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Od redakgji

Szanowni
- Czytelnicy

W niniejszym numerze ,Hejnatu Oswiatowego”
. poswiecamy wiecej uwagi zagadnieniom do- -
- tyczacym aktywnosci ruchowej. Prof. dr hab.
: Krystyna Ablewicz, cztonek Rady Redakcyjnej :
. naszego czasopisma, we wstepie zamieszczo- -
nym w,Hejnale” nr 2 z tego roku podkreslita, ze
. trzy tematy kolejnych numeréw (nr 2 — Czuje,
- wiec jestem, nr 3 — Mysle¢? Myslec!i nr 4 — Ruszaj
sie! Trzymaj forme!) taczg sie w logiczng, antro-
. pologiczng catos¢ odnoszaca sie do rozumie- -
nia cztowieka, jego przyrodzonej kondycji oraz
. ksztattujacej sie pod wptywem kultury i zycio- :
. wego doswiadczenia osobowosci. Zwrdcita -
uwage na to, ze proces myslenia, ktére polega
. nazaangazowanym przetwarzaniu informacji, :
- pochfania duzo energii i w rezultacie meczy
- umyst. Jednoczesnie pracy umystowej towa-
. rzysza stagnacja ciata oraz ograniczona prze- .
strzen pomieszczenia, wiec krew nie dociera
W sposOb wystarczajacy do umystu, by go od- :
. zywic¢ tlenem czerpanym ze $wiezego powie- -
trza. A dla harmonijnego i spdjnego przeptywu
. energii pomiedzy odczuwaniem, reflektowa- :
- niem oraz dziataniem potrzebny jest madry,

- stuzacy im ruch.

To wtasnie z ciata cztowiek dostaje infor- :
macje, ze z jego sposobem przezywania rze-
© czywistosci jest co$ nie tak, poniewaz czuje
. napiecie w jelitach, nodze, sercu... Choruje
wéwczas na choroby psychosomatyczne. -
: Podobnie jest z mysleniem. Mézg sie meczy,
- bywa przepracowany, kiedy wykorzystywany
jest bez przerwy, kiedy stawia mu sie ciagle :
. nowe wymagania, a od ich realizacji uzalez- :
- nia jego egzystencjalne bezpieczenstwo.
Wiec tytut numeru tego brzmi: Ruszaj sie! :
. Trzymaj forme!. | do tego wszystkich Panstwa

- zachecamy.

+ Daria Grodzka

- redaktor naczelna
- czasopisma

. »Hejnat Oswiatowy”

Aktywnos¢ ruchowa
a rozwoj dzieci
| mtodziezy

dr Bozena Alejziak

Aktywnos¢ jest jedng z podstawowych
biologicznych potrzeb czlowieka w ca-
tym okresie jego zycia'. Jedna z jej form
jest aktywnos¢ fizyczna, ktora wigze sie
z wysitkiem fizycznym polegajacym na
pracy miesni szkieletowych i towarzysza-
cym jej zespotem zmian czynnosciowych
w organizmie oraz wydatkiem energii.

Aktywnos$¢ fizyczna obejmuje réznorodne za-
chowania zwigzane z lokomocja, codziennymi
czynnosciami, pracg zawodowa, nauka, rekreacja,
uprawianiem sportu® Moze przejawiac sie w réz-
nych formach i petni¢ rézne funkcje. Aktywnos¢
fizyczna, w odréznieniu od tej ruchowej (w ktorej
czynnosci moga by¢ mechaniczne, automatycz-
ne), jest celowo ukierunkowana3. Organizm czto-
wieka w sposéb genetyczny zaprogramowany
zostat na aktywny ruchowo tryb zycia. U dzieci
i mtodziezy zjawisko to jest szczegdlnie widocz-
ne. Wszechstronnos¢ ich aktywnosci, ruchliwosé,
spontaniczna aktywnos$¢ sg bezposrednia przy-
czyng, motorem i stymulatorem oraz efektem
zmian progresywnych. Zmiany zachodzace w or-
ganizmie dzieci i mtodziezy w okresie wzrastania
i dojrzewania pod wptywem lub w wyniku braku
dziatalnosci ruchowej sq wszechstronne i daleko
idace*.

Przeciwienstwem aktywnosci fizycznej sg za-
chowania sedenteryjne, ktore charakteryzuje bez-
ruch lub niewielka intensywnos¢ ruchu. Naleza
do nich czytanie, ogladanie telewizji, praca przy
komputerze. Czas spedzany przed ekranem przez
dzieci i mtodziez w wieku 5-17 lat nie powinien
przekracza¢ 2 godzin dziennie. Dodatkowo nalezy
pamietac, aby ograniczac siedzenie przez dtuzszy
czas®. Udowodniono bowiem, iz siedzacy tryb zy-
cia to ewidentny czynnik ryzyka predysponujacy

3 -
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do powstania wielu chronicznych schorzen®. Ak-
tywnos¢ fizyczna jest wiec dla dzieci i mtodziezy
stymulatorem prawidtowego wzrostu i rozwoju,
a jej odpowiedni poziom zapobiega zaburzeniom
rozwoju fizycznego, ruchowego, psychicznego
oraz spotecznego. Ma ogromne znaczenie dla
ostatecznego uksztattowania sie sylwetki, kontro-
lowania masy ciata oraz uzyskania nawyku ruchu.
Odpowiedni rodzaj i intensywnos¢ zmniejsza ry-
zyko otytosci oraz zachorowania na inne choroby
cywilizacyjne takie jak choroby uktadu krazenia,
nowotwory, cukrzyce typu 2 i osteoporoze, ner-
wice i depresje.

Funkcje aktywnosci fizycznej

Aktywnos¢ fizyczna spetnia réznorodne funkcje
w rozwoju dzieci i mtodziezy. Sg to”:
1. Funkcja stymulacji i wspomagania rozwoju:
« fizycznego - stymuluje wzrastanie ciata (m.in.
przez mechaniczny nacisk na chrzastki wzro-

Dziewczyna pijaca wode, fot. archiwvum UMWM

- 4

stowe, zwiekszenie wydzielania hormonu
wzrostu), sprzyja rozwojowi miesni i funkgcji
zaopatrzenia tlenowego;

+ motorycznego — umozliwia uzyskanie wyso-
kiego poziomu sprawnosci fizycznej i umie-
jetnosci ruchowych, dzieki ktérym dziecko
moze radzi¢ sobie w rdéznych sytuacjach
i unika¢ zagrozen;

« intelektualnego - umozliwia poznawanie naj-
blizszego srodowiska, przedmiotéw, zjawisk;

+ psychicznego — poprzez poprawe pamieci,
dobrego samopoczucia, uczy radzenia sobie
ze zmeczeniem i stresem, korzystnie wpty-
wa na postepy w nauce (oceny, zachowanie,
koncentracje uwagi), zmniejsza poziom leku,
obniza stany depresyjne, uczy pokonywac
trudnosci, radzi¢ sobie ze zmeczeniem, prze-
zywac sukcesy i porazki, kontrolowac¢ emo-
cje, fatwiej znosic stres;

+ spotecznego - sprzyja ksztattowaniu relacji
z innymi, umiejetnosci wspotpracy, negocjacji,
samokontroli, panowania nad zachowaniem,
sprzyja tworzeniu pozytywnych zachowan
w ramach idei, fair play’, uczy wygrywac i prze-
grywac, uczy wspotpracy, moze by¢ dobrym
sposobem spedzenia czasu z réwiesnikami®.

2. Funkcja adaptacji umozliwia zachowanie sta-
tosci srodowiska wewnetrznego (tzw. homeosta-
zy) w zmieniajacych sie ustawicznie warunkach
otoczenia fizycznego i spotecznego. Jej celem jest
uksztattowanie mocnych psychofizycznie jed-
nostek, odpornych na bodzce mechaniczne, ter-
miczne, ruchowe itp. Efektem aktywnosci rucho-
wej dziecka jest zdolno$¢ zaadaptowania sie, czyli
przystosowania organizmu do zmieniajacych sie
warunkow zycia: klimatu, temperatury, wilgotno-
éci, cisnienia, warunkow spotecznych i material-
nych, pracy, nauki, trudnosci dnia codziennego.

3. Funkcja kompensacji dotyczy wyréwnywa-
nia niekorzystnych zjawisk wspoétczesnego zycia
(np. nadmiernego unieruchomienia zwigzanego
z nauka w szkole, odrabianiem lekgcji, ogladaniem
telewizji, praca przy komputerze) poprzez podej-
mowanie dziatat zapobiegawczych, profilaktycz-
nych (np.zmiana stylu zycia zbiernego w czynny)°.
Aktywnos¢ fizyczna jako czynnik prozdrowotny
ma réwnowazy¢ bilans bodzcow (np. telewizja,
komputer) dziatajagcych na mtody organizm oraz
wyrownywac niekorzystne ich dziatanie. Dziata-
nia kompensacyjne zbyt pdzno rozpoczete moga
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by¢ nieskuteczne, czego efektem jest utrwalenie
patologicznych zmian (wady postawy, otytos¢),
co wymaga dziatan korekcyjnych. Wazna role od-
grywa wychowanie fizyczne w szkole, ktére za-
pobiega i leczy wszelkie odchylenia rozwojowe
w budowie i postawie ciata (kompensacja i korek-
tywa), przygotowuje do autoprofilaktyki i autote-
rapii (zwtaszcza nastepstw niedostatku ruchu) po
ukonczeniu edukacji.

Rola aktywnosci fizycznej w rozwoju
dzieci i mtodziezy

Spontaniczna (niewymuszona, wolicjonalna) aktyw-
nos¢ fizyczna i potrzeba ruchu zmieniajg sie w okre-
sie zycia cztowieka — od hyperaktywnosci (nadruchli-
wosci) i, gtodu” ruchu we wczesnym dziecinstwie do
hipoaktywnosci (niedostatku ruchu) i niecheci do
ruchu w péznej starosci. W okresie dziecinstwa (od
urodzenia do ok. 10r.z.) dziecko jest bardzo ruchliwe,
aim jest mfodsze, tym ma wiekszg potrzebe (,gtéd”)
ruchu, ,wyzycia” ruchowego i duzg, spontaniczng
aktywnosc¢ fizyczna. Stuzy ona przede wszystkim
zabawie, uczeniu sie, poznawaniu sSwiata. Dzieci
chetnie angazuja sie w wysitki krétkotrwale, szybko
odpoczywajg i czesto zmieniajg rodzaj ruchu, zabaw
i innych zaje¢ ruchowych™.

W okresie dojrzewania ptciowego i mtodzien-
czym dokonuje sie przejscie od aktywnosci fizycz-
nej ,dzieciecej” do aktywnosci fizycznej typowej dla
ludzi dorostych. Zmieniaja sie jej formy, cele, moty-
wy. Najistotniejszg zmiang jest stopniowe obniza-
nie sie poziomu aktywnosci fizycznej. U dziewczat
zmniejszenie poziomu AF w okresie dojrzewania
jest znacznie wieksze niz u chtopcéw. Typowym
zjawiskiem jest niechec do ruchu (,lenistwo” rucho-
we), zwlaszcza w okresie okoto pierwszej miesigcz-
ki. Pojawiajq sie wyrazne réznice, zalezne od ptidi,
w motywacji do podejmowania AF - u chtopcéw
najwazniejszym motywem jest che¢ utrzymania
dobrej kondycji, u dziewczat - dobrego wygladu.
Dziewczeta rzadziej podejmujg aktywnosci fizyczne
lub szybciej z nich rezygnuja, gdy nie ma sprzyjaja-
cych warunkéw dla jej uprawiania (np. ogranicze-
nia czasowe, trudna dostepnos$¢ do obiektow, duze
koszty, mata atrakcyjnos¢ form ruchowych, szcze-
golnie na zajeciach z wychowania fizycznego)'.

Aktywnos¢ fizyczna ma niezwykle pozyteczny
wplyw nie tylko na rozwdj dzieci i mtodziezy, ale
takze na utrzymanie zdrowia. Dzieki niej nastepu-

ja korzystne zmiany praktycznie we wszystkich
narzadach i uktadach organizmu.

Aktywnos¢ ruchowa wptywa pozytywnie na:

« wzrost wydolnosci fizycznej — umiarkowany
trening zwieksza rozbudowe klatki piersio-
wej, rozwija miesnie oddechowe, zwieksza-
jacich site, a takze wzmaga ksztattowanie sie
wydolnosci oddechowej. Wszystkie pozio-
my wydolnosci oddechowej, odpowiednio
doskonalone dzieki ¢wiczeniom, ktére osta-
tecznie ksztattuja sie pod koniec wieku roz-
wojowego, wptywaja na lepsze oddychanie
i dotlenienie organizmu'?;

« rozw0j miesni — systematycznie wykony-
wane ¢wiczenia ksztattujg sylwetke ciata,
miesnie ulegaja przemianie. W ¢wiczeniach
wytrzymatosciowych w komérkach miesnio-
wych zwiekszeniu ulega potencjat tlenowy
(sprzyjaja temu ptywanie, bieganie, jazda na
rowerze itp.)'3;

« ukfad krazenia - pod wptywem wykonywa-
nego regularnie wysitku zachodzg zmiany
morfologiczne krwi. Umiarkowana aktywnos¢
fizyczna przyczynia sie do zwiekszenia ilosci
krwinek czerwonych i hemoglobiny w ery-
trocytach. Wiaze sie to ze wzmozonym zapo-
trzebowaniem na tlen. W czasie wykonywania
¢wiczen fizycznych w organizmie nastepuja
zmiany, ktore przystosowujq ustréj do pracy,
a takze majq znaczenie w profilaktyce choréb
uktadu krazenia™. Dzieki systematycznym
¢wiczeniom w uktadzie krazenia dochodzi
do zmniejszenia obcigzenia naczyn krwiono-
$nych i serca, poprawia sie jego wydolnos¢;

« prawidtowa prace uktadu pokarmowego -
aktywnos¢ ruchowa pobudza narzady do
prawidtowej czynnosci (np. trzustka - wy-
sitek fizyczny powoduje wzrost wrazliwosci
tkanek na dziatanie insuliny i lepsze wchta-
nianie glukozy z krwi). Wptywa tez na poziom
cholesterolu, obnizajac cholesterol catkowity
i podwyzszajac pozytywna frakcje HDL. Wysi-
tek fizyczny stanowi regulator przemiany ma-
terii, wptywa na gospodarke lipidowa. Powo-
duje wzrost wydolnosci i polepsza sprawnosc
watroby'™. Aktywnos¢ fizyczna zapobiega
nadwadze i otytosci oraz jest podstawowym
elementem w walce z nig. U 0séb trenujacych
sport spalanie weglowodanow jest spraw-

5 —
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niejsze i wieksze, dzieki czemu mniej sie ich
przetwarza w tkanke ttuszczowa. Przy duzym
i dlugim wysitku komorki jako energie zuzy-
wajq wolne kwasy ttuszczowe, spalajac nad-
miar tkanki tluszczowej, co jest szczegolnie
wazne w okresie dojrzewania';

+ psychike — uprawianie sportu likwiduje zme-
czenie psychiczne poprzez lepsze dotlenie-
nie mozgu. Wysitek podejmowany wspolnie
(np. w czasie zaje¢ wychowania fizycznego
lub w grach zespotowych takich jak siatkdw-
ka, koszykéwka, pitka reczna, nozna) inte-
gruje ludzi, wptywa na wzmocnienie relacji
miedzyludzkich. Czynnosci ruchowe regulu-
ja emocje, powodujg tatwiejsze dzielenie ra-
dosci zinnymi'/;

« dtugotrwata pamiec oraz zdolnos¢ do pracy
umystowej, poprawia podzielnos¢ i skupie-
nie uwagi'®;

+ w aspekcie wychowawczym wyksztatca u mio-
dych ludzi takie pozytywne cechy, jak: odpo-
wiedzialnos¢, wytrwatos¢, ksztattowanie zain-
teresowan i osobowosci. Szczegdlne znaczenie
maja gry zespotowe, ktére stanowig zrédto na-
uki wspotzawodnictwa i wspoétdziatania. Ucza
takze stosowania sie do zasad'.

Wptyw aktywnosci fizycznej na utrzymanie zdro-
wia jest znaczace. Pomaga bowiem zredukowac
ryzyko rozwoju otytosci oraz choréb przewlektych
takich jak cukrzyca, choroba niedokrwienna serca,
zylaki koniczyn, niektére nowotwory, np. rak jelita
grubego, zapobiega osteoporozie. Ponadto wspo-
maga zwiekszanie odpornosci organizmu, sprzyja
adaptacji do bodZcéw i zmian srodowiska fizyczne-
go i spotecznego, zmniejsza stres, uczucie napiecia,
a takze objawéw depresji i promuje dobre zdrowie
psychiczne, pomaga eliminowac natogi. Nie moz-
na zapomnie¢ takze o korzysciach ekonomicznych
aktywnosci fizycznej, czyli o mniejszych wydatkach
na ochrone zdrowia i pomoc spoteczna®.

Formy aktywnosci fizycznej
dzieci i mtodziezy

Aktywnos¢ fizyczna dzieci miodszych, w wieku
przedszkolnym i mtodszym szkolnym powinna by¢
oparta na grach i zabawach ruchowych. Nalezy
podkresli¢, ze zajecia w przedszkolu i szkole powin-
ny by¢ ukierunkowane nie tylko na rozwoj spraw-
nosci fizycznej, lecz takze na ksztattowanie prawi-

dtowej postawy ciata. Lekarze obserwujg bowiem
u co drugiego dziecka btedy w postawie, a utrwalo-
ne wady dotyczg 30-40% dzieci i mtodziezy.

Aktywnos$¢ ruchowa dzieci starszych (10-13
lat) oraz mtodziezy powinna wynika¢ z ich za-
interesowan. Wybor form aktywnosci fizycznej
jest obecnie tak duzy, ze kazdy mtody cztowiek
moze zdecydowac sie na taka, ktora najbardziej
mu odpowiada. Warto jednak pamieta¢, ze pew-
ne nawyki, takze te zwigzane z uczestnictwem
w aktywnosci ruchowej, mtody cztowieka nabywa
w dziecinstwie, a wzorem sg rodzice i nauczycie-
le. Do preferowanych form aktywnosci fizycznej
T. Wolanska zaliczyta m.in. ¢wiczenia ruchowe
w czasie przerw lekcyjnych, gry i zabawy na $wie-
zym powietrzu, ¢wiczenia rytmiczne, gimnastyke
artystyczna, gry i zabawy terenowe, gry i zabawy
ruchowe, ptywanie i zabawy w wodzie, wszelkie
formy zorganizowanej turystyki aktywnej, tory
przeszkéd i sciezki zdrowia?'.

Lekcje wychowania fizycznego
podstawa szkolnej aktywnosci
ruchowej

Dla wiekszosci mtodych ludzi jedyng forma aktyw-
nosci ruchowej sg zajecia wychowania fizycznego
w szkole?. Niedostatek ruchu skutkuje wadami
uktadu ruchu, najczesciej skolioza, ktéra zostata
zdiagnozowana az u 83,3% chtopcow i dziewczat,
uczestniczacych w réoznorodnych badaniach®.
Gtéwnym celem lekcji wychowania fizyczne-
go (wf) jest ksztaltowanie dbatosci o ciato, czyli
pozadanych postaw prozdrowotnych. Lekcje wf
umozliwiajg ponadto rozwijanie sprawnosci mo-
torycznej, zdobywanie nowych i doskonalenie
wczesniej poznanych umiejetnosci ruchowych
oraz pogtebianie wiedzy z zakresu kultury fizycz-
nej**. Duza role odgrywa tutaj wparcie nauczycie-
li, ale takze wzajemne wsparcie wychowankow.
Celem realizowanych ¢wiczen fizycznych jest
wszechstronne pobudzanie proceséw rozwojo-
wych ucznia, przystosowanie jego organizmu do
wysitku fizycznego i zmieniajacych sie warunkéw
otoczenia oraz przeciwdziatanie niekorzystnym
zjawiskom rozwojowym. W czasie tych zaje¢ dzie-
ci i mtodziez nabywajg réznego rodzaju umie-
jetnosci ruchowe (np. ptywanie), ucza sie regut
gier zespotowych (siatkowka, koszykéwka, pitka
reczna), a takze wspoétdziatania i wspoétzawodnic-
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twa wedtug zasad ,fair play” Ta grupowa forma
¢wiczen fizycznych motywuje wychowankéw do
systematycznosci. Lekcje wf w szkole dla znacznej
czesci dziecii mtodziezy to jedyna forma systema-
tycznego ruchu®.

Nalezy jednak zauwazy¢, iz lekcje wychowa-
nia fizycznego, ze wzgledu na mnogos¢ okazji
do bezposredniej konfrontacji z innymi wtasnej
zrecznosci, sylwetki, odwagi, mogg by¢ zrodiem
wielu stresogennych sytuacji, a w konsekwencji —
ksztattowania postaw negatywnych wobec kultu-
ry fizycznej. Dotyczy to zwilaszcza ucznidw Sred-
nio- i niskosprawnych. Aby redukowac te napiecia,
nauczyciel wychowania fizycznego powinien mo-
tywowac i wspiera¢ kazdego ucznia bez wzgledu
na poziom osiagnie¢. Waznym celem jego pracy
dydaktycznej powinno by¢ ksztattowanie prozdro-
wotnego stylu zycia, w ktérym obok wtasciwego
odzywiania gtbwne miejsce zajmujg wszelkiego
rodzaju formy aktywnosci ruchowej, ktére niweluja
przyczyny i skutki niedostatkow AF.

Przyczyny i skutki niedostatkow
aktywnosci fizycznej

W dobie cywilizacji XXI wieku gtéwne przyczyny
niedostatkéw aktywnosci fizycznej dzieci i mio-
dziezy wynikaja m.in. z upowszechnienia kompu-
teréow, nieograniczonego dostepu do Internetu
oraz nadmiernego korzystania z powyzszego me-
dium, a takze dtugiego czasu ogladania telewi-
zji**. W wielu badaniach stwierdzono réwniez, ze
zajeciom przed ekranem telewizora, komputera,
tabletu, smartfonu (tzw. czas przed ekranem -
screen time) towarzyszg inne, niekorzystne zacho-
wania (np. zywieniowe) oraz zastepowanie bez-
posrednich kontaktéw kontaktami online?’.
Warto takze zwrdéci¢ uwage na problem fono-
holizmu, czyli uzaleznienia od telefonu komoérko-
wego, ktéry jest definiowany jako stan przymuso-
wego korzystania z telefonu komérkowego mimo
$wiadomosci negatywnych konsekwencji®®. Wie-
cej niz jedna trzecia mtodziezy nie potrafi funk-
cjonowac bez codziennego korzystania z powyz-
szego urzadzenia. Smartfon stuzy mtodziezy do
komunikacji przez portale spotecznosciowe, stat
sie zrodtem rozrywki oraz wyznacznikiem pozycji
wsroéd grupy rowiesniczej®. Jednakze zbyt czeste
korzystanie z telefonéw komérkowych niesie za
soba szereg konsekwencji zdrowotnych, a naj-

Trening, fot. N. Cowley, www.pexels.com

czestszymi skutkami sg choroby odcinka szyjne-
go kregostupa, choroby zwyrodnieniowe kciuka
i palcow, problemy ze wzrokiem i stuchem oraz
zaburzenia psychospoteczne. Do tych ostatnich
zalicza sie alienacje i wyobcowanie oraz ostabie-
nie kontaktéw z rodzing*.

Kolejnym problemem jest obcigzanie dzieci
zajeciami sedenteryjnymi zwigzanymi z nauka.
W przypadku dzieci i mtodziezy w wieku szkol-
nym tego typu zajecia zwigzane s3 najczesciej
z wypetnianiem obowigzkéw szkolnych (zajecia
lekcyjne, odrabianie lekcji w domu). Zajmujg one
kilka, a nawet kilkanascie godzin dziennie. Pozo-
stajacy do dyspozycji czas wolny dzieci i mtodziez
wykorzystuja wedtug wtasnych upodoban, uzdol-
nien, mozliwosci. Najczesciej jest to ogladanie te-
lewizji, filmoéw video, a takze gry komputerowe
oraz surfowanie w Internecie®!, co w duzej czesci
wynika z braku pozytywnych wzorcéw ze stro-
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ny osob dorostych. Powyzszg sytuacje pogtebia-
ja duze koszty uczestnictwa w réznych formach
aktywnosci fizycznej przy duzym odsetku rodzin
ubogich. Wyniki badan wskazuja, ze u 15-lat-
kow status spoteczno-ekonomiczny jest waznym
czynnikiem réznicujgcym AF — poziom jej zmniej-
Sza sie wraz ze zmniejszaniem sie zamoznosci ro-
dziny*2 Jeszcze inng przyczyng jest zmniejszenie
sie u rodzicow poczucia bezpieczeristwa w miej-
scu zamieszkania i ograniczenie samodzielnego
poruszania sie dzieci w najblizszym otoczeniu,
dowozenie ich do szkoty itd.

Warto takze zwréci¢c uwage na niedostatki
w realizacji zaje¢ wychowania fizycznego w szko-
le wynikajacych niekiedy z braku zaangazowa-
nia nauczycieli i proponowania atrakcyjnych
zaje¢ dostosowanych do zainteresowan rucho-
wych ucznidw oraz mata dostepnos¢ pozalek-
cyjnych zaje¢ ruchowych. Niedostatki aktywno-
$ci ruchowej pogtebia powszechne korzystanie
z roznorodnych form transportu (samochody,
windy, ruchome schody), co eliminuje lub ogra-

-

Sport, fot. P. Danilyuk, www.pexels.com

nicza przemieszczanie sie pieszo. Innym pro-
blemem moze by¢ brak $ciezek rowerowych
umozliwiajacych bezpieczng jazde rowerem lub
brak atrakcyjnej i dostepnej dla dzieci i mtodziezy
infrastruktury przeznaczonej do uprawiania réz-
nych form AF w miejscu zamieszkania.

Z cytowanej w literaturze ,hipotezy przemiesz-
czenia”wynika, ze zajecia sedenteryjne, zwlaszcza
korzystanie z komputera, telefonu komérkowego
(atrakcyjne dla dzieci i mtodziezy), pochtaniaja
czas przeznaczony na aktywnos¢ fizyczng. Jed-
nakze na podstawie przeprowadzonych badan
ustalono, ze ograniczenie zaje¢ sedenteryjnych
nie oznacza, ze zwiekszy sie aktywnos¢ fizyczna
dzieci i mtodziezy, bowiem przyczyny bezruchu
sq bardziej ztozone i uwarunkowane réznorodny-
mi czynnikami, co omoéwiono powyzej*.

Wsrod skutkdw niedostatkow aktywnosci fi-
zycznej w dziecinstwie i mtodosci nalezy wy-
mieni¢: regres sprawnosci i wydolnosci fizycznej
dzieci i mtodziezy, zwiekszajaca sie czestos¢ za-
burzen zwigzanych bezposrednio lub posrednio
z niskim poziomem AF, w tym zwfaszcza nara-
stajacq w ostatnich latach tendencje do nadwagi
i otytosci, zaburzen ukfadu ruchu; wystepowanie
bolow plecow, dolegliwosci ,typowych” dla ludzi
dorostych (prawie codziennie lub czesciej niz raz
w tygodniu odczuwa je ok. 10% mtodziezy w wie-
ku 11-15 lat, 13% 16-latkow i 15% 18-latkow)3*.

Na zakonczenie
Podsumowujac, nalezy podkredli¢, iz dzieci oraz
miodziez powinny mie¢ rézne mozliwosci ko-
rzystania z aktywnosci fizycznej przez wszystkie
dni tygodnia, przez caty rok. Aktywnos¢ powinna
by¢ zwyktym elementem codziennego dnia, po-
czawszy od spaceru lub jazdy rowerem do szkoty,
poprzez lekcje wychowania fizycznego, aktywi-
zujace gry i zabawy podczas przerw lekcyjnych,
az po zajeciach w szkole - ruch na placu zabaw,
w parku, w ogrodku®. Powinny bra¢ w niej udziat
wszystkie dzieci, niezaleznie od ptci, mozliwosci
i umiejetnosci sportowych. Z kolei mtodziez po-
winna uczestniczy¢ w réznych formach aktywno-
$ci fizycznej, zaréwno tych zorganizowanych (np.
lekcje wf, szkolne kota sportowe - SKS), jak i nie-
zorganizowanych (bieganie, jazda na rowerze,
ptywanie).

Badania przeprowadzone w gronie mtodziezy
odnotowujg pokazny spadek poziomu aktywno-
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$ci fizycznej. Tendencje te stwierdza sie w okresie
dziecinstwa, jak i dojrzewania. Brak aktywnosci
w wieku dzieciecym prowadzi czesto do braku ru-
chu réwniez w dorostosci, co niesie za soba wiele
komplikacji zdrowotnych®¢. Catozyciowa aktyw-
nosc fizyczna jest bowiem podstawowym warun-
kiem prawidtowego rozwoju i dobrego zdrowia.
Niedostatki aktywnosci fizycznej rozpoczynajace
sie juz w drugiej dekadzie zycia i nasilajace sie
z wiekiem zaburzajg naturalne mechanizmy bio-
logicznej kontroli aktywnosci fizycznej i s przy-
czyna wielu choréb przewlektych, przedwczesnej
niepetnosprawnosci i obnizenia jakosci zycia,
zwlaszcza w wieku starszym. Przeciwdziatanie ob-
nizaniu sie aktywnosci fizycznej jest wyzwaniem
dla kazdego czlowieka i catego spoteczenstwa,
a szczegolnie rodzicéw, wychowawcdw i nauczy-
cieli wychowania fizycznego.

Z punktu widzenia rozwoju i zdrowia istnieja
trzy gtéwne powody, dla ktérych nalezy zachecac
dzieci i mtodziez do systematycznej, odpowied-
niej co do intensywnosci i czasu trwania aktyw-
nosci fizycznej:

- jest ona niezbedna dla osiggniecia optymal-
nego dla kazdego dziecka poziomu rozwoju
(fizycznego, motorycznego, psychicznego
i spotecznego), sprawnosci fizycznej, zdrowia
i samopoczucia;

+ jestonajednym z podstawowych sktadnikéw
prozdrowotnego stylu zycia, ktory dziecko
,wnosi”i kontynuuje w dorostosci;

« zmniejsza ryzyko niektérych choréb i zabu-
rzen w dziecinstwie i w dalszych latach zycia
(m.in. otytosci i towarzyszacych jej zaburzen
metabolicznych, zaburzen uktadu ruchu,
nadcisnienia i innych choréb ukfadu kraze-
nia, depres;ji)*’.

Niestety, wspotczesne czasy, a takze konsump-
cyjny tryb zycia wynikajacy z ciggtego rozwoju
cywilizacyjnego powodujg, ze coraz wiecej ludzi
zapomina o tym, jak wazny dla zdrowia jest ruch®,.

Stowa kluczowe: ruch, rozwéj dzieci i mtodziezy.
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zycia bydgoskich gimnazjalistéw, ,Journal of Health
Sciences”nr4/11/2014,s.11-32.
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Jej zainteresowania naukowo-badawcze

obejmuja obszar pedagogiki (wychowanie, samowycho-

wanie, autokreacja, kompetencje, planowanie rozwoju
zawodowego) oraz obszar turystyki i rekreaciji.
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Rola nauczyciela w systemie kontroli i oceny
uczniéw z wychowania fizycznego

dr hab. Eligiusz Madejski, prof. nadzw.

»Niezaleznie od przyjetego przez nauczycieli sposobu oceniania ucznia (stopnie,
punkty, czy procenty) przedmiotem oceny zwychowania fizycznego nie powinna by¢
sprawnos¢ fizyczna, gdyz stopien ten niewiele ma wspolnego z edukacja. Natomiast
pomiar sprawnosci fizycznej nalezy traktowac wytacznie jako sytuacje edukacyjna.
Dzieki niej uczen wspierany przez nauczyciela moze nauczy¢ sig, jak sprawdza¢ po-
ziom swojej sprawnosci fizycznej” (Frotowicz, 2001).

Ocenianie powinno by¢ przemyslanym dziataniem
zmierzajacym do poprawy efektéw ksztatcenia. Dzieki
autonomii szk6t nauczyciele majag mozliwosc ustalania
wiasnych wymagan edukacyjnych i sposobéw oce-
niania. Pod warunkiem, ze poziom wiedzy lub umie-
jetnosci uczniow bedzie oceniany zgodnie z przyjety-
mi w szkotach ustaleniami, a uczniowie i rodzice beda
informowani zaréwno o systemie oceniania, jak i bie-
zacych osiggnieciach lub niepowodzeniach.

Poszukiwanie ,doskonatego” systemu oceniania
uczniéw bytoi nadal jest tematem wielu ozywionych,
a czasami kontrowersyjnych dyskusji oraz inspira-
Cjg do podejmowania licznych badan naukowych,
w tym eksperymentéw pedagogicznych. Pomimo
tak duzego zainteresowania problem oceniania
w szkolnym systemie edukacyjnym pozostaje ciggle
otwarty (Madejski, Weglarz, 2018). Ocenianie jest
koniecznym elementem procesu dydaktycznego,
ktory pozwala nauczycielom na systematyczne gro-
madzenie, analizowanie i interpretowanie informagji
o stopniu realizacji zadann edukacyjnych zaréwno
przez klase, a takze indywidualnie przez poszczegdl-
nych uczniéw (Denek, Hyzak, 2003).

Ocena a pomiar

W wychowaniu fizycznym, niezaleznie od poziomu
ksztatcenia, ocena jest Scisle zwigzana z pomiarem,
ktoére wzajemnie sie uzupetniajg i stanowig cenne
zrédto informacji dla nauczyciela, uczniéw i rodzicéw.
Pomiar mozna rozpatrywa¢ w aspekcie obiektyw-
nym jako wartosci mierzalne lub subiektywnym jako
indywidualne odczucia oceniajgcego. Efektem obiek-
tywnego pomiaru, co nie zawsze jest rbwnoznaczne

z obiektywng oceng, moze by¢ m.in. poziom zdolnosci
motorycznych ucznidw, np. szybkos¢ (czas uzyskany
na wyznaczonym dystansie), skocznos¢ (dtugos¢ sko-
ku w dal), sita ramion (dtugos¢ rzutu pitka lekarska) itp.

W ocenianiu nalezy kierowac sie przede
wszystkim dobrem uczniéw

O ile przedmiotem pomiaru mogg by¢ wszyst-
kie wiasciwosci ucznidéw, to ocenie powinny pod-
legac tylko te, ktdre sg wynikiem pracy nauczyciela
z uczniami (Grabowski, 1997). W wychowaniu fizycz-
nym sg to przede wszystkim umiejetnosci, takie jak
np. prowadzenie pitki wewnetrzng czescia stopy, od-
bicia pitki sposobem gornym, koztowanie pitki, prze-
wrét w przdd z przysiadu podpartego do przysiadu
podpartego, stanie na rekach, skok zawrotny przez
skrzynie, krok podstawowy salsy itp. W tym przypad-
ku efekty pomiaru, pomimo widocznego subiekty-
wizmu, wartosciuje ocena, tj. stopien szkolny.

Oceng jest takze czesto niedoceniana przez wielu
nauczycieli pochwata, ktéra moze petnic role wioda-
ca w motywowaniu mfodych ludzi do osiggania coraz
lepszych wynikéw. Z kolei nagana, jako ocena nega-
tywna, moze byc¢ stosowana w celu uswiadomienia
uczniom, ze ich zachowania sg niepozadane. Dazenie
do sukcesu wymaga takze zarowno od ucznidw, jak
i nauczycieli konsekwencji w dziataniu, a od nauczy-
ciela dodatkowo umiejetnosci wiasciwego przekazu
informacji, np. doktadnego objasniania. Wspotpraca
nauczyciela z uczniami na tym polu jest szczegdlnie
wazna w momencie sprawdzania efektéw ich pracy,
gdyz wtedy obie strony sg tym wyjgtkowo zaintere-
sowane (ocenianie biezace lub globalne).
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Nowatorstwo w systemie
kontroli i oceny

W zreformowanej szkole nauczyciele majg mozli-
wos$¢ opracowania witasnych kryteridw i sposobu
oceniania. Jedynym warunkiem przed wdrozeniem
autorskiego systemu oceniania jest zachowanie ko-
lejno nastepujacych po sobie czynnosci:

+ opracowanie kryteriow i sposobu oceniania
(wskazane jest podanie literatury, z ktorej na-
uczyciel korzystat);

« zapoznanie dyrektora szkoty z systemem oceny
(ewentualna korekta);

+ uzyskanie opinii metodyka
korekta);

« przedtozenie radzie pedagogicznej do zatwier-
dzenia (ewentualna korekta);

« wilaczenie do wewnatrzszkolnego systemu
oceniania;

« realizacja (w czasie realizacji zapoznanie z no-
wym systemem kontroli i oceny ucznidéw oraz
rodzicéw, po rozpoczeciu roku szkolnego);

« uzyskanie opinii uczniéw i rodzicéw o wdrozo-
nym systemie oceniania, po zakoriczonej klasy-
fikacji koncowej (mozna zastosowac¢ metode
sondazu diagnostycznego, np. anonimowa
ankieta);

+ dokonanie szczegotowej analizy uzyskanych
wynikéw i opracowanie wnioskéw (istnieje
mozliwo$¢ zaprezentowania materiatu na szko-
leniowej radzie pedagogicznej, konferencji me-
todycznej lub opublikowania);

« zapoznanie dyrektora szkoty, rodzicéw
i ucznidw z opracowanym materiatem (przed
zakonczeniem roku szkolnego);

« ewentualna modyfikacja autorskiego systemu
oceniania;

+ ponowna realizacja.

Opracowujac kryteria, nalezy pamieta¢, ze sg one
sktadowymi oceny, ktéra jako wynik ewaluacji ma
uwzglednia¢ indywidualne predyspozycje i mozli-
wosci uczniéw oraz ma stac sie wypadkowq tejze
ewaluacji w odniesieniu do: checi, postepow, po-
staw oraz oczekiwanych rezultatow.

Ocenianie jest dla kazdego nauczyciela trudnym
zadaniem i w jakim$ stopniu sprawdzianem jego
kompetengji. Nie nalezy tez zapominac, ze ucznio-
wie oczekujg od nauczycieli przede wszystkim spra-
wiedliwej oceny. | tu pojawiaja sie watpliwosci oraz
pytania, np. jaki wiek uwzgledni¢ w ocenie - kalen-

(ewentualna
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darzowy, czy rozwojowy. Co zrobic, kiedy uwarunko-
wania biologiczne uniemozliwiajg uczniowi wyko-
nanie postawionego zadania? Jak ocenia¢ uczniow
z problemami zdrowotnymi? itp. W tym przypadku
zadaniem nauczyciela jest wybdr najwiasciwszego
rozwigzania. Oczywiscie korzystnego dla ucznia.

Sprébujmy rozwazy¢ przytoczone powyzej py-
tania z punktu widzenia nauczyciela. O wiele tatwiej
jest w ocenie wynikow, dysponujac gotowymi nor-
mami, uwzgledni¢ wiek kalendarzowy niz biolo-
giczny, ktéry wymaga opracowania indywidualnych
norm. Ale czy taka ocena bedzie sprawiedliwa, kiedy
réznica w rozwoju biologicznym uczniéw moze wy-
nosi¢ nawet rok, np. urodzeni 1 stycznia i 31 grud-
nia? tatwiej jest tez oceni¢ ucznia negatywnie za
niewykonanie zadania ruchowego, ktéremu nie byt
w stanie sprostac, np. z powodu nadwagi niz poszu-
kiwac dla niego innego (zastepczego) rozwigzania,
0 mniejszym stopniu trudnosci, a klasie wyjasniac
zasadnosc takiego postepowania. W kazdym z po-
danych powyzej przyktadéw nauczyciel powinien
wykazac sie kompetencjami i stosowac szeroko ro-
zumiang indywidualizacje. Sq to podstawowe reguty,
ktoére minimalizuja przyczyny niepowodzen w pracy
pedagogicznej. Niezaleznie od sytuacji w ocenia-
niu nalezy kierowac sie przede wszystkim dobrem
uczniow.

Kontrola i ocena osiggniec ucznia bez wzgledu na
rodzaj stosowanego rozwigzania powinna byc obiek-
tywna, a takze uzasadniona przez nauczyciela. Nalezy
pamietac, ze zbyt rygorystyczne i formalne ocenianie
sprawia, iz funkcja dydaktyczna przestania lub elimi-
nuje funkcje wychowawcza. Z kolei nadmierny libe-
ralizm minimalizuje funkcje dydaktyczng, nie wzmac-
niajac funkcji wychowawtczej (Botwinski, 1985).

Samokontrola i samoocena

Nowoczesne wychowanie fizyczne wymaga od na-
uczyciela sukcesywnego wdrazania ucznidw nie
tylko do wspottworzenia jednostki lekcyjnej, ale
réwniez do wspotudziatu w kontroli i ocenie (np. sa-
mokontrola i samoocena uzyskanych wynikéw). Jest
to jeden z postulatow wspotczesnej teorii wychowa-
nia fizycznego. W szkolnej edukacji kontrola i ocena
sprowadza sie gtéwnie do okreslania stopnia opa-
nowania przez uczniow zadan programowych. Jest
to rowniez jedno z bardziej ztozonych, a zarazem
podstawowych i intencjonalnych dziatar nauczycie-
la. Za wyzsza forme kontroli i oceny uwaza sie wspo-
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mniang samokontrole i samoocene (Supiniska, 1998).
Przyjmuijac taki tok rozumowania, nalezy uznac fakt
widocznej w tym procesie podmiotowosci ucznia.

W wychowaniu i ksztatceniu fizycznym samokon-
trola i samoocena, czyli kontrolowanie i ocenianie
samego siebie (np. okreslenie witasnego rozwoju
fizycznego, poziomu sprawnosci i umiejetnosci ru-
chowych, poziomu wiedzy itp.) powinno by¢ Swia-
domym i kompetentnym udziatem wszystkich
ucznioéw juz w okresie mtodszego wieku szkolnego.
W przysztosci posiadanie tej umiejetnosci pozwoli
im na podejmowanie witasciwych decyzji i skutecz-
na obrone psychiczng przed niesprawiedliwymi opi-
niami, ktére cztowieka przeceniajg lub nie doceniaja
(Demel, Sktad, 1986).

Samoocena i samokontrola moga by¢ zastosowa-
ne przez ucznia w stosunku do:

+ pojedynczego zadania ruchowego (np. po wy-

konaniu stania na gtowie);

« lekcji wychowania fizycznego (dotyczy np. pod-
sumowania catoksztattu uczestnictwa ucznia
w zajeciach - sukcesy i niepowodzenia);

» zrealizowanego dziatu programowego po za-
konczonym cyklu ksztatcenia (np. prezentowa-
nego poziomu umiejetnosci technicznych gry
w pitke nozng);

« wszystkich zrealizowanych zadan programo-
wych (np. po zakonczeniu semestru, roku szkol-
nego lub etapu edukacji).

Chcac ukierunkowad dziatania ucznia na syste-
matyczne dokonywanie samooceny i samokontroli
swojej pracy, mozna zasugerowac mu kilka pytan, na
ktore udzieliwszy odpowiedzi, pozna swoje mocne
i stabe strony (Durda, Maciejewska, 2005).

PRZYKLAD
Moje sukcesy:

« Czy jestem zadowolony ze swoich osiggniec

zwychowania fizycznego?

« Comoge zaliczy¢ do swojego sukcesu po pierw-
szym semestrze?

« Cojuz wiem i potrafie samodzielnie wykonac?

Moje niepowodzenia:

 Co mi przeszkadza w osigganiu jak najlepszych
wynikéw?

« Co moge zaliczy¢ do swoich niepowodzen po
pierwszym semestrze?

» Jakie mam braki i co jest tego przyczyna?

W samoocenie i samokontroli mozna zaobserwo-

wac korelacje z funkcjami oceny, gdyz systematycz-
ne uczestnictwo w tym procesie umozliwia uczniowi

porownywanie uzyskanych wynikéw (osiggniecia
i braki), motywuje go do pogtebiania wiedzy (szcze-
golnie z zakresu poznawania mozliwosci wtasnego
organizmu) oraz dostarcza mu informacji o prawi-
dtowosci kierunku dziatania i stopniu realizacji celéw
programowych (Sulisz, Szpinda, 2000).

Nauczyciel, podejmujagc probe wdrazania
uczniow do samokontroli i samooceny, moze po-
stuzy¢ sie opracowanymi przez siebie materiatami
dydaktycznymi, np. na wzér ,Dzienniczkow samo-
kontroli i samooceny ucznia” Marka Jagusza (1992).
Wskazane jest, aby tresci zawarte w takich materia-
tach umozliwiaty uczniom biezace $ledzenie swoich
postepow (w zakresie wlasnego rozwoju, spraw-
nosci, umiejetnosci i wiedzy) na okres$lonym etapie
edukacyjnym. Opis zadania ruchowego powinien
szczegotowo instruowa¢ miodych ludzi, w jaki spo-
sOb nalezy poprawnie wykonac ¢wiczenie i jakie naj-
czesciej mogg by¢ popetniane btedy. Wiedza ta po-
zwoli na bardziej Swiadome uczestnictwo ucznidéw
w ocenie uzyskanego wyniku.

PRZYKLAD

Zadanie ruchowe: przewrét w przéd z przysiadu
podpartego do przysiadu podpartego (wartos¢
zadania 6 pkt.).
Sposob wykonania: W przysiadzie dtonie oprzyj na
materacu z palcami skierowanymi w przéd. Poprzez
wyprost ndg nastepuje odbicie, po ktérym wyko-
nasz ugiecie ramion oraz gtowy i tutowia w przod.
W koncowej fazie ugnij nogi w stawach kolanowych
i powstan bez pomocy ragk. Mozesz wykonac¢ dwie
proby. Do tabeli wpisz punktacje i ocene lepiej wy-
konanej préby.

.. pkt.
Bledy wykonania: ujemne
- brak odbicia z n6g -1
- przewr6t wykonany na gtowie -2
- przewro6t przez bark (niesymetryczny) -2
- zachwianie podparcia -1

Przelicznik wyniku punktowego proby ruchowej na
ocene stowngq:

Liczba
uzyska-
nych
punktow

Ocena stowna

Bardzo dobra umiejetno$¢ wykonania

6 .
préby
4-5 Dobra umiejetno$¢ wykonania préby
2-3 Staba umiejetnos¢ wykonania préby

0-1 Brak umiejetnosci wykonania préby

13 =
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Zatézmy, ze uczen, wykonujac przewrét w przod,
zrobit to niesymetrycznie i wystgpito zachwianie
podparcia. Zgodnie z instrukcjg za popetnione btedy
otrzymuje w sumie 3 pkt. ujemne, ktére odejmuje sie
od maksymalnej liczby pkt. (6), jakg mogt uzyskaé. Za
wykonane zadanie uczen wpisuje do ,dzienniczka”
3 pkt., co oznacza, ze jego umiejetnosci w zakresie
przewrotu w przdd do przysiadu podpartego sg sta-
be. W ten sposob uczen sam ocenit swoje umiejet-
nosci z petng swiadomoscig popetnionych btedéw
i wynikajacych z tego tytutu konsekwencji, a nauczy-
ciel z oceniajgcego stat sie doradcg, ktéry informuje
ucznia, jak powinien pracowac, aby w przysztosci nie
popetniat takich bteddéw.

W ocenie wiasnych mozliwosci (samoocenie),
jak twierdzi J. Reykowski (1978), zaznacza sie jednak
pewna charakterystyczna tendencja. Moze byc¢ ona
wyrazana w formie przeceniania badz niedoceniania
swoich mozliwosci. Ma to zwigzek z pojeciem tzw.
zanizonej lub zawyzonej samooceny.,,Cztowiek, kto-
rego cechuje zanizona samoocena, nie podejmuje
trudniejszych zadan, gdyz brak mu wiary we wia-
sne mozliwosci, pomimo ze je posiada, np. ucznia
satysfakcjonuja niskie — pozytywne — oceny, chociaz
mogtby uzyskac wyzsze stopnie, a kiedy podejmuje
prace, unika trudnych zadan, obawiajac sie niepo-
wodzen. Z kolei zawyzona samoocena powoduje
bezkrytyczne podejmowanie decyzji o realizacji
nawet najtrudniejszych zadan, mimo iz posiadane
mozliwosci na to nie pozwalajg. Czasami zawyzona
samoocena wptywa mobilizujgco, ale z reguty prze-
cenianie swoich mozliwosci bywa przyczyna rozcza-
rowan, a nawet doprowadza do konfliktu z otocze-
niem” (Reykowski, 1978).

Mozna zatem przyjac, ze umiejetnos¢ samooceny
jest dla cztowieka podstawg poczucia wiasnej war-
tosci, a takze w istotny sposob wptywa na ksztatto-
wanie i rozwijanie jego osobowosci. Umiejetnos¢
samooceny wigze sie z jednej strony z ustalaniem,
konkretyzacjg i $wiadomoscig celow edukacyjnych,
a z drugiej — z poziomem aspiracji samoocenia-
jacego (Czabanski, 2003). Jezeli tak, to nauczyciel
w poczatkowej fazie powinien dyskretnie sterowac
samooceng ucznidw, aby ich jak najlepiej do takiej
umiejetnosci przygotowac. Dlatego wymagania sta-
wiane uczniom przez nauczyciela nie powinny by¢
zanizane ani zawyzane, lecz dostosowane do ich
mozliwosci i warunkéw materialno-dydaktycznych
szkoty (Strzyzewski, 1996). Szkota powinna réwniez
tak przygotowac uczniow, aby swoje sukcesy i nie-
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powodzenia mogli ocenia¢ z perspektywy samo-
rozwoju, samoksztatcenia oraz samodoskonalenia
(Krawcewicz, 1981).

Stowa kluczowe: nauczyciel, uczen, ocena.
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Z perspektywy doradcy

Aktywny przedszkolak to aktywny dorosty!
O metodach aktywnosci ruchowej

w przedszkolu

Magdalena Woéjcik

Nowoczesne gadzety wdzieraja sie w przestrzen wychowawczg, proponuja dzieciom
bierne spedzanie czasu i ignorujg ich naturalne potrzeby. Paulo Coelho méwit, ze
sistnieje tylko jeden sposdb nauki - poprzez dziatanie”.

Wspotczesny Swiat wydaje sie chwilami miejscem
niezbyt przyjaznym dla prawidtowego rozwoju
dziecka. Pomimo ze jako nauczyciele mamy co-
raz wiekszg wiedze, najwiekszym przeciwnikiem
staje sie czas, a wiasciwie jego brak. Obserwacja
$rodowisk w ktérych zyja, funkcjonuja i rozwija-
ja sie dzieci, daje obraz nieustannego pospiechu,
zycia ,w biegu”i braku mozliwosci do pochylenia
sie nad problemami dziecka.

Czesto nowoczesne technologie, zabawki in-
teraktywne i media, petnig role, ktora jeszcze
niedawno byta zarezerwowana dla rodzicow
i nauczycieli. Stajg sie wychowawcami, ktorzy
w procesie swojego oddziatywania na dziecko
nie dopuszczaja kreatywnosci, twdrczosci i samo-
dzielnosci, a co najwazniejsze nie pozostawiaja
miejsca na doswiadczanie otaczajgcego $wiata,
eksplorowanie, kontakt z przyroda. Analizujac
takq sytuacje, obserwujac zagubienie dziecka
w $wiecie atakujagcym go nowoczesnosciag, kusza-
cym feerig barw i dzwiekdw, a niezaspokajajacym
podstawowych potrzeb w zakresie chociazby
emogji, pozadane staje sie poszukiwanie metod,
ktére pozwolg dziecku rozwina¢ sie, wykorzy-
stujac cate pokfady jego kreatywnosci, potrzebe
doswiadczania, a nade wszystko potrzebe ruchu
i zabawy swobodne;j.

XXI wiek niemal codziennie przynosi zmiany,
nieustannie naukowcy pracuja nad zwiekszeniem
komfortu zycia, poprawa jego jakosci, dotyczy to
réwniez najmtodszych dzieci, ktére staty sie od-
biorcami reklam i aktywnymi konsumentami. Do-
strzegajac niekwestionowane korzysci postepu
cywilizacyjnego, nie mozna nie dostrzec zagrozen

a co za tym idzie, majac ich sSwiadomos¢, jako pe-
dagodzy, edukatorzy musimy szuka¢ sposobow
neutralizowania ich.

Richard Louv, amerykanski dziennikarzi pisarz,
jako pierwszy uzyt terminu ,zesp6t deficytu natu-
ry”.W swojej ksigzce Ostatnie dziecko lasu wskazu-
je, iz wiekszos¢ wspotczesnych dzieci wie, jak se-
gregowac $mieci, jak dbac o przyrode oraz jak by¢
.€ko’, ale tej przyrody nie doswiadcza, jest pozba-
wione bliskiego kontaktu. Czy winne jest dziecko?
Oczywiscie, ze nie. Dziecko zastaje pewna rzeczy-
wistos¢. Bardzo tatwo zrzuci¢ odpowiedzialnos¢
na karb nowoczesnej cywilizacji i technologii...
System edukacji, w ktorym zdobywalismy wia-
domosci z zakresu np. przyrody, rzadko kiedy po-
zwalat i rzadko pozwala dzisiaj doswiadczac i do-
tykac, a czesciej bazuje na ilustracjach i filmach.
Bez trudu jednak rozrézniamy liscie kasztanowca,
klonu, debu, poniewaz w przedszkolu zbieralismy
te liscie w parku, robilismy z nich prace plastycz-
ne, odrysowywalismy je.

Louv zauwaza, ze dzieci opowiadajg nam o tro-
pikalnych lasach, a nigdy nie spacerowaty po le-
sie, ktory maja niedaleko domu. Pracujac z dzie¢-
mi w wieku przedszkolnym, zwtaszcza w duzych
miastach, nietrudno zauwazy¢, ze wiele z nich
nigdy nie widziato nigdy zwierzat gospodarskich,
nie obserwowato dzdzownicy po deszczu, czy nie
bawito sie patykami. Niepokoi tez fakt, ze niekto-
re przedszkolaki odmawiajg zabawy $niegiem lub
wodg z piaskiem z obawy przed ubrudzeniem,
z obawy przed krytyka ze strony dorostych.

Z zespotem deficytu natury zwigzane sg kon-
kretne objawy takie jak: nadpobudliwos¢, spadek
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sprawnosci fizycznej, zaburzenia koncentracji
uwagi. Jako nauczyciele musimy wykazywac sie
pewng Swiadomoscia, poszukiwaé zrodet tych
trudnosci w znikomym kontakcie z przyroda, zbyt
dtugim przebywaniem w zamknietych pomiesz-
czeniach. Swiadomo$¢ powinna z kolei zaowo-
cowac odpowiedzialnoscig. Nie méwmy naszym
dzieciom, ze ,za naszych czaséw byto lepiegj’, ale
zamienmy ich czasy w prawdziwg przygode pet-
ng emocji, odkrywania i eksplorowania. Pozwol-
my im na samodzielno$¢, pozwolmy uczyc sie na
btedach i zdobywa¢ doswiadczenia.

Czesto nowoczesne technologie

i zabawki interaktywne petnia role,
ktéra jeszcze niedawno byta
zarezerwowana dla rodzicow

i nauczycieli

K. Wlaznik (1972), piszac o zabawach rucho-
wych, podkresla, ze s one forma dziatalnosci naj-
bardziej odpowiadajacg potrzebom dziecka i wy-
nikajgca z wtasciwosci rozwoju. Ich r6znorodnos¢,
wszechstronnos¢ oddziatywania oraz tatwos¢
organizowania wysuwa je na pierwszy plan pra-
cy z dzie¢mi. Myslac perspektywistycznie, chcac
juz od najmtodszych lat uczy¢ dzieci aktywnego
spedzania czasu i wyrabia¢ nawyk codziennej
aktywnosci fizycznej, warto w planie dnia pamie-
ta¢ o ¢wiczeniach porannych. Aktywna postawa
nauczyciela — ¢wiczacego nauczyciela, bardzo
szybko udzieli sie przedszkolakom. Po kilku tygo-
dniach to dzieci beda przypominac o porannych
¢wiczeniach i warto to wiasnie im umozliwi¢ kre-
owanie ¢wiczen, wykorzystywanie przyrzadow
sportowych, ale tez nietypowych materiatow, jak
np. rolki po recznikach papierowych lub puste bu-
telki po wodzie. Pomocne mogg okazac sie publi-
kacje M. Konarskiego Tuptaj, maluszku czy Tuptaj,
starszaku, ktérych ogromnym walorem jest towa-
rzyszaca dzieciom muzyka.

R. Trzesniowski (1995) dokonuje podziatu zabaw
ruchowych i wyrdznia zabawy i gry: ze $piewem,
orientacyjno-porzadkowe, na czworakach, biezne,
rzutne, zabawy i gry skoczne, zabawy i gry kopne.
R.Trzesniowski w ksigzce Zabawy i gry ruchowe pod-
kresla ogromnga role wszelkich zabaw jako forme
aktywnosci dzieci. Zwraca uwage, ze ,sg one szkotg
zycia dzieci, niezbedng okazjg wypowiadania sie na

jego temat, ilustracjg rozumienia otoczenia i Swiata,
a takze forma zaspokajania »gtodu ruchu, jako po-
teznego czynnika ksztattujgcego ciato, umyst i po-
stawy moralno-spoteczne™.

Znaczenie ruchu w procesie edukacji podkresla-
to wielu wybitnych pedagogéw m.in. M. Montesso-
ri, M. Grzegorzewska, F. Froebel, M. Bogdanowicz,
D. Dziamska, W. Sherborne. Aktywnos¢ ruchowa,
polisensorycznos¢, szeroko rozumiane ,dziata-
nie’, stato sie podstawg ich teorii pedagogicznych.
W przedszkolu idealnie sprawdzi sie wykorzystanie
elementéw Metody Ruchu Rozwijajacego Wero-
niki Sherborne. Metoda ta wykorzystuje ruch oraz
wzajemne relacje do budowania kontaktéw z inny-
mi ludZmi oraz zwiekszenia $wiadomosci swojego
ciata, swoich mozliwosci i ograniczen. Na gruncie
przedszkolnym warto zaprosi¢ do wspdlnej zaba-
wy rodzicow, wykorzystujac sale przedszkolng lub
w cieplejsze dni ogrod. Dziecko, ¢wiczac ze swoim
rodzicem lub opiekunem, doswiadcza bliskosci,
bezpieczenstwa, buduje zaufanie, a nade wszyst-
ko przebywa w atmosferze zabawy i kreatywnosci,
co powoduje, ze w konsekwencji wzrasta poczu-
cie jego wartosci oraz rozwija sie interpersonalnie.
W metodzie W. Sherborne istotne jest doskonalenie
orientacji w schemacie wiasnego ciata oraz w prze-
strzeni. Wyrdznia sie ¢wiczenia oparte na ruchu
.Z"—relacja opiekuncza,,przeciw” - wyrazanie ener-
gii i sity oraz,,razem” - wspétdziatanie.

Niezwykle cenne w wychowaniu przedszkolnym
sg metody faczace ruch z muzyka. Rudolf Laban,
tworca Metody Gimnastyki Twérczej, jako tancerz
i choreograf dostrzegt ogromne walory ptynace
z potaczenia muzyki z aktywnoscia ruchowg i ¢wi-
czeniami gimnastycznymi. Byt przeciwnikiem ru-
chu, w ktérym nie ma miejsca na wtasng twoérczos¢
i wyrazanie swojej indywidualnosci. Opart swoja
metode na 16 tematach generalnych, z ktérych
kazdy zaktadat inny charakter ruchu. W przedszkolu
stosuje sie tematy o najnizszym stopniu trudnosci:
wyczucie wlasnego ciata, ciezaru i czasu, wyczucie
przestrzeni, wyczucie ptynnosci ruchéw i ciezaru
w przestrzeni i w czasie, ksztattowanie umiejetnosci
wspotdziatania z partnerem i w grupie. Najistotniej-
sze w metodzie jest to, iz komunikaty i instrukcje
wydawane przez osobe prowadzacg dotyczg tylko
tego, co dzieci majq robi¢, a nie jak maja to robic -
sposéb wykonania zalezy od inwencji tworczej
uczestnika. Ruch ciata ma by¢ zgodny z rytmem
muzyki i wtasng wyobraznia.
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Kolejng metoda, ktérej rowniez towarzyszy
muzyka, jest Edukacja Przez Ruch Doroty Dziam-
skiej. Metoda ta réwniez wykorzystuje naturalny,
spontaniczny ruch w procesie edukacji. Potrzebne
sq kredki, kartki, tasma do przymocowania kartek
oraz muzyka. Wedtug D. Dziamskiej poprzez ruch
potaczony z muzyka mozna stworzy¢ sytuacje
edukacyjne, sprzyjajace nabywaniu umiejetnosci
we wszystkich czterech obszarach: poznawczym,
fizycznym, spotecznym i emocjonalnym. Niezwy-
kle istotna w tej metodzie jest muzyka, ktora po-
rzadkuje przebieg aktywnosci, poprzez nadanie
tempa i rytmu. Dzieci poruszajg sie rytmicznie,
wykonujac naprzemienne ruchy, raz jedna, raz
druga reka. Efektem tego ruchu jest praca pla-
styczna, ktéra daje dziecku poczucie sprawstwa,
spetnienia i stanowi inspiracje do dalszych aktyw-
nosci z nig zwigzanych.

Friedrich Froebel, ojciec nowozytnego wycho-
wania przedszkolnego, twérca tzw. ogrédkow
dzieciecych, dazyt do tego, aby aktywnosciom
podejmowanym przez dzieci towarzyszyt ruch.
Koncepcja freblowska przywraca nalezne miejsce
zabawie, ktéra dzisiaj coraz bardziej ulega mar-
ginalizacji. Zabawa jest nieodtacznie zwigzana
z ruchem i aktywnoscia. Na gruncie polskim idee
F. Froebla propaguje Barbara Bilewicz-Kuznia, au-
torka programu Dar Zabawy. Trzeba pamieta¢, ze
sala przedszkolna daje ogromne mozliwosci zor-
ganizowania zabaw ruchowych, ale nie jest w sta-
nie zastapi¢ aktywnosci na $wiezym powietrzu,
eksplorowania przez dzieci otoczenia oraz oso-
bistego kontaktu z przyroda. ,Przestrzen nauki
i rekreacji dzieci w koncepcji F. Froebla jest szer-
sza niz sala przedszkolna. Ogréd przedszkolny
i dalsza okolica sg doskonatymi miejscami, gdzie
mogqa odbywac sie: interesujgca zabawa, gra,
konkursy, zawody sportowe, badanie ciekawych
zakamarkoéw, srodowisk zycia matych zwierzat,
obserwacja roslin czy odpoczynek™.

Coraz wiecej nauczycieli, obserwujac trudno-
$ci rozwojowe u dzieci, wyraza niepokoj zwigzany
z dysproporcjg pomiedzy aktywnosciami rucho-
wymi, gimnastycznymi, a zajeciami dydaktycz-
nymi, ktorych celem jest rozwdj intelektualny.
Niepokdj budzi réwniez fakt oderwania zaje¢ dy-
daktycznych od naturalnej potrzeby dzieci, jaka
jest ruch.

Ciekawym pomystem wydaje sie turystyka ro-
werowa pofaczona z zabawami outdoorowymi

i rozwijaniem zainteresowania Swiatem przyro-
dy. Z pomoca przychodzi tutaj fundacja ,Polska
na Rowerze’, ktéra powstata, aby promowac tu-
rystyke rowerowa, idee aktywnego i zdrowego
sposobu zycia oraz edukowac dzieci i mtodziez.
Przedszkolaki bardzo chetnie wsiadaja na rower,
uczestnicza w rowerowych warsztatach, a wspél-
ne wycieczki integruja spotecznos¢ przedszkolna.
Dzieci juz od najmtodszych lat ucza sie aktywne-
go spedzania wolnego czasu, czerpania radosci
z poznawania nowych miejsc i bycia ,razem”.

Nauczyciel wychowania przedszkolnego stoi
przed ogromng odpowiedzialnoscig wykorzysta-
nia tego naturalnego potencjatu dzieci i uksztat-
towania w nich prawidtowych nawykéw tak, aby
na poézniejszych etapach edukacyjnych nie unika-
ty aktywnosci ruchowej, ale czerpaty z niej rados$¢
i dostrzegaty walory ptynace dla zdrowia.

Stowa kluczowe: aktywnos¢ ruchowa, zabawy
i gry ruchowe, przedszkole.

Przypisy:

' R. Trze$niowski, Zabawy i gry ruchowe, Warszawa
1995, 5. 18.

2 B. Bilewicz-Kuznia, S. Kustosz, K. Matek, Dar Zabawy. Pro-
gram wychowania przedszkolnego, Lublin 2017, s. 41.
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Magdalena Wojcik - nauczyciel wychowa-
nia przedszkolnego, doradca metodyczny ds.
wychowania przedszkolnego MCDN Osro-
dek w Krakowie, edukator Froebel.pl, autorka
opowiadan dla dzieci i scenariuszy zaje¢ dla
nauczycieli, absolwentka studiéw podyplomowych z za-
kresu zarzadzania o$wiata.
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Aktywnos$¢ ucznidow na lekcji wychowania
fizycznego z wykorzystaniem STEAM
i nowoczesnych technologqii

Renata Polek

Wychowanie fizyczne petni wazne funkcje edukacyjne, rozwojowe i zdrowotne.
Wspiera rozwdj fizyczny, psychiczny, intelektualny i spoteczny. Ksztattuje zwyczaj ak-

tywnosci fizycznej i troski o zdrowie.

+Jesli nie umiesz lata¢, biegnij. Jesli nie umiesz bie-
ga¢, chodz. Jesli nie umiesz chodzi¢, czotgaj sie. Ale
bez wzgledu na wszystko — poruszaj sie naprzéd” -
Martin Luther King. Na lekcjach wychowania fi-
zycznego realizowanych w tradycyjnym modelu
z reguly nie ma zbyt wiele miejsca na kreatywne
i twdrcze dziatania. Zajecia prowadzone w sposéb
schematyczny to jedna z przyczyn negatywne-
go stosunku miodziezy do przedmiotu, co z kolei
przektada sie na absencje na lekcjach wychowania
fizycznego wsrdd dzieci i mtodziezy. Lekcje te nie
powinny ogranicza¢ sie wytaczanie do realizacji
niejednokrotnie jednej dyscypliny sportu. Dzieci
i mtodziez w ramach wychowania fizycznego po-
winny mie¢ wyboér w zakresie podejmowanych
aktywnosci oraz by¢ ich wspétorganizatorem. Aby
przekonac dzieci oraz mtodziez do ruchu, musimy
im zaproponowac wszechstronnie rozwijajace i ak-
tywizujace projekty, ktére beda alternatywa dla
standardowych metod ksztatcenia.

Nauczyciel, ktéry dba o dobry rozwéj dziec-
ka, poszukuje nowych rozwigzan, musi by¢ kon-
kurencyjny w stosunku do nowych technologii,
ktére tak wszechobecnie ,goszczg” w naszym co-
dziennym zyciu. Ponadto, nie sposéb nie wyko-
rzystac¢ tych nowych technologii do prowadzenia
lekcji wychowania fizycznego. Dzieki nim lekcje
beda atrakcyjniejsze, a co za tym idzie, spowo-
duja duzo wiekszg aktywnos¢ i zaangazowanie
uczniow, co z kolei przyczyni sie do wszechstron-
nego rozwoju sprawnosci fizycznej i kompetencji
spotecznych. Oczekiwania wobec wspétczesnego
wychowania fizycznego wymagaja nowych stan-
dardéw przygotowania mtodych ludzi do catozy-
ciowej aktywnosci fizycznej i troski o zdrowie.

Wychowanie fizyczne to nie tylko przygotowa-
nie sprawnosciowe, ale przede wszystkim prozdro-
wotne. Petni ono, oprécz swojej funkcji doraznej,
rowniez funkcje prospoteczng (przygotowuje do
dokonania w zyciu wyboréw korzystnych dla zdro-
wia)'. Nowoczesne i innowacyjne podejscie do lek-
¢ji wychowania fizycznego jest dzisiaj niezbednym
elementem wszechstronnego rozwoju uczniéw
oraz dgzeniem do pracy nad aktywnoscia fizyczna.

Jednym z tego typu dziatan jest wprowadzenie
na lekcjach wychowania fizycznego elementéw
edukacyjnej koncepcji STEAM. ,STEAM stawia na
nauke projektowa konsolidujaca pie¢ kluczowych
blokéw tematycznych: nauke (S), technologie (T),
inzynierie (E), sztuke (A) i matematyke (M). Jako
model oparty w duzej mierze na nowych techno-
logiach edukacja STEAM rozwija sie wraz z nimi.
Wiaczajac ja w szereg dziedzin rozwijanych w mo-
delu, dotychczas utworzono skrét STEAM, ktory
odpowiada najbardziej aktualnym potrzebom
wszechstronnej edukacji opartej na kreatywno-
$ci, pracy grupowej i metodzie projektu™ [ktory
mozemy takze z powodzeniem wykorzysta¢ na
lekcjach wychowania fizycznego - przyp. R. Po-
lek]®. ,Uczniowie na zajeciach STEAM majg moz-
liwos¢ tworzenia nowych rzeczy, moga je badag,
sprawdza¢, testowac i zdobywaé bardzo wazna
kompetencje, jaka jest umiejetnos¢ konstruk-
tywnego wyciggania wnioskéw. Zajecia zgodne
z koncepcja STEAM realizowane sg z wykorzysta-
niem metody projektu, obejmujacej wszystkie
elementy: nauke, technologie, inzynierie, sztuke
(w tym wychowanie fizyczne) i matematyke. Na-
wigzanie do kazdego obszaru nauczania zwieksza
atrakcyjnosc zaje¢, dajac mozliwos¢ wielozmysto-
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wego nauczania i podnoszenia kluczowych kom-
petencji uczniéw. Wykorzystanie obydwu potkul
mozgowych podczas lekcji stymuluje optymalny
rozwoj dziecka, rozwijajac nie tylko zdolnos¢ lo-
gicznego i krytycznego myslenia, ale réwniez kre-
atywnos¢ i wyobraznie™.

Zajecia wychowania fizycznego oparte na
koncepcji edukacyjnej STEAM s3a zajeciami w du-
zej mierze przygotowane od samego poczatku
przez dzieci i mtodziez zaangazowana w projekt.
Te dziatania projektowe moga by¢ realizowane
na jednych zajeciach lub kilku lekcjach. Pomyst
takiego przedsiewziecia, zeby byt udany, musi zo-
sta¢ zaproponowany przez samych zainteresowa-
nych. Nauczyciel jest tylko ,spoiwem’, ktory scala
wszystkie elementy dziatan.

Propozycja scenariusza zaje¢ STEAM
z wykorzystaniem nowoczesnych
technologii edukacyjnych

na lekcji wychowania fizycznego®

Tytul zajec: ,W zdrowym ciele zdrowy duch”.

Poziom edukacyjny/ przedmiot/ grupa przedmio-
tow: klasy IV-VIIl/ wychowanie fizyczne.

Cele realizacji zaje¢:

+ Rozwijanie kompetencji w zakresie nauk przy-
rodniczych, matematycznych, humanistycz-
nych, technologii, inzynierii, sztuki i matema-
tyki poprzez multidyscyplinarny projekt.

+ Ksztattowanie umiejetnosci taczenia wiedzy
i umiejetnosci z réznych dziedzin dla osiggnie-
cia celu, znalezienie rozwigzania problemu.

+ Rozwijanie kompetencji niezbednych do pla-
nowania wtasnej pracy oraz do pracy w grupie.

« Wdrazanie uczniow do pracy projektowej
i zarzadzania projektem.

« Wdrazanie mtodych ludzi do wykorzysty-
wania swoich mocnych stron podczas pracy
w grupie.

« Rozbudzanie ciekawosci poznawczej, kre-
atywnosci i wyobrazni uczniéw.

+ Rozwijanie logicznego myslenia i zachecanie
do poszukiwania nowych rozwigzan.

+ Rozwijanie nawykéw prozdrowotnych zwia-
zanych z ruchem i zdrowym odzywianiem
oraz dobrostanem.

« Wdrazanie do edukacji permanentnej z za-
kresu kultury fizyczne;.

« Rozwijanie wyobrazni przestrzennej podczas
planowania i tworzenia elementéw Sciezki
zdrowia.

Ramowa koncepcja STEAM:

Projekt ma na celu zdobywanie wiadomosci i umie-
jetnosci zwigzanych ze zdrowym stylem zycia oraz
ksztattowaniem postaw prozdrowotnych poprzez
wykorzystanie réznych zrédet informacji oraz ich
utrwalanie w ramach projektu. W trakcie realizacji za-
dan uczniowie poznajg mozliwosci réznych aplikacji
promujacych zdrowie (np. krokomierze, obliczaja-
ce BMI i inne z kategorii zdrowie i fitness), rozwijaja
kompetencje matematyczne z wykorzystaniem jed-
nostek miary. Zdobywajg wiedze z zakresu zdrowe-
go stylu zycia. Opracowuja graficznie i plastycznie
materiaty zwigzane z realizacjg projektu.

Wymagania technologiczne, jakie musi spet-
ni¢ szkota/sala/przestrzen dydaktyczna, w ktorej
odbywaija sie zajecia:

Pomieszczenie zapewniajace grupie dzieci kom-
fort pracy w dowolnej przestrzeni — sala gimna-
styczna lub stoliki, podtoga, dywan o kubaturze
pozwalajacej uczniom na swobodne poruszanie
sie. Dostep do Internetu. Cze$¢ projektu powin-
na byc¢ realizowana w terenie, np. park/boisko
przyszkolne.

Wybrane cyfrowe zasoby edukacyjne wykorzy-
stywane w toku realizowanych zajec:

Wikipedia, YouTube, strony internetowe: kreatyw-
ny nauczyciel wf, e-wf, wfzawf, blogi i portale
zwigzane ze zdrowym stylem zycia.

Wybrane narzedzia w toku realizowanych zaje¢
(technologiczne i analogowe):

iPady, smartwatch, smartband, aplikacje zdrowot-
ne, BlazePod, interaktywne dywany, przyrzady
i przybory na potrzeby sciezki zdrowia. Materiaty
papiernicze i tekstylne, waga.

Realizacja modelu STEAM:

S - uczestnicy projektu poznajq zasady zdrowego
stylu zycia zwigzane z odzywianiem, ruchem i do-
brostanem. Naucza sie projektowac rozwigzania
na potrzeby zdrowego stylu zycia w trzech wska-
zanych obszarach.

T - poznaja i wykorzystujg mozliwosci aplikacji
zdrowotnych.
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E - w ramach projektu opracujg i wykonajg $ciez-
ke zdrowia. Potrafig bezpiecznie korzysta¢ ze
$ciezki zdrowia.

A - potrafia dobra¢ muzyke relaksacyjng do ro-
dzaju, intensywnosci ¢wiczen. Samodzielnie
komponuja wizualnie potrawy i przedstawiajg
graficznie talerz zdrowego zywienia.

M - wykorzystuja pomiary aplikacji do przeliczen
zwigzanych z tematyka projektu (np. tetno, dy-
stans, kalorie, BMI).

Zakres zajec:

1. Wprowadzenie ucznidw w tematyke projektu
i planowany przebieg, ustalenie celéw projek-
tu. Planowanie pracy, przydziat zadan. Szaco-
wany czas: 1-2 godz. Projekt przeznaczony do
pracy w grupach 4-osobowych (STEAM).

2. Zapoznanie zdziataniem i mozliwosciami wy-
korzystanych w projekcie narzedziami tech-
nologicznymi. Szacowany czas: 2 godz. Wy-
bor aplikacji dostosowany do grupy uczniéw
uczestniczacych w projekcie (TEAM).

3. Poszukiwanie informacji o zdrowym stylu zycia
w obszarach takich jak odzywianie, ruch i do-
brostan w dostepnych zrédtach. Szacowany
czas: 2 godz. Wywiad z dietetykiem, psycholo-
giem i nauczycielem WF, architektem (S).

4. Zaprojektowanie Sciezki zdrowia. Szacowany
czas: 2-3 godz. Poznanie zasad planowania prze-
strzennego i komponowania matych przestrzeni
krajobrazowych (Sciezki zdrowia, mini-sitownie
terenowe). Dobor przyrzadéw do planowanych
form czynnej aktywnosci ruchowej. Poznanie
zasad bezpiecznego korzystania z urzadzen
w odniesieniu do wieku ¢wiczacych (TEAM).

5. Opracowanie zdrowego jadtospisu. Przygo-
towanie i zaprezentowanie przykfadowej
zdrowej potrawy. Szacowany czas: 2 godz.
Stopien uszczegotowienia przygotowane-
go jadtospisu zalezy od wieku i mozliwosci
uczestnikow projektu (STAM).

6. Zaprojektowanie zbilansowanego rozktadu
tygodnia. Opracowanie i wykonanie ¢wiczen
relaksacyjne z muzyka. Szacowany czas: 2-3
godz. (STEAM).

7. Opracowanie i prezentacja katalogu zdrowe-
go postepowania. Szacowany czas: 1-2 godz.
Zasady aktywnosci ruchowej a wiek uczest-
nika (STAM).

8. Ewaluacja projektu. Szacowany czas: 1 godz.

Przebieg zaje¢:

Przebieg zaje¢ — z uwzglednieniem celu oraz spo-
sobu wykorzystania nowych technologii eduka-
cyjnych na kazdym etapie.

Ad 1. Uczniowie zostaja zapoznani przez nauczy-
ciela wychowania fizycznego z tematyka projek-
tu i planowanym przebiegiem oraz dostepnymi
w toku realizacji narzedziami technologiczny-
mi i analogowymi. Nastepnie grupa projektowa
okresla cele, jakie stawia sobie do osiggniecia
w ramach projektu, czego chcieliby sie nauczy¢
i jakie kompetencje zdoby¢. Grupa projektowa
dokonuje podziatu na grupy zadaniowe zgod-
nie z wilasnymi kompetencjami lub decyduje
o wspoélnym wykonywaniu czesci lub catosci pro-
jektu. Opracowuje réwniez plan kolejno podej-
mowanych dziatan.

Ad 2. Zapoznanie uczniéw z mozliwosciami na-
rzedzi technologicznych  wykorzystywanych
w projekcie. Poznawanie mozliwosci smartwat-
cha, smartbanda, aplikacji zdrowotnych, np.
Fitatu, czyli dieta pod kontrolg, Instant Heart Rate
Pro — precyzyjny prosty program do mierzenia
tetna za pomoca obiektywu kamerki telefonu,
BlazePod, interaktywne dywany, rodzaje urza-
dzen zewnetrznych i sposoboéw bezpiecznego
korzystania z nich.

Ad 3. Poszukiwanie informacji o zdrowym stylu
zycia w obszarach: odzywianie, ruch i dobrostan
w dostepnych zrédtach, np. Wikipedia, YouTube,
e-wf, kreatywny nauczyciel wf, wfzawf, blogi i por-
tale zwigzane ze zdrowym stylem zycia. Uczest-
nicy projektu przeprowadzajg wywiad z diete-
tykiem, psychologiem oraz z nauczycielem WF.
Ponadto, korzystajac z informacji zawartych w In-
ternecie oraz wywiadu z architektem, pozyskuja
informacje o zasadach projektowania bezpiecz-
nych sciezek zdrowia.

Ad 4. W oparciu o zdobyte w punktach 1-3 in-
formacje, kazda grupa projektowa przygotowu-
je Sciezke zdrowia z wykorzystaniem przyborow
i przyrzadéw oraz poznanych przez siebie ¢wi-
czen (nalezy zwréci¢ uwage na odpowiedni do-
bor i przeprowadzenie Sciezki zdrowia zgodnie
z zasadami BHP). Informacje te uczniowie zbieraja
i opracowuja w dowolnej wybranej przez siebie
formie — graficznej, prezentacji multimedialnej,
itp. Nastepnie po akceptacji pod wzgledem bez-
pieczenstwa mogg przystgpi¢ do przygotowania
takiego zestawu, np. na boisku szkolnym, na sali
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gimnastycznej czy w parku. Przygotowujg réw-
niez urzadzenia IT potrzebne do wykonania tego
zadania oraz aplikacje.

Ad 5. Wszyscy uczestnicy projektu wspdlnie
przygotowuja jadtospis na dany dzien tygodnia,
dostosowujgc go do wieku i mozliwosci dzie-
ci bioracych udziat w projekcie. Jadtospis moze
by¢ opracowany w formie graficzne, prezentacji
multimedialnej. Uczymy uczestnikéw takze prze-
licza¢ kcal, BMI i inne. Ponadto kazda grupa przy-
gotowuje wizualnie jeden positek dla wszystkich
uczestnikow projektu, przedstawiajac to, co zna-
lazto sie na,zdrowym talerzu”.

Ad 6. Grupy projektowe dokonujg kolejno prezen-
tacji opracowanego przez siebie zbilansowanego
rozktadu tygodnia, w ktorym znalazly sie zdrowy
positek, ruch - sciezka zdrowia i ¢wiczenia relak-
sacyjne do muzyki. Ponadto przedstawiajg wyniki
przeprowadzonego wywiadu z dietetykiem, psy-
chologiem (pedagogiem) i nauczycielem WF. Pozo-
state informacje prezentuja w wybranej przez siebie
formie, np. obliczajg odlegtosci pomiedzy stacjami
$ciezki zdrowia, pomiaru kalorii, BMl i inne.

Ad 7. Grupy projektowe opracowujg i prezentujg
przygotowane katalogi zdrowego postepowania
z wykorzystaniem poznanych wiadomosci i umie-
jetnosci podczas realizacji w/w projektu, ktory
postuzy jako wzoér postepowania w profilaktyce
zdrowotnej dzieci i mtodziezy. Katalog powinien
zawierac trzy podstawowe aspekty zdrowego sty-
lu zycia: ruch, zdrowa dieta i umiejetnos¢ relaksaciji.
Moze odbywac sie na przedstawionych ponizej za-
sadach lub mie¢ forme opracowang samodzielnie
przez uczniéw w toku realizacji projektu.

Ad 8. Ewaluacjg zrealizowanego projektu pod ka-
tem jego atrakcyjnosci, efektywnosci (zdobytych
kompetencji), w oparciu o zataczone narzedzia
ewaluacyjne beda: zdjecia, wykonane opracowa-
nia, opinie uczestnikéw, atmosfera na zajeciach.

Ewaluacja efektow zajec z wykorzysta-
niem roli TIK - catosciowo i na kazdym
etapie STEAM

Ewaluacja przeprowadzona poprzez obserwa-
cje pracy ucznidw oraz procesu realizacji zajec
STEAM.

Uwagi: Celem projektu jest zdobycie przez
uczestnikdow jak najwiekszej wiedzy dotyczacej

zdrowego odzywiania, dazenie do codziennego
ruchu oraz muzykoterapii. Pomoce wykorzysty-
wane w projekcie moga zosta¢ przygotowane
przez uczniéw z pomoca nauczyciela.

Stowa kluczowe: aktywnos¢ fizyczna, wychowa-
nie fizyczne, STEAM.

Przypisy:

! Podstawa programowa ksztatcenia ogélnego dla
szkét podstawowych, Rozporzadzenie MEN z dnia
14 lutego 2017 roku (Dz.U. 2017 poz. 356).

2 M. Plebanska, STEAM - ucze sie projektowo, rozwijam
siebie i Swiat. https://portal.librus.pl/szkola/artykuly/
steam-ucze-sie-projektowo-rozwijam-siebie-i-swi-
at# (dostep: 22.02.2023).

3 Komentarz wtasny do wypowiedzi dr hab. prof. UW
Marleny Plebanskiej.

4 M. Plebanska, STEAM — ucze sie projektowo..., dz.cyt.

> Scenariusz zaje¢ STEAM z wykorzystaniem nowo-
czesnych technologii edukacyjnych na lekcji WF
zostat opracowany podczas warsztatéow pt. ,STEAM
w szkole” w MCDN Osrodek w Tarnowie oraz wiasne-
go projektu nauczyciela wychowania fizycznego re-
alizowanego w PSP w Lipnicy Murowanej.

Bibliografia:

» Czarniecka R.. Jak zacheci¢ dzieci i mtodziez do
aktywnosci fizycznej. https://ncez.pzh.gov.pl/zywie-
nie-w-placowkach/jak-zachecic-dzieci-i-mlodziez
-do-aktywnosci-fizycznej/ (dostep: 22.02.2023).

« Nowak P.: Metody i formy nauczania stosowane w wy-
chowaniu fizycznym. https://wychowaniefizyczne.
net/metody-i-formy-nauczania-stosowane-w-wy-
chowaniu-fizycznym/ (dostep: 22.02.2023).

+ Plebanska M.: STEAM - ucze sie projektowo, rozwijam
siebie i swiat. https://portal.librus.pl/szkola/artykuly/
steam-ucze-sie-projektowo-rozwijam-siebie-i-swi-
at# (dostep: 22.02.2023).

« Umiastowska D.: Lekcja wychowania fizycznego we
wspofczesnej szkole. http://kfz.usz.edu.pl/wp-con-
tent/uploads/Umiastowska-zmodyfikowany-tok
-lekcji-1.pdf (dostep: 22.02.2023).

u
"

* % %

Renata Polek - doradca metodyczny ds.
wychowania fizycznego szkét podstawo-
wych MCDN Osrodek w Tarnowie, nauczyciel
w Publicznej Szkole Podstawowej im. Kazi-
mierza Brodzinskiego w Lipnicy Murowane;.
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,Krélowa sportu” jako dobra praktyka szkolna,
ktdra ucznidw wzmacnia, uczy i wychowuje

Tomasz Dudek

Brak ruchu wsréd ucznidw to zmora dzisiejszych czaséw. Czas izolacji zwigzanej
z pandemia dodatkowo negatywnie wptynat na aktywnos¢ ruchowa dzieci i mtodzie-
zy. Dlatego warto imac sie kazdego sposobu na motywacje do wysitku fizycznego

mtodego pokolenia.

Daje sie zauwazy¢, ze my dorosli poswiecamy
zagadnieniu aktywnosci fizycznej coraz wiecej
uwagi. | dobrze! Jednym ze sposobdéw na ruch
jest wykorzystanie lekkoatletyki jako formy pro-
wadzenia lekcji wychowania fizycznego przez
nauczycieli. Wytworzenie regularnego nawyku
ruchowego, czesto opartego na konkurencjach
lekkoatletycznych, moze ksztattowac poten-
cjat zdrowotny w zyciu dorostym. Wychowanie
fizyczne oparte na tych ¢wiczeniach powinno
zaspakaja¢ potrzeby zdrowotne i rozwojowe
dzieci. Atletyka w terenie, skoki, biegi, rzuty
wzmacniajg i ksztattuja ucznia pod wzgledem
fizycznym.

Wytworzenie regularnego nawyku
ruchowego moze ksztattowac potencjat
zdrowotny w zyciu dorostym

Podazajac tym tropem, Szkota Podstawowa
im. $w. Jadwigi Krélowej w Biatym Kosciele zor-
ganizowata w 2021 roku, jeszcze w czasie ogra-
niczen pandemicznych, innowacyjne zawody
lekkoatletyczne dla dzieci i miodziezy ze szkot
gminy Wielka Wie$ pn. | Letnie Igrzyska Gminy
Wielka Wies. Rozwoj przyszkolnej infrastruktury
sportowej z budowa otwartej strefy aktywno-
$ci i bieznig lekkoatletyczng przez gmine dat tu
mozliwosci do popisu. Celem zawodoéw, obok ry-
walizacji sportowej i wytonienia lideréw sportu
szkolnego, stato sie rowniez promowanie wiedzy,
talentéw teatralnych i plastycznych w oparciu
o tradycje olimpijska oraz wychowanie fizyczne.
W zawodach pofaczono rywalizacje nowozyt-
nych igrzysk olimpijskich z antycznymi zmaga-
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niami, ktére miaty miejsce w greckiej Olimpii.
Il Letnie Igrzyska Gminy Wielka Wies odbyly sie
w ubiegtym roku.

Ceremoniat igrzysk rozpoczyna co roku de-
filada druzyn, uroczyste otwarcie z programem
artystycznym oraz slubowanie uczestnikéw i re-
prezentantéw szkét. Nastepnie prowadzona jest
rozgrzewka w wykonaniu nauczycieli WF. W Igrzy-
skach startujg uczniowie szkét gminnych klas
IV=VIII.

W igrzyskach wyrézniamy
- konkurencje:

1. Dromos - bieg starozytnych igrzysk olim-
pijskich na dystansie jednego stadionu dla
dziewczat i chtopcow (klasy 1V);

2. Diaulos — bieg starozytnych igrzysk olimpij-
skich na dystansie dtugosci dwéch stadio-
néw dla dziewczat i chtopcow (klasy V);

3. Hoplites dromos - bieg starozytnych igrzysk
olimpijskich z tarcza dla chtopcéw na dystan-
sie dwodch stadionéw (klasy VI chtopcy, bieg
z wczesniej przygotowang przez szkote tar-
cza igrzysk wg wzoréw greckich trzymang
w rece);

4. Skok w dal (klasy VII - skok w dal wykonywa-
ny ze strefy);

5. Rzut pitkq lekarskq (klasy VIII — rzut pitka lekar-
ska 3 kg);

6. Bieg sztafetowy — bieg 4x100 m (organizowa-
na osobno dla dziewczat i chtfopcéw; w szta-
fecie kazda szkote reprezentuje czterech
uczestnikéw konkurencji: Dromos, Diaulos,
skoku w dal, rzutu pitka lekarska);

7. Przecigganie liny (rywalizacja kazdy z kazdym,
startujg uczestnicy Hoplites dromos);
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+ konkursy:

1. recytatorski — Kalokagathia dobro z pieknem
~harmonia ciataiumystu” (recytacja wybrane-
go utworu z pamieci);

2. plastyczny na wykonanie plakatu Igrzysk (za-
danie do przygotowania przez szkote przed
Igrzyskami);

3. wiedzy na tematy olimpijskie (test 20 pytan za-
mknietych, startuja wszyscy uczestnicy).

Zdobywcy pierwszego miejsca w kazdej konku-
rencji s9 honorowani wiencem z gatazki oliwnej
na znak prymatu w swojej konkurencji. Szkoty
za udziat otrzymuja pamigtkowe puchary, a me-
dale i dyplomy pamigtkowe Igrzysk otrzymuja
wszyscy uczestnicy. Wszyscy uczestnicy zostajg
tez upamietnieni na stronie internetowej gminy
i szkoty /prawo do piesni i posqgu/. Imieniem zwy-
ciezcy biegu Dromos sa nazywane kolejne Igrzy-
ska w kolejnym roku — miano epomyna.

Atletyka w terenie, skoki, biegi, rzuty
wzmacniajq i ksztattujg ucznia
pod wzgledem fizycznym

W trakcie roku szkolnego obowigzkowo po-
$wiecamy czas na przygotowanie sie do konku-
rencji. Cieszymy sie igrzyskami, oczekujemy ich,
aby startowac¢ w nich i dopingowac innych. W ten

| LETNIE A |
= | IER7SKA th g

1y |

sposob lokalnie popularyzujemy lekka atletyke,
ktéra ma niesamowity wptyw na rozwéj fizyczny
dzieci i mtodziezy.

Organizacja | Letnich Igrzysk Gminy Wielka Wie$
spotkata sie z tak duzym zainteresowaniem i po-
parciem, ze w nastepnym roku odbyta sie ich dru-
ga edycja, a w roku 2023 przewidujemy kolejna
edycje. Organizatorzy mysla réwniez o wigczeniu
do konkurencji os6b dorostych - rodzicéw. Zawody
wpisaly sie na state w kalendarz szkolnych zawo-
doéw sportowych, poszerzyly oferte edukacyjng dla
szkot gminnych i przyczynity sie do tego, ze coraz
wiecej mieszkarncow gminy Wielka Wie$ korzysta
z otwartej strefy aktywnosci w Biatym Kosciele.

Patronat nad autorskim programem zawo-
déw obijeli: Matopolski Kurator Oswiaty — Barbara
Nowak, Wicemarszatek Wojewodztwa Matopol-
skiego - tukasz Smoétka oraz wojt Gminy Wielka
Wies$ — Krzysztof Wotos.

Materiat filmowy dostepny na: https://www.
youtube.com/watch?v=i8YQQbm1b8A

Stowa kluczowe: aktywnosc fizyczna, lekkoatletyka.

* % %

Tomasz Dudek - nauczyciel doradca me-
todyczny MCDN Osrodek w Krakowie, na-
uczyciel WF SP Biaty Koscidt; instruktor lek-
koatletyki AS AWF Krakéw; trener UEFA A;
dyplomowany manager sportu.

Il Letnie Igrzyska Gminy Wielka Wie$, fot. Gmina Wielka Wie$
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E-SPORT - wrog czy sprzymierzeniec

aktywnosci fizycznej

Renata Polek

Z pojeciem e-sportu spotkato sie wielu z nas. Jest to obecnie tak popularna forma ry-
walizacji, ze nie sposdb przejs¢ obok niej obojetnie. Majac na uwadze obecnie rozwi-
jajace sie trendy e-sportu w naszym kraju, nalezy zastanowic sig, jak mozna potaczy¢
tradycyjne ¢wiczenia fizyczne ze wszechobecng cyfryzacja.

»Na poczatku warto zastanowic sie nad tym, czym
wiasciwie jest e-sport. Podobnie, jak klasyczny sport
jeston forma rywalizacji. R6znia sie jedynie warunki,
wjakich mierzg sie ze soba zawodnicy. Reprezentan-
ci $wiata e-sportu rywalizujg ze soba, grajac w gry
komputerowe. Dodatkowo nie musza sie ze sobg
fizycznie spotyka¢, poniewaz mogg rywalizowac,
wykorzystujgc do tego pofaczenie internetowe”'.
+E-sport to dyscyplina sportowa, poniewaz wyma-
ga od zawodnikoéw wysokiej precyzji, szybkosci re-
akdji i refleksu, a takze zdolnosci do podejmowania
decyzji i pracy w zespole. Zawodnicy muszg takze
dbac o swoje zdrowie fizyczne i psychiczne, tak jak
w przypadku tradycyjnych dyscyplin sportowych™.
+Zawodnikow cechuje ponadprzecietny poziom
koordynacji ruchowej, zdolnosci kognitywnych,
a takze daza do osiggania jak najlepszych wyni-
kéw™.,Ponadto, podobnie jak w tradycyjnych dys-
cyplinach sportowych, e-sportowcy sg narazeni na
urazy (...)".

W ostatnich latach ta dyscyplina zyskata duza po-
pularnosc i jest uwazana za jedna z najszybciej roz-
wijajacych sie branz na $wiecie. Wiele oséb twierdzi,
Ze e-sport jest wrogiem aktywnosci fizycznej, inne
zas, ze jest jej sprzymierzencem. W tym artykule
omowie oba punkty widzenia i sprobuje udzieli¢
odpowiedzi na pytanie, czy e-sport jest wrogiem,
czy sprzymierzencem aktywnosci fizyczne;j.

Z jednej strony, e-sport bywa krytykowany za to,
ze prowadzi do siedzacego trybu zycia, ktory jest
jednym z gtéwnych czynnikéw wptywajacych na
brak ruchu, powodujacych nadwage, choroby ser-
ca oraz zte samopoczucie. Z drugiej strony, e-sport
moze by¢ sprzymierzeicem aktywnosci fizycznej.
Wiele gier wideo, w szczegolnosci te, w ktorych gra
odbywa sie w wirtualnej rzeczywistosci (ang. virtual

reality), takich jak m.in. Beat Saber, BOXVR, Eleven
Table Tennis, Just Dance, Pokemon GO, Wii Sports,
Kinect Sports, NBA2K czy VR Sports, wymaga od
gracza ruchu i wysitku fizycznego, poniewaz odby-
wa sie w pozycji stojacej, a istota rozgrywki polega
na wykonywaniu ruchu rekoma lub catym ciatem,
ktory odwzorowywany jest w wirtualnym $wiecie
gry. Poza tym, e-sport doskonale rozwija umie-
jetnosci koordynacji ruchowej i koncentracji. Gry
komputerowe wymagajg od gracza zaréwno szyb-
kosci, jak i precyzji, co moze by¢ korzystne dla jego
rozwoju fizycznego i umystowego. Gry te sg dosko-
natym sposobem zachecenia dzieci i mtodziezy do
aktywnego spedzania czasu wolnego. E-sport i ak-
tywnos¢ fizyczna to dwa odmienne Swiaty, ale jed-
noczesnie nie muszg sie wykluczac.

| tutaj stajemy przed dylematem, jak potaczy¢
te dwa sSwiaty, w ktérym zyje ,pokolenie Z’, zwa-
ne takze cyfrowym, ze wzgledu na to, ze dorasta
w czasach powszechnej dostepnosci technologii
cyfrowej, ktére obecnie ksztatcimy i wychowujemy.
Z tego powodu, wazne jest, aby osoby z ,pokole-
nia Z” dbaty o swoje zdrowie i staraly sie znalez¢
rownowage miedzy korzystaniem z tychze tech-
nologii a ruchem. Istotne jest rowniez edukowanie
mtodych ludzi o korzysciach zdrowotnych wyni-
kajacych z regularnej aktywnosci fizycznej oraz
zapewnienie im dostepu do réznych form sportu
i rekreacji. Dlatego tez dobrym rozwigzaniem byto-
by wprowadzenie e-sportu jako dodatkowej formy
aktywnosci fizycznej do programéw szkolnych.

Na przyktad na lekcjach wychowania fizyczne-
go mozna zorganizowac turnieje gier kompute-
rowych, ktére beda wymaga¢ od uczniow ruchu
i wysitku fizycznego. Taki rodzaj rywalizacji pozwoli
na potaczenie zabawy cyfrowej z ruchem. Ponadto
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rozwijajaca sie technologia rozszerzoneji wirtualnej
rzeczywistosci bedzie miec coraz wiekszy wptyw na
edukacje naszych dzieci. Mozna spodziewac sig, ze
w przysztosci gry e-sportowe bedg jeszcze bardziej
interaktywne i bedg wymagac jeszcze wiecej ruchu
i aktywnosci, co pozwoli na bardziej angazujace
i realistyczne doswiadczenia dla uczniéw.

E-sport i aktywnos¢ fizyczna to na pierwszy rzut
oka dwie rézne rodzaje dziatalnosci, ale istnieja
pewne profesje, ktore tgcza te dwa obszary. Oto kil-
ka z nich:

1. Trener e-sportowy — 0soba, ktéra taczy wiedze

z zakresu e-sportu i treningu fizycznego.

2. Fizjoterapeuta dla graczy e-sportowych - oso-
ba odpowiedzialna za diagnozowanie i le-
czenie problemoéw zdrowotnych zwigzanych
z dtugotrwatym siedzeniem.

3. Dietetyk zdrowego stylu zycia — osoba, ktéra
pomaga graczom w ustaleniu i utrzymywa-
niu zdrowych nawykoéw zywieniowych, w tym
zdrowej diety i regularnej aktywnosci fizycznej.

Integracja e-sportu z tradycyjnym sportem po-
maga zwiekszac zasieg i uwage na obie formy, a tak-
ze umozliwia fanom obu dyscyplin tatwiejsze i bar-
dziej angazujace uczestnictwo w nich. Wspieranie
wspolnych inicjatyw takich jak zawody e-sportowe
z udziatem zawodowych sportowcéw pomaga zin-
tegrowac te dwa swiaty i pokaza¢, ze sg one blisko
powigzane. W ten sposdb mozna budowac silniej-
sze i bardziej zintegrowane Srodowisko sportowe.

Wiele uczelni wyzszych wychodzi naprzeciw
tym oczekiwaniom, m.in. Akademia Wychowania
Fizycznego w Biatej Podlaskiej uruchomita spe-
cjalnos¢ E-Sport na Wydziale Wychowanie Fizycz-
ne i Zdrowotne. ,Chcemy wyposazy¢ absolwenta
w kompetencje spoteczne, ktére pozwolg mu by¢
ekspertem w obszarze e-sportu. Widzimy tu tez
potrzeby gospodarcze, poniewaz jest to rynek bar-
dzo preznie rozwijajacy sie. MOéwimy juz nie o set-
kach, a o miliardach dolaréw, jezeli chodzi o caty
ten sektor. Widzimy tez potrzebe zdrowotng. Méwi
sie o tym, ze mtodzi ludzie bardzo duzo czasu spe-
dzajq przed komputerem, grajac w gry wideo, wiec
nasz pomyst to znalezienie balansu pomiedzy ak-
tywnoscia fizyczng a graniem. Dzisiejsi e-sportow-
cy to nie ludzie, ktérzy siedza przed komputerem,
ale ludzie, ktérzy bardzo duzo czasu spedzaja na
sifowni i ¢wiczg. My jestesmy w tym obszarze jak
najbardziej kompetentni, wiec chcemy tu pomoc -
stworzyc system wsparcia dla e-sportu" — podkresla

prof. Hubert Makaruk, dziekan Wydziatu Wychowa-
nia Fizycznego i Zdrowia w Biatej Podlaskiej°.

W przysztosci wazne bedzie zwiekszenie $wia-
domosci w zakresie zdrowego trybu zycia, w tym
rownowagi miedzy czasem spedzonym przed
komputerem a aktywnoscig fizyczna. W niektérych
przypadkach e-sport moze by¢ rowniez uzupetnie-
niem tradycyjnej aktywnosci fizycznej, poniewaz
umozliwia uczniom spedzenie czasu wolnego na
rywalizacji i uczeniu sie nowych umiejetnosci, co
jest wazne dla zachowania zdrowego stylu zycia.
Dlatego tez e-sport nie jest wrogiem aktywnosci
fizycznej i moze byc jej sprzymierzencem, zwilasz-
cza gdy zacheca do zdrowych nawykéw. W ostat-
nich latach zaczety pojawiac sie inicjatywy, ktore
starajg sie zmienic ten stereotyp. Przykladem takiej
inicjatywy jest,,e-sport fitness’, czyli potaczenie wir-
tualnego sSwiata gier z rzeczywistymi ¢wiczeniami
fizycznymi.

Relacja e-sportu z aktywnoscig fizyczng jest
skomplikowana i zalezy od sposobu, w jakim jest
prezentowana i w jakim jest wykorzystywana.
E-sporty nie muszg prowadzi¢ do braku aktywno-
$ci fizycznej i zdrowotnych problemoéw, a odpo-
wiednio zaprojektowane gry moga zacheca¢ do
taczenia e-sportéw z ruchem. W rezultacie e-sport
i aktywnos¢ fizyczna moga istnie¢ razem i stanowic
elementy zdrowego stylu zycia.

Stowa kluczowe: e-sport, aktywnosc fizyczna.

Przypisy:

' Dr Mariusz Rzeszotek, doktor nauk o kulturze fizycz-
nej i inzynier zarzadzania; https://www.wychowa-
niefiz.pl/artykul/czy-e-sport-moze-byc-wartoscio-
wym-uzupelnieniem-lekcji-wychowania-fizycznego
(dostep: 6.03.2023).

2 Dr hab. Piotr Ktosowski, profesor w Katedrze Teorii
i Metodyki Gimnastyki Wyzszej Szkoty Pedagogiki
i Administracji im. Adama Staszica w Poznaniu.

3 Dr Mariusz Rzeszotek, dz.cyt.

* DrIngo Frobdse, profesor Niemieckiego Uniwersyte-
tu Sportowego w Kolonii.

> Dr hab. prof. Hubert Makaruk, dziekan Wydziatu Wy-
chowania Fizycznego i Zdrowia w Biatej Podlaskiej.

* % %

Renata Polek - doradca metodyczny ds. wychowania
fizycznego MCDN Osrodek w Tarnowie, nauczyciel w Pu-
blicznej Szkole Podstawowej im. Kazimierza Brodzirskie-
go w Lipnicy Murowane;j.
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Jak motywowac ucznia, aby wychowanie
fizyczne byto przyjemnoscia, a nie przykrym

obowigzkiem

Agata Wdowik

»~Stowa uczg, przyktady pociagajq” — Tytus Liwiusz.

Na stronie Ministerstwa Edukacji i Nauki opubliko-
wano najnowsze wyniki badan nad aktywnoscig
Polakow, ktére zacytuje zamiast wstepu. Wedtug
badan Eurobarometru (Sport and Physical Activity,
Special Eurobarometer 525, Bruksela 2022) w ubie-
gtym roku az 65% Polakoéw (wzrost 0 9% w porow-
naniu z 2017 rokiem) odpowiedziato, ze w ogole
nie ¢wiczy ani nie uprawia sportu. Dla poréwnania
$rednia dla ogétu krajéw cztonkowskich Unii Eu-
ropejskiej wynosi 45%. Eurobarometr wskazuje,
ze regularng aktywnos¢ w Polsce podejmuje 21%
0s6b (spadek o 2% w poréwnaniu z 2017 rokiem),
co daje miejsce w ostatniej szdstce panstw czton-
kowskich Unii Europejskiej.

Dane Gtéwnego Urzedu Statystycznego (Gtow-
ny Urzad Statystyczny, Uczestnictwo w sporcie
i rekreacji ruchowej w 2021 roku, Warszawa 2022)
potwierdzajg wyniki europejskiego badania. Re-
gularne uczestnictwo w zajeciach sportowo-re-
kreacyjnych lub rekreacji ruchowej zadeklarowato
12,8% Polakéw, zas 18,2% - jedynie sporadyczne
uczestnictwo. Oznacza to, ze wiecej niz potowa Po-
lakéw (61,2%) nie podejmuje zadnej aktywnosci fi-
zycznej w czasie wolnym.

Jeszcze bardziej martwig wyniki ostatnich badan
(réwniez opublikowane 23.02.2023 przez Minister-
stwo Edukacji i Nauki) dotyczace dzieci. Zgodnie
zwynikami raportu Instytutu Matki i Dziecka (Insty-
tut Matki i Dziecka, Badanie ,Zdrowie dzieci w pan-
demii COVID-19”,Warszawa 2022) liczba dzieci 8-let-
nich z nadwaga i otytoscig zwiekszyta sie z 32,2%
w 2018 roku do 35,3% w 2021 roku. Niekorzystne
sq rowniez wyniki badan dotyczacych czasu spe-
dzanego przez dzieci przed ekranem telewizora,
smartfona czy komputera w celach niezwigzanych
z edukacja. Wedtug rodzicéw badanych dzieci czas
spedzany przed ekranami tych urzadzen zwiekszyt

sie w trakcie pandemii zarbwno w ciggu tygodnia
(43,6%), jak i w weekendy (37,4%). Uczniowie prze-
bywali gtéwnie w domu, a tym samym bez regu-
larnych, codziennych kontaktow z réwiesnikami,
wspolnej zabawy i aktywnosci fizycznej.

Dlaczego wyniki sg tak zte?

Jezeli wrocimy do raportu Najwyzszej Izby Kontro-
li opublikowanego po kontroli przeprowadzonej
w 2010 i 2012 roku, wszystko staje sie jasne. Pola-
cy, ktoérzy odpowiadali na pytania najnowszej an-
kiety, mieszcza sie w przedziale wiekowym, ktory
byt badany w 2010 roku, kiedy to NIK negatywnie
ocenita sposéb prowadzenia wychowania fizyczne-
go w szkotach i zapewnianie uczniom warunkow
do uprawiania sportu. Kontrole przeprowadzono
w 52 jednostkach, w tym w Ministerstwie Sportu
i Turystyki, dziewieciu publicznych szkotach wyz-
szych oraz 42 szkotach, prowadzonych przez jed-
nostki samorzadu terytorialnego.

Z raportu NIK wynika, ze miedzy innymi zte wa-
runki bazowe, czeste przypadki nie rozpoznawa-
nia indywidualnych mozliwosci ucznia lub brak
dostosowania programow nauczania do bazy,
jaka dysponuje dana szkota skutkuja falg unika-
nia zaje¢ wychowania fizycznego. Raport spo-
rzadzony w 2010 roku, powtorzony w 2012 roku
podaje: w starszych klasach szkoty podstawo-
wej nie ¢wiczy (pomimo obecnosci na lekgji) ok.
18% uczniéw, a w szkotach ponadpodstawowych
ponad 30% uczniéw. Oficjalne powody to najcze-
$ciej brak stroju sportowego (33%) oraz zwolnie-
nia od rodzicow (23%). Zdaniem NIK prawdziwe
przyczyny sa jednak inne, tj. kiepska infrastruktu-
ra, wadliwy systemem oceniania, a przede wszyst-
kim nieatrakcyjne formy zajec'.

- 26

HEJNAL OSWIATOWY 4/222/2023



Z perspektywy doradcy

Juz w 2010 roku kanadyjscy naukowcy z Uniwer-
sytetu Alberta odkryli, ze ponizenie, dyskrymina-
cja lub zwyczajna nuda na lekcjach WF moga
sprawic, ze w dorostym zyciu ruch zamienimy na
wygodna kanape. Brytyjscy naukowcy przebadali
tysigc otylych oséb w wieku 45-65 lat i odkryli, ze
wiekszos¢ z nich zniechecita sie do sportu jeszcze
w szkole. Dr Anne Elliott, kierujaca brytyjskimi ba-
daniami, stwierdza, ze ws$rdéd uczestnikow wspo-
mnienie lekcji WF, kiedy byli zmuszani do ¢wiczen,
ktérych nie lubili, wywotywato podobne uczucia:
niepokdj, wstyd, odrzucenie. Byto to przyczyna nie
tylko unikania aktywnosci fizycznej, ale powodowa-
to, ze wybierali siedzacg prace i hobby. To normalne:
nie lubimy rzeczy, z ktérych jestesmy stabi i misja
nauczyciela jest zmiana tej perspektywy. Innymi sto-
wy, szansg na polubienie sportu jest stworzenie po-
zytywnych doswiadczen - im szybciej, tym lepiej2.

Jako nauczyciel wychowania fizycznego nie-
ustannie poszukuje odpowiedzi na pytanie: jak to
zmieni¢? Wiemy, czego powinnismy unikac, co po-
woduje nieche¢ do lekcji WF i aktywnosci. Jednak
wazniejsze jest to, co mozemy zrobi¢, aby zachecig,
zainteresowad, naszych uczniow. Po wielu latach
przepracowanych z mtodziezg, moge powiedzie,
ze na skuteczne motywowanie zawsze sktadato sie
wiele czynnikéw, ciggle pojawiaja sie nowe, nie-
ktére ewaluuja, ale jest kilka najwazniejszych, nie-
zmiennie skutecznych.

Po pierwsze - aktywny nauczyciel

Nauczyciel, ktéry angazuje sie w proces dydaktycz-
ny, ma mozliwos¢ zmotywowac mtodego cziowie-
ka do aktywnego uczestnictwa w lekcji WF. W mysl|
rzymskiej zasady: ,stowa ucza, przyktady pocia-
gaja’, nauczyciel moze wykaza¢ czynng postawe
w nastepujacych sytuacjach dydaktycznych: pokaz
¢wiczenia (nowego w fazie nauczania lub znanego
w fazie doskonalenia okreslonego elementu ru-
chu), asekuracja ¢wiczacych podczas ¢wiczen gim-
nastycznych, aktywny udziat jako sedzia lub zawod-
nik, korygowanie btedéw podczas wykonywania
zadan ruchowych. Jednoczesnie nauczyciel, ktéry
przekazuje w ramach edukacji zdrowotnej aktual-
ne informacje pozwalajace uczniom na swiadome
dbanie o wiasne zdrowie, prawidtowe odzywianie
i nawodnienie organizmu.

Ciaggle doskonalagcy poziom swojej wiedzy,
umiejetnosci, zainteresowany wiasnym rozwojem

zawodowym nauczyciel moze dac sie poznac jako
dobry organizator imprez sportowo-rekreacyjnych,
konkurséw, meczow, festynow i stac sie jednocze-
$nie autorytetem, a co najwazniejsze — przyktadem
do nasladowania. Czy nauczyciel, ktéry zacheca do
aktywnosci, a sam spedza wolny czas na kanapie,
bedzie skuteczny w motywowaniu? Mysle, ze nie.

Nauczyciel, ktéry angazuje sie

w proces dydaktyczny, ma mozliwos¢
zmotywowac¢ mtodego cztowieka

do aktywnego uczestnictwa w lekcji WF

Jezeli nauczyciel sam bierze udziat w imprezach
sportowo-rekreacyjnych (np. biegi uliczne, rajdy
rowerowe, marsze nordic walking), zachecajac do
tego samego uczniow, jest autentyczny i wiarygod-
ny. Motywacja jest wtedy poparta najmocniejszymi
argumentami, bo wtasnymi przyktadem i doswiad-
czeniami. | nie powinnismy sie ba¢, ze ,wypadnie-
my stabo’, nie musimy by¢ mistrzami, wystarczy,
ze pokazemy, jak wazny jest sam udziat w réznych
aktywnosciach. Jeszcze lepiej przez mtodych ludzi
jest odbierany wspdlny udziat w imprezach tego
typu. Na przyktad nauczyciel z uczniami moze sta-
nowi¢ jedng druzyne w rajdzie rowerowym, a na-
wet zaprosic¢ do udziatu rodzicéw. Ktos powie, ze to
jest trudne. Tak, ale nie jest niemozliwe! Ja sama co
roku organizuje rajd ,100 kilometréw na rowerze
a 100-lecie odzyskania niepodlegtosci” (od tej rocz-
nicy zaczeta sie organizacja imprezy), w ktorym
mozna pokona¢ dystans samodzielnie lub wspol-
nie, w druzynie. W kazdej imprezie uczestniczyli
zarébwno uczniowie, jak i nauczyciele, a w ostat-
nim réwniez chetni rodzice, ktérzy zadowoleni ze
wspolnie spedzonego aktywnie czasu, zadeklaro-
wali udziat w kolejnym rajdzie. Nic bardziej nie mo-
tywuje jak wspolna aktywnosc i nie tyle rywalizacja,
co wzajemny doping.

Bardzo motywujace jest zaangazowanie w re-
alizacje projektow. Nauczyciel moze wspodinie
z uczniami napisa¢ projekt, ktory dla nich bedzie
interesujacy, i wspolnie z nimi go zrealizowad. Sama
od 12 lat, co roku, wspolnie z uczniami zgtaszam
projekt do ogdlnopolskiego konkursu wydawnic-
twa Nowa Era ,Projektanci Edukacji”. 14 projektéw
mojego autorstwa znajduje sie w ogolnopolskiej
bazie projektowej, a 4 razy udato nam sie wygrac
grant na realizacje projektu. Projekty dotycza za-

27 —

HEJNAL OSWIATOWY 4/222/2023



Z perspektywy doradcy

wsze aktywnego spedzania czasu, a realizujac je
z mtodzieza, mieliémy okazje m.in. oglada¢ wschod
stonca na Babiej Goérze, z kijkami do nordic wal-
king pokonywa¢ nadmorskie trasy miedzy Helem
a Jastrzebig Gorg, czy kajakami przeptynac rzeke
Piasnice. Szczegdlnie polecam projekty, ktorych
realizacja zaktada wspolng aktywnos¢ wszystkich
ucznidw i nauczycieli. M6j projekt ,Niepodlegto-
sciowy wielobdj ze 100" przewidywat 6 roznych im-
prez sportowych dla uczczenia 100-lecia Odzyska-
nia Niepodlegtosci (np. rozegralismy 100 meczéw
w tenisa stotowego, pokonalismy wspodlnie w szta-
fetach klasowych 100 kilometréw na stadionie, 100
minut ¢wiczylismy zumbe itp.). Potrzebny jest tylko
pomyst.

Nie jest prawda, ze mtodziez nie potrafi sie za-
angazowac, zwilaszcza jezeli widzi, ze angazuje sie
rowniez nauczyciel! Potrzebne sa tylko przekazane
odpowiednio informacje, ktére skutecznie zacheca
do dziatania. W konkursach jest jeszcze jeden czyn-
nik wspomagajacy motywowanie - rywalizacja.
Do nauczyciela, ktory jest aktywny i zaangazowa-
ny uczen, chetnie zwrdci sie ze swoimi problema-
mi lub oczekiwaniami, co pozwoli jeszcze bardziej
wstuchiwac sie w potrzeby wychowankow.

Po drugie - r6znorodnos¢

W literaturze przedmiotu znanych jest ponad 300
roznego rodzaju aktywnosci. Oczywiscie nie jest
mozliwe pokazanie uczniowi wszystkich, ale naszg
rola jako nauczyciela wychowania fizycznego jest za-
poznawanie zaréwno z tymi popularnymi, jak i z no-
wosciami. Z im wiekszg liczbg aktywnosci w czasie
nauki w szkole zapozna sie mtody cztowiek, tym
wieksza szansa, ze znajdzie cos, co go zainteresuje.
Cata pedagogiczna praca na wychowaniu fizycz-
nym polega na poszukiwaniu przez ucznia swojej
zabawy, ¢wiczenia, gry, dyscypliny sportu, ktérg za-
pamieta, uzna za swojq i ktéra bedzie mu sie pozy-
tywnie kojarzy¢. Moze wiasnie ta jedna dyscyplina,
jedno ¢wiczenie spowoduje, ze nawet uczen bierny,
niechetnie uczestniczacy w lekcjach, bedzie mogt
sie wykazac i odkry¢ swoje predyspozycje. Wazne
jest réwniez przekazywanie mtodziezy wtasciwego
spojrzenia na dane dyscypliny i eliminowanie zlych
stereotypow (np. w przypadku nordic walking). Po
pierwszych zajeciach z kijkami, kiedy poznali praw-
dziwe oblicze tej dyscypliny, niektorzy uczniowie
deklarowali, ze kupig sobie kijki, ze namoéwig do

wspodlnego chodzenia kolegéw lub kogos z rodzi-
ny. Mysle, ze wiasnie o taki efekt nam wszystkim
chodzi.

Mtodzi ludzie bardzo chetnie wykorzystujg oka-
zje do wyprébowania nowych sprzetéw i przybo-
row do ¢wiczen. Jezeli proponujemy uczniom, np.
tasmy do ¢wiczen, duze pitki lub zajecia z drabinka
sprawnosciowy, ktéra mozna rozwing¢ zarbwno na
sali gimnastycznej, jak i w terenie, nawet ci mniej
aktywni skusza sie, zeby je wyprobowac. Moty-
wujaco dziata rowniez propozycja konkursu z wy-
korzystaniem nowego sprzetu. Dla uczniéw mniej
sprawnych bedzie to okazja do otrzymania oceny
nieobarczonej stresem. Dobrze, jezeli uczen na lek-
Cjach jest przez swojego nauczyciela zaskakiwany
nowymi propozycjami aktywnosci, a ich lista moze
by¢ naprawde dtuga: badminton, tenis stotowy,
tenis ziemny, elementy jogi, pilates, zumba, taniec
badz wspomniany wczesniej nordic walking.

Jezeli nauczyciel sam bierze udziat
w imprezach sportowo-rekreacyjnych
jest autentyczny i wiarygodny

Nauczyciel moze zorganizowa¢ wyjazd i za-
poznac¢ ucznidw poza szkoty np. z podstawami
narciarstwa, snowboardu, tyzwiarstwa, turystyka
rowerowa, kajakarstwem czy bowlingiem. Trady-
Cja naszej szkoty byly wyjazdy na lodowisko do
katowickiego Spodka. Zawsze chetnych byto wie-
cej niz miejsc, a uczniowie uznawali te wyjazdy za
najlepsze wycieczki ze wzgledu na to, ze mogli
wypozyczy¢ tyzwy i jezdzi¢ na prawdziwym lo-
dzie. Wielu uczniow nauczylo sie jezdzi¢ od zera,
poniewaz mogli czuc sie bezpiecznie. Jezeli tylko
nauczyciel jest konsekwentny i poszukuje coraz
to nowych mozliwosci, nawet wymagajacy uczen
w koncu znajdzie co$, co go zainteresuje.

Ciekawa alternatywa jest réwniez,wykorzysta-
nie” na lekcjach ucznioéw, ktorzy trenujg i osiaga-
ja sukcesy jako zawodnicy. Mozemy dac takiemu
mtodemu cztowiekowi mozliwo$¢ zapoznania
kolegéw z dyscypling, ktora uprawia, zaprezen-
towania trofeéw, co bedzie swego rodzaju doce-
nieniem jego sukceséw. Jednoczesnie informacje
przekazane bezposrednio przez réwiesnika maja
wiekszg mozliwos¢, zeby wzbudzi¢ zainteresowa-
nie, szczegolnie jezeli jest to dyscyplina, ktérej nie
ma mozliwosci pokaza¢ nauczyciel, np. judo lub
zapasy.
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Z perspektywy doradcy

Po trzecie - muzyka

Wystarczy rozejrze¢ sie po szkolnym korytarzu,
zeby sie przekona¢, ze prawie kazdy uczen ma
stuchawki. Muzyka zajmuje wazne miejsce w zy-
ciu codziennym mtodych ludzi, a wielu z nich
towarzyszy ona przez caly czas. Dlaczego by tego
nie wykorzystac¢? Przekonatam sie, ze wtasnie mu-
zyka moze by¢ czyms, co zacheci do aktywnosci
i bedzie wywotywac pozytywne emocje. Oczywi-
$cie tatwiej beda mieli nauczyciele-instruktorzy
fitness lub zumby, ale kazdy moze sprébowac wy-
korzystac ja jako narzedzie. W ktérej czesci toku
lekcyjnego mozna wykorzysta¢ muzyke? Odpo-
wiedz jest tylko jedna: w kazdej! Oczywiscie moz-
na poprowadzi¢ catg jednostke lekcyjna przy mu-
zyce, odpowiednio jg dobrawszy do toku lekgcji,
lub wykorzysta¢ w jednej, czy dwoch czesciach,
np. tylko w czasie rozgrzewki, do wyciszenia.

Muzyka w poczatkowej czesci lekcji na pewno
bedzie miata pobudzajacy wptyw, poprawiajacy
humor i nastawienie do zaje¢. Dobrze dobrana,
energiczna muzyka bedzie pomocna w zache-
ceniu do wykonywania ¢wiczeh oraz sprawi, ze
uczniowie wykonajg je doktadniej. Szczegolnie
godne polecania sq rytmy muzyki latino. Sku-
piajac uwage na muzyce, uczen przestaje liczyc¢
czas wykonania i powtérzenia danego ¢wiczenia.
W czesci gtdwnej muzyke mozemy wykorzystac,
nie tylko prowadzac lekcje z fitnessu, zumby czy
tancéw. Muzyka moze nam towarzyszy¢ w cza-
sie lekcji gimnastyki, w ¢wiczen na sitowni (gdzie
mozna np. zamiast odlicza¢ czas ¢wiczenia dla
poszczegdlnych stanowisk za pomocy fragmen-
tow muzyki), a nawet w czasie lekcji z gier zespo-
towych. Muzyka ma nieograniczone mozliwosci
wykorzystania. Czes¢ koncowa, czyli uspokojenie
organizmu, bedzie wymagata muzyki spokojnej,
relaksujacej, ktora pomoze w wyciszeniu emocji
i bedzie wsparciem dla ¢wiczen oddechowych,
uspokajajagcych organizm.

Szczegoblnie w przypadku ucznidéw niezbyt
chetnych, nie bardzo lubigcych WF, muzyka spo-
woduje, ze ¢wiczenia beda sie kojarzy¢ z przy-
jemnymi dzwiekami muzyki, a lekcja WF z mitym
doswiadczeniem, a nie przykrym obowigzkiem.
Zwtaszcza, jezeli jest to muzyka, ktorg lubig i na
wybor ktérej beda mieli wptyw. Uczniowie mogg
zaproponowac ,swoj3” muzyke, oczywiscie za-
chowujac ustalone z nauczycielem reguty. To mo-

tywacja dla nich, by czynnie uczestniczy¢ w zaje-
ciach. Nie powinnismy sie ba¢ oddania inicjatywy
uczniom, na pewno przynajmniej niektorzy chet-
nie podzielg sie swoimi muzycznymi zaintereso-
waniami. Zaprezentowanie przygotowanej mu-
zyki, uzyskanie akceptacji rowiesnikow moze by¢
pierwszym krokiem do zmiany nastawienia do
lekcji WF. Oczywiscie polegajac na zasadzie ,ogra-
niczonego zaufania” wczesniej skontrolujmy to,
co mtodziez przygotowata. Najpierw MY przygo-
tujmy na kilka lekcji muzyke, potem dajmy taka
mozliwos¢ uczniom.

Wychowanie fizyczne jest przedmiotem kre-
atywnym, dopuszcza mozliwos¢ wyboru aktyw-
nosci i sposobu jej realizacji, a wspoétczesny uczen
wymaga ogromnego zainteresowania ze strony
nauczyciela.

Nie sztuka jest zainteresowanie aktywnosciag
ucznia sprawnego, zdolnego, zaangazowane-
go i chetnego. Znacznie trudniej tego dokonad
z uczniem biernym, by¢ moze mniej sprawnym
i niechetnym do wspotpracy. Jednak zawsze warto
podejmowac préby. Motywowanie do aktywno-
$ci na lekcjach i w przysztosci jest gtdbwnym zada-
niem nauczyciela wychowania fizycznego, ktory
w obecnych czasach stat sie swego rodzaju me-
nagerem zdrowego stylu zycia. Nauczyciel wtasng
postawg, za pomocg dostepnych srodkéw powi-
nien uczniom pokaza¢, jak wazna dla zdrowia jest
aktywnos¢, jak z niej czerpac radosc i satysfakcje,
pobudzi¢ w uczniach wydzielanie endorfin.

Stowa kluczowe: motywacja, aktywnos¢.

Przypisy:

' NIK o wychowaniu fizycznym w szkotach; https://
www.nik.gov.pl/aktualnosci/nik-o-wychowaniu-fi-
zycznym-w-szkolach.html (dostep: 1.03.2023).

2 Polskie dzieci tyjq najszybciej w Europie. | uciekajq
z lekcji WF; https://www.medonet.pl/zdrowie,pol-
skie-dzieci-tyja-i-biora-zwolnienia-z-lekcji-w-f,arty-
kul,1723772.html (dostep: 1.03.2023).

* % %

Agata Wdowik - doradca metodyczny
MCDN Osrodek w Krakowie ds. wychowa-
nia fizycznego w szkotach ponadpodstawo-
wych w powiatach: olkuskim, miechowskim,
chrzanowskim, oswiecimskim, wadowickim.

>
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Pies jako motywator do podejmowania

aktywnosci fizycznej

tukasz Przybylski

Jestem nauczycielem gimnastyki korekcyjnej i instruktorem dogoterapii. Pracuje
z dzie¢mi i mlodziezg niepetnosprawng i petnosprawna. Staram sie wptyna¢ na po-
prawe aktywnosci fizycznej moich wychowankoéw poprzez zajecia z sympatycznymi
czworonogami. Uwazam, ze kontakt z psem to wspaniaty sposéb na poprawe stanu
zdrowia nie tylko chorych dzieci i mtodziezy.

Pozytywny wptyw przyrody na nasze samopoczu-
cie jest znany od dawien dawna. Badania naukowe
potwierdzajg korzysci ptynace z kontaktow czio-
wieka ze zwierzetami. Uczg one okazywac emocje,
ktorych czesto sie wstydzimy i ktore ukrywamy. Po-
magaja znosi¢ samotnos¢ osobom starszym, niepet-
nosprawnym, odizolowanym. Dowiedziono, ze to-
warzystwo zwierzat przyspiesza rekonwalescencje
po zawale serca i zmniejsza ryzyko kolejnego zawa-
tu. Ludzie majacy zwierzeta sg psychicznie zdrow-
si i bardziej zadowoleni z zycia. Kontakt z pupilem
dziafa profilaktycznie w chorobach ukfadu sercowo
-naczyniowego, obnizajac cisnienie krwi i poziom
odczuwania stresu. Warto zauwazy¢, ze obecnos$¢
zwierzecia uspokaja w przypadku stresu, stanéw
lekowych, nadpobudliwosci, a rownoczesnie po-
budza do aktywnosci w przypadku depres;ji, apatii,
czy nawet w stanach zniechecenia. Pies moze by¢
rowniez ,narzedziem’, ktére wspomaga proces le-
czenia. Dogoterapia bazuje bowiem na przyjaznym
kontakcie pacjenta z psem, a naturalna che¢ nawia-
zania przez psa kontaktu z cztowiekiem powoduije,
ze to wlasnie zwierze inicjuje terapie.
Termin,dogoterapia” (pet therapy) jako pierwszy
sformutowat w 1964 roku amerykanski psychiatra
Borys Levinson. Twierdzit on, ze opiekowanie sie
zwierzeciem w dziecifnstwie wyrabia wieksza wraz-
liwos¢ na uczucia innych ludzi, uczy tolerancji i od-
powiedzialnosci, a przy tym wptywa na poczucie
wilasnej wartosci i pewnosc siebie. To przekonanie
zaowocowato proba wprowadzenia psa do proce-
su terapii dzieci chorych. Tak jak w przypadku in-
nych terapii z udziatem zwierzat, nalezy pamietac,
ze dogoterapia jest jedynie forma wspomagajaca

zasadnicze leczenie lub rehabilitacje. Doktor Le-
vinson skupiat sie przede wszystkim na leczeniu
dzieci autystycznych. Nawigzanie z nimi kontaktu
jest na ogot bardzo trudne. Levinson wpadt wiec na
pomyst, by na sesje terapeutyczng przyprowadzic
swojego psa Jingelsa. Okazato sig, ze dzieci, ktore
opieraly sie wszelkim prébom kontaktu z psychia-
trg, szybko nawiazaty relacje z psem i zaczety bra¢
udziat w zabawach. Z poczatku zupetnie ignoro-
waty obecnos¢ lekarza, ktéry jednak stopniowo
i ostroznie wiaczat sie do zaje¢, az wreszcie zdofat
nawigzac z dzie¢mi porozumienie.

Swoje obserwacje Levinson zawartw artykule Pies
jako wspdtterapeuta (The dog as Co-therapist), opu-
blikowanym w 1962 roku w ,Mental Hygiene”. Od
tej pory wykorzystanie psa w procesie terapeu-
tycznym stato sie przedmiotem wnikliwych badan.
Odkrycia Levinsona przyczynity sie do traktowania
dogoterapii jako metody leczenia wspierajacej kla-
syczng psychoterapie. Badania, dzieki ktorym leka-
rze mogli sprawdzi¢ wplyw zwierzecia na ludzka
psychike, zaowocowaty wprowadzeniem dogotera-
pii do leczenia weteranéw wojennych, autystykow
i ludzi chorych na nowotwory. Procz oddziatywania
psychicznego przebywanie z psem obniza ci$nienie
krwi i zmniejsza ryzyko choréb wiencowych.

Terapia z udziatem psa, zwana tez kynoterapia,
prowadzona jest w Polsce od 1987 roku. Wtedy to
Maria Czerwinska spostrzegta, jak dzieci niewido-
me reagujg na kontakt z psami. Doswiadczenie to
spowodowato, ze psy-aktorzy stali sie czestymi go-
$¢mi w Zaktadzie dla Niewidomych w Laskach, In-
stytucie dla Gtuchoniemych, domach pomocy spo-
tecznej i innych instytucjach.
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Odbiorcami tej formy wspomagania terapii
mogga by¢ osoby niepetnosprawne intelektualnie,
po przebytych chorobach i urazach pozostawiaja-
cych trwate $lady w sprawnosci fizycznej oraz psy-
chicznej, osoby z uszkodzonym narzadem stuchu
czy wzroku, niedostosowane spotecznie. Niemniej
jednak zdecydowana wiekszos¢ zaje¢ dogoterapii
kierowana jest do dzieci, u ktérych wystepuja: ,po-
razenie mozgowe, niedowtad konczyn, zaburzenia
rozwoju motorycznego, zespot wiotkiego dziecka,
zanik miesni, autyzm, zesp6t Downa, zesp6t nadpo-
budliwosci psychoruchowej, deficyt uwagi (ADHD,
ADD), niestabilnos¢ emocjonalna oraz opdznienie
umystowe” (Szyszko-Kondej, 2002). Natomiast jedy-
nym przeciwwskazaniem do brania udziatu w zaje-
ciach jest alergia na siers$¢, sline lub naskérek zwie-
rzecia. Uwaza sig, ze kontakty ze zwierzeciem mogaq
przynies¢ takie korzysci jak m.in.: obnizenie napie-
cia miesniowego, zwiekszenie sprawnosci moto-
rycznej, rozwijanie zmystow réwnowagi, wzroku,
czucia, poprawa funkcjonowania pamieci krétko-
i dtlugotrwatej, nabywanie umiejetnosci koncentra-
Cji uwagi, poszerzanie zasobu stownictwa i umiejet-
nosci artykulacji gtosek, zwiekszenie wrazliwosci,
empatii, kontroli nad wtasnymi emocjami, poprawa

Dogoterapia, fot. autora

kompetencji spotecznych, wzmocnienie poczucia
wiasnej wartosci, obnizenie ogdlnego poziomu le-
kliwosci.

Uczestnictwo psa w zajeciach gimnastyki korek-
cyjnej oraz lekcji wychowania fizycznego w Specjal-
nym Osrodku Szkolno-Wychowawczymim. Janusza
Korczaka w Szymbarku sprawia, ze dzieci chetniej
i aktywniej biorg w niej udziat. Poprzez zabawy oraz
rywalizacje zczworonogiem z przyjemnoscig wyko-
nujg coraz trudniejsze ¢wiczenia, czesciej same pro-
ponujg dang aktywnos¢. Zajecia takie w przypadku
dzieci niepetnosprawnych intelektualnie pomogty
niejednokrotnie w przetamaniu leku i obaw zwig-
zanych z podjeciem aktywnosci fizycznej. Duzym
zainteresowaniem cieszy sie nasladowanie zwie-
rzecia podczas wykonywania réznych aktywnosci,
np. pokonywania toru przeszkdd, biegu slalomem,
turlania, czotgania sie lub spaceréow dtugodystan-
sowych. Obecnos¢ psa na zajeciach uczy réwniez
odpowiedzialnosci i systematycznosci w zajeciach.

Badania naukowe potwierdzaja
korzysci ptynace z kontaktow
cztowieka ze zwierzetami

Pies powinien mie¢ odpowiednie cechy charak-
teru, by spetni¢ role pomocnego ,futrzanego leka-
rza”. Pies-terapeuta w zadnym przypadku nie moze
reagowac agresja na jakiekolwiek zachowania pa-
cjenta. Musi cierpliwie znosi¢ ciggniecie za uszy,
ogon, siers¢ (oczywiscie nad bezpieczenstwem
samego psa czuwa rowniez opiekun zwierzecia).
Powinien szybko przystosowywac sie do zmienia-
jacych sie warunkow — miejsc i ludzi, z ktérymi ma
do czynienia. Musi tez stale pozostawac pod scistg
opieka weterynarza. Zwierze musi przej$¢ odpo-
wiednie testy psychologiczne i cykl szkolen, obej-
mujacy przedszkole dla psa-kandydata, kurs na psa
towarzyszacego, a nastepnie na psa-terapeute. Cykl
taki konczy egzamin dopuszczajacy do pracy z oso-
bami chorymi, niepetnosprawnymi, po przezyciach
traumatycznych.

Wiele os6b wspomagajacych sie tg metoda
uwaza, ze jest to jedna z najbardziej naturalnych
form rehabilitacji niepetnosprawnych. Sama obec-
nos¢ psa w otoczeniu dziecka niepetnosprawnego
nie przyniesie jednak efektow terapeutycznych. To
odpowiednio wykwalifikowany specjalista, majacy
rowniez wiedze z zakresu pracy z psem, jest gwa-
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rantem dobrze przeprowadzonych zaje¢ dogote-
rapii. Prowadzone przez taky osobe zajecia z udzia-
tem psa z calg pewnosciag beda dostosowane do
indywidualnych mozliwosci i potrzeb bioracych
w nich udziat pacjentéw.

Aby zosta¢ dogoterapeutg pracujagcym z dziec-
mi, musiatem skonczy¢ dziesieciomiesieczny kurs
ksztatcacy pedagogow na terapeutéow wykorzystu-
jacych w swych dziataniach psy, a nastepnie pra-
cowac pod okiem superwizora. Szkolenie konczy
sie egzaminem i uzyskaniem certyfikatu. Chociaz
do dogoterapii wykorzystuje sie przede wszystkim
rasowe i rodowodowe labradory golden retrievery,
nie nalezy dyskryminowa¢ zadnej rasy, wazne, by
pies prezentowat cechy pozadane w pracy z ludz-
mi. Kontakt z psem moze dziata¢ niczym najlepszy
motywator. Zwierze moze petnic role tzw. pioniza-
tora dla dziecka, ktére ma problemy z utrzymaniem
rownowagi. Gtéwnymi elementami metody sg za-
bawa oraz system ¢wiczen z czworonogami, ktore
asystuja w rehabilitacji umystowej oraz ruchowej
dorostych i dzieci. Psy majg fenomenalne zdolno-
$Ci wyczuwania zmiany pracy i rytmu serca oraz
zapachu skory. Potrafig réwniez rozpoznac tkanke
zdrowg i chora. Tak wyc¢wiczone psy sa w stanie
ostrzegac ludzi przed nadejsciem ataku padaczki,
niedocukrzeniem, wyczuwaja takze obecnos¢ mar-
keréw choroby nowotworowej.

Dogoterapia, fot. autora

Wciagz nie znamy skali mozliwosci, jakie otwie-
ra przed nami perspektywa wykorzystania psow
w diagnostyce, rehabilitacji i terapii oraz prowa-
dzeniu zajec¢ szkolnych. Z powodu tego, ze pies
jest stworzeniem, ktore nie ocenia, nie wyznacza
jakichkolwiek regut oraz kocha bezwarunkowo,
tworzy niezwyktg wiez z cztowiekiem. Mozna i trze-
ba patrze¢ na te stworzenia jako na przydatne lu-
dziom,narzedzia’, ale zdecydowanie warto doceni¢
ich wierng obecnos¢ w naszej codziennosci. Moze
gdybysmy uczyli dzieci spogladac na nasze zycie na
Ziemi jako ewolucje gatunkow, nie potrzebowali-
bysmy terapii. Doswiadczenia dogoterapii wskazu-
ja na terapeutyczny charakter relacji cztowieka ze
Swiatem przyrody.

Uwazam, ze w przestrzeni pedagogiki warto
zwrdci¢ uwage na mozliwosci, jakie daje szeroko
rozumiana edukacja ekologiczna, i poszuka¢ form
oddziatywan wychowawczych ukierunkowanych
na budowanie pozytywnej, opartej na zrozumieniu
relacji z naturg i Swiatem zwierzat.

Stowa kluczowe: dogoterapia, rehabilitacja.
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tukasz Przybylski - nauczyciel gimnastyki
korekcyjnej i dogoterapeuta w Specjalnym
Osrodku Szkolno-Wychowawczym im. Janu-
sza Korczaka w Szymbarku.
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Miniporadnik mtodego nauczyciela

Bo jak nie Ty, to kto? Rodzice -
zmora i podpora nauczyciela

Magdalena Jamka, Ewa Madej, Beata Stolicka,

Joanna Wojciechowska-Czach

Zawsze mozesz poprosic, aby przy rozmowie z trudnym rodzicem byt obecny peda-

gog szkolny lub inny nauczyciel.

Mtody nauczyciel przychodzi do szkoty z gtowa pet-
na idealistycznych koncepcji wspotpracy z rodzica-
mi uczniéw. Bezdyskusyjna wydaje mu sie postawa
partnerstwa, wspolnego dziatania i przymierze obu
stron w dazeniu do najwazniejszego celu, jakim jest
dobro dziecka. Niestety, szkolna rzeczywisto$¢ bywa
daleka od ideatu. Sktada sie na to wiele czynnikéw
zwigzanych zaréwno z systemem os$wiaty, jak i z re-
lacjami miedzyludzkimi. Mimo trudnosci wspotpra-
ce trzeba podjac i uczynic jg mozliwie najlepsza. Nie
istnieje jedna recepta na osiggniecie tego celu, ale
moze przyda Ci sie, mtody Nauczycielu, kilka rad.

Po pierwsze, musisz sie zapozna¢ z prawem
oswiatowym i zapisami w statucie danej szkoty doty-
czacymi tej kwestii, a takze zasiegnac jezyka w spra-
wie niepisanych ustalen i procedur obowigzujacych
w placéwce. Szczegdlnie wazne jest to w obszarze
informowania rodzicéw o postepach ucznia, jego
zachowaniu, ale takze o zauwazonych przez nauczy-
ciela problemach i sposobie ich rozwigzywania.

Po drugie, powinienes przygotowac sie na to,
ze spotkasz trudnych rodzicow. Beda wsréd nich
rodzice roszczeniowi, ktérzy wymagaja od innych,
a nie od siebie, bedg wcigz dopytywac, co szkota
i Ty zrobiliscie dla dziecka, nie przyznajac sie do
wihasnej bezczynnosci, sprobujg zrzuci¢ na Ciebie
cafg odpowiedzialnos¢ za niepowodzenia i proble-
my dziecka. Bedg rodzice starajacy sie wywrze¢ na
Ciebie presje, niemal podyktowac najlepsze ich zda-
niem rozwiazanie, gtusi na Twoje argumenty, prze-
konani, ze oni wiedza wszystko najlepiej. Beda tacy,
ktorzy stwierdza, ze w domu uczen jest idealny, tyl-
ko Ty masz z nim problem, w domu wszystko umie,
tylko w szkole stres nie pozwala mu uzyskac satys-
fakcjonujacej go oceny. Beda rodzice dopatrujacy
sie winy we wszystkich innych, tylko nie w swoim
dziecku. Bedg i btagajacy o wyrozumiatos¢ i uspra-

wiedliwiajacy kazdy niewtasciwy postepek ucznia
przeciwnosciami losu oraz sytuacja domowa. Beda
wreszcie rodzice niereagujacy na Twoje prosby
o kontakt i ignorujacy Twoje zalecenia. Beda i nad-
miernie przejeci sytuacja dziecka, piszacy mnéstwo
maili, wyolbrzymiajacy kazda btahg sprawe, wyma-
gajacy natychmiastowej odpowiedzi na zapytanie
bez wzgledu na pore dnia i nocy.

Kontakty z takimi rodzicami nie s3 przyjemne.
Staraj sie zawsze zachowac spokdj, popros o uspo-
kojenie sie wzburzonego rodzica, stuchaj jego ar-
gumentow, wyttumacz swoja racje. Zawsze mozesz
poprosi¢, aby przy rozmowie byt obecny pedagog
szkolny lub inny nauczyciel. Nie toleruj obrazliwych
stébw czy podniesionego tonu gtosu. Zapewnij ro-
dzica, ze chcesz rozwigzac problem, okaz wyrozu-
miatos¢ i zyczliwos¢. Czasem taka postawa potrafi
rozbroi¢ najbardziej rozemocjonowanga osobe.

Oczywiscie trzeba doda¢, ze warto tez poszu-
kiwa¢ skutecznych technik porozumiewania sie,
pogtebia¢ wiedze psychologiczng i uczestniczyc
w szkoleniach. Doswiadczeni specjalisci moga nam
dostarczyc¢ cennych podpowiedzi. Na koniec zapew-
niamy: Nie martw sie, spotkasz nie tylko trudnych
rodzicdw. Na szczescie nie braknie takich, ktérzy wy-
kazg autentyczng che¢ wspdtpracy i docenig Twoje
starania. To oni bedg Cie utwierdza¢ w przekonaniu,
ze warto uczy¢ w szkole. Beata, Ewa, Joanna, Magda

Stowa kluczowe: rodzice, szkota.

* % %

Magdalena Jamka, Ewa Madej - nauczycielki jezyka
polskiego w ZSP nr 11 w Krakowie.

Beata Stolicka — nauczycielka jezyka polskiego w ZSP
nr 10 w Krakowie.

Joanna Wojciechowska-Czach - nauczycielka jezyka
polskiego w ZSP nr 5 w Krakowie.
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Nauczanie i uczenie sie

Godzina geniuszu w szkole podstawowe;

Danuta Sterna

W artykule przedstawiam pomyst amerykanski, ale moim zdaniem mozliwy do za-

stosowania tez w polskich szkotach.

Przeczytatam artykut Mashelle Smith, w ktérym opi-
suje ona ciekawy eksperyment przeprowadzony
przez nig w piatej klasie. Ow eksperyment nazwata
godzing geniuszu. Polegat on na tym, ze przeznaczy-
ta jednag godzine tygodniowo na nauke dowolne-
go tematu, ktéry uczniowie sami dla siebie wybrali.
W USA w wielu stanach nauczyciele w szkole pod-
stawowej uczg wszystkich przedmiotéw, dlatego ten
eksperyment byt mozliwy do wykonania. Przypomi-
na to przeprowadzany w Polsce jaki$ czas temu pro-
jekt gimnazjalny.

Uczniowie wybrali tematy, ktérych nauczyciel-
ka sie nie spodziewata, a byty to m.in. architektura
Republiki Czeskiej, kucie ostrzy, kwestie ptci w me-
diach. Mfodzi ludzie korzystali z materiatéw dostep-
nych w Internecie. Kazdy uczen opracowywat (pod-
czas godziny w tygodniu) wybrany temat, co trwato
caly rok szkolny. Na poczatku trzeba byto zawezi¢
wybrane zagadnienia, aby poznawanie ich stato sie
dla nich mozliwe.

Mozna ten eksperyment nazwac realizacjg indy-
widualnych projektéw. Nowos¢ polegata na cotygo-
dniowym wygospodarowaniu czasu na prace i roz-
planowaniu kolejnych etapéw pracy. W nauczycielce
pojawita sie obawa, ze uczniowie nie beda w wyzna-
czonym czasie pracowac nad projektem, gdyz nie sa
w tym czasie kontrolowani. Okazato sie jednak, ze dzie-
ki jej zainteresowaniu uczniowie sumiennie pracowali.

Aby nie straci¢ zapatu uczniowskiego, nauczy-
cielka co pie¢ tygodni wyznaczyta termin monitoro-
wania prac uczniéw, czyli podsumowania realizacji
miniprojektéw. Nauka dzielenia duzego projektu na
czesci wymagata pomocy nauczycielki. Uczniowie
mogli prezentowac swoje wyniki w rézny, wybrany
przez siebie sposéb, niektérzy wybrali prezentacje
PowerPoint, wykonanie modelu 3D, przeprowadze-
nie badan, tworzenie grafiki lub filméw wideo.

Uczniowie prowadzili zeszyt, w ktérym zapisywali
plany, préby, potrzebne materiaty, cytaty i refleksje
zwigzane zich praca. Nauczycielka uwaza, ze w przy-
sztosci powinna dopilnowa¢, aby uczniowie wypet-

niali zeszyty na biezaco, gdyz bez tego moga one
pozosta¢ puste. Wigczata sie w dziatania uczniow
rowniez poprzez korespondencje mailowa, kierowa-
ta do uczniéw prosby takie jak: Podaj swoje pomysty
na miniprojekt; Jakie stoi przed toba wyzwanie?; Z ja-
kich zrédet korzystasz?; Jakiej technologii uzyjesz do
zaprezentowania swojego projektu?; Jakiej pomocy
potrzebujesz?.

Nauczycielka utworzyta czaty partnerskie i gru-
powe, podczas ktorych uczniowie méwili o wtasnych
osiggnieciach i trudnosciach. Zaskoczeniem byto to,
ze 11-latkowie prowadzili ozywione dyskusje.

Pod koniec roku szkolnego uczniowie mogli pra-
cowac wspdlnie i wymieniac sie wiedza. Pomagali
sobie w technicznych sprawach, jak np. nagranie
wideo, postugiwanie sie kodem QR i uzywanie skro-
téw klawiaturowych podczas pisania. W nastepnym
roku nauczycielka zamierza wykona¢ plakat, na kté-
rym beda zamieszczane prosby i odpowiedzi na nie.
Uczniowie wiedzieli, ze ich projekty zostang upu-
blicznione. Wybierali r6zne drogi, takie jak: prowa-
dzenie bloga, prezentacja przed klasa, skrypt w po-
staci publikacji itd. Dzien prezentacji byt wielkim
Swietem.

Pomyst na projekt godzina geniuszu pojawit sie
w szkole amerykanskiej, ale moim zdaniem mozli-
wy jest do zastosowania tez w polskich placéwkach.
Jedna godzina tygodniowo bytaby chyba mozliwa
do wygospodarowania. Problem widze w angazo-
waniu sie nauczycieli-opiekunéw. Od nich wymaga-
toby sie prowadzenia pracy uczniéw, monitorowanie
i konsultowanie ich projektéw.

Inspiracja artykutem Mashelle Smith: https://www.
edutopia.org/article/genius-hour-elementary-school
(dostep: 17.02.2023).

Stowa kluczowe: projekt, projekty uczniowskie.

* % *

Danuta Sterna - matematyczka, byla pracowniczka na-
ukowo-dydaktyczna Politechniki Warszawskiej, dyrektor-
ka liceum i nauczycielka matematyki.
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Informacje i komunikaty

Matopolska gospodarzem

1l Igrzysk Europejskich

Wojewodztwo Matopolskie oraz Miasto Krakéw otrzymaly prawo organizacji
Il Igrzysk Europejskich w biezacym roku. Igrzyska Europejskie to wysokiej klasy wie-
lonarodowa impreza sportowa o globalnym zasiegu, dedykowana najlepszym za-
wodnikom Europy i promujaca najcenniejsze wartosci sportu i ruchu olimpijskiego.

Zawody odbywajace sie w ramach Igrzysk Euro-
pejskich organizowane sg w randze Mistrzostw
Europy, jak rowniez stanowig kwalifikacje olim-
pijskie w wybranych sportach do Igrzysk Olim-
pijskich w Paryzu w 2024 roku. Podczas imprezy
w naszym regionie planuje sie udziat ok. 7000
zawodnikow z 50 krajéw. Igrzyska Europejskie,
précz waloréw wspétzawodnictwa sportowego,
beda promowac zdrowy tryb zycia, dziedzictwo
kulturowe i edukacyjne kraju gospodarza, zasade
fair play i przyjazn miedzy narodami.

Il Igrzyska Europejskie odbeda sie w dniach
21 czerwca-2 lipca 2023. Gospodarzami Igrzysk
jest Matopolska oraz Miasto Krakéw. Zawody
sportowe odbeda sie w 4 miastach Matopolski, tj.
Krakéw, Tarnow, Krynica Zdréj, Zakopane jak réw-
niez w Chorzowie, Wroctawiu i Rzeszowie. Oficjal-
na strona wydarzenia: www.ie2023.pl

L

; KRAKOW MALOPOLSKA

~3EGXO>

3rd EUROPEAN GAMES
Dla Matopolski Igrzyska Europejskie sa szansa
na rozwdj i promocje regionu, jako sprawnego
gospodarza tak prestizowego wydarzenia spor-
towego, pokazania naszej kultury i turystyki.
Najwazniejszym zatozeniem jest, aby mieszkan-
cy regionu skorzystali na tym przedsiewzieciu,
a igrzyska byty dla nich niezapomnianym prze-
zyciem sportowym. Ponadto wiele miejscowosci
w wojewddztwie bedzie mogto liczy¢ na nowe
inwestycje infrastrukturalne.

Zrédto: https://www.malopolska.pl

Matopolski Wyscig Gorski 2022, fot. archiwum UMWM

35 -

HEJNAL OSWIATOWY 4/222/2023



Zapraszamy do korzystania z oferty edukacyjnej
Matopolskiego Centrum Doskonalenia Nauczycieli

www.mcdn.edu.pl

MALOPOLSKIE CENTRUM

DOSKONALENIA NAUCZYCIELI

ul. Lubelska 23, 30-003 Krakow

tel. + 481262376 46, + 48 12 623 76 56; fax + 48 12 623 77 41
www.mcdn.edu.pl

e-mail: biuro@mcdn.edu.pl

Osrodek w Krakowie

ul. Garbarska 1, 31-131 Krakéw

tel. + 4812422 1449, +48 12 422 86 13 w. 35; fax +48 12 261 31 60
www.krakow.mcdn.edu.pl

e-mail: bok.krakow@mcdn.edu.pl

BIURO OBSLUGI KLIENTA: tel.: +48 12 422 14 49; tel. kom. 513 042 381

Osrodek w Nowym Saczu

ul. Jagielloriska 61, 33-300 Nowy Sacz

tel. +48 184437172, +48 18 44380 81 w. 23

tel./fax +48 18 4437172 w. 18

www.nowysacz.mcdn.edu.pl

e-mail: bok.nowysacz@mcdn.edu.pl

BIURO OBSLUGI KLIENTA: tel.: +48 18 443 71 72 w. 25; tel. kom. 513 042 386

Osrodek w Oswiecimiu

ul. M. Kolbego 8, 32-600 O$wiecim

tel. +48 33 844 43 14; fax +48 33 844 42 93

www.oswiecim.mcdn.edu.pl

e-mail: bok.oswiecim@mcdn.edu.pl

BIURO OBSLUGI KLIENTA: tel.: +48 33 844 43 14 w. 33; tel. kom. 513 042 427

Osrodek w Tarnowie

ul. Nowy Swiat 30, 33-100 Tarnéw

tel. +48 14 688 88 10, fax +48 14688 88 11

www.tarnow.mcdn.edu.pl

e-mail: bok.tarnow@mcdn.edu.pl

BIURO OBSLUGI KLIENTA: tel.: +48 14688 88 10 w. 118; tel. kom. 513 042 389

m ‘ : D W(S)ESV%CSIZATWA MCDN jest publiczng, akredytowang placéwka doskonalenia
nauczycieli, prowadzong przez Wojewddztwo Matopolskie
wwwmednedupl MAEOPOLSKIEGO yael, p ap ) P
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