2021. Sygn. 84250
D/ 7'.\ ;:‘"» h A 4
' « A Autor podjal ambitne wyzwanie, z ktoérego wywigzat si¢

JOZEF WEGLARZ

znakomicie. Wydawa¢ by si¢ moglo, ze w tym obszarze
AKSJOLOGIA naukowego dyskursu juz wszystko zostato wyjasnione. Jednak

CIALA spojrzenie Jozefa Weglarza na aksjologie ciata w edukacji
W EDUKACI fizycznej  nieco  inaczej  ukazuje  czytelnikowi jej
FIZYCZNE)

wielowymiarowos$¢ oraz pozwala lepiej zrozumie¢, ze — jak pisze

Mifuls autor — [...] cialo jest dla czltowieka szczeg6lng wartoscig i
dbato$¢ o nie stanowi jedng z wielu jego potrzeb”. Jak powszechnie wiadomo, na
kazdym etapie ontogenetycznego rozwoju potrzeby te nabieraja nowego znaczenia.
Dotyczy to zwlaszcza troski o ciato z perspektywy zdrowia. Ksigzke polecam




nauczycielom, studentom 1 rodzicom oraz tym osobom, dla ktérych ciato jest najwyzsza
wartoscig."

Z recenzji dra hab. Eligiusza Madejskiego, prof. nadzw. AWF w Krakowie

Powyiszy opis pochodzi od wydawcy.

O kreatywnosci w fizycznej edukacji : mysli, sugestie,
implikacje / Jozef Weglarz. - Krakow : Impuls 2022. Sygn.
87052

i
JOZEF WEGLARZ

0 KREATYWNoSCI Jak stusznie zauwaza Jozef Weglarz, ,.istotg kreatywnosci w

W FIZYCZNE) wychowaniu fizycznym nie jest oddanie we wladanie uczniom
EDUKAC)JI tego, co jest najwazniejsze w tym procesie [...], lecz
MYSLI, SUGESTIE, wykorzystanie ich inwencji w celu wspdlnego tworzenia
IMPLIKACJE satysfakcjonujacych  programow”. Rozwoj kreatywnosci

~/
i

P uczestnikdw edukacji fizycznej nie moze zaistnie¢ bez
aktywnego udzialu nauczycieli ,.kreatoréw”, ktérych podstawowa rola, jak podkresla
Autor, ,,bedzie czuwanie nad racjonalnym przebiegiem tego procesu, by mozna byto
wydoby¢ z niego jak najwigcej)”. Podejmowanie przez nauczycieli przedsigwzigé 0
charakterze twdrczym jest obecnie jednym z wymogoéw ich zawodowego awansu i
rozwoju. Szczegolnie oczekiwane sg dziatania innowacyjne, zaliczane do swoistej
tworczosci pedagogicznej, ktora moze wpltywaé na ewolucje zaréwno teorii, jak i
praktyki. Dlatego juz sama koncepcja przygotowanej przez Jozefa Weglarza publikacji
zasluguje na uznanie. Szczeg6lng warto§¢ ma ,,zebranie w jedng zwartg jednostke
fundamentalnych, tworczych mysli 1 wskazan metodycznych o wychowaniu fizycznym,
ktore maja charakter uniwersalny”.

Ksigzke polecam przede wszystkim studentom kierunku wychowanie fizyczne i
nauczycielom, ktérzy w kreatywnosci dostrzegajag mozliwosci wlasnego rozwoju i
zawodowego sukcesu, a takze skutecznego motywowania uczniéw do uczestnictwa w
kulturze fizycznej w czasie i po zakonczeniu edukacji.

Z recenzji dra hab. Eligiusza Madejskiego, prof. nadzw. AWF w Krakowie

Powyzszy opis pochodzi od wydawcy.




MULTIMEDIA

Bawimy uczymy Spiewamy [Dokument dZzwiekowy] : sport to
zdrowie / stowa Wojciech Luszczykiewicz, Pani Bajka
Melodia, Daria Druzgala ; muzyka Qndel. Warszawa : Magic
“ ' Records, 2014. CD 1503

To zbior piosenek promujacych aktywnos¢ fizyczng wsrod dzieci.
Ciekawe i1 zabawne teksty piosenek sg zaproszeniem do fascynujacego $wiata sportu,
ktory moze by¢ wspanialg zabawa, stylem zycia lub niesamowitg przygoda zarowno dla
przedszkolaka jak 1 mistrza olimpijskiego. Ptyta ma rowniez walory psychoedukacyjne,
w przystepny sposob pokazuje korzystny wptyw aktywnosci fizycznej na nasze zdrowie
1 dobre samopoczucie, zachgca do pokonywania witasnych stabosci 1 wytrwatego
dazenia do celu.

Opis za www.empik.com

Od stop do glow [Pomoce dydaktyczne] : zabawa i gimnastyka
dla kazdego smyka / ilustracje Dorota Szoblik. Czestochowa :
Adamigo, 2021. PD 408

Gra Od stop do gtow to pelna wyzwan rozrywka ruchowa dla dzieci.
Wystarczy zakreci¢ strzatkg na tarczy i wybra¢ odpowiednig karte
z zadaniem. Gra dla 1-12 graczy w wieku 3-9 lat.

Opis za www.eduksiegarnia.pl

PASJE, Pasje i wartosci mlodziezy [DVD] / rezyseria Katarzyna
LAVXSRDTZ?%% Mitka, Anna Mistarz. Sosnowiec : Wydawnictwo Projekt —
Kom, [2018]. DVD 3426

\ ‘

; “lmg Film pokazuje jak rewelacyjnie mozna spedzi¢ czas w dobrym
- towarzystwie bez udzialu uzywek ryzykownych zachowan.

Zacheca mtodziez do uprawiania sportu i aktywnego trybu zycia.

AZ3IZAOIN 19SOLMYM | 3rsvd [ I

Opis pochodzi od wydawcy




s e s Porusz cialo [Dokument dzwi¢kowy] : zabawy z piosenkami

® rozwijajace sprawno$¢ motoryczng / Agnieszka Kornacka ;
? “ 62 .. ~muzykaiaranzacje Jerzy Zajac. Krakow : CEBP 24.12, 2019.
‘% CD 2106

: Publikacja zawiera opisy 16 zabaw majacych charakter ¢wiczen

h gimnastycznych opartych na piosenkach, ktore zostaty zamieszone
= s mmecwoonaam 1@ dotgczonej ptycie CD. Piosenki te zostaly napisane i
skomponowane specjalnie z mysla o aktywnoSci ruchowe;j

preferowanej przez dzieci.

Opis za pwm.com.pl

ey e Porusz jezyk, porusz cialo [Dokument dzwiekowy] : zabawy

¢ 16 T z piosenkami rozwijajace artykulacje¢ i sprawnos¢

70 .‘ ZYK motoryczng / Agnieszka Kornacka. Krakow : CEBP 24.12,
8 2020. CD 2232

P RUSZ

: \ . W publikacji zamieszczone zostaty propozycje zabaw opartych o

¥ piosenki, majace na celu rozwdj sprawnosci motorycznej 1

= o v aparatu artykulacyjnego u dziecka. Zachecaja one nie tylko do

zabawy dzwigkami, lecz takze do ¢wiczen motorycznych, ktore
sprzyjaja rozwojowi mowy 1 zwigkszajg atrakcyjnos¢ zajec.

Opis za www.edukacyjna.p

Postawa i ruch : ¢wiczenia Srodlekcyjne [DVD] / tekst i
rostawa TRUH - koncepcja metodyczna Renata Kubiak-Fiotka ; redakcja i
koordynacja projektu Olga Soporowska-Wojtczak. Poznan
. Eduintegrator, 2013. DVD 2391

BB INCAOMITA0US VINIZIIMD

Poradnik z ptyta DVD zawierajacy zestawy ¢wiczen filmowych
1 animowanych (¢éwiczenia S$rodlekcyjne, terapeutyczne,
korekcyjno-kompensacyjne) do wykorzystania w szkole

8 @ A:‘ podstawowe;j.

Pozwoli na zaplanowanie skutecznej profilaktyki zdrowotnej w trakcie przerw
migdzylekcyjnych, w swietlicy szkolnej, na boisku szkolnym, a takze w czasie wolnym
od zaje¢ dydaktycznych. Gry i1 zabawy ruchowe zawarte na ptycie nie tylko podnosza
sprawnos¢ fizyczng ucznidéw, ale i motywuja do pracy oraz nauki.

Poradnik przeznaczony jest dla:

nauczycieli edukacji wczesnoszkolnej,

wychowawcow w $wietlicach,

nauczycieli wychowania fizycznego w szkotach podstawowych.

Opis za www.poczytaj.pl




Sekwencje ruchowe [Pomoce dydaktyczne] / Agata

De¢bicka-Cieszynska. Krakow : Centrum Metody

Seju;jj)‘e‘ Krakowskiej, [2019]. PD 146

Zabawa w nasladowanie po6z przedstawionych na
P Centrum metody Krakowskie fotografiach aktywuje wiele, nawet odlegltych obszaréw
mozgu, jest waznym ¢wiczeniem budowania planu ruchu.
Przede wszystkim pobudza aktywnos$¢ neurondw zwierciadlanych (lustrzanych),
ulatwiajac wyrazanie wlasnych 1 odczytywanie emocji innych. Uczy takze
przekodowywania obrazu w ruch, co jest podstawowa umiejetnoscig utatwiajaca
opanowanie sztuki pisania.

Opis za www.taniaksiazka.pl

Wygibasy z naszej klasy [Dokument dzwiekowy].
~ Warszawa : Magic Records, p. 2015. CD 1611

Projekt ,,Wygibasy z naszej klasy” ma na celu zachgcenie
| dzieci do ruchu 1 ¢wiczen poprzez zabawe, Spiew 1 taniec.
1 Pokazuje dzieciom, a takze ich rodzicom, jak tatwo jest
zadba¢ o swoje zdrowie 1 kondycje fizyczng nawet bez
wychodzenia z domu. Za pomocg teledyskéw, opiséw oraz
obrazkow przedstawione sg w tym projekcie najprostsze
¢wiczenia, ktore bez problemu, bez zadnych obcigzen czy tez specyficznych
umiejetnosci dzieci moga wykonywac¢ we wlasnym zakresie: w domu, na podworku czy
na placu zabaw. Przedstawia korzys$ci ptynace z codziennej aktywnosci, ktore maja
ogromny wptyw nie tylko na sprawno$¢ fizyczng dzieci, ale rowniez na ich codzienne
samopoczucie.

Opis za www.empik.com

" Zagraj jak Beckham [DVD] : sekrety treningu Davida
BECKHA Beckhama / rezyseria Russell Thomas. Warszawa : Carisma
L s 9 8 Entertainment Group, [2004]. DVD 629

Film o technice pitkarskiej z udziatem Davida Beckhama. Gwiazda
reprezentacji Anglii i Realu Madryt dzieli si¢ sekretami swoich
futbolowych umiejetnosci. Programy treningowe zawarte na ptycie
obejmuja  kontrole, walke o przestrzen na boisku,

1 przechwytywanie, gre ofensywna, podania, krycie i obrong, a takze
wykanczanie akcji i wykonywanie rzutow wolnych.

Opis za www.empik.com
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Aktywnos¢ fizyczna. [Dostep 27 wrzesSnia 2023]
https://ncez.pzh.gov.pl/aktywnosc-fizyczna/aktywnosc-fizyczna-w-wieku-

szkolnym/
Aktywnos¢ fizyczna. [Dostep 27 wrzesnia 2023] https://zpe.gov.pl

Zmiany na lekcjach WF od wrzesnia 2023. [Dostep 27 wrzesnia 2023]
https://strefaedukacji.pl/zmiany-na-lekcjach-wf-od-wrzesnia-2023-beda-testy-
sprawnosciowe-projekt-nowelizacji-podstawy-programowej-znow-skierowany-
do/ar/c5-17640857

Ogolnopolski, bezptatny program edukacyjny "Zdrowo i Sportowo"
[Dostep 28 wrzesnia 2023]
https://zdrowoisportowo.edu.pl

Wychowanie fizyczne [Dostep 29 wrzesnia 2023]
https://epedagogika.pl

Trzymaj forme! - inicjatywa propagujaca zdrowy styl zycia [Dostep
9 pazdziernika 2023
https://www.trzymajforme.pl/start-16

ZyjDobrze - KAMPANIA PROZDROWOTNA [Dostep 9 pazdziernika 2023]
https://www.qgov.pl/web/wsse-warszawa/zyjdobrze

Ksigzka online: [Dostep 2 pazdziernika 2023] [PDF]

SZKOLA I PRZEDSZKOLE PRZYJAZNE ZYWIENIU I AKTYWNOSCI
FIZYCZNEJ PORADNIK DLA NAUCZYCIELI / Redakcja naukowa: prof. dr
hab. n. biol. Jadwiga Charzewska dr inz. Katarzyna Wolnicka ; Warszawa 2013

Wychowanie fizyczne.net [Dostep 9 pazdziernika 2023]
https://wychowaniefizyczne.net/

Strona internetowa, ktora zawiera wiele materiatow poswigeconych prowadzeniu
lekcji wychowania fizycznego.

Blog Sport to Pestka [Dostep 9 pazdziernika 2023]

http://sporttopestka.pl/

Blog dla 0s6b aktywnych, nauczycieli wychowania fizycznego, studentow i
tych, ktorzy chca rozpoczaé przygode ze sportem. Mozna tu znalez¢: ¢wiczenia,
rozgrzewki, technike, przepisy sportowe, konspekty oraz wiedze z zakresu
fizjologii sportu.
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