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ROLA
AKTYWNOSCI
FIZYCZNE]

W NASZYM
IYCIU

Zycie polega na ruchu
i ruch jest jego istotq
Arthur Schopenhauer

Przedpotudnie drugiego dnia zimowych
ferii w Parku Kasprowicza — wedrujemy
z kijami Nordic Walking na kolejnq trase
i mijamy gorke przy Teatrze Letnim, stok
zasypany Sniegiem, pare stopni mrozu,
a na nim troje ,saneczkowiczéw”. Na
usta ciénie sie pytanie: Gdzie sq dzie-
ci? Dlaczego w takq tadnqg pogode ich
tu nie ma? Problematyka udziatu lu-
dzi w réznym wieku w podejmowaniu
aktywnosci fizycznej jest od wielu lat
tematem rozlicznych badan, a takze
myslq przewodniq konferencji nauko-
wej organizowanej od 1996 roku przez
Wydziat Kultury Fizycznej i Zdrowia Uni-
wersytetu Szczecihskiego pod hastem
LAktywnos§¢ ruchowa ludzi w réznym
wieku”.

Zastanéwmy sie nad rolg ruchu w na-
szym zyciu. Ruch towarzyszy cztowieko-
wi od pierwszych chwil zycia i jest w nim
obecny przez caty czas. Rosyijski fizjolog




lwan Michajtowicz Sieczonow pisat w XIX
wieku: ,Czy Smieje sie dziecko na widok
zabawki, czy uSmiecha sie Garibaldi,
kiedy go ganig za nadmierne ukocha-
nie ojczyzny, czy drzy dziewczyna przy
pierwszej mysli o mitosci, czy tworzy
Newton wiekopomne prawa i spisuje
je na papierze — wszedzie ostatecznym
faktem pozostaje ruch.” (Gilewicz, 1964,
5). Arystoteles uwazat, ze ,Nic tak moc-
no nie rujnuje cztowieka jak dtugotrwa-
ta bezczynno$é ruchowa.” (Drabik, 1996,
24). Natomiast w pracach Henryk Gra-
bowski znalazto sig zdanie: ,Ruch, po-
dobnie jak lekarstwo, w zbyt w matych
dawkach jest obojetny dla organizmu,
w nadmiernych szkodzi, a w odpowied-
nich moze by¢€ niezastgpionym Srod-
kiem konserwacji i doskonalenia funkciji
ciata.” (Grabowski, 1997, 11).

Zmiany pod wptywem ruchu w po-
szczegdlnych obszarach naszego ciata
mozna scharakteryzowaé nastepujgco:
w uktadzie migsniowym: zwieksza sie
grubos¢ witdkien miesniowych, masa
sita i pobudliwo$€ migsni; praca o cha-
rakterze wytrzymatoSciowym przyczy-
nia sie kapilaryzacji, czyli rozbudowania
naczynh wtoskowatych oraz umozliwia
lepsze zaopatrzenie w tlen; w potqgcze-
niu ze zmianami chemicznymi prowa-
dzi do usprawniania proceséw wyzwa-
lania energii podczas pracy i usuwania
jej produktéw przemiany;

w uktadzie kostnhym efektem racjo-
nalnego treningu jest przyspieszenie
procesOw rozrostu, zwiekszenie iloSci
substancji zbitej, poprawa struktury
beleczek kostnych, a takze sktadu che-
micznego kosci - w postaci przyrostu
substancji organicznych i soli mineral-
nych; w konsekwencji szkielet staje sie
bardziej odporny na znieksztatcenia
i urazy mechaniczne; przez Ewiczenia
zwieksza sie zakres ruchéw w stawach,
wiezadta stajg sie grubsze co w kon-

sekwenciji daje wigkszg odpornos¢ na
urazy; wazne jest przestrzeganie zasa-
dy optymalnych, a nie maksymalnych
obciqgzen;

w uktadzie krgzeniowo-oddecho-
wym pod wptywem ruchu wzrasta wy-
dolnoS¢ wysitkowa, wraz ze wzrostem
masy i objetosci serca zwigksza sig jego
pojemnos$¢ skurczowa i minutowa co
umozliwia lepsze zaopatrywanie pra-
cujgcych tkanek w tlen i inne sktadniki
odzywcCze oraz sprawniejsze usuwanie
produktédw przemian energetycznych;
trening wytrzymatoSciowy powoduje
obnizenie tetna spoczynkowego oraz
szybki jego powrdt do normy po wy-
sitku; wzrost liczby erytrocytow, zawar-
toSci hemoglobiny oraz objetoSci krwi
prowadzi do powigkszenia pojemnosci
tlenowej catego organizmu;

w uktadzie oddechowym - w wieku
rozwojowym wysitki o duzej objetosci
oddechowej powodujq rozrost klatki
piersiowej, a wraz z niq tkanki ptucne;j;
zwiekszona sita miesni oddechowych
sprzyja wzrostowi pojemnosSci zyciowej
ptuc; skutkiem dtugotrwatych obcigzen
jest takze zwiekszona rezerwa wenty-
lacyjna, gtebszy oddech przy réwno-
czesnym zwolnieniu jego rytmu, lepsze
wykorzystanie tlenu z powietrza wydy-
chanego oraz wzrost potencjalnych
mozliwosci w zakresie maksymalnej
wentylaciji ptuc; tylko wysitki o nadpro-
gowej intensywnosci mogq zwigkszy¢
wydolnoS¢ wysitkowq, a zbyt stabe
bodzce nie wywotujg zmian adaptacyj-
nych w uktadzie krgzeniowo-oddecho-
wym;

w uktadzie nerwowym - przyspiesza
dojrzewanie uktadu odSrodkowego
i usprawnia funkcjonowanie jego czesci
obwodowej; systematyczne ¢&wiczenia
powodujq rozwdj osrodkdw ruchowych
w modzgu, wzrost szybkosSci przewodze-
nia bodzcéw, polepszenie koordyna-
Cji nerwowo-migsSniowej, wzmochnie-
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nie mechanizdw czucia gtebszego,
zwiekszenie wrazliwosci analizatoréow
wzrokowych, stuchowych i kinetycz-
nych, usprawnienie procesow regula-
cyjnych w narzgdach wegetatywnych
przed, w trakcie i po wysitku (Gérski,
2012; Osinski, 2019; Woynarowska, 2017).
Ruch petni rézne role w poszczegdlnych
etapach naszego zycia. W najmtod-
szych latach stymuluje organizm dziec-
ka do rozwoju, a jednoczesnie pojawia
sie w formie spontanicznej aktywnosci
ruchowej. Niestety bardzo czesto rodzi-
ce i nauczyciele ograniczajg dzieciom
mozliwoS¢ korzystania z ruchu w jak
najszerszym zakresie. Dbajgc o jak naj-
lepszy rozwdj dziecka w rdznych sfe-
rach (na przyktad: nauka jezyka, nauka
gry na instrumencie, rozwijanie umie-
jetnoSci plastycznych itp.i wykresla-
ja go z codziennego planu zajeé, a to
z kolei prowadzi naszych najmtodszych
wprost do Krainy Krdla Bezruchu. Dzie-
ci spedzajq coraz wiecej czasu przed
monitorami komputerdw czy telefo-
now komorkowych. Olbrzymim pro-
blem jest tez podejmowanie rodzinne;j
aktywnos$ci ruchowej. Badania realizo-
wane w réznych oSrodkach naukowych
wyraznie pokazujg, ze w momencie,
gdy dzieci rozpoczynajq etap edukacji
szkolnej wspdlne uczestnictwo z rodzi-
cami w zajeciach ruchowych zdecydo-
wanie maleje (Ostrowska i wsp., 2018;
Umiastowska, 2015). Ruch w wieku dzie-
ciecym przyczynia sie do zmniejszenia
ryzyka chordb przewlektych w dorostym
zyciu oraz otytosci, wptywa na kondycje
fizyczng i rozwdj umiejetnosSci moto-
rycznych, stymuluje prawidtowy rozwoj
psychofizyczny, pozwala na osiggnie-
cie wyzszej szczytowe] masy kostnej,
co z kolei zmniejsza ryzyko osteoporo-
zy w przysztoéci (Ptucik-Mrozek i wsp,,
2021). Poza korzysciami fizycznymi od-
powiednia iloS¢ ruchu poprawia na-
str6j, samooceng, koncentracje oraz

zwieksza zdolno&€¢ przyswajania wie-
dzy szkolnej, pozwalajgc na osigganie
lepszych wynikdbw w nauce. Aktywnos§¢
fizyczna - spontaniczna i zorganizo-
wana - poprawia kondycje psychiczng
miodego cztowieka przez umiejetnosc
radzenia sobie ze stresem, opanowa-
nie trudnej sztuki wygrywania i przegry-
wania, a takze rozwijania kompetencii
spotecznych (wspétdziatanie, wspot-
praca w zespole, odpowiedzialnos¢ za
partnera).

Ruch regularnie podejmowany przez
dorostych ma wptyw na ksztattowanie
ich odpornosci, zwieksza wydolnos$¢ or-
ganizmu, jest dziataniem profilaktycz-
nym i opoznia rozwdj wielu chordb (m.in.
nadwagi, otytosci, cukrzycy, schorzen
uktadu krgzenia i oddechowego, oste-
oporozy, niektérych typdw nowotwordw
itp.). Dzigki niemu poprawia sie takze
jakos¢ snu, funkcjonowanie uktadu ner-
wowego, utrwalenie nawyku poprawnej
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postawy ciata, a takze spowalnia pro-
gresje wad postawy.

Zdaniem Ewy Kozdroh u oséb w wieku
starszym  efektem  podejmowanej
aktywnosci fizycznej sqg zamiany
morfologiczne i funkcjonalne, ktore
mogq zapobiega¢ lub opdzniac
wystepowanie  pewnych  schorzenh.

WielkoS¢ wysitku fizycznego i jego
czestotliwo§€  nalezy  dostosowac
indywidualnie do ¢wiczgcego
uwzgledniajgc wiek, stan zdrowiq,

sprawno$¢ motoryczng, dosSwiadcze-
nia ruchowe, zainteresowania oraz sa-
mopoczucie (Kozdron, 2014). Wiestaw
Osinski uwazq, ze dzieki podejmowa-
nej aktywnosci fizycznej mozna opdznic
3
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rozwoju procesdw starzenia sie nawet
010-20 lat (Osifski, 2013). Systematycz-
ny ruch wywotuje zmiany w uktadzie
stawowo-wigzadtowym i migSniowym

co w efekcie prowadzi do zmniejszenia
liczby urazéw i spowolnienia rozwoju
osteoporozy (Marchewka i wsp., 2012).
Regularny ruch opdznia ryzyko zacho-
rowania na choroby uktadu krgzenia
(Kazmierczak i wsp. 2015). Wptywa-
ja takze na uktad nerwowy cztowieka,
z jednej strony usprawnia jego dziata-
nie, a z drugiej zmniejsza ryzyko wyste-
powania depresiji, lgkdéw i przygnebienia
(Osifski, 2013). Chcgc sprostaé proble-
mom, ktéry niesie ze sobq ten okres zy-
cia nalezy mie¢ Swiadomos$¢ odpowie-
dzialnoSci za jakoS¢ wiasnej starosci,
troszczycC sie o rozwdjw ciggu catego zy-
cia, w petni zaakceptowac zmieniajgce
sie warunki zycia i fakt przemijania oraz
realizowa¢ nawyki prozdrowotne, opoz-
niajgce biologiczne starzenie sie orga-
nizmu. Wzmochnieniem tych dziatan jest
przejawianie optymizmu, otwarcie sie
na kontakty z innymi, a takze umiejet-
nie korzystac¢ z kazdej fazy zycia, w tym
réwniez ze starosci. Takie podejscie po-
woli nam na przygotowanie do starosci
fizjologicznej, a nie farmakologiczne;.
Kluczem do ,szczesliwej staroSci” moze
staC sie zatem sprawno$¢ fizyczna
i psychiczna (Umiastowska, 2016).

Poza pojeciem ruchu warto tez zdefi-
niowa¢ pojecie aktywnosci fizycznej.
Zdaniem Barbary Woynarowskiej ak-
tywnoS¢ fizyczna polega na potgcze-
niu wszystkich czynnosci i zaje€ zwiq-
zanych z wysitkiem fizycznym i ruchem
(opartym na pracy mieéni), podczas
ktérych czynnoS¢ przyspiesza oddech,
wzrasta liczba uderzeh serca, pojawia
sie uczucie ciepta i wieksze pocenie sie
(Woynarowska, 2017).

Jej podejmowanie koncentruje sie
w dwoch obszarach:

pierwszym, rozumianym jako §rodek do
zycia (wyrazajgcy sie w codziennych
czynnosciach habitualnych, zawodo-
wych lub rekreacyjno-sportowych) be-
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dgcy efektem realizowanych celdéw kie-
runkowych i instrumentalnych,

drugim, rozumianym jako sposéb na
zycie (zwigzanym z funkcjonowaniem
w Srodowisku rodzinnym, rowiesniczym,
szkolnym lub zawodowym), gdzie sa-
tysfakcja i zadowolenie odgrywajq role
czynnikdbw motywacyjnych, a efektem
realizowanego ruchu jest zapobieganie
zmeczeniu i dowartosciowanie same-
go siebie (ja i moje ,ja”) (Umiastowska,
2008).

Wybdér wiasciwej postawy w trosce
o0 swoje zdrowie i okreSlony styl zycia
to efekt realizowanej edukaciji fizycznej
i zdrowotnej zaréwno w placéwkach
oSwiatowych, jak i w rodzinie. Decydu-
jacq funkcje petnig w tym procesie tra-
dycje i zwyczaje kultywowane w naj-
blizszym otoczeniu, poniewaz to one
ksztattujg pewne nawyki zycia codzien-
nego, utrwalajg okre$lone zachowania
i stajg sie swoistg normaq obyczajowa.

Najtrwalej bowiem zapamigtujemy to
co dzieje sig w pierwszych latach nasze-
go zycia. Wzory zachowah zapropono-
wane nam przez rodzicdw czy dziadkéw
bedgcych dla nas osobami znaczqcy-
mi potrafig trwale uksztattowaé naszg
postawe wobec ruchu (Umiastowska,
20080).

Ludzie podejmujqgcy udziat w aktywno-
Sci fizycznej kierujg sie nastepujgcymi
motywami:
aktywno$ciowo-hedonistycznym ce-
chujgcym sig potrzebq ruchu;
relaksowo-katarktycznym kiedy wysitek
fizyczny podejmowany jest w celu eli-
minaciji stresu oraz negatywnych emo-
Cji;

zdrowotno-higienicznym, kiedy po-
dejmujemy jg ze wzglgdu na utrzyma-
nie optymalnej kondycji fizycznej oraz
zgrabnej sylwetki;

poszukujgcym, ktory umozliwia czerpa-
nie duzej dawki adrenaliny oraz dostar-
czanie ryzyka wynikajgcego z ich reali-
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zaciji;

ambicjonalnym, opartym na checi
sprawdzenia sie i dowarto$ciowania
przez odnoszenie zwycigstw w réznych
rywalizacjach sportowych oraz wyrdz-
nienia sie na tle pozostatych osob;
poznawczo-edukacyjnym, gdzie trak-
towana jest jako sposéb samodosko-
nalenia, rozwoju swoich pasiji i zaintere-
sowah oraz mozliwo$¢ do nauczenia sie
czego$ nowego;
spoteczno-towarzyskim, wskazujg-
cym na che¢ nawiqzania nowych kon-
taktébw towarzyskich, poszukiwania
mitoSci, przyjazni oraz form relacji po-
wodujgcych przynaleznoS¢ do danej
grupy (Géreczna, Garczynski, 2017).
Poréwnujgc motywacje do aktywnosci
fizycznej dzieci i dorostych widzimy wy-
razne réznice - dorosli kierujg sie che-
cig utrzymania zdrowia, a dzieci szukajq
w tych formach dobrej zabawy i rela-
cji rowiesniczych (Ptucik-Mrozek i wsp.,,
2021).

Aktywno$¢ fizyczng  charakteryzu-
ja cztery wskazniki: rodzaj formy ru-
chu, czestotliwoS§€ podejmowaniaq,
czas trwania i intensywnos¢. Wskazni-
kiem intensywnosci wysitku fizycznego
jest rownowaznik metaboliczny (MET),
a podstawowa jednostka odpowiada
spoczynkowym wartosciom wydatko-
wanej energii. Ponizej pokazano jakie
czynnos$ci odpowiadajg kolejnym jed-
nostkom:

1 MET - pozostawanie w spoczynku (sen,
lezenie, siedzenie, oglgdanie TV, filmow,
czytanie ksiqzek, korzystanie z aplikacji
telefonicznych);

1,1-2,9 MET - aktywnos§¢ fizyczna o ma-
tej intensywnoséci (nauka, odrabianie
lekcji, spacer, ¢wiczenia rozciggajgce,
wolna jazda na rowerze);

3,0-5,9 MET - umiarkowana aktywnos¢é

fizyczna (szybki marsz, marsz w kijami
nordic walking, aktywna zabawa, jazda
na rowerze, zajecia domowe np. odku-
rzanie, sporty w formie rekreacyjnej);

6,0-8,9 MET - intensywna aktywnos¢ fi-
zyczna (taniec, skakanie na skakance,
jogging, tenis, ptywanie, jazda na rowe-
rze pod gore, sportowe gry zespotowe,
sztuki walki, jozda na nartach);

9 MET i wiecej - aktywnos¢ o bardzo du-
zej intensywnosci (bieganie sportowe,
diugodystansowa jazda na rowerze,
¢wiczenia z duzym obcigzeniem na si-
towni) (Ainsworth i wsp., 2011; Arvidsson
i wsp., 2007; Natecz i wsp. 2021, Ward
i wsp. 2007)

Rekomendacje Swiatowej Organizagcii
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Zdrowia oraz Narodowy Komitet Zdrowia
Publicznego dotyczgce zalecen podej-
mowania ruchu przez dzieci i mtodziezy
przedstawiono w Piramidzie AktywnoSci
Fizycznej. Podzielono je na dwie katego-
rie wiekowe - dla dzieci i dla mtodziezy
w wieku 12-15 lat. W piramidzie dla dzie-
ci zalecane sg na pierwszym poziomie

iz gy S
o

=
i
codzienne spacery, wchodzenie po
schodach oraz aktywno$¢ ruchowa na
placu zabaw. Na drugim poziomie reali-
zowanym 3-5 razy w tygodniu znalazty
sie rekreacja ruchowa, zabawy z pitkg,
jazda na hulajnodze, rolkach, wrotkach
i rowerze. Trzeci poziom piramidy to
realizowane 2-3 razy w tygodniu ¢wi-
czenia rozwijajgce site i wytrzymatosc,
¢wiczenia rozciggajgce oraz ksztattu-
jace estetyke ruchu (taniec, gimnasty-
ka, ptywanie, sporty walki). Na szczycie
piramidy znalazto sie zalecenie o ogra-
niczeniu oglqgdania telewizji i spedza-
nia czasu przed monitorem komputera,

smartfonu lub tabletu.

W piramidzie dla starszych dzieci i mto-
dziezy na pierwszym poziomie umiesz-
czono codzienne spacery, wchodzenie
po schodach, pomoc w obowigzkach
domowych oraz pokonywanie piecho-
tq drogi do szkoty. Na drugim poziomie
realizowanym 3-5 razy w tygodniu jest

proponowane uczestnictwo w zaje-
ciach ruchowych na ogélnodostepnych
obiektach sportowych, jazda na rowe-
rze, biegi i marszobiegi. Trzeci poziom
o czestotliwosci 2-3 razy w3 tygodniu
wypetniajg ¢wiczenia rozwijajgce site
i wytrzymatoS¢, ¢wiczenia rozciggajq-
ce ksztattujgce estetyke ruchu (taniec,
gimnastyka, fitness, ptywanie, ¢wicze-
nia miesni posturalnych). Na szczycie
piramidy ponownie jak u najmtodszych
znalazto sie zalecenie o ograniczeniu
oglgdania telewizji i spedzania czasu
przed monitorem komputera, smart-
fonu lub tabletu, czas poswigcany na
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udziat w mediach spotecznosciowych
(Kaczor-Szkodny i wsp., 2016).

Ludzie dorodli (18-64 lata) powin-
ni poSwigca¢ na aktywnosS¢ fizyczng
o umiarkowanej intensywnosci 150-300
minut lub na aktywnoS¢ fizyczng o du-
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zej intensywnosci 75-150 minut tygo-
dniowo. Nalezy tu stosowac ¢wiczenia
wzmachiajgce miesSnie o umiarkowa-
nej lub wigkszejintensywnosci oraz cwi-
czenia aerobowe o duzej intensyw-
nosci. W stosowanych formach ruchu
powinny sie znalez€ formy rekreacyjne
catoroczne i sezonowe, szeroka gama
¢wiczeh proponowanych w klubach
fitness, rozwijanie sprawnosci fizycznej
w ogodlnodostepnych obiektach spor-
towych (WHO, 2020).

W rekomendacjach skierowanych do
oséb starszych proponowanych przez
Swiatowq Organizacje Zdrowia i wy-

mogi Unii Europejskiej wskazano na ko-
niecznoS¢ podejmowanie codziennych
¢wiczeh usprawniajgcych majgcych
na celu zwiekszenie ruchomosci w sta-
wach (5-10 minut), a takze 30 minut
aktywnosci fizycznej o umiarkowanym
wysitku fizycznym. Natomiast w tygo-
dniu winny by€ wykonywane €wiczenia
sifowe angazujgce duze partie mie-
sniowe (co najmniej dwa razy po 20
minut) i éwiczenia wydolnosciowe (co
najmniej 2 razy po 30 minut). Do najpo-
pularniejszych form ruchowych zaliczy¢
mozna ptywanie, Nordick Walking, joge,
jozde rowerem lub dtugodystanso-
we spacery (Gérski, 2012; HEPA Europe,
2006; WHO, 2008).

Innym wskaznikiemn rekomendowanym
joko wskazdwka do podejmowania
aktywnosci fizycznej jest pomiar kro-
kdw. Urzgdzenia pomiarowe sq w dzi-
siejszych czasach ogdlnie dostgpne
- mamy je w naszych telefonach, w ze-
garkach czy krokomierzach. Mozemy
takze rejestrowal przebyte trasy ko-
rzystajqc z takich aplikacji jak Google
Fit, Accupedo, MapMyRun, Traseo, GPS
Sports Tracker PL, Runtastic, Stepler,
StepsApp i wiele innych.

Zalecane liczby krokdw dla poszczegdl-
nych grup wieku przedstawiono ponizej:
6-11 lat - dziewczynki min. 12000 krokow
dziennie, chtopcy min. 14 000 krokdow
dziennie,

12-15 lat - dziewczynki 11000 krokow
dziennie, chtopcy 13000 krokdéw dzien-
nie,

16-19 lat - 11000 do 12000 krokéw dzien-
nie,

20-50 lat - 7000 do 10000 krokdéw dzien-
nie,

powyzej 50 lat - 8000 do 8500 krokdw
dziennie,-

powyzej 60 lat - 6000 do 8500 krokdw
dziennie (Finkelstein, 2018; Fromel, 2021;
WHO, 2020).

Na koniec tych rozwazah nasuwa sig
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pytanie: Jesli ruch petni tak waznq role
W naszym Zyciu to dlaczego zajmu-
je tak niewiele miejsca w codziennym
rozktadzie dnia? Co pigty dorosty Po-
lak spetnia normy WHO dotyczqgce po-
ziomu aktywnosci fizycznej w czasie
wolnym (24% mezczyzn, 19,7% kobiet),
a 60,4% osbb podejmuje transporto-
wq aktywnos¢ fizycznq polegajgca na
przemieszczaniu sie rowerem (14,8%),
poruszajqc sie pieszo (66,2%) lub regu-
larnie spacerujgc (43,3%) (https://www.
medicover.pl). Dane dotyczqce dzieci
i mtodziezy wskazujq, ze zaledwie 16,8%
jest umiarkowanie bqgdz intensywnie
aktywne fizycznie przez przynajmniegj
60 minut dziennie 7 dni w tygodniu (ht-
tps://www.activehealthykids.org). Pro-
blem ten nieustannie nurtuje wszystkich
tych, ktérym bliska jest kultura fizycz-
na. Specjalisci poszukujg sposobdw,
by przekona€ mtodych ludzi do podej-
mowania ruchu. Niestety atrakcyjnos¢
innych form spedzania czasu wolnego
czesto wygrywa z zajeciami ruchowy-

mi. Wiele do zrobienia majqg tu rodzice
i nauczyciele — i to nie tylko nauczycie-
le wychowania fizycznego. Obnizanie
rangi szkolnego wychowania fizyczne-
go jako przedmiotu w szkole, zwalnianie
dzieci z zaje€ ruchowych, zastepowanie
rodzinnej aktywnosci fizycznej biernym
spedzaniem czasu wolnego przed mo-
nitorem telewizora czy komputera to
tylko niektére z grzechdéw, ktoére regu-
larnie popetniamy. Zatem chcgc to na-
prawic¢ sprobujmy wprowadzi¢ ruch do
naszego zycia. Zainwestujmy w swoje
zdrowie od najmtodszych lat, by cieszy¢
sie nim do pdznej starosci. Na rozpo-
czecie przygody z ruchem i pozegnanie
Krainy Bezruchu nigdy nie jest za pdzno
i naprawde warto to zrobic.
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WYCHOWANIE
FIZYCZNE
W SZKOLE

Wstep

O przysztoSci dziecka decydujq wiedza
i umiejetnoSci nabywane w szkole, przy
czym istotny wptyw na ich zdobywanie
majg zdrowie i dobre samopoczucie
dziecka.

Jak duze znaczenie dla harmonijne-
go rozwoju psychofizycznego mtode-
go pokolenia ma szkolne wychowanie
fizyczne Swiadczy biezqgca sprawnosc¢
fizyczna i intelektualna dzieci i mtodzie-
zy oraz ich kondycja w pdzniejszym, juz
dorostym zyciu. Wychowanie fizyczne
musi zatem rozwija€ sprzyjajgce zdro-
wiu catozyciowe nawyki aktywnosci ru-
chowej oraz ksztattowa¢ u mtodych lu-
dzi postawy prozdrowotne.

Twércy podstawy programowej ksztat-
cenia ogdlnego scharakteryzowali
szkolny przedmiot wychowanie fizyczne
i wyrazili oczekiwania zwiqzane z jego
realizacjq:

Wychowanie fizyczne petni wazne funk-
cje edukacyjne, rozwojowe i zdrowot-
ne: wspiera rozwoj fizyczny, psychiczny,
intelektualny i spoteczny ucznidw oraz
ksztattuje obyczaj

aktywnosci fizycznej i troski o zdrowie
w okresie catego zycia, wspomaga
efektywnoS¢ procesu uczenia sie oraz
petni wiodqcq role w edukaciji zdrowot-
nej ucznidw.

Oczekiwania wobec wspodtczesne-
go wychowania fizycznego wymaga-
ja nowych standarddw przygotowania
ucznia do catozyciowej aktywnosSci fi-

DIALOGI

Miesigcznik Pedagogiczny


https://ncez.pzh.gov.pl/wp-content/uploads/2021/03/aktywnosc-fizyczna-dzieci-i-mlodziezy.%20pdf
https://ncez.pzh.gov.pl/wp-content/uploads/2021/03/aktywnosc-fizyczna-dzieci-i-mlodziezy.%20pdf
https://ncez.pzh.gov.pl/wp-content/uploads/2021/03/aktywnosc-fizyczna-dzieci-i-mlodziezy.%20pdf

zycznej i troski

o zdrowie. Wychowanie fizyczne to nie
tylko przygotowanie sprawnosciowe,
ale przede wszystkim prozdrowotne.
Petni ono, oprdcz swej funkcji doraznej,
réwniez funkcje prospektywngq (przygo-
towuje do dokonywania w zyciu wybo-
réw korzystnych dla zdrowiog

W podstawie programowej ksztatce-
nia ogdlnego dla szkoty podstawowe;j
widoczna jest personalistyczna kon-
cepcja wychowania oraz koncepcja
sprawnosci fizycznej ukierunkowane;j
na zdrowie.

Organizacja
wychowania
fizycznego

Uznajgc wychowanie fizyczne za istotne
dla prawidtowego rozwoju dzieci i mto-
dziezy,okreSlono minimalng liczbe lekcji
tego przedmiotu. Obowigzkowy wymiar
zaje€ wychowania fizycznego wyno-
si 4 godziny lekcyjne w tygodniu dla
uczniéw klas IV-VIII

szkoty podstawowej oraz 3 godziny lek-
cyjnie w tygodniu dla ucznidw klas I-1ll
szkoty podstawowe;j i szkét ponadpod-
stawowych.

W klasach I-lll szkoty podstawowej za-
jecia wychowania fizycznego, podobnie
jak wszystkie inne zajecia, prowadzone
sq przez jednego nauczyciela. Mozliwe
jest odstgpienie od tej zasady i powie-
rzenie prowadzenia tych lekcji nauczy-
cielowi wychowania fizycznego.

Zajecia wychowania fizycznego mogq
by¢ prowadzone w grupie oddziatowe;j
(uczniowie z jednej klasy), miedzyod-
dziatowej (uczniowie z réznych klas) lub

miedzyklasowej (uczniowie z réznych
rocznikéw).

Grupa biorgca udziat w zajeciach wy-
chowania fizycznego nie moze liczy¢
wiecej niz 26 ucznidw.

Zajecia wychowania fizycznego powin-
ny odbywac sie w sali sportowej, w spe-
cjalnie przygotowanym pomieszczeniu
zastepczym bqdz na boisku szkolnym.
Zalecane jest prowadzenie zajef poza
budynkiem szkolnym, w Srodowisku na-
turalnym. Szkota

powinna takze zapewni¢ urzgdzenia
i sprzet sportowy, niezbedne do zdo-
bywania przez ucznidbw umiejetnosci
i wiadomosci oraz rozwijania sprawno-
Sci okreSlonych podstawie programo-
wej.

Oprécz tradycyjnej formy zaje€ lekcje
wychowania fizycznego mogq by¢ re-
alizowane jako zajecia do wyboru przez
ucznidw. Pozwala to na lepsze dosto-
sowanie oferty edukacyjnej do po-
trzeb i zainteresowan dzieci i mfodziezy.
W takiej formie moze odbywac sig do 2
godzin lekcyjnych w tygodniu.

W ramach realizacji nowej formy zajec
wychowania fizycznego szkota przed-
stawia uczniom oferte zaje¢ do wybo-
ru. Uczniowie biorg udziat w czgsci lekcji
prowadzonych tradycyijnie,

a pozostate lekcje wychowania fizycz-
nego odbywajq sie jako zajecia wybra-
ne przez ucznidw.

Oferta zaje¢ do wyboru moze obejmo-
waé zajecia sportowe (np. gry zespo-
towe, lekkq atletyke), zajecia spraw-
nosciowo-zdrowotne (np. ¢éwiczenia
korekcyjno-kompensacyjne,

éwiczenia na sifowni — kulturystyke), za-
jecia taneczne (np. aerobik, nauke tan-
cow towarzyskich) oraz zajecia z ak-
tywnej turystyki (np. wycieczki piesze
lub roweroweg.

Mozliwe jest tgczenie godzin do wyboru
w ramach jednego miesigca. Uczniowie
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niepetnoletni dokonujq wyboru zaje¢ za
zgodq rodzicow. Rada rodzicow opiniu-
je propozycje zaje¢ przedstawionych
uczniom do wyboru.

Szkota moze realizowaé wszystkie zaje-
cia wychowania fizycznego w formie
tradycyjnej, bez zaje€ do wyboru przez
ucznidw.

Przyktad realizaciji zaje¢ do wyboru
Jako zajecia do wyboru szkota moze
zaoferowac uczniom zajecia pitki noz-
nej, pitki

koszykowej, aerobiku i turystyki piesze;.
Kazdy z ucznidw uczestniczy w jednych
z wybranych zaje¢. Ponadto bierze
udziat w tradycyjnych lekcjach wycho-
wania fizycznego, ktérych tygodniowy
wymiar jest zmniejszony o liczbe godzin
wybranych zajec€.

W omawianym rozwigzaniu ucznio-
wie, ktérzy wybrali turystyke pieszq, nie
majq zaje¢ w tygodniu, ale raz lub dwa
razy w miesiqgcu uczestniczg w kilkugo-
dzinnej wycieczce.

Wprowadzenie zaje¢ do wyboru przez
ucznidéw zwieksza atrakcyjnos¢ wycho-
wania fizycznego poprzez lepsze dosto-
sowanie oferty do oczekiwah ucznidw.
W praktyce jednak nie wszystkie szkoty
bedqg w stanie zrealizowaé zajecia w tej
formie. W matych

szkotach trudno jest zaoferowaé roz-
norodne zajecia, z kolei w duzych — po-
wstaje problem z wpisaniem tych zajec
w siatke godzin. Pomimo trudnosci war-
to jednak podejmowac starania, aby
umozliwi¢ uczniom udziat w wybranych
przez nich zajeciach.

Niezaleznie od formy realizacji zajec
wychowania fizycznego powinny one
byé urozmaicone i dostosowane do
potrzeb i wymagan uczniow.

Oczekiwania
Zwigzane

Z realizacjq
zajec
wychowania
fizycznego

Zajecia wychowania fizycznego muszq
by¢ realizowane zgodnie z programem
nauczania przedmiotu, za§ program
nauczania tworzony jest w szkotach
w taki sposdb, by jak najlepiej odzwier-
ciedla¢ potrzeby i mozliwosci ucznidw.
W praktyce nauczyciel przedstawia
wybrany, zmodyfikowany lub stworzony
przez siebie program nauczania, a dy-
rektor szkoty zatwierdza go do stosowa-
nia.

Program nauczania powinien by€ do-
stosowany do potrzeb i mozliwosci
ucznidw.

Nauczyciel rozpoznaje potrzeby, moz-
liwoSci i zainteresowania ucznidw,
a nastepnie tak organizuje proces na-
uczania, aby umozliwi¢ uczniom przy-
swojenie wiedzy, zdobycie umiejetnosci
oraz uksztattowanie postaw okreSlo-
nych w podstawie programowe;.
Program nauczania stuzy realizowaniu
okreSlonej w rozporzqdzeniul podstawy
programowej. Rozporzgdzenie to defi-
niuje ponizsze cele wychowania fizycz-
nego dla poszczegdlnych etapdw edu-
kaciji.

W klasach I-Illl szkoty podstawowej
uczen powinien osiggnqc:

1) sprawnoéci motoryczne i sensorycz-
ne tworzgce umiejetnoS¢ skutecznego
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dziatania i komunikacji;

1 Rozporzqdzenie Ministra Edukacji Na-
rodowej z dnia 14 lutego 2017 r. w spra-
wie podstawy rogramowej wycho-
wania przedszkolnego oraz podstawy
programowej ksztatcenia ogdlnego dla
szkoty podstawowej, w tym dla ucznidow
z niepetnosprawnosciq intelektualng
w stopniu umiarkowanym lub
znacznym, ksztatcenia ogdlnego dla
branzowej szkoty | stopnia, ksztatcenia
ogdlnego dla szkoty specjalnej
przysposabiajgcej do pracy oraz ksztat-
cenia ogdlnego dla szkoty policealnej
(Dz.U.z 2017 r,, poz. 356).

2) swiadomosé zdrowotng w zakresie
higieny, pielegnacji ciata, odzywiania
sie i trybu zycia;

3) umiejetnos¢ wykorzystania wiasnej
aktywnos§ci ruchowej w réznych sfe-
rach dziatalnosci cztowieka: zdrowotnej,
sportowej, obronnej, rekreacyjnej

i artystycznej;

4) umiejetnoéé respektowania prze-
pisdw gier, zabaw zespotowych i prze-
pisdw poruszania sig¢ w miejscach pu-
blicznych;

5) umiejetno§é organizacji bezpiecz-
nych zabaw i gier ruchowych.

W klasach IV-VIIl szkoty podstawowej
celem ksztatcenia jest:

. Ksztattowanie umiejetnosci rozpozna-
wania i oceny wtasnego rozwoju fizycz-
nego oraz sprawnosci fizyczne;.

Il. Zachecanie do uczestnictwa w rekre-
acyjnych i sportowych formach aktyw-
noSci fizyczne;j.

lll. Poznawanie i stosowanie zasad bez-
pieczenstwa podczas aktywnosci fi-
zycznej.

IV. Ksztattowanie umiejetnosci rozu-
mienia zwigzku aktywnoSci fizycznej ze
zdrowiem oraz praktykowania zacho-
wanh prozdrowotnych.

V. Ksztattowanie umiejetnoSci osobi-
stych i spotecznych sprzyjajgcych ca-
tozyciowej aktywnosci fizycznej.

W szkole ponadpodstawowej celem
ksztatcenia jest:

l. Doskonalenie umiejetnoSci rozpozna-
wania i oceny wtasnego rozwoju fizycz-
nego oraz sprawnosci fizyczne;.

Il. Wzmacnianie potrzeby podejmowa-
nia aktywnosci fizycznej przez cate zy-
cie, z uwzglednieniem zasad bezpie-
czenstwa.

lll. Utrwalanie umiejetnoSci stosowania
W zyciu codziennym zasad sprzyjajg-
cych zachowaniu zdrowia fizycznego,
psychicznego i spotecznego, z uwzgled-
nieniem roznych okreséw zycia i specy-
fiki zawodu.

IV. Ksztattowanie umiejetnosci dziata-
nia jako krytyczny konsument (odbior-
ca) sportu oraz produktéw i ustug re-
kreacyjnych i zdrowotnych.

V. Doskonalenie umiejetnosci osobi-
stych i spotecznych sprzyjajgcych ca-
tozyciowej aktywnosci fizyczne;.
Podstawa programowa dla poszcze-
goélnych etapdw edukacyjnych pre-
cyzuje te cele poprzez liste wymagan,
ktére powinien spetnia¢ uczeh po ukon-
czeniu etapu.

2 Dotyczy ucznidw szkoty Srednigj
po oSmioletniej szkole podstawowej
(opracowano na podstawie projektu
rozporzqdzenia o podstawie progra-
mowej dla szkét Srednich).

Wymagania te (cele edukacyjne) zo-
staty pogrupowane w bloki tematyczne.
W klasach |-l szkoty podstawowej:
osiggniecia w zakresie utrzymania
higieny osobistej i zdrowiaq,
osiggniecia w zakresie sprawnosci
motorycznych,

osiggniecia w zakresie réznych form
rekreacyjno-sportowych.

W pozostatych klasach szkoty pod-
stawowej i szkotach ponadpodsta-
wowych:

rozwdj fizyczny i sprawnos¢ fizyczna,
aktywnos¢ fizyczna,

bezpieczehstwo w aktywnosci fizycz-
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nej,

+ edukacja zdrowotna,

+ kompetencje spoteczne.

« Do podstawy programowej wpro-
wadzono migdzy innymi:

« nowoczesne formy aktywnoSsci fi-
zycznej;

« formy aktywnosSci z rdéznych krajow
— takie jak np. hinduskie kabbadi,
brazylijska capoeira, kanadyjski la-
crosse, afrykanskie juksei (www.re-
callgames.com);

« formy aktywnosSci z rejondbw za-
mieszkania ucznidéw - jako zalecane.

Aktywny udziat
uczniow

W zajeciach
wychowania
fizycznego

Regularna aktywnosS¢ fizyczna pomaga
w zapobieganiu licznym chorobom
cywilizacyjnym i schorzeniom zwig-
zanym z niewfaSciwym trybem zy-
cia, w tym otytoSci i wadom posta-
wy. Pozwala takze lepiej radzi€¢ sobie
ze stresem. AktywnosS¢ fizyczna dzieci
i mtodziezy stuzy zaspokojeniu ich réz-
norodnych potrzeb, takich jak potrzeba
ruchu, wytadowania energii, kontaktu,
wspobizawodnictwa.

Pomimo licznych korzysci wynikajq-
cych z udziotu w lekcjach wychowa-
nia fizycznego, znaczny odsetek dzie-
ci i mtodziezy nie uczestniczy aktywnie
w tych zajeciach. Czesto zwalniania sig

ucznidw z zaje¢ wychowania fizyczne-
go i nierzadko odbywa sie to za zgodq
rodzicdéw, przy czym zwolnienie nie za-
wsze jest konsekwencjq rzeczywistego
stanu zdrowia dziecka.

Prawie kazde dziecko moze w spo-
sOb bezpieczny, dostosowany do jego
mozliwosci i potrzeb oraz z korzyscig
dla witasnego zdrowia uczestniczyC
w szkolnym wychowaniu fizycznym.
Decyzja o zwolnieniu dziecka z zaje
wychowania fizycznego powinna byc¢
przemyslana.

Jezeli rodzice lub opiekunowie podej-
rzewajq, ze istniejq przeciwskazania do
udziatu dziecka w zajeciach wychowa-
nia fizycznego, powinni przedyskuto-
wac to z lekarzem.

Koniecznie trzeba zapytac lekarza, czy
wymagane jest zwolnienie z catosci
zajeC, poniewaz mozna uzyskac zwol-
nienie z wykonywania tylko niektérych
cwiczen.

Na lekcjach wychowania fizycznego
szkota przygotowuje ucznidw do samo-
doskonaleniai aktywnego stylu zyciq,
ksztattuje postawy stanowiqce funda-
ment zdrowia w pdzniejszych latach
zycia.
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Rola rodzicow
| opiekundw
w tworzeniu
szkolnego
wychowanio
fizycznego

Rodzice i opiekunowie majg ogromny
wptyw na szkolne wychowanie fizyczne
dzieci, i to w rozmaity sposéb, m.in. jako:
proponowanie tematdw waznych
z ich punktu widzenia dla dzieci

oraz sugerowanie sposobow ich re-
alizacji w szkole;

wyrazanie opinii o wptywie lekcji wy-
chowania fizycznego na dzieci;
udziat w tworzeniu i realizacji pro-
gramu zaje€ poprzez wsparcie or-
ganizacyjne

szkolnych imprez, finansowanie za-
kupu sprzetu, wyposazenia itp.;
zainteresowanie sposobem prowa-
dzenia zaje€ oraz oceniania dzieci;
inicjowanie aktywnoSci zwiqgzanych
z upowszechnianiem zdrowego stylu
zycia,zaangazowanie w dziatania na
rzecz redlizacji celdw nowej podsta-
Wy programowe;.

Ponizsze przyktady form wspierania
dziecka przez rodzicow i opiekundw
zostaty usystematyzowane w blokach
odpowiadajgcych blokom wymagan
zawartym w nowej podstawie progra-
Mmowej oraz uszeregowane w poszcze-
golnych zakresach.

W zakresie sprawnosci motorycznej/
rozwoju fizycznego i sprawnosci fizycz-
nej, jako:

poznanie poziomu sprawnosci fi-
zycznej dziecka;

kontrolowanie prawidtowej postawy
ciata, prawidtowego ustawienia sta-
nowiska do nauki;

wspdlne tworzenie rodzinnego pro-
gramu aktywnosci fizycznej oraz po-
tgczone z tym planowanie i aktywne
spedzanie czasu wolnego.

W zakresie rdoznych form rekreacyjno-
-sportowych/aktywnosci fizycznej, jako:
zainteresowanie formami aktywno-
Sci i sukcesami dziecka w szkole;
uprawnianie z dzieckiem rdznych
form aktywnosci, dostosowanych
do pory roku, np.: sportédw zimowych,
joggingu, jazdy na rowerze, ptywa-
nia, gry w badmintona czy tenisaq,
organizowanie wycieczek;

wymiana doswiadczeh zwigzanych
z aktywnosciq fizyczng cztonkdw ro-
dziny;

wykorzystanie wraz z dzie€mi rozwiqg-
zah informatycznych wspierajgcych
zachowania prozdrowotne, np. pro-
gramoéw rejestrujgcych aktywnos¢
fizyczng, zainstalowanych w telefo-
nie komorkowym.

W zakresie higieny osobistej i zdrowia/
edukacji zdrowotnej, jako:

promowanie zdrowego stylu zycia
w rodzinie, np. zdrowego odzywiania,
aktywnosci fizycznej;

promowanie umiejetnosci pozytyw-
nego myslenia;

wspolny udziat w projektach eduka-
cyjnych na rzecz zdrowia;
eliminowanie niekorzystnych dla
zdrowia produktéw, np. poprzez po-
pieranie dostgpnoSci w szkolnym
sklepiku zdrowej zywnoSci, w tym
owocOw i warzyw, oraz przeciwdzia-
tanie szkodliwym zachowaniom, np.
paleniu papieroséw na terenie szko-

ty.
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W zakresie bezpiecznej aktywnosci fi-

zycznej, jako:

« pomoc dziecku w wyborze bezpiecz-
nych dyscyplin sportu;

« zwracanie uwagi na zasady bez-
piecznego zachowania sie podczas
wspdlnego spedzania czasu wolne-
go, np. w gérach, nad wodag.

W zakresie kompetencji spotecznych,

jako:

« wspblny udziat w imprezach sporto-
wo-rekreacyjnych oraz kibicowanie
podczas rozgrywek sportowych;

« zainteresowanie sukcesami dziecka
w zmaganiach sportowych;

« przekazywanie dzieciom umiejetno-
Sci radzenia sobie ze stresem i w sy-
tuacjach problemowych.

Na zajeciach wychowania fizycznego

wazne dla dzieci sq:

« indywidualne podejScie do dziec-
ka, uwzgledniajgce jego mozliwosci
i potrzeby;

« dostosowanie aktywnoSci rucho-
wej do mozliwosci kazdego dziecka,
dzieki czemu nabierze ona ,maso-
wego” charakteru, zgodnie z przeko-
naniem, ze nie ma uczniéw stabych;

« aktywny udziat w zajeciach, ktdéry ma
na celu poprawe zdrowia poprzez
tradycyjne i nowoczesne formy ak-
tywnosci fizycznej;

« réznorodnoS¢ i atrakcyjnosS¢ zajec,
ktére przygotowujg do wyboru form
aktywnosci i kontynuowania jej przez
cate zycie;

« promowanie nabytych umiejetnosci,
np. w formie pokazdéw dla rodzicow.

Ocenianie
na lekcjach
wychowania
fizycznego

Ocenianie osiggnieg€¢ edukacyjnych
dzieci to rozpoznawanie przez nauczy-
cieli poziomu postgpdw w opanowaniu
przez nie wiadomosci i umiejgetnosci,
odniesione do wymagan edukacyj-
nych, zawartych w podstawie progra-
mowej, i realizowanych w szkole pro-
gramow nauczania.

Przy ustalaniu oceny z wychowania fi-
zycznego nauczyciel winien w szcze-
golnosci bra¢ pod uwage wysitek wkta-
dany przez ucznia w wywigzywanie sie
z obowiqzkdw wynikajgcych ze specyfi-
ki tych zajec.

Systematyczny udziat w zajeciach,
przygotowanie do zaje¢ (posiadanie
stroju i obuwia sportowego) oraz an-
gazowanie sie ucznia w Ewiczenia sq
duzo wazniejsze przy ustalaniu oceny
niz wyniki osiggane w testach spraw-
noSciowych. Nie mniej wazne jest, aby
oceniaC umiejetnosci nabyte na lek-
cjach wychowania fizycznego oraz ze
miarq wysitku wktadanego przez ucznia
jest takze poczyniony przez niego po-
step.

Nawet mniej sprawny fizycznie uczeh
ma szanse otrzymac najwyzszq oceng
z wychowania fizycznego.

Ocena z wychowania fizycznego po-

winna uwzgledniac:

« wysitek wktadany w realizacje Cwi-
czen;

« postawe ucznia, aktywne uczestnic-
two w zajeciach, a takze jego stosu-
nek do nauczyciela i kolegdw;

« wiedze ucznia i umiejetnos¢ jej za-
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stosowania;

+ osiqggniecia edukacyjne — postep
poczyniony ucznid, np. poprawe
sprawnosci fizyczne.

Zgodnie z rozporzgdzeniem dotyczqg-
cym systemu oceniania:

Przy ustalaniu oceny z wychowania fi-
zycznego, techniki, plastyki i muzyki na-
lezy przede wszystkim bra¢ pod uwage
wysitek wktadany przez ucznia w wy-
wigzywanie sie z obowiqzkdw wynika-
jacych ze specyfiki tych zajec, a w przy-
padku wychowania fizycznego — takze
systematyczno$¢ udziatu ucznia w za-
jeciach oraz aktywnoS¢ ucznia w dzia-
taniach podejmowanych przez szkote
na rzecz kultury fizyczne;.

Powyzsze zasady powinny znalez€ od-
zwierciedlenie w szkolnym systemie
oceniania i w konsekwencji wptywa¢ na
oceny ucznidw. Zasady te muszg byc¢
znane uczniom i rodzicom. Nauczyciel
wychowania fizycznego ma obowiqzek
na poczqgtku kazdego roku szkolnego
poinformowac¢ uczniéw oraz ich rodzi-
cOw o wymaganiach edukacyjnych,
niezbednych do uzyskania poszcze-
goélnych érédrocznych i rocznych (se-
mestralnych) ocen klasyfikacyjnych,
sposobach sprawdzania osiggniec
edukacyjnych ucznidw oraz warunkach
i trybie uzyskania wyzszej niz przewi-
dywana rocznej (semestralnej) oceny
klasyfikacyjne;.

Podstawqg do wystawienia oceny jest
wysitek witozony przez dziecko oraz za-
angazowana postawa zmierzajgca do
przyjecia aktywnego i zdrowego sty-
lu zycia, a nie wynik sportowy (ocena
z testu sprawnosci). Takie podejécie do
oceniania jest motywujgce

i sprzyja wyrabianiu catozyciowych na-
wykoéw aktywnosci fizyczne;.

Zrédto: Anna Rogacka
Osrodek Rozwoju Edukaciji

FERIE
ZIMOWE

w V4
PLACOWKACH

PP Nr 5
Magnolia

Ferie w ruchu

Ferie w Przedszkolu Publicznym Nr 5
Magnolia w Szczecinie zaczety sie bar-
dzo aktywnie. Z poczqgtkiem pierwsze-
go tygodnia na terenie naszego ogro-
du przedszkolnego pojawit sie dtugo
oczekiwany i jokze kochany przez dzie-
ci 8nieg. Nie mogto by¢ innego sce-
nariusza, jok wyciggniecie sanek i wy-
korzystanie naszych idealnych pod tg
okoliczno$¢ gbérek. Zabawom nie byto
kofca, tylko zapomnieliSmy, ze wy-
obraznia naszych matych przedszkola-
kdw jest przeogromna i nawet fakt, ze
sanek jest mniej niz dzieci nie utrudnit
maluchom Swietnej zabawy. Turla-
nie, czy zjezdzanie na brzuchu, to tylko
namiastka tego, jakq kreatywnoscig
mogqg pochwali¢ sig¢ nasze Magnoliaki.

Agnieszka Wolny, nauczyciel
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PP Nr 8
W Szczecinie

Sport to zdrowia podstawa,

a dla nas dobra zabawa

Wiek przedszkolny jest okresem inten-
sywnego rozwoju sprawnosci fizycznej,
nabywania wielu umiejetnosci, ktbre
dajg dziecku poczucie panowania nad
witasnym ciatem. Jest to réwniez wia-
Sciwy czas, by ksztattowac dobre na-
wyki zdrowotne. Kilkuletnie dzieci naj-
czeSciej bardzo chetnie biegajq, skaczq
i uczestniczg w réznorodnych zaba-
wach ruchowych. Naturalng, charak-
terystycznqg dla wieku przedszkolnego,
potrzebe aktywnosci fizycznej nazywa
sie niekiedy ,gtodem ruchu”.

Dzieci migdzy trzecim, a siddmym
rokiem zycia z fatwoscig opanowujg
jozde na nartach, tyzwach, wrotkach,
rowerze, szybko uczq sie regut réznych
gier i zabaw ruchowych. Dzieje sie tak
dzigki stworzeniu dziecku zewnetrznych
warunkdw i okazji do aktywnosci rucho-
wej, ale przede wszystkim dzieki pozwo-
leniu mu na samodzielne probowanie
swoich mozliwosci ruchowych i spon-
taniczng aktywno$§¢. Pewne nawyki na-
byte w wieku przedszkolnym zachowu-
je sie bardzo dtugo, nawet w dojrzatym
zyciu.

Ferie zimowe to okres, w ktérym do
przedszkola uczeszcza mniej dzie-
ci. W naszym Przedszkolu Publicznym
nr 8 na ten czas zaplanowano i zreali-
zowano szereg zajeC integracyjnych,
majgcych na celu zapewnienie kre-
atywnego i ciekawego spedzania ferii.
Gtownym celem tych wszystkich zajec
byta dobra zabawa, dzieki ktdrej na
twarzach kazdego przedszkolaka wi-
da¢ byto uSmiech. Kazdy dzief dostar-

czat dzieciom innych wrazen, nikt sie
nie nudzit. Podczas codziennych zabaw
przedszkolaki doskonality sprawnos$¢
ruchowq oraz umiejetnos¢ zdrowej ry-
walizacji, rozwijajgc przy tym umiejet-
nosSci matematyczne.

Oprécz zabaw ruchowych nie zabra-
kto zaje¢ umystowych, tworczych, pla-
stycznych, muzycznych oraz zabaw
w ogrodzie przedszkolnym na $Sniegu
z wykorzystaniem sprzetu sportowo-re-
kreacyjnego.

Szkodaq, ze czas ferii tak szybko mija, ale
cieszymy sie i mamy nadziejeg, ze aktyw-
ny wypoczynek bardzo dobrze wptynagt
na naszych przedszkolakédw. JesteSmy
pewni, ze dzieci po feriach w petni sit ze
swoimi kolezankami i kolegami ponow-
nie bedq z checig zdobywa¢ wiedze
i umiejetnoSci w naszym przedszkolu.

mgr Marta Wisniewska
mgr Jolanta Kamifska
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PP Nr 49
W Szczecinie

Zawsze aktywni

W Przedszkolu Publicznym Nr 49 ,Za-
czarowany Otdwek” w Szczecinie kaz-
dego roku w okresie ferii zimowych or-
ganizowana jest tzw. ,Feriada”.W tym
czasie dzieci, ktére uczeszczaty do
przedszkola miaty zorganizowany spe-
cjalny program. Jednym z punktéw
programu byt dziehn zatytutowany: ,Za-
wody sportowe: Rywalizowaé potrafi-
my i nigdy sie nie ktécimy”. W tym dniu
dzieci braty udziat w wielu zawodach
sportowych, min.: przecigganie liny,
biegi na czas, pchniecie kulg, przeno-
szenie,jajka” na tyzce, itp.

Gry i zabawy ruchowe zorganizowa-
no w trosce o poprawienie kondycji
fizycznej dzieci w wieku przedszkolnym.

mgr Katarzyna Siemienska
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SP Nr /
W Szczecinie

Ruch to zdrowie

W Szkole Podstawowej Nr 7 im. H. Raszki
w Szczecinie od wielu lat podczas ferii
zimowych organizowane sq poétkolonie.
W ich trakcie dzieci majg zapewnione
ciekawe atrakcje pod opiekq wykwalifi-
kowanej kadry. Wérdd propozyciji takich
jak warsztaty artstyczne, kino, muzeum
czy zajecia naukowo-kreatywne, nie
mogto zabraknqg¢ zaje€ zachecajgcych
dzieci do réznego typu aktywnosci fizy-
cznej.

Do najbardziej usportowionych zajec
niewaqtpliwie zaliczy¢ nalezy wyjScie do
Szkoty Tafca M Dance, podczas ktérego
poétkolonisci mieli okazje wzigé udziat
w zdjeciach tanecznych, zabawach
terenowych na Swiezym powietrzu
oraz szalenstwach na “dmuchancach”,
Sciance wspinaczkowej i przerdznych
zabawach ruchowych.

Ponadto  codziennie  wychowaw-
Cy zapewniajg dzieciom  sporq
dawke ruchu, umozliwiajgc im gre
w tenisa stotowego, zabawy z hu-
la-hoop i pitkq.

Dagmara Wierzchowska (kierowniczka
pobtkolonii w SP7 im. H. Raszki w Szcze-
cinie)
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PP Nr 41
7rédetko”
W Szczecinie

Nas dwéch - zimairuch!

. Ciepte rekawiczki i wytaniany szlaki,
biatej mroznej zimy, nie boje sig wcale.
Tupu, tup po Sniegu.."Tak wtasnie zimo-
wy czas W Przedszkolu Publicznym Nr 41
,Zrédetko” w Szczecinie na terenie re-
kreacyjnym spedzajg nasze dzieci.
Planujgc prace dydaktyczno-wycho-
wawczqg z przedszkolakami w oparciu
O podstawe programowq oraz pro-
gram wychowawczy i koncepcje pracy
placowki, zawsze uwzgledniam aktyw-
nosci, ktére moge zrealizowa¢ na te-
renie przedszkolnego ogrodu.. Na czas
zimowych ferii zaplanowatam do reali-
zacji z dzieCmi takie tematy, jak:

1. .My sie zimy nie boimy i wesoto sie
bawimy” z wykorzystaniem rézno-
rodnych aktywnosSci na Swiezym po-
wietrzu.

.Sporty zimowe"” — aktywnoSci  ru-
chowe na Sniegu: gorskie zaprzegi,
tor saneczkowy, rzucanie Sniezkq do
celuy, lepienie batwana.

W zdrowym ciele zdrowy duch” -
cykl zabaw ruchowych prowadzo-
nych przez zaprzyjaznionego, emery-
towanego pracownika Uniwersytetu

Szczecihskiego z Wydziatu Kultury Fi-
zycznej i Zdrowia.

Mrozna pogoda i $nieg, ktory tej zimy
jest dla nas bardzo taskawy, to najlep-
sze warunki dla aktywnoSsci fizycznej
podczas ferii. Dla wtaSciwego rozwo-
ju dzieci potrzebujg kontaktu z natu-
rq, takze tqg rzesSkg- zimowgq, a do tego

uwielbiajq Snieg.

Gdy tylko uda sie przedszkolakom
wybiec do ogrodu, chetnie uczestni-
czg w zabawach i grach ruchowych.
W ten sposdb wspdlna zabawa dodat-
kowo wzmacnia odpornos¢ na choro-
by i hartuje dzieciece organizmy.
Puszczamy wtedy wodze naszej fan-
tazji i tropimy Slady, urzqdzamy so-
bie tory przeszkdd, zjezdzamy na ma-
tych saneczkach oraz rzucamy sie
Sniezkami.
Wykorzystujgc stonecznq zimowq aure
ubrani w ciepte kombinezony robimy
Lorzetki” na Sniegu a nawet Sniezne
wysScigi.
USmiechy na twarzach i radosne
okrzyki towarzyszqg dzieciom podczas
codziennego pobytu na Swiezym po-
wietrzu. A kiedy biatego puchu jest juz
wokot nas bardzo duzo, to wyciggamy
kolorowq chuste animacyjng i pod-
rzucamy na niej Sniezne kule bawigc
sie w ,Sniezyce”.
Zabawy na Sniegu majg wiele zalet,
bo Snieg to magiczny materiat zwtasz-
cza jesli przedszkolaki stoczg bitwe na
Sniezki.
A gdyby sie okazato, ze Snieg sie juz
stopi to przedszkolaki sq na to przy-
gotowane. Juz szykujq $nieg w ramach
eksperymentu w swojej sali. JesteScie
ciekawi jak ? Czary mary, hokus pokus:
soda i pianka i jest $niezna mieszanka !

mgr Magdalena Kaczorowska
Nauczyciel wychowania
przedszkolnego
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C.U.D. Il
0
USZCZESLIWIA
DZIECI?

Lista marzen

Witajcie w Nowym Roku. Czy macie
juz zrobionqg liste noworocznych po-
stanowien? Pewnie tak, jak co roku. To
juz stato sie naszqg tradycjq, ze z nowq
datg w kalendarzu co$ sobie albo ko-
mus obiecujemy. A czy te postanowie-
nia nie sq kopiq zesztorocznych, czy nie
robimy ,kopiuj- wklej” by cho¢ przez
chwile mie€ poczucie, ze chcemy zmia-
ny? By sie o tym przekona¢ wystarczy
usigs¢ uczciwie z samym sobq, po-
rozmawia¢ w skupieniu i obiektywnie
spojrze¢ na zesztorocznq ,liste marzei”.
Zorientowac€ sie po prostu, co sie uda-
to zrealizowag, realnie zmienié, a z cze-
go nie. DomysSlam sig, ze sukcesu w tej
materii nie bedzie. Tak juz z nami jest,
Zze nasza motywacja do zmian w zyciu
jest rébwnie silna jak ulotna. Zesztorocz-
na porazka jednak nie zraza nas, wrecz
przeciwnie, motywuje i bardzo chcemy
by¢ konsekwentni, wiarygodni i zdeter-
minowani, wiec wkraczamy w nowy rok
natadowani pozytywnq energiq, petni
wiary i nadziei w swojq sprawczos¢€.

Chcemy sami sobie i bliskim udowod-
ni€, ze nasze stowa nie pdjdq na marne,
ze tym razem nam si¢ uda. Poprzeczka
jest zazwyczaj ustawiona bardzo wy-
soko. Chcemy przeorganizowa¢ grafik
tygodniowy tak, mie¢ wiecej czasu dla
siebie i rodziny. Pracujemy nad podzia-
tem domowych obowiqzkéw w duchu
wspotpracy, wspdlnoty i wzajemnego
szacunku, by zminimalizowa¢ poczucie
permanentnego zmeczenia. Chcemy
by¢ lepszymi rodzicami, by nasze dzieci
ufaty nam i czuty sie akceptowane i ko-
chane. Wprowadzamy zasady zdrowe-
go odzywiania - wiecej witamin mniej
cukru. Pragniemy odzyska¢ dawnq for-
me - wiecej ruchu mniej seriali. W pra-
cy madrzy nam sie dobra atmosferq,
uznanie, szacunek, awans i podwyzka,
wiec postanawiamy by¢ jeszcze bar-
dziej mili i jeszcze bardziej pracowici, by
udowodni¢, ze jesteSmy godni. Bardzo
chcemy mieC wigcej czasu dla przy-
jaciét, wiele bySmy oddali za wspdlny
wieczér wypetniony szczerq rozmowgq,
zrozumieniem i wsparciem od kogos,
komu ufamy. Gdy juz skoAczymy spi-
sywa¢ w punktach nasze ,eldorado”
mozna przystqgpi¢ do dziatania. Ale jak?
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Od czego zaczqgC€? Jest tego tak duzo!
WiekszoS¢ tej litanii” nie zrealizujemy
od zaraz. To proces, dtugi i wymagajqcy
Swiadomej pracy nie tylko z formq czy
materiq ale pracy wewnetrznej. Przede
wszystkim zacznijmy od siebie. Lista,
ktérg tworzymy - jej sukces lub poraz-
ka - zazwyczaj opiera sie na wptywie
innych osbéb. Wierzymy, ze jesli dzieci,
mMaQz, partner, rodzice, bliscy, przyjacie-
le, wspbtpracownicy bedgq robic to, o co
poprosimy to nam sie uda i, lista ma-
rzeA” stanie si¢ naszym zyciem. Nieste-
ty, tak sie nie stanie. Nikogo bowiem do
niczego nie zmusimy, nikt nie zrezygnuje
ze swoich wygodnych przywilejow tylko
dlatego, ze my mamy misje do spetnie-
nia. Dzieci same z siebie nie oddadzqg
nam telefondéw, tabletow i nie wyrzekng
sie czasu przed telewizorem, przekqgsek,
stodyczy itp. Mgz albo zona z dnia na
dzieh wspaniatomysinie nie zrezygnujq
ze swoich planéw bySmy mogli cieszy¢
sie wieczorem z przyjacidétmi. Forma
nie wroci w przeciggu tygodnia a na-
wet miesigca, a na konto nie wptynie
premia dla pracownika roku. Napigcie,
stres oraz rodzaj nieznoSnego przy-
musu dla wszystkich zaangazowanych
wbrew swojej woli w nasz plan, a przede
wszystkim brak jakichkolwiek postepéw
spowoduje, ze poczujemy ztoS¢, rozgo-
ryczenie, zawdd i bezsilnos¢. Brutalna
rzeczywisto$€ o fiasku naszych posta-
nowien dotrze to do nas mniej wigcej
w okolicach marca i caty misterny plan
zamieni sie w ruing. Oskarzenia pole-
cq w kazdym kierunku, wszyscy sq nie-
wdzieczni, nie potrafig wspierag, nie ro-
zumiejq nas, utrudniajqg, robig na ztos¢
itp. Gdy juz lista marzen stanie sig listg

iluzji moze dotrze do nas, ze zapomnie-
liSmy o najwazniejszej zmianie w swoim
zyciu... O zmianie myslenia.

P. S. Jak pisatam, obudzimy sie zimo-
wego snu w okolicach marca, wiec
do kohca roku mamy sporo czasu na
prawdziwg zmiane!

Iga Kamela — Nauczyciel Pracowni
Rozwoju Muzyczno-Ruchowego
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PROGRAM
EDUKACI
WODNE]

| ZEGLARSKIE)

Sesja morska

11 stycznia w Patacu Mtodziezy w Szcze-
cinie odbyta sie Sesja Morska ,Nasze
Rejsy”. Wydarzenie poprowadzita Do-
minika Koralewska z Pracowni Teatral-
nej, a rozpoczeto sie ono wystgpem
grupy ,Bez Barier” prowadzonej przez
panig Ewe Szachon. Nastepnie ucznio-
wie z IX Liceum Ogodlnoksztatcqgcego,
Zespotu Szkot Elektryczno Elektronicz-
nych i Technikum Technologii Cyfrowej
przedstawili swoje prezentacje doty-
czqce rejsu na trasie Szczecin, Stral-
sund, Sassnitz, Swinoujécie i Trzebiez.
Tym, co mnie najbardziej urzekto to ra-
dos&¢, z jakg wspominali dni spgdzone
na wodzie. Trzeba przyznag, ze ich po-
zytywne emocje bardzo nam sie udzie-
lity. Po prezentacjach wypowiedzieli
sie kapitanowie jednostek Urtica, Dar
Szczecina i Zryw, ktdérzy podczas rejsu
zapewniali uczniom bezpieczehstwo.
Panowie z uSmiechem wspomina-
li spedzony czas, w tym miedzy inny-
mi, gry w karty czy wspdlne Spiewanie
szant. Kolejnym punktem Sesji Mor-

skiej byt wystep uczestniczek Pracowni
Tahca Etnicznego ,Etna”. ObejrzeliSmy
uktad pod tytutem ,Wiatr”. Nastepnie
przyszta kolej na prezentacje przygoto-
wang przez uczniéw XVI Liceum Ogol-
noksztatcqcego w Szczecinie. Opo-
wiadali o ,Eklerze”, czyli projekcie, ktéry
miat na celu stworzenie bezzatogowe;j
jednostki ptywajgcej. Co ciekawe, nie
spodziewali sie ani przez chwilg, ze pro-
jekt ten zdobedzie az takq popular-
noS¢! Wszystko zaczeto sie od dwédch
ucznidw, a potem z pomocq pana Woj-
ciecha Kaczora i szkolnego kota nauko-
wo-morskiego powstat pierwszy pro-
totyp. Z czasem zaangazowata sie w to
prawie cata szkota i dzigki temu ucznio-
wie wzigli udziat w Explorerze, a potem
udato im sie dojs€ do finatu! Przy oka-
zji warto dodag, ze konkurowali ze stu-
dentami z wyzszych uczelni. W tej chwili
Ekler moze unieS¢ osobe wazgcqg mak-
symalnie 80 kg, ale uczniowie zaanga-
zowani w projekt prébujqg jeszcze bar-
dziej ulepszy€ jednostke. Trzymamy za
nich kciuki!

Morskie spotkanie zakonczyta pani dr
Marta Dziomdziora, dyrektor Patacu
Mtodziezy, serdecznie dziekujgc wszyst-
kim za przybycie, a po rozdaniu upo-
minkow sesja dobiegta konca.

Natalia Odrowska,
Pracownia Dziennikarska PM-PCE

Fotorelacja: strona 32
foto: Monika Wilczyfska
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