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Nick Lane
Ewolucja. 1 to wszystko ?

1.

10.

Ewolucja nie przewiduje, nie
planuje z wyprzedzeniem. Nie ma
zadnego  wynalazcy, zadnego
inteligentnego projektu.

Ziemia to nie najlepsza nazwa.
»,morze” bytoby odpowiedniejsze.
Nawet 2/3 powierzchni Ziemi
pokrywaja oceany.

Niewykluczone, ze nigdy nie
zyskamy pewnosci co do tego,
jakie naprawde byty poczatki zycia
na Ziemi.

Koncepcja  podwojnej  helisy
(struktura DNA) byta tak pigkna,
ze musiata by¢  prawdziwa
(Watson).

Tlen jest kluczowy dla zycia na
naszej planecie. Cho¢ to zaledwie
odpad z procesu fotosyntezy, to na
nim zbudowany jest swiat.

Ludzka madros¢ nie doprowadzita
jeszcze do tego, bysmy czerpali
wiecej energii z rozbicia czasteczki
wody, niz zuzywamy.

Szokujaco ponury jest  kontrast
pomigdzy mitoscia Boga do
cztowieka z kompletna
obojetnoscia natury.

Czas pedzi gdy jestesmy dzie¢mi, i
wlecze si¢ gdy jestesmy starzy.
Jezeli moOzg nie jest produktem
ewolucji, czymze jest ?
Swiadomos¢ ~ moze  oznaczaé
niemal wszystko, dla kazdego co
innego.

(Z ksigzki Nicka Lane ,,Najwigksze wynalazki
ewolucji” wybra/ jak zawsze Zbigniew Cendrowski)




Drodzy czytelnicy

Podczas
POMARANCZOWA KSIEGA
wiele razy miatem watpliwosci,
co do skutecznego sensu moich

prac nad

staran. Kiedy jednak,
porzucajac gaszcz szczegotow,
wracatem do poczatkdw i
przypominatem sobie, co nauka
udowodnita, ze systematyczna

aktywnosé fizyczna jest
najwazniejszym czynnikiem
prozdrowotnym,  watpliwosci

ustepowaty. Konstatacje :

1)Mamy  pogarszajaca  Sie
wydolnos¢ stuzby zdrowia.
2)Mamy starzejace sie
spoteczenstwo.

3)Ponad 90 % spoteczenstwa
jest nieaktywne fizycznie.

Jezeli nie znajdziemy jakiego$
sposobu panowania nad tymi
zmianami ten stan rzeczy bedzie
ulegat dalszemu pogorszeniu, az
stanie si¢ nierozwiazywalny.
Gdyby nam si¢ udato, znaczaco

i w skali  powszechnej,
zwiekszy¢ udziat aktywnosci
fizycznej w  stylu  zycia,

mogtoby to nie tylko istotnie

zwiekszy¢ nasz potencjat i
mozliwosci rozwojowe kraju,
ale okaza¢ si¢ wzorcowym

wkladem Polski w nowoczesne
rozwiazywania  narastajacych
probleméw zdrowotnych takze
w Europie.
Lider3000@poczta.onet.pl
www.lider.szs.pl

Pomaranczowa Ksigga Promocji Zdrowia, Kultury Zdrowotnej i
Fizycznej, co do celu i zamystu miata (ma) (ma mie¢) :
odnalezienie i nazwanie istotnych przyczyn tego, ze jest tak
jak jest, a nie jest tak jak trzeba. Wielu uwazato i nadal uwaza
taki zamyst za szalony twierdzac nie bez racji, ze jezeli w tej
dziedzinie jest co$ do odkrycia to to, juz zostato odkryte. Jednak
odkrycie i nazwanie czegos jest oczywiscie wstepnym a nawet
koniecznym warunkiem powodzenia, ale nie ma bezposredniego
wplywu na zmiane rzeczywistosci. Wiedza o tym jak jest i ze to
co jest, nie jest dobre, jeszcze nie wystarcza, jak sie okazuje, aby
naprowadza¢ nas na drogi poprawy. Gwoli sprawiedliwosci
doda¢ muszg, ze moim usitowaniom z duza uwaga przyglada sie
wielu obserwator6w, sposrod ktérych nie brak skrajnych
sceptykow, ale jest to sceptycyzm zyczliwy.

Jak juz wielokrotnie pisatem — tu odrobina asekuracji — nawet
jezeli Ksiega nie powstanie jako dzieto skonczone i zwarte, to i
tak debata, ktora tym usitowaniom towarzyszy stanowi istotna
wartos¢. Prace nad Pomaranczowa Ksiega obliczatem -
optymistycznie rzecz biorac na rok — a realistycznie na dwa lata.
Wiasnie dobiega konca pierwszy rok mitregi.

Gdzie jest najwicksza trudnosc¢ ?

Mamy tu pigkna triade : Jak jest : (badania, ekspertyzy, raporty,
diagnozy), Jak byé powinno (prognozy, programy,
rekomendacje,) Co zrobi¢ : (decyzje wdrozeniowe) aby byto tak
jak by¢ powinno. O ile dwie czgsici triady nie nastrgczaja
zadnych problemdw to wszystkie ktopoty sa ulokowane w czesci
trzeciej. W gruncie rzeczy nie wiemy dobrze jakie sa przyczyny
tego stanu rzeczy (zaniechania ? zaniedbania ?). Istotne
wskazdwki znajdujemy u dwu znakomitych uczonych :

"Obraz wirtualny nie jest obrazem rzeczywistym. Pomiedzy
nimi jest szczelina réznych rozmiaréw. To co wymyslg
mqdre gfowy, a co gotowi sq realizowac¢ ludzie talentu i
dobrej woli - przechodzqc przez biurka decydentow i
magiel Zycia - staje sie bladym cieniem, jesli nie
karykaturqg. Tak jest zresztq w kazdej dziedzinie : w
polityce, gospodarce, medycynie”. (Maciej Demel ,W cieniu
Euro” Lider nr 203)

,Okresli¢ granice tego, co MOZLIWE. Uczynié to co
mozliwe,  prawdopodobnym. Zmieni¢  to, co
prawdopodobne w pewnosé. Zbadaé, czy to, co mozliwe,
prawdopodobne, pewne, jest WARTOSCIOWE. Pojedna¢
to, co mozliwe, z tym co WARTOSCIOWE. Zbiera¢ owoce,
trzymac w ryzach ryzyk. To nazywam mgqdroscig. Poki co.”
(,,Psychotransgresjonizm” J. Kozielecki)

Idac za tymi wskazaniami bedziemy analizowaé¢ kolejne
watki naszej Ksiggi. PAki co.....

Zbigniew Cendrowski
Redaktor Naczelny



Wiadystaw Panczyk, Krzysztof Warchot
Wychowanie fizyczne wobec wyzwan cywilizacji konsumpcyjnej

(Wybrane fragmenty pierwszej czesci ksiqzki - W Kregu teorii, metodyki i praktyki
wspobiczesnego wychowania fizycznego - przytaczam je gfownie dlatego, ze zawarte tu
konstatacje stanowig znaczqcq inspiracje przy pracach nad Pomarasczowg Ksiegq. Kiedy
czyta sie takie teksty, zdumienie moze budzi¢ fakt, ze cziowiek majgc pod rekq tak proste i tak
skuteczne srodki dla wspomaganiu zdrowia korzysta z nich w tak nikéym zakresie.

Z. Cendrowski)

Inspiracja do napisania ksiazki pod tytutem W Kkregu teorii, metodyki i praktyki
wspofczesnego wychowania fizycznego byto , miedzy innymi, niepokojace obnizanie sie
statusu wychowania fizycznego w reformowanej szkole. To obnizanie si¢ nie wyrdznia
jeszcze ujemnie Polski na tle innych krajow, ale taczac si¢ ze znacznymi przemianami
spoteczno-ustrojowymi i cywilizacyjnymi oraz bedac elementem reformy edukacji, stwarza
na przysztos¢ zagrozenia systemowe. Nalezy wyraznie powiedzie¢, ze pejoratywna ocena
wychowania fizycznego charakteryzuje rézne spotecznosci szkolne i pozaszkolne. Ma ona
wiele przyczyn, ale wsrdéd nich bezsprzecznie najwazniejsza jest ,,syndrom fizycznej
pasywnosci” wspotczesnego cztowieka. Ponowoczesna masowa kultura i cywilizacja
konsumpcyjna, wraz z otwarciem si¢ na Zachdd, przynosi takze ujemne zjawiska, ktore w
kulturze tegoz Zachodu maja miejsce od lat. Sa przy tym symbolem wolnosci i postepu.
Hipokinezja i jej skutki sa tylko drobnym efektem marginalizowanym na tle powszechnej
~walki o byt i rywalizacji o luksus”. Modne jest bycie ciagle mtodym, pigknym, sprawnym i
zdrowym, natomiast proces wspomagania organizmu cztowieka w dochodzeniu do tych
wartosci jest juz ,,cicha sprawa” poszczegolnych osob.

Zatozenia reformy edukacji w naszym kraju ulegaja ostabieniu i redukcji zgodnie z
trendami cywilizacji konsumpcyjnej. Wychowywanie do tejze cywilizacji prawie wytacznie
postuguje si¢ srodkami pasywnej, masowej kultury obrazkowej. Wychowanie fizyczne stato
si¢ nieco archaiczna edukacja w wirtualnej szkole. Inaczej ujmujac, wychowanie fizyczne
przestato by¢ potrzeba witalna - konieczna. Dorosty cztowiek sam sobie, a dzieciom rodzice
zaspokajaja potrzeby podstawowe, praktycznie bez ruchu, a tym bardziej bez wysitku
fizycznego. Swiadomos¢ aktywnosci fizycznej pojawia si¢ dopiero wtedy, kiedy rozwiniemy
wiasna osobowos¢é do tego stopnia, ze zrozumiemy, iz aktywnos¢ fizyczna dla zywego
organizmu jest konieczna potrzeba biologiczna.

Jeszcze refleksja nad teleologia edukacji kaze nam stworzy¢ w szkole warunki i dla
aktywnosci fizycznej (cztery lekcje wychowania fizycznego w tygodniu, infrastruktura,
nauczyciele, organizacja procesu, a nawet ocena jego realizacji), ale marginalizacja potrzeb
aktywnosci fizycznej we wszystkich spotecznosciach szkolnych (uczniowie, nauczyciele,
nadzor pedagogiczny i rodzice) umozliwia juz w wielu szkotach dziatania pozorowane. Tak
naprawdeg poziom realizacji tej edukacji w szkole jest czesto wynikiem zaangazowania
jednostek, niestety, nie zawsze sa nimi nauczyciele wychowania fizycznego. Tak wiec wy-
chowanie fizyczne we wspoétczesnej szkole czgsto ma tylko wartosé¢ potencjalna.

Niekiedy obserwujemy préby werbalnej realizacji zatozen wychowania fizycznego.
Wigcej, czes¢ nauczycieli uwaza, ze jest to nowoczesna forma promocji aktywnosci fizycznej
i zdrowia, ksztattowania pozytywnych postaw do aktywnosci fizycznej. Nieporozumienie
wynika z krytyki dotychczasowej ,,biotechnicznej" koncepcji wychowania fizycznego i
catkowitej zmiany na koncepcje humanistyczno - pedagogiczna, ktdra utozsamiana jest w
szkole gtdwnie z praca o charakterze werbalnym.
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Ograniczenie aktywnosci ruchowej doprowadza do obnizenia sprawnosci i wydolnosci
fizycznej szczegOlnie u dzieci w mtodszym wieku szkolnym [Panczyk 2004). Niestety, w
znacznym stopniu sa to juz efekty pracy reformowanej szkoty.

Szkota, ktéra miata by¢ odencyklopedyzowana, staje sie zbyt uciazliwa dla ucznidéw
[Woynarowska, Mazur 2004]. Likwidacja lub wyrazne ograniczenie edukacji artystycznych i
edukacji fizycznej powoduje wzrost odsetka ucznidw, ktorzy szkoty nie lubia. Nie
dostrzegaja w tym problemu rodzice oraz statutowe organy szkoty.

Niepokoja takze wnioski z badan, dotyczacych pracy i swojego miejsca w szkole
nauczycieli wychowania fizycznego [Frotowicz 2000] Wydaje si¢, ze coraz czesciej
legitymizacji w szkole potrzebuje nie tylko samo wychowanie fizyczne, ale i jego
realizatorzy.

Sa tez srodowiskowe utrudnienia w realizacji szkolnego wychowania fizycznego,
wynikaja one np. ze specyfiki wschodnich regionow kraju. Tu, bardziej niz w pozostatej
czesci Polski, wytworzyt sig tzw. ,bezrobotny styl zycia". Biernos¢, a nawet apatia,
powoduja masowe obnizanie si¢ statusu materialnego, a co za tym idzie, takze statusu
spotecznego rodzin. Wiele dzieci z tych rodzin przejawia zagubienie emocjonalne i brak im
motywacji do wszelakiej aktywnosci, w tym i fizycznej. Funkcja nauczyciela wychowania
fizycznego obliguje go do budowy wszechstronnego warsztatu swojej pracy. Ubostwo
stwarza bowiem warunki dla rozszerzania si¢ niepetnosprawnosci, dewiacji spotecznych i
utrudnia kontakty interpersonalne. Warsztat pracy nauczyciela wychowania fizycznego w
takich srodowiskach wymaga poznania rzeczywistych potrzeb rozwojowych i zdrowotnych
w celu ich realizacji.

To dlatego nauczyciela wychowania fizycznego, realizujacego jego ztozony proces na
podstawie potrzeb dzieci, nazywamy za Jadwiga Kopczynska - Sikorska (2004) pedagogiem
wychowania fizycznego.

Zamiarem autorow nie jest podawanie w prezentowanych materiatach gotowych polecen,
recept i rozwiazan do realizacji. Propozycje Kkierujemy do studentow i nauczycieli
wychowania fizycznego, raczej jako podstawe refleksji nad filozofia witasnego warsztatu
pracy i roli wiasnej osobowosci w centrum tego warsztatu. Nie proponujemy przy tym zmian
rewolucyjnych w szkolnym wychowaniu fizycznym, ale i nie ograniczamy si¢ tylko do
krytyki adaptacyjnej. Poszukujemy rozwiazan adekwatnych do potrzeb dzieci, ale i
mozliwych w realnych warunkach prawnych, organizacyjnych, kadrowych i spoteczno -
srodowiskowych.

Koncepcja wyjscia od potrzeb dzieci do konstrukcji zatozen teoretycznych nadaje ksiazce
nieco eklektyczny charakter, ale zatozenia te wydaja sic nam mniej wazne w stosunku do
podstawowego warunku nowoczesnosci wychowania fizycznego, jakim bez watpienia jest
odpowiedz na rzeczywiste potrzeby wspotczesnych dzieci.

Mamy nadzieje, ze nasza ksiazka przyczyni si¢ takze do pewnych poszukiwan
naukowo-metodycznych, utatwiajacych rozwiazywanie bardzo trudnych probleméw
wspoiczesnego szkolnego wychowania fizycznego, a ktore - przynajmniej w czesci -
zostaty przez nas ponizej wyartykutowane.

1.Pasywnosé fizyczna - powszechny element stylu zycia wspolczesnego czlowieka

U progu lat 90. ubiegtego stulecia Hillel Ruskim piszac o europejskim wychowaniu
fizycznym, stwierdzit, ze w promowaniu aktywnosci fizycznej i nadaniu jej waloru normy
spotecznej przeszkadza syndrom fizycznej pasywnosci cztowieka [Ruskin 1994]. Dzis, po
Kilkunastu latach, mozna z duzym prawdopodobienstwem stwierdzi¢, ze pasywnos¢ fizyczna
jest istotnym i powszechnym elementem naszego stylu zycia.



W Polsce sktonni jestesmy taczy¢ przyczyny poszerzania si¢ pasywnosci fizycznej z
przeobrazeniami  spoteczno-ustrojowymi, z  upowszechnianiem  si¢  cywilizacji
konsumpcyjnej, z recepcjq wzorow masowej kultury Zachodu. Przed ujemnymi spotecznie
nastepstwami wzoréw kultury masowej i cywilizacji konsumpcyjnej przestrzegali w drugiej
potowie XX wieku Bogdan Suchodolski (1972) i Jan Szczepanski (1981), upatrujac ratunku
w swoistej reglamentacji potrzeb ludzkich i krzewieniu horyzontalnego modelu rozwoju
cztowieka.

Antropologiczna teoria konsumpcji Szczepanskiego dzielita potrzeby ludzkie na gtéwne i
otoczkowe, broniac sztucznego egalitaryzmu spotecznego odrzucaniem tych drugich. Nie
udato sig, zgodnie z teoria Nedzy Historyzmu Karla Poppera (1989), przeksztatci¢
spoleczenstwa w imi¢ Owczesnie obowiazujacej inzynierii spotecznej. Nostalgia za
mozliwoscia realizacji potrzeb otoczkowych przystonita rozumienie zagrozen wynikajacych
z ich masowej realizacji.

Nie odniosty takze znaczacego skutku przestrogi przed cywilizacja konsumpcyjna B.
Suchodolskiego. Pisat on, ze ,sytuacja ludzi (w tejze cywilizacji) staje si¢ skomplikowana,
ich postawy wobec zycia ujawniaja napigcia i wewnetrzne sprzecznosci, wzrasta dystans
migdzy zamierzeniami, a osiagnigciami, rosna uczucia frustracyjne, praca staje si¢ nuzaca i
obojetna, zycie bywa traktowane jako ogrod rozkoszy, ale znuzenie wyprzedza mozliwosci
intensyfikacji szczescia, stosowane na przemian srodki uspokajajace i ekscytujace sptycaja
kontakt z rzeczywistoscia (...) mimo to zycie btyszczy neonami i pociaga urokiem
mozliwosci, za ktdre ptaci¢ trzeba wzmozonym wysitkiem walki o byt i rywalizacji o luksus™
[Suchodolski 1972, s. 55-57].

Trendow pasywnej kultury masowej nie przystania w Polsce nawet wszechobecne
bezrobocie. Wigcej, odnotowano tzw. ,,bezrobotny styl zycia" [Kowalski, Plesniak 2001]. Z
ich analizy wynika, ze coraz czesciej i bardziej nie chcemy niz nie potrafimy znalez¢ si¢ na
konsumpcyjnym rynku pracy. Wiaze si¢ to bardzo czgsto z nieuznawana za zjawisko
pejoratywne fizyczna pasywnoscia i ma nastepstwa w postaci konsumpcji na kredyt. Zycie na
kredyt stwarza w konsekwencji dramaty osobiste i rodzinne, kiedy okazuje si¢. ze rynek
pracy jest bezwzgledny. Fascynacja konsumpcja masowa by¢ moze jest zjawiskiem
przejsciowym. Tak przynajmniej sadzi Kazimierz Obuchowski (1996), ktoéry w swojej
Psychologii dgzen ludzkich stwierdzit, iz pierwsze pokolenia wychodzace z niedostatku
cechuje fascynacja masowa konsumpcja.

O ile fascynacja konsumpcja przynajmniej w Polsce. chociazby z racji ekonomicznych,
zostanie ztagodzona, o tyle trudniej podobnie sadzi¢ o krajach bogatszych. Konsumeryzm
opiera si¢ gtownie na mnozeniu potrzeb, powstawaniu ,sztucznych potrzeb”, biorac
chociazby za przyktad rozwoj Standéw Zjednoczonych. Europejczykom mieszkajacym w
USA rzuca si¢ w oczy straszliwa moc zbiorowych konformizméw, rzadzacych obyczajami i
zyciem umystowym silniej nizby to mogt zdziata¢ przymus policyjny. To szalencza technika
reklamowa. Faktem jest, ze powstawanie nowych potrzeb to warunek postepu spotecznego.
[Kotakowski 2000], trudno zreszta dokladnie rozrézni¢ potrzeby. a tym bardziej ustali¢
katalog rzeczywistych potrzeb ludzkich na state, ale to nie powdd, zeby nie rozréznia¢
potrzeb zupetnie.

Leszek Kotakowski (2002, s. 14), otwierajac w Warszawie 60 Zjazd Chirurgéw Polskich,
powiedzial tak: ,Jestesmy w fazie zartocznosci nieposkromionej. Moze starczy nam
madrosci by wiedzie¢, ze jest to choroba, chociaz lekarstwa nie znamy. Jesli jednak nam tej
madrosci nie starczy, moze to by¢ choroba $miertelna”. Konsumpcja, ktora jeszcze w czasach
Floriana Znanieckiego byta ,.sfera prywatnosci”, wspotczesnie stata si¢ ideologia. Traktuje
si¢ ja jako wartos¢ sama w sobie. Wysoki poziom konsumpcji luksusowej jest stawiany
prawie na czele hierarchii wartosci [Melosik 1999]. Jak pisze Zygmunt Bauman, wydawanie
pieniedzy traktowane jest jako jeden z najwazniejszych obowiazkdw. a wolnosé¢ utozsamiana
jest z wolnoscia do konsumpcji [Bauman 1991]. Konsumeryzm totalizuje zycie spoteczne,
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stanowi kryterium postepu i sukcesu jednostek i spoteczenstw. Mtiode pokolenia
wprowadzane sa w $wiat konsumpcji. Catkowicie upadta teoria ,,prawdziwych potrzeb
cztowieka™ (Baudrillard 1976], stad brak krytyki spoteczenstw konsumpcyjnych [Kotakowski
2002].

1.1. Symptomy ponowoczesnej kultury konsumpcyjnej

Amerykanskie wzory masowej kultury konsumpcyjnej wyraznie wspomaga europejska
kultura ponowoczesna. Twodrca pojecia ,,ponowoczesnos¢” Z. Bauman pisze, ze
ponowoczesna kultura to nieustajacy karnawat, korowdd krotkotrwatych mdd, przerost
informacji, dezintegracja tozsamosci cztowieka [Z. Bauman 1991]. Wtoruje mu Zbyszko
Melosik (1999), piszac o konsumpcji jako sposobie zycia, spoteczenstwie spektakli, reklamie
rekonstruujacej tozsamos¢ cztowieka poprzez ksztattowanie jego potrzeb i standaryzacje
gustow.

Ponowoczesna kulture i konsumeryzm najogoélniej charakteryzuja niebezpieczne dla
rozwoju i zdrowia cztowieka zjawiska. Sa to:

- niekontrolowany rozrost techniki i informacji medialnej,

- izolacja cztowieka od natury,

- réznorodne, znaczne ograniczenie jego aktywnosci fizycznej.

Technika, od lat symbol postepu, zamienia nam z czasem rzeczywistos¢ w technopol. Neil
Postman pisze, ze ide¢ postepu ludzkosci zastapita idea postepu technicznego. Technika
podlega niemal deifikacji [Postman 1995). Zafascynowani technicznymi utatwieniami zycia,
bezkrytycznie ulegamy hipokinezji, bo technika jest symbolem nowoczesnej i modnej
konsumpcji, a aktywnos¢ fizyczna wrecz odwrotnie, kojarzy nam si¢ z trudnym okresem
dostepu do débr konsumpcyjnych. Technika bezsprzecznie utatwia cztowiekowi zycie, ale w
perspektywie jego rozwoju i zdrowia stwarza powazne zagrozenia. ,,Cztowiek- jak powiada
Astrand't - tak jak zwierzeta zostal zaprogramowany do ruchu - pracy w srodowisku
naturalnym™ [za: Skinner et al., Future Directions Exercise and Sport Science Research].
Rownoczesnie z ograniczeniem pracy fizycznej poprzez utatwienia techniczne wspotczesny
cztowiek atakowany jest ciagle przez nadmiar informacji medialnej. Media, narzedzia
zbednej i pozadanej informacji przez swoja mnogos¢ 1 wszechobecnos¢ stwarzaja
~Cywilizacje krzyku i reklamy" [Zycinski 2000, s. 13, 15], a duza czes¢ ich produktu ,to
poszukiwanie duchowosci dla znerwicowanych™. Zagubieni w nattoku informacji, reklam i
rad ptynacych z mediéw we wszystkich zakresach zycia, ulegamy coraz czesciej zjawiskom
niepokoju, leku i stresu.

Kolejnym bardzo niepokojacym zjawiskiem jest izolacja cztowieka od srodowiska
naturalnego. Amerykanscy lekarze juz przed laty stwierdzili, ze problemy ekologiczne to
tylko poczatek zta, wynikajacy z izolacji od przyrody. ,,Istota obecnego zagrozenia nie sa
zniszczone lasy, zatruta woda, ale wieloaspektowe perturbacje w psychice ludzkiej" - pisat I.
Moltmann, a H.P. Santmire stwierdzat, ze ,, Amerykanska schizofrenia rodzi sie z
przeciwstawiania przyrody i cywilizacji technicznej”. W podobnym tonie wypowiedziat sig
profesor planowania przestrzennego i architektury krajobrazu, I. L. Mc Harg: ,,Dzis$ jedynym
miejscem w miescie, w ktorym cztowiek i przyroda sa w $cistej harmonii, jest cmentarz"
[Barbour, za: Dabrowski 1979, s. 90, 186]. Stanistaw Zieba (1998) z Katolickiego
Uniwersytetu Lubelskiego stwierdzit, ze: ,cztowiek wspobiczesny utracit poczucie
zadomowienia w przyrodzie, cywilizacyjne trendy oddality go od korzeni jego rozwoju -
przyrody". Pawet Hertz [za: Janowska, Mucharski 1999] wspotczesnos¢ okresla jako czasy
strachu przed natura. Ratunkiem dla cztowieka jest oczywiscie przynajmniej czesciowy
powrot do natury.

Powrdt ten jednak nie jest taki tatwy, chociazby i dlatego, ze proby zblizenia do natury
czesto realizujemy przy pomocy srodkéw charakterystycznych dla kultury i cywilizacji
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technicznej. Jozef Lipiec (1995) przewiduje, ze w przysztosci zmuszeni zostaniemy do
potaczenia kultury fizycznej i ekologicznej w kierunku tzw. ,kultury naturalnej”, a nawet w
obliczu zagrozen ponowoczesnych przysztej ,,kultury zycia"

Izolacja zycia od przyrody jest czescia ogolniejszego zjawiska - antynomii natury i
kultury, ktora rozszerza si¢ wraz z ponowoczesha cywilizacja konsumpcji, stwarzajac
przyczyne wielu chorob. ,,Choroba - pisze Stanistaw Grochmal jest wypadkowa btedow
cztowieka, wynikiem niezrozumienia swojej roli w przyrodzie, niedostatecznej znajomosci
wiasnego ciala, jego potrzeb, a wsrdd nich tych, realizowanych w ramach kontaktu z
przyroda. Swiat materialnej rzeczywistosci jest nieprzebranym skarbcem budulca dla tkanek i
narzadow naszego ciata oraz zrddiem energii, warunkujacej nieustanna przemiang
biologiczna w ustroju. Wszechstronne poznawanie przyrody i jej praw jednoczacych harmo-
nijnie wszystkie zywe istoty, pozwoli na wykorzystanie tej wiedzy dla zachowania i
pomnazania petni zdrowia. Nie wolno nam zniszczy¢ zyciodajnych zrodet przyrody i
oderwa¢ si¢ od wspolnych korzeni, zapewniajacych zgodne wspotistnienie. Wazne jest dla
nas rowniez poznanie mechanizmOw, utrzymujacych réwnowage miedzy procesami
biologicznymi organizmu ludzkiego, a zjawiskami otaczajacej go przyrody oraz umiejgtne
korzystanie z jej wlasciwosci zdrowotnych” [Grochmal 1987, s. 7].

O wplywie przyrody na zdrowie pisat juz czterysta lat przed Chrystusem Hipokrates.
Wspotczesny cziowiek, mimo czestokro¢ posiadania tej wiedzy, pod wplywem
cywilizacyjnych trendéw swiadomie od natury sie izoluje. Przyczyny tej izolacji to zapewne
nie tylko moda na zycie w zamknigtych pomieszczeniach, w ktorych cztowiek stwarza sobie
optymalne dla swojego odhartowanego organizmu warunki, np. stata, wysoka temperatura,
brak niespodzianek Kklimatycznych itp., ale nade wszystko mozliwos¢ ulegania fizycznej
pasywnosci. Siedzaca pozycja ciata - symbol konsumpcyjnego stylu zycia wspotczesnego
cztowieka wiaze si¢ nierozerwalnie z zamknigtym pomieszczeniem. Aktywnosé fizyczna,
zdaniem Napoleona Wolanskiego (1995), zespala cztowieka z przyroda, jest wspotczesnie
jedna z niewielu form kontaktéw cziowieka ze srodowiskiem, czescia jego niszy w danym
srodowisku przyrodniczym i spotecznym.

1.2. Ruch i bezruch wobec rozwoju oraz zdrowia czlowieka

Wyraznie ujemna ocena, z punktu widzenia rozwoju i zdrowia cztowieka, zjawisk

rozrastania si¢ techniki, inwazji medialnej i izolacji jednostki od natury, to tylko czesé
niebezpieczenstw. Najbardziej niebezpieczne wydaje si¢ zjawisko znacznego ograniczenia
ludzkiej aktywnosci fizycznej.,,Ruch jest potrzeba biologiczna zwierzat i ludzi, jest
elementarna podstawa zdrowia psychicznego i fizycznego - pisata juz przed czterdziestu laty
Halina Szwarc - w organizmach pozbawionych ruchu zachodza procesy patologiczne,
organizmy te choruja i szybciej starzeja sie. Wynika to z funkcji, jaka spetniaja migsnie w
metabolizmie catego ustroju. Praca migsni i ruch to nie tylko czynniki niezbedne do
utrzymania sprawnosci i wydolnosci psychofizycznej osob dorostych, lecz takze bardzo
istotny czynnik rozwoju wzrastajacego organizmu.
Wzrastanie i rozwdj nie jest procesem mechanicznym wykorzystujacym odzywianie i
asymilacje. Dla prawidtowego wzrastania, dla wiasciwego procesu syntezy zywej materii,
niezbedna jest naprzemiennos¢ asymilacji i dysymilacji, nastepowanie po sobie faz
pobudzania i hamowania, pracy i wypoczynku. Procesy te nie moga przebiegac¢ prawidtowo
w warunkach bezruchu lub ograniczonej aktywnosci ruchowej" [Szwarc 1979, s. 223 j.

Tak wysoka ocena ruchu nie jest odosobniona. Potwierdzaja ja Wiestaw Romanowski i
Eberhard (1972) piszac, ze ruch powoduje doskonalenie morfofunkcjonalne tkanek i
narzadoéw. Bezruch prowadzi do zaniku aktywnych tkanek i migsni, nerwow, narzadow
wewnetrznych, zmniejsza doptyw tlenu, zwalnia przemianeg materii. W okresie wzrostu brak
ruchu powoduje jego zahamowania, nieharmonijny rozwoj ciata (wady postawy), kalectwa z
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innymi nastepstwami psychofizycznymi. Ujemnie wptywa na rozwoj kosc¢ca. Bezruch
powoduje nieodwracalne zmiany w postaci przerostéw tkanki tacznej, odktadanie kalogenu i
innych ztogobw powodujacych zwyrodnienia uktadu kostno stawowego i narzadow
wewngtrznych. Brak ruchu i pracy fizycznej przyspiesza inwolucje poprzez obnizenie
przemiany materii, zwigkszone wydalanie wapnia, fosforu, potasu, azotu, sodu. Pojawiaja
sie symptomy atrofii tkanek i narzaddw, np. zmniejszenia objetosci serca, wyrazny spadek
wydolnosci fizycznej, zmniejszenie pojemnosci zyciowej i maksymalnej wentylacji ptuc.
Wzrasta czestos¢ skurczow serca po wysitku, a nawet w spoczynku, warunkowana
zmniejszeniem objetosci wyrzutowej serca, wydtuza si¢ czas potrzebny na powrdt serca do
stanu sprzed zmeczenia. Zmniejsza si¢ objetos¢ ptyndw ustrojowych : krwi i hemoglobiny,
ptynu pozakomorkowego.

Wedtug Henryka Kunskiego (1987) brak ruchu utrudnia racjonalne wykorzystanie
spozytych pokarmow, sprzyja otytosci i utrudnia jej leczenie, uposledza obwodowe krazenie
krwi, ostabia sciggna i migsnie, zwigksza ryzyko uszkodzen stawu, zmniejsza si¢ odpornosé
na trudy zycia codziennego.

Wiestaw Romanowski (1973), poréwnujac wskazniki wielkosci serca (poréwnanie cigzaru
serca do cigzaru calego ciata), udowadnia, ze serca ludzi zyjacych pasywnie fizycznie sa
mniejsze w stosunku do serc ludzi pracujacych intensywnie i aktywnych fizycznie. Podobnie
jest z sercami zwierzat zyjacych na wolnosci i zamknietych w warunkach ludzkiej
cywilizacji. U ludzi aktywnych mniejsza jest zapadalnos¢ na chorobe wiencowa, tatwiejsza
mozliwos¢ wytworzenia Krazenia obocznego w sercu, a wigc i wigksze prawdopodobienstwo
wyscig z zawalu, wigksza odpornos¢ na choroby nowotworowe. bowiem umiarkowany
wysitek fizyczny powoduje zwigkszenie ilosci biatek odpornosciowych we krwi. Ruch
zapobiega zmorom cywilizacji: otytosci i cukrzycy. ,Wyzwolenie motoryczne", a wigC
dobrowolne poddanie si¢ pracy fizycznej lub ruchowi w formie przez siebie wybranej,
uwalnia cztowieka od napig¢ psychicznych, reakcji nerwowych, apatii 1 znuzenia
psychicznego. Dla cztowieka hotdujacego trendom wspotczesnosci, a wiec wg Stanistawa
Koztowskiego (1971) cztowieka siedzacego, przekarmionego i nadmiernie emocjonalnie
pobudzonego, ruch jest koniecznoscia biologiczna, zarowno w postaci profilaktycznej, jak i
terapeutycznej .

1.3. Przyczyny fizycznej pasywnosci cztowieka

Godne gltebszego zastanowienia wydaja si¢ przyczyny powszechnej pasywnosci fizycznej,
przy tak oczywistej, ujemnej dla rozwoju i zdrowia cztowieka jej ocenie. Nie ttumaczy
bowiem tego zjawiska wzmagana ciagle aktywnos¢ w zakresie kreatywnosci radzenia sobie z
réznymi trudnosciami zycia, zabierajacymi cztowiekowi energig do tego stopnia, ze brakuje
jej na codzienna aktywnos¢ fizyczna. Wydaje sie, ze mozna méwi¢ o trzech przyczynach
powszechnej pasywnosci fizycznej.

Po pierwsze, praca fizyczna - aktywnos¢ ruchowa przestata byé potrzeba witalna.
Wspbtczesny cztowiek byt, bezpieczenstwo i lokomocje zapewnia sobie ' tylko w niewielkiej
czesci praca wiasnych migsni. Czyni to za niego technika.

Praca - ruch przestat by¢ wartoscia instrumentalna, konieczna do zycia, oczywista do
codziennej realizacji. Aktywnos¢ fizyczna stata si¢ wartoscia autoteliczna, potrzeba znacznie
wyzszego rzedu. W hierarchii potrzeb Abrahama Mastowa (1970), z najnizszego rzedu
potrzeb biologiczno-fizjologicznych (witalnych), - charakterystycznych nie tylko dla ludzi,
ale i dla zwierzat, przesuneta sie na pogranicze najwyzszych rzeddw. Potrzeby tych rzedow
realizowane sa w poczuciu petnej harmonii emocjonalnej i swiadomosci sensu rozwijania
wiasnej osobowosci. Wspbitczesna aktywnos¢ fizyczna to nie zyciowa koniecznosé, to
swiadoma realizacja whasnych, rozwijajacych osobowos¢ potrzeb cziowieka. Staje sie wigc
udziatem niezbyt licznych jednostek w spotecznosciach. Czesciej jest obecna w ludzkiej
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refleksji jako wartos¢ pozadana. Niestety, cztowiek w swojej refleksji czesto szuka wartosci
wyzszych, a w codziennym postgpowaniu raczej realizuje potrzeby witalne i im najblizsze -
hedonistyczne. Czesciej prawdziwe zainteresowanie si¢ wspoétczesnego cztowieka
aktywnoscia fizyczna, jako jedna z pierwszych potrzeb, ma miejsce wsréd osob, ktore
szczesliwie pokonaty pierwszy zawat serca. Andrzej Ziemilski (1984) wyjasnia, ze nie jest to
objaw petnej internalizacji pozytywnej postawy wobec aktywnosci fizycznej, ale raczej ,,lek
przed smiercia".

Drugiej przyczyny wkraczania pasywnosci fizycznej do stylu zycia wspotczesnych
pokolen nalezy upatrywaé¢ w szeroko rozumianej komercjalizacji sportu. Sport nowozytny,
od ponad stu lat obecny w zyciu spoteczenstw, ulegt takim przemianom, ze na naszych
oczach staje si¢ zjawiskiem dalekim od aktywnosci fizycznej dla catych populacji. Wyczyn
kwalifikowany ponad ludzka miare, wspomagany wieloraka oprawa finansowa, medialng i
farmakologiczna staje si¢ udziatem wybranych bohaterow, realizujacych swoje pasje za ceng
zdrowia, a nawet zycia. Taki sport przestat motywowa¢ do powszechnej aktywnosci fi-
zycznej. Najczesciej staje sie bierna zabawa, uwalniajaca nadmierne emocje w trakcie
siedzacej obserwacji. W kreowaniu takiego sportu wielki udziat maja media. Jest on cze¢scia
konsumpcyjnego stylu zycia. Trudno okresli¢, jakie potrzeby ludzkie pomaga zrealizowac,
chociaz z cala pewnoscia nie sa to potrzeby z kregu wspomagania rozwoju i zdrowia
cztowieka, a raczej, jak okresla N. Postman (2002), z kregu zjawisk ,,Zabawi¢ si¢ na smierc".
Pejoratywna ocena wspoitczesnego sportu, z racji niewielkiego znaczenia spotecznego,
negatywnie motywuje do aktywnosci fizycznej dla rozwoju i zdrowia. Dodatkowymi
utrudnieniami sa mody korzystania z drogiego sprzetu, ubiordw i urzadzen, zamykanie sie w
kosztownych, specyficznie przygotowanych i urzadzonych pomieszczeniach oraz wskazany
znaczacy poziom sprawnosci fizycznej i umiejetnosci ruchowych ,sportujacych sig"
uczestnikow.

Trzecia przyczyna ,,rozszerzania si¢ zjawiska pasywnosci fizycznej” tkwi w ofercie
ponowoczesnej cywilizacji konsumpcyjnej wobec ciata ludzkiego. Jean Baudrillard (1976, s.
31) stwierdza wprost, ze ,wsrod wielu symboli konsumpcji na najwyzszym poziomie
postawiono ciato ludzkie”, a Zbyszko Melosik (1999, s. 282), ze wspotczesny ,,cztowiek
tworzy swoja tozsamos¢ poprzez konstruowanie wizualnego image swojego ciata", ale nie
znaczy to, ze wartosci somatyczne nabieraja szczegolnego znaczenia. Zbigniew Krawczyk
(1998) przestrzega, ze w spoteczenstwie ponowoczesnym w zakresie wartosci somatycznych
grozi nam zgubny proces nadmiernej instrumentalizacji ciata, zas w zakresie szerszych celow
spotecznych preferencja wartosci bytowych, a tym samym deprecjacja wartosci
symbolicznych (duchowych).

Wspotczesna kultura na pierwszym miejscu stawia mitodego cztowieka i dlatego nikt
dzisiaj nie chce by¢ stary - powiada la-akowski lekarz A. Szczeklik, a Z. Melosik dodaje, ze
warunkiem odniesienia sukcesu, niemal w kazdej dziedzinie, jest atrakcyjne ciato. Stad
pytanie: ,,Jakie ciato nosi si¢ w tym sezonie?" Instrumentalne traktowanie ciata ludzkiego to
interesowanie si¢ bardziej jego wygladem zewnetrznym (moda) niz sprawnoscia i
wydolnoscia fizyczng oraz zdrowiem. Wsrdéd ponowoczesnych propozycji ustug wobec ciata
wiecej znajdziemy ofert dotyczacych sztucznego upiekszania ciata (tatuaze, whijanie meta-
lowych o0zddb, kulturystyka potaczona ze sterydami, diety-cud, operacje plastyczne, niektore
odmiany fitness) niz ofert rzeczywistej pomocy w bezpieczny sposdb poprawiajacych
sprawnosé i wydolnos¢ fizyczna oraz wyglad ciata ludzkiego. Takie oferty sa bowiem dla
»Wygodnego" wspoiczesnego cztowieka zbyt trudne. Wymagaja silnej woli, czasu i - co jest
najtrudniejsze - nieulegania okresowym modom. Mimo powyzszych zastrzezen -znaczna
czes¢ wspotczesnych spoteczenstw (szczegolnie kobiet i to niezaleznie od wieku) oczekuje
poprawy wiasnego wygladu, sprawnosci fizycznej i psychicznej oraz zdrowia bardziej od
zabiegow kosmetycznych, farmakologicznych, medycznych i psychoterapeutycznych niz od
wiasnej aktywnosci fizycznej, nie méwiac juz o ruchu w kontakcie ze s$rodowiskiem
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naturalnym. Wszystkie ,nowoczesne” zabiegi nie wymagaja bowiem codziennego
zaangazowania i chociaz sa kosztowne i niekiedy bolesne, nie wytracaja z blogiegj
pasywnosci fizycznej, symbolu komfortu ponowoczesnego. Niestety, ten komfort to raczej,
zdaniem Tadeusza L.obozewicza (1988, s- 13 ), ,,pseudokomfort sytosci, ciepta i bezruchu, do
ktorego tatwo jest przyzwyczaié¢ sig. Jest to przyktad degenerujacej adaptacji organizmu.
Zdrowie jednak uwarunkowane jest podejmowaniem zabiegdw hartujacych i wysitkowych,
lezacych w sferze dyskomfortu”. Polubi¢ dyskomfort wysitku, zmeczenia, pracy w pocie
czota to znaczy zmieni¢ catkowicie pasywny fizycznie styl zycia, upowszechniajacy si¢ wraz
z ponowoczesna konsumpcja, przynajmniej w zakresie kultywowania aktywnosci fizycznej w
rytmie doby, tygodnia i roku.

1.4. Pasywnos¢ fizyczna jako element stylu zycia

Danuta Woitas-Slubowska (1995), okreslajac sposob zycia, pisze, ze ,.charakteryzujac

sposob zycia dazy sie do pokazania catoksztattu ludzkich zachowan do wyczerpujacego ich
opisu, natomiast rozwazania stylu zycia zwracaja uwage na specyficzne catosci, znamienne
dla danego podmiotu. O stylu zycia mozna mowi¢ wtedy, gdy istnieje mozliwos¢ wyboru
zachowan, podczas gdy sposéb zycia w réwnym stopniu obejmuje i zachowania w pelni
zdeterminowane czy nawet wymuszone”. A wigc styl zycia bedzie zawierat zespdt postaw,
zachowan i filozofie zycia jednostki lub grupy. Wedtug Barbary Woynarowskiej (1993)
zalezny jest od warunkoéw zycia, $rodowiska, norm spotecznych, kultury, osobistych
wartosci. postaw, wiedzy i przekonan, umiejetnosci zycia, godnej ekonomii, polityki i struk-
tury organizacyjnej spoteczenstw. Styl zycia jest wiec wypadkowa uwarunkowan i wyborow.
Jest wyborem zachowan sposrod danych mozliwosci. Wyborem, ktérego skala zwicksza sie
wraz z wiekiem mitodego cztowieka, by pod koniec zycia znowu ulec wigkszym
uwarunkowaniom. Niestety, wg badan Radostawa Muszkiety (1999) w Polsce, az 86% ludzi
nie widzi zwiazku pomiedzy przedwczesna $miercia a stylem zycia. Potwierdza to
koniecznos¢ szeroko zakrojonej pracy nad ksztattowaniem zdrowego stylu zycia, a
przynajmniej aktywnego fizycznie stylu zycia w ramach wychowania fizycznego.
Wstepna analiza aktywnosci fizycznej w mtodosci [Raczek 1995], jak i w ciagu catego zycia
wspotczesnego cztowieka [Charzewski 1997] prowadzi do wniosku, ze sytuacja jest
niebezpieczna. Spontaniczny ruch, zabawa, ,,raczkowanie" najmtodszych, dalej wydaje si¢
ograniczane z racji higienicznych i kulturowych do tego stopnia, ze powszechna staje si¢
konieczno$¢ stosowania gimnastyki Dennisona, ratujacej rozwoj dziecka. W przedszkolu
aktywnosc¢ fizyczna jest ograniczona, stad braki w koordynacji ruchowej, a nawet w spraw-
nosci manualnej dzieci. Ksztatcenie zintegrowane, pierwszy etap nauki w reformowanej
szkole, daje dzieciom, zreszta zgodnie z wola rodzicow, namiastke ruchu [Panczyk 2004].
Nieco lepiej przedstawia si¢ drugi etap, ale juz w gimnazjum daje o sobie zna¢ ,,dzika
wolnos¢”, znowu z przyzwoleniem rodzicow, na rezygnacje z aktywnosci fizycznej. W
szkotach ponadgimnazjalnych sytuacja poprawia si¢ nieco, z wyjatkiem dziewczat, ktore juz
W przewazajacej masie beda pasywne fizycznie do konca zycia. Tylko niewielka czgs¢
dorostego spoteczenstwa, a tym bardziej ludzi starszych uprawia rekreacje - najczesciej sa to
zajgcia na dziatce i spacery, rzadziej marsz, bieg, rower lub ptywanie.

Z drugiej strony, poddajac analizie zachowania wspotczesnego cztowieka, te z wyboru i z
koniecznosci, dochodzimy do wniosku, ze ponowoczesna konsumpcja wytworzyta
rzeczywiscie caly szereg zachowan przejawiajacych si¢ we wszystkich sferach zycia. Pozycja
siedzaca jest nieodtacznym zachowaniem zwiazanym z wieloma rodzajami pracy, z nauka,
rozrywka, zabawa, uroczystosciami osobistymi, rodzinnymi, srodowiskowymi i spotecznymi,
z modlitwa, ze spegdzaniem wolnego czasu, z odpoczynkiem, konsumpcja positkow, z
roznego rodzaju interakcjami miedzyludzkimi, podrdza, praca tworcza itd. Siedzenie ze
wzrokiem utkwionym w monitor zabiera nam czesto zbawczy sen. Skracamy go i
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przesuwamy na pozne godziny nocne. Taki styl zycia udziela si¢ dzieciom. Jeszcze nigdy styl
zycia dzieci, nie tylko w zakresie siedzacych postaw ciala i pasywnosci fizycznej, nie byt tak
podobny do stylu zycia dorostych, jak obecnie. Rokuje to niebezpieczne nastepstwa. Juz
wczesniej Andrzej Ziemilski (1984), patrzac na miodziez podczas wakacji, tak oceniat
zewnetrzne oznaki stylu przepojonego lenistwem fizycznym - pasywnoscia. ,,Mtodzi ludzie
sa zapuszczeni fizycznie (...). Dtugie szyje dziewczat jakby byty przykrecone w innym
miejscu niz powinny. Chtopcy z reguty chodza pochyleni. Pod wielkim ci¢gzarem? Przy-
waleni cierpieniami? Poza, wybor obyczajowy? Rzeczywista udreka? Brak zaszczepienia
wewngtrznej potrzeby bycia zgrabnym, zwinnym, sprawnym. Ich czynny wypoczynek to
tazenie. Laza wigc leniwie, gapiowato, bezcelowo. Laza, bo ich opiekunowie taza. Gapia si¢
na wystawy, stoja po gofry, po lody. Brak przyktadu od starszego pokolenia. 30-letni Polak
starannie hoduje juz brzuch, ktory po niedtugim czasie przybiera imponujace wymiary. | tak
do zawatu".

Wedtug Stanistawa Koztowskiego (1986) taki styl zycia ewoluuje w kierunku niebez-
piecznych chordb cywilizacyjnych. Z drugiej strony Lestaw Gapik, we wstepie do ksiazki Z.
Melosika CiaZo i zdrowie w spofeczenstwie konsumpcji Melosik [red. 1999, s. 5], okreslajac
modne wspotczesnie style zycia, pisze tak: ,,Najbardziej niecierpliwi (by nie rzec -
prymitywni) si¢gaja po uciechy najtatwiejsze - narkotyki, oferowane w coraz to nowych
kompozycjach. Zyja krotko, ale na haju. Bardziej przemyslnie funkcjonuja ci, ktorzy
uzaleznili si¢ od wiasnej adrenaliny. Stymuluja si¢ zatem ponad miarg wszelkim ryzykiem:
hazard, ekstremalne sporty, ryzykowne interesy, zycie oparte na ciagtym niebezpieczenstwie,
niebezpieczenstwie o krok od smierci. Sa tez tacy, ktorzy chca zy¢ dtugo, a przy tym picknie
i szczesliwie. Dlatego troszcza sie 0 swoje zdrowie, edukuja w tym zakresie, chociaz ich
wiedza nie zawsze pochodzi z godnych zaufania zrédet. RGwnoczesnie petnymi garsciami
czerpia z oferty wspotczesnej kultury materialnej. Chca by¢ piekni, ale ida droga petna pu-
tapek. Droga, ktéra wyznaczaja »cudowna« dieta i anoreksja, kulturystyka ze sterydami i
operacje plastyczne. Zdobywaja $Swiat przez »pozeranie« go - stad potrzeba wiecznej
mitodosci, szybkiego jedzenia, szybkiego samochodu, szybkiego zycia".

1.5. Wspolczesne style zycia wyzwaniem ~ dla wychowania fizycznego

Ksigdz Jan Twardowski w wywiadzie dla Magazynu Olimpijskiego powiada tak: ,,kazdy,
kto wigcej sobie ceni wysitek wtozony w doskonalenie wiasnego zycia, a przeciwstawia si¢
smierci, jest olimpijczykiem" [K. Zuchora 2004, s. 54].

Programowa walka z pasywnoscia fizyczna i ze sztuczna stymulacja wiasna adrenaling, a
wiec ksztattowanie fizycznie aktywnego, chociaz czesciowo zdrowszego od
dotychczasowego stylu zycia, jest nakazem chwili. Reformujaca si¢ szkota i w jej ramach w
dalszym ciagu osamotnione i zagubione wychowanie fizyczne [R. Przeweda 1992] nie
odpowiada na rzeczywiste potrzeby rozwojowe i zdrowotne dzieci. Szkota sprawdza si¢
jedynie w werbalnych zadaniach wobec dzieci i mtodziezy. Wychowanie fizyczne nie ma
wlasciwego miejsca w szkole, brak mu powaznej legitymizacji. Rozdarte migdzy
biotechniczne ksztattowanie - biezacej sprawnosci i umiejetnosci a humanistyczne
ksztatcenie prospekcyjnych - pozytywnych postaw wobec catozyciowej aktywnosci fizycznej
coraz czesciej - stara si¢ jedynie werbalnie realizowac te drugie.

Konieczne wydaje si¢ pelniejsze zrozumienie rzeczywistych potrzeb rozwojowych i
zdrowotnych wspotczesnych dzieci, konieczne jest takze ukierunkowanie szkolnego
wychowania fizycznego na ich realizacjg.

2. Czynniki i potrzeby rozwojowo-zdrowotne a wychowanie fizyczne
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»Jesli jestesmy synami Grekow, to jestesmy synami marnotrawnymi, bo zapominamy ich
lekcji umiarkowania” - pisat Albert Camus [za: Bittner 1993].

»Z jednej strony fizyczna pasywnos¢, z drugiej uzaleznienie si¢ od wiasnej adrenaliny i
sztuczne sposoby stymulacji ponad miar¢™ [Gapik, za: Melosik 1999].

,Ciagle narasta dysharmonia migdzy biologiczna natura gatunku ludzkiego a tworzona
przezen dzis cywilizacja"- pisze Tadeusz Bielecki (2003), stad lapidarne, ale jakze
katastroficzne okreslenie Stanistawa Lema - ,,zyjemy w cywilizacji jednorazowego uzytku"
[za: Janowska, Mucharski 1999].

Nie wydaje si¢, mimo powyzszych apokaliptycznych stwierdzen, mozliwe
odmitologizowanie konsumpcji, jak i wyrazne ograniczenie fizycznej pasywnosci cztowieka.
Jozef Maria Bochenski przypomniat przed laty pojecie effeminacja (zniewiesciatosc),
charakteryzujace zachowania spoteczenstwa rzymskiego u schytku Cesarstwa Rzymskiego.
Zniewiesciatos¢ - powszechne obnizenie sprawnosci fizycznej, zahartowania i niechg¢é do
aktywnosci fizycznej - charakteryzuje nasze wspoétczesne spoteczenstwo, w tym szczegolnie
mtode pokolenia. Zniewiesciatos¢ mtodego pokolenia doprowadza nawet do dekompozycji
potrzeb dzieci i mtodziezy. Opisywana w podrecznikach psychologii naturalna potrzeba
ruchu u wspotczesnych dzieci nie jest juz tak oczywista. Mtodzi ludzie czgsto bardziej daza
do realizacji potrzeb charakterystycznych dla cztowieka dorostego niz swoich wiasnych -
dziecigcych.

Jak wiemy, realizacja potrzeb dziecka jest jednym z gtownych warunkow jego rozwoju.
Rozpoznanie rzeczywistych potrzeb miodego cztowieka jest wigc wazne, podobnie jak
uswiadomienie prawdziwych wartosci. Jan Pawet Il w Encyklice Evangelium Vite -
podkresla: ,,We wspotczesnym kontekscie spotecznym, naznaczonym przez dramatyczna
walke miedzy kultura zycia a kultura $mierci, nalezy wyksztatci¢c w sobie silny zmyst
krytyczny pozwalajacy na rozeznanie prawdziwych wartosci i autentycznych potrzeb™ za:
[Fijatkowski 1999, s. 41]. Tym bardziej okreslenie rzeczywistych potrzeb dziecka, w tym
interesujacych nas potrzeb rozwojowych i zdrowotnych, jest podstawa procesu wycho-
wawczego, podstawa realizacji zadan szkoty.

Mozna z cala pewnoscia przyjaé, ze jednym z waznych zadan wspotczesnej szkoty jest
wspomaganie wszechstronnego rozwoju i zdrowia dziecka. Najogodlniej wszechstronny
rozwoj obejmuje sfery: psychofizyczna, emocjonalna, umystowa i spoteczno-moralna. Nawet
pobiezna analiza pracy wspotczesnej szkoty kaze nam stwierdzi¢, ze jej troska nie obejmuje
wszystkich sfer w réwnym stopniu. Ponad wszelka watpliwos$¢, najwiecej sit i srodkow
szkota kieruje w strong rozwoju umystowego. Realizowana od kilku lat reforma oswiaty,
ktora w zatozeniach miata to zjawisko ztagodzi¢, wyraznie je pogtebita. Jest to niewatpliwie
btad w sztuce wychowania, ktéry coraz bardziej si¢ pogiebia. Krzysztof Konarzewski (2002)
w referacie Pedagogika bezcielesna przedstawit poglad, ze cata pedagogika jako nauka
opiera si¢ na teoretycznych dywagacjach nad ideatami ksztatcenia i wychowania zamiast nad
badaniem i analiza r6znorodnej empirii edukacyjnej. Pedagogika winna i$¢ w kierunku badan
praktycznych nad problemami cielesnego uczenia, a szkota winna bardziej widzie¢ i przy
pomocy rodziny realizowac¢ jego rzeczywiste potrzeby. Zapewne w rozwoju spoteczno-
moralnym i emocjonalnym szkotg wspomaga w znacznym stopniu rodzina i srodowisko, ale
rozwoj psychofizyczny wydaje sie¢ pozostawiony jedynie dobrej woli szkoty. Nowoczesna
szkota winna wigc zatroszczy¢ sig rowniez o rozwoj fizyczny, motoryczny i zdrowie dzieci,
przynajmniej na poziomie jej troski o rozwadj umystowy.

~Brzemie chorob - mowita dyrektor Swiatowej Organizacji Zdrowia (WHO), G. H.
Brundland [za: Bulicz 2003] - to brzemi¢ niedoskonatego rozwoju cztowieka”. Troska o w
miarg doskonaty rozwdj i zdrowie dziecka jest warunkiem jakosci i dtugosci zycia. Rozwoyj,
obok realizacji potrzeb, jest efektem oddziatywania czynnikow rozwojowych.
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2.1. Czynniki rozwoju i zdrowia cztowieka

Wspoiczesny cztowiek, jako ,,czes¢ przyrody”, jest jednoczesnie w duzym stopniu
wytworem swojej cywilizacji. Jego rozwdj, jak i cate zycie, przebiega mniej lub bardziej w
sferze natury i kultury. Wiele elementdw tejze natury i kultury, bedacych w jego otoczeniu,
jak i samo wnetrze jego organizmu, wplywa czynnie na przebieg rozwoju i posrednio na
zdrowie. Nazwano je czynnikami rozwoju. Dla potrzeb wychowania fizycznego wydaje sig
stuszne potaczenie czynnikéw rozwojowych z czynnikami zdrowotnymi, co ulatwi
teoretyczne rozumienie, jak i praktyczne dziatanie nauczyciela - pedagoga wychowania
fizycznego.

Czynniki regulujace rozwdj podzielono na cztery grupy [N.Wolanski 1977]:

- czynniki endogenne genetyczne - determinanty,

- czynniki endogenne paragenetyczne i niegenetyczne matki - stymulatory,

- czynniki egzogenne $rodowiskowe: srodowiska naturalnego (ekologiczne) i spoteczno-
kulturowego (kulturowe) - modyfikatory,

- styl (tryb) zycia (pracy, zabawy, wypoczynku, regeneracji sit itp.).

Analiza czynnikow rozwoju, a posrednio i zdrowia cztowieka dla pedagoga wychowania
fizycznego to nie tylko wartos¢ poznawcza, ale przede wszystkim poszukiwanie mozliwosci
pozadanego sterowania bodzcami-czynnikami. Nasz wptyw na rozwoj i zdrowie zwigksza si¢
zgodnie z powyzszym uktadem grup czynnikdéw. Wiemy, ze czynniki genetyczne sa
niezalezne od naszej woli. Nie jestesmy tez w stanie, w ramach wychowania fizycznego,
wptywaé na rozwoj i zdrowie ucznia od tej strony. Wydaje si¢ jednak, ze juz w zakresie
wplywow czynnikow endogennych drugiej grupy (paragenetyczne i niegenetyczne czynniki
matki - stymulatory) mozemy pewne zabiegi czynié. Fetologia - nauka o rozwoju ptodu uczy
nas, ze proces wychowawczy moze wywieraé pewien wpltyw na bardziej swiadoma
prokreacje i wiasciwy wiek rodzicéw (szczegolnie matki), jej whasciwa higiene i zdrowie w
okresie ciazy, przygotowanie fizyczne i psychiczne do ciazy i porodu, unikanie stresow i
natogow oraz pozytywne podejscie do rodzicielstwa. Poziom sprawnosci i zdrowia, a takze
»mysli oraz przezycia matki podczas ciazy maja wplyw na rozwijajace si¢ dziecko - tak w
dobrym jak i w ztym kierunku™ [Fijatkowski 1999, s. 60].

Najczestsze btedy popetniane wspotczesnie w zakresie rodzicielstwa to: liczne -
przypadkowe poczecia w bardzo mtodym wieku, zupetny brak troski o zdrowie i sprawnos¢
organizmu miodych kobiet jako przysztych matek, znikoma wiedza o zdrowiu,
niekomfortowo przezywany okres ciazy, niekorzystne wptywy s$rodowiskowe na ciaze,
zarobwno wyptywajace z izolacji od natury, jak i z kancerogennych oddziatywani srodowiska
spoteczno-kulturowego. Analiza bteddéw uswiadamia nam, ze wiele z nich jestesmy w stanie
usuna¢ poprzez realizacje¢ szeroko rozumianych zadan wychowania fizycznego i
zdrowotnego.

Wachlarz naszych mozliwosci dozowania czynnikdw rozwojowo-zdrowotnych poszerza
si¢ jeszcze bardziej w grupie egzogennych czynnikéw $rodowiskowych - modyfikatoréw.
Napoleon Wolanski i Jana Parizkowa (1976) dziela je na dwie grupy:

1. Czynniki biogeograficzne - modyfikatory naturalne:
a) fauna i flora otoczenia (takze pasozyty oraz bakterie i wirusy, w tym jako pozywienie),

b) zasoby mineralne i woda w otoczeniu (w tym mikroelementy gleby i wody) oraz sktad
powietrza (w tym pyty i aerozole przemystowe), takze w tancuchu pokarmowym,

c) klimat, a szczeg6lnie temperatura, wilgotnos¢, cisnienie powietrza, radiacja, pole
elektromagnetyczne,

d) uksztattowanie terenu,

e) sita grawitacji i przyspieszen.

2. Czynniki spoteczno-ekonomiczne - modyfikatory kulturowe:
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a) wysokos¢ zarobkdw rodziny (w stosunku do liczby os6b na utrzymaniu),
b) poziom wyksztatcenia oraz kultury rodzicéw i wychowawcow (w tym sposéb
wydatkowania pienigdzy), higiena zywienia, atmosfera domu rodzinnego - zaktadu
wychowawczego, atmosfera zakladu nauczania. organizacja czasu nauki, pracy, czasu
wolnego i wypoczynku, ilo$¢ i warunki snu, organizacja warunkéw bytowych, aktywnosé
ruchowa uprawianie sportu, turystyki,
c) wielkos¢ i charakter srodowiska spotecznego (w tym np. miasto, miasteczko czy wies),
d) tradycje i zwyczaje spoteczne (np. nakazy i zakazy religijne, wzorce wykorzystywania
czasu wolnego).

Potencjalnie w Polsce wszystkie wptywy na rozwoj dzieci srodowiska biogeograficznego
Sa raczej pozytywne. Szerokos¢ geograficzna Polski i jej klimat nie dokuczaja cztowiekowi
niebezpieczna flora i fauna. Daja tatwa mozliwo$¢ zdobywania pozywienia. Zasoby
mineralne i wodne sa znaczne i wszedzie dostepne. Sktad powietrza, w wyniku zmniejszenia
produkcji przemystu ciezkiego, wyraznie ulegt poprawie. Warunki klimatyczne sa zmienne,
cyklicznie powtarzajace si¢ wraz z porami roku, ale tagodny przebieg zmian i niezbyt duza
amplituda nie stwarzaja problemdw zdrowotnych, przynajmniej dla ludzi, ktorzy ule izoluja
si¢ w pomieszczeniach zamknigtych ciagle. Niestety, uksztattowany od pewnego czasu styl
zycia preferuje pomieszczenia zamknigte, niezaleznie od pory roku.

Styl zycia, jako czwarta grupa czynnikow rozwojowo-zdrowotnych, stwarza wrecz
nieograniczone mozliwosci pozytywnego oddziatywania poprzez zajecia wychowania
fizycznego. Jak dotychczas te mozliwosci sa jednak bardziej potencjalne, bo styl zycia
kreowany przez dorostych i wzory cywilizacji konsumpcyjnej sa trudne do zmiany. Bez
watpienia jednak jest to, z punktu widzenia teleologii, gtéwny obszar oddziatywan
wychowania fizycznego.

Wedtug Swiatowej Organizacji Zdrowia zdrowie w 15-18% zalezy od czynnikow
genetycznych, w 20-22% od srodowiska i w ponad 55% od stylu zycia. Pozostate kilka
procent to wptywy oswiaty zdrowotnej i stuzby zdrowia. Tak wigc zardbwno rozwoj, jak i
zdrowie to domena srodowiska i stylu zycia. Obydwa te obszary winny wigc znalez¢ si¢ w
sferze pelnego zainteresowania szkolnego wychowania fizycznego. Jak wiec wygladaja te
obszary w naszej rzeczywistosci ?

2.2. Srodowisko oraz styl zycia dzieci i mtodziezy szkolnej

Izolacja od natury, preferowanie pomieszczen zamknigtych jest nadrzedna cecha
srodowiska zycia dzieci i mtodziezy. Bardzo wartosciowe srodowiska naturalne Polski sa dla
rozwoju i zdrowia odziatywaniami. Do nich naleza: stata temperatura, tzw. syndrom chorych
domow, hatas, nieodpowiedni skiad powietrza, wicksze zapylenie [Flemming 1983).
Diugotrwate przebywanie w statej temperaturze, niezaleznie od jej wahan w rytmie doby i
roku, powoduje z czasem odczuwanie temperatur wyzszych, a przede wszystkim nizszych,
jako uciazliwosci. W efekcie dtuzsze przebywanie tych osdb poza domem w niektorych
porach roku grozi choroba. Organizmy wspoétczesnych dzieci (a takze i dorostych), zyjacych
w zamknigtych, mikroklimatycznych warunkach, toleruja wahanie temperatury w granicach
4-6 stopni C. Tak odhartowane organizmy domagaja si¢ klimatyzowanych pomieszczen, o
temperaturze 22-25 stopni C. Lobozewicz juz w 1987 roku ocenial, ze okoto 60%
spoteczenstwa stato sie nadwrazliwe na zmiany pogody. Wspoéiczesnie jest to juz zapewne
3/4 populacji. Nadwrazliwi reaguja ztym samopoczuciem albo choroba. Przegrzane dzieci po
wyjsciu na zewnatrz reaguja przezigbieniem. Chidd odczuwaja dzieci nawet w
pomieszczeniach zamknigtych, z powodu braku ruchu, ciagtego przebywania w pozycjach
siedzacych. Stata temperatura to odhartowanie, to znaczne i dtugotrwate ostabienie mechani-
zméw obronnych organizmu [Sarkizow - Sierazini 1956]. Dla takich dzieci zajecia
wychowania fizycznego na powietrzu sa dyskomfortem, wiaza sie z przykrymi przezyciami,
co jest tatwo usprawiedliwiane przez rodzicéw, nauczycieli i lekarzy, bo oni przeciez
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podlegaja tym samym prawom biologicznym, zyjac w podobnych warunkach. Dtugotrwate
przebywanie w statej temperaturze zamknigtych pomieszczen obniza adaptabilnosc
organizmow do nieco gorszych warunkow.

Szkodliwy wptyw niektérych materiatow budowlanych (kleje, farby, rozpuszczalniki,
wyktadziny itp.), srodkdw czystosci i urzadzen elektrycznych w nowych budynkach, a w
starych jeszcze dodatkowo grzybdéw i ich toksycznego dziatania, stanowia o syndromie
~chorych domow". Wedtug Swiatowej Agencji Ochrony Zdrowia (US-EPA) - nawet w
najbardziej zanieczyszczonych miastach powietrze na zewnatrz budynkdéw jest zdrowsze niz
w ich wngtrzu. ,,Chore domy" to czesto przedszkola i szkoty, gdzie do wymienionych juz
szkodliwych czynnikdéw dochodza: zwielokrotnione zapylenie, zmniejszona powierzchnia i
objetos¢ powietrza (w przeliczeniu na jedna osobg) oraz nadmierny hatas, szczegdlnie o
wysokiej czestotliwosci i natezeniu powyzej 80 dB (Czeskin 1966].

Do szkodliwych dla rozwoju i zdrowia srodowiskowych warunkow zycia nalezy takze
zjawisko wymuszonych, siedzacych pozycji ciata dzieci. Pozycja siedzaca utrudnia
funkcjonowanie narzadéw wewnetrznych i powoduje wady postawy. Jest to koniecznosé¢
narzucona przez system szkolny. Z czasem staje si¢ takze elementem wyboru, czescia stylu
zycia. Wedtug badan Walawskiej - Paprockiej [za: Z. Cendrowski 1987] wspotczesny uczen
ponad 70 godzin w tygodniu przebywa w pozycji siedzace;.

Gtowne btedy zywieniowe to nieregularnos¢ positkdw, przewaga biatka zwierzecego nad
roslinnym, dieta z przewaga ttuszczu i cukrow, a z ograniczeniem btonnika. Do tego gtdwnie
stodkie napoje i zbyt czesty brak spozywania $niadania. Bledy zywieniowe to pogranicze
srodowiskowych warunkow i stylu zycia.

Ograniczenie aktywnosci fizycznej to juz element stylu zycia. Prawda jest, ze aktywnos¢
fizyczna dzieci utrudniona jest obowiazkami narzuconymi przez dorostych, ale jest tez
prawda, ze ich czas wolny zagospodarowany jest czesto biernymi, siedzacymi zazwyczaj
formami zaje¢. Ponad 80% badanych na Slasku uczniéw nie uczestniczy, poza zajeciami
wychowania fizycznego, w zadnych formach ruchu. U dziewczat ten procent dochodzi do 90
[Raczek 1995]. Statystyczny obywatel przeznacza 1/100 swojego wolnego czasu na ruch,
jako rodzic niezbyt interesuje si¢ aktywnoscia fizyczna wiasna i swoich dzieci (Drabik
1995].

Innym szkodliwym dla rozwoju i zdrowia elementem stylu zycia dzieci i mtodziezy jest
nadmierne korzystanie z monitora telewizyjnego i komputerowego. Poza ostabieniem
wzroku, wymusza przez kolejne godziny siedzaca pozycje ciata, zabiera czas wolny i nade
wszystko ogranicza sen i przenosi go na pdzne godziny nocne.

Pewnym elementem stylu zycia dzieci, zawinionym przez dorostych, jest tzw. zesp6t
czynnikdw swoistych cywilizacji, a wiec: stresujace obowiazki, nakazy i zakazy, uciazliwe
bodzce psychiczne. Z jednej strony oczekiwania konformistycznych zachowan wobec
dorostych, a z drugiej potrzeba nieprzecictnych sukceséw. Rodzi to depresje, frustracje,
ucieczki w uzaleznienia i natogi, a nawet samobojstwa.

Reasumujac z pozycji wychowania fizycznego wptywy srodowiska i stylu zycia dzieci i
mtodziezy na ich rozwdj i zdrowie, nalezy stwierdzi¢, ze charakteryzuja je niezbyt
rozwojowe i niezbyt zdrowotne zjawiska, takie jak:

- powszechna hipokinezja, a w niektorych przedszkolach i w ksztatceniu zintegrowanym
czesto wrecz catkowity brak ruchu; podobnie jest w wielu rodzinach,

- niemal zupetny brak okazji do pracy, wysitku fizycznego,

- ciagte zycie w pomieszczeniach zamknigtych - nauka, zabawa, odpoczynek, czas wolny,
sen i modlitwa odbywaja si¢ pod dachem. Rozwijajacy si¢ organizm niemal cata dobe
funkcjonuje w pomieszczeniach zamknietych o zazwyczaj statej temperaturze, niskiej
wilgotnosci  powietrza, nadmiernym  zapyleniu, sztucznym  oswietleniu, czgsto
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podwyzszonym hatasie i wobec zazwyczaj niekorzystnie na organizm oddziatujacych
elementéw budowy i wyposazenia pomieszczen,

- catkowity brak swiadomego hartowania na przykre bodzce fizyczne i psychiczne,

- wymuszona siedzaca pozycja ciata, ograniczajaca rozwoj i dobre funkcjonowanie narzadéw
wewngtrznych,

- stresujace obowiazki szkolne, przeplatajace si¢ w klasie nakazy i zakazy od dtugiego
utrzymywania ciszy i bezruchu w grupach dzieci mtodszych, do napigtej uwagi, sledzenia
ciagtych polecen i opanowywania obszernej wiedzy u dzieci starszych,

- ,niewola monitorowa" - syndrom czasu, ale i edukacyjna koniecznos¢. Monitor komputera i
telewizora powoduje przystowiowe ,,zaémienie stonca”, niekorzystnie wptywa na wzrok,
wymusza siedzaca pozycje ciata, uczy, ale i zabiera czas wolny, odwracajac uwage od
spontanicznej aktywnosci fizycznej,

- ograniczenie snu i przesuwanie go na pdzne godziny nocne,

- brak organizacji czynnego (zdrowego) wypoczynku w rodzinie i szkole,
- obnizanie si¢ wieku inicjacji nikotynowej i alkoholowej, czasem jako ucieczka od stresu,
- rozszerzajace si¢ zjawisko uzaleznien od innych substancji psychoaktywnych,

- ujemne wplywy ‘stresu spotecznego, wynikajace z bezrobocia i ubdstwa, manifestujace si¢
dysfunkcjonalnoscia rodziny, nie begdacej w stanie realizowa¢ emocjonalnych, a nawet
witalnych potrzeb dziecka,

- brak poczucia pewnosci, wynikajacy z ograniczonego bezpieczenstwa na ulicy, w
srodowisku zamieszkania, a nawet w szkole.

Tak wiec wspotczesna szkota i rodzina zmienia w pewnym stopniu dziecinstwo z okresu
beztroskiej zabawy, a co za tym idzie i spontanicznego rozwoju, w okres mozolnego, petnego
»,uzasadnionych™ ograniczen przygotowania, mozliwie jak najlepiej i najszybciej do ,,walki o
byt i rywalizacji o luksus". Taki styl zycia stwarza zagrozenie dla wielu sfer rozwoju dziecka.
Rzucenie niemal wszystkich sit i srodkéw szkoty na szale rozwoju umystowego ucznia
przynosi znaczne sukcesy, ale ciagle nie na miarg potrzeb dorostych spotecznosci szkolnych:
nadzoru, nauczycieli i rodzicébw. Rzeczywiste potrzeby dzieci, mimo ich pozornego
upodmiotowienia w hastach reformy oswiatowej, ciagle przegrywaja z potrzebami dorostych
kierujacych edukacja. Konfrontacja potrzeb dzieci z ich opcja, narzucana przez doroste
spotecznosci szkolne, wydaje si¢ konieczna chociazby ze wzgledu na jedno z gtéwnych
zadan szkoty, jakim jest wspomaganie rozwoju i zdrowia dziecka.

2.3. Potrzeby rozwojowe i zdrowotne wspotczesnych dzieci na tle potrzeb ogolnych

Podstawowym warunkiem powstawania motywacji cztowieka sa jego potrzeby. Potrzeby
[Reykowski 1977] to sa wiasciwosci istot zywych, polegajace na tym, ze dla zachowania ich
przy zyciu, dla prawidtowego funkcjonowania i rozwoju konieczna jest stata wymiana ze
srodowiskiem: pobieranie z otoczenia réznych elementéw i oddawanie otoczeniu produktow
ich przemiany. A wiec potrzeba jest to stan braku, ktérego uzupetnienie stanowi warunek
niezbedny d egzystencji i rozwoju. U cztowieka wyrdzniamy dwa rodzaje potrzeb:

- potrzeby uwarunkowane biologiczna struktura organizmu,
- potrzeby uwarunkowane psychologiczna struktura osobowosci.

Potrzeby biologiczne wynikaja z istoty zycia. Natura zycia polega na utrzymaniu
rownowagi biochemicznej, na niezmiennosci elementow sktadajacych si¢ na zywy organizm.
Dla zachowania tej niezmiennosci musi si¢ odbywaé stala wymiana materii migdzy
organizmem a srodowiskiem. Wymiana ta, upraszczajac, polega na pobieraniu pokarmow,
ptynow, tlenu, a wydalaniu produktow przemiany materii- Potrzeby sa wiec naturalna
konsekwencja zycia. Organizm zywy charakteryzuje si¢ takze zdolnoscia do rozwoju i
rozmnazania. Te zdolnosci réwniez stanowia zrodio potrzeb, zarédwno tych wczesniej
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przedstawionych, jak i specyficznych. Cztowiek rozwija si¢ i rozmnaza, jezeli spetnione sa
okreslone warunki.

Potrzeby psychiczne wynikaja z psychologicznej struktury osobowosci, a ta _ z kolei z
sumy doswiadczen zyciowych, ktore poprzez powtarzanie sie okreslonych zdarzen
zostawiaja w cztowieku stan oczekiwania tego, co ma nastapi¢ i programy jego okreslonych
czynnosci. Potrzeby te to wiasciwosci osobowosci cztowieka, majace charakter wymagan,
bez spelnienia ktérych osobowos¢ nie moze prawidtowo funkcjonowaé, rozwijaé sie,
tworzy¢. Wsrdd potrzeb psychicznych sa tez potrzeby, wynikajace ze zdolnosci ludzkiej
psychiki do przetwarzania informacji i dazenia do pewnych ideatdw. Dazenie do ideatdw,
pokonywanie rozbieznosci migdzy rzeczywistoscia a ideatem, stanowi wazne zrodto potrzeb
ludzkich. Potrzeby pochodne od psychologicznej struktury osobowosci maja wiec dwoista
nature, wymagaja statosci podstawowych elementdw otoczenia, jak i zmiennosci zgodnych z
wymaganiami ideatu.

W literaturze psychologicznej spotykamy wiele rodzajow potrzeb ludzkich, ich
klasyfikacji, kategoryzacji, nazw i okreslen oraz teorii z nimi zwigzanych. A. Maslow (1970)
np. stworzyt hierarchiczna teori¢ potrzeb uznajac, ze cziowiek zaspokaja swoje potrzeby
pewnymi grupami, zaczynajac od potrzeb najnizszego rzedu, a wiec od potrzeb
egzystencjalnych - witalnych. Sadzit, ze potrzeby wyzszych rzedow wystepuja dopiero- po
zaspokojeniu tych podstawowych oraz ze nie u wszystkich ludzi wystepuja potrzeby
najwyzszego rzedu, czyli potrzeby samorealizacji. W hierarchii Maslowa kolejnosc jest
nastepujaca:

1. Potrzeby fizjologiczne.

2. Potrzeby bezpieczenstwa.

3. Potrzeby spoteczno-emocjonalne.
4. Potrzeby szacunku.

5. Potrzeby samorealizacji [Maslow - onet.pl.wiem].

W dostepnej literaturze nie znaleziono wyodrgbnionej grupy potrzeb zwiazanych z
rozwojem psychofizycznym i zdrowiem cztowieka. Potrzeby zdrowotne wymienia Tadeusz
Kocowski, ale w zupetnie innym rozumieniu. Wydaje si¢, ze nalezy je odnajdywaé we
wszystkich grupach potrzeb. Warunkiem rozwoju i zdrowia jest bowiem nie tylko
zaspokajanie potrzeb egzystencjalnych, ale takze emocjonalnych, wspierajacych rozwdj
osobowosci, jak rowniez potrzeb z grupy samorealizacji. Zachowania cztowieka (w tym i
zdrowotne) wg teorii potrzeb okreslane sa zaréwno przez prawo homeostazy, jak i prawo
wzmocnienia, a nawet przez wytwarzanie nowych potrzeb w ramach rozwoju osobowosci,
kompensujacych ujemne dla rozwoju i zdrowia skutki cywilizacji konsumpcyjnej. Mozna juz
w obliczu stylu zycia taczy¢ potrzeby rozwojowo - zdrowotne z osobowoscia cztowieka, a
wiec widzie¢ je w grupie potrzeb wyzszego rzedu, czyli wiazacych sie¢ z samorealizacja.
Powyzsze stanowisko wynika z faktu, ze mozna nie odczuwac potrzeb, mimo ze one
rzeczywiscie wystepuja (np. nie odczuwamy braku witamin, braku aktywnosci fizycznej,
braku gtodu okreslonych sktadnikéw pokarmowych, mimo ze ich niezaspokojenie odbija si¢
niekorzystnie na naszym zdrowiu) i mozna odczuwa¢ potrzeby, ktérych zaspokojenie grozi
zdrowiu (np. niektére potrzeby konsumpcyjne). Jest to zjawisko dysocjacji miedzy
potrzebami obiektywnymi - rzeczywistymi a odczuwalnymi. Mechanizm zaspokajania
potrzeb cechuje pewna autonomia [Reykowski 1977].

Rzeczywiste potrzeby rozwojowo-zdrowotne czesto sa potrzebami nieuswiadomionymi,
co jeszcze bardziej przemawia za umieszczeniem ich w grupie potrzeb wyzwalanych przez
rozwinicta osobowos¢, wiazacych sie z samorealizacja cztowieka. Konsumpcyjny styl zycia
wytwarza sztuczna strukturg¢ potrzeb, nie majaca pozytywnego zwiazku z prawidtowym
rozwojem i wspomaganiem zdrowia. Konieczne wydaje si¢ poszukiwanie drog okreslania

18



rzeczywistych potrzeb dzieci w tym zakresie. Wstgpnie mozna je okresli¢ jako specjalne po-
trzeby rozwojowo-zdrowotne wspotczesnych dzieci i mtodziezy:

- potrzeba regularnej i w miare intensywnej aktywnosci fizycznej w rytmie doby, tygodnia i
roku,

- potrzeba hartowania i adaptacji do coraz powszechniejszych fizycznych i psychicznych
trudnosci zyciowych,

- potrzeba czestego kontaktu z natura (edukacji ekologicznej) we wszystkich porach roku
(korzystania ze stonca i otwartej przestrzeni, chociazby np. dla przetwarzania witamin z
prowitamin, oswajania z natura, odpoczynku od wirtualnej rzeczywistosci ,

- potrzeba regulacji apetytu - zachowania proporcji energii uzyskanej ze spozywania
zywnosci do energii wydatkowanej w czasie aktywnosci umystowej i fizycznej,

- potrzeba roztadowania probleméw emocjonalnych i psychicznych przez rézne formy
aktywnosci, ze szczegolnym uwzglednieniem aktywnosci fizycznej w kontakcie z natura. Jak
pisze A. Passent (2004) - stres najlepiej jest wypoci¢ - tak zreszta od wiekOw ucza nas
Zwierzeta,

- potrzeba odnowy biologicznej (przynajmniej w rynnie tygodnia - weekend) organizméw
rozwijajacych si¢ w pomieszczeniach zamknigtych, przy pomocy roznego rodzaju
aktywnosci, ale znowu gtownie fizycznej w naturalnych warunkach otwartej przestrzeni
niezaleznie od pory roku,

- potrzeba wspomagania mechanizmdéw obronnych organizmu w okresach ostabienia -
rekonwalescenciji,

- potrzeba duzej wiedzy o szkodliwosciach natogow, nadmiaru srodkéw farmakologicznych,
psychotropowych, wszelkiego rodzaju uzaleznien oraz sztucznego budowania sprawnosci,
wydolnosci i urody srodkami cywilizacji konsumpcyjnej,

- potrzeba ksztattowania silnej woli w pokonywaniu trudnosci zyciowych,

- potrzeba uksztalttowania pozytywnej postawy wobec wysitku fizycznego polubienia
fizycznego zmeczenia,

- potrzeba praktycznego ksztattowania umiejetnosci zyciowych (life skills) w tym, i
praktycznych umiejetnosci zyciowych, czyli postugiwania si¢ wiasnym ciatem,

- potrzeba ksztattowania umiejetnosci wykorzystywania okazji i tworzenia warunkow dla
systematycznej aktywnosci fizycznej w aspekcie pozniejszych rél rodzicielskich,
zawodowych i spotecznych,

- potrzeba zachowania bezpieczenstwa w czasie réznych form aktywnosci zyciowej,

- potrzeba atrakcji, zabawy, przygody, niespodzianki,

- potrzeba emulacji i zmierzenia si¢ z trudnymi zadaniami,

- potrzeba (aktywnego fizycznie) poznawania swojej okolicy.

Jak wida¢ wstepny zarys specjalnych potrzeb rozwojowo-zdrowotnych ma charakter
zatozen kompensujacych™ ujemne wplywy cywilizacji konsumpcyjnej i wytworzonego przez
nia stylu zycia. Realizacja zarysowanych potrzeb bedzie zmierza¢ w kierunku szerokiej
aktywizacji fizycznej w kontakcie z rozwojowymi i zdrowotnymi walorami srodowiska
naturalnego i spoteczno-kulturowego. Realizacja potrzeb winna is¢ w kierunku regulacji
procesow psychicznych, tagodzenia skutkdw nadmiernego pobudzenia emocjonalnego
srodkami kultury fizycznej oraz budowy swiadomosci internalizacji ruchu cztowieka do
wiasnego systemu wartosci i uwzglednienia go w samorealizacji. Wstepnie zarysowana
struktura rozwojowych i zdrowotnych potrzeb wynika nie tylko z dekompozycji naturalnych
potrzeb przez konsumpcyjny styl zycia, ale takze z troski, ze nowoczesnos¢, nawet
przyjmowana Kkrytycznie, uwalnia migsnie ludzkie od wysitku, a pomnaza zadania
psychiczno-umystowe. Coraz czesciej realizacja potrzeb zdrowotnych nie jest wigc
elementem koniecznosci zyciowej, ale dodatkowego obowiazku, wynikajacego ze swiadomej
samorealizacji. Wychowanie fizyczne, ktore te potrzeby zechce realizowa¢, winno je nade
wszystko poznac¢ i skutecznie legitymizowac.
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2.4. Wychowanie fizyczne wedtug potrzeb dzieci

Postulowane wychowanie fizyczne nie ma by¢ bezkrytycznym nawrotem do natury wg
filozofii Jana Jakuba Rousseau. Antynomie natury i kultury nie moga zmienia¢ orientacji
cztowieka w nieskonczonos¢. Osobowos¢ ludzka jest niepodzielna, niepotrafiaca bezbolesnie
adaptowa¢ sie do gwattownych zmian srodowiska i stylu zycia. Zycie ludzkie musi wiec
jednoczesnie akceptowa¢ warunki ponowoczesnej cywilizacji, jak i niezmienne prawa
natury. Bogdan Suchodolski (1979) pisat, ze wspoiczesnie niczego nie mozemy uronié¢ z
naszych sukcesow naukowych i technicznych, ale rownoczesne odrestaurowanie wspélnoty
cztowieka i przyrody jest warunkiem jego zdrowia i to w sensie biologicznym, jak i
psychologicznym. Troska o zdrowie i prawidlowy rozwdj, podstawowe kategorie jakosci i
diugosci zycia, kaze nam swiadomie tagodzi¢ antynomie natury i kultury. Kaze poszukiwaé
wspolnych drog koegzystencji zycia kulturowo - spotecznego i biologicznego cztowieka.
Wicgcej, kaze ksztattowaé i internalizowa¢, na poziomie najwyzszych wartosci, pozytywne
postawy wobec natury i kultury, postawy afirmujace zdrowie i aktywnos¢ fizyczna. Jest to
dla wspotczesnego miodego pokolenia biologiczno-zdrowotna koniecznos¢. Jest to jedno-
czesnie bardzo pickne i bardzo trudne zadanie reformujacej si¢ szkoty i nieco gubiacej si¢ w
swych powinnosciach rodziny.

Zatozenia wychowania fizycznego, realizujacego potrzeby wspoétczesnych dzieci, nie
roznia si¢ zbytnio od obecnych zatozen wychowania fizycznego, rézne bedzie natomiast
rzeczywiste dziatanie, a nie pozorna, przypadkowa aktywnos¢ w takiej postaci, ktoéra Maciej
Demel nazwat ,,epizodami ruchowymi" w izbie lekcyjnej.

W teleologii pozostaja te same cele. Wazne wydaja si¢ cele instrumentalne, umozliwiajace
przynajmniej czesciowa poprawe sprawnosci i wydolnosci fizycznej oraz ksztattowanie
sprawnosci morfofunkcjonalnej. Nie stworzylismy bowiem (jak dotychczas) wartosciowych
mozliwosci realizacji tychze zadan poza szkolnym wychowaniem fizycznym. Szkota posiada
takze sity i srodki do ich realizacji. Rownie wazne, ale nie jedynie wazne, sa cele
prospekcyjne.

Po pierwsze dlatego, ze nie jest chyba mozliwa realizacja celéw prospekcyjnych w
wychowaniu fizycznym bez jednoczesnej pracy nad sprawnoscia, wydolnoscia,
umiejetnosciami ruchowymi i wiedza o zdrowiu i rozwoju.

Po drugie dlatego, ze doswiadczenia szkolne ostatnich lat pokazuja gtownie, jesli nie
jedynie, werbalna realizacje tychze celow. Wiedza o ksztattowaniu pozytywnych postaw
wobec aktywnosci fizycznej uczy nas, ze taka praca poprawia jedynie komponent poznawczy
postawy, nie wptywajac znaczaco na komponent emocjonalny, a juz zupetnie na komponent
behawioralny. Sita rzeczy wskaznik globalny postawy pozostaje niemal bez zmian.

Po trzecie dlatego, ze swiadomos¢ znaczenia aktywnosci fizycznej zazwyczaj przychodzi
zbyt po6zno, juz po wyraznym zwolnieniu proceséw rozwojowych, a niekiedy zbyt pdzno i
dla zdrowia, bo po pierwszym zawale serca.

Po czwarte wreszcie, ksztattowanie pozytywnych postaw wobec aktywnosci fizycznej bez
wysitku koresponduje z ofertami konsumpcyjnych metod troski o ciato ludzkie, opartych na
pasywnosci fizycznej. Wspbdiczesna teoria wychowania fizycznego, widzac koniecznosé
catozyciowej troski o ciato poprzez aktywnos¢ fizyczna, ksztattuje jej wersje humanistyczna
z nadrzednoscia, a nawet wylacznoscia, celow prospekcyjnych. Warto pamiegta¢, ze autor
repedagogizacji wychowania fizycznego, M. Demel, zalecal harmonijne wiazanie aktualizmu
z prospekcja [Demel 1991], a Hilgard okreslat postawe jako gotowos¢ do reagowania w
sposob wyznaczony przez ubiegte doswiadczenie [za: Obuchowski 1996].

Najwazniejsza sprawa w realizacji obydwu grup celéw wydaje si¢ ich wszechstronne
dostosowanie do wieku, poziomu wiedzy i sprawnosci oraz stanu zdrowia i zaangazowania
ucznidéw. Uczen, jego rodzice i wszyscy nauczyciele w szkole winni rozumie¢, jakie cele
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warunkowane przez indywidualne potrzeby beda realizowane. Do jakich efektéw w ramach
wychowania fizycznego dazymy i czym grozi swiadome i nieswiadome unikanie
wychowania fizycznego. Druga rOwnie wazna sprawa jest pelne zaangazowanie ucznia,
traktowanie wysitku jako przyjemnego obowiazku wobec wiasnego ciata i jego zdrowia.
Wazna jest takze rola nauczyciela, ktory winien petni¢ funkcje przewodnika, doradcy,
wspottwdrey programu rozwoju ucznia, kreatora okazji do zabawy opartej na wysitku
fizycznym, a nie bezdusznego trenera lub co gorsze apodyktycznego tresera.

W zakresie tresci i miejsca realizacji wydaje si¢, ze nalezy preferowac zajecia o
charakterze przestrzennym z mozliwoscia roznorodnych, sytuacyjnych zachowan ruchowych.
Moga to by¢ tresci o charakterze lekkoatletycznym, gimnastycznym czy gier druzynowych
lub sportowych, ale organizowane w zmiennych warunkach. Raz bedzie to gimnastyka w
ramach rozgrzewki w lekcji salowej, innym razem rozgrzewka migdzy drzewami na placu
przyszkolnym lub pokonywanie przeszkod terenowych w ramach weekendowej imprezy
rekreacyjno-turystycznej. Podobnie pitka nozna na boisku typowym, na osniezonym placu
lub ptytkiej wodzie. Zaprawa lekkoatletyczna mozliwa jest na sali, w terenie, ale i na
bezpiecznych schodach. Warto wykorzystywac¢ wszystkie tresci popularnych i lubianych
dyscyplin. To utatwia motywacje do ruchu mniej usportowionym uczniom oraz dostarcza
okazji do zabawy, przygody, niespodzianki. Takie zajecia wyzwalaja rados¢, pozwalaja
unikna¢ bezmyslnego powtarzania tych samych ¢wiczen w nieskonczonos¢. Wskazana jest
rozmyslna organizacja zaje¢ w réznych warunkach, zmiana tych miejsc. Konieczna jest
natomiast realizacja co najmniej potowy lekcji na otwartej przestrzeni, niezaleznie od pory
roku. Przeciwwskazaniem wyjscia na powietrze moga by¢ btotniste, niebezpieczne podtoze i
bardzo niska temperatura potaczona z wiatrem. Otwarta przestrzen, oprécz ruchu, rozwija i
hartuje takze czynnikami klimatycznymi i terenowymi. Nalezy wigc wykorzystywac teren
tym bardziej, im bardziej ocena rzeczywistych potrzeb dzieci wskazuje na preferowanie w
ich rodzinach pasywnosci fizycznej i funkcjonowania w pomieszczeniach zamknigtych. W
ramach weekendowych zaje¢ warto organizowac imprezy rekreacyjno-turystyczne, stuzace
poznawaniu swojej matej ojczyzny, ale i uczace zachowan w przyrodzie oraz form aktywnej
turystyki, co jest jednoznaczne z realizacja celow prospekcyjnych.

W zakresie i intensywnosci objetosci, czestotliwosci zaje¢ wskazania sa jednoznaczne.
Wspotczesny uczen winien 4-6 razy w tygodniu by¢ aktywnym. Kazda z tych aktywnosci
winna przez okoto 30 by¢ na tyle intensywna, zeby serce pracowato w tempie 150-160
uderzen na minute. Czesé¢ takiej aktywnosci winna by¢ realizowana przy pomocy rodziny w
wolnym czasie. Takie domowe zadania ruchowe, po okresie buntu rodzicow, stanowia okazje
do pogladowej pedagogizacji. Bez rozumienia wychowania fizycznego, jako realizacji
potrzeb rozwojowych i zdrowotnych ich dzieci, i bez wspotpracy rodzicéw, nie wydaje sie
mozliwe ich urzeczywistnienie.

W zakresie metod i form realizacji wszystkie propozycje wydaja Si¢ potrzebne, z
uwzglednieniem zréznicowania wg roznych kryteriow (wiek, pte¢, sprawnos¢, wydolnosé,
miejsce i warunki zajec, tresci programowe, zatozone cele). W$rod form konieczne sa zajecia
w postaci wycieczek, rajdéw, biwakow, spaceréw terenowych, imprez rekreeacyjno-
turystycznych, zawodow sportowych i szczeg6lnie treningéw zdrowotnych, uczacych
dozowania wysitku i pomiaru jego intensywnosci oraz biezacej oceny zachowan organizmu.
Automonitoring jest takze realizacja celow prospekcyjnych.

W zakresie warsztatu pracy pedagoga wychowania fizycznego potrzeba szerokiej
interdyscyplinarnej wiedzy, pozwalajacej na wszechstronne dziatanie, ale i kompetencji
praktycznych umozliwiajacych:

- rozpoznawanie rzeczywistych potrzeb rozwojowych i zdrowotnych,
- budowg i realizacje programu ich wspomagania w ramach wychowania fizycznego,
- ksztattowanie sprawnosci, wydolnosci, umiejetnosci ruchowych ucznidw,
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- ksztattowanie zdrowego (aktywnego fizycznie) stylu zycia ucznidbw w oparciu 0 osobisty
wzor,

- organizacje interdyscyplinarnego warsztatu pracy,

- wspotdziatanie ze wszystkimi spotecznosciami szkoty i z rodzicami w zakresie ciagtej ich
pedagogizacji,

- wspbtpraca z instytucjami i organizacjami oswiaty zdrowotnej i szeroko rozumianej kultury
fizycznej oraz z jednostkami wspomagajacymi i sponsorujacymi.

Powyzsze zalozenia nie wydaja sie zbyt nowoczesne, a nawet moga budzi¢ krytyke
postulowania nawrotu do biotechnicznej wersji wychowania fizycznego. Tak nie jest - nie
postulujemy rezygnacji z nowoczesnych celow prospekcyjnych, przestrzegamy jedynie, ze
praktyka szkolna ostatnich lat jest przerazajaca. Zawinit ,nieszczesny dar wolnosci”
[Tischner 1993], wzory konsumpcyjnej pasywnosci fizycznej i subiektywne odczytanie
zatozen teorii wychowania fizycznego, ze jedynie wazne sa cele prospekcyjne, ktorych efekty
sprawdzane beda w dalekiej przysztosci. Wychowanie fizyczne we wspoétczesnej szkole, tak
jak i inne przedmioty, czesto realizowane jest werbalnie takze i dlatego, ze od kilkunastu lat
brak oceny efektow tej edukacji na wszystkich poziomach szkoty.

Podkreslanie znaczenia aktywnosci fizycznej (jej legitymizacja), ale i ciagty monitoring
efektdw tejze aktywnosci wydaja sie konieczne. Przemawiaja za tym nastepujace argumenty:
- aktywnos¢ fizyczna w przedszkolu i ksztatceniu zintegrowanym jest efektem dobrej woli
niektorych nauczycieli,

- objetos¢ i intensywnos¢ zaje¢ wychowania fizycznego sa minimalne, - sprawnosé i
wydolnos¢ dzieci obniza si¢ z kazdym rokiem,

- zajecia odbywaja si¢ praktycznie jedynie w zamknigtych pomieszczeniach,

- fatwos¢ uzyskiwania zwolnien jest zadziwiajaca,

- dzieci czesto zwalniane praktycznie nie sa w stanie uczestniczy¢ w procesie wychowania
fizycznego,

- wigkszos¢ starszych dziewczat i wielu chtopcow to osoby ,,sprawne inaczej”, niezdajace
sobie z tego sprawy lub nierozumiejace zagrozenia,

- w tej swoistej anomalii bierze udziat, bardziej lub mniej swiadomie, nadzor pedagogiczny,
nauczyciele réznych przedmiotéw, w tym i niektorzy wychowawcy fizyczni, rodzice i duza
czes¢ dzieci. Nie bez winy sa tez niektorzy lekarze,

- w wielu szkotach aktywnos¢ fizyczna dla rozwoju i1 zdrowia wszystkich dzieci jest
zjawiskiem obcym, w niektorych liczy sie kilkuosobowa reprezentacja sportowa i zdobywane
przez nig dyplomy, puchary i medale.

A przeciez wg Stanistawa Koztowskiego (1981) poziom uzyskanej sprawnosci w
mtodosci rzutuje na pozniejsze zycie i zdrowie, a dziecinstwo i mtodos$¢ to optymalny czas
na ksztattowanie nawykdw ruchowych. Wiek pierwszego zawatu w Polsce ciagle sie obniza.
Coraz powszechniejsze sa problemy okotoporodowe, nawet mtodych kobiet, z racji niskiego
poziomu sprawnosci ciata, przygotowania kondycyjnego i zdrowotnego na okres ciazy i
porodu. Prof. Wiodzimierz Fijatkowski (1999) postulowat szkote rodzicielstwa w miejsce
szkoty rodzenia. Obniza si¢ jakos¢ zycia emerytalnego, z racji zbyt wczesnych zmian
inwolucyjnych w organizmie. Pozytywne postawy wobec aktywnosci fizycznej sa norma
niewielkiej czesci spoteczenstwa i objawiaja Si¢ czesto zbyt pdzno. Fascynacja konsumpcja
przystonita potrzebe aktywnosci fizycznej na co dzien.

Na naszych oczach ginie szkolne wychowanie fizyczne - to jest btad. Miejmy nadzieje, ze
jego odrodzenie poprzez realizacje rzeczywistych potrzeb rozwojowo-zdrowotnych miodego
pokolenia ostudzi nasze fascynacje i pobudzi do aktywnosci fizycznej dla rozwoju i zdrowia.

Wychowanie fizyczne widzimy jako proces emocjonalnego i praktycznego ksztattowania
aktywnego fizycznie stylu zycia, oparty na uswiadomieniu oraz realizacji rozwojowych i
zdrowotnych potrzeb cztowieka srodkami kultury fizycznej.
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Wydaje sie, ze takie rozumienie istoty wspotczesnego wychowania fizycznego sktania do
nastepujacej taksonomii jego celow:
1. Harmonijny rozwoj morfo-funkcjonalny organizmu uczniow poprzez dobor srodkow
stymulujacych i korygujacych proces rozwoju i funkcjonowania uktadéw: ruchowego,
sercowo-naczyniowego, oddechowego, nerwowego i innych,
2. Wszechstronny rozwoj sprawnosci motorycznej - kondycyjnej i koordynacyjnej oraz
sprawnosci kregostupa i miesni brzucha.
3. Wyposazanie uczniow w zasob umiejetnosci ruchowych umozliwiajacych uczestnictwo w
roznych formach aktywnosci: utylitarno-zdrowotnej, rekreacyjnej i sportowe;j.
4. Ksztattowanie zdrowego stylu zycia poprzez systematyczna aktywnosc¢ fizyczna.
5. Hartowanie na przykre bodzce fizyczne i psychiczne.
6. Nauka bezpiecznego uczestnictwa w zajeciach ruchowych.
7. Ksztattowanie pozytywnych postaw do catozyciowej aktywnosci fizycznej.
8. Ksztattowanie wiasciwych postaw osobowosciowych - odpowiedzialnosci za siebie i
drugiego cztowieka.

3. Kierunki pozadanych zmian w wychowaniu fizycznym

Celem naszej diagnozy nie jest bezwzgledna krytyka rzeczywistosci szkolnego
wychowania fizycznego i poprawianie jej kolejnymi pomystami teoretycznymi, ale proba
autorefleksji nad mozliwoscia jego ukierunkowania na realizacje potrzeb uczniéw.

W Polsce uksztattowaly si¢ dwie koncepcje wychowania fizycznego: koncepcja
biotechniczna preferujaca cele instrumentalne i dazaca do realizacji kompetencji
technologicznych (ksztattowanie sprawnosci i umiejetnosci) i koncepcja humanistyczna
preferujaca perspektywiczne cele autoteliczne i dazaca do realizacji kompetencji
aksjologicznych (ksztattowanie postaw i motywacji). Dezintegracja nauk o kulturze
fizycznej, taczenie koncepcji biotechnicznej z coraz mniej modnym sportem oraz
nowoczesnos¢ i préba nadazania za wspétczesnymi trendami zycia koncepcji humanistycznej
wytworzyta w naszej rzeczywistosci praktycznej zjawisko ich przeciwstawiania. Niesie to za
soba zte konsekwencje. Wychowanie fizyczne w szkole jest albo instruktorsko-trenerskie,
albo oparte na werbalnej propagandzie aktywnosci fizycznej. A przeciez M. Demel (1990, s.
9) zaznaczyt, ze: ,,Nie sa to koncepcje alternatywne, lecz komplementarne. Tworza one
hierarchiczny uktad, przy czym te poOzniejsze (humanistyczne) wchianiaja poprzednie,
podporzadkowujac je nowej zasadzie". Nie bedzie wychowania fizycznego bez pracy miesni,
wysitku fizycznego i towarzyszacego im potu i zmeczenia. Natomiast wysitek ten ma
zmierza¢ nie jak dotychczas w kierunku fizycznej sprawnosci sportowej, lecz sprawnosci
zwiazanej ze zdrowiem. Health related fitness zdobywa sobie uznanie w wigkszosci krajow
Europy i $wiata. ,,Jako wychowanie fizyczne najwyzszej jakosci - pisze Jerzy Pospiech
(2005, s. 4) w materiatach o jakosci europejskiego wychowania fizycznego - moze by¢
uznane tylko takie, ktére zapewnia wszystkim uczniom solidne fundamenty zdrowia, rozwoju
fizycznego i sprawnosci motorycznej, a takze przyjemnosc i rados¢ z regularnej aktywnosci
ruchowej”. Ta rados¢ winna trwaé diugo, tak jak aktywnos¢, ktéra winna sta¢ sie czescia
stylu zycia. Bo, jak pisze H. Grabowski (1997, s. 51-52), ,,wychowanie fizyczne powinno
zaspokaja¢ dorazne potrzeby dzieci i mitodziezy w zakresie somatyczno-motorycznego
rozwoju (bo zaniedban w tym wzgledzie w po6zniejszych latach odrobi¢ si¢ nie da) jak i
przygotowa¢ do podtrzymywania i pomnazania tych wiasciwosci w zyciu pdzniejszym
(poniewaz nie stanowia one kapitatu na cale zycie)". | dalej - ,,W praktyce usprawniania
organizmu od nauczania wzordéw zachowan wobec ciata oddzieli¢ si¢ nie da", dodajmy, ze
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uksztattowanie, a tym bardziej internalizacja tychze wzoroéw zachowan, bez autentycznej
aktywnosci fizycznej, nie jest mozliwa.

Zgodnie z prawem, ze ,.efekty rodzicielskiego i nauczycielskiego wptywu na dziecko sa
odwrotnie proporcjonalne do jego wieku™ [Panczyk 2004], najwiccej ,,dobra” lub ,zta"
mozemy dziecku da¢ w momencie jego poczecia, ale i w pozniejszych latach dziecinstwa i
miodosci uczen jest bardzo podatny na wptywy. Nie wolno w okresie przedszkolnym i
szkolnym, w imie¢ jakiejkolwiek idei ksztatcenia zintegrowanego, reformy oswiaty,
cywilizacji konsumpcji czy mody na ,,bezrobotny styl zycia", wykoslawia¢ rozwoju dziecka
przez ograniczanie aktywnosci fizycznej, zabawy i naraza¢ na pozniejsze komplikacje zy-
ciowe. Zabawa i wszelaka aktywnosé¢, w tym aktywnos¢ ruchowa, sa jednym z pierwszych
praw rozwijajacego sie¢ organizmu dziecka. Rezygnacja z ruchu lub jego ograniczanie w
okresie dziecinstwa i mtodosci jest biedem w sztuce pedagogicznej. Potwierdzaja to wyniki
wielu badan, ale i doswiadczenia roznych krajow [Mc Kenzie 1995]. Amerykanskie
instytucje medyczno-naukowe postuluja powr6t do obszerniejszej i intensywniejszej
aktywnosci fizycznej w szkole [Lewin 2001] w kazdym dniu nauki. Ten powrot trafia jednak
na opor dzieci i miodziezy wychowywanych wg wzorow cywilizacji konsumpcyjnej.
W Polsce jestesmy na etapie coraz czestszego usprawiedliwiania pasywnosci fizycznej
uczniow. ldziemy bezkrytycznie droga, z ktdrej zawraca wiele krajow zachodnich, chociaz z
drugiej strony pojawia si¢ coraz wigcej opracowan, broniacych wychowania fizycznego. Nie
pozwdllmy sprawdzi¢ sie twierdzeniu Baudrillarda (2001) méwiacemu, ze jesli zjawisko
obrasta w wiele opracowan teoretycznych, to znaczy, ze si¢ konczy.

Nasza propozycja krytycznej refleksji nad wspétczesnym szkolnym wychowaniem
fizycznym ma stuzy¢ jego lepszej legitymizacji, lepszemu uzasadnieniu znaczenia
aktywnosci  fizycznej w szkole. Probe diagnozy-refleksji kierujemy do wszystkich
spotecznosci szkolnych, ale i innych srodowisk zainteresowanych. Wydaje sig, ze analiza
winna obja¢ nastepujace obszary rzeczywistosci:

- podstawy teoretyczno-naukowe, - podstawy prawno-organizacyjne,

- nauczycieli wychowania fizycznego, ich ksztatcenie i warsztat pracy,

- uczniow - podmiot oddziatywan nauczycieli i ich rodzicow,

-inne spotecznosci szkolne: nadzor pedagogiczny, nauczycieli innych przedmiotow

najblizsze srodowisko,

- infrastrukture i naktady finansowe.
3.1. Podstawy teoretyczno-naukowe

Dorobek nauk o kulturze fizycznej w Polsce jest bardzo znaczacy, a w opinii znawcow
zagadnienia, wyraznie wykraczajacy poza srednia europejska. Niestety, nie ma to pokrycia w
praktyce kultury fizycznej, szczegdlnie w rekreacji i wychowaniu fizycznym. Jedna z
przyczyn jest zapewne dezintegracja nauk o kulturze fizycznej, wynikajaca z waskiej
specjalizacji w strukturze kadr naukowych. O ile dezintegracja nie szkodzi zbytnio w
dorobku np. nauk biologicznych i humanistycznych, o tyle wydaje sig, ze niekorzystnie
odbija si¢ w zakresie teorii, dydaktyki i metodyki wychowania fizycznego. Teoria
wychowania fizycznego, bezsprzecznie z najwigkszym dorobkiem, izoluje si¢ w grupie nauk
teoretycznych. natomiast metodyka nie zawsze chce by¢ uznawana za nauke. Wydaje sig, ze
tak jak w praktyce szkolnej nie mozna oddzieli¢ tych trzech dziatdw wiedzy i doswiadczenia,
tak i w dorobku naukowym winny one by¢ znacznie blizej. Oddzielanie struktur naukowych
tych trzech dziedzin na uczelniach ksztatcacych nauczycieli (teorii wychowania fizycznego,
metodyki wychowania fizycznego, dydaktyki wychowania fizycznego) izoluje je od siebie,
ukazuje pozorna niezaleznos¢ ze ztymi skutkami dla praktyki. Wskazana bytaby bardzo
bliska wspodtpraca, a nawet ta sama obsada kadrowa. Takie rozwiazanie umozliwi tatwiejsza
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recepcje wiedzy teoretycznej w dziataniu praktycznym, pozwoli na zbudowanie podstaw
»teoretyczno-praktycznej filozofii aktywnosci fizycznej". Zblizenie teorii i metodyki
wychowania fizycznego utatwi takze bardzo potrzebne rozszerzenie dorobku naukowego w
zagadnieniach, ktére wytworzyty si¢ w wyniku ekspansji cywilizacji konsumpcyjnej i
pasywnego fizycznie stylu zycia. Wydaje sig, ze poza petniejsza wiedza o rozwoju cztowieka
[Przeweda 1981], refleksji naukowo-metodycznej wspoiczesnie winny by¢é poddane
nastepujace problemy:

a) Ksztattowanie aktywnego fizycznie stylu zycia i jego ocena

Wychowanie fizyczne wyraznie winno zmienia¢ si¢ na autoeduakcje. Nauczyciel,
petniacy role przewodnika - specjalisty w ksztattowaniu aktywnego fizycznie stylu zycia
uczniow, bedzie coraz bardziej organizatorem przyktadowych form aktywnosci fizycznej do
zastosowania na co dzien. Ta codzienna spontaniczna aktywnos¢ uczniow winna podlegaé
ocenie. Dotychczasowa ocena poziomu rozwoju i sprawnosci uczniOw coraz mniej
koresponduje z zatozeniami wychowania fizycznego, realizowanego wg ich potrzeb.

Pomocy naukowo-metodycznej wymaga okreslenie drog ksztattowania aktywnosci
fizycznej oraz metod i technik oceny zjawiska wsrdd uczniow. Innym zagadnieniem jest np.
problem - nauczyciel wspodtczesnej szkoty (nie tylko wychowania fizycznego) jako zywy
wzor aktywnosci fizycznej.

b) Ksztattowanie sprawnosci morfofunkcjonalnej

Cztery piate wspotczesnych ucznidw, poza wychowaniem fizycznym, praktycznie nie
uczestniczy w zadnym wysitku fizycznym. Brak wigc mozliwosci wptywu intensywnego
ruchu na rozwoj serca. uktadu krwionosnego i oddechowego. Ksztattowanie wydolnosci
fizycznej jawi si¢ jako jeden z nadrzednych celow zaje¢ lekcyjnych. Nie wydaje si¢ mozliwa
realizacja tego celu w zastepczych i matych pomieszczeniach zamknigtych. Potrzeba jest
bardziej odwaznego, opartego na treningu rozwojowo-zdrowotnym, planowego wychowania
fizycznego. Zaje¢, gdzie intensywnos¢ mierzona czestoscia skurczOw serca przynajmniej
przez 25-30 min, wynosi 150-160 uderzen na minute. Takie sa zalozenia programu K. H.
Coopera, ktdrego test biegu w ciagu 12 min w naszych szkotach realizowany jest praktycznie
tylko podczas obowiazkowych badan naukowych lub kontrolnych.

Konieczna jest wigc pomoc naukowo-metodyczna w poszukiwaniu drég adaptacji
wspotczesnych dzieci do dtuzszego wysitku o srednio-wysokim poziomie intensywnosci.
Jesli zgubimy okres szkolnego wychowania fizycznego dla rozwoju serca, a wieC i
wydolnosci fizycznej, tym samym pozbawimy tej mozliwosci praktycznie wszystkich do
konca zycia. Gdyby jedna dodatkowa lekcja (czwarta) w kazdym miesiacu poswigcona byta
na autooceng swojej wydolnosci (test 12 min Coopera), w ciagu roku bytoby dziesig¢¢ takich
okazji, co przy czesciowym ksztattowaniu wydolnosci podczas wielu lekcji daje swoisty
program ,,szkolnego treningu rozwojowo-zdrowotnego”, niezaleznie od wieku i innych
efektdw, takich jak np. hartowanie, adaptacja do trudnosci, ksztattowanie silnej woli, mata
szkota przetrwania, kapiel stoneczna, powietrzna, wietrzna itp.

c) Ksztattowanie sprawnosci motoryczno-utylitarnej

Dziecinstwo przebiegajace wg wzordw cywilizacji konsumpcyjnej w obrazie
motorycznym jest niepokojace. Postugiwanie si¢ ciatem kilkuletnich uczniow po okresie
dziecinstwa bez ,raczkowania"”, po 2-4 latach siedzenia w przedszkolu i w Kklasie zerowej
oraz po trzech latach ksztatcenia zintegrowanego, odpowiada okresleniu - dzieci ,,sprawne
inaczej". Badania dojrzatosci szkolnej informuja o niskim poziomie koordynacji ruchoweyj,
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orientacji przestrzennej, sprawnosci manualnej. Dzieci potrafia siedzie¢ i chodzi¢. Bieg
sprawia wielu z nich trudnosci, a zupetnie obce ruchy to skoki, rzuty, czworakowanie, zwis.

Programowe wychowanie fizyczne w drugim etapie nauczania bogate w tresci, np. gier
sportowych, z reguly musi przeznacza¢ czas na ksztattowanie podstawowych zdolnosci
motorycznych. Trzy czwarte uczniéw uczy si¢ przewrotu w przéd w klasach 1V-VI, jedna
czwarta nigdy juz nie doswiadczy przyjemnosci z jego poprawnego wykonania. Informowani
0 problemie rodzice bagatelizuja zjawisko albo wrecz uwalniaja dziecko od zaje¢, ktdrych z
natury rzeczy ono coraz bardziej nie lubi.

Pomocy naukowo-metodycznej wymaga diagnoza (masowa) poziomu postugiwania si¢
ciatem pod koniec kazdego etapu nauczania i poszukiwania metod pedagogizacji rodzicow w
zakresie rodzinnego wspomagania rozwoju psychofizycznego. Rodzina z tej funkcji od
pewnego czasu czuje si¢ zwolniona, broniac si¢ brakiem czasu. Bez znaczenia jest przy tym
fakt wielodzietnosci czy statusu materialnego. Najgorzej wlasnym ciatem postuguja si¢ z
reguty dzieci jedynaki i dzieci z rodzin bezrobotnych (gdzie chyba brak czasu nie jest
ttumaczeniem).

d) Nauka umiejetnosci rekreacyjne-sportowych

Jest to dziat szkolnego wychowania fizycznego, ktéremu zazwyczaj nauczyciele
poswigcaja wiele sit i czasu. Wewnatrzszkolne systemy oceniania. obowiazujace wg zatozen
reformy edukacji, powoduja koniecznos¢ wyboru dyscyplin, konkurencji i konkretnych
éwiczen, ktére uczen opanowuje i poddaje ocenie. Wiele z tych prob odpowiada bardziej
okresleniu sportowe niz rekreacyjne, a wiec mniej przydatne w ,,sportowaniu™ w dorostym
ZycCiu.

Pomoc naukowo-metodyczna winna is¢ w kierunku zbudowania wykazu umiejetnosci
rekreacyjne-utylitarnych przydatnych w powszechnie preferowanych formach catozyciowej
aktywnosci fizycznej. Moze to ztagodzi¢ zapedy niektorych nauczycieli-trenerow dazacych
do mistrzostwa sportowego w ,,0bowiazkowych™ umiejetnosciach. Zaliczenie np.
prawidtowego dwutaktu z trafnym rzutem do kosza zniechecito wigcej dziewczat, zapewne
nie tylko do koszykowki, ale i do aktywnosci fizycznej, niz ,,zrobito" z nich sportsmenki

e) Szkota hartowania - aktywnosci fizycznej we wszystkich porach roku

Umiejetnosci utylitarne-rekreacyjne zachecaja do uprawiania aktywnosci fizycznej w
plenerze we wszystkich porach roku. Ze wzgledu na cztery pory roku zyjemy w bardzo
korzystnych dla zdrowia warunkach klimatycznych. W naszej szerokosci geograficznej
zmieniaja si¢ one cyklicznie, nie stwarzajac w zasadzie znacznych i gwattownych roéznic w
cisnieniu i temperaturze powietrza, co pozwala na ciagta adaptacje organizmu do fagodnie
zmieniajacych sie warunkdw klimatyczne-srodowiskowych. Te zmiany pozwalaja z kolei na
hartowanie sie poprzez wykorzystanie naturalnych czynnikow klimatyczne-terenowych.
Takie czynniki, jak: stonce, $nieg, deszcz, wiatr, wilgotne powietrze, mgta, niskie i wysokie
temperatury, zréznicowane podtoze, ,kolorystyka i muzyka pokrycia terenu” to jest
najbezpieczniejsza i najzdrowsza kosmetyka naszej urody. Jest to jednoczesnie dziatanie
profilaktyczne-terapeutyczne na organizmy ciagle przebywajace w zamknigtych
pomieszczeniach. Naturalne czynniki klimatyczno-terenowe to okazja do regulacji proceséw
psychicznych, a nawet odnowy biologiczne;j.

Pomoc naukowo-metodyczna winna i§¢ w kierunku przypomnienia wartosci naturalnych
czynnikdw klimatyczne-terenowych czterech pér roku. Zbyt wiele opracowani popularnych i
naukowych lansuje wiedze z zakresu pseudopsychoterapii, zapominajac, ze to srodowisko
naturalne cztowieka jest zrodtem jego zdrowia i samopoczucia. Heterostaza, a wigcC
rownowaga migdzy organizmem cztowieka a srodowiskiem, jest jednym z warunkéw
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homeostazy, przy czym pamigtajmy, ze w motywacji do przyjazni ze srodowiskiem nie
chodzi o eskapizm, ale o jego profilaktyczne-terapeutyczne znaczenie.

f) Przekazywanie wiedzy

Autoedukacja, jako nowoczesne wychowanie fizyczne, opiera si¢ przede wszystkim na

intelektualizacji, a ta na przekazywaniu wiedzy wychowankom Pomoc naukowo-metodyczna
winna is¢ w dwoch kierunkach: jaka wiedze przekazywac i w jaki sposéb to robi¢™?
Potrzebna jest wiedza interdyscyplinarna od podstaw anatomii i fizjologii, poprzez wiedze¢ o
potrzebach ludzkich, czynnikach rozwojowo-zdrowotnych, zasadach zachowan zdrowotnych
oraz metodach i formach aktywnosci fizycznej, monitoringu wtasnego rozwoju, sprawnosci i
wydolnosci fizycznej, do planowania i realizacji czynnego wypoczynku, regulacji proceséw
psychicznych i odnowy biologicznej oraz wykorzystywania i tworzenia warunkow
samorealizacji.
Rownie trudny jest problem, w jaki sposob to robi¢. Zapewne trzeba wykorzysta¢ wiedze
metodyczng z tego zakresu, zapozyczajac ja z doswiadczen innych przedmiotow, ale tez
korzysta¢ z samoedukacji kierowanej oraz stosowac¢ dotychczasowe wplatanie wiedzy w
trakcie zajec¢ (w odpowiednich momentach).

g) Ksztattowanie pozytywnych postaw wobec aktywnosci fizycznej

W tym zakresie pomoc naukowo-metodyczna potrzebna jest natychmiast. Teoria
wychowania uczy nas kilku metod wychowania, ktére juz w samym opisie stwarzaja
trudnosci. Praktyka wychowania fizycznego opiera si¢ nadal na intuicji i socjalizacji wobec
zastanej rzeczywistosci. Tak naprawde niewiele wiemy o ksztattowaniu komponentu
emocjonalnego postawy w stosunku do aktywnosci fizycznej. Ludzimy si¢, ze kazde
dziatanie praktyczne buduje komponent behawioralny, co zupelnie nie jest prawda. Wg H.
Grabowskiego (1997) przez zajecia praktyczne o charakterze tresury znacznie wigcej w
wychowaniu tracimy niz zyskujemy. Istnieje potrzeba budowania swiadomosci, ze bardziej
wychowujemy przez to, kim jestesmy, niz werbalnymi zaleceniami. Wychowanie wzorem
osobowym to klucz do ksztattowania postaw.

h) Ksztattowanie umiejetnosci zyciowych i organizacji wypoczynku

W literaturze anglojezycznej spotykamy pojecie life skills - umiejetnosci zyciowe. Wedtug
definicji WHO [Woynarowska 2001] sa to zdolnosci umozliwiajace cztowiekowi pozytywne
zachowania przystosowawcze, dzigki ktorym skutecznie radzi sobie on z zdaniami i
wyzwaniami codziennego zycia. Sa to umiejetnosci psychospoteczne, pozwalajace na
elastyczne zachowania bez stresu w réznych sytuacjach zyciowych. Umiejetnosci te wiaza
si¢ z organizacja relaksu, wypoczynku w rytmie dnia, tygodnia i roku oraz z regulacja
proceséw psychicznych i odnowa biologiczna. Poniewaz nie mozna zy¢ bez stresu, nalezy
nauczyc¢ sie jego tagodzenia i pokonywania. Aktywnos¢ fizyczna w tym zakresie jest bardzo
pomocna.

Praktyka szkolna oczekuje i tutaj pomocy naukowo-metodycznej. np. jak ksztattowaé
strategi¢ aktywnosci i optymizmu? [por. Bulicz ?003].

i)Szkota troski o postawe ciata

Statystyki medyczne informuja o powszechnosci wad postawy ciata. Na szczescie duza
czes¢ tych wad miesci sig w granicach btedéw pomiaru i nie stwarza powazniejszych
probleméw w funkcjonowaniu organizméw dzieci, co najwyzej problemy natury
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kosmetycznej. Niebezpieczne wydaja sie¢ trzy sposrod wad. Sa to: nadmierna lordoza
ledZzwiowa, cze$¢ skolioz i plaskostopie. Nastepstwa tych wad rzutuja na jakos¢ zycia
poprzez utrudnianie pracy narzadow wewnetrznych i, jak w przypadku ptaskostopia, mézgu.
Czes¢ tych wad to choroby ale znacznie wigksza czesé to efekty niedbatego ,,noszenia sig".
Namiastka zaje¢ korekcyjnych we wspotczesnej szkole jest dziataniem raczej pozornym.
Czesto potrzebna jest prawdziwa rehabilitacja, a wigc i pomoc naukowo metodyczna w
rehabilitacyjnym oddziatywaniu wychowania fizycznego.

J) Metodyka indywidualizacji zaje¢ wychowania fizycznego

Wady postawy ciata, ale i inne problemy zdrowia uczniéw, wymuszaja koniecznosé
indywidualizacji zaje¢. Opinie lekarskie sa lakonicznie lub zupelnie nie informuja o
przyczynach zwolnien. Dotyczy to szczeg6lnie zwolnien okresowych. Potrzebna jest
kompleksowa wiedza o niebezpieczenstwach aktywnosci fizycznej przy niektérych
chorobach, np. oczu, serca, ukladu oddechowego itp. Potrzebne sa wskazania i
przeciwwskazania w okreslonych przypadkach. Zbyt czesto bowiem Igk przed
niezamierzonym utrudnieniem leczenia poprzez aktywnos¢ fizyczna przediuza pasywnosé
fizyczna i stwarza w nastepstwie gorsza sytuacje zdrowotna niz wczesniejsza przyczyna
zwolnienia. Brak tez wiedzy o innych niz zdrowotne przyczynach indywidualizacji.

W czasach odchodzenia od aktywnosci fizycznej potrzebna wydaje si¢ metodyka
indywidualizacji w zajeciach wychowania fizycznego.

k) Nauka monitoringu rozwoju sprawnosci i wydolnosci fizycznej

Autoedukacja, jako wchodzacy w zycie model szkolnego wychowania fizycznego,

wymaga wiedzy i umiejetnosci oceny efektow wiasnej pracy. Nauczyciele moga korzystaé¢ z
literatury dotyczacej tego problemu.
Potrzebna jest bardziej pomoc w zakresie opracowania popularno-naukowych materiatow dla
uczniow i rodzicow. Popularyzacja metod oceny, wraz z komentarzem o zasadach jej
przeprowadzania i srednich wartosciach z duzych populacji, utatwi autoedukacje nie tylko w
tym zakresie.

1) Metodyka pedagogizacji rodzicéw i dorostych spotecznosci szkolnych w zakresie realizacji
rozwojowo-zdrowotnych potrzeb ucznidw.

Ztozono$¢ potrzeb dzieci, a tym bardziej ztozonos¢ ich realizacji, wymaga zespotowych

dziatan pedagoga wychowania fizycznego, rodzicéw oraz wszystkich nauczycieli i nadzoru
pedagogicznego. To z kolei wymaga wspolnego doskonalenia sie i uzupetniania w dziataniu.
Otwarcie si¢ szkoty na wspétprace z rodzina nieoczekiwanie zaowocowato roszczeniowymi
postawami rodzicow wobec szkoty, a nie pomoca W rozwiazywaniu problemow.
Metodyka pedagogizacji rodzicow jest wiec potrzeba chwili i warunkiem powodzenia
zaktadanych celéw wychowania fizycznego. Proponowane rozwiazania, np. materiaty
monitoringowe, moga przyblizy¢ rodzicom problematyke wspomagania rozwoju, sprawnosci
i zdrowia ich dzieci. Jak dotychczas wyjasnianie istoty wychowania fizycznego wydaje sie
najbardziej potrzebne w kregach rodzicielskich i w kregach dorostych spotecznosci
szkolnych.

1) Szkota przygotowywania do rol rodzicielskich

Nie tylko powszechnos¢ wczesnych poczeé stwarza potrzebe przygotowania juz w
gimnazjum do odpowiedzialnosci rodzicielskiej. Jedna z podstaw tej odpowiedzialnosci jest
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sprawnosé¢ i zdrowie przysziej matki. Rola czynnikdw niegenetycznych matki w zakresie
komfortu ciazy 1 porodu obliguje wychowanie fizyczne do pracy i w tym zakresie.
Poszerzajace si¢ ktopoty z prokreacja dowodza, ze jest to problem wazny i potegujacy si¢
wraz z postgpem cywilizacji konsumpcyjnej. Zdrowi rodzice, a szczegolnie matka, rokuja
nadzieje na lepsza prokreacje. Kilkudniowa szkota rodzenia nie rozwiazuje problemu,
potrzebna jest wieloletnia szkota rodzicielstwa, migdzy innymi poprzez fizyczne i psychiczne
przygotowywanie si¢ do roli matki lub ojca.

m) Metody organizacji warsztatu pracy pedagoga wychowania fizycznego.

Interdyscyplinarne cele i tresci wychowania fizycznego powoduja koniecznosé
roznorodnego przygotowywania si¢ do pracy i stwarzania warunkdw sprzyjajacych realizacji
zadan.

Pomoc naukowo-metodyczna w zakresie organizacji nowoczesnego warsztatu pracy

pedagoga wychowania fizycznego ciagle jest waznym zadaniem dla nauki. W nowoczesnym
rozumieniu warsztat to nie tylko pracownia, ale nade wszystko filozofia specjalnosci
zawodowej pedagoga wychowania fizycznego. M. Demel (1991) sugeruje analize warsztatu
za pomoca metody kregdw ekscentrycznych. W samym centrum jest wiec nauczyciel - jego
osobowos¢, kompetencje, doswiadczenia i empatia do dzieci. Dalej jest ,przestrzen
operacyjna i instrumentalna”, a wigc narzedzia stuzace realizacji procesu wychowania fi-
zycznego, W tym i narzedzia stuzace motywowaniu i inspiracji do aktywnosci fizycznej.
Dalej tradycje, walory srodowiska, np. teren. W tym kregu mieszcza si¢ rowniez podstawowe
dokumenty organizacyjno-prawne, jak: podstawa programowa, programy, plany, instrukcje
oraz wydawnictwa metodyczne i samoksztatceniowe, podreczniki itp.
Elementem szeroko pojetego warsztatu pedagoga wychowania fizycznego sa tez uczniowie,
ich cielesnos¢, potrzeby, problemy oraz nade wszystko ich ksztattujaca si¢ osobowos¢. Stad
ptyna wskazowki, jaki ma by¢ warsztat wspomagajacy ich rozwoj i zdrowie. W tworzeniu
takiego kreatywnego warsztatu pracy nie uda si¢ zapewne ustrzec przed eklektyzmem, ale on
wynika takze z roznorodnosci i zmiennosci potrzeb w procesie wspomagania rozwoju i zdro-
wia ucznia wspobitczesnej szkoty. Pedagog wychowania fizycznego winien dysponowac
wiedza, kompetencjami i narzedziami w zakresie biologiczno-medycznym, humanistyczno-
filozoficznym, psychologiczno-pedagogicznym, doradczo-organizatorskim, opiekunczym,
wzorotwérczym, jak rowniez w  zakresie bezpieczenstwa, ekologii, pomocy
niepetnosprawnym, chorym i starym. Stworzenie takiego warsztatu jest wyjatkowo ztozonym
problemem, tym bardziej ze obecny warsztat pracy wielu nauczycieli to ,,magazynek sprzetu
sportowego".

n) Metodyka ,,ruchowych zadan domowych"

Wspotczesne wychowanie fizyczne nie moze ogranicza¢ sie tylko do dziatalnosci w
ramach procesu dydaktyczno-wychowawczego, realizowanego w murach konkretnej szkoty.
Edukacja permanentna wskazuje nam potrzebe aktywnosci fizycznej réwniez w czasie
wolnym, w domu, z rodzina, ze znajomymi, rowiesnikami itd. Bezposrednia forma
przygotowania do tych zadali moga by¢ ruchowe zadania domowe, np. diugie spacery,
marsze za miasto, chodzenie po terenie o roznym kacie nachylenia, rekreacja zima, wyjazdy
rowerowe, gry i zabawy ruchowe, gry podworkowe itp. Zadania takie powinny sta¢ sie
nieodtacznym elementem kazdej jednostki metodycznej z wychowania fizycznego.

0) Szkota zycia w zgodzie z samym soba i z najblizszym otoczeniem
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Sytuacje wychowawcze i interakcje, majace miejsce w ramach zaje¢ wychowania
fizycznego, sa dobra okazja do nauki i upowszechniania wzorow zachowan zyczliwych,
empatycznych, ksztattujacych dobry klimat spoteczny. Nawet jesli jest to emulacja sportowa,
to warto uczy¢ zachowan wspotzawodnictwa na zdrowych zasadach, a nie walki za wszelka
ceng.

Pedagog wychowania fizycznego nie jest jedynym krzewicielem zyczliwego klimatu
spotecznego w szkole, ale krzewicielem waznym z racji r6znorodnosci zachowan uczniéw w
trakcie zaje¢ wychowania fizycznego.

Pomocy naukowo-metodycznej oczekiwaé¢ nalezy od humanistycznego dorobku nauk o
kulturze fizycznej.

Reasumujac  diagnoze¢ podstaw teoretyczno-naukowych, w aspekcie realizacji
wychowania fizycznego wg potrzeb wspotczesnych dzieci, rysuje si¢ przekonanie, ze obok
niewatpliwe znacznego dorobku polskiej teorii wychowania fizycznego - dydaktyka i
metodyka pozostaja znacznie z tytlu. Wyeksponowane powyzej problemy stanowia nie tyle
okazje do ksztattowania dydaktyki i metodyki wychowania fizycznego jako procedur
postepowania, ale jako filozofii procesu wspomagania rozwoju i zdrowia ucznia srodkami
szeroko rozumianej kultury fizyczne;j.

3.2. Podstawy prawno-organizacyjne

Wydaje si¢, ze podstawy prawne szkolnego wychowania fizycznego sa dobre. Wigcej, sa
najlepsze w historii naszej edukacji. Trzy godziny wychowania fizycznego w pierwszym i
czwartym etapie i cztery w drugim i trzecim to optymalny wymiar tygodniowy. Wsréd
krajow Europy lokuje nas to w gronie najlepszych. Zatozenia organizacyjno-prawne
pozwalaja na rozbicie trzech godzin w ksztatceniu zintegrowanym na wszystkie dni (5 X w
tygodniu) oraz na w miare dowolna organizacje czwartej lekcji wychowania fizycznego w
ksztatceniu blokowym drugiego etapu i w gimnazjum. Od tej strony sa wigC niemal
doskonate mozliwosci. Nieco mato rygorystyczne sa zasady uzyskiwania zwolnienia z
aktywnosci fizycznej. Znaczcie gorsza jest spotecznie akceptowana praktyka organizacyjna
w placowkach edukacyjnych. Nie ma praktycznie aktywnosci fizycznej w przedszkolu, klasie
zerowej i w pierwszych latach ksztatcenia zintegrowanego. Bogactwo tresci edukacyjnych
oraz powszechne klopoty zdrowotne dzieci mitodszych powoduja izolacje od ruchu i
srodowiska naturalnego. Problem poteguja nie tylko powyzsze zjawiska, ale i braki w
warunkach pracy nauczycieli ksztatcenia zintegrowanego. Nie chodzi przy tym o ich
wymiane na wychowawcow fizycznych, ale o pogiebienie ich swiadomosci w zakresie war-
tosci aktywnosci fizycznej dla rozwoju i zdrowia ich uczniéw oraz nauke hartowania i
adaptacji dzieci do aktywnego zycia. Inna sprawa jest fakt, ze jak dotychczas (poza woj.
lubelskim) brak ewaluacji dorobku szkoty w zakresie wspomagania rozwoju
psychofizycznego i zdrowia mtodszych uczniow.

Reasumujac mozna stwierdzi¢, ze podstawy prawno-organizacyjne daja mozliwosci,
natomiast przyzwolenie spoteczne sptyca aktywnos¢ fizyczna ucznidéw i niby to w ,,dobrej
wierze" poszerza kregi pasywnosci fizycznej. Dostosowaé obyczaj do prawa - oto jest
zadanie.

3.3. Nauczyciele wychowania fizycznego i ich ksztalcenie

Jadwiga Kopczynska-Sikorska (2004), wspominajac  $p. profesora Romana
Trzesniowskiego, uzyta pojecia - pedagog wychowania fizycznego. Wydaje sig, ze jest to
nazwa wiasciwa dla naszej profesji, szczegolnie wynikajaca z ogromu zadan do realizacji we
wspotczesnej szkole. Jak wiele 0sdb sposréd kadry wychowania fizycznego zastuguje na taka
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nazwe? Wydaje sieg, ze wiele, ale pewna ich cze$¢ odstaje od tej nazwy. Préba okreslenia
przyczyn odstawania wskazuje na nastgpujace problemy:

- zbyt waska specjalizacja zawodowa,

- identyfikacja z rola trenera, instruktora,

- preferowanie swoich wartosci technologicznych kosztem wartosci osobowosciowych,

- wymuszanie zachowan zamiast pociagania wzorem osobowym, - niepetna wiedza ogolna,
obnizona swiadomos¢ brakow,

- dazenie do szybkich sukcesow osobistych,

- uproszczone widzenie wiasnego warsztatu pracy, - brak refleksyjnego podejscia do swojej
roli,

- uwalnianie si¢ od odpowiedzialnosci za szeroko rozumiane wspomaganie wszechstronnego
rozwoju i zdrowia uczniow,

- problemy z analiza i ocena pracy wiasnej i pracy ucznia, - problemy z komunikacja i
pedagogizacja rodzicow,

- trudnosci z wyjasnianiem wartosci wychowania fizycznego w czasie dyskusji w pokoju
nauczycielskim, niezbyt przekonujaca argumentacja wsrod ucznidw i rodzicow,

- Zbyt wczesne ,,wypalanie si¢", utrata motywacji do zawodu,

- brak czasu dla ucznia czesto wynikajacy z realizacji potrzeb materialnych . ;x wiasnych i
rodziny,

- zbyt szybko obnizajacy si¢ poziom zahartowania, sprawnosci i zdrowia. Ksztatcenie
nauczycieli wychowania fizycznego, odbywajace si¢ wspoéiczesnie w bardzo wielu
uczelniach, daje =zazwyczaj lepsze przygotowanie warsztatowo-technologiczne niz
humanistyczno-aksjologiczne. Wigce] nauczycieli potrafi realizowa¢ cele dorazne niz
prospekcyjne.

Ksztatcenie nauczyciela, ktdérego pozadany warsztat pracy zarysowano powyzej, wymaga
wielkiego wysitku uczelni i studiujacych. Nie zawsze tak jest, stad nie kazdy absolwent staje
si¢ pedagogiem wychowania fizycznego. Ta profesja wymaga ciagtego ksztatcenia,
doskonalenia oraz nieustajacej pasji w pociaganiu do aktywnosci fizycznej coraz bardziej
pasywnych dzieci, ciagtej kreatywnosci i autorytetu.

Przekonywanie do wartosci wychowania fizycznego najbardzigj zalezy od osobowosci
nauczyciela, jego walorow sprawnosciowo-zdrowotnych i umystowych oraz od jego
wszechstronnego, adekwatnego do potrzeb uczniéw warsztatu pracy. Wiele z tych waloréw
daje sie¢ uksztattowa¢ w czasie studiow, z niektorymi trzeba si¢ urodzi¢. Nauczycielem -
mowita Maria Grzegorzewska - moze by¢ cziowiek dobry i madry. Nauczycielem
(pedagogiem) wychowania fizycznego moze by¢ cztowiek dobry, madry, zdrowy, sprawny,
kochajacy dzieci i bedacy specjalista w zakresie swojego warsztatu pracy.

3.4. Uczniowie (podmiot oddzialywan nauczyciela) i ich rodzice

Spotecznos¢ uczniowska jest bardzo zrdznicowana. Zrdznicowanie, przynajmniej w
aspekcie wychowania fizycznego, wynika z wielu przyczyn. Jedna z nich jest narastajacy
problem z prokreacja. Cze$¢ dzieci z trudniejszych ciaz i ryzykownych porodoéw to dzieci
specjalnej troski, wymagajace bardzo troskliwej opieki i wysoce medycznego wspomagania
ich rozwoju. Rodzice takich dzieci sa zazwyczaj zbyt bojazliwi, jesli chodzi o ich udziat w
aktywnosci fizycznej. Czes¢ dzieci z winy rodzicdw zap06znito si¢ w rozwoju motorycznym,
ulegajac preferowanemu w rodzinie pasywnemu stylowi zycia. Dla nich ruch przestaje by¢
naturalng potrzeba. Jesli potaczy si¢ to z nadmierna dieta, te dzieci staja si¢ kandydatami do
zwolnien. Zwolnienie pogtebia problem. Praca nauczyciela z takimi dzie¢mi i ich rodzicami
wymaga przerwania btednego kota, umiejetnego pedagogicznego podejscia do powolnej
adaptacji, do aktywnosci i hartowania. Potrzebny jest tu warsztat pracy i kompetencje
bardziej zblizone do opieki medycznej niz szkoty.
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Oddzielna grupe stanowia dzieci sprawne, prawidlowo rozwijajace si¢. One potrafia
sprosta¢ wszystkim zadaniom. Rodzice takich dzieci takze sprawiaja mniej ktopotdw.

Dzieci o wybitnej sprawnosci i koordynacji ruchowej oraz dzieci nadpobudliwe ruchowo
oczekuja jeszcze innych zachowan nauczyciela. Ich rodzice sa czesto petni niepokoju, ale i
nadziei, ze aktywnos¢ fizyczna ich dzieciom jest bardzo potrzebna. Takie zréznicowanie
dzieci, nie mowiac juz o dzieciach chorych i z wadami postawy, wymaga nie tylko
indywidualizacji, ale umiejetnej pedagogizacji rodzicoéw, czego efektem ma by¢ ich czynne,
wszechstronne wspotdziatanie ze szkota w zakresie wspomagania rozwoju i zdrowia
uczniow.

Oddzielnym zagadnieniem sa dzieci zniechgcone do ruchu innymi przyczynami, np. ztymi
doswiadczeniami, niepowodzeniami szkolnymi, problemami emocjonalnymi, uzaleznieniami
itp. Jak by¢ nauczycielem petnym inwencji, autorytetu i atrakcyjnosci dla wszystkich tych
bardzo réznych dzieci? Tym bardziej konieczna jest wspotpraca rodzicow i wszystkich
spotecznosci szkoty i srodowiska.

3.5. Inne spotecznosci szkolne: nadzor pedagogiczny, nauczyciele innych przedmiotow,
najblizsze srodowisko

Wydaje sig, ze stwierdzona weczesniej izolacja wychowania fizycznego w szkole
[Przeweda 1992] pogiebia si¢. Dzieje si¢ tak za sprawa specyfiki nauczyciela wychowania
fizycznego i jego warsztatu pracy. Wielu nauczycieli sktonnych jest zbyt nisko oceniaé¢
walory wychowania fizycznego. Ta niska ocena nie tyle jest powodowana niewiara w efekty,
ile pozorowanym niekiedy dziataniem w ramach lekcji wychowania fizycznego. Epizody
ruchowe na Kkorytarzu szkolnym lub w izbie lekcyjnej, bez zmiany stroju uczniow i
nauczyciela, mnogos¢ polecen werbalnych zamiast autentycznej aktywnosci fizycznej, duza
liczba bezczynnie siedzacych ucznidw zwolnionych z ¢wiczen, powoduja jego niska oceng w
oczach innych nauczycieli i nadzoru pedagogicznego. Niestety, wsrdéd zwolnionych z zajec
zbyt czesto spotykamy dzieci nauczycieli i lekarzy.

Zatrwazajace jest to milczace przyzwolenie na coraz mniej wartosciowe wychowanie
fizyczne. Nader czesto zdarzaja si¢ okazje do odwotywania zaje¢ wychowania fizycznego,
zamiany na inne lekcje lub prace niezwiazane z aktywnoscia fizyczna. Szczegodlnie dotyczy
to dziewczat. Szkolna stuzba zdrowia i nadzér pedagogiczny nie widza zazwyczaj powodu
do interwencji. Niski poziom sprawnosci i umiejetnosci ruchowych ucznidéw jeszcze nigdy
nie byt powodem niskiej rangi szkoty w srodowisku. Pedagogizacja dorostych srodowisk
szkolnych w zakresie braku realizacji niektorych funkcji szkoty jest potrzeba, ale wskazanie
realizatora tego zadania nie wydaje si¢ mozliwe. Nadzor pedagogiczny? On takze potrzebuje
pedagogizacji.

3.6. Infrastruktura i naklady finansowe

Poréwnanie obecnej infrastruktury rekreacyjno-sportowej szkolnej i srodowiskowej z
infrastruktura sprzed kilku lat bardzo korzystnie wypada dia wspoétczesnosci. Widaé to
szczegOlnie w gimnazjach, ale i w coraz mniej wypetnionych uczniami szkotach
podstawowych. Niestety, wiele obiektow sportowych, nawet w godzinach nauki, swieci
pustkami. Niemal zawsze, poza bardzo cieptymi dniami p6zniej wiosny i poczatkév~ lata,
swieca pustkami place i boiska szkolne. Zazwyczaj kopia tam pitke nozna, gtosno
przeklinajac, przygodne grupy chtopcéw. Wszystkie spotecznosci szkolne ,,siedza w szkole".
Jeszcze mniej niz place i boiska wykorzystywane sa dla realizacji wychowania fizycznego
srodowiskowe plenery. Utrudnieniem wychodzenia w teren jest brak ubran treningowych
(dreséw). Zapewne jest to problem, ale duza cze¢s¢ dzieci uzywa tego stroju na co dzien, a nie
podczas lekcji wychowania fizycznego. Sa tez szkoty na tyle zaradne, ze przy pomocy wiadz
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samorzadowych funduja uczniom co dwa, trzy lata dres za darmo lub za niewielka
odptatnoscia. Wydaje si¢ to potrzebne, ale nie wszedzie mozliwe. Skromnos¢ naktadéw
finansowych nie pozwala wielu szkotom na stworzenie wartosciowego warsztatu pracy dla
nauczycieli wychowania fizycznego. Wielu zaradnych nauczycieli rozbudowuje jednak swoje
warsztaty pracy przy pomocy sponsoringu. W sumie infrastruktura i finanse nie stwarzaja
absolutnej bariery dla aktywnosci fizycznej dzieci, bardziej ten proces utrudniaja problemy
analizowane wczesniej.

Reasumujac wszystkie szes¢ obszardéw szkolnego wychowania fizycznego:

- podstawy teoretyczno-naukowe,

- podstawy prawno-organizacyjne,

- nauczyciele wychowania fizycznego i ich ksztatcenie, - uczniowie i ich rodzice,
- inne spotecznosci szkolne,

- infrastruktura i naktady finansowe,
mozna stwierdzi¢, ze wiele z nich wymaga rozwoju i pracy nad ich popraw. Zmiany sa
pozadane. Wynika to z powyzszej diagnozy.

Najwigcej pozytywnych zmian wymagaja obydwa podmioty: uczen z rodzicami
I nauczyciel oraz jego warsztat pracy.

Smutna jest wiec konstatacja, ze mozliwosci sa znacznie wigksze niz checi. Checi,
motywacja winny wynika¢ ze zrozumienia rzeczywistej wartosci aktywnosci fizycznej, ktorej
znaczna cze¢s¢ naszej ksiazki poswigcono.

Pismiennictwo
1. Aronson E., Cztowiek — istota spoteczna. PWN, Warszawa 1978.
2. Barbour J. G., Western man and environmental ethics. Attitudes toward nature and
technology. Addison — Wesley, za Suchodolski B. Osobowos¢ i alternatywy cywilizacji
wspétczesnej, (W ): K. Dabrowski ( red. ), Zdrowie psychiczne. PWN, Warszawa 1979.
Baudrillard J., La societe de consommation. Paryz 1976.
Baudrillard J., Rozmowy przed koncem. Wyd. Sic!, Warszawa 2001.
Bauman Z., Socjologia i ponowoczesnos¢, ( W: ) H. H. Kozakiewicz, E. Mokrzycki,
M. H. Siemek ( red. ), Racjonalno$¢ wspdtczesnosci. Migdzy filozofia a socjologia. PWN,
Warszawa 1991.

6. Bielecki T., Trzy przyktady narastajacej dysharmonii migdzy biologiczna natura
gatunku homo sapiens a tworzong przezen dzi$ cywilizacja. ,,Kultura Fizyczna” 2003, nr 1-2.

Bittner J., Filozofia cztowieka. AWF, Warszawa, 1993.

Bulicz E., Potegowanie zdrowia. Czynniki, mechanizmy i strategie zdrowotne.

9. Cendrowski Z., Kultura fizyczna dzieci i mtodziezy a reforma systemu edukacji
narodowej. Referat na 1X Krajowy Zjazd Szkolnego Zwiazku Sportowego. ZG SZS,
Warszawa 1987.

10. Cynarski W., Teoria i praktyka dalekowschodnich sztuk walki w perspektywie
europejskiej. UR, Rzeszéw 2004.

11. Demel M., Kultura fizyczna w aspekcie zdrowia. ( W: ) Cztowiek —srodowisko -
zdrowie. PAN KPPRK Polska 2000. Warszawa 1985.

12. Demel M., O trzech wersjach teorii wychowania fizycznego. AWF, Krakéw 1990.

13. Demel M., Warsztat — zwierciadto doktryn i procedur. ( W: ) T. Maszczak ( red. ),
Metodyka wychowania fizycznego. AWF, Warszawa 1997.

14. Demel M., U zrodet metodyki. ( W: ) T. Maszczak ( red. ), Metodyka wychowania
fizycznego. AWF, Warszawa 1997.

15. Drabik J., Aktywnos¢ fizyczna dzieci, mtodziezy i dorostych. AWF, Gdansk 1995.

16. Drabik J., Potrzebna zmiana filozofii lekcji wychowania fizycznego i ksztatcenia
nauczycieli. ,,Lider”, 1996 nr 9.

17. Drabik J., Aktywnos$¢ fizyczna — promocja zdrowia.( W: ) B. Kunicki, K. Szyszka
(red.), Kultura fizyczna w promocji i doskonaleniu zdrowia. PTNKF, Gorzow 1996.

18. Drabik J., Krotko o znaczeniu aktywnosci fizycznej, dtuzej o przyczynach jej braku.
»Wychowanie Fizyczne i Zdrowotne”, 2003 nr 4.

19. Fijatkowski W., Rodzicielstwo w zgodzie z natura. Fundacja ,,Glos dla zycia”,
Poznan 1999.

a s w

o N

33



20.
21.

22.

23.
24,

25.
26.
217.
28.
29.
30.
31
32.
33.

34.
35.

36.

37.

38.

39.

40.

41.

42.

43.
44,
45,
46.
47.
48.
49.

50.
51.

52.

53.

54.

55.

Flemming G., Klimat — srodowisko — cztowiek. PWRIL, Warszawa 1983.

Frotowicz T., Czy proces wychowania fizycznego jest mozliwy? ,Kultura
Fizyczna”, 2000 nr 1-2.

Frotowicz T., Edukacyjne intencje nauczycieli wychowania fizycznego. Miedzy
deklaracjami a dziataniami. AWFiS, Gdansk 2002

Grabowski H., Teoria fizycznej edukacji. WSiP, Warszawa 1997.

Grabowski H., Co koniecznie trzeba wiedzie¢ o wychowaniu fizycznym. Oficyna
Wydawnicza ,,Impuls”, Krakéw 2000.

Grochmal S., Zaufaj sobie. PZWL, Warszawa 1987.

Hierarchiczna teoria potrzeb Maslova ( onet. pl. wiem — Panel Wiedzy ).

Janowska K., Mucharski P., Rozmowy na koniec wieku. ,,Znak”, Krakow 1999.

Kotakowski L., Kultura i fetysze. PWN, Warszawa 2000.

Kotakowski L., Niepokdj wieku naszego. ,,Gazeta Wyborcza”, 2002 nr 28.

Konarzewski K., Podstawy teorii oddziatywan wychowawczych. PWN, Warszawa
1982.

Konarzewski K., Pedagogika bezcielesna, ( W: ) H. Grabowski ( red. ), Perspektywy
poznawcze i praktyczne nauk o kulturze fizycznej. AWF, Krakéw 2002.

Kopczynska-Sikorska J., Pro memoria Profesora Romana Trzesniowskiego.
»Kultura Fizyczna” 2004.

Kowalski L., Plesniak R., Bezrobotny styl zycia. ,,Wprost”, 2001 nr 42.

Koztowski S., Fizjopatologia wysitkow fizycznych. Warszawa 1971.

Koztowski S., Niezbedne fizjologiczne minimum aktywnosci ruchowej cztowieka,
W: Wolanski N. (red. ), Rekreacja fizyczna w zakladzie pracy. Materiaty 111 Ogolnopolskiego
Seminarium Programowego TKKF. Wyd. JW. CRZZ, Kielce 1971.

Koztowski S., Znaczenie aktywnosci ruchowej w rozwoju fizycznym cztowieka
(' W:) Czynniki rozwoju cztowieka ( Wstep do ekologii cztowieka ( red. N. Wolanski ). PWN,
Warszawa 1981.

Koztowski S., Granice przystosowania. WP, Warszawa 1986.

Krawanski A., Ciato i zdrowie cztowieka w nowoczesnym systemie wychowania
fizycznego. AWF, Poznan 2003.

Krawczyk Z., i wsp., Sport dla wszystkich w spoteczenstwach postindustrialnych.
»Wychowanie Fizyczne i Sport”, 1998 nr 1.

Kunski H., Ruch i zdrowie. IWZZ, Warszawa 1987.

Lewin S. et al., Variability of physical activity during physical education lessons
aeross elementary school grades. “Measerement in Phisical Education and Exercise Science”, 5
(4),2001.

Lipiec J., Cztowiek wobec natury. Kultura fizyczna a kultura ekologiczna, ( W: )
Nauki o kulturze fizycznej wobec wyzwan wspoiczesnej cywilizacji, Materiaty konferencji z
okazji 25 — lecia AWF w Katowicach. AWF, Katowice 1995.

Lobozewicz T., Turystyka jako forma kultury fizycznej w zyciu cztowieka. PTNKF,
Warszawa 1988.

Lobozewicz T. i W., Sportowy poker z pogoda. ,,Sport i Turystyka”, Warszawa
1987.

Maslow A., Motivation and Personality. Harperand Row. Publisher. New York,
1990.

Maszczak T. (red. ), Metodyka wychowania fizycznego. AWF, Warszawa 1997.

Mc Kenzie T. L. et. al., Children’s Activity Levels and Lesson Context During Third

Melosik Z. ( red. ), Ciato i zdrowie w spoteczenstwie konsumpcji.

»EDYTOR?”, Torun — Poznan 1999.

Muszkieta R., Styl zycia i aktywnos$¢ fizyczna dzieci i mtodziezy. ,Kultura
Fizyczna”, 1999 nr 9-10.

Obuchowski K., Psychologia dazen ludzkich. Warszawa 1996.

Panczyk W., Zielona recepta. Aktywnos¢ fizyczna w terenie jako s$rodek
wspomagajacy rozwoj i zdrowie mtodego pokolenia. Zamosé — Warszawa 1996.

Panczyk W., Biologiczno-zdrowotne i wychowawcze efekty lekcji wychowania
fizycznego w terenie i w sali. PTNKF i ODN, Zamos¢ 1999.

Panczyk W., Potrzeba legitymizacji aktywnosci fizycznej dzieci mtodszych. ( W: )
VI Sejmik szkolnej kultury fizycznej. Agencja Promo-Lider, Warszawa 2004.

Panczyk W., Wspotczesne wychowanie fizyczne. Maszynopis. WODN, Zamos¢
2005.

Passent A.., Felieton ,, Twoj styl”, 2004 nr 6.

34



56.
57.
58.
59.
60.

61.
62.

63.
64.
65.
66.
67.
68.
69.
70.
71.
72.
73.
74.
75.
76.
77.
78.
79.
80.
81.
82.
83.
84.
85.
86.
87.
88.

89.

Popper K., Nedza historyzmu. ,,Krag”, Warszawa 1989r.

Postman W., Technopol. Triumf techniki nad kultura. ,,Muza”, Warszawa 1995.

Postman W., Zabawi¢ sie na $mier¢. ,,Muza”, Warszawa 2002.

Pospiech J., Aspekty jakosci europejskiego wychowania fizycznego. Maszynopis
2005.

Przeweda R., Rozwoj somatyczny i motoryczny. PZWL, Warszawa 1981.

Przewgda R., ( red. ), Wychowanie fizyczne w Polsce. AWF, Warszawa 1992.

Przewegda R., Sprawnos$¢ i wydolnos¢ fizyczna jako pozytywne mierniki zdrowia.
(W:) K. Zuchora ( red. ), Mysli i uwagi o wychowaniu fizycznym i sporcie. AWF, Warszawa
2000.

Raczek J., Hipokinezja i jej skutki jako problem wspétczesnej cywilizacji, ( W: )
Nauki o kulturze fizycznej wobec wyzwan wspoiczesnej cywilizacji. Materialy konferencji z
okazji 25-lecia AWF w Katowicach. AWF, Katowice 1995.

Reykowski J., Z zagadnien psychologii motywacji. WSiP, Warszawa 1977.

Romanowski W., Eberhardt A., Profilaktyczne znaczenie zwigkszonej aktywnosci
ruchowej cztowieka. PZWL, Warszawa 1972.

Romanowski W., Fizjologia cztowieka z elementami fizjologii ruchu. AWF,
Warszawa 1973.

Ruskin H., Mit i rzeczywisto§¢ — spor o ksztatt wychowania fizycznego w szkotach.
»Kultura fizyczna”, 1994 nrl-2.

Sarkizow-Sierazini J. M., Podstawy hartowania. SiT, Warszawa 1956.

Skinner et all. Future Directions i Exercise and Sport Science Resarch.

Strzyzewski S., Proces wychowania w kulturze fizycznej. WSiP, Warszawa 1986.

Suchodolski B., Labirynty wspdiczesnosci. Niewola i wolno§¢ cztowieka.

PIW, Warszawal972.

Suchodolski B., Osobowos¢ i alternatywy cywilizacji. ( W: ) K. Dabrowski ( red. ),
Zdrowie psychiczne. PWN, Warszawa 1979.

Szczepanski J., Konsumpcja a rozwdj cztowieka. Wstep do antropologicznej teorii
konsumpcji. PWE, Warszawa 1981.

Szwarc H., Wptyw ruchu i rekreacji fizycznej na somatyczne i psychiczne zdrowie
cztowieka. (W: ) K. Dabrowski ( red. ) Zdrowie psychiczne. PWN, Warszawa 1979.

Sniadecki J., O fizycznym wychowaniu dzieci. Ossolineum, Wroctaw 1956

Tischner J., Nieszczesny dar wolnosci. Znak, Krakdw 1993.

Warchot K., Aksjologiczne i wychowawcze aspekty sportu szkolnego, ( W: ) VI
Sejmik szkolnej kultury fizycznej. Agencja Promo-Lider, Warszawa 2004.

Twardowski J., Wazna dziedzina zycia, ( W: ) K. Zuchora ( red. ), ,Magazyn
Olimipijski”, 2004 nr 64.

Woitas-Slubowska D., Styl zycia uczniéw niekorzystna prognoza dla zycia
spoteczenstwa w przysztosci. ,,Lider”, 1995 nr 12.

Wolanski N., Rozwoj biologiczny cztowieka. PWN, Warszawa 1977.

Wolanski N., Kultura fizyczna i wychowanie wobec zagrozen ekologicznych
i cywilizacyjnych, (W: ) Nauki o kulturze fizycznej wobec wyzwan wspoiczesnej cywilizacji.
AWF, Katowice 1995.

Wolanski N., Pafizkowa J., Sprawnos¢ fizyczna a rozwoj cztowieka. SiT,

Warszawa 1976.

Woynarowska B., Rozwijanie umiejetnosci zyciowych w edukacji szkolnej.
,Wychowanie Fizyczne i Zdrowotne”, 2001 nr 1.

Woynarowska B. i wsp., Zachowania zdrowotne mtodziezy szkolnej w Polsce.
Instytut Matki i Dziecka, Warszawa 1993.

Woynarowska B., Mazur J., Postrzeganie srodowiska psychospotecznego szkoty
przez uczniéw w Polsce i w innych krajach. Raport z badan. UW, Warszawa 2004.

Ziemilski A., Dziwna kraina sportu. ,,Sport i Turystyka” Warszawa 1984.

Zigha S., Dylematy bezpieczenstwa ekologicznego. KUL, Lublin 1998.

Zuchora K., Olimpizm w kregu wartosci. ( W: ) Z. Dziubinski ( red. ), Salezjanie
a sport. Salezjanska Organizacja Sportowa RP, Warszawa 1998.

Zukowska Z. Nauczyciel: cztowiek — pedagog — specjalista. ,, Wychowanie Fizyczne

i Zdrowotne, 1993 nr 4.

90.Zycinski J., Pozegnanie z Nazaretem. Gaudium, Lublin 2000.

35



MINISTERSTWO SPORTU I TURYSTYKI
Glowne zalozenia rozwoju sportu

(Zrédfo — strony internetowe MSIT . Przy okazji — czy nie moglibyscie Pasistwo — to uwaga do
autoréw - takich materiaf/bw sporzqdzaé je jako czarne na biafym a nie odwrotnie ?
Zh.Cend.)

SPORT POWSZECHNY
16 Kongresow Sportu Powszechnego

* blisko 5 tysiecy uczestnikoéw

 samorzadowcy, dyrektorzy szkot, nauczyciele w-f, trenerzy, przedstawiciele zwiazkow
sportowych

» kilkugodzinne debaty podczas kazdego spotkania. Tematy poruszane podczas kongresow :

eniewystarczajaca diagnoza sytuacji w samorzadach i brak spdjnej strategii samorzadu i

MSIT

sproblemy z wykorzystaniem infrastruktury sportowej, brak programéw migkkich

*brak wspotpracy miedzy szkotami, klubami, zwiazkami sportowymi

swolontariat i sponsoring w sporcie

eproblemy sportu szkolnego

Korzysci z kongresow

epoczatek debaty spotecznej
gteboka diagnoza problemow i ograniczen
erozpowszechnienie najlepszych programow i dobrych praktyk (w przygotowaniu)
eraport dotyczacy sportu szkolnego
Zakres:
- zajecia w-f w klasach 1-3
- forma prowadzenia zaje¢ w klasach starszych
- nadzor pedagogiczny nad zajeciami w-f
- zwolnienia z
w-f Raport:
- konkretne propozycje zmian
- opracowany przez zewngetrznych ekspertow
- baza do rozmow z Ministerstwem Edukacji Narodowej

Program MSIT (Raport ma charakter dokumentu wewngtrznego)
« certyfikowanie szkot oferujacych dobry w-f, czyli program mobilizujacy szkoly do
podnoszenia jakosci prowadzonych lekeji w-f
1. etap
- wylonienie w drodze konkursu partnera zewnetrznego, ktory przygotuje te akcje
zgodnie z zalozeniami MSIT
- wylonienie szkét z dobrymi zajeciami w-f przez ten podmiot
- nadanie certyfikatu szkoty z dobrymi lekcjami w-f
- pomoc merytoryczna dla szkoét, ktore znajda si¢ w programie
2. etap
- nawiazywanie wspotpracy migdzy szkotami z pierwszego etapu i
innymi placowkami w celu przekazywania doswiadczen i wiedzy

epromocja aktywnosci fizycznej w srodkach masowego przekazu
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Gotowy jest projekt spotow telewizyjnych, promujacych aktywnos¢ fizyczna.

- Pierwsze dwa, dotyczace udziatu dzieci w zajeciach w-f, beda emitowane we wrzesniu

- Pozostate spoty - o ile pozwola na to srodki finansowe - beda produkowane i emitowane w
kolejnych terminach

* programy aktywizacyjne dla dzieci z klas 1-3
- partner strategiczny: Ministerstwo Edukacji Narodowej
- uczestnicy projektu: nauczyciele nauczania zintegrowanego
Wiek dzieci z klas 1-3 przez specjalistow z zakresu ontogenezy nazywany jest ziotym
wiekiem.
To wihasnie w tym okresie w najwigkszym stopniu istotne sa zajecia fizyczne. Straty
sprawnosci  fizycznej z tego okresu czgsto nie mozna juz nadrobic.
Opis obecnej sytuaciji:
- zajecia w-f w ponad 90% prowadzone przez nauczycieli nauczania zintegrowanego
- jako nauczyciele bez odpowiedniego przygotowania w zakresie prowadzenia zajgc z
wychowania fizycznego maja oni znacznie mniejsze mozliwosci korzystania ze szkolnej
infrastruktury sportowej
- nauczyciele nie zostali wyposazeni w profesjonalne programy zaje¢ dla maluchow
- programy studiow, przygotowujace nauczycieli nauczania zintegrowanego w niewielkim
zakresie poswigcone sa zajeciom w-f.
Proponowane dziatania w tym obszarze wzorowane na programie Sprawny
Dolnoslazaczek zaktadaja:
- warsztaty dla nauczycieli nauczania zintegrowanego, ktorzy zgtosza sie do
programu,
- zaoferowanie nauczycielom precyzyjnie opracowanego programu zaje¢ dla dzieci,
- program jest ciekawy, dzieci chgtnie w nim uczestnicza
- maluchy poznaja rozne sporty i zdobywaja ,,sprawnosci”, co dodatkowo motywuje je do
udziatu w zajeciach.

Ponadto MSIT planuje realizacje calego programu nauki ptywania w klasach trzecich.
Bedzie on prowadzony w oparciu o jednolity i opracowany przez profesjonalistdw program.

eprogram ,,multisport’ realizowany w formie zajeé pozalekcyjnych

Sytuacja obecna:
- niska aktywnosc¢ sportowa dzieci i mtodziezy (potwierdzona analizami i badaniami)
- katastrofalne wyniki badan zdrowotnych (badania AWF i badania populacji w
warszawskiej dzielnicy Ursynow)*
- duza oferta zaje¢ komercyjnych, zle zorganizowane kluby sportowe - staba oferta dla dzieci
I mtodziezy
Idea i cel programu:
- przeznaczony dla dzieci z klas 4-6
- opracowywany przez naukowcow z warszawskiej AWF
- zakladajacy zwiekszenie poziomu aktywnosci
- wzrost poziomu cech motorycznych (usprawnienie dzieci)
- pierwszy etap procesu identyfikacji talentow
- aktywizacja lokalnych klubow sportowych
- mobilizacja samorzadu (model 30-30-30)
- program skierowany do wszystkich dzieci, rowniez tych mniej sprawnych

W MSIT zostata przygotowana oferta sponsorska tak, aby czes¢ kosztow tych programéw
sfinansowac ze srodkow zewnetrznych.

* Potwierdzona przez raport Design to move by NIKE.
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*Systemowa zmiana modelu finansowania zadan z zakresu sportu powszechnego.

Dotychczasowy model:
- sztywno okreslone podmioty korzystajace z finansowania
- bardzo luzno okreslone zakresy finansowanych
dziatan.
Wady dotychczasowego modelu:
- setki drobnych umow nie realizujacych spojnej polityki panstwa
- finansowanie przedsiewzig¢ akcyjnych zamiast systematycznych
- utrudniona kontrola
- brak  partnera po  stronie  samorzadu
wojewoddzkiego
Nowy model:
- elastyczny w zakresie okreslenia podmiotéw korzystajacych z finansowania
- dookreslony zakres finansowanych dziatan (programy MSiT)
- przewaga programow zaje¢ systematycznych
- wspotpraca z samorzadem wojewodzkim
*Nowa rola Fundacji Rozwoju Kultury Fizycznej
W ramach sprawowanego przeze MSIT obowiazku nadzoru nad Fundacja Rozwoju Kultury
Fizycznej wyznaczono jej zadania z zakresu wspierania rozwoju sportu w spotecznosciach
lokalnych.
Gléwne zadania, ktorych realizacja rozpoczyna sie w roku 2013 dotycza:
- rozwoju kapitatu ludzkiego w sporcie powszechnym,
- zwigkszenie efektywnej wspotpracy pomiedzy podmiotami sportowymi a
samorzadami lokalnymi,
- rozwoju lokalnego wolontariatu sportowego.

Fundacja takze angazuje si¢ w nowoczesne metody wspierajace ,,dobre rzadzenie" (good
governance) w sporcie powszechnym - poprzez prowadzenie konsultacji spotecznych
(projekt konsultacji spotecznych dotyczacych wykorzystania przestrzeni wokét Stadionu
Narodowego —,,Wspolny Narodowy"); animowanie dialogu interesariuszy sportu i wspieranie
najlepszych praktyk (w ramach wspottworzonego pierwszego polskiego Think Tank'u
Sportowego) oraz upowszechniania sportu w roznych grupach spotecznych (projekt
»~Aktywna jesien zycia" oraz wspoétorganizacja z partnerami w Polsce Migdzynarodowego
Tygodnia Ruchu).

Proponowane projekty Fundacji Rozwoju Kultury Fizycznej wynikajace z biezacych
potrzeb :

emodernizacja i wzrost potencjatu organizacji sportowych

epodniesienie kompetencji lideréw sportu w dziataniu

ecentrum wsparcia organizacji sportowych

*Wspolny  Narodowy -  konsultacje  spoteczne  dotyczace  sportowego
zagospodarowania otoczenia Stadionu Narodowego

Systematyczne zbieranie danych

eprofile i potrzeby obywateli w zakresie sportu i rekreacji

esystem grantowy na prowadzenie badan

Programy dostosowane do poszczegélnych grup

*Muuvit - program ksztattujacy aktywnos¢ sportowa wsrdd dzieci, nauczycieli i rodzicow
poprzez uczestnictwo we wspdlnej sportowej grze edukacyjnej*

*Move Week - Europejski Tydzien Ruchu (1-7.10.2013) - ogdlnopolska kampania promujaca
ruch i aktywnos¢ fizyczna*
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«Aktywna Jesien Zycia - program zachecajacy do umiarkowanej, regularnej aktywnosci
fizycznej seniorow

*Sportowa zielona szkota z gwiazda - oferty dla szkot - zielona szkota i trening z gwiazda
sportu

*Szkolenia dla lideréw spotecznosci lokalnych

*w partnerstwie z fundacjq TV4 Sport

SPORT MLODZIEZOWY

Szkoty i oddziaty sportowe, szkoty mistrzostwa sportowego

MSIT zaproponuje Ministerstwu Edukacji Narodowej zmiany w zakresie funkcjonowania

szkoét i oddziatow sportowych oraz szkét mistrzostwa sportowego:

- zwigkszenie liczby godzin obowiazkowych zaje¢ sportowych

- zmiany finansowania

- oparcie szkolenia sportowego w szkotach mistrzostwa sportowego o polskie zwiazki
sportowe

- przekazanie polskim zwiazkom sportowym odpowiedzialnosci za szkolenie mtodziezowe

Obecnie:

- Rozbicie odpowiedzialnosci za zawodnika na dwa rozne podmioty (wojewddzkie federacje
na etapie sportu mtodziezowego i zwiazek sportowy na etapie sportu seniorskiego),

- Brak spojnosci procesu szkolenia,

- Stabe wyniki w rywalizacji migdzynarodowej seniorow.

W 2013 roku w pilotazowym programie wzig¢to udziat 5 zwiazkéw sportowych. Program
polegat na

objeciu przez zwiazki sportowe odpowiedzialnosci za szkolenie mtodziezowe. W 2014 roku
program zostanie rozszerzony o sporty ze ztotej (kajakarstwo, kolarstwo,lekkoatletyka,
narciarstwo, ptywanie, podnoszenie ciezaréw, wioslarstwo, zapasy, zeglarstwo) i srebrnej
grupy (biathlon, judo, tyzwiarstwo szybkie, strzelectwo sportowe, szermierka, tenis).

szkolenie w sporcie mtodziezowym

Obecnie:
- kilka sztywnych program6w ministerialnych
- nieefektywne formy finansowania

Po przejeciu przez zwiazki odpowiedzialnosci za szkolenie grup mtodziezowych:

- przygotowanie  indywidualnych programéw szkoleniowych dla najzdolniejszych
zawodnikdw wraz z opracowaniem sciezki rozwoju dla kazdego z nich

- monitorowanie treningu i osiaganych wynikow

- w kolejnych miesiacach: wprowadzenie tzw. Paszportu Zawodnika dla wszystkich
zawodnikow objetych szkoleniem.

SPORT WYCZYNOWY
eszkolenie centralne

Obecnie:
- realizowane najczesciej w Centralnym Osrodku Sportu lub na zgrupowaniach
zagranicznych
- zawodnicy spedzaja nawet 300 dni w roku oderwani od swojego miejsca
zamieszkania, edukacji lub pracy, rodziny
MSIT zaproponuje zwiazkom sportowym przekierowanie czesci szkolenia centralnego do
duzych aglomeracji
- kazdy zwiazek sportowy wskaze kilka lokalizacji dla szkolenia centralnego
39



- szkotom wyzszym z tych miast MSIT zaproponuje podpisanie umowy zakladajacej
prowadzenie m.in. szkolenia centralnego, zakwaterowania zawodnikow w ich osrodkach
- w ten sposob powstanie dodatkowa sie¢ osrodkow szkolenia centralnego. Najwazniejsza
korzys¢ z przyjecia tego rozwiazania to umozliwienie zawodnikowi réwnolegtego
prowadzenia szkolenia sportowego i edukacji lub pracy.

*kariera dwutorowa
- polega na taczeniu przez zawodnika szkolenia sportowego i edukacji lub pracy
- kluczowi partnerzy: szkoty mistrzostwa sportowego, uczelnie wyzsze w
szczegolnosci  AWF-y, wojsko, policja
Brak systemowych rozwiazan dla kariery dwutorowej powoduje:
- wycofywanie si¢ zawodnikdw z kariery sportowej po etapie juniora
- odktadanie momentu zakonczenia kariery sportowej nawet wtedy, kiedy wyniki sportowe sa
juz wyraznie stabsze
- brak przygotowania zawodnika do kariery zawodowej po zakonczeniu kariery sportowej
MSIT jest w trakcie przygotowania systemowych rozwigzan w tym zakresie.
spozostale dzialania w sporcie wyczynowym:
-Podziat srodkéw finansowych w systemie sportu musi opiera¢ sie¢ na bardziej
profesjonalnych zasadach niz to ma miejsce obecnie. Musi zawiera¢ w sobie procedury
monitorowania i ewaluacji prowadzonego szkolenia oraz zawiera¢ czytelne zasady reakcji.
MSIT dokonuje obecnie przegladu rozwiazan funkcjonujacych na swiecie i zaproponuje
model spdjny z pozostatymi czesciami polskiego systemu.
- Wzmocnienie Instytutu Sportu i rozbudowanie niektorych z jego funkcjonalnosci.
- Zakres tych dziatan bedzie zalezat od ostatecznych rozstrzygnigé opisanych w punkcie
wyzej.
- Dokonywana jest ewaluacja programu Klub-Polska aby zaproponowac ulepszenia.
- W tym roku zostanie zmieniony kalendarz zwiazany z finansowaniem zwiazkdw.
Konkursy zostana ogtoszone w pazdzierniku, sktadanie ofert i rozstrzygnigcie zostanie
zaplanowane tak, aby mozna byto przela¢ srodki finansowe na poczatku stycznia.

INWESTYCJE
- program inwestycji strategicznych dla sportu zostanie zmieniony tak, aby przede wszystkim
finansowac inwestycje w miejscach, gdzie prowadzone bedzie szkolenie centralne

- program inwestycji wojewddzkich realizowany wraz z marszatkami wojewddztw zostat
wyraznie zmieniony przez dookreslenie inwestycji priorytetowych (pierwsza sala
gimnastyczna lub pierwszy Orlik w gminie, pierwszy basen w powiecie, infrastruktura
stuzaca sportowi powszechnemu: boisko, $ciezka nartorolkowa, itp.)
- otwarty zostat pilotazowy program remontowy skierowany do matych klubéw
- otwarty zostat rowniez program inwestycji przyszkolnych.

Sport jest czescig dziedzictwa kazdego czzowieka

i nic nigdy go nie zastgpi - Pierre de Coubertin
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Andrzej Michniewicz
Lublin
Sport byl pasja Jego calego zycia — rzecz o Wactawie Kucharze

iedy 25 wrzesnia 1926 roku ,,Przeglad
portowy” oglosit pierwszy plebiscyt na
“Najlepszego i najpopularniejszego
pblskiego sportowca roku, raczej
fle bylo watpliwosci, kto nim zostanie...
A Waclawem Kucharem opowiedzialo sig¢
94 procent glosujacych. ,,Popularnosé
\wdziecza nie tylko walorom fizycznym —
sal wowczas ,,PS” — ale i zaletom ducha,
O0re sprawiaja, ze Wacek jest
hjdoskonalszym typem wszechstronnego
pjortowca”.  ,,Profesor”, bo tak z
§2acunkiem  mowili o nim  jego
“Wychowankowie, to posta¢ dzi§ juz
gendarna. Wielki sportowiec, wspanialy
fowiek. Trener, sedzia, dzialacz i
ychowawca milodziezy. Wielokrotny
istrz i rekordzista Polski, wielokrotny
prezentant Polski w czterech
scyplinach: pilce noznej, lekkoatletyce,
zwiarstwie szybkim i hokeju na lodzie.

(Zamieszczony obok fotos pobralismy
ze stron Wikipedia wolna
encyklopedia - red
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Procz tego odnosit sukcesy w tucznictwie, tyzwiarstwie figurowym, narciarstwie i tenisie
ziemnym. A byly takze gimnastyka, ptywanie, saneczkarstwo, szermierka, tenis stotowy...
Z pewnoscia mozna by wymieni¢ jeszcze kilka. Byto tego tak duzo, ze az trudno ogarnaé,
uporzadkowaé. Sprébuje w miare zwiezle ukaza¢ dorobek tego niezwyklego cziowieka.

Przygoda zycia Wactawa Kuchara zaczeta si¢ 16 wrzesnia 1897 roku. Przyszedt na $wiat

jako czwarte dziecko panstwa Ludwiki i Ludwika Kucharéw. Ona — z domu Drzewiecka,
polska szlachcianka, on — z pochodzenia Wegier, absolwent Wydzialu Chemii na
Uniwersytecie Jagiellonskim. Pobrali si¢ w Krakowie w roku 1890. Tam rok pdzniej urodzit
si¢ ich pierwszy syn Tadeusz. W najblizszych latach rodzina powiekszyta si¢ (ale juz
w Lancucie, gdzie na pewien czas zamieszkali) o trzech synéw: Karola, Wtadystawa oraz
Wactawa, a takze o jedyna corke Kazimiere. Pod koniec 1898 roku Opatrznos¢ skierowata
Kucharow do Lwowa, z ktérym zwiazali najswietniejsze swoje lata. W tym malowniczym
miescie urodzili si¢ jeszcze Mieczystaw i Zbigniew. Wymieniam wszystkich z imienia,
bo kazdy z braci Kucharéw byt wszechstronnym i znanym sportowcem w skali catej Polski.
Natomiast panstwo Ludwika i Ludwik Kucharowie rowniez zapisali si¢ na trwate w historii
polskiego sportu i Lwowa. Przede wszystkim jako rodzice wspaniatych sportowcow i hojni —
jak dzis bysmy powiedzieli — sponsorzy najpopularniejszego i najbardziej utytutowanego
Iwowskiego klubu — Pogoni, ale rowniez jako wiasciciele pierwszych lwowskich kin.
Najbardziej lubianym przez Wactawa Kuchara sportem byfa pitka nozna. Ja uprawiat
najdtuzej, jej podporzadkowat wszystkie inne dyscypliny. Dorobek Kuchara 1V zaczne jednak
przedstawia¢ od lekkiej atletyki. To w ,krélowej sportu” ustanawiat on swoje pierwsze
rekordy, zdobywat pierwsze mistrzowskie tytuty oraz najwczesniej ubral reprezentacyjna
koszulke z Biatym Ortem na piersi (w pazdzierniku 1921 roku). Uprawiat ja juz przed | wojna
Swiatowa, jeszcze jako junior. Miata te¢ zalete, iz dawata mozliwos¢ walczenia
I zwycig¢zania indywidualnie. Poza tym pomagata wszechstronnie doskonali¢ sprawnosé
fizyczna. W latach 1920-24 Wactaw Kuchar zdobyt 9 tytutéw mistrza Polski w biegach na
800m, 110m ppt, 400m ppt, skoku wzwyz, trojskoku i dziesiecioboju. Wielokrotnie
ustanawiat rekordy Polski. Kilka tez razy reprezentowat nasz kraj w rywalizacji
migdzypanstwowej. Procz tego pan Wactaw byt wielokrotnym mistrzem, rekordzista
i reprezentantem Lwowa, zarowno w konkurencjach wymienionych wyzej, jak i Kilku innych
(choc¢by w skoku o tyczce).
Sposrdd  sportow  zimowych najwieksze sukcesy odnosit w tyzwiarstwie szybkim.
Pigciokrotnie byt mistrzem Polski w wieloboju, w latach 1922-24 oraz 1927-28 (w latach
1925-26 mistrzostw nie przeprowadzono) szesnastokrotnie zdobyt mistrzostwo Polski na
poszczegoblnych dystansach: 500m, 1500m, 5000m i 10000m. Wielokrotnie ustanawiat
rekordy naszego kraju, a takze reprezentowat Polske na mistrzostwach Europy w 1925 roku
w Saint Moritz, zajmujac szdéste miejsce w wieloboju. Ponadto byt niezwycigzonym
panczenista w zawodach lokalnych we Lwowie.

Druga ulubiona dyscyplina zimowa Wactawa Kuchara byt hokej na lodzie. Co
osiagnat w tym sporcie? Przede wszystkim grajac w reprezentacji dwukrotnie uczestniczyt w
mistrzostwach Europy. Najpierw w roku 1927 w Wiedniu wywalczyt czwarte miejsce,
a nastepnie w roku 1929 w Budapeszcie zostat z druzyna narodowa wicemistrzem Starego
Kontynentu. Do dnia dzisiejszego jest to najwigkszy sukces hokejowej ekipy biato-
czerwonych. W sumie rozegral 9 spotkan w reprezentacji (nie liczac jej potyczek
sparingowych z zagranicznymi zespotami klubowymi), bramki jednak nie strzelit. Natomiast
na rodzimych lodowiskach ze swoja Pogonia zdobyt mistrzostwo Polski w roku 1933
(ex aequo z Legia Warszawa), wicemistrzostwo w latach 1929-30 oraz brazowy medal w roku
1927. Od grudnia 1925 do grudnia 1933 roku Pogon byta najlepszym zespotem hokejowym
okregu Iwowskiego, a swietnie poruszajacy si¢ na tyzwach i bramkostrzelny pan Wactaw byt
jej czotowym, jesli nie najlepszym graczem.

»Plerwsza i najwigksza moja kochanka — zwierzat si¢ Wactaw Kuchar w $wiatecznym,
bozonarodzeniowym numerze ,PS” z 1926 roku — byla pitka nozna. Stosunki z nia



nawiazatem juz w 8-mym roku zycia i mimo kuszacych propozycji i obiecujacych widokéw z
innych stron pozostatem jej wierny az po dzien dzisiejszy [byto tak do ostatnich dni jego
zycia — A. M.]. Grajac stale w jednym i tym samym Klubie [Pogoni Lwow — A. M.]
przezytem z nim zte i dobre chwile. Z duma i zadowoleniem mogg stwierdzi¢, iz w ostatnich
latach mielismy wiecej tych dobrych, niz ztych. W reprezentacji stawiaja mnie na rézne
pozycje. Ostatnio statem mojem miejscem [pisownia oryginalna — A. M.] jest srodek pomocy.
Wystepy moje na tej pozycji spotkaty si¢ z b. dobra ocena, jednak wyzna¢ musze szczerze,
iz najlepiej odpowiada mi napad. Jestem wdwczas w swoim zywiole”.
O Wactawie Kucharze — pitkarzu mozna by napisa¢ bardzo duzo. Wymieni¢ najwazniejsze
dokonania. Uczestniczyt w pierwszym w historii meczu reprezentacji Polski, rozegranym 18
grudnia 1921 roku w Budapeszcie z Wegrami (wygrali Madziarzy 1 : 0). W naszej
ekipie narodowej grat do roku 1928. Wedtug dawniejszej rachuby wystapit w 26
miedzypanstwowych potyczkach, cho¢ sam po latach przyznawat si¢ do ,,tylko” 25. Wedtug
rachuby obecnej, rozegrat w reprezentacji Polski 23 mecze, strzelajac 5 bramek (wczesniej
liczono mu 6). W kazdym z reprezentacyjnych wystepow grat podobno przez petne 90 minut.
W pigciu z nich nosit na ramieniu opaskg kapitana. W roku 1924, wiasnie jako pitkarz, jedyny
raz uczestniczyt w Igrzyskach Olimpijskich. Niestety, po przegranej 0 : 5 z Wegrami
w Paryzu trzeba byto pakowaé¢ bagaze. Jednak to pana Wactawa francuska prasa uznata za
najlepszego zawodnika naszej druzyny.
Za pitka zaczat si¢ ugania¢ — jak to juz wczesniej zostato wyrazone jego stowami — w
wieku osmiu lat. W pierwszej druzynie seniorow Pogoni Lwéw zadebiutowat w roku 1912,
majac zaledwie 15 wiosen! Byt to niezapomniany czas dla rodziny Kucharéw. Zdarzato sie,
iz w pierwszym zespole Pogoni wyst¢powato az czterech najstarszych braci! Wkrotce
wybuchta jednak wojna i zabrata im kilka cennych lat kariery. Od roku 1921 zaczeto
rozgrywac¢ mistrzostwa Polski. Wactaw Kuchar uczestniczyt w pigciu turniejach finatowych,
w ktorych rozegrat 39 spotkan i strzelit 54 bramki, co pozostato absolutnym rekordem tych
rozgrywek. W tym okresie Pogon dominowata na polskich murawach, zdobywajac cztery
razy tytut mistrzowski w latach 1922-23 i 1925-26 (w roku 1924 mistrzostw nie
przeprowadzono). Od roku 1927 utworzono w Polsce lige. Pogoni Lwow nie szto juz tak
dobrze, niemniej dalej zaliczata sie do krajowej czotowki. Lata 1932, 1933 i 1935 przyniosty
jej wicemistrzostwo Polski. W pierwszym sezonie ligowym pan Wactaw strzelit 25 goli
(+ 3 niesprawiedliwie uniewaznione), co dato mu trzecie miejsce wsrdéd najlepszych
snajperéw. W kolejnych latach strzelat coraz mniej bramek, gtéwnie z powodu cofnigcia si¢ z
ataku do pomocy, a w razie potrzeby nawet do obrony. Lacznie spedzit w lidze 8 sezondw (do
1934 roku), podczas ktérych rozegrat 160 meczow (+ 1 niesprawiedliwie uniewazniony),
strzelajac w nich 47 goli (+ 3 uniewaznione). Przestat gra¢ w wieku 37 lat. W calej swojej
karierze wystapit w ponad tysiacu spotkaniach i zdobyt w nich wg jednych 847, a wg innych
1065 bramek! W roku 1969 wowczas miesiecznik ,,Pitka Nozna” ogtosit konkurs
»,Na najlepszego pitkarza 50-lecia PZPN”. Wactaw Kuchar zajat w nim trzecie miejsce za
Gerardem Cieslikiem i Lucjanem Brychczym. Wydawana w ostatnich latach ,,Encyklopedia
pitkarska FUJI” uznata go za Pitkarza Roku w Polsce w czterech kolejnych latach 1923-26.
Jakby ukoronowaniem jego sportowego fenomenu byto — wspomniane na poczatku tego
tekstu — zwyciestwo w 1926 roku w historycznym, pierwszym plebiscycie ,,Przegladu
Sportowego” na najlepszego sportowca w Polsce. Ale pan Wactaw zastynat nie tylko jako
niesamowity sportowiec. Z wiekiem wzmagata si¢ jego aktywnos¢ na polach: szkoleniowym,
sedziowskim i organizacyjnym. Kiedy w 1922 roku Pogon Lwow utworzyla pierwsza
w Polsce lekkoatletyczna Sekcje Pan, prowadzenie treningéw z ,,pigkna picia” powierzono
25-letniemu wtedy Kucharowi 1V. Jesienia 1929 roku zostat na pewien czas grajacym
trenerem pierwszoligowej pitkarskiej druzyny Pogoni. W lutym 1930 roku wyjechat jako
kierownik techniczny reprezentacji Polski w hokeju na lodzie do Chamonix i Davos na
mistrzostwa $wiata i Europy. Rok pozniej jako pierwszy Polak uzyskat uprawnienia s¢dziego
hokejowego klasy migdzynarodowej i az do roku 1957 prowadzit na tafli kilkaset spotkan!

43



44

Zostat tez cenionym sedzia pitkarskim, w latach 1936-39 pierwszoligowym. Dzigki temu byt
juz przed Il wojna $wiatowa i jest w ogole do dzisiejszego dnia jedynym cztowiekiem
w historii polskiego futbolu, ktory na szczeblu ekstraklasy petnit role zaréwno zawodnika, jak
i trenera i sedziego! Wactaw Kuchar miat tez zytke... kupiecka. W roku 1923 otworzyt we
Lwowie sklep sportowy-spotke pod nazwa ,,Maraton” i prowadzit go az do wybuchu wojny.
Oferowany sprzet byt tak dobry, iz z czasem zaczegli przyjezdza¢ zaopatrywac si¢ do niego
przedstawiciele klubéw niemal z catej Polski! Poniewaz w tamtych czasach wyczynowi
sportowcy mieli raczej chude portfele, a pan Wactaw w 1925 roku zdecydowat si¢ zatozy¢
rodzing, sklep stanowit ich gtéwne Zrédto utrzymania.

Po wojnie Lwéw w wyniku ustalen jaitanskich znalazt si¢ w granicach Zwiazku
Sowieckiego. Pan Wactaw wraz z zona lrena i jedynym dzieckiem — corka Elwira, zeby
zamieszka¢ w Polsce, musiat wyprowadzi¢ si¢ z polskiego grodu... Poczatkowo przebywat w
Bytomiu, potem juz do konca zycia zwiazat swdj los z Warszawa.

Zajat si¢ przede wszystkim praca szkoleniowa. Wiosna 1946 roku objat stanowisko trenera
kadry narodowej pitkarzy. Nalezy jednak wyjasni¢, iz w tamtym okresie skiad reprezentacji
ustalany byt nie przez trenera, lecz tzw. kapitana zwiazkowego lub komisje selekcyjna PZPN.
Pierwszy mecz po wojnie reprezentacja Polski rozegrata 11 czerwca 1947 roku w Oslo z
Norwegia, przegrywajac 1 : 3. Do ostatniego meczu, w ktorym pan Wactaw byt jej trenerem,
tj. do 6 listopada 1949 roku, kiedy to w Warszawie Polska wygrata z Albania 2 : 1 (w
tym czasie Kkilkakrotnie zmieniali si¢ kapitanowie zwiazkowi i komisje selekcyjne), biato-
czerwoni stoczyli 20 pojedynkdw: wygrali 5, zremisowali 3 i przegrali 12, stosunek bramek
30 : 58. Ten niezbyt korzystny bilans nie powinien nikogo dziwi¢, gdyz nasz kraj podnosit si¢
dopiero z wojennej pozogi. Pan Wactaw nie poprzestat tylko na trenowaniu reprezentacji
pitkarskiej. Gdy w 1946 roku reaktywowat si¢ Polski Zwiazek Hokeja na
Lodzie, wiasnie jemu powierzono funkcje kapitana zwiazkowego, a w rok pdzniej trenera
kadry narodowej, z ktora w pierwszych po wojnie mistrzostwach swiata w Pradze wywalczyt
szoste miejsce. Latem 1949 roku zostat pitkarskim trenerem Legii Warszawa. Prowadzit ja
w | lidze przez cztery i p6t roku, co do dnia dzisiejszego stanowi najdtuzszy okres na tym
stanowisku w historii klubu z tazienkowskiej. Potem trenowat jeszcze Poloni¢ Warszawa,
by w 1957 roku wroci¢ do Legii i zaja¢ si¢ szkoleniem junioréw. Czynit to z powodzeniem
do potowy lat szesc¢dziesiatych XX wieku.

Pod wptywem osobowosci Wactawa Kuchara i jego futbolowego autorytetu byty tak znane

postaci polskiej pitki jak Ryszard Koncewicz, stynny Kazimierz Goérski czy Jacek Gmoch.

Do ostatnich dni swojego zycia trwat pan Wactaw na trybunach warszawskich stadionow

jako zagorzaty kibic sportowy. W wielu wspomnieniach powtarza sig, iz byt cztowiekiem

skromnym, pogodnym i zyczliwym dla innych oraz bezwzglednie przestrzegajacym zasady

Hfair play”. Pozegnat si¢ z tym $wiatem 13 lutego 1981 roku. Jego grob

znajduje si¢ na warszawskich Powazkach.

»Profesor” miewat sportowe kontakty z Lublinem, w ktorym mieszkam.

To z rywalizacja z druzyna z Koziego Grodu wiaze si¢ jeden z niezwyklych jego

wyczynow. Otoz Pogon Lwow grywata Kiedys na szczeblu mistrzostw Polski z WKS-em

Lublin i w jednym z tych meczow w 1922 roku pokonata lubelski zesp6t 11 : 0.

Kuchar 1V sam strzelit 6 bramek, z czego 4 kolejne w ciagu... 5 minut! To z pewnoscia

pitkarsko-snajperski ,,rekord” Polski na najwyzszym poziomie rozgrywek klubowych, a

moze i w ogole ,,rekord” $wiata? Czy uda si¢ go jeszcze komus — przynajmniej jesli chodzi

0 nasz kraj — poprawi¢?!

Polecam kilka lektur traktujacych o postaci niesamowitego lwowiaka. Przede wszystkim

barwna i napisana z polotem biografie piora Jacka Bryla pt. ,,Wactaw Kuchar” (Warszawa

1982). Warto tez siegna¢ po Rudolfa Wacka ,Wspomnienia sportowe” (Opole 1947),

Andrzeja Gowarzewskiego ,,Lwow i Wilno w ekstraklasie. Dzieje polskiego futbolu

kresowego” (Katowice 1997) oraz Krzysztofa Szujeckiego ,,Zycie sportowe w Drugiej

Rzeczypospolitej. Sukcesy — ciekawostki — sensacje” (Warszawa 2012).



Szesciu braci Kucharow. Chyba jedyne zachowane zdjecie, na ktdrym sa wszyscy razem.
Zostato zrobione prawdopodobnie w roku 1917.

Od lewej: Wiadystaw (I11) — 22 lata (wiek domniemany), Zbigniew (V1) — 12 lat,

Tadeusz (1) — 26 lat, Mieczystaw (V) — 15 lat, WACLAW (IV) — 20 lat i Karol (1) — 24 lata.
»Wyglada to bardzo intrygujaco, a historia jest taka: gdy po wojnie (pierwszej swiatowej — A.
M.) chciano zamiesci¢ w prasie to zdjecie ,,kompletu” braci, zgodzili sig, ale pod warunkiem
wyretuszowania obcych, bo austriackich munduréw. Dlatego czworka braci wystepuje tu w
twarzowych ,,golfach” (jakich ,,Pogon” nigdy nie miata!). Inny niz u
pozostatych braci znak na piersiach Tadeusza, to na pamiatke godta jego pierwszego klubu —
,Lechii”. Reszta braci wst¢powata juz od razu do ,,Pogoni” (cytat komentarza zamieszczonego
pod tym zdjeciem przez Jacka Bryla w jego ksiazce o Wactawie Kucharze).

(Fotografia pochodzi z ,,Ksiegi Pamigtkowej poswieconej 35 — leciu dziafalnosci Lwowskiego
Klubu Sportowego ,,Pogor” 1904 - 1939”. Nak/adem Lwowskiego Klubu Sportowego
,,P0g07”” 1939 s. 12. Ze zbioréw autora artyku/u — red.)

Roman Kulgawczuk

Szczecin

ZASTOSOWANIE METODY ZADANIOWEJ W ODDZIALYWANIACH
WYCHOWAWCZYCH W NAUCZANIU GRY W PILKE SIATKOWA

Waznym celem szkolnego wychowania fizycznego jest przysposobienie uczniéw do catozyciowej
aktywnosci ruchowej, jako istotnego sktadnika prozdrowotnego stylu zycia. To oznacza, ze bok
celow doraznych, czyli stymulacji rozwoju fizycznego i opanowania okreslonego poziomu
kompetencji w catozyciowych dziedzinach sportu, nalezy przywiazywaé nalezyta wage do
realizacji  specyficznych celow nadrzednych. Obejmuja one rozwijanie dyspozycji
osobowosciowych uczniow i ksztattowanie pozadanych postaw wobec kultury fizycznej.

W tym doniesieniu przedstawiamy propozycj¢ zastosowania metody zadaniowe] w
oddziatywaniach wychowawczych w procesie nauczania i doskonalenia podstawowych elementéw
gry w pitke siatkowa.
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W teorii wychowania, ktora dostarcza uporzadkowanej wiedzy o sposobach wywotywania zmian w
zachowaniu ludzi, uznawanych jest szereg metod (srodkdw) pozwalajacych osiagnaé ten cel.
Wskazuje si¢ na dwie strategie oddziatywan: indywidualna, gdy wptyw wychowawcy dotyczy
jednostki wzglednie izolowanej oraz grupowa, gdy chcemy wplywaé na jednostke za
posrednictwem grupy spotecznej, do ktérej ona nalezy. Konarzewski [1] wyrdznia cztery grupy
indywidualnych metod wychowania, a mianowicie: nagradzania i karania, modelowania, perswazji
oraz zadaniowa. Nagradzanie polega na tworzeniu nastepstw atrakcyjnych dla wychowanka, w celu
wzmocnienia i zachety do reagowania okreslona czynnoscia w danej sytuacji. Karanie natomiast
polega na tworzeniu zdarzen awersyjnych dla wychowanka, by zahamowa¢ tendencje do
reagowania wskazana czynnoscia w danej sytuacji. Modelowanie w sytuacji wychowawczej ma
miejsce wtedy, gdy dostarczamy wychowankowi sposobnosci do obserwacji okreslonych zachowan
innych ludzi (modeli) jako pozadanego wzorca. Srodkéw perswazji (w formie komunikatow
jezykowych) uzywa si¢ w celu wywotania w strukturze wiedzy wychowanka zmian o okreslonym
zasiegu. Wreszcie metoda zadaniowa, ktéra w tym doniesieniu bedzie gtownym przedmiotem
rozwazan, polega na uruchomieniu i ukierunkowaniu aktywnosci wychowanka za pomoca
stawianych mu zadan. Praktyka wychowania w tym przypadku polega na inspirowaniu aktywnosci
wychowankow, a w razie koniecznosci, ingerowania w nig z zewnatrz.

Przez wychowanie rozumiemy wszelkie zamierzone dziatanie w formie interakcji spotecznych,
majacych na celu wywotanie trwaltych pozadanych zmian w osobowosciach ludzi. Osobowos¢
jednostki to posiadany przez nia system dyspozycji, wyznaczajacych w sposob wzglednie staty jej
zachowanie.[5].

W edukacji szkolnej, oddziatywania wychowawcze na zajeciach sportowych, nie sa jedynymi
procesami ksztattujacym osobowos¢ jednostki. Jest ona takze wystawiona na oddziatywania
najblizszego srodowiska, rodziny, innych nauczycieli, grup kolezenskich, w ktdérych przebiega
proces socjalizacji. W toku wychowania zachodza takze procesy przystosowania do grup
spotecznych, w ktorych wychowanek wzrasta.

Teoretyczna podstawe stosowania zadania jako srodka w oddziatywaniach wychowawczych
stanowi czynnosciowa koncepcja osobowosci Tomaszewskiego [8]. Przypomnijmy, iz wyroznia si¢
w niej dwa poziomy: regulacji reaktywnej i regulacji celowej. Regulacja reaktywna (wrodzona lub
nabyta) nazywana jest zwykle nawykiem. Dobrze uformowane struktury nawykowe funkcjonuja u
cztowieka niezaleznie od jego swiadomosci. Regulacja celowa ma bardziej ztozony charakter i
wiaze si¢ scisle z antycypacja wyniku podjetego zachowania. W odroznieniu od zachowan
reaktywnych (nawykowych) nazywa je autor czynnosciami. A swiadome zachowanie oparte na
antycypacji wyniku nazywa dziataniem. W tym rozumieniu, na dziatanie sklada si¢ szereg
czynnosci prowadzacych do osiagniecia okreslonego wyniku, czyli wykonania zadania.

Istota metody zadaniowej jest uruchomienie dziatan wilasnych wychowanka. Dzialania wiasne,
wobec przedmiotéw i zdarzen, przezycia w zetknigciu z dana sytuacja, sa gtdwnym zroditem
zdobywania doswiadczen niezbednych w zyciu spotecznym, w obcowaniu z innymi ludzmi.
Praktyka dowodzi, ze nie wszystkie dziatania w jednakowym stopniu prowadza do wzbogacania
wiedzy i doswiadczen (jak przyktadowo dziatania stereotypowe w poréwnaniu z dziataniami
wymagajacymi inwencji tworczej). Wazny jest takze towarzyszacy im kontekst, motywacja
jednostki i co szczeg6lnie wazne, jak ocenia ona szanse na osiagniecie zamierzonego wyniku.

Rola nauczyciela w takim pojmowaniu oddziatywan wychowawczych nie ogranicza si¢ na
mowieniu jak nalezy postepowaé. Opiera sie na tworzeniu lub wykorzystywaniu nadazajacych si¢
realnych sytuacji, bedacych dla wychowanka wyzwaniem do podjecia dziatan, ktore w
konsekwencji prowadzityby do okreslonych zmian w jego psychice.

Poprzez rozwiazywanie zadan wiasnych, wynikajacych z potrzeb jednostki badZz zadan zleconych
(np. przez nauczyciela), wychowanek staje si¢ w duzej mierze, sprawca swojego rozwoju.[2]
Inaczej jest, gdy nauczyciel postuguje si¢ gtownie metoda ,,karania i nagradzania” jako srodkiem
oddziatywan wychowawczych. Staje sic wowczas postacia centralna, ktéra z gory okresla, co jest
dozwolone, a co zabronione. Uzyskanie zamierzonych rezultatow jest mozliwe, lecz odbywa si¢
przy minimalnej aktywnosci wychowanka.
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Podejmujac prébe wywierania wptywu wychowawczego w okreslonej sytuacji, musimy
uwzgledniaé¢ obiektywny stan rzeczy, jak tez jego odbidr przez podmiot. Aby prawdopodobienstwo
osiagniecia zamierzonych rezultatbw wychowawczych przewyzszalo szanse zachowan
niepozadanych, wychowawca musi dysponowac¢ odpowiednia wiedza o wychowanku.
Od czego zalezy skuteczno$¢ metody zadaniowej?

Wychowawcza funkcje zadania trzeba wyraznie odrozni¢ od celu. Cel jest tym, ze wzgledu, na co
wychowanek podejmuje aktywnosé. Natomiast funkcja, czyli zatozone zmiany psychiczne w
podmiocie jest tym, ze wzgledu, na co zadanie zostato postawione przez wychowawcg.

Majac na uwadze funkcje wychowawcze, Konarzewski [1]wyrdznia trzy grupy zadan:

1)stawiane wychowankowi z mysla o zmianach w strukturze jego wiedzy,

2) majace przede wszystkim wzbogaci¢ repertuar technik adaptacyjnych wychowanka,

3)) majace doprowadzi¢ do zmian w systemie postaw wychowanka.
Na zajeciach sportowych spotykamy sie najczesciej z zadaniami zaliczanymi do drugiej i trzeciej
grupy, ktérych funkcje sa nastawione na rozwinigcie technik adaptacyjnych i ksztattowanie
pozadanych postaw. Zwraca Si¢ uwage, ze musza zaistnie¢ pewne warunki, by zadanie zostato
przez wychowanka podjgte i spetniato zatozone funkcje. Istotne sa cechy zadania i 0sobowos¢
wychowanka. Zdarza si¢, ze na lekcjach wychowania fizycznego uczniowie nie angazuja Sie W
petni przy wykonywaniu zadania. Co fatwo daje si¢ zauwazy¢. Zadanie (¢wiczenie) wykonywane
jest niedbale, byle jak. Na naszych lekcjach bodaj, najczestsza przyczyna tego typu zachowan, jest
brak wiary, ze mozna podota¢ temu zadaniu w obliczu kolegdw z klasy.
Sport w szeroko rozumianym pojeciu stat sie¢ nosnikami wielu atrakcyjnych wartosci z punktu
widzenia celow wychowawczych. Do najczesciej wymienianych zalicza sig: przestrzeganie
przyjetych regut zgodnie z zasadami fair play, ksztattowanie umiejetnosci wspoétdziatania w
realizacji zadan, wytrwatosci w dazeniu do wytyczonych celéw, podejmowania racjonalnych
decyzji w sytuacjach trudnych, radzenia sobie w sytuacjach sukcesow i porazek [7]. Dodatkowo
kumulowanie si¢ wielu drobnych nawet sukceséw odnoszonych na lekcjach, dodaje pewnosci
siebie. Co stwarza podstawe do zachowan kreatywnych pozbawionych niepewnosci, leku. Trzeba
rownoczesnie pamigta¢ 0 zagrozeniach towarzyszacych temu zjawisku. Tak na przyktad wielu
teoretykow wychowania fizycznego, nauczycieli i rodzicow, wskazuja, ze zbyt daleko posunigta
sportyfikacja zaje¢, moze prowadzi¢ do tzw. ,,efektu wykluczenia” duzej grupy uczniéw, ktorzy z
roznych powoddw nie maja szans w sportowej rywalizacji. Celowe wykorzystywanie w
oddziatywaniach wychowawczych metody zadaniowej, jak pokazemy na przyktadach moga w
znacznym stopniu obawy te ztagodzic.

Z pozytywnymi wartosciami sportu dzieci spotykaja si¢ od samego poczatku procesu
szkoleniowego. A ten jak wiadomo w odniesieniu do siatkowki rozpoczyna si¢ w klasach trzecich —
czwartych szkoty podstawowej.

Bardzo istotna cecha tej fazy rozwojowej dzieci, jest to, ze coraz bardziej zaczynaja si¢ one liczy¢ z
opinia grupy odniesienia (klasy) i zabiegaja 0 zajgcie w niej satysfakcjonujacej pozycji. W dazeniu
do podtrzymania pozytywnej samooceny pojawia si¢ tendencja do rywalizacji, wspotzawodnictwa
[10]. Na lekcjach WF rywalizacja, wspotzawodnictwo moga przybiera¢ r6zne formy. Najbardziej
powszechne formy rywalizacji czy to indywidualnych czy zespotowych polegaja na wytonieniu
zwyciezcOw. Dla wielu ucznidw ponoszacych porazki sa to sytuacje deprymujace, pozostawiajace
trwate negatywne slady w ich pamigci.. Jesli mamy na uwadze ogét dzieci w klasie, a nauczyciel
chce pomdc dzieciom mniej sprawnym ruchowo, to bardziej stosownym bedzie inny rodzaj
wspotzawodnictwa, oparty na wypetnianiu przez uczniow, dobrze dostosowanych do ich aktualnych
umiejetnosci tzw. standardow, norm jako konkretnych zadan. Nauczyciel na podstawie uwaznej
obserwacji uczniow, ustala stopien trudnosci standardu na takim poziomie, zeby jak najwigcej
ucznidbw mogto to zadanie wykona¢. Z zastrzezeniem, ze nie moze by¢ ono zbyt tatwe, aby w
zadnym wypadku nie dawato petnej gwarancji na sukces.

Kazde zadanie powinno mie¢ wyraznie okreslone reguty i jasne kryteria oceny. Poczucie satysfakcji
z wykonania zadania jest mozliwe wtedy, gdy ma ono zaznaczony poczatek, okreslony przebieg i
zakonczenie, czyli cel. Fakt, ze uczen postawiony w sytuacji zadaniowej uswiadamia sobie przede
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wszystkim cel, powoduje, ze czynnos¢ ruchowa wykonywana jest przy wzmozonej samokontroli
¢wiczacego. Jezeli cel w zadaniu nie zostanie jasno okreslony, jak w nastgpujacym poleceniu:
mowimy: ,,dzieci -odbijamy pitk¢ sposobem gdérnym oburacz nad soba”. To nie kazde dziecko
przystapi do wykonania ¢wiczenia z nalezytym skupieniem uwagi. W skutek tego bgda one
popetnialty duzo btedéw. Zmiang w podejsciu ¢wiczacych zauwazymy natychmiast, gdy cel
zostanie opisany wyraznie, a zadanie begdzie swego rodzaju wyzwaniem. Nauczyciel mowi
woweczas:, kto odbije 20 razy sposobem gdérnym oburacz nad soba, bez straty pitki — siada na
taweczce Tutaj nie wytaniamy zwycigscy. Kazde dziecko, zaliczenie tego standard, odczuwa jako
swego rodzaju sukces.
Oto inny przyktad. W dwdjkach ¢wiczacy ustawieni na liniach ataku po obydwu stronach siatki.
Beda wykonywali odbicia pitki sposobem gérnym oburacz przez siatke. Zaktadamy, ze wczesniej
dzieci wstegpnie opanowaty ten element.. Gdy nie okreslimy wyraznie celu zadania, tylko niektorzy
najbardziej zmotywowani uczniowie beda wykonywali to ¢wiczenie z zachowaniem ciagtosci, a to
dopiero nadaje sens temu ¢wiczeniu. Inni po pewnym czasie znudzeni monotonia ¢wiczenia zaczna
popetnia¢ btedy. Gdy w pewnym momencie przerwiemy ¢wiczenie i okreslimy wyraznie cel
zadania mowiac: kto odbije sposobem gérnym oburacz do partnera 15 razy bez straty pitki? Partner
po drugiej stronie siatki stara si¢ mu w tym pomaoc, utatwi¢ wykonanie normy. Jak wiadomo nie
wszystkie dzieci ucza si¢ czynnosci ruchowych w jednakowym tempie. Jedni przyswajaja materiat
¢wiczebny szybciej inni potrzebuja wiecej czasu, wickszej ilosci powtorzen.
Jak mozemy pomdc uczniom, ktorzy ucza sie wolniej w odniesieniu sukcesu w tym konkretnym
zadaniu? Sposobdw jest kilka, na przyktad:

-pozwalamy na dobodr partnera sposrod najlepszych w klasie,

-partnerowi zezwalamy na dodatkowe odbicie nad gtowa,

-mozna po stracie pitki zezwoli¢ na jeszcze jedna probe, ale za kare uczen ma wykonaé¢ np.5
przysiadow.
Te przyklady obrazuja indywidualng strategie oddziatywan wychowawczych. Warto pamigtac, ze
realizacji podjetego przez ucznia zadania, towarzyszy zazwyczaj szereg komponentow, ktorych
znajomos¢ utatwi nauczycielowi gigbsze poznanie i zrozumienie podopiecznych:

- odczuwanie zadowolenia z dobrze opanowanego zadania ruchowego,

- uczen moze podda¢ probie swoje kompetencje w obliczu kolegéw z klasy,

- uczen moze wykazac sig, inwencja, kreatywnoscia,

- przy petnej mobilizacji, osiagnicty wynik, moze przewyzszy¢ dotychczasowe doswiadczenia.
W pracy z dzie¢mi, ktore dopiero zdobywaja doswiadczenie w logicznym mysleniu, werbalnym
komunikatem nie zawsze dotrzemy do kazdego ucznia ze zrozumiatym przekazem, czego ich
chcemy nauczy¢. Wykorzystujac metode zadaniowa nauczyciel moze zapewni¢ jak najlepsze
warunki zeby to oni sami wzigli odpowiedzialnos¢ za opanowanie a nastgpnie doskonalenie danej
czynnosci. Z mysla przede wszystkim o uczniach wolniej przyswajajacych materiat ¢wiczebny,
tego typu rozwiazania wprowadzamy w takich momentach lekcji, gdy skupienie uwagi na
wykonywanych ¢wiczeniach zaczyna wyraznie si¢ obniza¢. W ten sposob wydtuzamy czas
doskonalenia danej czynnosci ruchowej, przy wzmozonej koncentracji uczacych sig, co jest
warunkiem efektywnego uczenia si¢. W procesie edukacyjnym, kumulowanie si¢ drobnych
sukcesdw rowniez tych w realizacji stawianych zadan, napawa wychowankow optymizmem, dodaje
pewnosci, mobilizuje do dalszej pracy nad soba.
Na zajeciach sportowych w dyscyplinach zespotowych przyjmuje si¢ czesto grupowa strategie
oddziatywan wychowawczych, w ktorej wptywamy na jednostke poprzez grupe spoteczna, do
ktorej ona nalezy. W tym przypadku, bedzie to druzyna, zespot. Kazdy cztonek druzyny w trakcie
gry, uczestniczy w realizacji szczegolnego rodzaju zadan w wymiarze indywidualnym i grupowym.
W procesie nauczania i uczenia sie gry w pitke siatkowa w szczeg6lnosci w grach uproszczonych,
grach matych mamy do czynienia z szeregiem sytuacji wychowawczych, ktore pojawiaja si¢
samoczynnie, lub tez nauczyciel je aranzuje. Trudnos¢ polega na tym, ze proces uczenia si¢
podstawowych elementow techniki w naszych szkotach trwa dtugo, rozciaga si¢ na dtugie miesiace.
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W tym dtugim okresie czasu, dzieci ucza sie wyizolowanych elementéw techniki nie mogac ich
wyprébowaé w praktycznym dziataniu, czyli w grze. Uczag sig, wigC nie przywiazywania znaczenia
do praktycznego wykorzystywania zdobytych umiejetnosci. Nic dziwnego, ze tylko nieliczni
uczniowie radza sobie z czesto zmieniajacymi sig¢ sytuacjami czasie gry. Najczgsciej gra w
siatkbwke na zajeciach lekcyjnych jest statyczna, mato interesujaca. Obecnie, gdy poznalismy
szeroki wachlarz gier uproszczonych dostosowanych do psychofizycznego rozwoju dzieci z klas 111
- IV i nieco starszych, sytuacja ulegta zmianie. Dysponujemy kilkunastoma grami uproszczonym o
roznym stopniu trudnosci, ktére sa mozliwe do zastosowania praktycznie od poczatku procesu
nauczania. Przetomowym okazat si¢ pomyst z ustawieniem grajacych druzyn poza liniami
bocznymi wiasnego pola gry.
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Na normalnym boisku do siatkowki (9x18), przedzielonym linia w wzdtuz na dwie potowy, moga
by¢ rozgrywane dwa mecze rownoczesnie, pomiedzy druzynami liczacymi 4 - 6 graczy. Zaktadajac,
ze spotkania odbywa¢ sie beda na czas (3-5-7 min.) na lekcji mozna bedzie rozgrywaé¢ mecze i
turnieje z udziatem catej klasy liczacej 20 i wigcej dzieci.[3] A to oznacza, ze od samego poczatku
procesu nauczania, dzieci to, czego si¢ nauczyly beda mogty jeszcze na tych samych zajeciach
wyprébowac i doskonali¢ w praktycznym dziataniu, czyli w grze.

,,Gry mozna si¢ nauczy¢ tylko poprzez gre” (prof. Zb.Naglak)
W grze dzieci walcza o kazdy punkt, przestrzegajac zasad fair play. Ucza si¢ konsekwentnego
dazenia do wytknietego celu. Podejmowania racjonalnych decyzji, pod presja odpowiedzialnosci za
koncowy rezultat spotkania. Ponoszenia odpowiedzialnosci za popetnione btedy. Zdobywaja
doswiadczenie we wspolpracy z partnerami z druzyny. Przezywaja momenty radosci z
odniesionego zwycigstwa i smutek, rozgoryczenie po przegranych. Powtarzajace si¢ wahania
standbw emocjonalnych, sprzyjaja ksztattowaniu i hartowaniu odpornosci psychicznej
podopiecznych.
,.1YIko poprzez czesto praktykowane formy aktywnosci emocjonalnej, czzowiek moze stopniowo
zwigkszaé swojg dojrzafos¢ emocjonalng, podobnie jak stopniowo zwieksza swojq dojrzafosé
intelektualng i fizyczng.” (prof. W. Okori)
Tych pozytywnych wartosci sportu nie da sie spopularyzowaé¢ w $réd mtodziezy, na lekcjach, na
ktorych nauczyciel daje pitke uczniom zeby sobie pograli, bez liczenia punktow, czy nie
przywiazywania wagi do koncowego rezultatu meczu. Wtedy jest to tylko infantylna zabawa, w
ktorej nie ma miejsca na oddziatywania wychowawcze.
Nauczyciel, ktéry postrzega swoje obowiazki szerzej niz tylko troske o rozwdj fizyczny
wychowankow, potrafi zadba¢ o taka organizacje, kazdej niezaleznie od jej rangi gry, by byla
swego rodzaju wyzwaniem (challenge), zadaniem do wykonania.[4]. Chodzi przeciez o to, aby
wykorzystywanie zadania jako srodka oddzdziatywan wychowawczych na lekcjach kultury
fizycznej, nie wynikato tylko z intuicji nauczyciela, czy tez bylo stosowane przypadkowo i
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niekonsekwentnie, bez uwzgledniania wielu czynnikdéw determinujacych ten proces, lecz byto

zamierzonym i dobrze przygotowanym dziataniem.
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Dorota Lamczyk
Katowice
Pojecie zdrowia i zachowan zdrowotnych

Zdrowie ma bardzo wazny wymiar, jest najcenniejsza wartoscia, kapitatem cztowieka, ktore
otwiera perspektywy na osiagniecie wyznaczonych celow zyciowych 1 stuzy realizacji
pojawiajacych si¢ potrzeb. Jednak niepokojacy jest fakt, iz znaczna czesé spoteczenstwa dostrzega
jego walory, jak i podejmuje dziatanie sprzyjajace zdrowiu, dopiero w sytuacji jego utraty.:
Definicja zdrowia zajmuje si¢ szereg dyscyplin naukowych tj. np. medycyna, psychologia,
socjologia, religia. Dlatego tez jednolite zdefiniowanie ,,zdrowia”, ujmujace wszystkie aspekty
zycia cztowieka i satysfakcjonujace przedstawicieli powyzszych nauk przysporzyto wiele trudnosci.
Obecnie w literaturze jest okoto 300 definicji zdrowia oraz nadal tworzone sa nowe pojecia.:

Jednakze szereg publikacji rozpatruje pojecie zdrowia w dwdch ujeciach: profesjonalnym
oraz potocznym. W ujeciu profesjonalnym, socjolodzy, m.in. T. Persons okresla zdrowie jako ,,stan
w ktorym jednostka wykazuje optymalna umiejetnos¢ efektywnego petnienia rol oraz zadan
wyznaczonych jej przez proces socjalizacji.": W wymiarze teologicznym ,,zdrowie” okreslone jest
jako ,,dar Boga.«” Jednak za najpowszechniejsza, jak i szeroko stosowana, przyjmuje si¢ definicje
sformutowana przez WHO, a mianowicie ,,zdrowie jest to stan pelnego, dobrego samopoczucia
fizycznego, spotecznego, psychicznego, a nie wytacznie brak choroby lub niedomagania™.s

Pojecie zdrowia w ujeciu potocznym ustalaja nieprofesjonalne pojmowanie ,,zdrowia” przez
osoby, ktére zawodowo nie zajmuja si¢ ta problematyka. Sposéb okreslania tego pojecia jest
zalezny od: pozycji spoteczno- ekonomicznej, wieku lub wyksztatcenia. Ludzie dorosli okreslaja
zdrowie jako ,stan bez choroby oraz dolegliwosci.e W przypadku dzieci, koncepcja zdrowia
zmienia si¢ wraz z wiekiem. Przewaznie, zdrowie w oczach dziecka utozsamiane jest z dobrym
samopoczuciem i czyms$ pozytywnym.:

Warto zauwazy¢, iz B. Woynorowska podaje, iz pojecie zdrowia jest rozpatrywane w
zasadzie w trzech wymiarach, tj.:2
- zdolnosci do wykonywania wszystkich czynnosci zycia codziennego,

- dobrego samopoczucia w sferze psychicznej,
- przestrzegania zachowan prozdrowotnych.

O zdrowiu cztowieka, postrzeganym jako dobrostan w sferze bio-psycho-spotecznej,
decyduje wiele czynnikdw, ktore w sposdb bezposredni badz posredni, w mniejszym czy wigkszym
stopniu wplywaja na jego jakos¢é. W latach 70-tych XX wieku, M. Lalond zgtosit przedstawienie
czterech gtéwnych czynnikow warunkujacych zdrowie w postaci tzw. ,,p6l zdrowia”. Nalezy do
nich:e
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- styl zycia, zachowania- pro oraz antyzdrowotne (50- 52%),

- srodowisko fizyczne, mikroklimat otoczenia- czysta woda, hatas, odpowiedni stopien wilgotnosci,
temperatura, zanieczyszczenia (20%),

- predyspozycje genetyczne (20%),

- organizacja opieki zdrowotnej oraz jej funkcjonowanie, dostepnos¢ i jako$¢ okreslonych
$wiadczen medycznych (10- 15%).

Wyzej przedstawiona koncepcja zaktada, iz styl zycia staje si¢ gtdwnym determinantem
zdrowia. L. W. Greek oraz M. W. Reuter definiuja zdrowie pojecie jako ,wzoOr zachowan, ktory jest
trwaly, jak i uksztattowany przez dziedzictwo kulturowe, relacje spoteczne, czynniki geograficzne
oraz spoteczno-ekonomiczne i cechy osobowosci cztowieka.=” Najogolniej mowiac, sa to wszelakie
dziatania podejmowane przez cztowieka, ktore zostaty uksztattowane na drodze wychowania, jak i
socjalizacji. Istotny wplyw na rodzaj podejmowanych dziatan maja czynniki $rodowiska
spotecznego, jak takze cechy osobowosci.t Jednakze kazdy cztowiek, jako osoba w pelni
samodzielna, w sposéb indywidualny dokonuje wyboru swojego zachowania czy postepowania.:
Powyzej przedstawione determinanty warunkujace zdrowie, cechuja sie uniwersalnoscia, co
oznacza, iz sa wspoOlne dla catego spoteczenstwa, jednakze rozni ich sita oddziatywanie.=

Jednym z gtéwnych czynnikdw wptywajacych na styl zycia, a zarazem stan zdrowia jest
takze sytuacja spoteczno-ekonomiczna. Literatura przedmiotu podaje, iz osoby borykajace si¢ z
problemem bezrobocia, majace gorsza sytuacj¢ nie tylko ekonomiczna, lecz i spoteczna, w
mniejszym stopniu dbaja o swoj stan zdrowia. W konsekwencji czego obserwuje si¢ znaczny wzrost
wskaznika zachorowalnosci oraz umieralnosci w tejze grupie oséb. Oprocz pozycji materialnej
istotna role odgrywa rowniez wyksztatcenie. Osoby posiadajace wyksztatcenie podstawowe, jak i
zawodowe znacznie czesciej podejmuja zachowania ryzykowne- antyzdrowotne.x Poziom
wyksztatcenia jednoczesnie staje si¢ wyznacznikiem stanu wiedzy jednostki na temat stuzby
zdrowia, jak takze mozliwosci dostepu oraz korzystania z okreslonych swiadczen medycznych.
Istnieje szczegollny zwiazek takze pomigdzy pozycja zawodowa a pojmowaniem siebie za osobe
chora. Otdz, pomimo wystapienia objawdw chorobowych, osoba z wyzszym wyksztatceniem, nie
traktuje siebie jako osoby chorej.= Oprocz powyzej przedstawionej pozycji socjalnej, materialnej
oraz wyksztatcenia, duza role w ksztattowaniu zdrowia maja rowniez czynniki genetyczne.= Ze
wzgledu na réznorodnos¢ elementow majacych wptyw na zdrowie i powiazan pomigdzy nimi,
literatura przedmiotu przedstawia szeroka game modeli tychze czynnikow. Na ksztattowanie
zdrowia cztowieka ma istotny wptyw takze srodowisko psychospoteczne, w ktérym on funkcjonuje.

Warto zauwazy¢, iz w literaturze przedmiotu termin zachowan zdrowotnych w zaleznosci
od dyscypliny naukowej ma rézny charakter.= B. Woynarowska, koncentrujac si¢ na sferze zdrowia,
opisuje zachowania zdrowotne, jako dziatania, ,,ktore w $wietle wspotczesnej wiedzy medycznej
wywotuja okreslone pozytywne badz negatywne skutki zdrowotne osob, ktére je realizuja.":
Natomiast wedtug K. Puchalskiego zachowania zdrowotne sa to ,,zachowania analizowane z punktu
widzenia ich znaczenia dla zdrowia."= A. Fraczek oraz E. Stepien okresla to pojecie w aspekcie
spoteczno- kulturowym. Wedtug nich, zachowania zdrowotne, to wszelakie czynnosci realizowane
przez spoteczenstwo, ktdére w bezposredni badZz posredni sposéb wptywaja negatywnie badz
pozytywnie na sfere psychiczna badz fizyczna zdrowia. Ksztattowane sa poprzez doswiadczenia
socjalizacyjne ludzi, w szczegdlnosci przez bezposredni kontakt z otoczeniem, i przez to staja Sie
problemem spotecznym.=

Na podstawie powyzej przytoczonych poje¢, zachowania zdrowotne mozemy okresli¢
mianem szeroko pojetych dziatan ukierunkowanych na cele zdrowotne. Jezeli wykazuja pozytywny
wplyw na zdrowie, wtedy zwane sa zachowaniami prozdrowotnymi, jezeli natomiast prowadza do
powstania licznych zaburzen w prawidlowym zyciu cziowieka, mowimy o zachowaniach
antyzdrowotnych.

Wyzej wymienione zachowania Sa rozpatrywane, a zarazem okreslane pod katem wielu
aspektow oraz stanowia podstawe do wielorakiej klasyfikacji. Rozpatrujac zachowania zdrowotne,
czesto bierze si¢ pod uwage nastepujace kryteria:=
- wplyw zachowania na zdrowie- korzystne czy niekorzystne,
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- dziatanie oraz cel ktéremu stuzy podejmowana czynnos¢,

- poziom organizacji behawioralnej,

- stan zdrowia, wobec ktorego podejmowane sa okreslone zachowania,

- zachowania wynikajace z petnionej roli spotecznej,

- istota zachowania, obszar zycia oraz aktywnos¢.

Warto jeszcze przytoczy¢ podziat zachowan zdrowotnych Kierujac si¢ dwoma kryteriami: stanem
zdrowia i ich wptywem na zdrowie:z

1. S. V. Kasl oraz S. Cobb podaje podziat zachowan zdrowotnych ze wzgledu na stan zdrowia:

- zachowania zdrowotne w zdrowiu: tj. przez ktdre rozumie si¢ dziatania podejmowane przez osoby
zdrowe, majace na celu wzmocnienie zdrowia oraz zapobieganie chorobie i niepetnosprawnosci,

- zachowania zdrowotne w doswiadczeniu choroby: tj. wynikaja one ze swiadomosci istniejacych
zaburzen w prawidlowym stanie zdrowia oraz mogace przebiega¢ bezobjawowo badz dawaé
niepokojace dolegliwosci,

- zachowania zdrowotne w roli chorego: tj. sa to zachowania podejmowane przez czilowieka
chorego, w celu eliminacji wystepujacych objawow choroby. Zakres, jak i charakter
podejmowanych dziatan, w gtéwnej mierze zalezy od typu objawow, jak takze od rodzaju jednostki
chorobowej.

2. Uwzgledniajac znaczenie dla organizmu- zachowania zdrowotne dzieli si¢ na:z

- prozdrowotne, biopozytywne: tj. sa to wszelakie dziatania, ktdre pozytywnie wplywaja na stan
zdrowia czlowieka, i ich celem jest utrzymanie obecnego stanu, jego wzmocnienie badz
przywrdécenie; zalicza si¢ do nich: racjonalne odzywianie, aktywnos¢ fizyczna, unikanie uzywek,
skuteczne radzenie sobie w sytuacjach trudnych.

- antyzdrowotne, bionegatywne: tj. jak sama nazwa wskazuje, zaburzaja prawidiowe
funkcjonowanie organizmu, i w konsekwencji prowadza do choroby, niepetnosprawnosci, jak takze
utrudniaja diagnostyke, leczenie, rehabilitacje i profilaktyke, sa to: uzaleznienia od substancji
psychoaktywnych, przemoc, zachowania agresywne.

L. W. Green oraz M. W. Kreuter wytypowali trzy charakterystyczne grupy czynnikéw, ktore
ksztaltuja zachowania zdrowotne, sa to m.in.:x

1. czynniki predysponujace- naleza do nich: zasob wiadomosci, poglady, wartosci, postawy,

2. czynniki umozliwiajace- sa to: mozliwosci korzystania z ustalonych $wiadczen zdrowotnych,
zdolnos¢ do podejmowania czynnosci waznych dla zdrowia, jako$¢ wykonywanych swiadczen itp.,
3. czynniki wzmacniajace- czynniki te zwiazane sa z warunkami zycia jednostki- normy
obyczajowe- spoteczne, uznanie badz dezaprobata zachowan prezentowanych przez dane
srodowisko rodzinne, kolezenskie, szkole oraz medyczne.

Zachowania zdrowotne ksztattowane sa na drodze procesu socjalizacji i wychowania, ktore
zaczyna si¢ juz od najmiodszych lat= Na ich rozw6j] ma wptyw wiele czynnikow S$wiata
zewnetrznego i wzorce osobowe srodowiska rodzinnego, réwiesniczego, szkolnego jak réwniez
informacje przekazywane przez mass media.z Wiele przeprowadzonych badan dowodzi, iz rodzaj
zachowan zdrowotnych podejmowanych w dziecinstwie, jak i mtodosci znaczaco wptywa na styl
zycia w pozniejszym okresie. Zgodnie z ta teza, edukacja zdrowotna, ktorej istotnym zadaniem jest
ksztattowanie zachowan prozdrowotnych i eliminowanie dziatah majacych negatywny wplyw na
zdrowie, powinna by¢ prowadzona juz od najmtodszych lat.z Skutecznos¢ edukacji zdrowotnej,
promocji zdrowia, lub programéw profilaktycznych zalezy w gtownej mierze od stopnia poznania
oraz zrozumienia zachowan zdrowotnych oraz czynnikéw je warunkujacych.z

Jak wynika z powyzszego, styl zycia jest zespotem czynnosci sktadajacych sie z zachowan
zdrowotnych, ktdérych realizacja decydujaco wptywa na stan zdrowia jednostki.z Zgodnie z
przyjetym oraz powyzej przedstawionym podziatem zachowan zdrowotnych w kategorii znaczenia
dla zdrowia, wyrdznia si¢ dwa rodzaje zachowan: prozdrowotne i antyzdrowotne. Do gtéwnych
zachowan prozdrowotnych zaliczy¢ mozna np. przestrzeganie zasad racjonalnego odzywiania,
dbanie o prawidtowy cigzar ciata, ograniczone badz umiarkowane spozywanie napojow
alkoholowych, niepalenie tytoniu, systematyczna aktywnos¢ ruchowa jak takze odpowiednia ilosé¢
snu.» Natomiast wszystkie dziatania okreslane jako prozdrowotne, sa sktadowymi zdrowego stylu
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zycia, podczas ktérego jednostka koncentruje sie¢ na wykluczeniu zachowan niekorzystnych, i
realizacji mozliwie dostgpnych zachowan biopozytywnych, ktére maja w efekcie zwigkszenie
potencjatu zdrowia.»
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Malgorzata Naskret, Justyna Demczyszak
Poznan
Wycisz mnie... — jak radzi¢ sobie z emocjami na zajeciach wychowania

fizycznego.

Wyciszenie dziecka nawet po najbardziej intensywnych zajeciach wychowania fizycznego,
ale tez po kazdych innych zajeciach, jest mozliwe, a wrecz konieczne. Wszystko, co ma swoj
poczatek, musi mie¢ swoj koniec.

Proces wychowania fizycznego powinien przebiega¢ z uwzglednieniem zasad, ktore
warunkujg prawid/fowq realizacje zadasn zdrowotnych, ksztafcqcych, poznawczych i
wychowawczych. Zasady nauczania-uczenia sie, doboru tresci i organizacji ksztafcenia i
wychowania sfuzg optymalnej realizacji zadas i osiggania celéw zafozonych na poszczegdlnych
przedmiotach szkolnych, w tym na wychowaniu fizycznym. [Bronikowski M., 2012, s.99].
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Zgodnie z metodyka nauczania, tok lekcji wychowania fizycznego powinien sktadaé sie z
trzech czesci: czesci | — wstepnej; czesci Il — gtdwnej; czesci Il — koncowej. Zdaniem
Bronikowskiego M. podanie zadan zaje¢ w czesci | powoduje pobudzenie emocjonalne i
poznawcze, co jest uzaleznione od stopnia atrakcyjnosci tych zadas, na ile uczniowie postrzegajq je
jako ,,wyzwania’ godne podjecia. W poczgtkowym okresie czesci 11, podczas ¢wiczen ksztaltujgcych
(tzw. rozgrzewki), natezenie wysiZku fizycznego powinno stopniowo wzrasta¢. W dalszym przebiegu
czesci Il nalezy je utrzymac na jak najwyzszym poziomie (w zaleznosci od rodzaju zajec, natezenie
wysifku fizycznego moze ulega¢ pewnym wahaniom). W czesci 11l nalezy tak obniza¢ natezenie
wysiZku fizycznego, aby doprowadzi¢ organizm do uspokojenia — stanu zblizonego do poczgtku
zajec. [Bronikowski M., 2012, s.101].

Nasz artykut postanowitysmy poswieci¢ trzeciej czesci zaje¢ wychowania fizycznego, w
ktorej uwzglednia si¢ ¢wiczenia rozluzniajace, uspokajajace, korektywne, zbidrke wraz z
omdwieniem zadan lekcji i pozegnaniem. Na ostatnia czes¢ zaje¢ poswigcamy zazwyczaj od 3 do 5
minut. Kilka ¢wiczen pomocnych w zakonczeniu toku lekcji zaprezentujemy na tamach naszego
artykutu, ktory kierujemy do specjalistow wychowania fizycznego, ale réwniez do nauczycieli
edukacji przedszkolnej i wczesnoszkolnej.

Nauka wyciszenia dzieci, ich emocji, jest trudna i wymaga od nauczyciela systematycznego
i konsekwentnego dziatania, tak, aby ta czes¢ zaje¢ stata si¢ statym i naturalnym elementem,
obecnym na kazdej lekcji wychowania fizycznego. Z czasem role prowadzacych ostatnia czesé
zaje¢ moga przejac¢ uczniowie. Pozwoli im to zaprezentowac poznane wczesniej sposoby radzenia
sobie z nadmiarem emocji.

H. G. Petzold uwaza, ze ¢wiczenia relaksacyjne powinny byé czescig planu nauczania, obok
nauki czytania i pisania oraz liczenia. Nieumiejetnos¢ rozluzniania sie stanowi dla wielu ludzi
bardzo istotny problem, ktéry czesto moze sie sta¢ przyczyng zaburzes natury psychosomatycznej...
Opanowanie aktywnych technik relaksacyjnych nalezy traktowac z wielkg powagq, poniewaz ani w
szkole, ani w sytuacjach codziennych nie uda si¢ unikngé obcigzen. Mozna zatem przyjgé, ze
éwiczenia relaksujgce zmniejszajq stres zwigzany z naukg szkolng i korzystnie wpfywajq na efekty
nauczania. [Skorek E. M. 2008, 5.82].

Natomiast Teml H. traktuje ¢wiczenia relaksacyjne w trakcie zaje¢ jako przyczynek do
procesu humanizacji szko?y. Wprowadzajqc je, realizujemy rowniez jedno z zadas planu nauczania,
ktére mowi o ksztafceniu obejmujgcym cafego czfowieka i prowadzqgcym do pogiebiania swiata
wewnetrznego. [Teml H., 1997, s.14].

Ten sam autor pod pojeciem ,,éwiczenia wspomagajqce odprezenie”, nie proponuje
systematycznego wprowadzenia do konkretnej techniki relaksacyjnej, np. treningu autogennego.
Wymaga to bowiem odpowiedniej wiedzy. Chodzi mu o szersze, nawet potoczne rozumienie pojecia
relaksu. (...) W <¢wiczeniach wykorzystuje si¢ elementy metod relaksacyjnych i praktyk
medytacyjnych, np. progresywnego rozluzniania miesni, treningu autogennego, eutonii i kierunkow
psychologii humanistycznej. Zaadaptowano je dla potrzeb szko?y i nieco skrécono w czasie. (...) Do
¢wiczen wspomagajacych odprezenie Teml H. zalicza:

— ruch fizyczny w celu rozciggniecia napietych miesni;

— napinanie i rozluznianie grup miesni;

- koncentracje na bodzcach odbieranych przez ciafo z zewngtrz;

- obserwacje oddechu i zaakcentowanie oddychania przepong;

- posfugiwanie si¢ przyjemnymi wyobrazeniami (np. ,,leze na plazy™);

- formufowanie pozytywnych mysli (np. ,,potrafie to zrobi¢”). [Teml H., 1997, s.11].

W dalszym toku swoich rozwazan Teml H. podaje za Alexander iz, w szkole nie chodzi tylko
0 gromadzenie wiedzy. Jesli postawilismy sobie za cel rozwoj wszelkich si tkwigcych w czfowieku,
to zadaniem naszym bedzie utrzymywanie prawid/owej réwnowagi (eutonii) pomiedzy napieciem
(koncentracjq) i odprezeniem (rozluznieniem). Autor uwaza, ze tam gdzie koncentracja przechodzi
W napiecie, a odprezenie w rozprezenie, czfowiek traci indywidualng rownowage. | odwrotnie —
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jesli celem edukacji jest wyfgcznie rozw0j potencja‘u intelektualnego, oznacza to jednostronne
postrzeganie czfowieka. [Teml H., 1997, s.18].

Zajecia wychowania fizycznego sa wiec odpowiednim przedmiotem, podczas Kktorego
mozna wdraza¢ dzieci do rozwijania umiejgtnosci relaksacyjnych. Przygotowanie trzeciej czgsci
zaje¢ moze by¢ dla nauczyciela na poczatku dos¢ trudne. Jednak warto przygotowac si¢ do tej
czesci swiadomie, gdyz, naszym zdaniem, ma to duzy wptyw na zdrowie psychiczne dzieci, a co za
tym idzie wplywa réwniez na ich lepszy rozwoj spoteczno — emocjonalny. Warto tez doda¢, ze
nauczyciel, szczego6lnie w ostatniej czesci zaje¢, powinien emanowaé spokojem poprzez gtos i
mimike ciata. Catym soba powinien umie¢ uspokoi¢ grupe.

Oto kilka propozycji ¢wiczen konczacych zajecia, ktore stosujemy na co dzien, pracujac z
naszymi uczniami. Wykorzysta¢ je mozna na koniec lekcji wychowania fizycznego w edukacji
wczesnoszkolnej lub przedszkolnej. Wszystkie ¢wiczenia mozna modyfikowa¢ i dostosowaé do
potrzeb grupy. Nie zapominajmy, ze kazda grupa pracuje inaczej, potrzebuje innych ¢wiczen. To
nauczyciel zna grupe najlepiej i od jego kompetencji i pomystowosci zalezy po jakie ¢wiczenie
siegnie.

Latajacy dywan.

Cel: wyciszenie; rozluznienie; umiejetnos¢ spokojnego oddychania; rozwijanie wyobrazni.

Pomoce: nie musimy niczego przygotowywac¢, mozna skorzysta¢ z mat piankowych, materacy,
spokojnej muzyki.

Przebieg ¢wiczenia: Uczniowie leza na plecach, w kregu z nogami skierowanymi do wewnatrz.
Rece wzdtuz ciata, nogi ztaczone, wyprostowane, wskazane zamknigte oczy oraz spokojny rowny
oddech — torem brzusznym. Nauczyciel zaprasza dzieci do odbycia ciekawej podrdzy.

Wyobraz sobie, ze lezysz na zaczarowanym dywanie. Pomysl, jak wyglada ten dywan, poczuj
si¢ na nim bezpiecznie, dotknij dtonmi jego faktury, poczuj czy jest migkki czy szorstki. Roz16z si¢
na nim wygodnie, poczuj go kazda czescia ciata, przylgnij do niego, oddychaj spokojnie, gdyz za
chwile poczujesz delikatne falowanie dywanu.... zaczynasz si¢ unosi¢ powoli i na taka wysokosé¢
jaka chcesz... Dywan delikatnie masuje kazda czes¢ Twojego ciata.... Pamigtaj jestes bezpieczny i
jest Ci dobrze, Twoje ciato zaczyna si¢ relaksowa¢, uspokaja¢. Oddychaj.... Okna w sali otwieraja
si¢ i zapraszaja Ciebie do podrozy... Kierujesz swoj dywan w strone okna i lecisz na nim do Krainy
Spokoju... Mijasz delikatne chmurki, promienie stonca muskaja Twoje poliki, w oddali stychaé¢
$piew ptakow i widaé pigkny biekit nieba... Twoj dywan obniza lot, dotykasz nim trawy, czujesz
zapach kwiatow przebijajacych si¢ z zielonej trawy... Oddychaj... ciesz sig ta chwila, jesli chcesz, to
ja zapamigetaj... Pora wraca¢ do miejsca, z ktdrego wyruszytes... Zrob to bezpiecznie i w miare
delikatnie wyladuj... Poczekaj chwilg, az wszyscy wrdca z wyprawy, oddychaj spokojnie... i
upewnij si¢ po swojej prawej stronie czy Twoj sasiad wrocit z Krainy Spokoju. Dotknij i sprawdz,
nic nie mow, poczuj co czujesz... Pamigtaj wrocites juz z podrozy... Zabierz cisze z soba.

Pisanie po plecach — w kregu.

Cel: ¢wiczenie umiejetnosci skupienia uwagi na wykonywanym zadaniu; ksztattowanie
umiejetnosci uwaznego stuchania; ksztattowanie koordynacji stuchowo, wzrokowo, ruchowej;
usprawnianie zmystu dotyku; doskonalenie kontroli wiasnych ruchéw, ¢wiczenie ruchéw
delikatnych i wywazonych; doskonalenie umiejetnosci rozluzniania ciata.

Pomoce: nie musimy niczego przygotowywac.

Przebieg ¢wiczenia: Dzieci siedza w siadzie skrzyznym w kregu, tak, aby przed soba miaty plecy
kolegi. Otwarta dtonia rozmasowuja plecy kolegi. Nastepnie rysuja opuszkami palcow litery, cyfry
lub proste znaki graficzne, ktére podaje im szeptem nauczyciel.

Pisanie po plecach — w parach.

Cel: ¢wiczenie umiejetnosci skupienia uwagi na wykonywanym zadaniu; ksztattowanie koordynacji
wzrokowo - ruchowej; usprawnianie zmystu dotyku; doskonalenie kontroli wiasnych ruchéw,
¢wiczenie ruchow delikatnych i wywazonych; doskonalenie umiejetnosci rozluzniania ciata;
wdrazanie do postugiwania si¢ szeptem.

Pomoce: nie musimy niczego przygotowywac.
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Przebieg: Dzieci siedza w siadzie skrzyznym w parach, tak, aby przed soba miaty plecy kolegi.
Otwarta dtonia rozmasowuja plecy kolegi, rysujac okreslone znaki np. znak zapytania, rézne litery,
cyfry. Nastepnie prosza kolegéw o rozpoznanie rysowanych znakéw. Podczas ¢wiczenia dzieci
prébuja porozumiewac sie szeptem.

Tanczace dtonie — w parach, w kregu.

Cel: ¢wiczenie umiejetnosci skupienia uwagi na wykonywanym zadaniu; usprawnianie zmystu
dotyku z uwzglednieniem odpowiedniej sity nacisku; doskonalenie kontroli wiasnych ruchdéw;
doskonalenie umiejetnosci rozluzniania ciata.

Pomoce: nie musimy niczego przygotowywac.

Przebieg ¢wiczenia: Dzieci siedza w siadzie skrzyznym w kregu, tak, aby przed soba miaty plecy
kolegi. Otwarta dtonia rozmasowuja jego plecy. Prowadzacy zajecia podaje nazwy zwierzat, a
zadaniem dzieci jest odtanczy¢ palcami dtoni na plecach kolegi taniec podanej grupy zwierzat,
uwzgledniajac cigzar ich ciata.

Ogien

Cel: ksztattowanie koordynacji wzrokowo-ruchowej; usprawnianie zmystu dotyku; doskonalenie
kontroli wiasnych ruchow; ksztattowanie umiejetnosci wyciszenia, opanowania, skupienia uwagi
oraz poczucia bezpieczenstwa.

Pomoce: mata §wieczka do podgrzewacza w aluminium, podstawka do swieczki, zapalniczka (tylko
dla nauczyciela w celu bezpieczenstwa).

Przebieg ¢wiczenia: Uczniowie siedza w kregu, w siadzie skrzyznym. Nauczyciel z pewnoscia
siebie oznajmia dzieciom, ze chciatby, aby wyszty z dzisiejszych zaje¢ opanowane, wyciszone, z
poczuciem bezpieczenstwa. W tym zadaniu pomocny bedzie ogien. Nauczyciel zapala mata,
okragta, ptaska swieczke umieszczona na podstawce. Zadaniem dzieci jest podawanie sobie z rak
do rak podstawki ze $wieczka, w taki sposob, aby ptomien nie zgast. Temu zadaniu ma towarzyszy¢
skupienie, opanowanie, wyciszenie i duze poczucie pewnosci wykonywanych ruchéw. Ostatnia
osoba, ktora otrzymuje ogien jest nauczyciel. To on gasi ogien i przypomina o celu zadania. Prosi,
aby to, nad czym pracowali, zabrali z soba do szatni, a jak jest to mozliwe, to takze na pozostata
cze$¢ dnia.

Gtdéwka pracuje — ¢wiczenie w grupach — fotografia nr 1

Cel: ksztattowanie spostrzegawczosci i pamigci wzrokowej; doskonalenie umiejetnosci koncentracji
uwagi.

Pomoce: przedmioty z sali, elementy ubioru ucznidw.

Przebieg zaje¢: Dzieci dzielimy na grupy 4 — 5 osobowe. Nauczyciel uktada przed kazda z grup ok.
10 przedmiotéw. Nazywa je i prosi, aby dzieci je zapamictaty w kolejnosci jakiej lezaty. Mozna
umniejszac lub zwigkszac liczbe przedmiotow, zmieniac ich kolejnos¢ i zapyta¢, co si¢ zmienito?
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Fot. 1.

Wazna role w relaksacji odgrywaja ¢wiczenia oddechowe. Teml H. podaje za Alexander, iz
wiekszos¢ ludzi wydatkuje codziennie prace, znajdujgc sie w stanie wiekszego lub mniejszego
napiecia. Wydatkujg niepotrzebnie energie i tym samym ograniczajqg swojq wydajnosé. Wielu z nich
nawet nie odczuwa, ze napinajq kurczowo miesnie brzucha lub nie majq czasu na oddychanie. (...)
Proste ¢wiczenia relaksacyjne — np. obserwacja oddechu — mogq okazac¢ sie bardzo pomocne w
pozbywaniu sie niepotrzebnych napieé. [Teml H., 1997, s.10].

Zdaniem Day J. prawidtowe oddychanie jest rownie istotne. Dlatego chcac nauczy¢ dzieci
koncentrowaé¢ uwage na wfasnym oddechu, pozyteczne moze byé¢ pokazanie im, jak oddycha
noworodek. Jesli jest taki w rodzinie, niech dzieci (...) kfadg mu rece na brzuszku i obserwujg, jak
swobodnie i naturalnie oddycha, w/asnie od brzucha zaczynajgc. Oto do jakiego oddychania
jestesmy urodzeni. [Day Jennifer, 1997, s.53].

Oddech to wspaniafy nauczyciel, gdyz umozliwia nam zdobywanie nowych doswiadczer i
udziela wskazéwek odnosnie do naszego fizycznego i psychicznego stanu. Lepsze ustawienie ciafa i
wfasciwe wzorce ruchowe wspierajg nasze wzorce oddechowe i na odwr6t. Bez wody mozemy
przetrwac trzy dni, bez jedzenia jeszcze dfuzej, ale pozbawiony tlenu mézg umiera w ciggu kilku
minut. [Franklin E. N., 2007, s.273]. Osoby zainteresowane ¢wiczeniami oddechowymi odsytamy
do ksiazki Franklin E. N. ,,Swiadomos¢é ciata. Wykorzystanie obrazéw mentalnych w pedagogice
ruchu”. Ponizej jedno z tych ¢wiczen.

Klatka piersiowa jak parasol (¢wiczenie pochodzi od Sweigard)

Cel: wzmacnianie migsni oddechowych.

Pomoce: nie musimy niczego przygotowywac.

Przebieg ¢wiczenia: W pozycji lezacej na plecach. Wizualizujemy klatke piersiowa jako parasol.
Uchwyt parasola znajduje si¢ w miednicy, a zakonczeniem jest najwyzszy punkt kregostupa.
Parasol jest ustawiony zgodnie z centralna osia ciata. Podczas wdechu parasol otwiera sig,
rozszerzajac sie na wszystkie strony — do przodu, do tytu, w gére, w dot i na boki. Podczas wydechu
parasol zamyka si¢ w kierunku centralnej osi ciata. [Franklin E. N., 2007, s.278].

Cwiczenie oddechowe torem brzusznym — fotografie nr 2-6

Cel: ksztaltowanie umiejetnosci prawidtowego oddechu; wzmacnianie migsni oddechowych;
doskonalenie umiejetnosci wyciszenia.
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Pomoce: nie musimy niczego przygotowywac.

Przebieg ¢wiczenia: Uczniowie leza na plecach, nogi ugicte, stopy oparte na podtodze, dwie dionie
leza na brzuchu. Wdychaja powietrze nosem — dton na brzuchu unosi sig, a nastepnie wydychaja
powietrze ustami — dton na brzuchu opada wraz z brzuchem.

Fot. 2. Fot. 3

Fot. 4. Fot. 5.

Fot. 6.
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Spokojne wychodzenie.

Cel: doskonalenie umiejetnosci koncentracji uwagi; ksztattowanie umiejetnosci uwaznego
stuchania; wdrazanie do spokojnego wychodzenia z sali gimnastyczne;j.

Pomoce: nie musimy niczego przygotowywac.

Przebieg zaje¢: Uczniowie leza na plecach. Spokojnie oddychaja, skupiaja si¢ na wdechu i
wydechu. Nauczyciel wyrywkowo wymienia gtoski. Osoby, ktdre maja imiona na podana gtoske
wychodza z sali, w sposéb cichy, z wyprostowana postawa ciala.

Kropla wody.
Cel: doskonalenie umiejetnosci wyciszenia si¢; ksztattowanie umiejgtnosci spokojnego oddychania;

doskonalenie umiejetnosci skupiania sie na wdechu i wydechu; uwrazliwienie na delikatne
dotknigcie, doskonalenie kontroli wiasnych ruchow.

Pomoce: pipeta lub kubek z woda.

Przebieg ¢wiczenia: Dzieci leza na plecach z zamknigtymi oczami. Spokojnie oddychaja, skupiaja
si¢ na wdechu i wydechu. Nauczyciel chodzi miedzy uczniami i upuszcza krople wody (pomocnha
moze by¢ pipeta). Kto poczuje dotyk kropli otwiera oczy, wstaje i wychodzi na palcach z sali.

Wychodzace liczby.

Cel: ksztattowanie umiejetnosci uwaznego stuchania; doskonalenie umiejetnosci cichego marszu po
elipsie; doskonalenie umiejgtnosci matematycznych.

Pomoce: nie musimy niczego przygotowywac.

Przebieg ¢wiczenia: Kazdemu dziecku przyporzadkowujemy dana liczbe. Tyle ile jest dzieci w
klasie, tyloma liczbami dysponuje nauczyciel. Dzieci chodza w ciszy po elipsie, wstuchujac si¢ w
to, co mowi nauczyciel. Prowadzacy zajecia po kolei wyprowadza dzieci z sali na zasadzie
podawania liczb np. wychodzi z sali liczba wicksza od 6, a mniejsza od 8; wychodza z sali liczby
parzyste migdzy 1, a 5.

W czym jestem dobry oczami kolegéw?

Cel: ksztattowanie umiejetnosci pozytywnego myslenia o sobie i innych; wzmacnianie poczucia
wiasnej wartosci.

Pomoce: kartki, otowki.

Przebieg ¢wiczenia: Kazdy uczen otrzymuje kartke i otdwek. Na dole kartki zapisuje swoje imig i
nazwisko. Kartka przekazywana jest kolejnym osobom po stronie lewej. Kazda z o0sob
otrzymujacych kartke, sprawdza kto jest jej wiascicielem i zapisuje na niej jego najlepsze
umiejetnosci. Kazdy kto zapisze zdolnosci wiasciciela kartki, zagina ja, tak, aby nastepna osoba nie
widziata, co bylo zapisane. Wazne jest, aby wszystkie wymienione umiejetnosci byty pozytywne i
wywotywaty u dzieci usmiech i zadowolenie. Czesto zabrana do domu kartke mozna odnalez¢ po
wielu latach w szufladach dzieci. Wniosek: dobre stowo, pochwala wzmacnia poczucie naszej
wartosci. A czesto uswiadamia nam wiedze o sobie i 0 naszych umiejetnosciach. Modyfikacja
¢wiczenia: ¢wiczenie mozna wykonac ustnie.

Wspotczesny cztowiek jest ciagle w biegu, wszedzie sie spieszy, narazony jest na hatas
otaczajacego $wiata, przeciazony praca, problemami, trudnosciami zyciowymi. Brakuje mu
wewngtrznego spokoju, stabilnosci, bezpieczenstwa, cierpliwosci i czasu.

Wydaje sie, ze obecnie znacznie wzrasta potrzeba odzyskania spokoju, zastanowienia Sie
nad sobq i odprezenia, podczas gdy otaczajgCy nas swiat zmierza wrecz w odwrotnym Kierunku,
wszyscy ciggle sie gdzies spieszq, sq zestresowani i spieci. [Teml H., 1997, s.7].

Czyz nie jest aktualny dzi$ wiersz Danuty Wawitow pt. ,,Szybko™

»Szybko, zbudz si¢, szybko, wstawaj! Szybko, z¢by myj i rece!
Szybko, szybko stygnie kawa! Szybko, $wiatto zgas w tazience!
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Szybko, tata na nas czeka! Szybko, szybko nie ma czasu!
Szybko, tramwaj nam ucieka! Na nic nigdy nie ma czasu”....
Szybko, szybko, bez hatasu!

Czesto na nic nie mamy czasu... a przeciez mozemy to zmieni¢. Zwolni¢ tempo zycia, robic¢
wszystko odrobing wolniej, spokoj tkwi w kazdym z nas, wystarczy go tylko odkry¢ w sobie. Tak
jak bohater naszego wiersza.

,»A ja chciatbym przez katuze

i$¢ godzine albo dtuzej, caty dzien si¢ w wannie chlapaé¢
trzy godziny liza¢ lody, i motyle zotte tapac,

gapi¢ si¢ na samochody albo z btota lepi¢ kule

i na deszcz, co leci z gory, Chciatbym wszystko robi¢ wolno,
i na zaby, i na chmury ale mi nie wolno.”

i nie spieszy¢ sie w ogole...

Na zakonczenie artykutu powotajmy si¢ jeszcze raz na Teml H.: W propozycjach
skierowanych do uczqcych sie dorosfych uwzglednia sie w coraz wiekszym stopniu potrzebe
odprezenia, widac to na przykfad w programach szkés wyzszych. W szkoZach podstawowych
natomiast ¢wiczenia relaksacyjne nie sq jeszcze tak rozpowszechnione. By#yby one tu
przydatne, gdyz wspomagajq ksztaftowanie osobowosci ucznia i stymulujg proces nauki;
dzieki nim szkofa mog/aby sie sta¢ bardziej humanistyczna. [Teml H., 1997, s.7].

Obecnie w szkotach podstawowych coraz czgsciej mozna spotka¢ nauczycieli
wdrazajacych swoich uczniéw do ¢wiczen relaksacyjnych. Nauka relaksacji wyniesiona ze
szkoty, moze przyda¢ si¢ w zyciu codziennym. Mtody cztowiek posiadajacy takie
umiejetnosci moze z nich skorzysta¢ w zyciu dorostym. Umiejetnos¢ wyciszania si¢ jest
wazna w kazdym wieku, na kazdym etapie zycia i w kazdej sytuacji. Czy w takim razie
wdrazamy nasze dzieci do profilaktyki zdrowia psychicznego? Nasze dzieci nie musza by¢
rozkrzyczane i hatasliwe, wpadajace w biegu z jednych zaje¢ na drugie. Pokazmy im jak to
zrobic.

Przypisy:

Bronikowski M., Dydaktyka wychowania fizycznego, fizjoterapii i sportu, Akademia

Wychowania Fizycznego w Poznaniu, Poznan 2012

Day J., Twdrcza wizualizacja, ZYSK i S-ka, Poznan 1997

Franklin E. N., Swiadomos¢ ciata. Wykorzystanie obrazéw mentalnych w pedagogice ruchu,
Kined, Warszawa 2007

Skorek E. M. (red.),Terapia pedagogiczna Tom | Zaburzenia rozwoju psychoruchowego
dzieci, Impuls, Krakéw 2005

Teml H., Relaks w nauczaniu, WSiP, Warszawa 1997

Wawitow D., Rupaki — wiersze dla dzieci, MARTEL 2009
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Zbigniew CendrowskKi
Rekomendacje

TYRMANDOWIE

ROMANS AMERYKANSKI

w

Y ., »

Henryk Grabowski

WYKEADY
Z METODOLOGII

BADAN
EMPIRYCZNYCH

KROTKA HISTORIA

STEPHENA
HAWKINGA

“KITTY Fi N

Agata Tuszynska, Tyrmandowie. Romans amerykanski,

Wyd. mg 2012

Jest to spisana (na podstawie relacji Marry Ellen Fox) przez Agate
Tuszyrnskq — poetke i pisarke, opowies¢ o amerykanskim okresie zycia
Tyrmanda. W ksiazce znalazta si¢ niepublikowana dotychczas
korespondencja (niemal sto listow!) i wiele nieznanych fotografii
rodzinnych Tyrmanddw.

W latach mojej miodosci Tyrmand zastynal przede wszystkim
powiescia “Zty” wydana w grudniu 1955 roku przez wydawnictwo
Czytelnik. W tej sensacyjnej powiesci 0 zyciu powojennej Warszawy
odczytywalismy jaki$§ powiew innosci a sam pisarz stat sie, takze za
sprawa ekscentrycznego trybu zycia (jazz, kolorowe skarpetki).
rozpoznawalna postacia.

Jak wielu innych wybrat emigracje i w koncu wyladowat w USA by jak
sam mowit : "Przyby/em do Ameryki, aby broni¢ jej przed nig samg". W
sierpniu 1971 Zeni sie¢ po raz trzeci - z Marry Ellen Fox, jego
czytelniczka, doktorantka iberystyki na Uniwersytecie Yale.
Korespondencja migdzy nimi i historia tego matzenstwa to tres¢ tej
bardzo ciekawej ksiazki i okazja do przypomnienia bardzo
interesujacego pisarza.

Henryk Grabowski, Wyklady z metodologii badan empirycznych,
Impuls 2013

Po licznych pracach z zakresu kultury fizycznej, w tym m.in. : ,,0
ksztafceniu i wychowaniu fizycznym”, ,,Teoria fizycznej edukacji”, ,,Co
koniecznie trzeba wiedzie¢ o wychowaniu fizycznym”, Uwagi
krytyczne o wychowaniu fizycznym i kszta/ceniu nauczycieli”,
»~Perspektywy poznawcze i praktyczne nauk o kulturze fizycznej”,
Profesor podejmuje nowa tematyke i pisze ,Metodologie pracy
naukowej” a obecnie tu rekomendowane ,,Wykfady z metodologii badas
empirycznych™.

Jak pisze profesor Bogusfaw Sliwerski ,,Rozprawa ma charakter
akademickiego podrecznika z metodologii badas spofecznych. Mimo
dostepnosci na rynku wydawniczym wielu opracowas na ten temat
niniejszy skrypt zasfuguje na opublikowanie, gdyz Henryk Grabowski
doskonale zna srodowisko szkolnictwa wyzszego, w tym najbardziej zfo-
zone problemy kszta‘cenia na kierunkach masowych, a wiec udostepnia
mfodziezy akademickiej kwintesencje wiedzy w powyzszym zakresie.
Calosé jest znakomicie wyeksponowana edytorsko, co ufatwi skupienie
si¢ studentbw na sprawach najwazniejszych dla poprawnosci
konstruowanych przez siebie projektéw badawczych w paradygmacie
badas empirycznych....

Kitty Ferguson Historia Stephena Hawkinga Proszynski i S-ka
Czytamy w recenzji odwydawniczej: ,,Hawking  jest jedng z
najwybitniejszych postaci naszych czaséw — geniusz z Cambridge, ktéry
zyskat miedzynarodowgq sfawe jako bfyskotliwy fizyk teoretyk oraz sta/
sie inspiracjg i objawieniem dla tych, ktorzy byli swiadkami jego
wielkiego triumfu nad niepefnosprawnoscig. Oto opowies¢ o zyciu i
naukowych dokonaniach Hawkinga spisana przez Kity Ferguson,
autorke majgcq dar objasniania laikom jezyka fizyki teoretycznej,
ktorej nadzwyczajnej pomocy udzielili sam Hawking i jego bliscy
wspoéZpracownicy...

..Ksigzka ,,Krotka historia Stephena Hawkinga” to urzekajgca
opowies¢ o wielkim czlowieku i jego prdébach zrozumienia
Wszechswiata, napisana z klarownoscig, za ktdrg ceniono wszystkie
ksigzki Kitty Ferguson.” Dodajmy, ze wszystkie ksiazki Hawkinga i o
Hawkingu, rekomendowali$my w Liderze.
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Renata Podlasinska
Szkola Podstawowa nr 43 w Krakowie
Festyn zdrowia

W dniu 29 maja 2013 roku na terenie naszej szkoty odby?t si¢ Festyn zdrowia.

Miat on nastepujace cele:

1. Integracja rodzicow , dzieci i nauczycieli.

2. Wspotpraca ze srodowiskiem lokalnym.

3. Aktywne spedzanie czasu. Uswiadomienie dzieciom i dorostym, ze: ,,do szkoty chodzi cate
dziecko, a nie sam umyst”.

W Festynie brali udziat uczniowie naszej szkoty, ich rodzenstwo , rodzice , ich znajomi i
nauczyciele , kuracjusze z uzdrowiska oraz zaproszeni goscie.

Festyn sktadat si¢ z trzech czesci:

|. projekcja filméw edukacyjnych ,, Smietnik w mojej gtowie”

I1. gry i zabawy ruchowe dla dzieci, mtodziezy i dorostych

I11. degustacja potraw z ekologicznych produktow.

Do uatrakcyjnienia Festynu zaprosilismy:

e pielegniarki- do pomiaru cisnienia, obliczenia wskaznika BMI, badania poziomu cukru
e producentow ekologicznej zywnosci zachecajacych do zakupu ich produktow
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e specjaliste od wiazania weztdw ratowniczych

Festyn Zdrowia zorganizowany zostat zgodnie z zasadami bhp i innymi przepisami
dotyczacymi organizacji imprez plenerowych na terenie szkoty.

W organizacje imprezy zaangazowane zostaty rézne struktury srodowiska lokalnego.
Uczestnicy festynu przestrzegali obowiazujacych na terenie szkoty regulaminéw, ogolnie
przyjetych zasad kultury oraz zasad ,.fair play”.

Festyn odbyt si¢ na boisku szkolnym , w sali gimnastycznej oraz w sali lekcyjnej nr 15.
Uczestnikami Festynu byli:

uczniowie, nauczyciele, rodzice, kuracjusze, goscie ( lekarze, pielegniarki, dietetyk,
sportowcy, trenerzy, wiasciciele gospodarstw z zywnoscia ekologiczna)

REALIZATORZY

Osoby sprawujace nadzor nad przebiegiem festynu:

Dyrekcja szkoty, Straz miejska, Policja

Osoby koordynujace przebieg imprezy:

- opiekun projektu ,, Czas na zdrowie”,

- wyznaczeni nauczyciele i uczniowie, rodzice

Wszyscy uczestnicy festynu brali udziat w licytacji pitki z autografami pitkarzy TS Wista
Krakow. Wylicytowana kwota zostata przekazana na rece pani dyrektor.

Jedna z atrakcji byta takze konkurencja charytatywna ,, Ztotéwka dla zdréwka”

Bieg,, Ztotdwka dla zdrowka” — bieg ten byt konkurencja charytatywna, w ktorej
uczestniczyt kazdy, bez wzgledu na wiek i kondycje fizyczna. Zadaniem konkurencji j byto
pokonanie w dowolny sposob (biegiem, truchtem, marszem lub krokiem spacerowym),
wyznaczonej trasy. Do konkurencji przystapit kazdy, kto dokonat optaty startowej w
wysokosci 1 zt. Pozyskane srodki zostaty przeznaczone na zakup pomocy dydaktycznych dla
szkoty.

Konkurencja odbywata si¢ cyklicznie, co % godziny.

Najwazniejszymi punktami programu w naszym Festynie byty:

e PROJEKCJA FILMOW EDUKACYJNYCH PT. ,, SMIETNIK W MOJEJ GLOWIE”
W sali gimnastycznej odbyto si¢ wyswietlanie filméw przygotowanych przez organizatoréw
projektu ,,Czas na zdrowie”.

Przygotowano ekran, rzutnik oraz komputer. Miejsca siedzace zostana ustawione tak jak w
teatrze. W pierwszej kolejnosci filmy obejrzeli uczniowie klas 1-3 ( 8 oddziatéw klasowych)
wraz z wychowawcami. P6zniej do sali przeszty klasy 4-6 ( 6 oddziatéw), ktére pod opieka
wychowawcdw obejrzeli projekcje filmow. Na zakonczenie do sali projekcyjnej zostali
zaproszeni goscie, rodzice i kuracjusze.

e KONKURENCJE SPORTOWE

(ok.60 min., konkurencje odbywaty si¢ jednoczesnie w formie obwodu stacyjnego)

GOLF

HULA-HOP

PUZZLE

SKAKANKA

"LASSO"

ZOSKA"

WYSCIG W WORKACH

PIRAMIDA

WYSCIG NA DESKOROLCE

e Konkurs wiedzy o zdrowym odzywianiu i zywnosci ekologicznej— rodzina wspolnie
rozwiazywata test.

Wszystkie stanowiska zostaty opisane tak, ze uczestnicy wiedzieli na czym polega zadanie.
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Do poszczegolnych stanowisk zostali przyporzadkowani nauczyciele oraz uczniowie, ktorzy
pomagali przy danej konkurencji. Nad catoscia i sprawnym przebiegiem czuwali nauczyciele
wychowania fizycznego.

e DEGUSTACJA SMAKOLYKOW WYKONANYCH ZE ZDROWEJ ZYWNOSCI

- przygotowane potrawy przez uczniow, nauczycieli i rodzicéw

- warsztaty kulinarne

- ulotki z przepisami ( propozycje przygotowane przez uczniow)

A oto nasze Menu :

Kazda klasa przygotowata:

| a — wesote kanapki - motylki HUMOR NA KANAPCE/

I b — wesote kanapki - misie/HUMOR NA KANAPCE/

Il A — owsiane ciasteczka - /BUSZUJACY W ZBOZU/

I B — koreczki z warzyw na potmiskach /WARZYWNE RABATKI/

11 A — wesote kanapki - rybki /HUMOR NA KANAPCE/

I11 B — koreczki z owocow /EGZOTYCZNE SADY/

I11 C — owocowe chipsy / CHRUPIACE PRZEKASKI/

I11 D — nalesnikowe wariacje / ze szpinakiem, cieciorka/

IV A —witaminowy las/p6t ogorka, liscie sataty, todygi selera, $wiezy szczypiorek/

IV b — mysi pociag

V A — melonowy krab

V B - safatka warzywna - 4 ZYWIOLY

VI A —ptywajace kaski- t6deczki z sera z0ttego....

VI B — satatka owocowa — 4 Zywioly

RZEZUCHOWE POLETKA - rzezucha w doniczkach — Marta Cieslik

KROPLA SWOSZOWIC - woda do picia z listkami migty i cytryny.

W przygotowanie poszczegélnych potraw wiaczyli sie nauczyciele oraz uczniowie i rodzice.
Produkty potrzebne do wykonania potraw dostalismy od zaprzyjaznionych dostawcow
zywnosci ekologicznej. Zadbalismy o wiasciwa higiene. Panie w kuchni utatwity nam
przechowywanie potraw w lodowkach oraz skorzystanie z biezacej wody.

Rozdawalismy takze ulotki zwiazane z tematyka zdrowego odzywiania.

Na jednym ze stanowisk odbyty si¢ warsztaty kulinarne, ktére poprowadzit wyznaczony
nauczyciel wraz z rodzicami i dzie¢mi.

Zachecalismy réwniez do zakupu produktdw ekologicznych. Najwigkszym powodzeniem
cieszyty sig lizaki bezcukrowe oraz zelki misie bez zelatyny. Wszystkim smakowaty bardzo
ciasteczka z amarantusem oraz chrupki.

Dziewczeta z klas szostych, ktore zgtosity si¢ do pomocy w festynie opiekowaty sie
zaproszonymi gos¢mi.

Na naszym Festynie zdrowia mielismy przyjemnos¢ goscic¢ :

-przewodniczacego Rady Miasta Krakowa pana Bogustawa Kosmidra

-radnych z X dzielnicy

- zaproszonych lekarzy

-wybitnych treneréw i zawodnikéw z klubu WLKS Krakus Swoszowice : pania Urszule
Koziarowska , Jarostawa Koziarowskiego (( sekcja jezdziecka) oraz pana trenera Zbigniewa
Kleka i kolarzy z sekcji klubowej.

Wszyscy uczestnicy Festynu zdrowia spedzili niezapomniane chwile.

Dbajac o wiasciwe nawyki zywieniowe oraz aktywny tryb zycia mamy szanse przez wiele lat
cieszy¢ sie¢ dobrym zdrowiem. Pamigtajmy aby zawsze znalez¢ ,,czas na zdrowie”.
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