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Wstep

Publikacja adresowana jest do nauczycieli wychowania fizycznego oraz oséb, ktére
w $Srodowisku szkolnym upowszechniajg aktywnos¢ fizyczng. Powstata na podstawie
badan naukowych i wieloletnich doswiadczen autora. Jest odpowiedzia na przyjete przez
Ministerstwo Edukacji Narodowej podstawowe kierunki realizacji polityki oswiatowej
panstwa, w ktérych uwzgledniono wspieranie nauczycieli w podejmowaniu inicjatyw
i dziatann dotyczacych rozwijania aktywnosci fizycznej uczniow. Opracowanie zawiera
refleksje autora nad kluczowymi elementami szkolnego systemu aktywizacji uczniéw
w zakresie dbatosci o zdrowie. Ma charakter poradnika wyjasniajacego zasadnicze
pojecia, ktorych wtasciwe rozumienie jest niezbedne w prowadzeniu skutecznych dziatan
systemowych w srodowisku ucznia w dziedzinie jego aktywnosci fizyczne;j.
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1. Istota aktywnosci fizycznej

Zycie w warunkach wspotczesnej cywilizacji jest przyjemne, ale tylko pozornie fatwe,
bo niestety — za te wygode ludzkos$¢ ptaci coraz wyzsza cene w postaci czestego wyste-
powania choréb cywilizacyjnych. Z jednej strony nauka dowodzi, ze ewolucja cztowieka
jest procesem powolnym i zdecydowanie nie nadaza za dynamicznie przebiegajaca
rewolucjg naukowo-techniczng, obserwowang w ostatnich dziesiecioleciach. Z drugiej
strony jako ludzie nie jestesmy przystosowani do biernego trybu zycia, pozbawionego
ruchu i wysitku fizycznego.

Hipokinezja, czyli niewystarczajgca aktywnos¢ fizyczna, jest obecnie narastajacym,
globalnym problemem spotecznym. Z kolei kultura wspétczesnosci powaznie przecia-
za uktad nerwowy cztowieka, przy jednoczesnie znaczacym odcigzeniu uktadu ruchu.
Natura nie przystosowata ludzi do tzw. siedzacego trybu zycia i niewielkiego wysitku
fizycznego, ktory cechuje wiekszos¢ cywilizowanych spoteczenstw. W przesztosci czto-
wiek musiat by¢ aktywny i sprawny fizycznie, by przetrwad, dzisiaj paradoksalnie tez
musi by¢ aktywny, moze niekoniecznie, by przetrwa¢, ale by zapewni¢ sobie dtugie
i pomyslne zycie w zdrowiu.

Kiedy$ naturalne bodzce srodowiskowe — zazwyczaj rozmaite zagrozenia — zmuszaty
cztowieka do ruchu, dzi$ sztuczny $wiat generuje potrzebe aktywnosci w zupetnie
innych celach. Wysitek fizyczny nie wystepuje juz tylko jako zajecie kojarzone z praca
i obowigzkiem, obecnie aktywnos¢ fizyczna coraz czesciej ma charakter rekreacji, czyli
okreslonej formy spedzania czasu wolnego. Powszechnie poleca sie traktowac ja jako
skuteczny sposéb regeneracji i odpoczynku po pracy, ktéra wspotczesnie w duzej mierze
jest aktywnoscig umystowa. Jedna z zasad rekreacji jest odmiennos$¢ — zmiana srodowi-
ska i bodzcow, czego cztowiek potrzebuje zarbwno w wymiarze czysto biologicznym,
jak i psychicznym.

Aktywnos¢ fizyczna definiowana jest jako kazdy rodzaj pracy wykonywanej przez mie-
$nie szkieletowe, ktdéra charakteryzuje sie ponadspoczynkowym wydatkiem energii'.
A zatem aktywnos¢ fizyczng mozna zaobserwowaé, gdy ktos biegnie, skacze, porusza sie.
Nalezy miec tez Swiadomos¢, ze gdy stoi w bezruchu i trzyma przed soba w rekach ciezki
przedmiot lub pozostaje dtuzej nieruchomo w jakiej$ pozycji ciata, to rowniez mamy
do czynienia z aktywnoscia fizyczng, poniewaz migsnie w tych sytuacjach zuzywaja
energig, aby utrzymac okreslong pozycje przez dtuzszy czas. Odbywa sie wéwczas tzw.
izometryczna praca miesni w przeciwienstwie do pracy dynamicznej, kiedy nasze ciato
jest w ruchu. Z punktu widzenia biologicznej natury cztowieka i jakosci zycia zwigzanej
ze zdrowiem potrzebujemy wydatkowac energie za pomoca aktywnosci naszych miesni
pracujacych zarowno dynamicznie, jak i statycznie. Nie ma sposobu, specyfiku, ktéry

! Global recommendations on physical activity for health, (2010), Geneva: World Health Organization.
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zastgpitby ruch. Coraz czesciej lekarze i specjalisci z dziedziny nauk o kulturze fizycz-
nej podkreslaja, ze aktywnosc fizyczna jest naszym biologicznym obowigzkiem, jezeli
chcemy w warunkach wspétczesnej cywilizacji zachowac¢ dobre zdrowie.

Okoto 5,5% wszystkich zgonéw na Swiecie przypisuje sie sedenteryjnemu trybowi
zycia. Niedostateczny poziom aktywnosci fizycznej jest tez jednym z pieciu gtéwnych
czynnikow ryzyka przedwczesnej Smierci wsréd osob dorostych?. Dobroczynny wptyw
aktywnosci fizycznej potwierdzono juz w wielu badaniach naukowych, prowadzonych
od lat 50. ubiegtego wieku. Odpowiednia dawka ruchu zapobiega chorobom cywiliza-
cyjnym, takim jak choroby uktadu krazenia, choroby metaboliczne, nowotwory, a takze
zaburzeniom psychicznym.

Okazuje sie ze dynamiczne sportowe dziecinstwo determinuje dobre zdrowie i jakosc¢ zy-
cia w dorostosci. Nie wszyscy jednak zdaja sobie sprawe, ze aktywnosc fizyczna uczniéw
ma rowniez wptyw na lepsze osiaggniecia szkolne, np. rozwigzywanie arytmetycznych
problemow?. Uczestnictwo w grach i zabawach ruchowych stymuluje rozwéj inteligencji
emocjonalnej, poprawia wielozadaniowos¢ mézgu, sprzyja szybkosci podejmowania
decyzjiitp. Zwiekszona aktywnos¢ fizyczna generalnie pozytywnie wptywa na sprawnosc
intelektualna, wspiera podstawowe procesy poznawcze, jak percepcja, uwaga, pamiec’.

2. Wsparcie w procesie rozwoju

We wspotczesnym swiecie, przepetnionym nowoczesnymi technologiami, ludzie coraz
czesdciej zapominaja, iz cztowiek jest istota biologiczng i ma wiele potrzeb wynikajacych
z jego natury. Potrzeba ruchu od najmtodszych lat jest determinowana wtasciwa czto-
wiekowi ruchliwoscia, ktora obniza sie wraz z wiekiem. Wystarczy poobserwowa¢ mate
dzieci, by stwierdzi¢, ze niemal kazdy bodziec prowokuje je do ruchu. Dzieci w wieku
przedszkolnym lub wczesnoszkolnym zadowala prosta gra w berka badz jakakolwiek inna
forma zabawy z pitka czy dowolnym przyborem, niewymagajaca skomplikowanych regut.
Juz sama aktywnos¢, nawet bez okreslonego celuy, jest interesujaca i dostarcza dziecku
przyjemnosci. Oczywiscie wraz z wiekiem uczen potrzebuje coraz lepszych bodzcéw,
by ¢wiczy¢. Cele i motywy wynikaja z uwarunkowan spotecznych, a wazna role w jego
srodowisku moze odgrywac nauczyciel. To on powinien by¢ wiarygodnym zrédtem
argumentow przemawiajgcych za praktykowaniem ruchu i to jego zadaniem jest wska-
zanie adekwatnego do potrzeb i mozliwosci ucznia inspirujacego i wartosciowego celu.

2 Mathers C., Stevens G., Mascarenhas M., (2009), Global Health Risks: Mortality and Burden of Disease
Attributable to Selected Major Risks, Geneva: World Health Organization.

3 Greco G,, Poli L., Carvutto R, Patti A, Fischetti F, Cataldi S., (2023), Effects of a Complex Physical Activity
Program on Children’s Arithmetic Problem Solving and Arithmetic Reasoning Abilities, ,European Journal of
Investigation in Health Psychology Education”, nr 13, s. 141-150.

* Hansen A,, (2018), W zdrowym ciele zdrowy mézg, Krakéw: Znak.
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Ruchliwo$¢ cztowieka jest osobniczo bardzo zréznicowana i zalezy od czynnikow fi-
zjologicznych oraz psychologicznych, czyli od temperamentu. Nauczyciele w szkotach
i placéwkach musza sobie radzi¢ zaréwno z dzie¢mi hiperkinetycznymi (bardzo aktyw-
nymi podczas lekgji), jaki i hipokinetycznymi (ktore trzeba motywowac do ruchu). Orga-
nizacja wspoétczesnej szkoty, np. siedzenie w tawce, skutecznie przyspiesza wygaszanie
naturalnej ruchliwosci dzieci. Jest to niekorzystne zjawisko, dlatego w wielu placéwkach
edukacyjnych wprowadza sie tzw. aktywne przerwy. Hasta w rodzaju, prosze nie biegac”
nie moga by¢ automatycznie wypowiadane przez nauczycieli czy rodzicéw. To raczej
stwarzanie bezpiecznej przestrzeni do wyzwolenia naturalnej ekspresji ruchowej po-
winno by¢ pierwszoplanowym pomystem wszystkich wychowawcéw.

U

Rozwdj ruchowy (motoryczny) jest $cisle zwigzany z rozwojem somatycznym, fizjolo-
gicznym, psychicznym, umystowym i spotecznym. Jego prawidtowy przebieg pozwala
uczniowi na aktywnos¢ podczas lekcji wychowania fizycznego, a to skutkuje lepszym
zdrowiem i samopoczuciem. Dobry rozwéj ruchowy dziecka daje poczucie niezaleznosci,
bezpieczenstwa i poprawia poczucie wtasnej wartosci.

W naturalnym rozwoju motorycznym wystepuja rozne fazy, co wymaga od nauczyciela
szczegolnej uwagi®. Bardzo wazny jest wiek przedszkolny — okoto piatego roku zycia
pojawia sie,,pierwsze apogeum motoryczne” nazywane ztotym okresem motorycznosci.
W tym czasie mozna nauczy¢ dziecko nawet skomplikowanych czynnosci ruchowych.
Dzieci poddawane programowanemu nauczaniu szczegdlnie szybko rozwijajg swoja
motoryke. Jednakze nalezy pamieta¢, ze w pracy z dzie¢mi w tym wieku powinny do-
minowa¢ metody zabawowe.

P6zny okres szkolny jest uznawany za najlepszy do psychomotorycznego ksztatcenia.
W wieku okoto 9-12 lat dziecko wchodzi w,drugie apogeum motoryczne”. Poza szybko-
$cig, fatwoscia uczenia sie nowych czynnosci ruchowych, przede wszystkim sportowych,
obserwuje sie duze zainteresowanie sportem, co powinno by¢ wykorzystane przez
nauczycieli i wychowawcow.

Okres dojrzewania ptciowego, szczegodlnie pierwsza jego faza — pubertalna®, jest trud-
ny zaréwno dla ucznidw, jak i nauczycieli. Nastepuje wtedy przestrajanie sprawnosci
ruchowej. W zwigzku z tzw. skokiem pokwitaniownym, a co za tym idzie - istotnymi
zmianami w proporcjach budowy ciata, moga wystepowac trudnosci w uczeniu sie no-
wych czynnosci ruchowych. U niektérych dzieci, np. zawodnikdw, mozna zaobserwowac
problemy z opanowang wczesniej niemalze do perfekgji technika sportowa. W tej fazie
nalezy liczy¢ sie ze stabymi postepami, zwtaszcza w koordynacji ruchowej. Jest to okres,

> Czabanski B., (2000), Ksztafcenie psychomotoryczne, Wroctaw: Akademia Wychowania Fizycznego.
5 Faza pubertalna (pokwitanie wtasciwe, faza dojrzewania whasciwego) to najdtuzsza faza, trwajgca okoto
4 lat (miedzy 10. a 16. rokiem zycia).
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w ktérym zaznacza sie takze zréznicowanie ptciowe w obszarze motorycznosci, jak
rowniez duza labilno$¢ emocjonalna, ktéra utrudnia prace wychowawcom.

W fazie adolescencji, czyli drugiej fazie dojrzewania ptciowego, mozna juz dostrzec sta-
bilizacje wczesniej obserwowanej duzej zmiennosci i trudnosci w uczeniu sie ruchéw.
Nastepuje wyrazne zréznicowanie ptciowe, nie tylko w sferze motorycznosci, ale i zain-
teresowan sportowych. Generalnie obserwuje sie silng indywidualizacje postaw wobec
aktywnosci fizycznej oraz indywidualne zréznicowanie pod wzgledem motorycznosci
(sity, szybkosci, wytrzymatosci).

We wczesnym okresie dorostosci mozemy méwi¢ o wzglednym zachowaniu wypracowa-
nej w poprzednich okresach sprawnosci fizycznej. Po 30. roku zycia nastepuje stopniowe
zmniejszanie mozliwos$ci motorycznych. Po 40. roku zycia proces ten przyspiesza, by
w dalszych etapach, a przede wszystkim w okresie starzenia sie, odnotowac znaczaca
inwolucje motoryczng’.

Oczywiscie dynamika spadku poziomu sprawnosci fizycznej uzalezniona jest od indy-
widualnego poziomu aktywnosci fizycznej, czyli w duzej mierze — od postawy wobec
¢wiczen. Znaczna aktywnosc fizyczna w dziecinstwie i mtodosci jest konieczna do zbu-
dowania odpowiednio wysokiego potencjatu sprawnosci fizycznej, z ktérego bedzie
mozna korzysta¢ w pozniejszych etapach zycia. Wypracowany putap sprawnosci pozwoli
dtuzej cieszyc¢ sie aktywnym zyciem. Istotne jest rowniez, by w okresach sensytywnych,
w ktorych najtatwiej mozemy uczyc sie czynnosci ruchowych, wypracowac najwiekszy
zas6b umiejetnosci sportowo-rekreacyjnych, poniewaz pozwoli to w zyciu dorostym
korzystac¢ z dostepnych form aktywnosci fizycznej. Trudno oczekiwa¢, ze osoba dorosta
bedzie klientem ptywalni, aquaparkéw czy wykaze zainteresowanie atrakcyjng oferta
sportow wodnych podczas wyjazdu wakacyjnego, skoro nie potrafi ptywac.

% 3. Kultura fizyczna jako spoteczny fenomen

Czlowiek jest istotg spoteczng i ma potrzeby zwigzane z funkcjonowaniem w relacjach
zinnymi. Aktywnos¢ fizyczna utatwia realizacje réwniez takich potrzeb, ktérych zaspo-
kojenie decyduje o jakosci zycia w wymiarze psychospotecznym.

We wspodtczesnych spoteczeristwach obserwuje sie swoisty kult ciata i zdrowia. Jest
on obecny w przestrzeni medialnej i determinuje zachowanie zaréwno jednostek, jak
i catych grup spotecznych. Dbato$¢ o wizerunek fizyczny jest domenga ludzi mtodych,
ktorzy sg w stanie wiele zrobié i poswiecic¢, by wpisac sie we wspotczesny kanon pieknego

7 Osinski W., (2003), Antropomotoryka, Poznan: Akademia Wychowania Fizycznego.
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ciata. Nalezy przy tym zaznaczy¢, ze praca nad ciatem jest jednym z najbardziej istotnych
motywow podejmowania aktywnosci fizycznej.

Rosnie liczba strategii upiekszania ciata, niekoniecznie zwigzanych z naktadem pracy
witasnej, zgodnej z zasadami zdrowego zycia. Coraz modniejsza staje sie chirurgiczna
ingerencja w ciato czy poszukiwanie tzw. cudownych, szybkich efektéw. Niektorzy
przekraczaja granice zdrowego rozsadku, stosujgc drakonskie diety czy zbyt intensyw-
ne ¢wiczenia, a takze inne ekstremalne rozwigzania, nie zwracajac uwagi, ze moga one
prowadzi¢ do wyniszczenia organizmu. Niestety, szczegolnie wsréd mtodych oséb, kult
ciata realizowany jest bardzo czesto kosztem zdrowia.

W ostatnich kilkudziesieciu latach obserwuje sie tez zjawisko, ktére mozna okresli¢ mia-
nem kultu zdrowia. Jak wiadomo, zdrowie jest wartoscig umozliwiajgcg uzyskanie innych
wartosci, jednak obecnie — m.in. za sprawa nowych mediéw - nakreca sie healthism,
czyli zjawisko nadmiernej koncentracji na zdrowiu i postrzegania ludzkiego zdrowia jako
wartosci samej w sobie®. Moda na zdrowy styl zycia jest tak silna, ze doprowadza niektore
osoby do przesadnej, wrecz ekstremalnej dbatosci o zdrowie. Objawia sie to m.in. para-
noicznym liczeniem kalorii, stresem i poczuciem winy, np. z powodu opuszczenia sesji
treningowej, statym monitorowaniem aktywnosci w dzien i jakosci snu oraz obserwacja
wielu innych parametréw dostarczanych przez nowoczesne urzadzenia elektroniczne,
takie jak smartwatche, opaski fitness itp.

Samokontrola w obszarze zdrowia, aktywnosci i sprawnosci fizycznej jest zjawiskiem
wysoce pozgdanym i polecanym przez specjalistow, natomiast skrajna obsesyjna nad-
kontrola oznacza juz niebezpieczne dla zdrowia zaburzenie behawioralne. Ortoreksja,
czyli obsesja na punkcie zdrowego zywienia, uzaleznienie od aktywnosci fizycznej sa
wspotczesnymi zjawiskami wskazujacymi na fenomen spoteczny, ktérym niewatpliwie
jest zdrowy styl zycia.

Warto wiedzie¢, ze aktywnosc fizyczna jest jednym z najwazniejszych elementéw zdro-
wego zycia. Nie mozna moéwic o prowadzeniu zdrowego stylu zycia, jezeli nie ma w nim
zachowan zwigzanych z aktywnoscia fizyczna. Pozostate elementy, jak m.in. zdrowe
odzywianie, radzenie sobie ze stresem, zachowanie higieny, unikanie uzywek, dobry
sen, wykonywanie badan profilaktycznych, zachowanie bezpieczenstwa — cho¢by wy-
stepowalty czesto w petnym zakresie — nie mogg zastapi¢ aktywnosci ruchowej. Kazdy
teoretyczny model dobrego zycia cechuje aktywnos¢ fizyczna. Dlatego tez niedawno
eksperci z Instytutu Zywienia i Zywnosci w Warszawie dokonali modyfikacji swojej pi-
ramidy zywienia, rozszerzajac jej podstawe wiasnie o aktywnos¢ fizyczna®.

8 Nowak PF, (2016), Healthism — ciemna strona przesadnie zdrowego Zycia.,Edukacja zdrowotna’, nr 5 s. 4-5.
? https://ncez.pzh.gov.pl/abc-zywienia/zasady-zdrowego-zywienia/piramida-zdrowego-zywienia-i-aktywno-
sci-fizycznej-dla-osob-doroslych-2/
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Nie istnieje jeden idealny wzorzec zdrowego, szczesliwego, inaczej méwigc — dobrego
zycia dla kazdego, poniewaz kazdy cztowiek jest inny, ma swoje potrzeby, preferencje,
znajduje sie na danym etapie zycia, ma za soba rézne doswiadczenia. Jednakze wiele
naukowych gremidéw eksperckich upowszechnia modelowe zalecenia i rekomendacje.
Polski propagator zdrowego stylu zycia Z. Cendrowski'® uwaza, ze aktywnos¢ fizyczna
zajmuje centralne miejsce w zdrowym stylu zycia. Trudno sie z tym nie zgodzic¢, ponie-
waz bardzo czesto to aktywnos¢ ruchowa stanowi integrujacy sktadnik zdrowego zycia,
porzadkuje zycie cztowieka, gteboko ingeruje w catoksztatt codziennych zachowan.
Jezeli kto$ trenuje systematycznie, ma ambicje osiggniecia zatozonego celu, ktérym
moze byc jakie$ wyzwanie sportowe, np. udziat w triathlonie, lub chce po prostu czesciej
wygrywac coniedzielny mecz tenisa z przyjaciétmi, to sita rzeczy bedzie zwracat uwage
na roznorodne wspierajace jego trening elementy stylu zycia. Potencjalne sukcesy w tre-
nowanej dyscyplinie wymusza rozstanie sie z natogami, regularny sen, odpowiednie
odzywianie itp., i to jest wiasnie nieoceniona wartos¢ dodana aktywnosci sportowe;.
W pracy nad poprawg zdrowia sita tkwi nie w pojedynczych zachowaniach prozdrowot-
nych, ale w catym ich systemie — wowczas efekty, np. poprawa sylwetki ciata, redukcja
nadmiernej masy ciata — tkanki ttuszczowej z zachowaniem tkanki miesniowej, kostnej,
poziomu wody w organizmie — bedzie trwata.

Jesli myslimy o aktywnosci fizycznej jako sktadniku stylu zycia, powinnismy ja rozpatry-
wac w przynajmniej dwoch wymiarach. Pierwszym jest aktywnos$¢ fizyczna jako sposéb
na przemieszczanie sie, domowe prace fizyczne wynikajace czesciowo z obowigzkéw,
np. sprzatania. Ten przejaw aktywnosci moze zapewnic sporo potrzebnego ruchu, i to od
zwiekszenia aktywnosci fizycznej zwigzanej z trybem codziennego funkcjonowania
powinno zaczynac sie budowanie zdrowego stylu zycia. Interwencje w tym zakresie
sg stosunkowo proste, np. zamiana windy na schody, rezygnacja z wyjazdu na zakupy
samochodem, wysiadanie z tramwaju o jeden przystanek wczesniej. Generalnie cho-
dzi o unikanie wszechobecnej wygody i poszukiwanie okazji do przemieszczania sie
za pomoca wiasnych miesni. A rower? Tak, ale oczywiscie nie elektryczny. Rdwniez
autonomiczne roboty do sprzatania czy koszenia trawnika odbierajg cztowiekowi tak
potrzebna prace fizyczna.

Niestety, cho¢bysmy sie nawet bardzo starali, to zyjac w warunkach wspotczesnej cy-
wilizacji i powszechnej wygody, widzimy, ze same interwencje w zakresie aktywnosci
zwigzanej z trybem zycia juz nie wystarczga. Dlatego konieczne jest planowanie aktyw-
nosci w drugim, wyzszym wymiarze. Jest to celowa aktywnos¢ podejmowana w czasie
wolnym 3, 5 razy w tygodniu. Moze to by¢ rowniez prosta aktywnos$¢ o charakterze
lokomocyjnym, np. spacer, marsz czy jazda na rowerze, ale realizowana w kontekscie
treningu zdrowotnego, a nie sposobu dotarcia do pracy, wyprowadzenia psa na spacer
czy mniej lub bardziej okazjonalne zatatwienie jakiej$ sprawy wigzacej sie z wysitkiem

19 Cendrowski Z., (1997), Przewodzi¢ innym, Warszawa: Agencja Promo-Lider.
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fizycznym. Znaczenie ma tu nie utylitarny, ale rekreacyjny kontekst pracy fizyczne;j.
Rodzaj aktywnosci i jej intensywnos¢ powinna by¢ dopasowana do wieku, pfci, aktual-
nego poziomu sprawnosci i umiejetnosci ruchowych, czy tez niepetnosprawnosci. Nie
jest istotna forma ruchu, najwazniejsze jest wydatkowanie w czasie wolnym energii
na poziomie okoto 2000 kcal/tydzien.

Dwa przedstawione wymiary aktywnosci fizycznej powinny sie wzajemnie uzupetnia¢,
przybierajac posta¢ nawyku. Warto postawic¢ na aktywnos¢ niesezonowa, uprawiang
przez caly rok, ktéra daje mozliwos¢ ciagtego rozwoju i weryfikacji osiggnie¢, réwniez
taka, ktéra mozna praktykowac w grupie.

Wspotczesna kultura wygody sprawia, ze coraz wiekszego znaczenia nabiera — takze
w wymiarze ekonomicznym - sposob spedzania czasu poza obowigzkami zawodowy-
mi, rodzinnymi czy spotecznymi. Smiato mozna stwierdzi¢, ze aktywnos¢ fizyczna jest
pewnym fenomenem spotecznym. Patrzac zaréwno z perspektywy globalnej, przede
wszystkim Europy Zachodniej, ale tez i Polski, mozemy dostrzec rozkwit mody na bycie
osobga aktywna fizycznie, bycie ,fit".

Krajowe statystyki dotyczace postaw wobec aktywnosci fizycznej zdecydowanie wzrosty
na przestrzeni ostatnich 30 lat. Nie tylko coraz wiecej oséb dorostych tak okazjonalnie,
jakisystematycznie wykazuje aktywnosc fizyczng, ale we wszystkich kategoriach wieku
ros$nie réwniez swiadomosc dobrodziejstw, jakie wynikaja z uprawiania ruchu. Propozy-
¢ji roznorodnych zajec ruchowych dla dorostych i senioréw jest nieporéwnanie wiecej,
anizeli byto ich na poczatku lat 90. Polacy coraz wiecej wydaja tez na ustugi i produkty
bezposrednio zwigzane z aktywnoscia fizyczna. Akcesoria sportowe sprzedawane sg
w wielu marketach, dyskontach spozywczych, a nie tylko w wyspecjalizowanych skle-
pach. Ze wszech miar krytykowana kultura konsumpcji - w omawianej dziedzinie jest
zjawiskiem raczej pozytywnym, ktére prowadzi do upowszechnienia zdrowego stylu
zycia w spoteczenstwie.

Aktywnosc fizyczna to rosnacy rynek produktow i ustug, ktéry ciagle sie dywersyfi-
kuje — a zatem mozemy méwic¢ o fenomenie ekonomicznym. Powstaje coraz wiecej
pomystéw biznesowych, ktdre bazujg na zaspokojeniu ludzkich potrzeb zakresie aktyw-
nosci fizycznej. Marketing kolejnych propozycji stymuluje nastepne potrzeby zwigzane
z dbatoscia o ciato i zdrowie, przejawiajace sie jako zazywanie ruchu. Przyktadem jest
sprzet sportowy i ubiér, opaska-zegarek fitness monitorujacy kazdy krok i spalone ka-
lorie. Te modne produkty sktaniajg do rozpoczecia przygody z aktywnoscia i zwiekszaja
motywacje u 0séb trenujacych. Popularne treningi indywidualne, korzystanie z ustug
trenerow personalnych jeszcze kilkanascie lat temu zupetnie nie istniaty.

Mozna zaobserwowag, ze nie tylko, jak niegdys sport, ale powszechna dzi$ rekreacja
fizyczna, stanowi obszar dostepny dla kazdego i jest to sektor gospodarki generujacy
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coraz wieksze przychody. W 2002 roku opublikowano ksigzke Bieganie - szansa na zdro-
we Zycie, w ktorej opisano éwczesny rozwoj biegoéw ulicznych i maratonéw — imprez
sportowo-rekreacyjnych, w ktérych mégt wziag¢ udziat kazdy zdrowy dorosty. Najwieksze
wowczas biegi w Polsce gromadzity na starcie okoto 700 oséb, dzis liczba uczestnikow
wielu tego typu wydarzen siega kilkunastu tysiecy. Skala wzrostu, a takze rozbudowy
systemu ustug i produktéw dla biegaczy, jest imponujaca.

Z catg pewnoscig w tej dziedzinie podazamy za Europa Zachodnig, gdzie aktywnos¢
fizyczna w przestrzeni spotecznej jest powszechna. Za rozwoj i popularyzacje kultury ru-
chuiaktywnego wypoczynku odpowiada nie tylko infrastruktura sportowo-rekreacyjna,
ale i przestrzenie miejskie projektowane w taki sposob, aby zacheci¢ ludzi do aktywne-
go zycia. Wszyscy widzimy powstate sciezki rowerowe, skwery, parki, boiska, stadiony,
ptywalnie i aquaparki, gdzie mozna ¢wiczy¢. To wazne inwestycje z punktu widzenia
zdrowia publicznego i rozwoju spotecznego.

Dzi$ problemem nie jest juz brak infrastruktury, ale jej efektywne wykorzystanie. Nie-
zwykle istotne staje sie tworzenie Srodowiska spotecznego wspierajacego ludzi w korzy-
staniu z dostepnej oferty. Znaczaca role w tej dziedzinie odgrywa edukacja - zaréwno
formalna, zinstytucjonalizowana, jak i nieformalna, ale stale obecna w zyciu wspoétcze-
snego cztowieka, np. w srodkach masowego przekazu.

Szkota oraz inne placéwki oswiatowe maja te zalete w popularyzowaniu i upowszechnia-
niu aktywnosci fizycznej, ze sg Srodowiskiem obligatoryjnego, formalnego ksztatcenia
i wychowania, a to zaktada profesjonalizacje dostarczanych ustug edukacyjnych. Przez
nauczycieli z okreslonymi kwalifikacjami realizowany jest program zgodny z ministe-
rialnymi wytycznymi.

W systemie oswiaty aktywnos¢ fizyczna jest obowigzkowym elementem ksztatcenia.
Realizowana jest gtdéwnie jako przedmiot wychowanie fizyczne, ale nie tylko, poniewaz
ruch towarzyszy dzieciom i mtodziezy podczas wycieczek, zielonych szkot, imprez i za-
wodoéw sportowych. Niektére placéwki dbaja o aktywizacje ruchowa uczniéw réwniez
podczas przerw miedzylekcyjnych, a takze srodlekcyjnych, proponujac wykonywanie
konkretnych ¢wiczerh oddechowych czy rozciggajacych. W wielu placéwkach oferowane
sq dodatkowe zajecia pozalekcyjne, podczas ktérych aktywnos¢ fizyczna, np. taniec,
jest elementem dominujacym. Nauczyciele wychowania fizycznego upowszechniaja
w Srodowisku szkolnym aktywnos¢ fizyczna, zapoznaja uczniéw z réznymi dyscyplinami
sportu, rozwijaja okreslone umiejetnosci sportowo-rekreacyjne. Nauczyciele innych
przedmiotow wykorzystuja ruch jako srodek uatrakcyjnienia swoich zajec¢.
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4, Aktywnos$¢ i sprawnos¢ fizyczna jako mierniki zdrowia ucznia

Warto postawi¢ pytanie, czy szkota dostarcza dziecku aktywnosci fizycznej na poziomie
zabezpieczajacym prawidtowy rozwoj psychofizyczny. Swiatowa Organizacja Zdrowia
(ang. World Health Organization — WHO) zaleca, by uczen od 5. do 17. roku zycia byt
codziennie aktywny fizyczne przez 60 minut i wykonywat ¢wiczenia o charakterze
aerobowym o umiarkowanej lub duzej intensywnosci. Dodatkowo powinien wykonywac
trzy razy w tygodniu ¢wiczenia wzmacniajace uktad miesniowy i kostny.

Podkresla sie, ze lepsza jest jakakolwiek aktywnos¢ ruchowa niz zadna. Nie jest istot-
na forma ¢wiczen, natomiast wazny jest czas spedzony na ¢wiczeniach''. W polskiej
szkole podstawowej nauczyciele maja do dyspozycji 4 jednostki lekcyjne wychowania
fizycznego w tygodniu. Fakt ten dowodzi, iz dzieci musza by¢ aktywne poza Srodowi-
skiem szkolnym, aby zrealizowa¢ proponowane zalecenia. Zadaniem szkoty jest wiec
wspieranie ucznia rowniez w aktywnosci wolnoczasowej. Moze sie to odbywac nie tylko
w ramach zorganizowanych zaje¢ dodatkowych, ale takze w postaci dostarczania wiedzy
i umiejetnosci dotyczacych aktywnych form spedzania czasu wolnego.

Nalezy mie¢ na uwadze, ze lekcja wychowania fizycznego trwa 45 minut, co nie ozna-
cza, ze uczen caty czas jest aktywny podczas zaje¢. Wedtug badan w trakcie typowej
lekcji tylko 40% czasu wykorzystuje sie na aktywnos¢ o pozadanej intensywnosci'2.
Dla przecietnego dziecka czas pozostawania w ruchu jest niewielki, gdyz istnieje wiele
probleméw organizacyjno-metodycznych, z ktérymi lepiej lub gorzej zmagaja sie na-
uczyciele. Praca z grupga zr6znicowana nie przebiega tak sprawnie jak z grupa sportowa
w ramach zaje¢ pozaszkolnych. Ograniczeniem bywa niekiedy niewystarczajaca baza
sportowo-rekreacyjna placéwki. Gdy kilku nauczycieli w tym samym czasie prowadzi
swoje lekcje na jednej sali gimnastycznej, to trudno oczekiwa¢ wysokiej efektywnosci
zajec. Bariery te nie sg jednak przeszkoda nie do pokonania — wszystko zalezy od dyrekgji
placéwki i nauczyciela, jego poziomu zaangazowania i kompetencji.

Gwarancja odpowiedniej jako$¢ wychowania fizycznego zawarta jest w podstawie
programowej ksztatcenia ogdlnego'. W dokumencie tym znajduja sie wytyczne dla
nauczycieli wszystkich przedmiotéw szkolnych, réwniez wychowania fizycznego. Pod-
stawa programowa zawiera cele ksztatcenia, ktére kazdy uczen po zakonczonym etapie
edukacji powinien osiggac. Tresci, ktére nauczyciel ma do zrealizowania, zapisane sg

" WHO guidelines on physical activity and sedentary behaviour, (2020), Geneva: World Health Organization.
12 Szczepanski S., (2008), Kluczowe zagadnienia dydaktyki wychowania fizycznego, Opole: Politechnika
Opolska, s. 143.

3 Rozporzqdzenie Ministra Edukacji Narodowej z dnia 14 lutego 2017 r. w sprawie podstawy programowej
wychowania przedszkolnego oraz podstawy programowej ksztatcenia ogélnego dla szkoty podstawowej,
w tym dla uczniéw z niepetnosprawnosciq intelektualnq w stopniu umiarkowanym lub znacznym, ksztatce-
nia ogdlnego dla branzowej szkoty | stopnia, ksztatcenia ogdinego dla szkoty specjalnej przysposabiajqcej
do pracy oraz ksztatcenia ogdlnego dla szkoty policealnej, Dz.U. 2017, poz. 356.
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w formie wymagan szczego6towych, w postaci nastepujacych blokéw tematycznych: a)
rozwdj fizyczny i sprawnosc fizyczna, b) aktywnos¢ fizyczna, ) bezpieczeristwo w ak-
tywnosci fizycznej, d) edukacja zdrowotna, w ktorych kazdorazowo uwidoczniony jest
zakres wiedzy oraz umiejetnosci, jakie powinien przyswoic kazdy uczen. Dodatkowo
zarébwno w szkole podstawowej, jak i ponadpodstawowej wystepuje blok tematyczny
o nazwie kompetencje spoteczne, w ktérym zawarto tresci dotyczace autonomicznego
i odpowiedzialnego uczestnictwa w zyciu spotecznym z uwzglednieniem etycznego wy-
miaru postepowania w sytuacjach zwigzanych z uczestnictwem w aktywnosci fizycznej
i dbatoscia o zdrowie psychospoteczne.

Tylko z pobieznej analizy powyzszego dokumentu wytania sie jasny, scisle okreslony kie-
runek pracy nauczyciela. Wyraznie widoczna jest prozdrowotna orientacja przedmiotu.
Wazna jest aktywnos¢ fizyczna ukierunkowana na zdrowie (ang. health-related fitness —
H-RF), a nie osiagniecia sportowe. Jest to obecnie najbardziej pozgdana koncepcja,
notabene - wysoce pozadana z punktu widzenia zdrowia publicznego. Jej tworcy sa
zdania, ze celem sprawnosci fizycznej powinno by¢ pozytywne zdrowie fizyczne, ktore
obniza ryzyko wystepowania probleméw zdrowotnych'.

W interesie spotecznym jest, by kazdy cztowiek byt sprawny i niezalezny, mégt wydajnie
pracowac, nie bedac obcigzeniem dla systemu ochrony zdrowia i opieki spoteczne;j.
Oznacza to, ze nauczyciel wychowania fizycznego powinien wspiera¢ kazdego ucznia,
bez wzgledu na jego potencjat sprawnosciowy. Warto podkresli¢, iz podstawa progra-
mowa nie narzuca sposobow pracy w sferze metod, form i sSrodkéw ksztatcenia - nauczy-
ciel ma petng autonomie. Moze wybiera¢, decydowa¢, oczywiscie dostosowujac swoje
propozycje do potrzeb uczniéw, uwzgledniajac takze ich zainteresowania i preferencje.

Od 2009 roku wychowanie fizyczne moze sie odbywac w systemie klasowo-lekcyjnym
oraz czesciowo w postaci zaje¢ do wyboru przez ucznia. Fakultatywne zajecia majg na celu
zwiekszenie zaangazowania dzieci i mtodziezy - uczniowie moga wybierac sposrod zajec
sportowych, rekreacyjno-zdrowotnych, tanecznych lub aktywnej turystyki. Wszystko po to,
by - jak zapisano w postawie programowej - ksztattowac obyczaj aktywnosci fizycznej
i troski o zdrowie w okresie catego zycia'>. Niestety, statystyki sa niepokojace. Zgodnie
zwynikami miedzynarodowych badan’® tylko 24% polskich dzieci (30% chtopcow i 19%
dziewczat) spetnia rekomendacje WHO dotyczace niezbednego poziomu aktywnosci
fizycznej zabezpieczajacej prawidtowy rozwadj. Wiekszos¢ dzieci i mtodziezy nie jest wy-
starczajgco aktywna mimo obserwowanego rozwoju ré6znorodnej oferty zaje¢ pozaszkol-
nych, a takze wzrastajacej dostepnosci ustug i obiektéw sportowo-rekreacyjnych. Wedtug

* Howley E.T., Franks B.D., (1997), Health Fitness Instructor’s. Handbook, Champaign: Human Kinetics.

1> Podstawa programowa ksztatcenia ogélnego z komentarzem. Szkota Podstawowa. Wychowanie fizyczne,
(2017), Warszawa: Osrodek Rozwoju Edukacji.

16 Physical activity factsheets for the 28 European Union Member States of the WHO European Region, (2018),
Geneva: World Health Organization.
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raportu z badania zleconego przez Rzecznika Praw Dziecka'’, polegajgcego na opisaniu
swojej aktywnosci dnia poprzedniego, tylko 14% dzieci w wieku 7-9 lat wieczorem grato
w pitke. W kategorii wieku 10-13 lat ten odsetek wynidst juz jedynie 9%, a wérdd nastolat-
koéw w wieku 14-17 lat spadt do 4%. Warto jeszcze zwrdci¢ uwage, ze tylko 11% ucznidéw
w wieku 10-13 lat i 4% najstarszych uczniéw dojezdza do szkoty rowerem.

Odpowiednio dostosowana i regularnie podejmowana aktywnosc fizyczna stanowi czyn-
nik zwiekszajacy poziom sprawnosci fizycznej, ktéra najprosciej mozna by zdefiniowad
jako zaradnos¢ ruchowa. Wedtug profesora R. Przewedy'®,,to aktualna mozliwos$¢ wyko-
nania wszelkich dziatan motorycznych decydujacych o zaradnosci cztowieka w zyciu”

Poziom sprawnosci i wydolnosci fizycznej czesto jest okreslany mianem miernikéw zdro-
wia cztowieka - im cztowiek jest zdrowszy, moze wykona¢ wiecej pracy fizycznej nizszym
kosztem energetycznym, bez wiekszych objawdw zmeczenia i szybciej zregeneruje swoj
organizm po wysitku. Sprawnos¢ fizyczna to nie tylko zdrowie, ale i wyzsza jakos¢ zycia,
bowiem odpowiedni jej poziom pozwala w petni korzystac z zycia. Szczegdlnie ludzie
dorosli oraz osoby w wieku senioralnym odczuwaja satysfakcje zsamodzielnego, nieza-
leznego funkcjonowania. W tym okresie zycia najbardziej doceniaja zdolnos¢ aktywnosci
fizycznej, ktora uwarunkowana jest okreslonym poziomem sprawnosci fizyczne;j.

Dla oséb w wieku szkolnym sprawnosc ciata, jak i jego wyglad maja duze znaczenie
w odniesieniu do funkcjonowania w grupie réwiesniczej. Niska samoocena wygladu
ciafa utrudnia uczestnictwo w zajeciach ruchowych. Wedtug raportu z ogélnopolskiego
projektu, Aktywny powrét do szkoty. WF z AWF...""?, ktérego celem byta poprawa kondycji
fizycznej uczniow po pandemii, u ponad 15% uczniéw w wieku szkolnym zdiagnozowa-
no nadwage i otytos¢. Niepokoi¢ moze, iz najwiekszy problem dotyczy najmtodszych
kategorii wieku - co pigte dziecko posiada nadmierng, zagrazajacg zdrowiu mase ciata.

Naturalnie wraz z wiekiem poziom sprawnosci i wydolnosci fizycznej obniza sie. W wieku
dorostym spadek ten mozna jednak znaczaco spowolni¢, a nawet poprawic¢ wskazniki,
wykonujac okreslone ¢wiczenia. Oczywiscie najlepszym okresem do pracy nad wtasna
sprawnoscia fizyczng jest czas dziecinstwa i mtodosci - wéwczas mozna wypracowac
duzy potencjat, z ktérego cztowiek korzysta w dalszych etapach zycia. Wysoki poziom
sprawnosci fizycznej, szczegdlnie niektorych jej komponentéw, jest niezbedny do wy-
konywania okreslonych profesji czy zawodniczego uprawiania sportu. Natomiast aby
cieszyc sie zdrowiem, radzi¢ sobie w zyciu z wymaganiami dnia codziennego, cztowie-
kowi wystarczy optymalny poziom wszechstronnej sprawnosci fizyczne;j.

17 Dziennik codziennej aktywnosci dziecii mfodziezy. Raport z badania, (2023), Warszawa: Rzecznik Praw Dziecka.
'® Przeweda R., (1973), Rozwdj somatyczny i motoryczny, Warszawa: Parnstwowe Zaktady Wydawnictw
Szkolnych, s. 180.

' Raport merytoryczny projektu Aktywny powrdt do szkoty. WF z AWF..., (2022), Warszawa: Ministerstwo
Edukacji i Nauki, https://www.wfzawf.pl/files/raport_koncowy_2022.pdf
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Dlatego tez w ostatnich latach w srodowisku szkolnym promuje sie koncepcje spraw-
nosci fizycznej ukierunkowanej na zdrowie (ang. Health-Related Fitness — H-RF). Oznacza
to rozwijanie tych komponentow, ktére sg niezbedne do utrzymania i poprawy zdrowia
w wymiarze biologicznym. Zalicza sie do nich komponent morfologiczny, czyli poprawe
sktadu ciata (proporcje tkanki miesniowej do tkanki ttuszczowej), poziom gestosci tkanki
kostnej. Wazny jest tez komponent miesniowo-szkieletowy, czyli rozwoj sity miesni, ich
wytrzymatosc i zakres ruchéw w stawach. Komponent motoryczny to sprawne porusza-
nie sie, wykonywanie skoordynowanych czynnosci ruchowych oraz, co bardzo wazne,
kontrolowanie postawy ciata. W ramach sprawnosci fizycznej zwigzanej ze zdrowiem
wymienia sie jeszcze komponent krazeniowo-oddechowy, tzn. wydolnos¢ uktadu krazenia
i oddychania orazkomponent metaboliczny, czyli metabolizm weglowodandw i ttuszczow.

Nad tymi elementami sprawnosci fizycznej powinni pracowa¢ nauczyciele wychowa-
nia fizycznego. Niestety, w praktyce bardzo czesto skupiaja sie na sprawnosci fizycznej
w kontekscie maksymalizacji osiggnie¢ w wybranej dyscyplinie sportowej, w waskiej
specjalizacji, w ktorej uczniowie reprezentujgcy szkote moga osiggnac sukces, promujac
placowke na zewnatrz.

5. Formy uczestnictwa w aktywnosci fizycznej

Ludzka aktywnosc fizyczna moze przybierac réznorodne postaci. Moze by¢ traktowana —
i czesto jest — bardziej lub mniej instrumentalnie, czyli jako $rodek do uzyskania okre-
$lonych wartosci czy korzysci, np. jako forma pracy zarobkowej lub transportu - dojazd
rowerem do pracy, na zakupy, che¢ zredukowania stresu psychicznego, poprawa sylwetki
ciata itp. Niektdre osoby traktujg aktywnos¢ ruchowa autotelicznie, czyli stanowi ona dla
nich warto$¢ sama w sobie. Po prostu ¢wiczenia sprawiajg im przyjemnos¢ do tego stop-
nia, ze wykonuja je bez potrzeby zewnetrznego motywowania konkretnymi rezultatami.

Spora r6znorodnos$¢ form uczestnictwa w aktywnosci fizycznej pozwala na stworzenie
ponizszej klasyfikacji.

Sport wyczynowy - profesjonalny

Obszar zarezerwowany dla nielicznych oséb - z okreslonymi predyspozycjami do roz-
woju w wasko wyspecjalizowanej sprawnosci psychofizycznej. Takich jest relatywnie
niewiele, a jeszcze mniej - reprezentantdw kraju, bo okoto 10,5 tys.%.

W sporcie wystepuje rywalizacja, a takze — co sie ztym wigze - nieustanna presja na suk-
ces. Wszechobecny jest stres i balansowanie na granicy ryzyka utraty zdrowia. Z kolei
dobre zdrowie jest warunkiem koniecznym uczestnictwa w sporcie wyczynowym, a nie

20 Kultura fizyczna w latach 2021 2022, (2023), Warszawa: Gtéwny Urzad Statystyczny.
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jego celem. Ciato traktowane jest jako narzedzie osiggania celéw - sukceséw sporto-
wych. Mistrzostwo w okre$lonej dyscyplinie, scisle requlowanej przepisami konkurencji
sportowej, wymaga przekraczania granic indywidualnych mozliwosci. Osiggniecie mak-
symalnego poziomu sprawnosci fizycznej jest nadrzednym celem dziatalnosci sportowe;.

Rywalizacja - charakterystyczna dla aktywnosci sportowej — wystepuje nie tylko podczas
zawodow - sportowcy doswiadczaja jej takze w trakcie przygotowan do nich. Wszyscy
poddawani sg zobiektywizowanej selekgji. Praktycznie kazdy doswiadcza walki z czasem,
by przygotowac mozliwie najwyzsza dyspozycje sportowg na wazne zawody. Obcigzenia
treningowe sa nie tylko duze, czesto bywaja maksymalne lub nawet supramaksymalne,
czyli przekraczajace funkcjonalne mozliwosci organizmu, jak np. podczas bicia rekordow.

Przygotowanie do zawodéw cechuje skomplikowany proces treningu sportowego,
w ktdéry zaangazowany jest, w zaleznosci od dyscypliny i poziomu zaawansowania, caty
sztab trenerski z zapleczem medycznym, dietetycznym, psychologicznym, odnowy bio-
logicznej itp. Niezbedny jest profesjonalny, czesto bardzo drogi, sprzet sportowy i odpo-
wiednie warunki do wykonywania pracy treningowej. Trening odbywa sie w kontekscie
pracy, zadan koniecznych do wykonania, a nie dla przyjemnosci. Kariera zawodnicza,
w zaleznosci od specyfiki dyscypliny, trwa od kilku do kilkunastu lat. Wypadki, kontuzje,
frustracje czy problemy natury psychologicznej stanowia standardowy element ryzyka
zawodowego. Porazka ma swoje czesto daleko idgce konsekwencje.

Wychowanie fizyczne oczywiscie nie jest i nie powinno by¢ przez nikogo postrzegane
jako droga do sportu wyczynowego czy zaplecze sportu zawodowego. Lekcje wychowa-
nia fizycznego nie sa treningiem sportowym i takiego ksztattu nie powinny przybierac.
Kluby sportowe to instytucje, w ktérych realizowana jest powyzej scharakteryzowana
dziatalnos$¢, czyli praca z utalentowanymi jednostkami. Jednakze w szkolnym wycho-
waniu sport profesjonalny moze miec takze swoj istotny udziat. Moze to polegac na or-
ganizowaniu spotkan z wybitnymi sportowcami, olimpijczykami, osobami, ktére dzieki
wilasnej pracy i determinacji w dazeniu do celu odniosty sukces.

Dziatania te maja na celu nie tyle modelowanie zachowan, nasladowanie karier sporto-
wych, co organizowanie wychowawczych lekgcji, sktaniajgcych mtodych ludzi o bardzo
zréznicowanych zainteresowaniach do refleksji nad wartoscia pracy nad soba. Jest
to stymulacja zyciowych ambicji, rozwéj wewnetrznej motywacji do ksztattowania
witasnych, niekoniecznie sportowych pasji, w czym wazne jest rowniez edukowanie
o zagrozeniach i konsekwencjach zwigzanych z zawodowym sportem.

Sport rekreacyjny

Dziatalnos$¢ cztowieka podejmowana w wolnym czasie, wykonywana bezinteresownie,
motywowana checig osobistego rozwoju w ulubionej pasji.
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Sport rekreacyjny z zatozenia jest dostepny dla kazdej zdrowej, a w niektérych przypad-
kach i w zaleznosci od dyscypliny, dorostej osoby. Polega na uczestnictwie w imprezach
sportowo-rekreacyjnych, ktére zazwyczaj tym rdznig sie od typowo sportowych, ze
wystepuje w nich wiecej zawodnikéw niz kibicéw. Przyktadem moze by¢ bieg uliczny
na 10 kilometréw czy bieg maratonski. W ramach takich egalitarnych imprez - spotkan
pasjonatow - tworzone sg réznorodne klasyfikacje, np. w ré6znych kategoriach wieko-
wych, w okreslonej grupie zawodowej, chociazby nauczycieli czy dziennikarzy. Nagra-
dzani moga by¢ najmtodsi lub najstarsi uczestnicy sportowych zmagan badz najlepsi
z okreslonej miejscowosci, w ktérej odbywa sie ogdlnopolska czy miedzynarodowa
impreza. O regulaminie rozgrywek i stosowaniu sie do przepiséw okreslonej konkuren-
¢ji kazdorazowo decyduje organizator. Wystepuje tez duza elastycznos¢ regut i zasad
uczestnictwa. Organizatorom zalezy na masowosci, dbaja wiec o medialno$¢ imprezy,
jej widowiskowos¢ i petng dostepnosc?'.

Rywalizacja w sporcie amatorskim przybiera postac raczej zabawy - zaleca sie wiec, by
podchodzi¢ do niej ze zdrowym dystansem. Nie wystepuja tu konsekwencje porazki,
tak jak w sporcie zawodowym. Amatorzy rywalizujg przede wszystkim sami ze sobg,
majac na uwadze wiasne ograniczenia, bariery, rekordy. Moga samodzielnie definiowa¢,
co bedzie ich sukcesem. Niektdrzy za cel stawiaja sobie ukonczenie biegu, inni chca
porywalizowac z przyjaciétmi, jeszcze innym zalezy na zmierzeniu sie z trudna trasg czy
wymagajacg pogoda. Kazdy moze nieco inaczej okresli¢ swoje wyzwanie.

Sport rekreacyjny jest najbardziej zaawansowanym etapem uczestnictwa w rekreacji
ruchowej, poniewaz wymaga przygotowania i stosowania sie do wielu zasad trenin-
gowych. Jednakze trening w sporcie amatorskim rézni sie od treningu sportowego,
a z catg pewnoscia powinien sie rézni¢. W tym wypadku mamy do czynienia z treningiem
zdrowotnym - co oznacza, ze jego gtéwnym celem jest kreacja zdrowia, rozwijanie,
budowanie potencjatu zdrowotnego i sprawnosci fizyczne;j.

W sporcie rekreacyjnym startowanie w imprezach jest sposobnoscig do weryfikacji roz-
WOju sprawnosci, umiejetnosci i zdrowia. Takie wtasnie podejscie powinni reprezentowac
amatorzy. Zawody maja motywowac do treningu, ktéry z zatozenia musi by¢ procesem
bezpiecznym, sSwiadomym, systematycznym, wszechstronnym, cyklicznym. Jego cecha
powinna by¢ takze przyjemnos$¢, zmienny charakter obcigzenia, stopniowanie inten-
sywnosci wysitku, indywidualizacja i samokontrola®2

Jest to obszar aktywnosci fizycznej, do ktérego warto zachecac zaréwno dzieci, mto-
dziez, jak i osoby doroste. Coraz czesciej organizatorzy imprez sportowo-rekreacyjnych

2 Nowak PF, (2018), Organizacja imprez. Kreowanie zdrowego stylu Zycia, Warszawa: Difin.

2 Nowak PF,, (2014), Koncepcja holistycznego treningu zdrowotnego jako efektywny model prozdrowotnego
stylu zycia, [w:] Sladek A., Biatas D. (red.), Ksztattowanie stylu zycia w kontekscie wyzwan wspétczesnosci.
Wybrane aspekty, Wroctaw: Oficyna Wydawnicza ATUT, Uniwersytet Medyczny, s. 17-32.
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realizujg tez w pewnym sensie misje upowszechniania rodzinnej rekreacji. Wydarzenia
majg rozbudowane programy, adresowane sg do wielu 0séb z ré6znych grup spotecz-
nych, réwniez do niepetnosprawnych. Sport rekreacyjny jest takze miejscem aktywnosci
bytych sportowcow, jak i zupetnie poczatkujacych, ktdrzy zaczynaja swoja przygode ze
sportowq pasja w wieku dorostym. Ten sektor kultury fizycznej zyskuje zwolennikéw
gtownie za sprawg emogji, ktdre wywotuje uczestnictwo w rywalizacji. Rywalizacja do-
daje kolorytu danej dyscyplinie, zapobiega znudzeniu rutyna treningu, dostarcza celu
i sensu uprawianej aktywnosci fizycznej.

Jednym z zadan wychowania fizycznego jest ksztattowanie otwartej postawy wobec
sportu rekreacyjnego. W praktyce powinno to polegac na przygotowaniu mtodziezy
do wyboru tzw. sportu catego zycia, ulubionej dyscypliny, dopasowanej do potrzeb
i indywidualnych mozliwosci cztowieka, w ktérej moze on doskonali¢ sie przez cate
zycie. Oznacza to, ze nauczyciel powinien pokazac uczniom cata palete réznorodnych
sportow z przekonaniem, ze kazdy moze znalez¢ co$ odpowiedniego dla siebie.

Najwiekszg wartoscia, jaka generuje sport rekreacyjny, jest aktywny i zdrowy styl zycia.
Wz6r zachowan prozdrowotnych, ktory dostarcza satysfakcjonujacych doswiadczen,
istotnie wptywa na jakos¢ zycia cztowieka. Niestety, niekiedy sport rekreacyjny ulega
zbyt daleko idacej profesjonalizacji. Przesadnie ambitnym amatorom brakuje dystansu
do sportowej pasji, zaczynaja nasladowac zawodowych sportowcéw zaréwno w obsza-
rze treningu, jak i innych zachowan. Rodzi to wiele niebezpieczenstw w kategoriach
dobrostanu fizycznego i psychospotecznego.

Sport rekreacyjny nie jest gorsza odmiang sportu, przeznaczong dla oséb o stabszych
kompetencjach, nie jest tez etapem w drodze, ktéra ma doprowadzi¢ do stania sie
profesjonalnym sportowcem. Jest to obszar niezwykle wartosciowy z punktu widzenia
rozwoju spotecznego, pozbawiony wielu wynaturzen, patologii sportu zawodowego,
negatywnych konsekwencji i zagrozen.

Sport szkolny

Obszar zarezerwowany gtéwnie dla utalentowanej sportowo mtodziezy lub dzieci, ktére
posiadaja predyspozycje do osiggania sukceséw sportowych. Jest to elitarny wymiar
wychowania fizycznego, dotyczacy niewielkiej populacji szkolnych sportowcéw w na-
stepstwie wystepujacej w nim selekgji.

Z teoretycznego punktu widzenia oznacza przygotowanie ucznia do wtasciwego tre-
ningu i kariery sportowej w dalszych etapach zawodniczego zaawansowania. Nigdy
bowiem nie wiadomo, do jakiego poziomu rozwinie sie sportowy talent ucznia lub
na jakim etapie zakonczy on swojg zawodnicza kariere. Z pewnoscia jednak uczen powi-
nien by¢ tak kierowany, aby jego przygoda ze sportem nie zakonczyta sie definitywnie,
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ale przybrata inng forme, np. uczestnictwa przez cate zycie w sporcie rekreacyjnym
i treningu zdrowotnym.

Warto zaznaczyg, ze jest to obszar, ktory czesto bywa btednie postrzegany przez ro-
dzicéw, ucznidw, dyrekcje szkoty czy nawet samych nauczycieli. Nie jest bowiem tylko
ksztatceniem sportowym, ale nade wszystko — wychowaniem do uprawiania sportu
i wychowaniem poprzez sport. Trudno wiec nie zgodzi¢ sie z ekspertami Komisji Euro-
pejskiej?, ktorzy juz kilkanascie lat temu inicjowali europejski rok edukacji przez sport,
twierdzac, ze ,Sport jest idealnym instrumentem stuzagcym wszystkim dziedzinom wy-
chowania(...), jestintegralna czescia programu nauczania i sam w sobie zawiera istotne
walory wychowawcze (...), stanowi czynnik wnoszacy wktad w wychowanie ludzi”.

Niedopuszczalne w sporcie szkolnym jest ignorowanie metodycznych zalecen szkole-
niowych zwigzanych z aspektem rozwojowym - nazbyt szybka specjalizacja, stosowa-
nie $srodkéw treningowych czy obcigzen polecanych w starszych kategoriach wieku
sportowca. Wazne jest uczenie zasad fair play. Szkolne areny sportowe powinny by¢
postrzegane jako wychowawcze poligony doswiadczalne, wykorzystywane np. do kon-
troli emocji towarzyszacych skomplikowanym miedzyosobniczym interakcjom.

Aktywnos¢ sportowa moze rozwijac istotne cechy i wartos$ci majace wptyw na sprawne
radzenie sobie z wyzwaniami wspotczesnego zycia, takie jak: samodyscyplina, praca
nad soba, odwaga, lojalnos¢, wytrwatos¢ w dazeniu do celu, kolezeniskos¢, wspétpraca,
rywalizacja, radzenie sobie ze stresem i presja, radzenie sobie z sukcesami i porazkami,
odpowiedzialnos¢, uczciwos¢, podejmowanie decyzji, strategiczne myslenie oraz wiele
innych?*. A zatem w takim, nade wszystko wychowawczym kontekscie, nauczyciele i tre-
nerzy powinni pracowac z dzie¢mi i mtodzieza w ramach szkolnych klubéw sportowych.

Fitness

Aktywnos¢ fizyczna pozbawiona rywalizacji, realizowana w celach wypoczynkowych,
zdrowotnych lub rehabilitacyjnych. Moze przybiera¢ posta¢ okazjonalnej rekreacji albo
bardziej zaawansowanej formy, czyli treningu zdrowotnego.

Jest to szeroki obszar kultury fizycznej, dostepny dla kazdej osoby bez wzgledu na wiek,
poziom umiejetnosci i sprawnosci fizycznej. Celem nadrzednym uczestnictwa w tej
formie aktywnosci jest utrzymanie lub poprawa psychofizycznego dobrostanu, istotne
jest takze dostarczenie przyjemnych wrazen.

3 Proposal for a decision of the European Parliament and of the Council establishing The European Year of
Education through Sport, Commission of the European Communities, ,Official Journal of the European
Communities”, 2002, C 25 E/13, s. 531-535.

24 Nowak PF,, (2018), Wychowanie zdrowotne i wychowanie poprzez sport — procesy wspierajqce sukces Zycio-
wy, [w:] taczekT. (red.), Sukces edukacyjny. Sukces zawodowy. Sukces zyciowy, Warszawa: Difin, s. 154-164.
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Takie zajecia, czesto okreslane jako fitness, moga sie odbywac zaréwno indywidualnie,
jak i zespotowo. Osoby, ktére korzystaja z kluboéw fitness, sitowni, ptywalni czy innych
obiektow sportowo-rekreacyjnych, a takze szerokiej oferty wielu roznych ustug rekreacyj-
nych, inwestuja swoj wolny czas i srodki finansowe nie tylko po to, by poprawié zdrowie
i sprawnos¢ fizyczng. Bardzo czesto motywowani sg niskg samooceng wtasnego ciata,
jak rowniez checig nawigzania relacji zinnymi osobami, spedzania czasu ze znajomymi,
czyli czynnikami o charakterze towarzyskim, wigzacymi sie z poprawg samopoczucia
i obnizeniem poziomu stresu.

Niezaleznie od tego, czy beda to lekcje tanca, zajecia aerobiku, ¢wiczenia sitowe w domu
lub na sitowni, jogging po lesie badz nordic walking, kazdorazowo powinna to by¢
aktywnos¢ bezpieczna, poprawiajaca stan zdrowia cztowieka. Ta zasada musi deter-
minowac prace instruktora czy trenera personalnego. Osoba oferujaca ustugi z tego
obszaru kultury fizycznej niekiedy powinna korygowac niewtasciwe cele i aspiracje
potencjalnego uczestnika zaje¢ — dbajac o jego bezpieczenstwo.

Wychowanie fizyczne w swoich zatozeniach jest procesem ukierunkowujacym ucznia
na ten wilasnie obszar, aby w zyciu dorostym stat sie wiernym konsumentem ustug
prozdrowotnych, potrafit dokonywaé wyboréw w tym zakresie i byt przygotowany
do skorzystania z oferty wspoétczesnej kultury fizycznej. Zadaniem nauczycieli wycho-
wania fizycznego jest przygotowanie kazdego ucznia do samodzielnego uczestnictwa
w obszarze fitness. Absolwent szkoty ponadpodstawowej powinien mie¢ kompetencje
w zakresie planowania i realizacji treningu zdrowotnego.

Turystyka aktywna

Obszar, ktéry rowniez jest dostepny dla wszystkich. Oznacza sposéb spedzania czasu wol-
nego przez dzieci, mtodziez, osoby doroste i starsze. Zadaniem szkoty jest popularyzacja
roznych form aktywnej turystyki: pieszej, rowerowej, kajakowej, narciarskiej, jezdzieckiej,
zeglarskiej i innej, wymagajacej wysitku fizycznego niezbednego do przemieszczania sie.

Wycieczki, rajdy, obozy wedrowne to formy aktywnego wypoczynku o walorach wy-
chowawczych i ksztatcace w wielu dziedzinach. Co wazne, jest to aktywnos¢ fizyczna
w bliskim kontakcie ze Srodowiskiem przyrodniczym. W programie wycieczek szkolnych
powinno sie zatem uwzglednia¢ m.in. rozwijanie umiejetnosci radzenia sobie w srodo-
wisku naturalnym bez technologii. Elementy survivalu czy terenoznawstwa sprawiaja,
ze tego rodzaju aktywnosc fizyczna jest przygoda dostarczajaca emog;ji i satysfakcjo-
nujacych doswiadczenh.

Aktywno$¢ fizyczna jako element terapii zaburzen i chordb oraz forma rehabilitacji

W srodowisku szkolnym popularna jest gimnastyka korekcyjno-kompensacyjna, czyli
zajecia majace na celu niwelowanie wad postawy ciata, ktore nieskorygowane z czasem
moga znaczaco obnizyc¢ jakos¢ zycia cztowieka. Gimnastyka lecznicza jest rozwijajagcym sie
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obszarem, z ktérego korzysta, co prawda, nieznaczna czes¢ spoteczenstwa, jednakze
potencjalnie kazdy moze by¢ do tego w przysztosci zmuszony. Zadaniem wychowania
fizycznego jest w tym zakresie ksztattowanie otwartych postaw wobec kinezyprofilaktyki
i kinezyterapii. Zakoriczona formalna edukacja fizyczna powinna skutkowac wiedza, ze
ruch jest bodzcem nieobojetnym, moze by¢ stosowany jako element terapii wielu scho-
rzen czy zaburzen, przyspieszajac proces powrotu do petnej sprawnosci.

Szkolne wychowanie fizyczne

Zadaniem szkolnego wychowania fizycznego jest zapoznanie uczniéow z réznorodnymi
formami uczestnictwa w aktywnosci fizycznej, a wiec zaréwno korzysciami ptynacymi
Z zaangazowania sportowego, jak i ograniczeniami do uprawiania sportu.

W $rodowisku naukowym wystepuje pojecie health literacy ttumaczone jako alfabety-
zacja zdrowotna, informujace o koniecznosci przekazywania w srodowisku szkolnym
podstawowej wiedzy i umiejetnosci z zakresu zdrowia.

Istnieje tez pojecie physical literacy, ktore nalezy rozumiec jako alfabetyzacja w dziedzinie
aktywnosci fizycznej?. Gtéwnym elementem systemowej alfabetyzacji w tym zakresie
jest szkolne wychowanie fizyczne. Nie mozna jednak zapomina¢, iz proces ten toczy sie
rowniez poza systemem formalnej edukacji, a sita oddziatywania internetowych auto-
rytetéw bywa naprawde duza.

Dlatego tez coraz czesciej zwraca sie uwage na koniecznosc ksztattowania przez szkote
umiejetnosci krytycznego myslenia oraz oceny wiarygodnosci zrodet wiedzy. W $rod-
kach masowego przekazu (gtéwnie w social mediach) publikowanych jest wiele opinii,
ktore mieszajg sie z faktami, a rzetelnos¢ ich twdrcdw bywa watpliwa. W ostatnich latach
obserwowane jest zjawisko fake newsdw - tresci zupetnie nieprawdziwych, majacych
na celu wprowadzenie odbiorcow w btad. Szczegdlnie duzo informacji o kontrowersyj-
nym charakterze, nieprawdziwych czy niepopartych dowodami naukowymi zwigzanych
jest ze zdrowym stylem zycia.

Nalezy wiec mie¢ na uwadze, ze stosunkowo mtoda w Polsce, ale dynamicznie roz-
wijajaca sie, branza fitness czy beauty zabiega o klientéw, wykorzystujac wtasnie ich
niewielki poziom health literacy czy physical literacy. Przygotowanie do dokonywania
w dorostym zyciu korzystnych dla zdrowia wyboréw, podejmowanie decyzji konsumenc-
kich na rynku produktow i ustug zwigzanych z aktywnoscia fizyczna czy zdrowiem jest
zadaniem wspotfczesnego wychowania fizycznego. Warto wiec wspomnie¢, ze zdaniem

% Mazzoli E., Xu J,, Barnett L.M., Physical literacy is associated with children’s adherence to physical activity
guidelines during COVID-19,,Physical Education and Sport Pedagogy” 2024.
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A. Krawanskiego? celem wychowania fizycznego jest osobowos¢ dbajgca o rozwéj
i sprawnos¢ fizyczng ciata na tle refleksji prozdrowotnej”.

Wiekszos¢ teoretykdédw wychowania fizycznego postuluje skupianie sie na celach pro-
spektywnych, a to sitg rzeczy oznacza¢ powinno jego wiekszg intelektualizacje. Naczel-
nym celem procesu wychowania fizycznego powinno by¢ zdaniem S. Strzyzewskiego?’:
,zarbwno doskonalenie ciata i funkcji psychomotorycznych wychowanka, jak rowniez
uksztattowanie u niego takiego systemu wiedzy, umiejetnosci i nawykow oraz postaw
wobec kultury fizycznej, ktére w praktyce przejawiac sie beda w dazeniu i dziataniu
na rzecz utrzymania przez cate zycie wysokiej sprawnosci fizycznej i zdrowia”.

6. Jak zacheci¢ uczniow do aktywnosci fizycznej?

Jedynie okazjonalna aktywnosc fizyczna jest zjawiskiem, ktéremu staraja sie przeciwdzia-
ta¢ nauczyciele, wychowawcy i trenerzy. Niestety, popularne postanowienia noworoczne
lub inne strategie zaktadajace systematyczng prace nad ciatem i sprawnoscia fizyczng
w praktyce bardzo czesto koricza sie niepowodzeniem. Efekt tzw. stomianego zapatu
dotyka zaréwno dzieci, mtodziez, jak i dorostych.

Brak wewnetrznej motywacji jest jednym z najbardziej problematycznych obszaréw
aktywnosci fizycznej. Generalnie motywacja to system proceséw odpowiedzialnych
za uruchomienie, nadanie kierunku i podtrzymanie zachowania cztowieka tak dtugo, az
osiggnie on zatozony cel®. Zdaniem niektérych teoretykdéw niezaspokojone potrzeby
cztowieka dostarczajag mu energii do dziatania i nadaja dziataniu odpowiedni kierunek,
zkolei sktonno$¢ do wyznaczania sobie celéw zalezy od poczucia wtasnej skutecznosci®.

W $rodowisku szkolnym rolg nauczycieli jest nie tylko popularyzowanie, pokazywanie
réoznych przyktadéw i form aktywnosci fizycznej, ale i jej upowszechnianie, czyli wdra-
zanie do uprawiania. Chodzi o doprowadzenie do takiej sytuacji, by w odpowiedzi
na wzbudzong potrzebe nastapita samodzielna aktywizacja cztowieka do sprébowania
i nastepnie — systematycznego ¢wiczenia.

Wywotanie gotowosci do podjecia dziatania - treningu fizycznego - to niewatpliwie
sukces pedagogiczny, ale trzeba pamietac, ze nie jedyny do zrealizowania. Nauczyciel
powinien mie¢ przygotowane, dobrze przemyslane indywidualne strategie pozwalajace
uczniom na utrzymanie w dtugim czasie optymalnego poziomu motywacji, niezbednego

% Krawanski A., (2006), Interaktywne uczenie sie i nauczanie w wychowaniu fizycznym i fizjoterapii, Poznan:
Akademia Wychowania Fizycznego, s. 14, 55.

27 Strzyzewski S., (1996), Proces ksztatcenia i wychowania w kulturze fizycznej, Warszawa: Wydawnictwa
Szkolne i Pedagogiczne, s. 21-22.

2 fukaszewskiW., (1984), Szanse rozwoju osobowosci, Warszawa: Ksigzka i Wiedza.

2 Franken R.E., (2005), Psychologia motywacji, Gdansk: Gdanskie Wydawnictwo Psychologiczne.
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do osiggania celéw. Dlatego tez konieczne jest wytworzenie u zawodnika czy ucznia
wewnetrznej motywacji.

Najwiekszym sukcesem nauczyciela wychowania fizycznego, wychowawcy lub trenera
jest sytuacja, gdy uczen za sprawg pedagogicznego oddziatywania rozpoczyna przygode
z aktywnoscia sportowa, realizuje sie dzieki niej w sSrodowisku szkolnym i po zakoricze-
niu formalnej edukacji nadal systematycznie trenuje. Pomimo ré6znorodnych kryzyséw,
probleméw, obowigzkéw zawodowych i rodzinnych cztowiek ten nadal systematycznie
¢wiczy i potrafi czerpac z tego rados¢ i satysfakcje.

Kilka sposobéw na zmotywowanie ucznia do aktywnego uczestnictwa w zajeciach
ruchowych:

Roznorodnos¢ zajec

To oczywista strategia, ktora moze okazac sie problematyczna w szkoleniu sportowym,
gdzie dominuje zmudny proces doskonalenia i wymagana jest powtarzalnos¢ stoso-
wanych srodkéw. Jednak i w tych warunkach trenerzy powinny zastanawiac sie nad
urozmaiceniem zadan treningowych, a w wychowaniu fizycznym to wrecz obligatoryjna
strategia pracy. Dobra lekcje charakteryzuje zmienno$¢ form organizacyjnych, metod
czy srodkéw w postaci ¢wiczen z r6znorodnymi przyborami, niekoniecznie typowymi.
Ucznia nalezy zaskakiwa¢, stale organizowac sytuacje wzbudzajace jego ciekawosc.

Przekaz wiedzy - dostarczanie argumentow

Uczniowie z naturalnych wzgledéw potrzebuja powodu, by ¢wiczy¢. Operowanie ogdl-
nymi pojeciami abstrakcyjnymi czy powszechnie znanymi hastami w stylu warto ¢wi-
czy¢, bo to zdrowe, nie wystarczy. Nauczyciel w kontaktach z uczniami powinien wrecz
zarzucac ich przekonujacymi argumentami.

Ksztattowanie $wiadomosci, rozwijanie wiedzy to istotne budulce wewnetrznej motywa-
¢ji. Najlepiej, gdy odbywaja sie w formie dyskusji, bo tylko wéwczas mozna skutecznie
zmieniac Swiatopoglad. W dobie powszechnego dostepu do informacji o argumenty
nietrudno, jednak nalezy pamietac¢ o korzystaniu z wiarygodnych i profesjonalnych
zrédet. Przytaczana argumentacja, przemawiajaca za podjeciem aktywnosci fizycznej,
powinna by¢ przedstawiana jako mozliwe do uzyskania korzysci.

Nie tylko argumenty odnoszace sie do zdrowia fizycznego sa tu pomocne. Warto oma-
wia¢ mato popularne fakty wskazujace na utylitarne korzysci ptynace dla trenujacego
cztowieka, np. pienigdze zaoszczedzone w wyniku braku probleméw zdrowotnych,
fizyczna atrakcyjnos¢ a odbidr spoteczny itd. Nie nalezy wiec zatowac czasu na rozmowe
z uczniami zaréwno na forum klasy, jak i indywidualnie.
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Wyzwalanie pozytywnych emocji

Atmosfera zaje¢ wychowania fizycznego jest istotnym elementem zachecajgcym uczniéw
do pracy. Odpowiednie zarzadzanie emocjami podczas lekgji czy treningu powoduje, ze
uczniowie daja z siebie wiecej. Jednak podstawowym elementem organizacji dobrego
klimatu w zespole jest zapewnienie podopiecznym poczucia bezpieczenstwa. Umie-
jetne stosowanie rywalizacji, definiowanie sukcesu i porazki w konkretnych zadaniach
sg elementami umozliwiajagcymi kontrolowanie emocji w grupie.

Nauczyciel wychowania fizycznego tworzy dobra lekcje, jesli kazdy uczen znajduje w niej
warunki sprzyjajace poczuciu sukcesu. Sukces na miare wtasnych mozliwosci ucznia,
mierzony wielkosciag jego indywidualnego progresu, bedzie w petni osiggalny, jezeli
nauczyciel umiejetnie go zdefiniuje. Dla jednej osoby sukcesem bedzie przetamanie
leku i proba podjecia zadania ruchowego (np. wejscie do wody i wykonanie ¢wiczen
oswajajacych), dla innej — poprawne wykonanie zadania (np. przeptyniecie kraulem
na piersiach 25 metréw), a dla jeszcze innej - wykonanie zadania lepiej niz inni (np.
uczestnictwo w zawodach ptywackich). Kazda sytuacja moze konczy¢ sie doskonatym
wynikiem. Satysfakcja z osiggniecia celu nazwanego przez nauczyciela sukcesem za-
checa ucznia do pracy nad kolejnymi wyzwaniami.

Lekcja wychowania fizycznego jest przestrzenia powodzenia dla kazdego ucznia i z ta-
kim przekonaniem powinien pracowa¢ nauczyciel. Tak tez powinien rozumie¢ sukces
szkolnego wychowania fizycznego dyrektor placéwki.

Rozwijanie umiejetnosci ruchowych

Jezeli zastanawiamy sie, dlaczego tak wiele 0s6b, bez wzgledu na wiek, nie ¢wiczy,
to odpowiedz z pewnoscig nie bedzie jednoznaczna, poniewaz czynnikéw, barier czy
indywidualnie formutowanych wymoéwek moze by¢ bardzo duzo.

Sq osoby, ktére doskonale wiedzg, ze trzeba ¢wiczy¢, natomiast nie wiedzg jak. Niewielki
repertuar umiejetnosci sportowo-rekreacyjnych, ale tezi niski poziom sprawnosci moto-
rycznej, skutecznie zniecheca je do uczestnictwa w zajeciach ruchowych. Cztowiek musi
tez mie¢ odpowiedni poziom kompetencji, aby ¢wiczy¢ i czerpac z tego przyjemnosc.
Osoby, ktdre nie potrafig np. koztowa¢ pitki, podawac czy rzucac do kosza z biegu lub
maja z tym trudnosci, zazwyczaj nie lubig koszykowki i niechetnie biorg udziat w takich
zajeciach, poniewaz nie chca doswiadczac porazki.

Sprawnos¢ fizyczna jest wartoscig nietrwata, szybko zmienia sie w czasie. Umiejetnosci
ruchowe wrecz przeciwnie — sa elementem trwatym i to np. dzieki ptywaniu mozna
podnies¢ poziom sprawnosci fizycznej. Duzy zaséb umiejetnosci ruchowych buduje
poczucie wiasnej wartosci, a to pomaga podja¢ decyzje o dotaczeniu do ¢wiczacych.
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Wiasny przyktad

Jedna z najprostszych strategii motywowania jest postugiwanie sie przyktadem, a najle-
piej - wlasnym przyktadem. Cwiczenie z uczniami, wspélna zabawa, gra to sytuacje, ktore
nie tylko buduja relacje nauczyciel — uczen, ale ksztattuja w oczach ucznia wizerunek
nauczyciela wiarygodnego i zaangazowanego - cztowieka z pasjg. Zgodnie z popularna
sentencjg,aby innych zapala¢, samemu trzeba ptong¢” demonstrowanie swojej aktyw-
nosci badz sprawnosci fizycznej ksztattuje autorytet nauczyciela czy trenera, bedacy
niekwestionowanym narzedziem w kwestiach wywierania wptywu na wychowankéw,
w tym w inspirowaniu i motywowaniu.

Proces ukierunkowany na cel

To, co skutecznie moze zmotywowac cztowieka do dziatania, to jasno okreslony i warto-
$ciowy cel. Zadaniem nauczyciela jest wiec wskazanie uczniowi celu lub skorygowanie
go, aby byt oceniany jako uzyteczny. Nauczyciel, a takze trener, odpowiada za organizacje
procesu dydaktycznego i wychowawczego (szkolenia sportowego), ma zatem obowigzek
pracowac zgodnie z programem, w ktorym przede wszystkim rozpisane sg cele.

Cele dzieli sie na gtéwne, duze, etapowe, szczego6towe itp., aby fatwiej je osiagnad.
W procesie motywacyjnym istotna jest rozmowa z uczniami o celach - etapach osiggania
kolejnych, krok po kroku. Uczerh musi mie¢ przekonanie, ze cel jest dla niego osiggalny,
musi tez by¢ interesujacy, wartosciowy, ale stanowi¢ zarazem realne wyzwanie. Tylko
wowczas bedzie inspirowat ucznia do pracy nad soba.

Dziatania systemowe

Najlepsze rozwigzania, ale i najbardziej pracochtonne dziatania w zakresie motywowa-
nia do aktywnosci fizycznej, polegaja na tworzeniu niezmiennych reguti wykreowaniu
okreslonej kultury funkcjonowania, ktéra niejako wymusza pewne postepowanie badz
je zdecydowanie utatwia.

Tworzenie takiego srodowiska jest zadaniem nietatwym, ale godnym uwagi. Elementem
silnie wspierajgcym jest tu wspdtpraca z rodzicami ucznidw, a takze planowanie zajec
umozliwiajgcych wybor formy aktywnosci zgodnie z zainteresowaniami uczniow.

Badanie zainteresowan oraz obserwacja obowigzujacych w popkulturze trendéw po-
zwalaja lepiej dostosowac sie do oczekiwan ucznidéw zaréwno w zakresie tresci, metod
pracy, jak i samej komunikacji. Jednym z przyktadéw dziatarh systemowych, ktére mo-
tywuja zewnetrznie ucznia, jest przedmiotowy system oceniania.

W wychowaniu fizycznym polecane rozwigzanie to system punktowy, polegajacy na ko-

lekcjonowaniu przez uczniéw punktéw zdobywanych w zakresie wielu réznych kryteriéw
oceny. Punkty te przeliczane sg nastepnie na ocene koncowa.
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Nalezy pamieta¢, iz ocena jest waznym Srodkiem wptywajacym na zmiane przebiegu
uczenia sie mtodego cztowieka. Moze go skutecznie zmotywowac do pracy, jak i zde-
motywowac. Sprawiedliwos¢, obiektywnos¢, indywidualizacja w ocenianiu sg cechami
najbardziej pozagdanymi przez uczniow. Istotna dla nich jest takze wyrozumiatosc i em-
patycznos¢ w sposobie oceniania.
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