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W cafej ludzkiej historii wiecej przestepstw pope/niono z powodu posfuszesstwa, niz
nieposfuszernstwa obywatelskiego. Tak wiec to nie sprzeciw, nie bunty i nie dewianci sq
zagrozeniem dla spofeczenstwa. Prawdziwym zagrozeniem dla wszystkich spofeczernstw sq
ludzie bezmysinie i slepo postuszni jakimkolwiek wfadzom. Phillip Zimbardo
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Zmiana ministra  nie
nastapity. Jest jak bylo a
nawet jakby nieco gorzej.
Mysl  zbudowania jeziorka
na Kasprowym ilustruje
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~Jak wspieraé zdrowie Polakdw ,,

»Najwigkszq wartoscig kazdego narodu jest zdrowie. Czyni to
temat zdrowia publicznego wazng inicjatywg krajowg, a
kluczowym zagadnieniem jest pytanie o wplyw stanu zdrowia
spofeczenstwa na diugosé zycia i przysziq kondycje paristwa.
Ogromny wpfyw na jakosé zycia i zdrowie Polakéw ma
niedocenienie roli zdrowia publicznego, w tym przede wszystkim
profilaktyki, promocji zdrowia i medycyny naprawczej. Aktualnie
brakuje podejscia kompleksowego, obejmujgcego wszystkie te
dziedziny. Dlatego tak niezwykle wazne jest zainicjowanie debaty
publicznej na temat roli zdrowia publicznego oraz wypracowanie
rekomendacji stwarzajgcych Polakom poczucie bezpieczernstwa i
wsparcia w zdrowotnych wyborach. Pragne podkresli¢, ze do
osiggniecia tych celébw powinny by¢ wykorzystane wszystkie
srodki i metody stosowane w polityce spofecznej i gospodarczej
panstwa, jest ono bowiem odpowiedzialne za tworzenie systemu
prawa i warunkdéw spofeczno-ekonomicznych oddziafujgcych na
procesy demograficzne....

Zjawiskiem niezwykle pozytywnym jest to, ze Polacy coraz
wiekszg uwage zwracajg na te aspekty zycia, ktore pozwalajq
zachowac¢ sprawnos¢ organizmu i zdrowie. Dziafania te trzeba
wesprze¢ poprzez skoordynowang i skuteczng polityke pazsistwa
w obrebie zdrowia publicznego. Zdrowie publiczne w tym ujeciu
to edukacja, profilaktyka, promocja, bezpieczne zachowania.
».Nasze zdrowie w naszych rekach™ - powinno przesta¢ byé
hasfem, a sta¢ sie¢ materig zywgq, zorganizowang, finansowang i
podlegajqcq regulacjom ustawowym....

Nalezy réwniez podkresli¢ znaczenie rodziny i szkoly w
ksztaftowaniu ~ nawykow i  zachowasi  prozdrowotnych
spofeczenstwa, a wychowywanie dla zdrowia jako jedno z ich
najwazniejszych zadas....

Mysle, ze gdyby Pan Minister Biernat znat materiaty z tej
konferencji nie mdégtby nie wzia¢ ich sobie do serca. A tak :
jeziorko na Kasprowym...

Groza nam weciaz trzy plagi doraznos¢, prowizorycznos¢ i
spektakularnos¢, ktore niczego nie naprawiajac ani nie rozwiazujac,
moga utrwali¢ dotychczasowy niebezpieczny dryf cywilizacyjny w tym
zakresie. Nie rezygnujmy jednak. Zasadne byloby, aby nie dokonujac
juz teraz zbyt gwattownych zmian rekonstrukcyjnych zaproponowaé
nowemu Ministrowi aby w porozumieniu z gronem wybitnych
ekspertéw, w ciagu jednego roku przygotowat pakiet konkretnych
propozycji dotyczacych niezbednych zmian organizacyjnych i
programowych w zakresie polityki prozdrowotnej, promocji zdrowia,
kultury zdrowotnej, kultury fizycznej, sportu i turystyki. Zmiany te
powinny zapewni¢ realny wptyw panstwa umozliwiajacy opanowanie
niebezpiecznych trendéw w zakresie zdrowia i sprawnosci fizycznej
spoteczenstwa i przygotowa¢ nas do nadchodzacych wyzwan
cywilizacyjnych w tym zakresie.

Zbigniew Cendrowski
Redaktor Naczelny



Olga Jedrusiak

Tarnow

PILKA SIATKOWA

Doskonalenie odbicia pitki oburacz sposobem gérnym i dolnym.

Konspekt lekcji —

S : koordynacja, zwinnosé¢
U: doskonalenie odbicia pitki sposobem gornym i dolnym
W: jakie mamy sposoby odbicia pitki w siatkowce?

Stan klasy:

Miejsce: boisko do siatkdwki
Przybory: pitki do siatkowki

Tok Tres¢ Interpretacja tresci Uwagi
I czesc Zbiorka, powitanie.  Sprawdzenie|W- na dzisiejszej|Szereg 3 minuty
wstepna obecnosci i gotowosci do zajeé.|lekcji  doskonali¢
Czynnosci Podanie tematu lekcji 1 zadan|bedziemy odbicia
organizacyjno |szczeg6towych. Motywacja uczniéw|oburacz sposobem
-porzadkowe |do zajec. gornym i dolnym.
Ok. 2 min
Zabawa »,Zaczarowany berek" - Berek
ozywiajaca stara si¢ dotkna¢ ¢wiczacych, ktorzy
poruszaja si¢ po boisku do
siatkwki. Zlapany  przyjmuje(x 5
postawe siatkarska w truchcie
i oczekuje na uwolnienie przez inna uczniowie zabieraja
0sobe wspotéwiczaca. pitki Cwiczenie
Cwiczenia ksztattujace z
ksztattujace pitkami, pitka na
P.W - postawa swobodna w rr za pare ( ok. 10 minut)
Cw. RR. glowa pitka. Ruch - rzut pitki do

partnera z koztem o podloge i
krazenie RR w przod P.K - ztapanie
pitki powrét do P.W

Wariant 2

j.w tylko krazenia RR w tyt

Odlegtos¢ ok. 6 m




Cw. T. w pt
strzatkowej w
przéd

Cw. NN

Cw. T. w pt
czotowej

Cw.
Réwnowazne

Cw. T. w pt
strzatkowej w

tyt

Cw.
Brzucha

Mm.

Cw. T w pt.
ztozonej

P.W - postawa swobodna Ruch - rzut
pitki oburacz zza gtowy do partnera i
skton T w przdd z pogiebieniem PK-
Ztapanie pitki od partnera, powrdt do
P.W

PW- Tyltem do siebie pitka migdzy
plecami, wspétéwiczacy trzymaja sie
za rece w bok. Ruch - Cwiczacy
wykonuja przysiady tak by pitka nie
wypadia. PK - powrét do PW

PW - Na szerokosci boiska, bokiem
do siebie w odlegtosci ok 6m - skton
boczny Ruch - wyrzut pitki dalsza
reka do partnera PK - powrét do PW
Wariant 2

J. w zmiana strony

PW - Pitka w rr
wyprostowanych

przed klatka piersiowa
Ruch - wykonanie wagi na l i p n.
PK- powrét do PW

PW - lezenie przodem w nie duzej
odlegtosci ( twarza do siebie)

Ruch - Wznos T i RR, podania pitki
lub odbicia oburacz sposobem
gornym. PK - powrét do PW

PW- lezenie tytem, naprzeciw siebie,
stopy dotykaja stop
wspotéwiczacego. U z pitka trzyma
ja za gtowa.

Ruch - Seria rownoczesnych
sktondw tutowia w przdd z
przekazywaniem pitki. PK - powrét
do PW

PW - stanie swobodne twarza do
siebie, w rr
wyprostowanych
wspolnie z
partnerem (na wysokos¢ oczu)

Ruch - obroty wokot wiasnej osi
nie

puszczajac pitki

PK- powrot do PW

¢wiczacych

trzymana  pitka

x10

x 10

X 5 na strone

X 2 na noge

X5

x10

x 10

Odlegtos¢ ok 6m

Poprawne utozenie
dtoni na pitce kciuk
i palce tworza
trojkat

Ok. 1-2m
odlegtosci

Ok. 4 m
odlegtosci
Ok. 1 m
odlegtosci
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Cw. w PW- podpor lezac przodem X 3 na Odlegtosci ok. 5 m.
podporach Ruch - podania pitki jednoracz do|reke od siebie.
partnera
Cww PK- powrdt do PW.
podskokach  [PW- postawa swobodna
Ruch - W podskokach podania| x 10
oburacz gérne.
PK- powrét do PW
I czes¢|Doskonalenie odbicia pitki oburacz|U- doskonalenie
gtéwna sposobem gornym i dolnym odbi¢ sposobem
Realizacja gérnym i dolnym.
tematu lekcji  |1. Cwiczacy w dwojkach|S- koordynacja,

naprzeciwko siebie w odlegtosci 2-
3m. Cwiczacy B rzuca pitke oburacz
od dotu, A odbija pitke oburacz
sposobem gérnym. (po 10
powtdrzeniach nastepuje zmiana)

&
\G § »:r'|

2. W dwojkach w siadzie skrzyznym
¢wiczacy odbija pitke oburacz
sposobem gérnym. Odlegtos¢: 1; 1,5
oraz 2m.

3. W parach w odlegtosci ok. 3-4 m.
Jedna osoba z pary rzuca pitke od
dotu ( na boki) druga osoba odbija
oburacz sposobem dolnym.

zwinnos¢ W- jakie
mamy rodzaje odbi¢
pitki w siatkdwce.

4. W odlegtosci 4 m odbicia oburacz
gorne i dolne




-7-

5. W odlegtosci 5-6m odbicia pitki
nad gtowa 2 razy ( oburacz sposobem
goérnym ) i podanie pitki do partnera.

(wariéﬁf 2 sposobem dolnym): -

6. W parach ustawienie uczniéw na
szerokos¢ sali, osoba ktéra ma pitke
odbija do potowy boiska sposobem
gornym nad glowa w truchcie,
podaje do partnera i wraca biegiem
tytlem na swoje miejsce

7. Cwiczenie w czworkach. Pary na
linach bocznych naprzeciw siebie
Odbicie pitki na wprost do
wspotéwiczacego i bieg za swojego
partnera na koniec swojej dwaojki).

8. Wariant 2 ¢w. 7 po odbiciu pitki
na wprost bieg za pitka na przeciwng

strone.

Podziat na druzyny

9. Gra (szkolna lub wiasciwa). 6 osobowe

Il czes¢  |Zabawa uspokajajaca: traf do kosza. Cwiczenia w
koncowa Dwa zespoty przy dwoch koszach. parach.
Cwiczenie Pierwszy ¢wiczacy stoi na linii Ocena
uspokajajace |rzutow osobistych reszta za nim. aktywnosci na
Czynnosci Wykonuje prébe odbicia sposobem lekciji.
organizacyjno |oburacz dolnym lub goérnym do

-porzadkowe |kosza. Jesli trafi zdobywa punkt i

moze odbija¢ jeszcze raz. Wygrywa
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ten zespot ktory zdobedzie najwiecej
punktow.

Zbiorka w szeregu. Omolwienie
lekcji. Zwrdcenie uwagi na btedy
najczesciej popetniane przez
uczniéw podczas ¢wiczen. Pochwata
uczniow zaangazowanych w lekcje.
Sportowe pozegnanie.

Bibliografia:
P.Wréblewski - ,,Pitka siatkowa w szkole

GRAZYNA SKIRMUNTT
Wychowanie do zycia w rodzinie

Program zaje¢ edukacyjnych dla 11, 111 i IV etapu edukacyjnego

Projekt wspétfinansowany ze srodkdw Unii Europejskiej w ramach Europejskiego Funduszu
Spotecznego

Zrodio :

Program nagrodzony w konkursie na opracowanie programOw nauczania do nowej
podstawy programowej, organizowanym przez Osrodek Rozwoju Edukacji w Warszawie w
ramach projektu ,,Wdrazanie podstawy programowej ksztafcenia 0golnego w
poszczegdlnych typach szko? ze szczegdlnym uwzglednieniem 11 i IV etapu edukacyjnego”. Z
przyjemnoscig publikujemy tekst (za ORE) na famach Internetowej Platformy Informacyjnej
Lidera.

Spis tresci

1.Koncepcja programu

. Realizacja programu

. Integracja i korelacja z innymi przedmiotami

. Kryteria oceny i metody sprawdzania osiagni¢é ucznia

. Ewaluacja programu

. Program nauczania z wychowania do zycia w rodzinie dla Il etapu edukacyjnego
. Program nauczania z wychowania do zycia w rodzinie dla I11 etapu edukacyjnego
. Program nauczania z wychowania do zycia w rodzinie dla IV etapu edukacyjnego
. Pismiennictwo

O©oo~NoolTh wiN

Wychowanie do zycia w rodzinie - program zajeé edukacyjnych dla 11, 111 i IV (zakres
podstawowy) etapu edukacyjnego.

.»...Wychowanie to droga w te samg strone. Is¢ w te samg strone, to dgzyé wspdlnie ku
jakiemus celowi. Gdy w takg droge wybiera sie DUZY i MALY, DUZY wskazuje kierunek,
pomaga by MALY nie zab/qdzi{, uczy, jakie buty zabra¢ na wyprawe. Czasem zacheca,
czasem wspiera, a czasem zachwyca Sie nie tylko widokami, ale i swiezym spojrzeniem
MAZEGO. MALZY, jak to mafy, czasem si¢ dgsa i ucieka, czasem przechwala, a czasem
mocno trzyma dajgcq mu poczucie bezpieczerstwa reke DUZEGO.

Droga przebiega czasem fatwo, czasem z przygodami, ktdre bywajg wesofe i smieszne, ale
mogq by¢ tez naprawde niebezpieczne. Gdy sie jest MALYM, dobrze jest moc is¢ z DUZYM,

7




-7-

na ktérego mozna zawsze liczyé, ale i DUZEMU dobrze, bo nie jest sam i czuje sie
potrzebny.

Idg razem, rozmawiajq, ki0cq Sie, zartujq, pomagajg sobie wzajemnie — rodzi sie i rosnie
przyjazn. W przyjazni obydwaj sq jednakowo wazni, ale poniewaz DUZY ma wiecej
doswiadczenia, na nim spoczywa wieksza odpowiedzialnosé. Nie powinien zabierac ze sobg
MAZEGO, jezeli sam nie wie dokqd idzie, a tym bardziej wysy/a¢ go w droge opatrzywszy
tylko instrukcjami, jezeli sam zmierza w innym Kierunku.

Wychowanie to wedréwka w tym samym kierunku. Wychowawca i wychowanek zmierzajq
razem ku najpiekniejszym ludzkim wartosciom. Wychowawca ukazuje je i do dgzenia ku nim
zacheca. Jesli w nie wierzy, sam stara sie by¢ coraz doskonalszy i wychowanka zacheca do
tego samego — dgzq do wspolnego celu. Wychowawca wychowankowi pomaga, ale nie jest
to oddziafywanie jednostronne, lecz interakcja pomiedzy dwoma podmiotami o réwnej
wartosci, cho¢ nie o takich samych kompetencjach i zadaniach.

Wychowanie to pomoc w rozwoju, czyli zblizaniu sie do wartosci najwazniejszych takich jak:
dobro, prawda, mifos¢. Wychowawca pomaga w rozwoju wychowanka, a przez to i sam sie
rozwija.

Nie mozna wysyfa¢ wychowanka w kierunku innym, niz sie zmierza samemu, bo wartosci
ukazujq sie wychowankowi poprzez postepowanie wychowawcy. Prawdomownosé ukazuje
prawde, odnoszenie sie z szacunkiem do cz/owieka ukazuje jego godnosé, a pracowitosé —
wartos¢ pracy..."

(zrédto: M. Braun-Gatkowska, A. Gutowska , W te samg strone. Ksigzka dla nauczyciela o
wychowaniu i lekcjach wychowawczych, Wydawnictwo Krupski i S-ka, Warszawa 1994.)

Koncepcja programu

Wychowanie to niezwykle wazne i odpowiedzialne zadanie. O jego wadze przekonani sa
WSZyscy uczestnicy tego procesu, zarébwno wychowawcy jak i wychowankowie. Pierwszym
I najwazniejszym srodowiskiem wychowawczym cztowieka jest jego rodzina. W dalszej
kolejnosci sa inni ludzie i srodowiska, z ktorymi zwiazane jest jego zycie na roznych
etapach rozwoju. Wsrdd nich istotne miejsce zajmuje szkota, ktorej gtéwne zadania
wychowawcze opisuje Ustawa o systemie oswiaty:

,.Nauczanie i wychowanie — respektujgc chrzescijasiski system wartosci — za podstawg
przyjmuje uniwersalne zasady etyki. Ksztafcenie i wychowanie sfuzy rozwijaniu u mfodziezy
poczucia odpowiedzialnosci, mifosci ojczyzny oraz poszanowania dla polskiego dziedzictwa
kulturowego, przy jednoczesnym otwarciu si¢ na wartosci kultur Europy i swiata. Szkofa
winna zapewni¢ kazdemu uczniowi warunki niezbedne do jego rozwoju, przygotowac¢ go do
wype/niania obowiqzkdéw rodzinnych i obywatelskich w oparciu o zasady solidarnosci,
demokraciji, tolerancji, sprawiedliwosci i wolnosci. (...)

System oswiaty zapewnia w szczegdlnosci:

2) wspomaganie przez szkofe wychowawczej roli rodziny;"

(Dz.U. z 2004 r. Nr 256, poz. 2572, z p6zn. zm.).

Przedmiot ,,Wychowanie do zycia w rodzinie” w szczegdllny sposob wpisuje sie w realizacje
zadan wychowawczych szkoty. Odmienna od innych przedmiotow formuta ,,Wychowania
do zycia w rodzinie” (dobrowolno$¢ udzialu ucznibw w zajeciach, czes¢ zajec
realizowanych odrebnie dla dziewczat i chtopcow, brak ocen) moze by¢ jego atutem w
towarzyszeniu uczniowi w czasie drogi od dziecinstwa do dorostosci. Szczegdlnie waznym
aspektem jest brak ocen, ktory daje uczniom mozliwos¢ poznawania waznych zagadnien w
bezpiecznej przestrzeni kontaktu z wiedza i doswiadczeniem nauczyciela.

Okres adolescencji (mtodosci), w ktorym odbywa sie realizacja programu, to dla uczniow
czas zmian, niepokojoéw, konfliktdw, czesto poczucia osamotnienia wobec trudnosci.
Jednoczesnie to okres odkrywania swoich potrzeb, mozliwosci, odnajdowania wartosci i
celow. Uczniowie, adresaci programu, podczas jego realizacji przechodza szereg zmian
zwigzanych z dojrzewaniem we wszystkich jego aspektach (dojrzewanie biologiczne,
emocjonalne, psychiczne i spoteczne). W okresie wczesnej adolescencji (11 etap edukacyjny)

8
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dominuja zmiany zwiazane z dojrzewaniem piciowym. To takze czas odkrywania przez
ucznia potrzeby oddalenia od rodzicéw i domu rodzinnego. W okresie pdznej adolescencji
(11 i 1V etap edukacyjny) odbywa si¢ postepujacy rozwdj kompetencji psychicznych i
spotecznych.

Koncepcja programu zostala oparta na idei towarzyszenia nauczyciela podczas
doswiadczania przez ucznia zmian zwigzanych z jego wedréwka od dziecinstwa do
dorostosci.

Tematyka zaje¢ dla ucznidow szkoty podstawowej ogniskuje si¢ woko6t funkcjonowania
ucznia jako cztonka rodziny oraz zmian zwigzanych z dojrzewaniem biologicznym.
Podstawowym celem zajec¢ jest przygotowanie ucznia do zrozumienia i zaakceptowania
siebie oraz przemian, jakie w zycie ucznia wprowadza jego dojrzewanie biologiczne.

Gléwnym watkiem tematycznym zaje¢ dla ucznidw gimnazjum jest odnalezienie si¢
nastolatka w grupie rowiesniczej i spotecznosci szkolnej oraz budowanie prawidtowych i
satysfakcjonujacych relacji z ludzmi.

Najwazniejsze watki tematyczne dla uczniow szkoét ponadgimnazjalnych zwiazane sa z
przygotowaniem miodego cztowieka do dokonywania odpowiedzialnych wyboréw,
dotyczacych jego przysztosci osobistej, rodzinnej, zawodowej i spoteczne;.

Program dla kazdego etapu edukacyjnego zawiera propozycje tematow zaje¢ w nastepujacej
kolejnosci:

1. zajecia wprowadzajace,

2. zajecia umozliwiajace i utatwiajace uczniowi samopoznanie, wzmacnianie wiary we
wiasne sity, mozliwosci i poczucie wptywu na bieg rzeczy,

3. zajecia umozliwiajace rozwdj kompetencji komunikacyjnych i poprawiajace
funkcjonowanie ucznia w rodzinie, grupie rowiesniczej i spotecznosci szkolnej,

4. zajecia umozliwiajace rozwdj kompetencji spotecznych i budowania satysfakcjonujacych
relacji kolezenskich, przyjacielskich, partnerskich,

5. zajecia umozliwiajace uczniowi poznanie zagadnien zwiazanych z fizycznym,
psychicznym, spotecznym i duchowym rozwojem cztowieka w poszczegdlnych fazach
zycCia,

6. zajecia przygotowujace uczniéw do podjecia w przysztosci rél spotecznych zwigzanych z
zatozeniem rodziny.

Realizacja programu nie wymaga bezwzglednego zachowania proponowanej kolejnosci.
Kolejnos¢ realizowanych tematéw powinna odpowiadaé¢ aktualnym potrzebom danej grupy
ucznidw i zalezy od realizatora programu.

Program zostal oparty na teorii wychowania wywodzacej si¢ z nurtu psychologii
poznawczej.

W programie nie zamieszczono szczegotowych opisow ¢wiczen sprzyjajacych realizacji
zatozonych celow zaje¢. Wybor konkretnych ¢wiczen nalezy do realizatora programu.
Program zawiera literature, ktora moze by¢ wykorzystana podczas przygotowywania zajeé
lub postuzy¢ jako inspiracja do opracowywania wiasnych rozwiazan metodycznych.
Przepisy prawa oswiatowego przewiduja, ze w kazdej klasie na realizacje zaje¢ wychowania
do zycia w rodzinie nalezy przeznaczy¢ 14 godzin, w tym po 5 godzin z podziatem na grupy
dziewczat i chtopcow. Przebieg rozwoju psychoseksualnego dziewczat i chtopcéw ma nieco
odmienne tempo, dlatego im mtodsza grupa ucznidéw, tym bardziej zasadne jest omawianie
pewnej grupy tematéw oddzielnie dla dziewczat i chtopcow. Starsze klasy gimnazjum i
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uczniowie szkot ponadgimnazjalnych nie maja juz tak duzej potrzeby uczestniczenia w
zajeciach prowadzonych oddzielnie dla kazdej z pici.

Praktyka szkolna pokazuje, ze organizowanie oddzielnych zaje¢ napotyka na wiele barier
natury organizacyjnej i czegsto szkota rezygnuje z dzielenia zajg¢. Takie rozwiazanie ma tez
swoje zalety. Wspolny udziat dziewczat i chtopcow we wszystkich zajeciach stwarza okazje
do poznania typowo kobiecego czy meskiego zdania na omawiane zagadnienia. Nawet
najlepszy nauczyciel nie jest w stanie przekaza¢ tego, czego uczniowie moga doswiadczy¢
pracujac wspolnie i stuchajac wypowiedzi pici przeciwnej. Waznym zadaniem nauczyciela
jest zadbanie o dobra atmosfere zaje¢, zwracanie uwagi na sposob wypowiadania si¢
uczniow oraz taki dobdr ¢wiczen, aby jak najpeiniej odda¢ podobienstwo i roznice
pomiedzy $wiatem kobiet i mezczyzn. W ten sposob uczniowie zyskuja nie tylko
teoretyczna, ale takze praktyczna wiedze¢ na temat ptci przeciwnej.

Program jest mozliwy do realizacji zarowno z uwzglednieniem oddzielnych zaje¢ dla
dziewczat i chtopcow, jak i wtedy, gdy szkota takiego podziatu nie zastosuje. Pod tematami
lekcji, w nawiasie, zaznaczono propozycje tematow do realizacji z podziatem na grupy
piciowe. Propozycje te nalezy traktowaé jako sugestie, ostateczny wybdr tematdw, ktérych
realizacja z roznych wzgleddw wymaga podziatu na grupy piciowe, nalezy do realizatora
programu.

Realizacja programu

Wspbtczesni uczniowie funkcjonuja w swiecie nowych technologii, ktore w istotny sposob
zmienity sposéb pozyskiwania i przetwarzania informacji. Internet i coraz dostepniejsza
telefonia komorkowa nie pozostaty bez wptywu na rozwéj kompetencji intra- i
interpersonalnych. Latwo$¢ komunikowania sie za posrednictwem Internetu daje uczniom
ztudne poczucie akceptacji, bliskosci z drugim cztowiekiem, przynaleznosci do grupy.
Jednak to, co wydaje si¢ tatwe, gdy uczen siedzi przed ekranem monitora, okazuje sie
bardzo trudne, gdy staje twarza w twarz z drugim cztowiekiem. Dzisiejsi uczniowie maja
duzo stabiej rozwinicte kompetencje spoteczne niz ich poprzednicy z czasow, gdy
technologia komputerowa nie byta w tak znaczacym stopniu obecna w ich zyciu. Coraz
wiecej 0s6b ma problemy z poprawnym odczytywaniem i interpretowaniem uczu¢ innych
ludzi, co przektada sig na trudnosci w budowaniu prawidtowych relacji kolezenskich,
przyjacielskich czy wreszcie partnerskich. Takie kompetencje mozna zdoby¢ jedynie
podczas kontaktow z ludzmi w realnym $wiecie.

Zajecia wychowania do zycia w rodzinie moga i powinny by¢ dla ucznia okazja do
poznawania siebie i innych w zaprojektowanych przez nauczyciela sytuacjach
dydaktycznych. Przezyte w ten sposdb emocje i zdobyte doswiadczenia moga okazaé¢ si¢
przydatne w podobnych sytuacjach zyciowych.

Najwiasciwsza forma realizacji programu jest prowadzenie zaje¢ metoda warsztatowa.
Uczniowie powinni wykonywa¢ ¢wiczenia indywidualnie i zespotowo, a ich wyniki
przedstawia¢ i konfrontowac¢ na forum klasy. W ten sposob beda mieli okazje nauczy¢ si¢
sztuki rozmowy, przedstawiania swoich pogladéw i argumentowania na ich rzecz.
Jednoczesnie poznajac poglady innych osob, beda mogli rozwija¢ postawe tolerancji,
szacunku i akceptacji dla ztozonosci i wielowymiarowosci ludzi i zdarzen. Rola nauczyciela
jest wihasciwy dobor ¢wiczen, organizacja pracy uczniow, umozliwienie przedstawienia
indywidualnych pogladéw uczniéw na dany temat, kierowanie dyskusja, podsumowanie
wiedzy uczniow oraz jej uzupetnienie, gdy sytuacja tego wymaga. Nauczyciel powinien
czujnie towarzyszy¢ uczniowi wedrujacemu w strong dorostosci. Dzigki swojej wiedzy i
doswiadczeniu powinien zbudowaé w czasie zaje¢ takie sytuacje dydaktyczne, ktore
pozwola uczniom na konstruktywne budowanie indywidualnego obszaru doswiadczen.
Roéwnoczesnie nauczyciel powinien poméc uczniom uruchomi¢ filtry chroniace przed
chaosem i nadmiarem informacji, w szczeg6lnosci dotyczacych mitéw, stereotypow,
obiegowych pogladdw, przesadow i komercjalizacji seksualnosci cztowieka.

Proponowane sposoby osiaggania celow ksztalcenia i wychowania
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Wybor najwilasciwszej metody przeprowadzenia zaje¢ zalezy od wielu czynnikéw. Do
wazniejszych naleza:
wiek i liczebnos¢ grupy ucznidw,

poziom integracji grupy, indywidualne potrzeby uczniéw,

umiejetnosci metodyczne nauczyciela w zakresie organizowania pracy metoda
warsztatowa, w taki sposob, aby zrealizowac¢ zatozone cele zajec,
swoboda psychologiczna nauczyciela.

Aktywny udziat ucznibw w zajeciach mozna zapewni¢ wykorzystujac rozne metody
(techniki) pracy, np:

Niedokonczone zdania

Cwiczenie moze byé¢ wykorzystane zaréwno w indywidualnej, jak i zespolowej pracy
ucznidéw. Nauczyciel przygotowuje zestaw niedokonczonych zdan na dany temat (problem,
sytuacije itp.), ktore uczniowie maja dokonczyé. Cwiczenie umozliwia uczniom werbalizacje
wiasnych pogladéw oraz stwarza okazje do poznania pogladéw innych os6b. Anonimowa
wersja metody jest mowiaca $ciana - uczniowie zapisuja dokonczenia zadan na
samoprzylepnych karteczkach i przyklejaja je w odpowiednich miejscach tablicy (arkusza
papieru), na ktorej zapisane sa poszczegdlne zdania do dokonczenia. Cwiczenie jest
szczegOlnie przydatne do wprowadzania problemu, zbadania przez nauczyciela stanu
wiedzy lub stanowiska uczniow albo podsumowania zajec.

Metoda ,,Karo™

Uczniowie otrzymuja 9 karteczek (lub sami je przygotowuja), na ktorych znajduja si¢
stwierdzenia dotyczace omawianego zagadnienia. Uczniowie szereguja poszczegolne
informacje wedtug okreslonego kryterium, np. najwazniejsza informacja jest na samej gorze,
potem informacje mniej istotne, a najmniej wazne na samym dole rombu (figury ,,karo”). W
ten sposob uczniowie moga budowaé¢ wiasna hierarchie waznosci réznych informacji,
stwierdzen, probleméw, stanowisk itp. Cwiczenie nadaje si¢ do indywidualnej i grupowej
pracy uczniow, moze tez postuzy¢, po prezentacji catosci lub czesci wynikow, do poznania
stanowiska klasy wobec omawianego problemu.

Metoda ,,sniegowej kuli*

Cwiczenie umozliwiajace przechodzenie od pracy indywidualnej do pracy w parach, a
nastepnie w czwoérkach i o6semkach. Umozliwia ono doskonalenie umiejetnosci
przedstawiania swojego zdania na dany temat, a nastepnie konfrontowania go ze zdaniem
innych oséb. Gdy zadanie par, czwdrek i 6semek polega na ustaleniu wspdlnego stanowiska,
uczniowie ucza si¢ zasad negocjowania i dochodzenia do kompromisu.

Praca w parach i/lub malych grupach zadaniowych

Praca w matych grupach zadaniowych jest najskuteczniejsza metoda prowadzenia zajecé.
Uczniowie pracuja nad tym samym zagadnieniem (praca rownym frontem) lub nad réznymi
zagadnieniami (praca roznym frontem). Taka forma pracy pozwala uczniom przedstawic
swoje zdanie na omawiany temat w matej grupie oséb, przedyskutowaé je z kilkoma
osobami. Prezentacja prac poszczegolnych zespotdw umozliwia przedstawienie zdania na
forum klasy, moze by¢ wstepem do dyskusji, porzadkuje ja i daje szans¢ wszystkim
uczniom przedstawienia swojego zdania. Podziat klasy na grupy zalezy od wielu czynnikow
i moze sprzyja¢ realizacji celow lekcji np. w tej samej grupie pracuja osoby tej samej pici,
prezentujace to samo (lub, jesli sytuacja dydaktyczna tego wymaga, odmienne) stanowisko
wobec problemu. Niezaleznie od zadania nad ktérym grupa bedzie pracowac, ta metoda

11



-7-

stwarza uczniom okazje do rozmowy, stosowania w praktyce negocjacji, zachowan
asertywnych, empatycznych, konfrontowania swojego zdania ze zdaniem innych ludzi.
Bardzo wazny jest fakt, ze uczniowie moga w praktyce przekona¢ sig, ze ten sam problem
moze by¢ roznie postrzegany i mie¢ wiele rozwiazan. Ponadto praca w grupach uczy
uczniow wspotpracy i odpowiedzialnosci za wykonanie powierzonego zadania.

Drama

Drama pozwala uczniom przezy¢ w wyimaginowanej rzeczywistosci realne emocje i
uczucia, takie, ktoére mogtyby im towarzyszy¢ przy rzeczywistym przezywaniu podobnej
sytuacji. To swoista proba pozwalajaca mtodym ludziom zmierzy¢ sie z trudnym zadaniem,
jakim jest doroste zycie. Omodwienie i przedyskutowanie przebiegu dramy i jej
emocjonalnych skutkow pozwala uczniom uzyska¢ wglad w motywy i postawy innych 0sob,
stwarza okazje¢ do wyciagania wtasnych wnioskdw i rozwiazan.

Metoda analizy przypadkéw

Praca ta metoda umozliwia uczniom spotkanie si¢ z konkretnymi sytuacjami zyciowymi.
Nauczyciel moze projektowa¢ sytuacje dydaktyczne wykorzystujac rézne srodki
dydaktyczne i materiaty np. fragmenty filmow, artykuty, listy z prasy mtodziezowej,
fragmenty blogéw, gre dydaktyczng itp. Uczniowie maja mozliwos¢ zastanowienia si¢ nad
przedstawionym problemem, wczué¢ w sytuacje innych ludzi, zastanowi¢ si¢ nad wiasnym
zachowanie w podobnej sytuacji, a tym samym lepiej pozna¢ samego siebie i wtasny swiat
wartosci, zasad, marzen, plandw i oczekiwan.

Dyskusja

Zajecia wychowania do zycia w rodzinie powinny stworzy¢ uczniom okazje do
prezentowania na forum wiasnych pogladow. Przy okazji, uczniowie ucza sie kultury
dyskusji, tolerancji dla odmiennosci pogladow, szacunku dla rozméwcdéw, argumentowania.
Forma wyrazania swoich pogladow jest burza mozgéw, ktdra zarazem uzmystawia
uczniom, ze na kazde zagadnienie mozna spojrze¢ z wielu perspektyw, a kazdy problem
moze mie¢ wiele rozwigzan. Odmianami tej metody sa takze: dyskusja panelowa, metoda
66, szes¢ myslowych kapeluszy Edwarda de Bono.

Drzewko decyzyjne, metoda trojkata, metaplan

Metody przydatne do organizowania pracy w matych grupach, kiedy zadanie wymaga
twaérczego rozwiazywania probleméw. Wymienione metody ucza analizy sytuacji, zmuszaja
do zastanawiania si¢ nad istota problemu i/lub przewidywania konsekwencji (skutkdw,
efektow) planowanych dziatan. Metody szczegdlnie przydatne w celu zachecenia uczniow
do poszukiwania alternatywnych rozwiazan problemu. Jednoczesnie uczniowie ¢wicza
swoje umiejetnosci komunikowania sig, negocjacji, argumentowania, a przede wszystkim
gotowos¢ przyjecia innego, niz wiasne, zdania na omawiany temat.

Pogadanka, wyktad

Metody stowne powinny by¢ stosowane przy wprowadzaniu uczniow w zagadnienie,
podsumowywanie ich pracy oraz zawsze wtedy, kiedy niezbgdne jest podanie przez
nauczyciela tresci naukowych. Metody te powinny by¢ stosowane w wywazony sposob, aby
nie ograniczaty aktywnosci uczniow.

Organizujac prace uczniow nauczyciel powinien zwrdci¢ szczeg6lna uwage na
indywidualne potrzeby ucznidw, uszanowac niecheé ucznia do brania udziatu w niektérych
¢wiczeniach, zadba¢ o dobra atmosfer¢ w klasie, zapobiega¢ powstawaniu sytuacji
potencjalnie konfliktowych.

Integracja i korelacja z innymi przedmiotami
Wychowanie do zycia w rodzinie swoimi tresciami w wielu obszarach tematycznych
koreluje z podstawa programowa innych przedmiotow. Naleza do nich:
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Przyroda (11 etap edukacyjny) i biologia (11 i IV etap edukacyjny) w zakresie szeroko
rozumianej profilaktyki zdrowia, w szczeg6lnosci chordb zwiazanych z aktywnoscia
seksualna.

Wychowanie fizyczne (11, 111 i IV etap edukacyjny) w zakresie dbatosci o zdrowie we
wszystkich jego wymiarach (fizyczne, psychiczne, spoteczne, seksualne, duchowe i
emocjonalne), komunikowania si¢ i wspotpracy.

Historia i spoteczenstwo (Il etap edukacyjny) i wiedza o spoteczenstwie (11 i IV etap
edukacyjny) w zakresie zagadnien dotyczacych refleksji nad soba i swoimi relacjami z
innymi ludzmi w rodzinie, grupie rowiesniczej, spotecznosci szkolnej i lokalnej oraz
rozpoznawania i rozwiazywania probleméw zwiazanych z relacjami miedzyludzkimi.

Podstawy przedsichiorczosci (IV etap edukacyjny) w zakresie podejmowania decyzji i
komunikowania sig.

Jezyk polski (11, 111'i IV etap edukacyjny) w zakresie wprowadzania ucznia w tradycje i
sfer¢ wartosci narodowych, ksztaltowania postawy otwartosci wobec innych kultur,
towarzyszenia uczniowi w budowaniu spéjnej wizji swiata i uporzadkowanego systemu
wartosci oraz zaznajamianie ucznia za posrednictwem tekstdw kultury z r6znymi postawami
moralnymi i sktanianie do refleksji nad konsekwencjami dokonywanych wyboréw.

Etyka (11, 111 i IV etap edukacyjny) w zakresie ksztattowania refleksyjnej postawy wobec
cztowieka, jego natury, powinnosci moralnych oraz wobec réznych sytuacji zyciowych.

Filozofia (IV etap edukacyjny) w zakresie poréwnywania roznych rozwiazan tego samego
problemu, prezentowania wiasnego stanowiska w dyskusji oraz stosowania argumentacji
filozoficznej do rozpatrywania problemow zycia codziennego i spotecznego.

Wychowanie do zycia w rodzinie moze, i powinno uzupetnia¢ szkolny program
wychowawczy i szkolny program profilaktyki.

Integracje tresci powinna poprzedzi¢ szczegétowa analiza podstawy programowej z
wymienionych przedmiotdw oraz szkolnego programu wychowawczego i profilaktyki. Jesli
to tylko mozliwe, nauczyciel prowadzacy zajecia z wychowania do zycia w rodzinie
powinien nawiaza¢ wspotprace z wychowawca zespotu klasowego i innymi nauczycielami
uczacymi w danym zespole. W ramach tej wspétpracy, warto zapozna¢ si¢ ze sposobem
pracy poszczegolnych nauczycieli i stosowanymi przez nich metodami pracy oraz uzgodni¢
zakres tresci omawiany w ramach poszczegolnych przedmiotéw. Nauczyciele przedmiotéw
ogolnoksztatcacych, ktorych tresci przedmiotowe koreluja z tresciami realizowanymi w
ramach wychowania do zycia w rodzinie, moga uwzgledni¢ tresci realizowane w sposob
zintegrowany w swoich nauczycielskich rozktadach materiatu. Stopien i zakres integracji
zalezy od indywidualnych uzgodnien pomiedzy konkretnymi nauczycielami pracujacymi z
danym zespotem ucznidw. Ramy i sposéb integrowania tresci zaleza przede wszystkim od
checi i umiejetnosci wspotpracy grupy nauczycieli. Moga to by¢é np. zajecia
migdzyprzedmiotowe prowadzone przez dwoch lub trzech nauczycieli réznych
przedmiotow. Nauczyciele wychowania do zycia w rodzinie moga wspotpracowaé z
uczniami realizujacymi projekty edukacyjne, ktorych tematyka nawiazuje do tresci
wychowania do zycia w rodzinie.

Najsilniej zaznaczona integracja tresci powinna dotyczy¢ szkolnego programu
wychowawczego i szkolnego programu profilaktyki. Dlatego szczegdlnie cenna wydaje sie
wspotpraca nauczycieli wychowania do zycia w rodzinie z wychowawcami klas, ktérzy w
najwickszym stopniu odpowiadaja za realizacje obu programéw. Nauczyciel wychowania
do zycia w rodzinie moze by¢ wspbttwérca i wspoétrealizatorem programu opracowanego
przez wychowawce klasy i realizowanego w ramach godzin wychowawczych.

Wspdtpraca zespotu nauczycieli pracujacych z danym zespotem ucznidw zwiazana z
integracja tresci nauczania zalezy od wielu czynnikdw, z ktorych istotne znaczenie maja
swiatopoglad i preferowana koncepcja wychowania. Warto podja¢ trud zorganizowania
dobrej wspdtpracy pomiedzy nauczycielami poszczegdlnych przedmiotéw. Prezentowana
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przez zespOt nauczycieli jednolitos¢ postaw korzystnie wptywa na harmonijny rozwoj
emocjonalny i poznawczy uczniow.

Kryteria oceny i metody sprawdzania osiagnieé¢ ucznia

Zajecia wychowania do zycia w rodzinie maja szczegdlny charakter, poniewaz nie podlegaja
ocenie i nie maja wptywu na promocje¢ ucznia do klasy programowo wyzszej, ani na
ukonczenie szkoty przez ucznia. Trudno sprawdzi¢ osiagniecia uczniéw, poniewaz
weryfikatorem wiedzy i umiejetnosci uczniéw bedzie zycie. Nauczyciel moze jedynie
dyskretnie monitorowac rozwoj ucznia poprzez rozmowy i obserwacje zachowania i pracy
ucznia podczas zaje¢. Wszelkie niepokojace informacje, ktére w ten sposdb pozyska
powinien wykorzysta¢ w najlepiej pojetym interesie ucznia. Niezwykle istotnym
czynnikiem jest zadbanie o dobro ucznia we wszystkich obszarach jego funkcjonowania. W
sytuacjach wymagajacych kontaktu z rodzicami, psychologiem czy pedagogiem szkolnym,
wychowawca, lekarzem lub policja nauczyciel powinien zachowaé¢ si¢ zgodnie z
obowiazujacymi w szkole procedurami.

Ewaluacja programu

Nauczyciel powinien ewaluowaé¢ swoja prace poprzez pozyskiwanie od uczniow informacji
na temat sposobu prowadzenia zaj¢¢ 1 przydatnosci poruszanych zagadnien. Najlepsza
metoda ewaluacji jest ankietowanie uczniow.

Przyktadowa ankieta ewaluacyjna:

Klasa: .......ccoevvvrvene. Pte¢ (narysuj symbol pici):..........

Sprébuj oceni¢ swoj Tak Nie Nie wiem
udziat w zajeciach i

ich przebieg.

Przeczytaj uwaznie

pytania i zaznacz

znakiem X swoja

odpowiedz.

Pytanie

1. Czy temat zaj¢¢ zaciekawit Cig?

2. Czy podobat Ci sie sposob prowadzenia zajec?

3. Czy zrozumiates(as) omawiane na zajeciach zagadnienia?

4. Czy bytes(as) aktywny(a) na zajeciach?

5. Czy Twoim zdaniem to czego nauczytes(as) si¢ na zajeciach
przyda Ci si¢ w zyciu?

Joanna Dobosz

Referat wygloszony na zebraniu zespolu samoksztalceniowego nauczycieli
wychowania fizycznego PG Nr 2 w Radomiu

SPRAWNOSC FIZYCZNA, CHARAKTERYSTYKA | UWARUNKOWANIA JEJ
ROZWOJU

(zrédto : gim2radom.w.interia.pl/w-f3.htm)

Pojecie sprawnosci fizycznej jest jednym z najbardziej kontrowersyjnych w naukach o
wychowaniu fizycznym i sporcie. Przyktadem moze by¢ mato znany fakt, ze gdy komitet
ekspertow Swiatowej Organizacji Zdrowia (WHO) w 1968 roku formutowat definicje w tym
wzgledzie, uczynit to po siedmiokrotnym odrzuceniu wersji. Wersja 6sma z kolei zostata
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zaakceptowana nie z powodu uzgodnionego do konca stanowiska komitetu, lecz
wyczerpania sig kilkudniowego czasu na dyskusje¢ (Shephard 1968).

Definicja tam podana gtosi, ze sprawnos¢ fizyczna to zdolnos$¢ do efektywnego wykonania
pracy migsniowej, co jest niewatpliwie definicja bardzo kontrowersyjna - aczkolwiek po
gtebszym zastanowieniu nie jest tak absurdalna, na jaka poczatkowo wyglada.

W teorii i praktyce sprawnosci fizycznej funkcjonuja w Polsce dwa pojecia:
sprawnos¢ fizyczna i sprawnos¢ motoryczna. Oba dotycza tej samej wiasciwosci organizmu.

Jak juz wspomniano sprawnos¢ ta jest najbardziej kontrowersyjnym pojeciem w
naukach o wychowaniu fizycznym i sporcie. Kontrowersyjnosc ta jest konsekwencja
pewnych tradycji i tendencji.

Zdecydowanie i od dawna, przynajmniej w pismiennictwie anglojezycznym, czgsciej
uzywanym terminem jest sprawnos¢ fizyczna, a wiasciwosci sktadajace si¢ na nia zawsze
nazywane sa ability - zdolnosci. Termin sprawnos¢ fizyczna wystepuje takze w literaturze
rosyjskojezycznej. W Polsce coraz powszechniej przyjmuje Si¢ pojecie sprawnosci
motorycznej. Uzasadnia si¢ to tym, ze sprawnos¢ fizyczna sugeruje jak gdyby tylko
fizyczny (cielesny) charakter zjawiska (sprawnosci), ktorego nieodtacznym przeciez
elementem sa procesy psychiczne.

Zatem w celu okreslenia ogo6tu zjawisk zwiagzanych z przejawami i
uwarunkowaniami motoryki cztowieka bardziej trafnym pojeciem jest sprawnosé
motoryczna. Zdolnosci motoryczne zas dlatego, bo te przejawiaja si¢ w dziataniu i ulegaja
zmianom pod wptywem wysitku fizycznego. Odzwierciedlaja one swoista dynamike zmian
ontogenetycznych i s$rodowiskowych w zakresie mozliwosci realizacji czynnosci
ruchowych, w odréznieniu od cech, ktére wystepuja stale i niezmiennie, niezaleznie od
stanu aktywnosci.

W sytuacji funkcjonowania w Polsce dwdch poje¢ — sprawnosci fizycznej i
sprawnosci motorycznej niczego nie ujmujac aktualnym zwiaszcza u nas i w pewnym
stopniu stusznym tendencjom, logiczne jest jednak przyjecie terminu zakodowanego juz w
europejskim i swiatowym systemie informacji.

Sprawnos¢ fizyczna jest wiasciwoscia bardzo ztozona Zalezy od pici, wieku, stanu
zdrowia, uzdolnien i umiejetnosci ruchowych, budowy ciata, sprawnosci aparatu ruchu,
wydolnosci narzadow, poziomu rozwoju zdolnosci motorycznych, trybu zycia, sity woli,
motywacji, stanu psychicznego, pogody, temperatury, pory roku itp. Od jej poziomu w
duzym stopniu zalezy biologiczna wartos¢ spoteczenstwa, wydajnosé pracy, samopoczucie,
wiara we wiasne sity itp.

Kazdy cztowiek ma inna sprawnos¢. Zmienia si¢ ona z czasem, miejscem, praca, treningiem
sportowym, sytuacja. Jest wynikiem codziennej aktywnosci i zakodowanych
indywidualnych mozliwosci. O jej poziomie i rodzaju decyduje nie tylko suma zdolnosci
motorycznych, ale i wzajemne stosunki i wspoétzaleznosci migdzy tymi sktadnikami oraz
miedzy nimi a budowa fizyczna.

Sprawnos¢ fizyczna to z jednej strony osiagniccia motoryczne (w obszarze sity,
szybkosci, wytrzymatosci itd.), z drugiej strony osiagnigcia fizjologiczne (odpowiedzi
organizmu na rozne wysitki fizyczne). Omawiana sprawnos¢ stuzy réznym celom zycia:
osiagnieciom w aktywnosci fizycznej, unikaniu choréb, wydolnosci w codziennym zyciu,
wydajnosci pracy, zdrowiu psychicznemu, zachowaniom spotecznym.
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Sprawnos¢ fizyczna jest réznie definiowana. Wedtug R. Trzesniowskiego sprawnosé
fizyczna to gotowos¢ cztowieka do podejmowania i rozwigzywania trudnych zadan
ruchowych w roznych sytuacjach zyciowych wymagajacych sity, szybkosci, zrecznosci,
gibkosci, zwinnosci i wytrzymatosci jak réwniez pewnych nabytych i uksztattowanych
umiejetnosci i nawykow ruchowych opartych o odpowiednie uzdolnienia ruchowe i stan
zdrowia. Z. Gilewicz uwaza, ze cztowiek sprawny fizycznie to cztowiek silny, szybki,
zreczny, odporny na zmeczenie, zwinny i zaradny w czynnosciach ruchowych, niezaleznie
od budowy swojego ciata i od potencjalnych jego rozwojowych mozliwosci. H. Sozanski
twierdzi, ze sprawnos¢ fizyczna to wyraz wysokiego stanu narzaddéw i funkcji ustroju
wyrazajacy si¢ efektywnym rozwiazywaniem wszechstronnych zadan ruchowych, a
uwarunkowany stopniem uksztattowania cech motorycznych. W Matej Encyklopedii Sportu
sprawnos¢ fizyczna okreslona jest jako wiasciwosé charakteryzujaca poziom aktualnych
mozliwosci ruchowych cztowieka. L. Denisiuk i H. Milicerowa podaja, ze sprawnosé
fizyczna to poziom rozwoju cech motorycznych bedacych efektem zamierzonego |
niezamierzonego wyc¢éwiczenia. Definicja Z. Waznego gtosi, ze sprawnos$¢ fizyczna to
wlasciwos¢  charakteryzujaca aktualna mozliwosé¢ wykonywania czynnosci ruchowych,
wymagajacych choc¢by sredniego zaangazowania sity
migsniowej, szybkosci, wytrzymatosci, koordynacji i gibkosci.

Sprawnos¢ fizyczna (motoryczna) moze by¢ zatem rdznie rozumiana. Przedstawione
sa tu jej ujecia szerokie i waskie. W kazdym jednak przypadku chodzi gtownie o oceng
zdolnosci motorycznych, powiazanie ze stanem zdrowia i pewnymi umiejetnosciami
ruchowymi. To specyficzna wiasciwos¢ cztowieka, na ktora sktada si¢ okreslony poziom
zdolnosci motorycznych i umiejetnosci ruchowych warunkujacych wykonanie konkretnego
wysitku fizycznego mniej lub bardziej efektywnie. Oznacza ona wigc zdolnos¢ do
odpowiedniego i skutecznego zachowania si¢ ruchowego w réznych sytuacjach zyciowych.
Zdolno$¢ ta nie jest nam dana raz na zawsze i wszystkim w rownym stopniu. Trzeba o nia
zabiegac¢ i ksztattowac tak, by stuzyta nam jak najdiuze;j.

Sprawnos¢ fizyczna jest podstawa osiagnie¢ sportowych. W praktyce treningu
sportowego wyrdznia si¢ trzy formy przejawiania si¢ sprawnosci: sprawnos¢ ogolna
(wszechstronna), sprawnos¢ ukierunkowana i sprawnos¢ specjalna.

W Polsce pod pojeciem sprawnosci fizycznej najczesciej rozumie sie wyraz
wysokiego stanu narzaddw i funkcji ustroju, wyrazajacy si¢ efektywnym rozwiazywaniem
wszechstronnych zadan ruchowych, a uwarunkowany stopniem uksztalttowania cech
motorycznych.

Do oceny poziomu sprawnosci fizycznej stosuje si¢ najczesciej ruchowe testy sprawnosci
fizycznej. Nalezy jednak pamigta¢, ze w zagadnieniu motorycznosci istnieje tak wielki
zamet pojeciowy, jaki nie charakteryzuje chyba zadnej innej mozliwej do obiektywnych
badan naukowych dziedziny aktywnosci zyciowej cztowieka.

Motorycznos¢ cztowieka, choé¢ potencjalnie najtatwiej mierzalna, w rzeczywistosci
jest nieuporzadkowanym zlepkiem termindéw przyswojonych z pogranicza antropologii,
fizjologii, psychologii i socjologii - z szeroko przez poszczeg6lnych badaczy
rozbudowanym stownictwem.

Na poziom sprawnosci fizycznej ogdlnej sktadaja si¢ wielkosci charakteryzujace
mozliwosci ruchowe danego organizmu. R&zni autorzy w rozmaity sposob przyjmuja ich
ilos¢, jako ze niektore wiasciwosci trudno jest doktadnie réznicowaé. L. Denisiuk
przyjmuje, ze jest ich pig¢: sita, szybkosé, moc, zwinnosé, wytrzymatosc.
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Termin motorycznos$¢ obejmuje wszelkie ruchowe czynnosci cztowieka, w ktorych
istotna role odgrywa m. in. koordynacja pracy migsniowej, obszerno$¢ ruchu, energia
skurczu migsniowego i czas pracy. W dziatalnosci ruchowej dominuje niekiedy sita,
szybkos¢, wytrzymatosé, zrecznosé, zwinnos¢ czy tez inne nie wymienione cechy
motoryczne. Uzyskany wynik z pomiaru, przy maksymalnym zaangazowaniu jednej z cech
charakteryzuje stopien jej rozwoju.

W zwyktej dziatalnosci cztowieka najczesciej wystepuja cechy motoryczne tacznie,
w $cistej integracji, przy duzej zmiennosci stopnia zaangazowania. Natomiast w
jednostronnej pracy zawodowej i w specjalizacji sportowej zazwyczaj dominuje jedna lub
okreslony zespo6t cech, np.: szybkosciowo - wytrzymatosciowych.

Przestanki pracy ogélnowychowawczej sugeruja potrzebe wszechstronnego rozwoju
dziecka. Obejmuja swym zakresem na rowni z rozwojem umystowym, takze ksztattowanie
cech motorycznych. Cechy motoryczne charakteryzuja sic m. in. zréznicowanym okresem
dojrzewania, co si¢ uwidacznia we wzmozonym tempie rozwoju przy sprzyjajacych
warunkach, wsrdd ktérych istotng role odgrywa racjonalne prowadzenie zajeé
szkoleniowych. W zasadzie mozna uzna¢, iz proces rozwoju uwarunkowany jest
anatomicznym i czynnosciowym dojrzewaniem osrodkéw — z jednej strony, a z drugiej -
funkcja ¢wiczen ruchowych. Nie bedzie duzym biedem stwierdzenie, ze w bardzo mtodym
wieku prawie wszystkie dzieci maja rowne mozliwosci do uprawiania ¢wiczen ruchowych i
rozwijania cech motorycznych.

Rozwoj wspomnianych cech jest zalezny, ale nie wytacznie, od budowy ciata.
Wazna rola przypada w tym ¢wiczeniom ruchowym. Niewatpliwie budowa ciata nie jest bez
znaczenia, lecz ona takze podlega zmianom zaleznym od jakosci i ilosci bodzcow
ruchowych. Te ostatnie wywotuja zmiany w narzadach i uktadach, ktére znowu nie maja
charakteru statego, lecz uzaleznione sa od aktywnosci ruchowej. Trwate zmiany strukturalne
moze powodowa¢ jedynie dtugotrwatos¢ specjalizacji.

Wspomniane zatem zatozenie, ze w bardzo mtodym wieku prawie wszystkie dzieci
maja rowne mozliwosci do uprawiania ¢wiczen ruchowych, traci na sile w miarg wzrastania
tych dzieci. Dokonuje sie¢ bowiem miedzyosobnicze réznicowanie zaréwno dojrzewania
osrodkéw psychomotorycznych, jak i zainteresowan ruchowych. Podobnie liczne i
zréznicowane wymagania srodowiskowe ograniczaja aktywnos¢ fizyczna w réznym stopniu
u poszczeg6lnych osobnikéw. Mozna zatem uznaé, ze na proces ksztalttowania cech
motorycznych oddziatywuja od bardzo wczesnego okresu zycia dziedziczno$¢ i srodowisko
fizyczne oraz spoteczne.

Poznanie wigc dynamiki ksztattowania si¢ cech motorycznych dziecka
przebywajacego w szkole jest konieczne dla kazdego nauczyciela Kierujacego procesem
wychowania fizycznego z uwagi na potrzebe wykorzystania sprzyjajacych warunkéw do
rozwoju wychowankdw.

Rozwoj cech motorycznych nie jest zsynchronizowany, nie przebiega réwnolegle,
kazda z nich ma nieco inne tempo rozwoju i zalezy scisle od zjawisk dojrzewania
organizmu.

Z powyzszego wyplywa podstawowy postulat dla praktyki: prowadzié¢

systematyczna kontrole ksztattowania si¢ cech motorycznych w celu s$wiadomego
Kierowania procesem ich rozwoju.
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Rozwoj sprawnosci fizycznej jest uwarunkowany samym uprawianiem c¢wiczen,
aczkolwiek odgrywaja takze pewna role czynniki dziedziczne (budowa ciata i uzdolnienia
ruchowe). Pod wptywem wszechstronnych ¢wiczen nastepuje rozwoj cech motoryki
cztowieka i usprawnienie funkcji i uktadow wewnetrznych.

Przez ¢wiczenia ruchowe mozemy przyczyni¢ si¢ do potegowania zdrowia
wychowankow. Sprawnosé fizyczna i zdrowie to podstawowe cele wychowania fizycznego
- przedmiotu realizowanego w ramach programu szkolnego. Jednym z elementoéw
okreslajacych poziom sprawnosci fizycznej sa cechy motoryczne. Sa to wielkosci
charakteryzujace potencjalne mozliwosci fizyczne cztowieka. Istnieja one niezaleznie od
stopnia opanowania nawykow ruchowych, a wigc od techniki ruchu, ale w ¢wiczeniach
przejawiaja si¢ tylko przez technike konkretnego ruchu. Wartos¢ cech motorycznych jest
zmienna u kazdego cztowieka i podlega w duzym stopniu wytrenowaniu. Cechy motoryczne
decyduja o poziomie sprawnosci fizycznej i powinny by¢é mierzone niezaleznie od stopnia
opanowania techniki, a takze od wplywu cech psychicznych na wynik pomiaru. Testy
sprawnosci fizycznej sa najprostszym i ogolnodostepnym narzedziem pomiaru. Cechy
motoryczne ksztalci sie¢ przy pomocy roznorodnych ¢wiczen. Kazde z nich sprzyja
rozwojowi réznych cech, mozna zatem méwié¢ o przewazajacym wptywie danego ¢wiczenia
na rozwoj np.: sity lub szybkosci. O charakterze i specyfice kazdego ¢wiczenia decyduja m.
in. szybko$¢ jego wykonania, wielkos¢ pokonywanego oporu i ilos¢ powtdrzen. To samo
¢wiczenie moze wptywa¢ gtéwnie na rozwoj szybkosci, o ile jest wykonane z maksymalna
lub submaksymalna predkoscia, na rozwdj sity, o ile w czasie jego wykonania pokonuje sie
duzy opor, lub na rozwoj wytrzymatosci, gdy jest powtarzane dostatecznie diugo.

Sprawnos¢ fizyczna dziecka wzrasta wraz z jego wiekiem. Ta oczywista zaleznosé
nie jest jednak bezposrednia. Wraz z wiekiem powickszaja si¢ wymiary ciata, doskonala
funkcje uktadéw wewnetrznych i postepuje proces dojrzewania organizmu. Wyrazem tych
biologicznych proceséw jest doskonalenie si¢ sprawnosci fizycznej. Duza zmiennosé
proceséw wzrastania i dojrzewania powoduje to, ze dzieci bedace w tym samym wieku
réznia si¢ wielkoscia, dojrzatoscia biologiczna i sprawnoscia fizyczna. Zrddia tej
zmiennosci sa dwojakiej natury: dziedzicznej i srodowiskowe;j.

Dzieci sa po swoich rodzicach nie tylko predysponowane do osiagnigcia duzych lub
matych ostatecznych wymiardw ciata, ale rowniez dziedzicznie uwarunkowane do tego, ze
rosna wolno lub szybko, dojrzewaja wczesnie lub pdzno, ucza si¢ nowych ruchow wolno lub
szybko. Na to dziedziczne podtoze naktadaja si¢ warunki, w jakich dziecko wzrasta. Jesli od
urodzenia otoczone jest opieka, ktora dobrze zaspokaja jego potrzeby fizyczne i psychiczne,
nie ma przeszkod, aby rozwingto si¢ zgodnie ze swymi zadatkami genetycznymi. | na
odwrdt — dziecko nieodpowiednio zywione i wychowywane w niewlasciwej atmosferze
rodzinnej gorzej sie rozwija i wolniej. Dopiero w miare dojrzewania nabywa odpornosci i
umiejetnosci przystosowywania sig, co pozwala mu powoli wyréwnywaé opOznienia
rozwojowe. Jednakze w warunkach wyjatkowo niepomysinych proces wyréwnawczy albo
nie pojawia si¢ w ogole, albo jest stabo zaznaczony. Tak wigc w kazdej fazie procesu
rozwojowego poziom somatyczny reprezentowany przez dziecko stanowi efekt wzajemnego
przesilania si¢ czynnikoéw dziedzicznych i srodowiskowych. Bardzo czgsto zdarza sig, ze w
niewielkiej liczebnie grupie réwiesniczej wystepuja ogromne rdéznice we wzroscie dzieci,
ich wydolnosci fizycznej, a takze sprawnosci motorycznej.

Do czynnikéw zewngtrznych, ktérym przypisuje si¢ okreslona rolg w ksztattowaniu
procesow rozwojowych, jak juz wspomniano, naleza warunki domowe, w ktorych dziecko
si¢ wychowuje i jak potwierdzaja to rdzne badania (Z. Brzezinski i inni), ich wptyw na
tempo rozwoju jest bardzo duzy. Sa to takie czynniki, jak: sposdb zywienia, higiena osobista
dziecka (czystos¢ ciata, warunki wypoczynku nocnego, warunki pracy), ogolna higiena
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mieszkania, atmosfera psychiczna zycia rodzinnego oraz liczba dzieci w rodzinie.
Okreslenie tych warunkdw moze by¢ tylko przyblizone. Z badan przeprowadzonych w
Warszawie przez Z. Brzezinskiego wynika, ze cecha najlepiej charakteryzujaca ogoélny
poziom zycia rodziny, cecha, ktéra mozna by nazwac globalna, jest wyksztatcenie rodzicéw.
Z ta cecha wszystkie inne sa najwyzej skorelowane. Wyniki uzyskane w tym materiale
swiadcza o wigkszej odpornosci dziewczat na warunki domowe i sa zgodne z wnioskami
wielu autoréw zagranicznych. Powszechnie stwierdza si¢ lepsze uwarunkowania rozwojowe
dziewczat i przypisuje si¢ te wiasciwosci genotypowi pici zenskiej. Nalezy takze
wspomnie¢, ze nie ma Scistej zaleznosci migdzy poziomem rozwoju dziecka a
wyksztatceniem rodzicéw. Nawet przy niskim wyksztatceniu rodzicow poziom kultury
zycia rodziny moze by¢ wysoki i na odwrot. Umiejetnos¢ gospodarowania budzetem, troska
0 dzieci i ambicje rodzicow, aby dzieci wspiety sie na drabinie spotecznej, maja to samo
zrédto - jest nim odpowiedzialnos$¢ za rodzing. W takiej rodzinie zaréwno fizyczny rozwoj
dzieci, jak rowniez ich wychowanie sa dobrze zabezpieczone.

Nauczyciel wychowania fizycznego powinien sobie zdawac sprawe z istniejacych
powiazan migdzy rozwojem somatycznym i motorycznym a srodowiskiem spotecznym.

Sprawnos¢ motoryczna cztowieka jest wypadkowa oddziatywania ¢wiczen na

podtoze genetyczne, warunkujace uzdolnienia ruchowe. Rdznice poziomu sprawnosci u
dzieci bedacych w tej samej fazie rozwoju i 0 podobnej aktywnosci ruchowej sa wywotane
czynnikami genetycznymi. Najbardziej skuteczna metoda oceny udziatu czynnika
genetycznego w uzdolnieniach ruchowych jest poréwnanie réznic w wynikach testéw
naukowych miedzy bliznigtami jedno i dwujajowymi. Mimo powszechnego stosowania tej
metody w studiach nad dziedziczeniem zaledwie w kilku procentach zajmowano sig
sprawnoscia fizyczna. Mozna tu wymieni¢ dla przyktadu prace: K. Wildego, P. Spindlera, S.
Osoto i J. Awemo. Whnioski tych autorow wskazuja na dziedziczenie i podobienstwa
stereotypow ruchowych, tempa wykonywania zadan ruchowych i sposobu uczenia si¢
nowych zadan ruchowych. Innym sposobem wykrywania dziedzicznosci uwarunkowan
stosowanych przez H. Grebbego i L. Gedde jest studiowanie u blizniat uprawiajacych sport
zgodnosci dyscyplin, ktérymi obaj blizniacy si¢ zajmuja i podobienstw osiaganych przez
nich sukceséw. Ci sami autorzy badaja rowniez genealogie rodzin wybijajacych si¢ w
sporcie.
Historie tych rodzin wskazuja na dziedziczenie talentu. Innym potwierdzeniem, ze
sprawnos¢ fizyczna rozwija si¢ na podtozu genetycznym bedzie duza statos¢ lokat pod
wzgledem sprawnosci fizycznej, jaka utrzymuja dzieci przez dowolnie dtugi okres rozwoju i
¢wiczenia. Juz u niemowlat mozna zauwazy¢ rézne tempo opanowania nowych czynnosci.
D. Campbell i N. Wcech, badajac 40 dzieci od urodzenia przez 500 dni, stwierdzili, ze kazde
dziecko wykazuje sobie wiasciwe tempo rozwoju w roznych czynnosciach ruchowych.
Podobne prawidtowosci spostrzega sie u dzieci starszych. M. B. Glassow i P. Kruse badaty
przez trzy lata szkolne rozwoj sprawnosci motorycznych dziewczat w wieku 6-14 lat.
Wykryty one wysokie korelacje miedzy wynikami testow w kolejnych latach, co swiadczy o
wyraznej statosci lokat dziewczat w swoich klasach. Polskie badania eksperymentalne (D.
Janowski i A. Sktad) pozwalaja na wysnucie podobnego wniosku. Dodatkowy eksperyment
D. Janowskiego nad zaleznoscia migdzy uzdolnieniami ruchowymi mierzonymi testem
Johnsona, a efektami uczenia gimnastyki, gier i ptywania potwierdzit role uzdolnien w
tempie nauczania si¢ i poziomie nabywanych sprawnosci.

Liczne i wieloletnie doswiadczenia M. B. Mc Graw nad ¢wiczeniem niemowlat w
roznych zadaniach ruchowych pozwolito jej wysuna¢ wnioski bardzo wazne dla procesu
dydaktycznego w catym okresie dojrzewania organizmu: trening dowolnej czynnosci
rozpoczety przed osiagnieciem wymaganego poziomu mechanizméw nerwowych jest
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bezskuteczny; ¢wiczenie funkcji, ktora rozwojowo zostala juz zasygnalizowana, przyspiesza
jej doskonalenie i znacznie podwyzsza poziom usprawnienia.

Tak wigc proces rozwoju motoryki jest zwrotnie ruchomym uktadem nieprzerwanie
zmieniajacym si¢. Na kolejne fazy dojrzewajacego organizmu naktada si¢ ¢wiczenia coraz
bardziej ztozonych aktow ruchowych, ktore znéw doskonala mechanizmy neuromigsniowe i
funkcje wszystkich uktadow wewnetrznych. Nie da si¢ wiec oddzieli¢ rozwoju czynnosci
ruchowych od uczenia sig. Oba te zjawiska wzajemnie si¢ przenikaja i Sa w ciaglej
interakcji.

Z badan prowadzonych w Polsce (INKF i AWF) mozna by wysnué¢ wniosek, ze
intensywne ¢wiczenia stosowane wsrod dzieci, wptywaja na przyspieszenie tempa ich
rozwoju.

Wptyw treningu specjalistycznego na rozwdj cech motorycznych jest mato badany.
Nikt nie podsumowat wynikéw uzyskanych w roznych, krotszych lub dtuzszych
eksperymentach. Trudnosci przeprowadzenia takiej syntezy wynikaja z niejednolitosci
metod treningowych, a przede wszystkim z braku unifikacji metod oceny cech
motorycznych.

Rozwdj cech motorycznych nie jest zsynchronizowany i zalezy scisle od zjawisk
dojrzewania organizmu. Cechami rozwijajacymi si¢ w wieku dziecigcym jest zwinnos¢ i
skocznos¢ (moc). Pézniej nastepuje przyrost szybkosci, a wreszcie najstarsza cecha, juz typu
mtodzienczego jest sita.

Réznice w zainteresowaniach oraz roznice biologiczne cech ustroju meskiego i
kobiecego rzutuja na proces innego ksztattowania si¢ sprawnosci motorycznej u chtopcow
niz u dziewczat. Uwidacznia sie¢ to we wczesnych latach szkolnych, a nawet siega okresu
przedszkolnego. Mozna sig o tym przekona¢ analizujac $rednie arytmetyczne
poszczegblnych
testow, uzyskanych z badan przekrojowych przeprowadzonych na 18.386 osobnikach
obojga pici dzieci i mtodziezy szkoét warszawskich. Réznice miedzy obu ptciami w rozwoju
cech motorycznych, takich jak sita, szybkos¢, moc, zwinnos¢, sa wybitnie znaczace juz w
momencie przyjscia dziecka do szkoty podstawowej i ksztaltuja si¢ one na niekorzys¢
dziewczat we wszystkich, od najmtodszych do najstarszych rocznikdw, objetych
nauczaniem w szkole podstawowej i sredniej. Jedynie w gibkosciowej cesze dziewczeta sa
wybitnie sprawniejsze od chtopcéw. Miedzyptciowe rdznice wystepuja takze w motywacji
do uprawiania sportu. Chtopcy poza szkota chetnie uprawiaja sport, dziewczeta nie maja
wakacji letnich, przy czym znowu wiegksze u dziewczat niz u chtopcdw, co potwierdza, ze
dziewczgta w mniejszym stopniu niz chiopcy uprawiaja sport indywidualnie.
Zainteresowania oraz roznice biologiczne
cech ustroju meskiego i kobiecego, a nade wszystko rdznice w sprawnosci motorycznej
rzutuja na potrzebe wyodrebnienia systemu wychowania fizycznego kobiet i na koniecznos¢
prowadzenia zaje¢ wychowania fizycznego w zespotach jednoptciowych od najnizszych
Klas szkoty podstawowe;j.
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Joanna Jurczyk

Wychowawca $wietlicy Szkota Podstawowa w Ktomnicach
Edukacja zdrowotna dzieci w mtodszym wieku szkolnym
- podstawy teoretyczne

Zrédto : sod.ids.czest.pl/publikacje2/11046/11046.pdf

Kluczowym pojeciem w edukacji zdrowotnej jest zdrowie. Powszechnie uzywana jest
definicja prezentowana przez Swiatowa Organizacje Zdrowia WHO: ,,Zdrowie jest to stan
dobrego fizycznego, psychicznego i spotecznego samopoczucia, a nie tylko brak choroby
lub niepetnosprawnosci (kalectwa)."1

Edukacja zdrowotna, czy szerzej rozumiane wychowanie zdrowotne, to terminy, ktore
coraz czesciej pojawiaja si¢ w pismiennictwie oraz stanowia istote wielu rozwazan i
dyskusji. Jej ranga i rola wzrasta coraz bardziej ze wzgledu na zagrozenia, jakie niesie za
soba rozwijajaca si¢ cywilizacja. Zachowania zdrowotne, czyli postgpowanie, dziatanie,
ktore posrednio lub bezposrednio wptywaja na zdrowie i samopoczucie cztowieka2,
ksztattuja si¢ przede wszystkim w okresie wzrastania i rozwoju. Totez idea promocji
zdrowego stylu zycia, w postaci edukacji prozdrowotnej, winna rozwija¢ si¢ juz od
najmtodszych lat i przebiega¢ wieloptaszczyznowo- od uswiadomienia sobie istoty zdrowia
do podejmowania decyzji i dziatan zdrowotnych.
Wedtug T. Williamsa edukacja zdrowotna to,, proces, w ktorym ludzie moga dbac¢ o swoje
zdrowie oraz o zdrowie spotecznosci, w ktorej zyja."3
Nowa, srodowiskowa koncepcje tej edukacji przedstawit B.B. Jensen, ktéry istote
koncentruje na rozwijaniu w cziowieku checi i zdolnosci do dziatania, tzn. wiedzy i

B. Woynarowska, Zdrowie, edukacja do zdrowia, promocja zdrowia [w:] Biologiczne i medyczne
podstawy rozwoju i wychowania, cz. II, A. Jaczewski (red.), Warszawa 1998, WSiP, s. 107
2Tamze, s. 112

3 K. Dudkiewicz, Edukacja zdrowotna, ,Zycie Szkoty" 2004, nr 2, s. 67

21




-7-

umiejetnosci spojrzenia wewnatrz samego siebie, zaangazowania i motywacji, wizji
przysztosci oraz doswiadczen zdobytych w konkretnych dziataniach.*

Roéwniez na gruncie polskim pojawito sie zagadnienie wychowania zdrowotnego.

W opinii M. Demela wychowanie zdrowotne jest ,,integralng czescig sktadowa
ksztattowania sie petnej osobowosci oraz istotnym elementem fachowego
przygotowania w wielu dziedzinach pracy ludzkiej, zwtaszcza personelu medycznego,
zawodowych  wychowawcow, pracownikdéw  opieki  spotecznej, inzynierow
bezpieczehstwa i higieny pracy."
Edukacje zdrowotna trudno okresli¢ jednym terminem. Wynika to stad, iz zagadnienie
nie powstato od razu, ale rozwijato si¢ 1 dojrzewalo historycznie od setek lat i
uzaleznione byto od aktualnych potrzeb spoteczenstw. Zgodnie z tradycyjnym
podejsciem, edukacja zdrowotna sprowadzata si¢ do poprawy i ochrony zdrowia
poprzez stymulowanie procesem uczenia oraz dobrowolnymi zmianami w zachowaniu.
Zadaniem jej byto jedynie podnoszenie poziomu wiedzy oraz poradnictwo z zakresu
zagrozen zdrowia. Wspotczesna idea wychowania zdrowotnego, gtowny akcent ktadzie
na praktyczne dziatanie. Wiedza teoretyczna stluzy¢ ma jedynie nabyciu niezbednych
wiadomosci koniecznych do podejmowania konkretnych zadan z zakresu ochrony
zdrowia.

Cele nadrzedne edukacji zdrowotnej formutowane sa w rézny sposéb, w zaleznosci
od wybranej definicji oraz koncepcji. W praktyce przyjmuje si¢, ze podstawowym celem
edukacji zdrowotnej jest nabywanie wiedzy, ksztattowanie umiejetnosci, przekonan i postaw
niezbednych do zachowania i doskonalenia zdrowia wtasnego i innych.® A. Krawanski cele
edukacji zdrowotnej okresla jako:

- umiejetnosé identyfikacji wiasnych potrzeb zdrowotnych;

- dostrzeganie potrzeb zdrowotnych rodziny oraz srodowiska;

- umiejetnos¢ dokonywania wyborow i podejmowania decyzji na rzecz

zdrowia wobec siebie i otoczenia.

Wedtug zreformowanego systemu oswiaty, w podstawie programowej nadrzednym celem
edukacji prozdrowotnej jest ksztattowanie umiejgtnosci dbania o swoje zdrowie.
Wychowanie zdrowotne w edukacji wczesnoszkolnej zajmuje miejsce priorytetowe. Juz u
dzieci w wieku 7-10 lat, nalezy zwréci¢ uwage na rozwijanie wilasciwej postawy wobec
higieny i zdrowia. * Waznym zadaniem jest rozbudzanie zainteresowan kultura zdrowotna,
zapewnienie warunkéw do harmonijnego rozwoju fizycznego, psychicznego, a takze
zachowan prozdrowotnych. W klasach nizszych bowiem dziecko znajduje si¢ na etapie, w
ktorym jego udziat w réznorodnych dziataniach dotyczacych zdrowia stopniowo wzrasta,
pogiebia si¢ wiedza, swiadomos¢ oraz motywacja. Uczen w tej fazie rozwoju jest
podmiotem wychowania, uczy sie odpowiedzialnosci za swoje zdrowie oraz zdrowie
innych.

W systemie nauczania zintegrowanego, edukacja zdrowotna nie stanowi odrgbnego
przedmiotu nauczania, poniewaz tresci programowe zawarte w podstawach edukacji
zdrowotnej dobierane sa przez nauczycieli z tzw. blokéw tematycznych bezposrednio
zwiazanych z obszarami edukacji zdrowotnej i uwzgledniaja trzy aspekty: ja i troska o mnie,
ja i moje relacje z innymi ludzmi, ja i spoteczenstwo oraz ja i moje srodowisko. Tresci
edukacyjne na tym etapie obejmuja:

- rozwdj i zdrowie fizyczne i psychospoteczne;

- higieng osobista i otoczenia;

- bezpieczenstwo i pierwsza pomoc;

4 B. Woynarowska, Program edukacji zdrowotnej w szkole [w:] Wypisy z wychowania zdrowotnego, cz. ],
Wybdr i opracowanie W. Wrona- Wolny, B. Makowska, Krakéw 2000, s. 193-194

5 M. Demel, O wychowaniu zdrowotnym, PZWS, Warszawa 1968, s. 55

6. B. Woynarowska (red.), Zdrowie i szkota, Warszawa 2000, Wydawnictwo Lekarskie PZWL, s. 418

7 R. Wieckowski, Pedagogika zdrowia czy edukacja zdrowotna, ,, Zycie Szkoty" 1998, nr 10, s. 595
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- zywnosc¢ i zywienie;

- aktywnos¢ ruchowa, wypoczynek, czas wolny;

- edukacje do zycia w rodzinie i spotecznosci, psychospoteczne aspekty zdrowia,

zycie bez natogow.®
Warunkiem jednak skutecznosci edukacji zdrowotnej jest stosowanie réznorodnych
metod oraz form pracy z dzie¢cmi. Charakterystyczna cecha wspdtczesnej edukacji
zdrowotnej jest rowniez zmiana metod uczenia, z tradycyjnych, preferujacych gromadzenie
wiedzy w potaczeniu z niewielka aktywnoscia jej uczestnikdw, do takich, ktore umozliwiaja
uczniom praktyczne stosowanie zdobytej wiedzy w rdéznorodnych sytuacjach. Do
najwazniejszych metod stosowanych obecnie w edukacji zdrowotnej zalicza si¢ metody
aktywne (aktywizujace, interakcyjne), ktore stwarzaja przestrzen dla aktywnosci dziecka.
W centrum uwagi znajduje si¢ nie program, a uczen i jego wiasny proces uczenia sie. Celem
ksztatcenia, przy zastosowaniu tej metody, jest mozliwie jak najpetniejszy rozwdj
osobowosci ucznia, jego sprawnosci w sferze intelektualnej, emocjonalnej oraz spotecznej i
moralnej. Metoda ta stara si¢ rozwija¢ i ksztatci¢ w dziecku umiejetnosé samodzielnego
poszukiwania, stawiania pytan, wyrazania wiasnych opinii, prezentacji przemyslen i
wynikéw pracy.® Wéréd wielu technik tego sposobu uczenia do najwazniejszych zalicza sie
prace w matych grupach, burze moézgdéw, odgrywanie rol, drame, symulacje, zdania
niedokonczone, studia przypadku, dyskusje¢ ukierunkowana, technike ,,narysuj i napisz”,
techniki tworczego myslenia. Druga, roOwnie wazna metoda stosowana w nowoczesnej
edukacji zdrowotnej, jest uczenie sie przez doswiadczenie. Zaktada ona, ze to, czego i w
jaki sposob cztowiek uczy si¢, powinno by¢ oparte na jego doswiadczeniach, potrzebach i
motywacjach. Istotne jest, aby uczacy si¢ byt w petni gotowy do uczenia si¢, otwarty na
nowe doswiadczenia oraz miat swiadomos¢ wiasnego, aktywnego udziatu w catym procesie
uczenia sie, a nie tylko byt biernym stuchaczem.’ Cykl uczenia si¢ przez doswiadczenie
sktada sig z czterech etapow
1. Doswiadczanie- ¢wiczenia, w ktérych uczen jest aktywny, wykonuje zadania sam
lub w matej grupie, odwotujac si¢ jednoczesnie do wiasnych zasobow wiedzy, doswiadczen
I przezy¢;
2. Refleksja i dyskusja- autorefleksja i dyskusja w grupie na temat wynikow
¢wiczenia, uczenie si¢ przez stuchanie innych oraz obserwacje;
3. Poglebienie, porzadkowanie lub korekta wiedzy- wyklad, przeczytanie
tekstu lub fragmentu podrecznika, uczenie si¢ przez analizowanie, myslenie;
4. Wilasne eksperymentowanie- uczen planuje, jak wykorzysta zdobyta wiedzg
oraz prébuje zastosowaé je w zyciu codziennym.™
W konsekwencji zastosowania powyzszych metod uczniowie samodzielnie zdobywaja

wiedze i umiejetnosci, a nie przejmuja je biernie od nauczyciela. Dominuje ,,uczenie si¢
poprzez dziatanie"- czyli ksztatcenie na zasadzie rozwiazywania problemoéw, samodzielne,
tworcze myslenie w dziedzinie teorii i praktyki.
Przy realizacji zagadnien edukacji zdrowotnej istotny jest réwniez odpowiedni dobor form.
Do czestych form pracy pedagogicznej stosowanych przez nauczycieli naleza: prace
plastyczne, konkursy, zagadki, filmy o odpowiedniej tematyce, inscenizacje, dramy,
wycieczki rekreacyjne.** Mozna do nich zaliczy¢ takze rézne formy zaje¢ warsztatowych,
grupy wsparcia, przygotowanie projektow dziatan na rzecz zdrowia oraz recenzje.
Edukacja do zdrowia jest podstawowym prawem kazdego dziecka i realizowana powinna
by¢ przez r6znorodne srodowiska: rodzinne, przedszkolne, szkolne oraz spoteczne. Wiedza

Dudkiewicz, Edukacja zdrowotna, ,Zycie Szkoly" 2004, nr 2, s. 71-72
Z. Kubinska, ]. Danielewicz, Metody aktywizuj ace, ,Wychowanie Fizyczne i Zdrowotne" 2002, nr 11, s. 17

10 B. Woynarowska (red.), Zdrowie i... op. cit., s. 437- 438
11 Tamze, s. 438

12 ]

Jarzynska, Ksztatcenie zdrowotne dzieci w ramach zintegrowanej edukacji wczesnoszkolnej, [w:]
Biokulturowe uwarunkowania rozwoju, sprawnosci i zdrowia, J. Rodziewicz- Gruhn (red.), Czestochowa
2003, WSP, s. 448
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0 nim jest integralna czescia wiedzy o sobie oraz swiecie i wazne jest, by byta obecna na co
dzien w doswiadczeniach dziecka.

Realizacja wychowania zdrowotnego w gtéwnej mierze jest zadaniem szkoty, ktéra

powinna krzewi¢ roznorodne formy zdrowego, pozytecznego organizowania czasu wolnego,
wzbudza¢ zamitowanie do rekreacji, ksztaltowa¢ nawyki higieniczno- zdrowotne.
Reasumujac- inspirowac¢ samodzielna dziatalnos¢ dziecka.
Wypetnianie tych funkcji nalezy przede wszystkim od personelu pedagogicznego-
nauczycieli i wychowawcow. Juz w XVII w. Grzegorz Piramowicz pragnat widzie¢
nauczyciela w roli apostota higieny, aktywnego szerzyciela kultury zdrowotnej. W dziele
swoim Powinnosci nauczyciela, pisat: ,,Nie ma rozumie¢ nauczyciel, ze na to tylko jest
wezwany, aby nauczyt dzieci czytaé¢ i pisa¢ i jako tako zbywac czas szkolny. Cel jego jest
bardzo szlachetny, przyktadac¢ si¢ do szczesliwosci ludu przez dobre wychowanie co do
zdrowia, co do wiary i cnoty, co do nauki potrzebnej ku dobremu odbywaniu powinnosci i
spraw zycia ka:demu przyzwoitych".*®

O potrzebie edukacji zdrowotnej w szkole, szczegblnie zas w nauczaniu
poczatkowym, swiadczy niedostateczny jeszcze rozwoj fizyczny dzieci, a takze duza
zmiennos¢ procesow dojrzewania i wzrastania. Wynikaja czesto z tego powodu roznorodne
problemy zdrowotne o charakterze fizycznym- nieprawidlowy rozrost narzadow, koséca,
itp., jak rowniez psychicznym- zwigzane ze zmiang otoczenia, wzrostem wymagan itp.
Edukacja zdrowotna na poziomie kl. I-1ll wiaze si¢ zatem z tworzeniem pozytywnego
klimatu, dobrego samopoczucia psychicznego i spolecznego wokol dziecka. Innymi
waznymi czynnikami srodowiska szkolnego, ktére maja znaczny wplyw na rozwoj
zachowan prozdrowotnych sa: racjonalne wychowanie fizyczne, rozwijanie nawykow
higienicznych, zwracanie uwagi na sposob odzywiania si¢, uczenie wlasciwego wspotzycia
w zespole klasowym oraz budowanie pozytywnej wizji szkoly.

Odkrywanie i docenianie zwigzkéw pomiedzy zdrowiem a edukacja szkolng jest
szczegOlnie potrzebne w czasach przemian spolecznych, ekonomicznych oraz politycznych.
Szkola jest jednym z podstawowych srodowisk spolecznych wspierajacych ogot zadan
skladajacych si¢ na szeroko pojmowane wychowanie zdrowotne. Przekazywanie wiedzy o
zdrowiu, ksztaltowanie swiadomych i trwalych przyzwyczajen, umiejetnosci i sprawnosci
stuzacych szeroko pojetemu zdrowiu, to zadania stawiane nauczycielowi we wspolczesnej
szkole.
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Wojciech Maruszak

Nauczyciel Dyplomowany - Wychowanie fizyczne
PROCES KSZTALCENIA | WYCHOWANIA W KULTURZE FIZYCZNEJ]
(zrodto : www.mechanikdebica.edu.pl/wf.pdf

Kto chce innych zapala¢ musi sam ptonag.
L. Hirschfeld
Kultura fizyczna jako zjawisko spoteczne wyroznia si¢ sposrod innych tym, ze jej wptywy
dotycza cztowieka jako catosci, dotycza zaréwno ciata i jego potrzeb , jak i osobowosci.
Najbardziej dla teorii wychowania w kulturze fizycznej przydatna okazuje si¢ definicja
Macieja Demela, wedtug ktdrego: (,,szkice krytyczne o kulturze fizyczne”)
»Kultura fizyczna obejmuje te wszystkie wartosci, ktore wiaza sie z fizyczna postacia i
fizycznym funkcjonowaniem cztowieka, zaréwno w jego wiasnym subiektywnym odczuciu,
jak tez w obrazie spotecznie zobiektywizowanym. Wartosci te - najogolniej mowiac -
odnosza si¢ do zdrowia, budowy i postawy ciata, odpornosci, wydolnosci, sprawnosci,
urody. Analogicznie do innych wartosci kulturowych maja one charakter dynamiczny,
ksztattuja poglady i postawy ludzkie, sa wiec czastka $wiatopogladu i obyczaju”

Fundamentem kultury fizycznej kazdego kraju jest szkolny system wychowania
fizycznego. Zadaniem metodyki wychowania fizycznego jest stworzenie racjonalnego,
strukturalnego modelu urzeczywistnienia teorii w praktyce.

Wychowanie fizyczne stanowi nie tylko przedmiot nauczania o okreslonym
wymiarze godzin programowych. Jest takze catoksztattem oddziatywania w dydaktyczno-
wychowawczej pracy w szkole, zwiazanych z rozwojem fizycznym i sprawnoscia fizyczna
dziecka. Wychowanie fizyczne nalezy ujmowa¢ jako integralna czgs¢ wychowania w ogodle.

Wychowanie fizyczne obejmuje zesp6t srodkow, ktorych najogdélniejsza cecha jest
ruch, éwiczenia, a celem - wszechstronny rozwaj osobowosci dziecka. Srodki te dzieli si¢ na
kilka grup wzajemnie uzupelniajacych sie. Sa to zabawy i gry ruchowe, gimnastyka z
elementami wychowania muzyczno-ruchowego, ¢wiczenia i gry treningowe, wycieczki i
sporty: lekka atletyka, zespotowe gry sportowe, ptywanie, sporty zimowe.

Celem ksztatcenia i wychowania w zakresie kultury fizycznej jest stworzenie
optymalnych warunkdw zapewniajacych dzieciom i mtodziezy:

Harmonijny rozwoj fizyczny ( przez odpowiedni dobor bodzcow dziatajacych na cechy
somatyczne, uktady: krazenia, oddychania i nerwowy; stosowanie W procesie nauczania i
uczenia si¢ ruchu zasad higieny pracy i wypoczynku; wytworzenie nawykow umiejetnego
korzystanie z takich czynnikdéw, jak: woda, powietrze, s$wiatto, temperatura, teren;
przystosowanie organizmu do zycia w srodowisku zurbanizowanym i przemystowym).

Rozwoj psychiki ( przez uwzglednienie w procesie ksztatcenia i wychowania fizycznego
indywidualnych cech osobowosci: wiasciwa korelacje migdzy rozwojem fizycznym
umystowym i emocjonalnym).

Ksztattowanie psychomotoryki ( przez dobdr odpowiednich srodkéw rozwijajacych cechy

motoryczne; nauczanie i doskonalenie réznych form aktywnosci ruchowej; eksponowanie

indywidualnych mozliwosci upodoban, zainteresowan i umiejetnosci ruchowych uczniow).
Wyposazenie uczniow w niezbedny zasob wiedzy o kulturze fizycznej.
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Ksztattowanie charakteru i pozadanych postaw w dziataniu zarowno indywidualnym, jak i
zespotowym; integracje socjalna; wspoétprace i wspotdziatanie z nauczycielami, rodzicami i
srodowiskiem.

Ksztattowanie estetyki ruchu (przez rytmike i ekspresje artystyczna, dbatos¢ o elegancje
postawy, piekno, harmonig i swobodg ruchu).

Za naczelny cel wychowania fizycznego nalezy uwaza¢ zaréwno doskonalenie ciata i
funkcji psychomotorycznych wychowanka, jak réwniez uksztattowanie u niego takiego
systemu wiedzy, umiejetnosci i nawykow oraz postaw wobec kultury fizycznej, ktory w
praktyce przejawia¢ si¢ bedzie w dazeniu dziataniu na rzecz utrzymania przez cale zycie
wysokiej sprawnosci fizycznej i zdrowia.

Ksztattujac pozytywna postawe wobec sprawnosci fizycznej wiasnego organizmu nalezy
przekona¢ ucznia o wartosci sprawnosci fizycznej organizmu oraz nastawi¢ na doskonalenie
wiasnej sprawnosci fizycznej w ramach zaje¢ kierunkowych, po czym, za pomoca
odpowiednich form i metod, nastawi¢ na samodzielne dziatanie w tym zakresie, czyli
nastawi¢ na dazenie do samorealizacji.

Chodzi o to, aby, najogllniej modwiac, Godzina
lekcyjna byta osobowosciowo - ludzkim spotkaniem.
I. Legowicz

ROLE ZAWODOWE NAUCZYCIELA WYCHOWANIA FIZYCZNEGO

Wspotczesna teoria wychowania fizycznego nie tylko inaczej niz dotad formutuje cele
ksztatcenia i wychowania, ale rowniez po nowemu okresla role nauczyciela - realizatora
tych celow. Aby spetni¢ swoje powinnosci zawodowe, nauczyciel wychowania fizycznego
musi:

- rozumie¢  kultur¢  fizyczna i proces

wychowania,
- opanowac warsztat wychowania fizycznego
- sta¢ sie wzorem do nasladowania.

Oznacza to, ze powinien on w zakresie wiedzy i rozumienia ; posiada¢ wszechstronna
wiedze 0 rozwoju cztowieka, jego uwarunkowaniach i mozliwosciach sterowania nim,
rozumie¢ sens i role kultury fizycznej w zyciu cziowieka, posiada¢ wiedze o
prawidtowosciach dziatania w zakresie kultury fizycznej:

W zakresie umiejgtnosci:
- umie¢ sterowa¢ rozwojem fizycznym, psychicznym i spotecznym jednostek i grup
spotecznych,
- umie¢ sterowac procesem wychowania fizycznego,
- umie¢ prowadzi¢ zajecia z higieny i nauki o cztowieku oraz z wychowania zdrowotnego;

W zakresie wartosci (bycia):
- by¢ wzorowym obywatelem ( cztowiekiem spoteczenstwa),
- by¢ wzorowym nauczycielem 9 w sensie przygotowania ogélnopedagogicznego),
- by¢ wzorowym nauczycielem - specjalista wychowania fizycznego, czyli wzorowo
odgrywac podstawowe zawodowe role:
e zywego wzoru kultury,
* wychowawcy opiekuna,
» dydaktyka nowatora,
spotecznika krzewiciela kultury fizycznej.
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Nauczyciel - wychowawca i opiekun; jest doradca i przyjacielem miodziezy, jej
powiernikiem, najwigcej troski i uwagi poswieca jednostkom najbardziej tej pomocy
potrzebujacym, a wiec uczniom stabym pod wzgledem fizycznym i motorycznym, dzieciom
majacym trudnosci w adaptacji spotecznej; specyficzne cele wychowania fizycznego
podporzadkowuje celom ogolnowychowawczym, zajecia prowadzi zgodnie z zasadami
ksztalcenia i wychowania, ksztaltuje postawy 1 umiejetnosci sprzyjajace zgodnemu
wspotzyciu w wspotpracy z innymi ludzmi przez wzorowo demonstrowana wobec uczniow
postawe podnoszenia innych, jest uczciwy i sprawiedliwy.

ZASADY DYDAKTYCZNO-WYCHOWAWCZE W  PRACY
NAUCZYCIELA WYCHOWANIA FIZYCZNEGO

Zasady nauczania wychowania fizycznego sa to ogolne wytyczne, dyrektywy , normy
okreslajace postepowanie nauczyciela w pracy z uczniami. Znajomos¢ i przestrzeganie tych
zasad, to jeden z podstawowych warunkéw powodzenia pracy nauczyciela.

Do najwazniejszych zasad okreslajacych postepowanie dydaktyczno-wychowawcze
nauczyciela wychowania fizycznego mozemy zaliczy¢ nastepujace:

Zasada wszechstronnosci; zdrowotnosci, przydatnosci, swiadomosci i aktywnosci,
pogladowosci, systematycznosci, dostepnosci i trwatosci.

Zasada wszechstronnosci

Zasada wszechstronnosci wiaze si¢ zarbwno z rozwojem osobowosci ucznia, jak i z
rozwojem fizycznym.

W pierwszym przypadku okresla wspoétdziatanie wychowania fizycznego z innymi
dziatami wychowania ogolnego i wytycza nauczycielowi lini¢ postepowania
wychowawczego W hauczaniu ¢wiczen ruchowych.

Chodzi o to, aby wykorzystat w swej dziatalnosci dydaktycznej wptyw wychowania
fizycznego na rozwdj procesOw i cech psychicznych, w szczegdlnosci potrzeb,
zainteresowac i cech charakteru ucznia.

Zainteresowania ogolne natomiast, ich zakres i charakter, nie sa obojetne dla rozwoju
zainteresowan wychowaniem fizycznym i sportem. Z jednej strony chodzi o to aby
uczniowie interesowali si¢ roznymi formami zaje¢ sportowych, z drugiej - nie nalezy
ogranicza¢ zainteresowan ucznia tylko do przejawdw jego aktywnosci ruchowej. Rozwoj
zainteresowan sportowych na bazie wszechstronnych zainteresowan jest w catoksztatcie
rozwoju osobowosci ucznia bardziej pozadany. Uczen zainteresowany sportem oddaje si¢
mu czesto bez reszty, nauczyciel wychowania fizycznego natomiast, majac mozliwosci
wplywu na niego, powinien pamigta¢ 0 potrzebie stworzenia mu warunkow
wszechstronnego rozwoju.

W drugim przypadku wszechstronnos¢ dotyczy rozwoju fizycznego i dziatalnosci
ruchowej. Nauczyciel powinien mie¢ na wzgledzie harmonijny rozwdj catego organizmu,
wszystkich jego funkcji, rozwoju podstawowych cech motorycznych i podstawowych
umiejetnosci sportowo-utylitarnych. Moze on to osiagna¢ przez dobor réznorodnych tresci
materiatu programowego, realizujac wszystkie jego dziaty, bez zbytniego faworyzowania
jednej dyscypliny sportowej i rdznicujac metody, srodki i formy organizacyjne procesu
nauczania.

Zasada zdrowotnosci

Ta zasada wiaze si¢ nierozerwalnie z zasada wszechstronnosci. Na zajeciach wychowania
fizycznego nalezy uwzglednia¢ rozwdj dziecka: wiek, pte¢ i stan zdrowia oraz liczy¢ sig z
jego potrzebami. Wychowanie fizyczne musi przyczyni¢ sie¢ do pomnozenia zdrowia
¢wiczacych i do wyrabiania u dzieci niezbednych nawykow higienicznych.

Zasada ta dotyczy réwniez troski o warunki wszechstronnego rozwoju fizycznego i
sprawnosci fizycznej ucznia ( sen, odzywianie, warunki do nauki, formy wypoczynku, o
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higieng osobista i otoczenie). Nauczyciel powinien w tym zakresie wspotpracowaé z
wychowawca klasy , z lekarzem szkolnym i z rodzicami. Systematyczna kontrola lekarska i
pedagogiczna zaje¢ wychowania fizycznego jest nieodzowna.

Zasada przydatnosci:

Zasada przydatnosci ma wyraznie utylitarny charakter. Dazymy do tego, aby szkota
dzisiejsza przygotowywata do zycia ludzi wszechstronnie rozwinigtych, stawia to rowniez
przed wychowaniem fizycznym konkretne zadania.

Cztowiek jutra, to cztowiek zdrowy, sprawny, operatywny, fatwo adaptujacy si¢ do
zmieniajacych sie warunkéw zycia i pracy, umiejacy aktywnie odpoczywaé dla dobra
osobistego, a takze w celu zwigkszenia wysitku w realizacji trudnych zadan.

Harmonijny rozwdj organizmu, dobry stan zdrowia i zahartowanie zwigkszaja
wydolno$¢ zyciowa cztowieka. Ogolna, wszechstronna sprawno$¢ fizyczna czyni go
bardziej plastycznym w przystosowaniu si¢ do nowych stanowisk pracy, w realizacji
nowych zadan. Po prostu, fatwiej si¢ on uczy, szybciej przyswaja nowe nawyki ruchowe w
zakresie okreslonych czynnosci specjalistycznych, mniej si¢ meczy, mniej zuzywa energii,
pracuje ekonomiczniej.

Zdobyte umiejetnosci sportowe utatwiaja czynne odpoczynek. Nauczyciel musi wigc
zwraca¢ szczegblng uwage na rozwoj tych umiejetnosci w zakresie roznych dyscyplin
sportowych, w przystosowaniu do réznych warunkow, dobiera¢ ciekawe metody i formy
organizacyjne nauczania, aby zacheca¢, wiaza¢ uczniow emocjonalnie z tymi zajeciami,
ksztattowac i utrwala¢ potrzeby w tym zakresie.

Zasada swiadomosci i aktywnosci:
Nauczyciel, nie rezygnujac z kierowniczej roli w nauczaniu, musi pamigta¢ 0 koniecznosci
swiadomego i aktywnego udziatu ucznia w tym procesie. Nauczyciel nie moze ttumi¢
samodzielnosci ¢wiczacych, ich inwencji, dazenia do wspoétdziatania, gdyz tylko wtedy
uczniowie moga mie¢ perspektywy wszechstronnego rozwoju fizycznego i sprawnosci
fizycznej.

Zasada ta ma wszechstronne zastosowanie w nauczaniu ¢wiczen ruchowych i odnosi
si¢ do wszystkich jego momentow.

Realizacja jej wiaze si¢ z uwzglednieniem trzech czynnikdéw, ktorymi sa:

1. Swiadomy stosunek uczniéw do celéw i zadan wychowania fizycznego.

2. Swiadomy i aktywny udziat w rozwoju wilasnej sprawnosci motorycznej, w

opanowaniu nowych ¢wiczen, nowej techniki, nowej taktyki walki sportowej, w

rozszerzaniu wiadomosci zwiazanych z wuprawiana dyscypling sportowa w

doskonaleniu zdobytych umiejetnosci, w ksztattowaniu nawykow i przyzwyczajen.

3. Swiadomy udziat uczniéw w kontroli osiaganych wynikow.

Nauczyciel powinien dazy¢ do stopniowego ksztattowania si¢ u uczniéw wyraznych
motywow uprawiania okreslonych ¢wiczen w poszczegoélnych dyscyplinach sportu. Moze
on to osiagna¢ przez duze zaangazowanie osobiste w ten proces, wiasna swiadomos¢ zadan
kazdej jednostki lekcyjnej, umiejetne zainteresowanie uczniow.

Aktywna, $wiadoma postawa ucznia jego wiasna ocena wktadu pracy i krytyczny stosunek
do jej wynikdw oraz popetnionych btedow bardzo utatwi nauczycielowi kierowanie
procesem nauczania.

Na $wiadomy stosunek ucznia do procesu nauczania ¢wiczen ruchowych maja m.in. wptyw:
podawanie zadan, ktore chcemy osiagna¢ na lekcji czy Kkilku kolejnych zajeciach,
wskazywanie perspektyw zdobycia okreslonych umiejgtnosci, uczestniczenie w grze,
pokonanie okreslonych trudnosci itp. Ponadto nie bez znaczenia jest omOwienie przebiegu
zajec¢, wskazanie najlepszych i najstabszych wykonawcéw ¢wiczen, analiza popetnionych
bteddéw i podanie sposobOw ich usuniccia. Wreszcie, w toku zaje¢ pozalekcyjnych, w
rozgrywkach sportowych - w ramach przygotowania si¢ przed zawodami- tzw. Rozgrzewka
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czesto musi by¢ wykonana samodzielnie. Bez $wiadomego rozumienia jej celu uczniowie
nie wykonuja jej poprawnie i caty jej sens zostanie wypaczony. Szczego6lnie walka sportowa
wymaga od jej uczestnikow samodzielnosci, inwencji, podejmowania szybkich decyzji,
swiadomego dziatania.

Praca dydaktyczna nauczyciela z uczniami nie da zadnych rezultatow, jezeli tylko on bedzie
czynit rézne zabiegi zmierzajace do osiagniecia lepszych wynikéw, a uczen pozostanie
bierny, obojetny. Zasadniczym bowiem warunkiem skutecznosci nauczania i wychowania
jest aktywnos$¢ wychowanka. Aktywnos$¢ ta musi by¢é wyrazem jakichs dazen, musi
zmierza¢ nie tylko do aktywnego uczestnictwa w zyciu, ale i do przeksztatcenia jego tresci.
Rozwojowi aktywnosci ucznia sprzyjaja emocjonalne zwiazki z zajeciami, a szczegolnie
zainteresowanie sportem. Dobdr réznorodnych tresci na lekcjach wychowania fizycznego
stwarza poszczegblnym uczniom mozliwosci wykazania sie wieksza aktywnoscia w typie
lekcji najbardziej zblizonym do ich zainteresowan. Zainteresowanie, ciekawos¢ sa
najwazniejszym bodzcem do nauki.

Szczegdlnie duzo okazji do rozwoju aktywnosci ucznia daja zabawy i gry sportowe.

Poznanie przepisOw gry, proby samodzielnego sedziowania zmuszaja uczniéw do bacznego
obserwowania przebiegu gry, szczegotowej analizy tego, co si¢ dzieje na boisku i
podejmowania szybkich decyzji arbitra. Zabawy 1 gry sportowe daja takze jeszcze jedna
okazje do wiaczenia w proces petnego dziatania i wspotdziatania z zespotem najmniej
sprawnych i mato aktywnych uczniow. Wymaga to jednak specjalnych, taktownych
zabiegdw nauczyciela, zeby po pierwszych niepowodzeniach nie zrazi¢ ich do dalszych prob
aktywniejszego wiaczenia si¢ do gry.
Aby dobor réznorodnych tresci nauczania mégt by¢ podstawa rozwoju aktywnych postaw
uczniow -stawiane zadania powinny by¢ zawsze dostosowane do wieku i poziomu
sprawnosci uczniow. W przeciwnym bowiem razie, nie tylko nie beda aktywizowaty, ale
wrecz zniechecaty do wysitku, do wspotdziatania w grupie, do wychowania fizycznego i
sportu w ogole.

Uwzglednienie zasad nauczania, dobor odpowiednich metod nauczania, wiasciwa
organizacja zajec¢, przestrzeganie okreslonych z gory kryteridw ocen, dziatalnos¢ sportowa
pozalekcyjna- sprzyjaja rozwojowi aktywnosci ucznia.

Zasada pogladowosci

Najstarsza oraz najbardziej znana i uznawana przez nauczycieli jest powyzsza zasada
pogladowosci. Ma ona rowniez bardzo duze znaczenie dla przebiegu procesu nauczania
¢wiczen ruchowych. Duzo tatwiej, szybciej i dokladniej mozemy nauczaé przez oparcie
nauczania na poznaniu samej rzeczywistosci, a wigc konkretnych zjawisk, rzeczy, procesow
i stosunkoéw. W wychowaniu fizycznym tym konkretem bedzie ruch, rézne sposoby jego
wykonania, rézna technika, rézny poziom zaawansowania, wspoétdziatanie zespotowe
uczniow na boisku (w przypadku gier zespotowych).

Zasada pogladowosci ma trzy funkcje: bezposrednia, posrednia i symbolizujaca.

Funkcja bezposrednia: polega ona na wykorzystywaniu jak najpetniejszego pokazu
bezposredniego. Moze on by¢ wykonany przez nauczyciela lub ucznia. Zrodtem
bezposredniego pokazu moze by¢ obserwacja zawodow sportowych , pokazow sportowych.

Funkcja posrednia: moze by¢ realizowana przez wykorzystanie roéznych pomocy
naukowych. Wyro6zniamy tutaj te, ktore odgrywaja najistotniejsza rol¢ w procesie nauczania
¢wiczen ruchowych: film, tablice pogladowe, stoty plastyczne, modele, przyrzady do
eksperymentowania, zdjecia, rysunki, podreczniki, lustra, magnetofon.

Funkcja symbolizujaca: zasady pogladowosci polega na stosowaniu srodkow umownych,
przedstawiajacych rzeczywistos¢ w postaci uogélnionej. Sa to wykresy, zestawienia

29



-7-

wynikow indywidualnych i zespotowych na przestrzeni roznych okresow, diagramy, tabele
rekordow klasy, szkoty.
Do pelnej realizacji zasady pogladowosci w nauczaniu ¢wiczen ruchowych konieczne jest
umiejetne wykorzystanie stownego objasnienia. Chodzi o to, aby przede wszystkim taczy¢
poznanie z dziataniem.
Zasada systematycznosci w interpretacji dydaktyki ogdlnej wymaga:

1. -przechodzenia od faktow do uogo6lnien ( od konkretu do abstraktu)

2. -logicznego toku rozumowania i dowodzenia

3. -dostosowania toku poznawania rzeczy i zjawisk do specyficznych wiasnosci

przedmiotow.
Podstawowym warunkiem i jednoczesnie sprawdzianem systematycznej pracy

nauczyciela wychowania fizycznego jest planowanie tej pracy i jej dokumentacja.
Proces tworzenia si¢ nawykow ruchowych i przyzwyczajen sportowych ma specyficzny
charakter, odmienny niz w nauczaniu innych przedmiotéw w szkole. Brak systematycznosci
moze zaprzepasci¢ duzy wysitek ucznia i nauczyciela. Moze on tez szkodliwie wptyna¢ na
stan zdrowia ucznia i wydolnos¢ jego organizmu ( np. pomijanie poszczegdlnych czesci
lekcji, przerwy w uczeszczaniu lub ciagte opuszczanie zajec, a nawet brak systematycznosci
ze strony nauczyciela, przejawiajacy si¢ w nieprzygotowaniu do lekcji i braku ciagtosci w
kontynuacji zadan lekcyjnych). Systematycznos¢ nie tylko zapewnia wzrost sprawnosci
fizycznej, ale réwniez dobrze wptywa na wszechstronny rozwdj intelektualny i fizyczny
ucznia.

Zasada dostepnosci:

Zasade dostepnosci nazywa si¢ czesto zasada stopniowania trudnosci. Stopniowanie
trudnosci w nauczaniu polega na przechodzeniu: od tego, co bliskie, do tego, co dalsze; od
fatwiejszego do trudniejszego; od znanego do nieznanego.

Kazdy nauczyciel powinien bra¢ pod uwage w procesie nauczania ¢wiczen ruchowych te
stare prawdy dydaktyczne, ktore uchronia go od wielu podstawowych btedow. Przyspieszy
to sam proces nauczania i opanowania okreslonych sprawnosci, ustrzeze od negatywnych
wptywoéw na zdrowie i rozwdj organizmu. Chodzi o umiejetne wykorzystanie sprawnosci
bliskich, tatwych i znanych - nawiazanie do doswiadczen ucznia dla ulatwienia i
uproszczenia procesu nauczania rzeczy dalszych, trudniejszych i nowych.

Zaleca sie min. na przyktad w siatkowce - ¢wiczy¢ zbicie najpierw bez siatki, potem przez
nizsza, a dopiero potem normalna;

W narciarstwie z poczatkujacymi - najpierw zjazd na wprost, a potem w skos stoku, wtedy
gdy sig czuje juz poslizg, umie si¢ utrzymac rownowage.

Stosowanie zasady dostepnosci wymaga uwzglednienia indywidualnych réznic
uczniow. Kazdego wychowanka trzeba najpierw dokfadnie poznaé, zbada¢ stan jego
rozwoju fizycznego, jego sprawnos¢ ruchowa, jego mozliwosci. Dopiero potem nalezy
kierowa¢ rozwojem fizycznym uczniéw, rozwija¢ ich uzdolnienia i zainteresowania
sportem, nies¢ pomoc stabszym.

Nauczyciel, znajac zespot, powinien zabiega¢ o wzrost poziomu i poprawe wynikow

wszystkich ucznidw, nie tylko tych srednich, ale rowniez najlepszych i najstabszych,

dozujac

wysitek i rznicujac wymagania.

Zasada trwatosci:

Utrwalenie umiejetnosci i tworzenie si¢ nawdykdéw ruchowych przebiega nieco
inaczej niz w procesie utrwalania wiedzy uczniéw. Chodzi o to, aby zdobyte umiejetnosci i
nawyki ruchowe stawaty si¢ coraz bardziej trwate, doktadne i uzyteczne, by mogty stac si¢
podstawa nowych trudniejszych zadan ruchowych zwiazanych z aktualnym stanem
sprawnosci fizycznej rozwijajacego si¢ dziecka.
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Utrwalenie odbywa si¢ tylko i wytacznie w czasie ¢wiczen; powtarzanie jest najczestszym
sposobem utrwalania. Bardzo wazna role petni odpowiedni dobdr tresci lekcji, wiasciwy
dobor metod utrwalania. Powtarzanie tego samego elementu czy ¢wiczenia prowadzi tatwo
do znuzenia. Nalezy je wplata¢ w inny, nowy uklad , urozmaicaé, uatrakcyjniaé, osiagajac
ten cel w sposdb mniej nuzacy. Przy utrwalaniu nieodzowna jest aktywna postawa ucznia.
Im bardziej jest on zaawansowany, tym bardziej wzrasta stopien jego swiadomosci i
odpowiedzialnosci za wyniki utrwalania. Kontrola i ocena sa pomocne przy utrwalaniu
umiejetnosci i nawykow ruchowych.

Powyzsze zasady nauczania wychowania fizycznego stanowia tylko ogdlne
dyrektywy do pracy nauczyciela, zarowno jezeli chodzi ojej stron¢ dydaktyczna, jak i
wychowawcza. Warto$¢ ich wzrasta, gdy nauczyciel z petna swiadomoscia bedzie korzystaé
z potrzebnych wytycznych w konkretnych sytuacjach pracy dydaktyczno-wychowawczej i
jesli na tej podstawie bedzie umiejetnie dobieral metody i $rodki nauczania, swiadomie i
celowo organizowat proces nauczania.

Podstawowa rola nauczyciela, z ktorej wyptywaja wszystkie inne, jest rola
kierowania procesu dydaktyczno-wychowawczego. Wyptywajace z tej roli funkcje
kierownicze mozna podzieli¢ na dwie grupy: funkcje odnoszace sie do zadania, ktore stoi
przed grupa (klasa) i poszczeg6lnymi uczniami, oraz funkcje zwiazane z wptywem na
stosunki wewnatrzgrupowe. Do funkcji zwiazanych z realizacja zadania nalezy: ustalanie
celu i srodkow do jego osiagniecia, koordynacja dziatan, kontrola wykonawstwa zadan itp.,
natomiast dbanie o poprawne stosunki w grupie to funkcje dotyczace kontaktow
wewngtrzgrupowych . Mozemy wyroznic trzy podstawowe style kierowania:

Styl autokratyczny:

Kierownik sam ustala cele i srodki ich realizacji, sam przydziela prace poszczegolnym
cztonkom grupy, nie uzasadnia swoich decyzji, nie witacza sie w prace grupy, nie uzasadnia
swoich ocen, postuguje sig raczej karami niz nagrodami.

W grupach kierowanych autokrytycznie poziom jakosci wykonanej pracy jest stosunkowo
wysoki, lecz niski wtedy, gdy nie ma nadzoru, co wskazuje na brak wewngtrznej motywacji
do pracy. Oryginalno$¢ pomystow uczniow jest stosunkowo niska. Reakcja na ten styl
kierowania jest agresja lub apatia. Z autokrytycznie kierowanych grup ( np. sekcji
sportowych ) mtodziez czesto rezygnuje.

Styl demokratyczny

Kierownik przedstawia r6zne mozliwosci, a grupa zachecona przez niego sama decyduje o
tym, co bedzie jej celem i jakie srodki zostana wykorzystane dla osiagniecia celu; wyniki
pracy ocenia obiektywnie i uzasadnia swoje oceny; cze¢sto sam bierze udziat w czynnosciach
wykonywanych przez grupeg; postuguje si¢ raczej nagrodami niz karami. W pracy szkolnej
styl demokratyczny ujawnia si¢ najbardziej w podmiotowym traktowaniu ucznia.

Styl liberalny:

Kierownik pozostawia zupetna swobodg¢ cztonkom grupy, udziela rad, jesli ktos go prosi; w
dziatalnosci grupy nie uczestniczy, wstrzymuje si¢ od wydawania ocen i rzadko czyni jakies
komentarze. W grupach kierowanych stylem liberalnym wydajnos¢ pracy jest bardzo niska.
Zwykle tworzy si¢ nieformalna struktura wiadzy, ktorej nieformalny przywodca w sposob
autokrytyczny kieruje innymi.
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Liczne badania w tych kierunkach przeprowadzili: J. Wojtowicz, ,Wpltyw stylow
kierowania grupa na poziom samooceny sprawnosci i atrakcyjnosci zaje¢ w sytuacjach
zréznicowanego sktadu grupy”. M. Mulder i A. Stemerding wykazali, ze w sytuacjach
zagrozenia ludzie raczej wola by¢ kierowani w sposob autokrytyczny niz demokratyczny.

Z podanych charakterysty i wynikdéw badan mozna wyciagna¢ wniosek, ze demokratyczny
styl kierowania powinien by¢ preferowany przez nauczycieli wychowania fizycznego, ze
wzgledu jednak na roznorodnos¢ zadan , rozny wiek, rézny poziom sprawnosci i
umiejetnosci oraz rézny poziom kultury osobistej wychowankow, nalezy dostosowacé style
kierowania do konkretnych warunkow pedagogicznych.

Wychowanie fizyczne obfituje w zdarzenia, w ktoérych zachodzi koniecznosé¢
wydania szybkiego i trafnego werdyktu czy oceny sytuacji. Zabawy i gry ruchowe oraz gry
sportowe wymagaja od nauczyciela czy ucznidéw petniacych funkcje sedziowskie trafnych i
obiektywnych decyzji.

Zasada ,.fair play" nie moze by¢ czczym stowem. Wychowanie w kulturze fizycznej powinno
wyrabia¢ dume u ucznidw, opierajac si¢ na przestrzeganiu zasad i przepisow gry. Jedng z
postaw prospotecznych jest postawa altruistyczna okreslana rowniez mianem poswigcenia Sie
dla innych. Wedtug T. Madrzyckiego postawe te cechuje to, ze :

.» --- podmiot dziata dla dobra przedmiotu, ceniac jego dobro wyzej niz wiasne dobro.
Niz wiasne potrzeby. Podmiot sktonny jest do daleko idacych wyrzeczen, ofiar,
wlacznie z ofiara w postaci wlasnego zycia".

Postawa altruistyczna przejawia si¢ w czynach, a nie w stowach lub litowaniu si¢ nad cudza
niedola. W konkretnych, realnych warunkach szkolnych, ,, za altruiste nalezy uzna¢ osobnika
aktywnego, czynnie przeciwstawiajacego si¢ przejawom niesprawiedliwosci lub naruszenia
zasad praworzadnosci, cho¢ moze do to naraza¢ na osobiste przykrosci, szkody i straty”. ( Z.
Skorny ) Postawa i dziatalno$¢ nauczyciela sa podstawa jego autorytetu i akceptacji przez
uczniow. Nauczyciele akceptowani postuguja sie przede wszystkim :

- zadanie do wykonania jako metoda oddziatywania, co pociaga za soba koniecznosc¢
wspolnego planowania pracy, podziatu tematow lekcyjnych na poszczegdlne okresy,
wspolnego (nauczyciela z uczniami) ustalania metod pracy, wiaczaniu zespotu
mtodziezowego do kontroli wykonania pracy i do oceny, ktora jest tu zawsze oceng jawna i
oparta na wymiernych czynnikach. Nakaz wynika z przyjetych wspolnych zadan, tak w
zakresie pracy lekcyjnej, jak réwniez pracy spotecznej,

Obok sytuacji ustabilizowanych , wnikajacych z tradycyjnie rozumianego systemu lekcyjno-
klasowego wprowadzaja ,,sytuacje otwarte"- dajace mtodziezy mozliwosci wyboru .

Zadne jednak idee pedagogiczne, choéby najwznioslejsze, nie maja mocy sprawczej. Wszelkie
idee sa wcielane w zycie dzigki dziatalnosci nauczyciela-wychowawcy, ktory te moc powinien
z siebie wykrzesac :

,» Kto chce innych zapala¢, musi sam ptonac ".

PRAKSEOLOGICZNY MODEL WYCHOWANIA FIZYCZNEGO

10, CO wyrOznia cziowieka od innych istot zywych, to
nieustanne dazenie do jakichs celdéw, realizowanie jakichs
zadan”.
Tadeusz
TOMASZEWSKI

Model w pojeciu cybernetycznym oznacza: ,,uktad wzglednie odosobniony, mozliwie
mato skomplikowany, dziatajacy analogicznie do oryginatu, ktérym moze by¢ istota zywa,
maszyna, zaktad przemystowy, organizacja spoteczna itp.".
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Stownik jezyka polskiego PWN 1979
Model wychowania fizycznego mozna zaliczy¢ do modeli dydaktycznych, poniewaz
tego rodzaju modele wprowadza si¢ do nauki ze wzgledu na ich walory dydaktyczne. W takim
przypadku przyjmuje si¢ jako model pewien stosunkowo prosty uktad, uznany za dostatecznie
podobny pod danym wzgledem do ukladu bedacego wiasciwym przedmiotem badania i
rozpatruje si¢ go, zaktadajac , ze utatwi to w pewien spos6b poznanie badanego przedmiotu.
Model wychowania fizycznego mozna réwniez nazwa¢ modelem prakseologicznym,
poniewaz jest on sporzadzony zgodnie z zasadami prakseologii ( ogdlna teoria sprawnego
dziatania, dziedzina badan naukowych dotyczacych metod wszelkiego celowego dziatania
ludzkiego i jako taka nazywana réwniez metodologia 0go6lna ) i stuzy¢ ma optymalizacji
procesu wychowania w kulturze fizycznej. Cztonami dziatania tego modelu w
najogolniejszym zarysie sa: spoteczenstwo w roli sprawcy (podmiotu), szkolnictwo jako
narzedzie (posrednik) i mtodziez jako tworzywo (przedmiot).
Konkretny prakseologiczny model wychowania fizycznego, ktérym proponujg kierowaé si¢ w
teorii i praktycznym dziataniu, przedstawia ponizsza tabela:
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PRAKSEOLOGICZNY MODEL WYCHOWANIA FIZYCZNEGO
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Jest to model realny, poniewaz nic nie stoi na przeszkodzie, aby wprowadzi¢ go do
praktyki, ale jest to takze model nominalny (teoretycznie istniejacy), poniewaz poszczeg6line
elementy tego modelu , jak dotad nie zawsze poprawnie funkcjonuja w naszym szkolnictwie.

W powyzszym modelu zaklada sig, ze na wszystkich szczeblach dziatania sprawcze
powinny zawsze przebiega¢ zgodnie z zasadami prakseologicznego tancucha skutecznego
dziatania, w sktad ktérego wchodza nastepujace ogniwa: diagnoza i prognoza (wykrywanie
potrzeb i generowanie motywacji), programowanie , realizacja, ocena wynikéw (ewaluacja,

epikryza).

Potrzeby (diagnoza i prognoza)
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Cztowiek reguluje swoje stosunki z otoczeniem przez przystosowanie si¢ do niego lub przez
przeksztatcenie go ze wzgledu na wilasne potrzeby. Ten drugi typ regulacji jest u cztowieka
bardzo wysoko rozwinigty i stanowi specyficznie ludzka forme zachowania sig.

Cztowiek ma nieograniczong liczbe potrzeb. Z pedagogicznego punktu widzenia
podzieli¢ je mozna na potrzeby obiektywne i subiektywne.
Do obiektywnych potrzeb zaliczamy te z nich, ktore obiektywnie istnieja, jak potrzeba statego
rozwoju, zdrowia, sprawnosci, dobrego samopoczucia, bezpieczenstwa, poczucia wartosci
wiasnej, ale z ktérych cztowiek sobie zdaje sprawe lub nie.
Na przyktad przygotowany pod wzgledem pedagogicznym nauczyciel lepiej wie, jakie
potrzeby maja dzieci, niz one same.
W podobnej sytuacji znajduja si¢ dzieci wobec rodzicow, pacjent wobec lekarza, zawodnik
wobec trenera.
Do subiektywnych potrzeb natomiast zaliczamy te z nich, ktore sa znane okreslonej jednostce,
ale moga by¢ nieznane innej osobie.

Koniecznos¢ zréznicowania potrzeb obiektywnych i subiektywnych jest bardzo istotna
ze wzgledu na to, iz nauczyciel czesto znajduje sie w sytuacji, w ktdrej musi rozstrzygna¢, jak
postapi¢, gdy uczen zgtasza mu subiektywna potrzebe.

Diagnoza jako pojecie, najczesciej kojarzy si¢ ludziom z diagnoza lekarska, rozumiana
jako ,, rozpoznanie choroby na podstawie analizy zmian, jakie wywotuje ona w ustroju”.
Wspoiczesnie jednak diagnoze stosuje sie powszechnie we wszystkich dziedzinach zycia
spotecznego, w psychologii, pedagogice i wychowaniu fizycznym, bowiem jest ona istotna ,
pierwsza faza ugruntowanego podejmowania decyzji. W obszarze wychowania fizycznego
diagnoza dotyczy zaréwno samego przedmiotu wychowania, jak i srodowiskowego tta, na
ktorym rozgrywa sie catos¢ procesu.

Diagnoza obejmuje morfotyczne i funkcjonalne cechy wychowanka, stopien jego odpornosci i
reaktywnosci, cechy charakterologiczne, zainteresowania.

Programowanie

Motywacja do dziatania zalezy od subiektywnej oceny uzytecznosci wyniku, do
ktérego si¢ zmierza i od przeswiadczenia podmiotu, co do mozliwosci realizacji
antycypowanego ( zamierzonego) celu. Subiektywna ocena uzytecznosci celu (wyniku) zalezy
od stosunku do niego. Ten stosunek zazwyczaj tatwo mozna zmieni¢. Trudniej jest jednak
poradzi¢ sobie z drugim czynnikiem, tj. prawdopodobienstwem realizacji celu, zalezy on
bowiem bardzo czesto nie od wewnetrznego ustosunkowania sie do przedmiotu zabiegow,
lecz od realnych warunkéw zewnetrznych. Warunki te trzeba czesto zmienia¢, aby
zrealizowac cel i osiagna¢ zamierzony wynik.

Realizacja

Sprawnos¢ dziatania podmiotu zalezy od wielu czynnikdw. Jesli jednak nie bra¢ pod uwage
czynnika zdolnosci, to mozna je sprowadzi¢ do kilku podstawowych, do czynnika
motywacyjnego i do czynnika instrumentalnego, ktore z kolei moga by¢ podmiotowe lub
zewngtrzne. Na gotowos¢ podmiotu do dziatania maja wpltyw takze czynniki incydentalne.
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Wynik dziatania nie zalezy tylko od nauczyciela, lecz takze od takich czynnikdéw
zewnetrznych, jak motywujaca rola dyrektora szkoty, rady pedagogicznej, Ssrodowiska,
wyposazenia szkoty w srodki dydaktyczne.

Najwicksza jednak role odgrywa motywacja i przygotowanie zawodowe nauczyciela
wychowania fizycznego, od jego strategii dziatania, stosowanych tresci i metod ich realizacji,
stylu kierowania.

Ocena wynikdéw (ewaluacja)
Osiagniccie wyniku oznacza zakonczenie procesu dziatania nastawionego na cel. Wyniki
prawie nigdy nie sa w pelni osiagnigte i nie pokrywaja si¢ z celami. Wielkos¢ rozbieznosci
pomigdzy osiagnigtym wynikiem i planowanym celem stanowi miar¢ btedu. Poniewaz, jak to
zostato powiedziane, prawie nigdy wynik nie pokrywa si¢ z celem, zachodzi potrzeba
dokonania oceny wynikdw dziatania. Jest to w petni zgodne z zasadami prakseologii, wedtug
ktorych

,»ocena rzeczy sprowadza si¢ ... do oceny dziatania, w ktore uwiktana jest dana rzecz ..."

PSYCHOFIZYCZNY ROZWQJ | POTRZEBY UCZNIA, LEKCJA JAKO PODSTAWOWA
FORMA ORGANIZACYJNA WYCHOWANIA FIZYCZNEGO

Wyznacznikiem rozwoju osobowosci dziecka jest jego rozwdj fizyczny i zwiazana z
nim sprawnos¢ fizyczna oraz rozwdj umystowy i przejawy zachowania sig, umiejetnosé
dostosowania si¢ do zmieniajacych si¢ warunkow zycia, zdolnos¢ podejmowania nowych
zadan, zjawiajace si¢ nowe potrzeby i zainteresowania.

Dziatalnos¢ wychowawcza rodziny i szkoty powinna by¢é skoncentrowana na
wszechstronnym oddziatywaniu na dziecko , aby stworzy¢ mu jak najpeiniejsze warunki
rozwoju. Moment przetomowym w rozwoju dziecka wystepuje z chwila wstapienia dziecka do
szkoty. Zmienia si¢ codzienny tryb jego zycia, nawiazuje ono nowe stosunki z otoczeniem (
nauczycielem, zespotem nauczycieli, rowiesnikami), w jego zyciu pojawia si¢ obowiazek.
Nowa sytuacja, nowe wymagania stawiane dziecku w zwiazku z praca szkolna i zdobywana
przez nie wiedza w szkole zaczynaja w specjalny sposob ksztalttowaé jego osobowosc.
Zadaniem szkoty jest kierowanie wszechstronnym rozwojem dziecka: umystowym,
fizycznym, uczuciowym, spoteczno-moralnym i estetycznym. Rozw0j dziecka w wieku
szkolnym nie przebiega jednak ani we wszystkich wymienionych plaszczyznach, ani we
wszystkich przypadkach jednakowo i jednolicie. Zalezy on od nastepujacych ztozonych
warunkow:

- przygotowania dziecka do szkoty w okresie przedszkolnym
- poziomu dydaktyczno-wychowawczej pracy szkoty
- zycia i rozwoju dziecka poza szkota.

Poczawszy od wieku siedmiu lat zmienia si¢ charakter przezy¢ dziecka. Nastepuje w jego

zycCiu wyrazne rozgraniczenie zabawy i pracy. Obie formy dziatania maja istotne znaczenie w
rozwoju dziecka przypadajacym na wczesny wiek szkolny. Praca szkolna dzieci i coraz
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wydatniejsza pomoc rodzinie, zaczynaja dominowa¢ nad czynnosciami zabawowymi. Zabawa
dziecka szkolnego, przestaje by¢ gtéwna forma dziatalnosci, jest jednak popierana przez
wychowawcdéw. Stanowi bowiem nie tylko czynny odpoczynek i rozrywke, ale ma réwniez
duze znaczenie w ksztattowaniu osobowosci i w przygotowaniu dziecka do zycia.

Rozwdj fizyczny dziecka w tym czasie charakteryzuje si¢ ,,mata stabilizacja". Dzieci w tym
okresie staja si¢ silniejsze i sprawniejsze fizycznie niz w wieku przedszkolnym. Duza na ogot
aktywnos¢ ruchowa jest naturalnym zjawiskiem dla tego okresu rozwojowego. Tym bardziej
nabieraja szczegOlnego znaczenia zorganizowane formy racjonalnie dawkowanego ruchu,
chociazby gimnastyki porannej, ¢wiczen $rodlekecyjnych, a przede wszystkim lekcji
wychowania fizycznego.

Catoksztatt cech charakteryzujacych rozwoj fizyczny pozostaje w  Scistej
wspoétzaleznosci z rozwojem psychicznym. W tym okresie nastepuje przede wszystkim
intensywny rozwoj proceséw poznawczych. Wrazenia dzieci doskonala sie, staja sie w
warunkach szkolnych coraz wierniejszym odbiciem otaczajacych je zjawisk. Rozwija si¢
systematyczne i planowe spostrzeganie. Doktadnos$¢ spostrzezen oraz umiejetnosé uwazanej
obserwacji ksztatci pamiec i sprzyja jej rozwojowi, ktory jest gtdwnym wskaznikiem ogolnego
rozwoju psychicznego. Rozwoj myslenia dokonuje si¢ w kierunku od konkretno-obrazowego i
pogladowego do logicznego i abstrakcyjnego ( zwigksza si¢ zasob stow i pojeé); od
subiektywnego do coraz bardziej obiektywnego.

Podstawowa forma realizacji wychowania fizycznego jest lekcja. Jest ona procesem
pedagogicznym, przez ktory nauczyciel, przy wspotpracy uczniéw, realizuje w wyznaczonym
czasie zadania wytyczone przez program nauczania.

Gtéwnym srodkiem, ktorym postugujemy si¢ w czasie lekcji jest ruch o réznym natezeniu
wysitku. Wystepuje on przez odpowiednio dobrane i w pewnej kolejnosci uszeregowane
¢wiczenia ruchowe. W szkole najczesciej spotykamy nastepujace rodzaje lekcji: zabaw i gier
ruchowych, gier sportowych, ¢wiczen i gier terenowych, lekkiej atletyki, gimnastyki,
ptywania, narciarstwa i lyzwiarstwa. We wszystkich tych rodzajach lekcji moze by¢
uwzgledniony materiat ¢wiczebny z réznych dziatdbw programu, z tym ze podstawowy jest
bardziej wyeksponowany.

W zaleznosci od charakteru, zadan i miejsca ¢wiczen odrézniamy nastepujace typy lekcji:
ogolnorozwojowa, treningowa instruktazowsa.

Programy wychowania fizycznego wytyczaja zadania i kierunki lekcji. Natomiast jaka korzysé¢
odniosa z nich uczniowie, zalezy juz tylko od nich i od samego nauczyciela.

Budowa lekcji jest w znacznym stopniu zalezna od jej rodzaju i typu. Istnieja pewne
wspodlne zasady, ktére moga si¢ odnies¢ do wszystkich lekcji wychowania fizycznego,
organizowanego dla dzieci i mtodziezy w szkole. W szkole budujemy w zasadzie lekcje jako
45-minutowa jednostke metodyczna. Odstepstwem od tego moga by¢ 30-minutowe lekcje dla
dzieci w klasie | szkoty podstawowej. Przeprowadzane sa rowniez lekcje jako 90-minutowe
jednostki metodyczne.

Wszelkiego rodzaju ¢wiczenia ruchowe sa podstawowym budulcem lekcji wychowania
fizycznego. Ich dobdr uwarunkowany jest, miedzy innymi, postawionymi przed lekcja
zadaniami, wiekiem i picia ¢wiczacych, ich przecigtna sprawnoscia, miejscem przeznaczonym
na ¢wiczenia, stanem pogody, zajeciami poprzedzajacymi lekcje lub nastepujacymi po niej.
Bez wzgledu na okolicznosci staramy si¢ w lekcji uwzgledni¢ duza r6znorodnos¢ materiatu
¢wiczebnego. Dotycz to zarowno tresci jak i formy ¢wiczen.
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Réznorodnos¢ ¢wiczen powodujacych zmienng prace migsni czyni lekcje bardziej atrakcyjna
dla ¢wiczacych.

W zwiazku z tym, np. w lekcji gimnastyki podstawowej, zastosujemy zaréwno ¢wiczenia
orientacyjno-porzadkowe, ksztattujace, jak i sportowo-uzytkowe (stosowane).

Z kolei z tych grup materiatu ¢wiczebnego zaczerpniemy rézny zestaw ¢wiczen.

Na przyktad z programu materiatu uwzgledniamy ¢wiczenia chodu, biegu, zwiséw, skokdw,
wspinania. Kazdemu c¢wiczeniu w lekcji, jako podstawowemu elementowi jej budowy,
poswigcamy

okreslony czas w granicach do kilku minut. Na wykonanie krétkiego biegu sprinterskiego
moze

wystarczy¢ juz ok. 6 sekund, natomiast na pokonanie toru przeszkod - kilka minut.

Cwiczenia te, same lub w potaczeniu z innymi, moga wystepowaé w lekcji kilkakrotnie.

W doborze materiatu lekcyjnego uwzgledniamy ¢éwiczenia juz znane i opanowane przez
¢wiczacych oraz ¢wiczenia nowe, ktorych zamierzamy dopiero uczy¢.

W og6lnym, catosciowym zestawie uwzgledniamy orientacyjnie ok. 75% ¢wiczen juz
opanowanych i ok. 25% ¢wiczen nowych.

Cwiczenia znane i opanowane wykorzystujemy gtéwnie w celu nadania lekcji zywego tempa,
umozliwiajacego ¢wiczacym petne wyzycie si¢ ruchowe. Uwzglednione w lekcji ¢wiczenia -
kazde w odrebny specyficzny sposéb, angazuja do ich wykonania uktad nerwowy (osrodki
motoryczne) i aparat ruchu. Do wykonania jednych z nich angazowac si¢ musza w pracy duze
grupy migsniowe, do drugich - mniejsze.

W zwiazku z tym ¢éwiczacy przy wykonaniu pewnych ¢wiczen musi si¢ wykaza¢ znaczna
precyzja i zrgcznoscia ruchow, natomiast przy innych - duza sita, gibkoscia lub
wytrzymatoscia. Przy jednych ¢wiczeniach migsnie pracuja wybitnie dynamicznie ( kurcza sie
I rozkurczaja na zmiang), przy innych napinaja sig, nie wykonujac pracy w znaczeniu
fizycznym (' wysitek statyczny).

Pomoca w przygotowaniu i w przeprowadzeniu lekcji moga by¢ toki lekcyjne
poszczegoblnych rodzajow lekcji.
Tok lekcji uwzglednia umownie w lekcji trzy scisle powiazane czesci tworzace nierozerwalna
catos¢, a mianowicie wstepna, gtdwna i koncowa. W lekcji np. ptywania przewiduje sig
jeszcze czgs¢ organizacyjna.

Czes¢ wstepna w 45 minutowej jednostce metodycznej powinna trwac w przyblizeniu 8 minut.
Zadaniem jej jest wytworzenie u ucznidéw sprzyjajacych dyspozycji psychicznych do ¢wiczen i
stopniowe przygotowanie organizmu do znaczniejszych wysitkow w dalszej czesci lekcji.
Dobor materiatu ¢wiczebnego i sposobu operowania nim w okreslonym czasie
powinien umozliwi¢ organizmowi ¢wiczacego przestawienie si¢ ze spoczynku do
wydatniejszej dziatalnosci. Migsnie powinny sie rozrusza¢, aby mogty wydatnie pracowac.
Rozgrzane ¢wiczeniami sa one bardziej odporne na kontuzje, ktére dos¢ czesto zdarzaja sie w
czasie duzych wysitkow.
W pierwszej czesci lekcji zachodzi rowniez potrzeba wygospodarowania nieco czasu ha
zorganizowanie zespotu do ¢éwiczen i podanie uczniom zadan ksztatcacych, ktorych uczenie
si¢ lub doskonalenie bedzie m. in. Celem lekgcji.

38



Czes¢ gtdéwna lekcji trwa ok. 25 - 30 minut. W tym czasie stosuje si¢ na zmiang silniejsze i
stabsze dawki bodzcéw ruchowych. Wywotane nimi zmeczenie jest srodkiem do
spowodowania w organizmie wystapienia pozadanych zmian adaptacyjnych, gtownie w
zakresie wydajnosci pracy, przy oszczednym wydatkowaniu energii. Granica zmeczenia
powinna tu by¢ kazdorazowo regulowana odpowiednio do mozliwosci poszczegdlnych
ucznidéw. Stosowanie na zmiang roznorodnych $rodkéw o silnych i stabszym natezeniu
wysitku zarébwno statycznego, jak i dynamicznego sprzyja rozwijaniu u ucznidéw
podstawowych cech motoryki: sity, szybkosci, mocy, zwinnosci i wytrzymatosci. W tej czesci
lekcji okoto 30% czasu przeznacza si¢ na nauczanie nowych ¢wiczen ruchowych i na
doskonalenie nauczonych poprzednio.

Czesé¢ koncowa trwa przecigtnie 7 minut. Petni ona role wybitnie uspokajajaca. Jest czynnym
wypoczynkiem po uprzednio celowo aplikowanych do$¢ duzych wysitkach. W kalkulacji
czasu, ktory jest konieczny do tego, aby uczniowie mogli przed dalszymi zajeciami wréci¢ do
normy spoczynkowej, bierze si¢ pod uwage réwniez pobyt ich po lekcji w szatni oraz udziat w
przerwie migdzylekcyjnej. W tej czesci przewiduje sie takze czas na krotkie podsumowanie
lekcji i na pozegnanie z uczniami.

Tok lekcji zabaw i gier ruchowych

Czes¢ toku Rodzaj zabaw (gier) i ich kolejnosé¢
Czese I 1. Zabawy (gry) orientacyjno-porzadkowe
wstepna (10 2. Cwiczenia ramion, ndg i tutowia
min) 3. Zabawa ze $piewem lub  ¢wiczaca
spostrzegawczos¢
Czese 1| 1.Zabawa biezna lub na czworakach
gtéwna (25 2.Zabawa rzutna, uderzeniowa lub kopna
min) 3.Zabawa biezna albo skoczna

4.Zabawa lub ¢wiczenia o charakterze rownowaznym,
zrecznosciowym lub zwinnosciowym

5.Zabawa 0 charakterze mocowania lub dzwigania
Czes¢ I koncowa ( 10| 1.Plasy i korowody
min) 2.Zabawa o charakterze uspokajajacym

Kazda lekcja powinna by¢ jak najstaranniej przygotowana, a czas jej trwania w petni
wykorzystany. Dobra organizacja lekcji, na co sktada si¢ wiele elementéw, wptywa na jej
atrakcyjnos¢ i zapewnia ¢wiczacym maksimum bezpieczenstwa; tych elementdéw nalezy:

1. Przyprowadzenie uczniéw na miejsce ¢wiczen.
2. Przebieranie si¢ w kostiumy do ¢wiczen.

3. Meldunek potaczony z kontrola obecnosci.

4. Ustawienie uczniow do ¢wiczen.
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5. Podziat na grupy ¢wiczebne.

6. Korzystanie z przyrzadow, sprze¢tow i przyborow.
7. Ustawienie uczniow do ¢wiczen na przyrzadach.
8. Rozkazodawstwo (polecenia).
9. Higiena ¢wiczen.
10. Bezpieczenstwo ¢wiczen.

Spetnienie powyzszych elementdw , ktdre wchodza w sktad lekcji spowoduja, ze bedzie ona
organizacyjnie wiasciwie przygotowana i przeprowadzona. Kazdy z jej uczestnikow bedzie
znat jej przebieg i plan dziatania.

Przygotowujac si¢ do lekcji nauczyciel powinien, w zaleznosci od tematu, przedmiotu
nauczania i klasy, zebra¢, uzupetié¢, uporzadkowaé¢ lub od$wiezy¢ w pamigci potrzebny
material rzeczowy, opracowac¢ lekcje pod wzgledem metodycznym i organizacyjnym,
przemysle¢ sposdb nawiazania do poprzednich lekcji i rozwinigcia nowego tematu, wybrac
zagadnienia wymagajace podkreslenia lub ugruntowania oraz dobra¢ pomoce naukowe.

Notatk¢ z przygotowania do lekcji wychowania fizycznego nazywamy osnowa
lekcyjna (konspektem, wzorcem, planem).

W osnowie odnotowujemy podstawowy materiat ¢wiczebny w takiej kolejnosci, w
jakiej zamierzamy go przecwiczy¢ na okreslonej lekcji. Pomoca w jego doborze i
uszeregowaniu moga by¢ toki poszczeg6lnych rodzajow lekcji.

Dobdr materiatu uzalezniamy od poziomu usprawnienia uczniow w grupie ¢wiczebnej,
od warunkdéw pracy ( sala gimnastyczna, boisko, teren, rodzaj i ilos¢ sprzetu), warunkéw
klimatycznych i mozliwosci zapewnienia petnego bezpieczenstwa.

Wazne jest przeciez nie to, jakimi ludzie sa,
lecz to, jakimi moga si¢ stawac.
Bogdan Suchodolski

Literatura: Maciej Demel
Stanistaw Strzyzewski

Bartosz Purzynski

Podstawowe pojecia i definicje zwiazane z ruchem i aktywnoscia cztowieka
Zrodto : www.gimbierutow.szkolnastrona.pl

Zycie cztowieka wypetnione jest réznymi formami aktywnosci fizycznej. Aktywnos¢
fizyczna byta, jest i bedzie! Niezaleznie od tego, czy za kilka lat swiat zostanie opanowany
catkowicie przez komputery czy nawet roboty. Warto tutaj zastanowic sig, czym tak naprawde
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jest aktywnos¢ fizyczna? Wielu znakomitych teoretykow zwiazanych z literatura przedmiotu
poruszato owe zagadnienie w swoich pracach czy publikacjach, ale mysle, ze jeszcze
wszystko w tej kwestii nie zostato powiedziane i napisane.

Swiatowy system informacji definiuje pojecie aktywnosci fizycznej jako ,physical
activiti”. Jozef Drabik uwaza, ze ,,aktywnos¢ fizyczna stanowi kluczowy i integralny sk/adnik
zdrowego stylu zycia. Bez niej niemozliwa jest jakakolwiek strategia zdrowia, jego utrzymania
I pomnazania, a u dzieci — prawidfowy rozwdj. Jej brak jest g/dwnym i niezaleznym
czynnikiem ryzyka choréb ukfadu krgzenia”.** Aktywnosé fizyczna przybiera najrozmaitsze
formy; moga to by¢ prace domowe, ktdre wykonujemy na co dzien, moga to by¢ nasze prace
zawodowe oraz réznego rodzaju podejmowane ¢wiczenia fizyczne. Jbzef Drabik mowi, ze
aktywnos¢ fizyczna ,,moze by¢é spontaniczna np. marsz, lub odpowiednio zorganizowana i
zaplanowana pod wzgledem obcigzenia”.®> Aktywnosé¢ fizyczna to pojecie trudne do
zdefiniowania ze wzgledu na jej szeroki zakres. Posrod rankingu czynnikow utrzymujacych i
pomnazajacych zdrowie, zajmuje ona priorytetowe miejsce. Jest niezbednym elementem
wptywajacym na zdrowie i samopoczucie cztowieka.

Wedtug Iwony Kietbasiewicz — Drozdowskiej ,,aktywnos¢ fizyczna jest niezbedna
czfowiekowi na kazdym etapie jego zycia i w kazdej grupie wiekowej. Znaczenie ruchu zmienia
sie i ewoluuje wraz z wiekiem czfowieka, zawsze jednak pozostaje jednym z gfdwnych
czynnikéw warunkujgcych pole zdrowia”.'* Autorka pisze, ze ,zdrowie czlowieka
ksztaftowane jest we wszystkich fazach i etapach jego zycia”. Aktywnos¢ fizyczna ,,jest tez
waznym determinantem sprawnosci fizycznej. Zatem sprawnos¢ ta jest do pewnego stopnia
obiektywnym wyznacznikiem aktywnosci fizycznej. Efektem aktywnosci fizycznej jest
sprawnos¢  fizyczna (sprawnos¢ motoryczna)”.t” Jeden z najwybitniejszych polskich
nauczycieli wychowania fizycznego, Jerzy Barankiewicz, pojmuje aktywnos¢ fizyczng jako
podejmowanie w ramach wypoczynku czynnego roznego rodzaju zabaw, ¢wiczer i dyscyplin
sportu, dla przyjemnosci, rekreacji i zdrowia, poprawy zdolnosci wysifkowej, zdobywania
specjalnych sprawnosci i umiejetnosci fizycznych, zapobiegania powstawaniu chordb
cywilizacyjnych  (poprawa sprawnosci ukfadu krgzenia, ruchowego, oddechowego,
przeciwdziafania stresowi psychicznemu), zwiekszeniu korzystnych wpfywéw na zdolnos¢ do
pracy fizycznej i umysfowej”.*® Aktywnos¢ fizyczna moze przybra¢ rézne formy, ktdre
powinny odbywac¢ si¢ minimum 2 — 3 razy w tygodniu, a najlepiej, co dziennie.

Dlatego wigc aby czu¢ si¢ zdrowo, ale przede wszystkim by¢ zdrowym, nalezy spedzaé¢
aktywnie czas wolny, wybiera¢ si¢ np. na spacery czy na rowerowe przejazdzki. Waznym
elementem przy dobrowolnym podejmowaniu aktywnosci jest to, aby jej poziom byt
optymalny dla kazdego cziowieka. ,,Aktywnos¢ fizyczna jest uwarunkowana
indywidualnymi potrzebami i mozliwosciami osobnika, jego wiekiem, pfcig, stanem
zdrowia..”® Przed rozpoczeciem regularnej aktywnosci fizycznej, zwlaszcza przez ludzi
starszych, konieczna jest wizyta u lekarza w celu opracowania obciazen wykonywanych
¢wiczen. O wielokierunkowym znaczeniu aktywnosci wspominaja takze redaktorzy

4. Drabik, Aktywnosé fizyczna w treningu zdrowotnym os6b dorostych cz. I, AWF Gdansk 1996, s 215
15 ;
jw. s 215
18], Kiethasiewicz — Drozdowska, W. Siwinski (red.), Teoria i metodyka rekreacji (zagadnienia podstawowe),
AWEF Poznan 2001, s 53
7). Drabik, Aktywnosé fizyczna w edukacji zdrowotnej spoteczenstwa cz |, Gdansk 1995, s 20
12 J. Barankiewicz, Leksykon wychowania fizycznego i sportu szkolnego, Warszawa 1998, s 11
l -
jw.s 11
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»Lidera”, ktérzy uwazaja, ze ,,aktywnos¢ fizyczna to nie tylko korzysci dla zdrowia
fizycznego, ale takze liczgce sie wartosci zwigzane z przezyciami emocjonalnymi
ksztaltujgcymi sie we wspélnej zabawie, grze, tasicu, spiewie, wycieczce itd.”.?°

Pojeciem scisle zwiazanym z aktywnoscia fizyczna jest niewatpliwie sprawnos¢ fizyczna.
Bardzo czesto wsrdd grona nauczycieli wychowania fizycznego kraza zdania, ze ,,ten” czy
»tamten” sa niespotykanie sprawni, a ,,tamten” niestety posiada o wiele mniejsza sprawnos¢
niz ci pierwsi. Z tego wynika, ze kazdy cztowiek posiada inna sprawnosc¢ fizyczna. Jeden
po prostu ma ja na wyzszym, a drugi na nizszym poziomie. Jozef Drabik tlumaczy to
zjawisko — ,,sprawnos¢ fizyczna to w/asciwos¢é zfozona. Zalezy od pfci, wieku, budowy
ciafa, stanu zdrowia, uzdolnier i umiejetnosci ruchowych, poziomu rozwoju zdolnosci
motorycznych, motywacji, stanu psychicznego, wydolnosci narzgdow pracy, treningu, stylu
zycia i wielu innych czynnikéw”.#* Na sprawnosé fizyczna sktada sic wiele czynnikéw, na
ktdre cztowiek moze mie¢ wplyw. Wazne jest, aby migdzy tymi czynnikami zachodzity
rozne wspoétzaleznosci, np. miedzy wiekiem a stylem zycia. Czym zatem jest sprawnos¢
fizyczna? Autor ponad 150 prac naukowych oraz 8 publikacji zwartych, Wiestaw Osinski
tlumaczy, ze za wysoce sprawnego fizycznie uznamy takiego cz/owieka, ktory
charakteryzuje sie wzglednie duzym zasobem opanowanych éwiczer ruchowych, wysokg
wydolnoscig ukfadu krgzenia, oddychania, wydzielania 1 termoregulacji, pewnymi
prawidfowosciami w budowie ciafa afirmujgcym fizyczng aktywnosé stylem zycia™.?
Swiatowa Organizacja Zdrowia (WHO) pojmuje ,,sprawnosé¢ fizyczng jako zdolnosé¢ do
efektywnego wykonania pracy miesniowej”. Pojecie sprawnosci fizycznej wyjasnia takze
Napoleon Wolanski i Jana Petrizkova - ,sprawnos$¢ fizyczna to stosunek energii
wydatkowanej przez organizm do pobranej w postaci pozywienia i tlenu. Sprawnos¢ jest
takze rozumiana jako zdolnos¢ dostatecznego przystosowania sie do otoczenia - co wymaga
(na dfuzszq mete) jak najmniejszych strat energii, czyli wydZuzenia swej uzytecznosci”*.
Autorzy tlumacza, ze bardziej sprawnym ,.bedzie nie ten, kto wiecej przetwarza energii,
lecz ten, kto przy pobraniu danej energii wiecej z niej zyska”. W literaturze zagadnienia
spotykamy si¢ z wieloma definicjami sprawnosci fizycznej. Trzeba powiedzie¢, ,ze jest to
jedno z bardziej kontrowersyjnych poje¢ w zakresie nauk o wychowaniu fizycznym i
sporcie™.?* Ktos, kto jest sprawny fizycznie jest zdolny do wykonywania pracy fizycznej,
ktora mierzona jest poziomem zdolnosci cech motorycznych - sita, szybkoscia,
wytrzymatoscia oraz koordynacja wzrokowo — ruchowa. Jerzy Barankiewicz uwaza, ze
»Sprawnos¢ fizyczna to wyraz wysokiego stanu narzqdow i funkcji ustroju, wyrazajgcq Sie
efektywnym rozwigzywaniem wszechstronnych zadasz ruchowych, a uwarunkowang
stopniem uksztaZtowania cech motorycznych”.”® Sprawnos¢  fizyczna — to wg Jozefa
Drabika — ,wfasciwos¢ czfowieka, na ktdrg skfada sie okreslony poziom zdolnosci
motorycznych i umiejetnosci ruchowych, warunkujgcych wykonanie konkretnego wysiZku
fizycznego mniej lub bardziej efektywnie”.”® Kazdy cztowiek posiada inna sprawnosé
fizyczna. Powinnismy stara¢ si¢ ja poprawiac i udoskonala¢, ksztattowac ja i nieustannie o

20 7akonczenie, ,,Lider” 1999/10, s 31

21 ). Drabik, Aktywnosé¢ Fizyczna w edukacji..., op. cit. s 22

22 \W. Osinski, Zagadnienia motorycznosci cztowieka, AWF Poznan 1991, s 66

2> N. Wolanski, J. Petrizkova, Sprawnosé fizyczna a rozw6j cztowieka, Warszawa 1995, s 501
24 J. Barankiewicz, op. cit. s 328

> jw. s 328

26 ). Drabik, Aktywnos¢ Fizyczna w edukacji..., op. cit. s 25
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nia zabiega¢, bysmy mogli korzysta¢ z niej jak najdtuzej. Jozef Drabik uwaza, ze ,,na
sprawnos¢ fizyczng skfadajq sie dwie zasadnicze zdolnosci — kondycyjne, oparte g/6wnie na
procesach energetycznych i koordynacyjne, zdeterminowane przede wszystkim procesami

informacyjnymi”’. #/

Kultura fizyczna to wg Macieja Demela i Alicji Sktad ,,wycinek rzeczywistosci, na ktdrym
toczy sie proces fizycznego wychowania”.?® Kultura fizyczna to takze obraz naszej postawy
wobec wilasnego ciala, ale i aktywna, systematyczna i swiadoma troska o swdj rozwoyj,
zdrowie bio — psycho — spoteczne oraz umiejetnos¢ aktywnego spedzania czasu wolnego.
Mozna zauwazy¢, ze kultura fizyczna to po czesci wychowanie fizyczne, sport, rekreacja
ruchowa oraz rehabilitacja ruchowa. Kazda z tych czesci, jak pisze Zbigniew Krawczyk
,»oprocz celow wspdlnych, stawia sobie rowniez zadania swoiste, rozmaicie rozk/ada
akcenty, przyjmuje odmienne hierarchie waznosci i wartosci””.? | tak jest w rzeczywistosci,
bo na kulture fizyczna sktadaja si¢ w/w dziaty. Kultura fizyczna jest ogétem uznawanych
wartosci i utrwalonych zachowan oraz ich rezultatbw dotyczacych przymiotéw ciata
cztowieka. Zbigniew Krawczyk definiuje ,kulture fizyczng jako wzglednie zintegrowany i
utrwalony system zachowarn w dziedzinie dbafosci o rozwdj fizyczny, sprawnos¢ ruchowg,
zdrowie, urode, cielesng doskonafos¢ i ekspresje czfowieka, przebiegajgcych wedfug
przyjetych w danej zbiorowosci wzorcéw, a takze rezultaty owych zachowasn™.*® Krzewienie
I troske o kulturg¢ fizyczna trzeba rozpoczyna¢ juz od dzieci i mtodziezy, gdyz jedynie
wowczas mozna przekazac¢ i wdrozy¢ pewne nawyki konieczne do rozwoju i utrzymania
sprawnosci fizycznej oraz zdrowia fizycznego, psychicznego i duchowego.

W 1957 roku powstato Towarzystwo Krzewienia Kultury Fizycznej TKKF i szybko stato
si¢ organizacja, ktdra ,,rozruszata” nardd. Jak pisze Maciej Demel ,,za gfdwne kierunki
dziafania przyjefo TKKF:

a) upowszechnianie kultury fizycznej w srodowisku miejskim,

b) organizacje ¢wiczen rekreacyjnych w zakfadach pracy, gfOwnie w postaci
popularnych juz dziesieciominutowek,

c) zapewnienie zdrowego wypoczynku po pracy”. >
Bardzo zrozumiale definiuje kulture fizyczna Jerzy Barankiewicz, ktory uwaza, ze ,kultura
fizyczna to obok natury materialnej i duchowej czesé skfadowa kultury spofeczerstwa,
majqca za zadanie ksztaftowanie rozwoju fizycznego czfowieka i jego fizycznych
uzdolnier””.** Zastanbwmy sie, jakie sa kryteria kultury fizycznej cztowieka? Sa to wg
Henryka Grabowskiego ,,zaréwno swiadomos¢é potrzeb i mozliwosci swojego ciafa w
zakresie aktywnosci ruchowej, jak i odpowiednie zachowania sfuzqce ich realizacji, a takze

— relatywne do tych potrzeb i mozliwosci — rezultaty owych zachowai”. *®

T jw. s 25-26
8 M. Demel, A. Skiad, Teoria wychowania fizycznego, Warszawa 1970, s 13
Zz Z. Krawczyk, Socjologia kultury fizycznej, AWF Warszawa 1995, s 43
jw. s 28
1 M. Demel, O wychowaniu zdrowotnym, Warszawa 1965, s 149
%2 J. Barankiewicz, op. cit. s 145
% H. Grabowski, Teoria fizycznej edukacji, Warszawa 1997, s 21
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O kulturze fizycznej wypowiada si¢ takze Bogdan Suchodolski, ktory twierdzi, ze jest ona
takg postaciq zycia, ktéra rozni sie zaréwno od odpowiedzialnej i powaznej pracy, jak i od
niefrasobliwej zabawy. Jest czyms, co daje zywiofowg przyjemnosé, chociaz wymaga
ryzyka”

Wychowanie fizyczne jest podobnie jak sprawnos¢ fizyczna niezwykle kontrowersyjnym
terminem stosowanym w literaturze zagadnienia. Jest ono dziedzina edukacji spetniajaca
podwdjna funkcje: zaspokaja bowiem potrzeby rozwoju fizycznego cztowieka oraz
przygotowuje dzieci i mtodziez do ustawicznej dbatosci o ciato po zakonczeniu procesu
wychowawczego. Wychowanie fizyczne jest jednym z rodzajow pojmowanego ogoélnie
wychowania. Wspdlnie z wychowaniem intelektualnym, moralnym, spotecznym, i
artystycznym, wychowanie fizyczne stanowi jednos¢, wzajemnie si¢ dopetniajac |
uzupetniajac. Mozna jednak je oddzieli¢ od innych rodzajow wychowania. Roman
Trzesniowski uwaza, ze ,,wychowanie fizyczne to dzia/ wychowania, ktory stosujqc typowe
dla siebie fizyczne srodki wychowawcze, g/Ownie ruch, stawia sobie za cel ksztaftowanie
przede wszystkim biologicznej (fizycznej) strony osobowosci czfowieka, przy czym
szczeg6fowe  zadania  wychowawcze realizuje w  zorganizowanym  procesie
wychowawczym™.* Proces wychowania fizycznego ma miejsce w szkole, gdzie uczen
poznaje i uczy sie nowych nawykdw ruchowych, rozwija swoje zainteresowania, poszerza
swoja wiedzg w zakresie kultury fizycznej i sportu, uczy si¢ jak prowadzi¢ aktywny tryb
zycia oraz pomnaza swoje zdrowie fizyczne i psychiczne. Wychowywac fizycznie to nie
tylko dba¢ i ksztattowaé sylwetke, troszczy¢ sie 0 wszechstronny i harmonijny rozwoj, ale
rowniez dba¢ o rozwdj duchowy i intelektualny oraz ksztalcic wole i charakter
wychowankdw.

Stanistaw Strzyzewski o naczelnym celu wychowania fizycznego pisze:
W swietle wspo/czesnej wiedzy o swiecie i 0 czzowieku za naczelny cel
wychowania fizycznego nalezy uwazaé zaréwno doskonalenie
ciafa i funkcji psychomotorycznych wychowanka, jak rowniez
uksztaftowanie u niego takiego systemu wiedzy, umiejetnosci i
nawykow oraz postaw wobec kultury fizycznej, ktory w praktyce
przejawiac sie bedzie w dgzeniu i dziafania rzecz utrzymania przez
cale zycie wysokiej sprawnosci fizycznej i zdrowia™. *°

Pojecie wychowania fizycznego i jego spoteczne wartosci poznano juz w starozytnosci,
Kiedy traktowano je na rowni z innymi dziedzinami ksztatcenia i wychowania. Potem
nastata era sredniowiecza, kiedy to utozsamiano je z wychowaniem rycerskim. Dzi$ zajecia
z popularnie nazywanego WF — u prowadza absolwenci wyzszych uczelni o profilu
Wychowanie Fizyczne. Wychowanie fizyczne powinno przygotowywaé¢ miodego
cztowieka do statej aktywnosci w pdzniejszym zyciu. Tak tez sadzi Jozef Drabik, wedtug
ktorego ,wychowanie fizyczne to przypadajgcy na lata dziecizistwa i mfodosci proces
przygotowania czfowieka do uczestnictwa w kulturze fizycznej w ciggu cafego zZycia poprzez
wykorzystanie srodkow ruchowych oraz zwigzanych z nimi sytuacji spofecznych i przezyé

% B. Suchodolski, Perspektywy rozwoju kultury fizycznej w warunkach nowoczesnej cywilizacji, ,,Wychowanie
Fizyczne i Sport” 1959, nr 3

% R. Trzesniowski, Wychowanie fizyczne a sport. ,,Kultura Fizyczna” 1963, nr 3-4

% 3. Strzyzewski, Proces ksztatcenia i wychowania w kulturze fizycznej, Warszawa 1986, s 21-22
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emocjonalnych. G/bwne jego zadanie to ksztaftowanie postaw wychowanka wobec
wilasnego ciafa, sprawnosci fizycznej i zdrowia™.*” W procesie wychowania fizycznego
gtéwne role wg Macieja Demela i Alicji Sktad wyznacza si¢ nastepujacym instytucjom:

a) rodzinie, ktéra nie moze uchyli¢ sie od funkcji opiekusiczo — wychowawczych i ktéra
wywiera przemozny wp#yw na dalszy bieg zycia czfowieka;

b) przedszkolu, ktére upowszechnia sie coraz bardziej, a ktdre posiada i realizuje
okreslony program w zakresie wychowania zdrowotnego, w tym rowniez
systematycznie rozwija motoryke dziecka;

c) szkole, instytucji, przez ktdrq — w naszym ustroju — przechodzi kazdy bez wyjqtku. Z
tego tytufu cigzy na niej wyjqtkowa odpowiedzialnosé;

d) licznym organizacjom dzieciecym i mfodziezowym, g/Ownie harcerstwu, ktorego
metody zawierajq wiele elementéw fizycznego kszta/cenia;

e) wojsku, ktérego funkcja pedagogiczna stale rosnie.*®

Wychowanie fizyczne rozpoczyna si¢ w domu i to rodzice sa pierwszymi osobami, ktore
powinny przyswaja¢ nam koniecznosc¢ troski o zdrowie fizyczne i psychospoteczne. Proces
wychowania fizycznego odbywa sie w kulturze fizycznej, dlatego oba te zagadnienia scisle
si¢ ze soba tacza i znakomicie uzupetniaja.

Sport jest jednym z dziatow szeroko pojmowanej kultury fizycznej. Sport to pojecia
wieloznaczne — jest bowiem jednym ze srodkéw wychowania fizycznego, waznego rodzaju
widowiska i rekreacji ruchowej. Maciej Demel i Alicja Sktad uwazaja, ze ,sport to
dziafalnos¢ uprawiana systematycznie, wedfug pewnych regu/, odznaczajgca sie silnym
pierwiastkiem wspofzawodnictwa oraz tendencjg do osiggania coraz lepszych wynikow,
majqca na celu manifestacje sprawnosci ruchowej”.®® Sport to pewien rodzaj walki
sportowej np. z przeciwnikiem czy czasem, ale tez rodzaj walki duchowej, walki z samym
soba, kiedy trzeba wykrzesa¢ z siebie resztki sit i udowodni¢ swoja wyzszosé¢. Kiedys
bardzo popularnym hastem byto ,,Sport To Zdrowie”. Dzi$ tez nie jest wypowiadane z
takim entuzjazmem. Sport moze sta¢ si¢ przyczyna kalectwa, i to kalectwa na cate zycie!
Nadmierny wysitek podczas zawodow sportowych moze sta¢ si¢ hawet przyczyna zgonu.
Wedtug Henryka Grabowskiego ,,sport to forma uczestnictwa w kulturze fizycznej ludzi o
odpowiednich predyspozycjach somatyczno — perfekcjonistycznych, ktoérych celem jest
zaspokojenie potrzeby samorealizacji na drodze wspd/zawodnictwa w dgzeniu do
osiggniecia maksymalnych rezultatéw w zakresie sprawnosci fizycznej i ruchowej”. ** Sport
moze wystepowac w trojakiej roli:

a) jako widowisko — tzw. sport pasywny,
b) jako warto$¢ sama w sobie — tzw. sport autoteliczny,
c) jako srodek realizacji celow poza sportowych — tzw. sport instrumentalny.

37 J. Drabik, Aktywnos¢ fizyczna w treningu..., op. cit. s 219
%% M. Demel, A. Skiad, op. cit. s 33-34

¥ jw. s 18

“0'H. Grabowski, op. cit. s 45
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Z pojeciem i zjawiskiem sportu nie jeden z nas po raz pierwszy spotkat si¢ w szkole. Sport
w szkole ma kilka postaci: moze by¢ uprawiany w szkotach mistrzostwa sportowego, w
klasach z rozszerzonym programem wychowania fizycznego, a takze jako zajecia sportowe
w ramach zaje¢ z wychowania fizycznego. Zagadnienie sportu bezsprzecznie taczy si¢ z
zagadnieniem kultury fizycznej — pisze o tym Zbigniew Krawczyk, ktdory mowi, ze
zaleznos¢ jest tu oczywiscie dwustronna; sport okreslony zostaZ przez kulture jako szerszq
calosé, a jednoczesnie pozostaje istotnym elementem wspélokreslajgcym jg.** Od
niedawna w nomenklaturze kultury fizycznej zapisane jest pojecie ,,sport dla wszystkich™.
Teresa Wolanska mowi, ze ,,jest to koncepcja caZkowicie rézna od rozumienia sportu w
sposéb tradycyjny”.*? Termin ten to wg Sylwii Toczek — Werner przede wszystkim ,,rozne
formy aktywnosci ruchowej od spontanicznych, niezorganizowanych zabaw 1 gier
ruchowych, do zorganizowanych ¢wiczer fizycznych wykonywanych regularnie”.*® W
Polsce termin ten nie zostat jeszcze przyjety, a najblizszym jemu okresleniem jest rekreacja
fizyczna. Mozna by powiedzie¢, ze sport to pewna manifestacja sprawnosci fizycznej
majaca na celu podnoszenie swoich kwalifikacji i osiaganie mozliwie najlepszych
wynikow. ,.Swoisty charakter — pisze Jerzy Barankiewicz — ma sport dzieci i mfodziezy
wystepujqcy jako element wychowania fizycznego, sport kobiet, uwzgledniajqcy specyfike
psychofizyczng kobiety i sport inwalidéw bedgcy srodkiem rehabilitacji””.** Szeroko
rozumiany zakres sportu mozna zawezi¢ do ujecia go w dwie najwazniejsze postacie:

a) sport wyczynowy — pojmowany jako dazenie do osiagnigcia najlepszego
wyniku lub zwyciestwa w zawodach réznej rangi, od regionalnych do
olimpijskich, poprzez systematyczny trening,

b) sport rekreacyjny — w ktérym dazy sie do utrzymania sprawnosci fizycznej,
zdrowia psychicznego i dobrego samopoczucia.

Dzisiaj sportem rzadzi pieniadz i tego raczej nikt nie zmieni, nie mamy sig, co tudzi¢. Nie
zaleznie czy jest to sport wyczynowy czy rekreacyjny, — aby go uprawiaé potrzebny jest
pieniadz. Zle, ze tak si¢ dzieje, ale w obecnych czasach ten, kto nie posiada petnego
portfela nie ma duzych szans na zaistnienie i zapisanie si¢ w historii sportu.

Kolejnym zagadnieniem, nad ktérym warto si¢ zastanowi¢ jest wydolnos¢ fizyczna,
ktora Henryk Kunski pojmuje jako ,,zdolnos¢ do wykonywania dfugotrwatej pracy fizycznej
bez wiekszych zmian wewngtrz ustroju powodujgcych szybkie zmeczenie”.*> Z pojeciem
wydolnosci $cisle taczy si¢ problem wytrenowalnosci organizmu. Zatem, im jest ona
wigksza, tym wigksza mozliwos¢ wykonywania diugotrwatego wysitku fizycznego z
jednoczesnym utrzymaniem homeostazy organizmu. ,,Najlepszym wskaznikiem wydolnosci
cziowieka — pisze Jozef Drabik — jest zdolnos¢ do maksymalnego pochzaniania tlenu w
czasie minuty (VO,max)”*®, ktdry jest jednoczesnie istotnym wskaznikiem oceny stanu

7. Krawczyk, op. cit. s 61

*2 T, Wolanska (red.), Rekreacja ruchowa. Zeszyt éwiczen dla studentéw stacjonarnych i zaocznych Wydziatu
Wychowania Fizycznego — | stopien, AWF Warszawa 1994

3. Toczek — Werner (red.), Podstawy rekreacji i turystyki, AWF Wroctaw 1999, s 12

). Barankiewicz, op. cit. s 323

* H. Kunski, M. Janiszewski, Poradnik lekarski aktywnosci ruchowej 0séb w wielu érednim, Warszawa 1985, s

11

%8 J. Drabik, Aktywnos¢ fizyczna w treningu..., op. cit s 220
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zdrowia. Do oceny poziomu wydolnosci fizycznej stuza rézne testy wysitkowe m.in. test
marszowo biegowy 12 — minutowy.

Na wydolnos¢ fizyczna cztowieka wg Henryka Kunskiego wptywaja nastgpujace czynniki:

a) cechy budowy morfologicznej organizmu,

b) zuzycie energii podczas wysiZku,

c) termoregulacja,

d) koordynacja nerwowo — miesniowa

e) czynniki psychiczne (motywacja). *’
Wydolnos¢ fizyczna nie jest utrzymywana na wzglednie statym poziomie przez cate zycie
cztowieka. Jest to udokumentowane badaniami naukowymi. Wydolno$¢ fizyczna
stopniowo wzrasta do okoto 20-30 roku zycia, nastgpnie zaczyna powoli spadac.
Poziomem wydolnosci fizycznej jest aktualny potencjat biologiczny cztowieka. Wydolnos¢
fizyczna — pisze Napoleon Wolanski i Jana Petrizkova — ,,moze by¢ wyrazona dziafaniem
oddechowo — krgzeniowym organizmu, poniewaz pobieranie tlenu jest (dyfuzja tlenowa)
jest adekwatne do jego przenoszenia i wykorzystania, organizm bowiem nie posiada
zdolnosci magazynowania tlenu”.*® Jerzy Barankiewicz definiuje ,,wydolnos¢ fizyczng jako
gotowos¢ organizmu do wykonywania maksymalnych wysifkow fizycznych przy wysokiej
sprawnosci mechanizméw fizjologicznych, zapewniajgcych efektywng i ekonomiczng
adaptacje ustroju podczas pracy oraz szybki powrdt do stanu wyjsciowego w czasie
wypoczynku®.*

Cwiczenia fizyczne odgrywaja podstawowsa role w utrzymaniu zdrowia fizycznego i
psychicznego. Formy aktywnosci fizycznej moga by¢ rozne, od tagodnego joggingu do
wyczerpujacej gimnastyki, jednak niezaleznie od wybranego typu ¢éwiczen, jedno jest
bardzo istotne i wazne, ze trzeba wykonywaé¢ je regularnie, trzeba czerpa¢ z nich
przyjemnos¢ oraz to, ze wszystkie ¢wiczenia powinny dawac nieograniczona satysfakcje.
Trzeba by¢ swiadomym, ze tylko aktywny tryb zycia pomoze nam ditugo cieszy¢ sie
dobrym zdrowiem, zadowoleniem i samopoczuciem!

*"H. Kunski, M. Janiszewski, op. cit. s 11
8 N. Wolanski, J. Petrizkova, op. cit. s 502
%9 J. Barankiewicz, op. cit. s 434
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Zbigniew Cendrowski
Rekomendacje

(GEROKINEZIOLOGIA
NAUKA | PRAKTYEKA
AKTYWNOSCI FIZYCZNE!

W WIEKU STARSZYM

Wiestaw Osisk

PAVEL TSATSOULINE

» Wielki
atlas

cwiczen
na site i mase

Wiestaw Osinski, Gerokinezjologia

Nauka i praktyka aktywnosci fizycznej w wieku starszym

PZWL 2013

Rekomendujac niedawno inna wydana ksiazke profesora , Teoria
Wychowania Fizycznego” (Lider 251) pisatem ,,Czasem, kiedy chcemy
bardzo lapidarnie, jednym sfowem oceni¢ pozytywnie czyjes dziefo, a
jednoczesnie  wykazujgc pewng bezradnosé interpretacyjng wobec
rozmiardw objetosciowych i tresciowych dziefa, méwimy ,,duza rzecz”. To
samo moge powiedzie¢ o ,,Gerokinezjologii”, dodajac, ze zaréwno wzgledy
ogoélnospoteczne (szybkie starzenie sie spoleczenstwa) jak i osobiste
(przekroczytem dos¢ dawno wyznaczona statystycznie granice zycia
mezczyzn) nakazuja mi szczegélnie goraco zarekomendowaé te ksiazke
ludziom wiadzy. Autor odnoszac sie do rzeczywistosci napisat :

W Polsce problem promocji zdrowia i wspierania aktywnosci fizycznej osob
starszych wcigz nie cieszy sie nalezytym zainteresowaniem urzeddw
odpowiedzialnych za kulture fizyczng na szczeblu rzqdowym i lokalnym, ale
takze stuzby zdrowia czy opieki spoZecznej.

Pavel Tsatsouline, Super stawy

Sprawnosé sportowa w kazdym wieku. Wyd. JK 2012

Autor to byty trener Specnazu, rosyjskich stuzb specjalnych, szkolacy
obecnie w USA.

Te bardzo interesujaca ksiazke warto dokfadnie studiowac i stosowac. Jej
zalecenia i wskazania przydadza sie kazdemu. ,Jak zapewnié sobie
bezpieczng ruchomosé stawdw ? Jak ochronié¢ sie przed kontuzjami ? Jak
pozbyé sie sztywnosci ciafa ? Jak zabezpieczy¢ stawy przed zwyrodnieniem
? Jak zapobiega¢ artretyzmowi w pézniejszym wieku ? Jak fagodzié skutki
zapalenia stawow ? Nic tylko zacheci¢ : ,,czytaj, i stosuj”

Chciatbym zwrdci¢ uwaga na niezwykle istotna wskazéwke zapisana przy
opisie ¢wiczen tréjptaszczyznowych szyi (strona 38)

..Pamietaj tylko, by nie #gczyé trzech osobnych ruchéw w jeden ruch
okrezny glowy, co moze okaza¢ sie zabdjcze dla kregosfupa szyjnego”.
Weciaz mimo opinii specjalistéw obserwuje jak wielu ¢wiczacych, niestety
czesto na komende instruktoréw, wykonuje to niebezpieczne ¢wiczenie.
Thierry Bredal. Wielki Atlas éwiczen na site i mase. Wyd. JK 2011

Nie tylko nadwaga i otytos¢ staja Sie zmora wspoétczesnej miodziezy. Wiele
szczegolnie chlopcoéw wyrosnietych, ale jak im sie¢ wydaje, nadmiernie
smuktych, szuka mozliwosci poprawy muskulatury i masy ciata. Autor
pisze:,,Niniejsza ksigzka jest adresowana do wszystkich, niezaleznie od
sprzetu, jakim dysponujq, i sali, w jakiej éwiczq. Chcemy, aby materia/ w
niej zawarty pozwoli/ na poszerzenie wiedzy w odpowiedzi na potrzeby
wszystkich trenujgcych bez wzgledu na ich doswiadczenie i stopien
zaawansowania

..w Wielkim atlasie éwiczen na sife i mase zostafo przedstawionych ponad
200 c¢wiczern na poszczegllne grupy miesni..dzieki bogactwu i
réznorodnosci proponowanych céwiczer mozesz ufozy¢é sobie spojny plan
treningu, pozwalajgcy na realizacje zamierzonych celéw, niezaleznie od tego
czy ¢éwiczysz w domu, czy na sifowni....poczgtkujgcy znajdg tu podstawowe
wskazowki i Zatwe do zastosowania porad”’,

Autor stusznie przestrzega ,,Blednie opanowany ruch, nieprawidfowa
pozycja lub nieodpowiednie obcigzenie mogq wpéyngé niekorzystnie na
przebieg treningu, a nawet spowodowaé grozne konsekwencje zdrowotne...
aby ,,na pierwszym miejscu trzeba stawiaé technike wykonania ruchu, a
nie wielkos¢ obcigzenia.
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Psychologia pozytywna w okruchach

Wybrane z
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E.P.Seligman ,,Pefnia zycia”
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10.

Psychologia pozytywna sprawia, ze
ludzie staja si¢ szczesliwsi.
Psychologia pozytywna zajmuje sie
szczesciem w  trzech postaciach
pozytywnych emocji, zaangazowania
oraz sensu.

Wdziecznos¢ potrafi sprawic, ze twoje
zycie staje si¢ szczgsliwsze i pojawia
si¢ w nim wigcej satysfakciji.

Za czesto myslimy o tym, co nam w
zyciu nie wychodzi a za mato o tym
co robimy dobrze.

Kazdy bez wyjatku lek z farmakopei
przeznaczony do leczenia zaburzen
psychologicznych  usuwa  jedynie
objawy. Zadne z tych lekdw nie lecza
przyczyn zaburzen.

Terapie dla zwiazkéw matzenskich
polegaja zwykle na tym, ze
matzonkdw uczy sie lepiej kidcic.
Negatywne  emocje i cechy
osobowosciowe Sa silnie
zdeterminowane biologicznie.
Abraham Lincoln i Winston Churchil
borykali si¢ z cigzka depresja ale obaj
niesamowicie  dobrze  opanowali
umiejetnosé sprawnego
funkcjonowania rowniez =~ w
warunkach poteznej depres;ji.

Dzisiaj mozemy réwniez nauczaé
umiejgtnosci niezbednych
podnoszenia  dobrostanu -  jak
doswiadcza¢ wiecej pozytywnych
emocji, jak znajdowaé¢ wigcej sensu,
tworzy¢ lepsze zwiazki i wigcej
osigga¢. Tych umiejetnosci powinny
uczy¢ szkoty kazdego szczebla.
Psychologia pozytywna osadzona jest
na naukowym, empirycznym
potwierdzeniu jej skutecznosci.
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