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Calozyciowa aktywnos¢ fizyczna jako
efekt procesu szkolnego wychowania
do kultury fizycznej

Lifelong physical activity as a result

of the process of school education

in sport culture

Streszczenie

Aktywnos¢ ruchowa wplywa bezposred-
nio na dobry stan zdrowia fizycznego
i psychicznego, rozwija zaradnos$¢ i sa-
modzielno$¢ dziecka, zwigksza poczu-
cie wlasnej wartos$ci. We wspotczesnej
szkole wymaga si¢ od dziecka ogromne;j
pracy umystowej, wysokiego poziomu
wewnetrznej samokontroli, aby osiagna¢

okreslone umiejetnosci szkolne przy mi-
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nimalnym wykorzystaniu ruchu. Powo-
duje to frustracje, lek i strach, czy pora-
dzi ono sobie z nauka, blokuje rados¢ ze
zdobywania nowej wiedzy, hamuje roz-
woj, spontaniczno$¢ i tworcze myslenie.
Celem rozwazan jest pokazanie, w jaki
sposob mozna ksztaltowac trwate posta-
wy do podejmowania ruchu przez cale
zycie.

Stowa kluczowe: aktywnos$¢ fizyczna,

kultura fizyczna, ruch, dziecko

Summary
Physical activity has direct effects on

good physical and mental health, devel-
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ops the skills of resourcefulness and in-
dependence in children as well as builds
confidence and self-esteem. In modern
school tremendous mental efforts as well
as a high level of self-control are expect-
ed from a child in order to gain certain
learning skills. This is expected with the
minimum physical activity. This situa-
tion leads to frustration, fear, and learn-
ing anxiety. It also inhibits the enjoyment
of learning, human development, spon-
taneity and creative thinking. The aim of
the study is to show how one can shape
long-lasting attitudes to undertake phys-
ical activity through out the course of
one’s life.

Keywords: physical activity, physical ed-

ucation, movement, child

Podejmowanie uczestnictwa w zajeciach
ruchowych przez cate zycie jest wyra-
zem uksztaltowanej postawy wobec kul-
tury fizycznej. Zjawisko to porownuje
si¢ do ksztalcenia permanentnego, po-
niewaz trwa przez dtugi okres czasu [1].
Mozna zatem sformutowac przypuszcze-
nie, ze koncowy efekt pracy nauczycie-
la wychowania fizycznego jest widocz-
ny dopiero wowczas, gdy uczen opusci
mury szkolne i niestymulowany przez
niego nadal pozostaje aktywny ruchowo.
Umie wybra¢ sobie rodzaj ruchu, ktory
stanie si¢ ulubiong forma podejmowana

przez cale zycie. ,,Apetyt naruch” bedzie

ciagle niezaspokojony — zatem koniecz-
no$¢ bycia aktywnym ruchowo stanie
si¢ przyjetym i zaaprobowanym zjawi-
skiem w codziennym zyciu. Postepujaca
technicyzacja i urbanizacja spoteczenstw
XXI wieku, zmniejszajacy si¢ udziat ru-
chu w codziennych czynnosciach czlo-
wieka, preferowanie wypoczynku bier-
nego (np. przed monitorem telewizyjnym
czy komputerem, ze smartfonem lub ta-
bletem w reku), rozluznianie si¢ wigzi
rodzinnych i kolezenskich, a takze nie-
wlasciwe nawyki zywieniowe i rosngca
liczba sytuacji stresujacych, wszystko to
wplywa niekorzystnie na zdrowie fizycz-
ne i psychiczne jednostki. Jakie jest za-
tem miejsce ruchu w kulturze czasu wol-
nego? Bywamy biernymi odbiorcami
ruchu zarejestrowanego w dzielach ma-
larskich, przedstawieniach baletowych
czy widowiskach sportowych. Niewiel-
ki odsetek dorostych i dzieci przezna-
cza go na rekreacje ruchowg czy tury-
styke. Czy zatem szkolne wychowanie
fizyczne w dostateczny sposob wyposa-
za ucznia w kompetencje podejmowania
ruchu i korzystania z tej formy w czasie
wolnym? [2].

Celem podjetych rozwazan jest po-
kazanie, w jaki sposob mozna ksztatto-
waé w procesie szkolnego wychowania
fizycznego trwate postawy do podejmo-
wania ruchu przez cate zycie.

Calozyciowa aktywnos$¢ fizyczng de-
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finiujemy jako czynny udziat w réznych
formach zaje¢ ruchowych (sportowych
i rekreacyjnych), podejmowanie aktyw-
nosci turystycznej, a takze wykazywanie
troski o wlasne zdrowie [3]. Z kolei po-
stawa to sposob postepowania lub zacho-
wania wobec okreslonych zjawisk, zda-
rzen lub w stosunku do ludzi [4]. Wazna
funkcje w procesie jej ksztattowania pet-
nig motywy i zadania. Ukierunkowanie
aktywnosci jednostki wigze si¢ z uswia-
domieniem koniecznosci zaspokojenia
potrzeb, co wywotuje konkretne dzia-
lanie wyrazajace si¢ wykonaniem czyn-
nosci. Wyznacznikami aktywnosci sa
z jednej strony bodZce dostarczane orga-
nizmowi, a z drugiej mozliwosci funk-
cjonalne organizmu [5].

Podejmowanie aktywnosci ruchowe;j

koncentruje si¢ na dwoch grupach zadan:

— pierwszej, rozumianej jako $rodek
do zycia (zwigzanych z codziennymi
czynno$ciami habitualnymi, zawodo-
wymi, rekreacyjno-sportowymi) be-
dacy efektem realizowanych celow
kierunkowych i instrumentalnych,

— drugiej, rozumianej jako sposéb na
zycie (zwiazanych z funkcjonowa-
niem w najblizszym $rodowisku ro-
dzinnym, réwiesniczym, szkolnym
lub zawodowym), gdzie satysfakcja
i zadowolenie odgrywaja role czyn-
nikow motywacyjnych, a efektem re-

alizowanego ruchu jest zapobieganie

zmeczeniu 1 dowarto$ciowanie same-
go siebie (ja i moje ,,ja”) [6].

Wyboér wlasciwej postawy w trosce
o swoje zdrowie i okreslony styl Zycia
to efekt realizowanej edukacji fizycznej
i zdrowotnej. Decydujaca funkcje petnia
W tym procesie tradycje i zwyczaje kul-
tywowane w najblizszym otoczeniu, po-
niewaz to one ksztaltuja pewne nawyki
zycia codziennego, utrwalajg okreslone
zachowania i stajg si¢ swoistg norma oby-
czajowa [7].

Warto tu wspomnie¢ o zjawisku pro-
priocepcji, czyli poczuciu ciata w prze-
strzeni. Charles Sherrington uwaza je
za ,,sekretny, szosty zmyst”, ktory uta-
twia zdobywanie wiedzy [8]. Znaczenie
naszych zmystow w poznawaniu otacza-
jacego $wiata jest niezastapione. Odpo-
wiednie ustawienie glowy pozwala dzig-
ki dziataniu gatki ocznej na widzenie
z odlegtosci, doswiadczanie trojwymia-
rowosci czy skupienie wzroku na wyko-
nywanym ¢wiczeniu fizycznym. Ruchy
rak przez dotykanie na wiele sposobow
ulatwiaja poznawanie i przeksztatca-
nie tego co nas otacza. Czucie zapachow
przez przywolywanie w pamieci skoja-
rzen daje nam poczucie bezpieczenstwa.
Ksztattowanie matej motoryki czyni
nasze dziatania doktadniejszymi i bar-
dziej precyzyjnymi [9]. Kazda umiejet-
nos$¢ jest budowana z ruchu migsni — po-

czawszy od prostego biegu po ztozone
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akty ruchowe towarzyszace udzialo-
wi w roznych dyscyplinach sportowych.
Ruch wspomaga sprawnos$¢ intelektu-
alng, poniewaz miedzy motoryka (ru-
chem) a dziataniem umystowym istnieje
sprzezenie zwrotne. Potwierdzaja to licz-
ne badania naukowe oparte na ekspery-
mentach pedagogicznych, gdzie tagczono
nauczanie przedmiotow szkolnych z za-
jeciami ruchowymi. Przyktadem moze
by¢ wykorzystanie w czasie takich zajec,
pitek edukacyjnych ,,edubal” do nauki
czytania, liczenia czy utrwalania umie-
jetnosci pisania u dzieci z klas I-I11 szko-
ty podstawowej. Efekty jakie przyniosta
ta metoda §wiadcza o lepszej koncentra-
cji uwagi, przyspieszeniu rozwoju spraw-
nosci dtoni i palcow, a takze rozwijaniu
uwagi dowolnej i mimowolnej [10-12].
Wykorzystanie ruchu w czasie roznych
edukacji w nauczaniu zintegrowanym
powinno by¢ powszechnym zjawiskiem.
Takie dziatania jak: uktadanie liter, sylab,
wyrazow, liczb i ksztattow geometrycz-
nych z wlasnych ciat; inscenizowanie ru-
chem przeczytanego ze zrozumieniem
tekstu, zjawisk przyrodniczych, porusza-
jacych si¢ zwierzat, gry na réznych in-
strumentach muzycznych; doskonalenie
dzielenia wyrazow na sylaby przez zada-
nia ruchowe oparte na rytmie; wyklaski-
wanie, unoszenie ugietej nogi w kolanie,
akcentowanie kroku w marszu, podsko-

ki obunoz itp. czy doskonalenie pojecia

zbioru przez uktadanie réznych przed-
miotéw na sali (np. obrecze i skakanki),
przedmiotéw o réznej wielkosci i cie-
zarze, powinno by¢ wpisane w zajecia
ruchowe. Tymczasem nauczyciele na-
uczania zintegrowanego w przewazaja-
cej wiekszosci traktuja edukacje fizycz-
na jako forme ¢wiczen $rodlekcyjnych,
nie wymagaja od uczniow przebierania
si¢ w stroje sportowe i nader rzadko ko-
rzystajg wraz z dzie¢mi ze szkolnej in-
frastruktury sportowej [13]. Badania pro-
wadzone przez Mandziuk nad korelacja
sprawnosci fizycznej z wynikami w na-
uce wykazaly, ze uczennice prezentu-
jace wysoki poziom sprawnosci fizycz-
nej uzyskaty wyzsze wyniki w nauce niz
chtopcy o takim samym poziomie spraw-
nosci. Ich oceny byty rowniez wyzsze od
dziewczat prezentujacych niskg spraw-
no$¢ fizyczng [14]. Takie wyniki badan
mogg by¢ argumentem w przekonywa-
niu nauczycieli, wychowawcow i rodzi-
cow do rozwijania i podtrzymywania
wysokiego poziomu sprawnosci dzieci
i mtodziezy, jako czynnika wspomaga-
jacego proces uczenia si¢ [14]. W reali-
zowanych przez ostatnie 60 lat pracach
naukowych wielokrotnie wykazywano
wystepowanie zaleznosci migdzy aktyw-
noscig fizyczng a wynikami w nauce [15].

Nalezy tez zaznaczy¢, ze droga do
osiggniecia sukcesu edukacyjnego jest

realizowanie zadan wedtug schematu:
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POZNAC - POLUBIC - DZIALAC, co
Scisle jest zwigzane z umiej¢tnoscia na-
wigzywania wlasciwych relacji miedzy
nauczycielem a uczniem, ktore przede
wszystkim powinny przejawiac sie dobra
komunikacja i wspotdziataniem. Wazna
rolg odgrywa tu motywacja. Jesli bedzie
przewaza¢ motywacja poznawcza, opar-
ta na zainteresowaniu podejmowanym
dziataniem, to uczen bedzie zaktywi-
zowany do opanowania wiedzy i umie-
jetnosci dla wlasnej satysfakceji ptynacej
z zaspokojenia ciekawosci i skuteczne-
go rozwiazywania zadan. Natomiast je-
zeli bedzie przewaza¢ motywacja leko-
wa, charakteryzujaca si¢ strachem przed
wykonywanym ¢wiczeniem, obawg
przed o$mieszeniem czy narazeniem na
ztosliwe komentarze ze strony nauczy-
ciela lub kolegdéw, wowczas nie odnie-
siemy zamierzonych efektow. W niewie-
lu przypadkach motywacja Iekowa jest
bodzcem dodatnim do podjgcia wykony-
wanych zadan [3].

Wspoétczesna szkota i realizowana
w niej podstawa programowa ksztatce-
nia ogolnego daje nauczycielowi wie-
le mozliwosci przygotowania ucznia do
catozyciowej aktywnosci fizycznej. Jed-
nym z jej podstawowych atutow jest wy-
posazenie wychowanka w bagaz r6znych
umiejetnosci ruchowych, ktére moz-
na stosowa¢ w czasie wolnym, a twor-

czy nauczyciel majac mozliwo$¢ pracy

wedtug wlasnego programu autorskie-
go, moze dostosowac tresci ksztalcenia
zaréwno do zainteresowan ucznia, jak
1 warunkow pracy szkoty. Nieograniczo-
ne mozliwosci w realizacji tresci progra-
mowych daje dostepnos¢ prowadzenia
roznych form rekreacyjnych (np. nordic
walking, jogging, slowjogging, odmia-
ny form aerobowych, zajecia w sitow-
ni szkolnej czy plenerowej, jazda na rol-
kach itp.). Znakomitg alternatywa zajec¢
ruchowych dla uczniéw o mniejszych za-
interesowaniach sportami zespotowymi
i typowymi dyscyplinami sportowymi
jest realizacja form turystycznych opar-
tych na wedréwkach pieszych czy rowe-
rowych.

Reasumujgc mozna zauwazy¢, ze:

—po pierwsze — poziom realizacji
szkolnego wychowania fizycznego
jest podstawowym czynnikiem mo-
tywowania dzieci do podejmowania
aktywnosci fizycznej, a zatem pro-
wadzenie zaje¢ ruchowych od naj-
mtodszych lat przez nauczyciela spe-
cjaliste jest podstawowym zadaniem
wspolczesnej szkoty,

— po drugie —nalezy oddzieli¢ od siebie
pojecie podejmowania uczestnictwa
w sporcie od podejmowania udzia-
tu w aktywnosci fizycznej, nalezy tu
wyraznie zaznaczy¢, ze waska spe-
cjalizacja sportowa jest przeznaczona

dla niewielkiej grupy osob, natomiast
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systematyczny udziat w aktywnosci [3] Umiastowska D. Metody nauczania

fizycznej jest podstawa osiggnigcia przygotowujace do catozyciowej ak-
wysokiej jakos$ci zycia, tywnosci fizycznej. [W]: Wspolcze-
—po trzecie — chcac osiagnaé wyz- sne problemy wychowania fizycz-
szy poziom zainteresowania aktyw- nego. Red. K. Skalik, J. Polechonski,
noscig fizyczng we wszystkich jej Czes¢ 1, Katowice, 2014a, 165-175.
odmianach, potrzebna jest wiedza [4]http://sjp.pwn.pl/sjp/posta-
0 znaczeniu ruchu w zyciu czlowie- wa;2505851.html (data dostgpu:
ka na roznych etapach jego rozwoju 9.02.2017)
ontogenetycznego, ktora powinna by¢ [5] Tomaszewski T. Gléwne idee wspot-
przekazywana przez nauczycieli wy- czesnej psychologii. Warszawa,
chowania fizycznego na kazdym po- 1998.
ziomie edukacyjnym, [6] Umiastowska D. Proba usystema-
—po czwarte — z wigksza konsekwen- tyzowania badan nad aktywnoscia

cja powinny by¢ rozliczane jednost-
ki nadzorujgce placowki o§wiatowe
w zakresie jako$ci prowadzonych za-
je¢ ruchowych, zarowno pod katem
miejsc realizacji procesu nauczania,
jak 1 stosowanych metod, a na wy-

kwalifikowanej kadrze konczac.
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