
Witam, w nadchodzącym tygodniu proszę zapoznać się z poniższymi tematami. 

 

ZAGROŻENIA WYNIKAJĄCE Z ZAŻYWANIA SUBSTANCJI 
SZKODLIWYCH(NIKOTYNA,ALKOHOL, ŚRODKI PSYCHOTROPOWE) 

 

Substancje psychoaktywne są to substancje i związki chemiczne oddziałujące na ośrodkowy 
układ nerwowy przez wpływ na funkcje mózgu. Wnikając do organizmu powodują zaburzenia 
w wydzielaniu neuroprzekaźników, czego efektem są czasowe zmiany postrzegania, nastroju, 
świadomości i zachowania. 

Zaliczamy do nich nikotynę, kofeinę, alkohol, substancje uspokajające i nasenne oraz środki 
odurzające takie jak narkotyki, czy środki zastępcze, tzw. „dopalacze”. Każda substancja 
psychoaktywna ma wpływ na działanie co najmniej jednego neuroprzekaźnika. 

Za nasze nastroje, pragnienia, emocje, świadomość odpowiada mózg z powstającym w 
układzie nerwowym szeregiem neuroprzekaźników, czyli związków chemicznych, od których 
zależy stan zdrowia psychicznego człowieka. Ich zwiększone wydzielanie spowodowane 
zażyciem środka psychoaktywnego zakłóca sposób odczuwania i odbierania wrażeń 
docierających ze świata zewnętrznego. 

Może to skutkować powstaniem paranoidalnych uczuć, urojeń, a także odczucia, że słyszy się 
głosy nieobecnych osób. Częste zażywanie substancji odurzających powoduje zakłócenie 
równowagi biologicznej w wydzielaniu neuroprzekaźników, co powoduje uzależnienie i może 
doprowadzić do powstania chorób psychicznych. 

Pierwszym zwiastunem nałogu jest występowanie stopniowych zmian nastroju i zachowania. 
Pojawia się silne pobudzenie lub zmęczenie. Osoba może tracić zainteresowanie 
czymkolwiek i wycofać się z kontaktów społecznych. 

Wszechobecna ciekawość nowych wrażeń przy nieświadomości skutków pcha młodych ludzi 
do podejmowania zachowań ryzykownych, do których należy zażywanie środków 
psychoaktywnych. W okresie dojrzewania jest to szczególnie szkodliwe dla zdrowia 
fizycznego i psychicznego, ponieważ układ nerwowy ulega dużym przeobrażeniom i nie jest 
wystarczająco silny, aby poradzić sobie z obciążeniem, jaki stanowią środki psychoaktywne. 

Ostrzeżeniem dla wszystkich niech będzie fakt, że substancje psychoaktywne stanowią 
zagrożenie dla zdrowia i życia. Ich stosowanie prowadzi do ciężkich zatruć, uzależnienia, 
dezintegracji osobowości, depresji lub innych zaburzeń psychicznych, co ma 
odzwierciedlenie w życiu uwidaczniające się między innymi w rozpadzie rodziny, przerwaniu 
nauki, utracie pracy. 

Do bardzo niebezpiecznych substancji psychoaktywnych należą „dopalacze” (NSP). Ich 
stosowanie powoduje zaburzenia świadomości i utratę pamięci. Człowiek będący pod 
wpływem środków odurzających może targnąć się na własne życie, zaatakować inne osoby, a 



jako kierowca stanowić niebezpieczeństwo na drodze. Objawy uzależnienia psychicznego od 
środków psychoaktywnych odczuwa się jeszcze przez wiele lat od zaprzestania używania. 

 Do najważniejszych należą nieoczekiwane i powtarzające się zmiany nastroju, niespotykana 
dotąd agresja, utrata lub wzrost apetytu, senność, stopniowy zanik zainteresowania szkołą, 
hobby, przyjaciółmi, nowe znajomości, dziwne telefony, udowodnione kłamstwa czy znikanie 
pieniędzy i rzeczy wartościowych z domu. 

 Wrażliwość młodych ludzi sprawia, że bardzo szybko wpadają w nałóg i dają się omamić 
ufając, że kontakt z substancjami psychoaktywnymi to tylko jednorazowa niegroźna zabawa, 
niestety często kończąca się tragicznie. 

Uzależnienie jest silną potrzebą lub uczuciem przymusu zażywania substancji 
psychoaktywnej lub wykonywania czynności z utratą kontroli nad nimi. Rozróżniamy trzy 
rodzaje uzależnień: fizyczne, psychiczne i społeczne. Uzależnienie niesie za sobą wiele 
negatywnych skutków zarówno dla osoby uzależnionej, jak i jego rodziny jak oraz 
społeczeństwa. Negatywnymi następstwami wszelkich uzależnień, w tym uzależnień 
behawioralnych mogą być problemy zdrowotne, konsekwencje społeczno–ekonomiczne, 
problemy rodzinne czy konsekwencje karne. 

 SZKODY ZWIĄZANE Z PRZYJMOWANIEM SUBSTANCJI PSYCHOAKTYWNYCH I UZALEŻNIEŃ 
BEHAWIORALNYCH (PRZYKŁADY) 

I. Szkody zdrowotne - somatyczne: 

- ostre zatrucie, 

- wychudzenie, wyniszczenie, 

- zakażenie wirusem HIV, HCV, HBV, 

- zakrzepy w żyłach i zatory tętnicze, 

- patologie ciąży i porodu, 

- zakażenia bakteryjne, w tym posocznice, np. gronkowiec złocisty, 

- świerzb, grzybica, 

- choroby przenoszone drogą płciową, 

- ropnie i ropowice skóry w miejscach po zastrzykach. 

II. Szkody zdrowotne – psychiczne: 

- bezsenność, 

- depresja/próby samobójcze, 

- zaburzenia pamięci, 

- zespoły organiczne np. otępienie, 

- zaburzenia uczuciowości. 



III. Szkody społeczne 

 - osłabienie więzi rodzinnych, 

 - bezdomność, 

 - bezrobocie, 

 - konflikty z prawem, 

 - niepełnosprawność, 

 - obciążenie społeczeństwa pomocą socjalną. 

 

 !!!Pamiętaj!!!! 

Każda substancja psychoaktywna może wywołać niepożądane efekty. 

Nigdy nie prowadź samochodu po zażyciu substancji psychoaktywnych. 

Dopalacze to nic innego jak nowe narkotyki, których użycie stanowi bezpośrednie zagrożenie 
dla zdrowia lub życia. 

Nowe narkotyki charakteryzują się wysoką toksycznością nawet w mikroskopijnych dawkach. 

Ich użycie łatwo może doprowadzić do trwałego uszkodzenia organów wewnętrznych 

 i ośrodkowego układu nerwowego. 

Nigdy nie mieszaj ze sobą narkotyków oraz narkotyków albo leków z alkoholem. 

Jeżeli zażywasz leki szczególnie uważaj – niektóre leki mogą wchodzić w groźne interakcje z 
narkotykami. 

 Posiadanie każdej, nawet najmniejszej ilości narkotyku stanowi przestępstwo i jest 
zagrożone karą, łącznie z karą pozbawienia wolności. 

Wiedz, że narkotyki na każdego działają inaczej! 

Źródło: http://bartoszyce.wm.pl/382190,Negatywny-wplyw-substancji-
psychoaktywnych.html 

https://bobolice.pl/wiadomosci/4/wiadomosc/94404/szkody_wynikajace_z_przyjmowania_
substancji_psychoaktywnych_oraz 

 

PIŁKA SIATKOWA PLAŻOWA 

Chciałam zachęcić do gry w piłkę siatkową plażową. W Piotrkowie Tryb. można korzystać z 
obiektu OSiR-u przy ul. Belzackiej. Jest to bardzo fajna gra, mocno rozwijająca sprawność, 
zwinność, skoczność oraz umiejętności siatkarskie i to na świeżym powietrzu. Gwarantowany 
doskonały RELAX. 



Piłka siatkowa plażowa różni się w wielu aspektach  od tej na hali. Najważniejsze to: 

-Boisko do gry jest prostokątem o wymiarach 16 x 8 m 

-Wysokość siatki wynosi 2,43 m dla mężczyzn i 2,24 m dla kobiet. W rozgrywkach młodszych 
zawodników, wysokości siatki może być obniżona np.:DziewczętaChłopcy16 lat i młodsi2,24 
m2,24 m14 lat i młodsi2,12 m2,12 m12 lat i młodsi2,00 m2,00 m 

-Zespół składa się wyłącznie z dwóch zawodników. 

-Mecz wygrywa zespół, który wygrał dwa sety. W przypadku remisu 1: 1 po dwóch 
rozegranych setach, decydujący (3-ci)  set  jest  rozgrywany    do  15  punktów,  przy  czym  
aby  wygrać  seta  zespół  musi  uzyskać  przynajmniej  dwa  punkty przewagi. 

 Seta  (z  wyjątkiem  decydującego  3-go  seta)  wygrywa  zespół,  który  jako  pierwszy  
zdobędzie   21  punktów,  uzyskując  przynajmniej  dwa  punkty  przewagi. W  przypadku  
remisu  20:  20,  gra         jest  kontynuowana  do  momentu,  kiedy  jeden  z  zespołów  
uzyska  2  punkty  przewagi  (22-20,       23-21 itd.) 

-Każdy zespół ma prawo do najwyżej trzech odbić. Dotknięcie piłki w bloku jest liczone jako 
odbicie piłki przez zespół. Po dotknięciu piłki w bloku, zespołowi blokującemu przysługują 
tylko dwa odbicia piłki. 

-Dwóch zawodników może odbić piłkę w tym samym momencie. Jeżeli dwóch zawodników z 
tego samego zespołu równocześnie odbije piłkę, zespołowi zalicza się dwa odbicia (wyjątek 
przy blokowaniu) 

-Piłka  może być dotknięta każdą częścią ciała 

-Podczas bloku, zawodnik blokujący może dotknąć piłkę po stronie przeciwnika, pod 
warunkiem, że nie utrudni to gry zespołowi przeciwnemu, przed lub w czasie wykonywania 
ataku 

-Zawodnik  może  wejść  w  przestrzeń,  na  boisko  i/lub  w  wolną  strefę  przeciwnika,  o  ile  
nie przeszkodzi to w grze zespołowi przeciwnemu  

-Zabronione jest dotknięcie jakiejkolwiek części siatki oraz antenek(nie jest błędem 
przypadkowe dotknięcie siatki włosami) 

BŁĘDY UDERZENIA W ATAKU 

-Zawodnik uderza piłkę w przestrzeni gry przeciwnego zespołu (Przepis 15.1.2) 

-Zawodnik posyła piłkę ”na aut” (Przepis 11.4) 

-Zawodnik wykonuje atak otwartą dłonią przebijając piłkę palcami lub ”kiwając” 

-Zawodnik atakuje piłkę z zagrywki, kiedy piłka znajduje się całkowicie powyżej górnej    
krawędzi siatki. 

-Zawodnik wykonuje atak przebijając piłkę palcami, kiedy tor lotu piłki nie jest prostopadły 
do linii jego ramion, za wyjątkiem sytuacji, gdy piłka jest wystawiana partnerowi z zespołu. 



Jeśli chcecie dowiedzieć się więcej szczegółów to odsyłam na stronę: 

https://www.google.com/search?client=firefox-b-
d&q=pi%C5%82ka+siatkowa+pla%C5%BCowa+przepisy 

 

Proszę zaznajomić się z krótkimi szkoleniowymi filmikami na temat bloku pojedynczego i 
podwójnego oraz naskoku w piłce siatkowej. 

 

PIŁKA SIATKOWA - ZASTAWIENIE (BLOK) 

 

https://www.youtube.com/watch?v=l1cuznSyFlU 

 https://www.youtube.com/watch?v=TNhDjes6VaU 

 

Pozdrawiam 

Marzena Kluf 

klufmarzena@gmail.com 


