Witam, w nadchodzacym tygodniu prosze zapoznac sie z ponizszymi tematami.

ZAGROZENIA WYNIKAJACE Z ZAZYWANIA SUBSTANCII
SZKODLIWYCH(NIKOTYNA,ALKOHOL, SRODKI PSYCHOTROPOWE)

Substancje psychoaktywne s3 to substancje i zwigzki chemiczne oddziatujgce na osSrodkowy
uktad nerwowy przez wptyw na funkcje moézgu. Wnikajgc do organizmu powodujg zaburzenia
w wydzielaniu neuroprzekaznikow, czego efektem sg czasowe zmiany postrzegania, nastroju,
Swiadomosci i zachowania.

Zaliczamy do nich nikotyne, kofeine, alkohol, substancje uspokajajace i nasenne oraz srodki
odurzajace takie jak narkotyki, czy srodki zastepcze, tzw. ,,dopalacze”. Kazda substancja
psychoaktywna ma wptyw na dziatanie co najmniej jednego neuroprzekaznika.

Za nasze nastroje, pragnienia, emocje, Swiadomos¢ odpowiada mozg z powstajgcym w
uktadzie nerwowym szeregiem neuroprzekaznikow, czyli zwigzkdw chemicznych, od ktdrych
zalezy stan zdrowia psychicznego cztowieka. Ich zwiekszone wydzielanie spowodowane
zazyciem $rodka psychoaktywnego zaktdca sposéb odczuwania i odbierania wrazen
docierajgcych ze Swiata zewnetrznego.

Moze to skutkowac powstaniem paranoidalnych uczué, urojen, a takze odczucia, ze styszy sie
gltosy nieobecnych oséb. Czeste zazywanie substancji odurzajgcych powoduje zaktécenie
rownowagi biologicznej w wydzielaniu neuroprzekaznikéw, co powoduje uzaleznienie i moze
doprowadzi¢ do powstania chordb psychicznych.

Pierwszym zwiastunem natogu jest wystepowanie stopniowych zmian nastroju i zachowania.
Pojawia sie silne pobudzenie lub zmeczenie. Osoba moze traci¢ zainteresowanie
czymkolwiek i wycofac sie z kontaktow spotecznych.

Wszechobecna ciekawos¢ nowych wrazen przy nieSwiadomosci skutkéw pcha mtodych ludzi
do podejmowania zachowan ryzykownych, do ktérych nalezy zazywanie srodkow
psychoaktywnych. W okresie dojrzewania jest to szczegdlnie szkodliwe dla zdrowia
fizycznego i psychicznego, poniewaz uktad nerwowy ulega duzym przeobrazeniom i nie jest
wystarczajgco silny, aby poradzi¢ sobie z obcigzeniem, jaki stanowig srodki psychoaktywne.

Ostrzezeniem dla wszystkich niech bedzie fakt, ze substancje psychoaktywne stanowig
zagrozenie dla zdrowia i zycia. Ich stosowanie prowadzi do ciezkich zatrué, uzaleznienia,
dezintegracji osobowosci, depres;ji lub innych zaburzen psychicznych, co ma
odzwierciedlenie w zyciu uwidaczniajgce sie miedzy innymi w rozpadzie rodziny, przerwaniu
nauki, utracie pracy.

Do bardzo niebezpiecznych substancji psychoaktywnych nalezg ,,dopalacze” (NSP). Ich
stosowanie powoduje zaburzenia Swiadomosci i utrate pamieci. Cztowiek bedacy pod
wptywem srodkéw odurzajacych moze targnaé sie na witasne zycie, zaatakowac inne osoby, a



jako kierowca stanowi¢ niebezpieczeAstwo na drodze. Objawy uzaleznienia psychicznego od
srodkow psychoaktywnych odczuwa sie jeszcze przez wiele lat od zaprzestania uzywania.

Do najwazniejszych nalezg nieoczekiwane i powtarzajgce sie zmiany nastroju, niespotykana
dotad agresja, utrata lub wzrost apetytu, sennos¢, stopniowy zanik zainteresowania szkotg,
hobby, przyjaciétmi, nowe znajomosci, dziwne telefony, udowodnione ktamstwa czy znikanie
pieniedzy i rzeczy wartosciowych z domu.

Wrazliwos¢ mtodych ludzi sprawia, ze bardzo szybko wpadajg w natég i dajg sie omamié
ufajac, ze kontakt z substancjami psychoaktywnymi to tylko jednorazowa niegrozna zabawa,
niestety czesto konczaca sie tragicznie.

Uzaleznienie jest silng potrzebg lub uczuciem przymusu zazywania substancji
psychoaktywnej lub wykonywania czynnosci z utratg kontroli nad nimi. Rozrézniamy trzy
rodzaje uzaleznien: fizyczne, psychiczne i spoteczne. Uzaleznienie niesie za sobg wiele
negatywnych skutkéw zarowno dla osoby uzaleznionej, jak i jego rodziny jak oraz
spoteczenstwa. Negatywnymi nastepstwami wszelkich uzaleznien, w tym uzaleznien
behawioralnych mogg by¢ problemy zdrowotne, konsekwencje spoteczno—ekonomiczne,
problemy rodzinne czy konsekwencje karne.

SZKODY ZWIAZANE Z PRZYJMOWANIEM SUBSTANCJI PSYCHOAKTYWNYCH | UZALEZNIEN
BEHAWIORALNYCH (PRZYKtADY)

I. Szkody zdrowotne - somatyczne:

- ostre zatrucie,

- wychudzenie, wyniszczenie,

- zakazenie wirusem HIV, HCV, HBV,

- zakrzepy w zytach i zatory tetnicze,

- patologie cigzy i porodu,

- zakazenia bakteryjne, w tym posocznice, np. gronkowiec ztocisty,
- Swierzb, grzybica,

- choroby przenoszone droga ptciowa,

- ropnie i ropowice skdry w miejscach po zastrzykach.
Il. Szkody zdrowotne — psychiczne:

- bezsennosg,

- depresja/proby samobdjcze,

- zaburzenia pamieci,

- zespoty organiczne np. otepienie,

- zaburzenia uczuciowosci.



Ill. Szkody spoteczne

- ostabienie wiezi rodzinnych,
- bezdomnosg,

- bezrobocie,

- konflikty z prawem,

- niepetnosprawnosé,

- obcigzenie spoteczenstwa pomocg socjalna.

IHPamietaj!!!!
Kazda substancja psychoaktywna moze wywotac niepozadane efekty.
Nigdy nie prowadz samochodu po zazyciu substancji psychoaktywnych.

Dopalacze to nic innego jak nowe narkotyki, ktérych uzycie stanowi bezposrednie zagrozenie
dla zdrowia lub zycia.

Nowe narkotyki charakteryzujg sie wysoka toksycznoscig nawet w mikroskopijnych dawkach.
Ich uzycie tatwo moze doprowadzi¢ do trwatego uszkodzenia organdéw wewnetrznych

i osrodkowego ukfadu nerwowego.

Nigdy nie mieszaj ze sobg narkotykdw oraz narkotykdw albo lekéw z alkoholem.

Jezeli zazywasz leki szczegdlnie uwazaj — niektére leki mogg wchodzi¢ w grozne interakcje z
narkotykami.

Posiadanie kazdej, nawet najmniejszej ilosci narkotyku stanowi przestepstwo i jest
zagrozone karg, tacznie z karg pozbawienia wolnosci.

Wiedz, ze narkotyki na kazdego dziatajg inacze;j!

Zrodto: http://bartoszyce.wm.pl/382190,Negatywny-wplyw-substancii-
psychoaktywnych.html

https://bobolice.pl/wiadomosci/4/wiadomosc/94404/szkody wynikajace z przyjmowania
substancji psychoaktywnych oraz

PILKA SIATKOWA PLAZOWA

Chciatam zacheci¢ do gry w pitke siatkowa plazowga. W Piotrkowie Tryb. mozna korzystac z
obiektu OSiR-u przy ul. Belzackiej. Jest to bardzo fajna gra, mocno rozwijajgca sprawnosé,
zwinnosé, skoczno$é oraz umiejetnosci siatkarskie i to na swiezym powietrzu. Gwarantowany
doskonaty RELAX.



Pitka siatkowa plazowa rézni sie w wielu aspektach od tej na hali. Najwazniejsze to:
-Boisko do gry jest prostokgtem o wymiarach 16 x 8 m

-Wysokos¢ siatki wynosi 2,43 m dla mezczyzn i 2,24 m dla kobiet. W rozgrywkach mtodszych
zawodnikéw, wysokosci siatki moze by¢ obnizona np.:DziewczetaChtopcyl6 lat i mtodsi2,24
m2,24 m14 lat i mtodsi2,12 m2,12 m12 lat i mtodsi2,00 m2,00 m

-Zespot sktada sie wytgcznie z dwoch zawodnikow.

-Mecz wygrywa zespot, ktory wygrat dwa sety. W przypadku remisu 1: 1 po dwdch
rozegranych setach, decydujacy (3-ci) set jest rozgrywany do 15 punktdw, przy czym
aby wygra¢ seta zespdt musi uzyska¢ przynajmniej dwa punkty przewagi.

Seta (z wyjatkiem decydujgcego 3-go seta) wygrywa zespot, ktory jako pierwszy
zdobedzie 21 punktow, uzyskujgc przynajmniej dwa punkty przewagi. W przypadku
remisu 20: 20, gra jest kontynuowana do momentu, kiedy jeden z zespotow
uzyska 2 punkty przewagi (22-20, 23-21itd.)

-Kazdy zespdt ma prawo do najwyzej trzech odbié. Dotkniecie pitki w bloku jest liczone jako
odbicie pitki przez zespdt. Po dotknieciu pitki w bloku, zespotowi blokujgcemu przystuguija
tylko dwa odbicia pifki.

-Dwéch zawodnikow moze odbi¢ pitke w tym samym momencie. Jezeli dwoch zawodnikéw z
tego samego zespotu rownoczesnie odbije pitke, zespotowi zalicza sie dwa odbicia (wyjatek
przy blokowaniu)

-Pitka moze by¢ dotknieta kazdg czescig ciata

-Podczas bloku, zawodnik blokujgcy moze dotkng¢ pitke po stronie przeciwnika, pod
warunkiem, ze nie utrudni to gry zespotowi przeciwnemu, przed lub w czasie wykonywania
ataku

-Zawodnik moze wejs¢ w przestrzen, na boisko i/lub w wolng strefe przeciwnika, o ile
nie przeszkodzi to w grze zespotowi przeciwnemu

-Zabronione jest dotkniecie jakiejkolwiek czesci siatki oraz antenek(nie jest btedem
przypadkowe dotkniecie siatki wtosami)

BtEDY UDERZENIA W ATAKU

-Zawodnik uderza pitke w przestrzeni gry przeciwnego zespotu (Przepis 15.1.2)
-Zawodnik posyta pitke “na aut” (Przepis 11.4)

-Zawodnik wykonuje atak otwartg dtonig przebijajac pitke palcami lub “kiwajac”

-Zawodnik atakuje pitke z zagrywki, kiedy pitka znajduje sie catkowicie powyzej gérnej
krawedzi siatki.

-Zawodnik wykonuje atak przebijajgc pitke palcami, kiedy tor lotu pitki nie jest prostopadty
do linii jego ramion, za wyjatkiem sytuacji, gdy pitka jest wystawiana partnerowi z zespotu.



Jesli chcecie dowiedzied sie wiecej szczeg6tow to odsytam na strone:

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

Prosze zaznajomic sie z krotkimi szkoleniowymi filmikami na temat bloku pojedynczego i
podwdjnego oraz naskoku w pitce siatkowe;j.

PItKA SIATKOWA - ZASTAWIENIE (BLOK)

https://www.youtube.com/watch?v=l1cuznSyFIU

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

Pozdrawiam
Marzena Kluf

klufmarzena@gmail.com



