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ROLA 
A K T Y W N O Ś C I 
FIZYCZNEJ 
W NASZYM 
ŻYCIU

Życie polega na ruchu 
i ruch jest jego istotą
Arthur Schopenhauer

Przedpołudnie drugiego dnia zimowych 
ferii w Parku Kasprowicza – wędrujemy 
z kijami Nordic Walking na kolejną trasę 
i mijamy górkę przy Teatrze Letnim, stok 
zasypany śniegiem, parę stopni mrozu, 
a  na nim troje „saneczkowiczów”. Na 
usta ciśnie się pytanie: Gdzie są dzie-
ci? Dlaczego w taką ładną pogodę ich 
tu nie ma? Problematyka udziału lu-
dzi w  różnym wieku w  podejmowaniu 
aktywności fizycznej jest od wielu lat 
tematem rozlicznych badań, a  także 
myślą przewodnią konferencji nauko-
wej organizowanej od 1996 roku przez 
Wydział Kultury Fizycznej i Zdrowia Uni-
wersytetu Szczecińskiego pod hasłem 
„Aktywność ruchowa ludzi w  różnym 
wieku”.
Zastanówmy się nad rolą ruchu w na-
szym życiu. Ruch towarzyszy człowieko-
wi od pierwszych chwil życia i jest w nim 
obecny przez cały czas. Rosyjski fizjolog 
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Iwan Michajłowicz Sieczonow pisał w XIX 
wieku: „Czy śmieje się dziecko na widok 
zabawki, czy uśmiecha się Garibaldi, 
kiedy go ganią za nadmierne ukocha-
nie ojczyzny, czy drży dziewczyna przy 
pierwszej myśli o  miłości, czy tworzy 
Newton wiekopomne prawa i  spisuje 
je na papierze – wszędzie ostatecznym 
faktem pozostaje ruch.” (Gilewicz, 1964, 
5). Arystoteles uważał, że „Nic tak moc-
no nie rujnuje człowieka jak długotrwa-
ła bezczynność ruchowa.” (Drabik, 1996, 
24). Natomiast w pracach Henryk Gra-
bowski znalazło się zdanie: „Ruch, po-
dobnie jak lekarstwo, w zbyt w małych 
dawkach jest obojętny dla organizmu, 
w nadmiernych szkodzi, a w odpowied-
nich może być niezastąpionym środ-
kiem konserwacji i doskonalenia funkcji 
ciała.” (Grabowski, 1997, 11).

Zmiany pod wpływem ruchu w  po-
szczególnych obszarach naszego ciała 
można scharakteryzować następująco:
w układzie mięśniowym: zwiększa się 
grubość włókien mięśniowych, masa 
siła i pobudliwość mięśni; praca o cha-
rakterze wytrzymałościowym przyczy-
nia się kapilaryzacji, czyli rozbudowania 
naczyń włoskowatych oraz umożliwia 
lepsze zaopatrzenie w tlen; w połącze-
niu ze zmianami chemicznymi prowa-
dzi do usprawniania procesów wyzwa-
lania energii podczas pracy i usuwania 
jej produktów przemiany;
w  układzie kostnym efektem racjo-
nalnego treningu jest przyspieszenie 
procesów rozrostu, zwiększenie ilości 
substancji zbitej, poprawa struktury 
beleczek kostnych, a także składu che-
micznego kości - w  postaci przyrostu 
substancji organicznych i soli mineral-
nych; w  konsekwencji szkielet staje się 
bardziej odporny na zniekształcenia 
i  urazy mechaniczne; przez ćwiczenia 
zwiększa się zakres ruchów w stawach, 
więzadła stają się grubsze co w  kon-

sekwencji daje większą odporność na 
urazy; ważne jest przestrzeganie zasa-
dy optymalnych, a  nie maksymalnych 
obciążeń; 
w  układzie krążeniowo-oddecho-
wym pod wpływem ruchu wzrasta wy-
dolność wysiłkowa, wraz ze wzrostem 
masy i objętości serca zwiększa się jego 
pojemność skurczowa i  minutowa co 
umożliwia lepsze zaopatrywanie pra-
cujących tkanek w tlen i  inne składniki 
odżywcze oraz sprawniejsze usuwanie 
produktów przemian energetycznych; 
trening wytrzymałościowy powoduje 
obniżenie tętna spoczynkowego oraz 
szybki jego powrót do normy po wy-
siłku; wzrost liczby erytrocytów, zawar-
tości hemoglobiny oraz objętości krwi 
prowadzi do powiększenia pojemności 
tlenowej całego organizmu;
w  układzie oddechowym - w  wieku 
rozwojowym wysiłki o  dużej objętości 
oddechowej powodują rozrost klatki 
piersiowej, a  wraz z  nią tkanki płucnej; 
zwiększona siła mięśni oddechowych 
sprzyja wzrostowi pojemności życiowej 
płuc; skutkiem długotrwałych obciążeń 
jest także zwiększona rezerwa wenty-
lacyjna, głębszy oddech przy równo-
czesnym zwolnieniu jego rytmu, lepsze 
wykorzystanie tlenu z powietrza wydy-
chanego oraz wzrost potencjalnych 
możliwości w  zakresie maksymalnej 
wentylacji płuc; tylko wysiłki o nadpro-
gowej intensywności mogą zwiększyć 
wydolność wysiłkową, a  zbyt słabe 
bodźce nie wywołują zmian adaptacyj-
nych w układzie krążeniowo-oddecho-
wym;
w  układzie nerwowym - przyspiesza 
dojrzewanie układu odśrodkowego 
i usprawnia funkcjonowanie jego części 
obwodowej; systematyczne ćwiczenia 
powodują rozwój ośrodków ruchowych 
w mózgu, wzrost szybkości przewodze-
nia bodźców, polepszenie koordyna-
cji nerwowo-mięśniowej, wzmocnie-
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nie mechanizmów czucia głębszego, 
zwiększenie wrażliwości analizatorów 
wzrokowych, słuchowych i  kinetycz-
nych, usprawnienie procesów regula-
cyjnych w  narządach wegetatywnych 
przed, w  trakcie i  po wysiłku (Górski, 
2012; Osiński, 2019; Woynarowska, 2017).
Ruch pełni różne role w poszczególnych 
etapach naszego życia. W  najmłod-
szych latach stymuluje organizm dziec-
ka do rozwoju, a  jednocześnie pojawia 
się w  formie spontanicznej aktywności 
ruchowej. Niestety bardzo często rodzi-
ce i  nauczyciele ograniczają dzieciom 
możliwość korzystania z  ruchu w  jak 
najszerszym zakresie. Dbając o jak naj-
lepszy rozwój dziecka w  różnych sfe-
rach (na przykład: nauka języka, nauka 
gry na instrumencie, rozwijanie umie-
jętności plastycznych itp.) wykreśla-
ją go z  codziennego planu zajęć, a  to 
z kolei prowadzi naszych najmłodszych 
wprost do Krainy Króla Bezruchu. Dzie-
ci spędzają coraz więcej czasu przed 
monitorami komputerów czy telefo-
nów komórkowych. Olbrzymim pro-
blem jest też podejmowanie rodzinnej 
aktywności ruchowej. Badania realizo-
wane w różnych ośrodkach naukowych 
wyraźnie pokazują, że w  momencie, 
gdy dzieci rozpoczynają etap edukacji 
szkolnej wspólne uczestnictwo z  rodzi-
cami w zajęciach ruchowych zdecydo-
wanie maleje (Ostrowska i  wsp., 2018; 
Umiastowska, 2015). Ruch w wieku dzie-
cięcym przyczynia się do zmniejszenia 
ryzyka chorób przewlekłych w dorosłym 
życiu oraz otyłości, wpływa na kondycję 
fizyczną i  rozwój umiejętności moto-
rycznych, stymuluje prawidłowy rozwój 
psychofizyczny, pozwala na osiągnię-
cie wyższej szczytowej masy kostnej, 
co z kolei zmniejsza ryzyko osteoporo-
zy w  przyszłości (Płucik-Mrożek i  wsp., 
2021). Poza korzyściami fizycznymi od-
powiednia ilość ruchu poprawia na-
strój, samoocenę, koncentrację oraz 

zwiększa zdolność przyswajania wie-
dzy szkolnej, pozwalając na osiąganie 
lepszych wyników w nauce. Aktywność 
fizyczna - spontaniczna i  zorganizo-
wana - poprawia kondycję psychiczną 
młodego człowieka przez umiejętność 
radzenia sobie ze stresem, opanowa-
nie trudnej sztuki wygrywania i przegry-
wania, a  także rozwijania kompetencji 
społecznych (współdziałanie, współ-
praca w  zespole, odpowiedzialność za 
partnera). 

Ruch regularnie podejmowany przez 
dorosłych ma wpływ na kształtowanie 
ich odporności, zwiększa wydolność or-
ganizmu, jest działaniem profilaktycz-
nym i opóźnia rozwój wielu chorób (m.in. 
nadwagi, otyłości, cukrzycy, schorzeń 
układu krążenia i oddechowego, oste-
oporozy, niektórych typów nowotworów 
itp.). Dzięki niemu poprawia się także 
jakość snu, funkcjonowanie układu ner-
wowego, utrwalenie nawyku poprawnej 
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postawy ciała, a  także spowalnia pro-
gresję wad postawy.
Zdaniem Ewy Kozdroń u  osób w  wieku 
starszym efektem podejmowanej 
aktywności fizycznej są zamiany 
morfologiczne i  funkcjonalne, które 
mogą zapobiegać lub opóźniać 
występowanie pewnych schorzeń. 
Wielkość wysiłku fizycznego i  jego 
częstotliwość należy dostosować 
indywidualnie do ćwiczącego 
uwzględniając wiek, stan zdrowia, 
sprawność motoryczną, doświadcze-
nia ruchowe, zainteresowania oraz sa-
mopoczucie (Kozdroń, 2014). Wiesław 
Osiński uważa, że dzięki podejmowa-
nej aktywności fizycznej można opóźnić 

rozwoju procesów starzenia się nawet 
o 10-20 lat (Osiński, 2013). Systematycz-
ny ruch wywołuje zmiany w  układzie 
stawowo-więzadłowym i  mięśniowym 

co w efekcie prowadzi do zmniejszenia 
liczby urazów i  spowolnienia rozwoju 
osteoporozy (Marchewka i  wsp., 2012). 
Regularny ruch opóźnia ryzyko zacho-
rowania na choroby układu krążenia 
(Kaźmierczak i  wsp. 2015). Wpływa-
ją także na układ nerwowy człowieka, 
z  jednej strony usprawnia jego działa-
nie, a z drugiej zmniejsza ryzyko wystę-
powania depresji, lęków i przygnębienia 
(Osiński, 2013). Chcąc sprostać proble-
mom, który niesie ze sobą ten okres ży-
cia należy mieć świadomość odpowie-
dzialności za jakość własnej starości, 
troszczyć się o rozwój w ciągu całego ży-
cia, w pełni zaakceptować zmieniające 
się warunki życia i fakt przemijania oraz 
realizować nawyki prozdrowotne, opóź-
niające biologiczne starzenie się orga-
nizmu. Wzmocnieniem tych działań jest 
przejawianie optymizmu, otwarcie się  
na kontakty z  innymi, a  także umiejęt-
nie korzystać z każdej fazy życia, w tym 
również ze starości. Takie podejście po-
woli nam na przygotowanie do starości 
fizjologicznej, a  nie farmakologicznej. 
Kluczem do „szczęśliwej starości” może 
stać się zatem sprawność fizyczna 
i psychiczna (Umiastowska, 2016).
Poza pojęciem ruchu warto też zdefi-
niować pojęcie aktywności fizycznej. 
Zdaniem Barbary Woynarowskiej ak-
tywność fizyczna polega na połącze-
niu wszystkich czynności i  zajęć zwią-
zanych z wysiłkiem fizycznym i ruchem 
(opartym na pracy mięśni), podczas 
których czynność przyspiesza oddech, 
wzrasta liczba uderzeń serca, pojawia 
się uczucie ciepła i większe pocenie się 
(Woynarowska, 2017). 

Jej podejmowanie koncentruje się 
w dwóch obszarach:
pierwszym, rozumianym jako środek do 
życia (wyrażający się w  codziennych 
czynnościach habitualnych, zawodo-
wych lub rekreacyjno-sportowych) bę-
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dący efektem realizowanych celów kie-
runkowych i instrumentalnych,

drugim, rozumianym jako sposób na 
życie (związanym z  funkcjonowaniem 
w środowisku rodzinnym, rówieśniczym, 
szkolnym lub zawodowym), gdzie sa-
tysfakcja i zadowolenie odgrywają rolę 
czynników motywacyjnych, a  efektem 
realizowanego ruchu jest zapobieganie 
zmęczeniu i  dowartościowanie same-
go siebie (ja i moje „ja”) (Umiastowska, 
2008).

Wybór właściwej postawy w  trosce 
o  swoje zdrowie i  określony styl życia 
to efekt realizowanej edukacji fizycznej 
i  zdrowotnej zarówno w  placówkach 
oświatowych, jak i w rodzinie. Decydu-
jącą funkcję pełnią w tym procesie tra-
dycje i  zwyczaje kultywowane w  naj-
bliższym otoczeniu, ponieważ to one 
kształtują pewne nawyki życia codzien-
nego, utrwalają określone zachowania 
i stają się swoistą normą obyczajową. 

Najtrwalej bowiem zapamiętujemy to 
co dzieje się w pierwszych latach nasze-
go życia. Wzory zachowań zapropono-
wane nam przez rodziców czy dziadków 
będących dla nas osobami znaczący-
mi potrafią trwale ukształtować naszą 
postawę wobec ruchu (Umiastowska, 
2008a).

Ludzie podejmujący udział w aktywno-
ści fizycznej kierują się następującymi 
motywami:
aktywnościowo-hedonistycznym ce-
chującym się potrzebą ruchu;
relaksowo-katarktycznym kiedy wysiłek 
fizyczny podejmowany jest w  celu eli-
minacji stresu oraz negatywnych emo-
cji;
zdrowotno-higienicznym, kiedy po-
dejmujemy ją ze wzglądu na utrzyma-
nie optymalnej kondycji fizycznej oraz 
zgrabnej sylwetki;
poszukującym, który umożliwia czerpa-
nie dużej dawki adrenaliny oraz dostar-
czanie ryzyka wynikającego z ich reali-
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zacji;
ambicjonalnym, opartym na chęci 
sprawdzenia się i  dowartościowania 
przez odnoszenie zwycięstw w różnych 
rywalizacjach sportowych oraz wyróż-
nienia się na tle pozostałych osób;
poznawczo-edukacyjnym, gdzie trak-
towana jest jako sposób samodosko-
nalenia, rozwoju swoich pasji i zaintere-
sowań oraz możliwość do nauczenia się 
czegoś nowego;
społeczno-towarzyskim, wskazują-
cym na chęć nawiązania nowych kon-
taktów towarzyskich, poszukiwania 
miłości, przyjaźni oraz form relacji po-
wodujących przynależność do danej 
grupy (Góreczna, Garczyński, 2017).
Porównując motywację do aktywności 
fizycznej dzieci i dorosłych widzimy wy-
raźne różnice - dorośli kierują się chę-
cią utrzymania zdrowia, a dzieci szukają 
w  tych formach dobrej zabawy i  rela-
cji rówieśniczych (Płucik-Mrożek i wsp., 
2021).

Aktywność fizyczną charakteryzu-
ją cztery wskaźniki: rodzaj formy ru-
chu, częstotliwość podejmowania, 
czas trwania i  intensywność. Wskaźni-
kiem intensywności wysiłku fizycznego 
jest równoważnik metaboliczny (MET), 
a  podstawowa jednostka odpowiada 
spoczynkowym wartościom wydatko-
wanej energii. Poniżej pokazano jakie 
czynności odpowiadają kolejnym jed-
nostkom:

1 MET - pozostawanie w spoczynku (sen, 
leżenie, siedzenie, oglądanie TV, filmów, 
czytanie książek, korzystanie z aplikacji 
telefonicznych);

1,1-2,9 MET - aktywność fizyczna o ma-
łej intensywności (nauka, odrabianie 
lekcji, spacer, ćwiczenia rozciągające, 
wolna jazda na rowerze);
3,0-5,9 MET - umiarkowana aktywność 

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

6,0-8,9 MET - intensywna aktywność fi-
zyczna (taniec, skakanie na skakance, 
jogging, tenis, pływanie, jazda na rowe-
rze pod górę, sportowe gry zespołowe, 
sztuki walki, jazda na nartach);
9 MET i więcej - aktywność o bardzo du-
żej intensywności (bieganie sportowe, 
długodystansowa jazda na rowerze, 
ćwiczenia z dużym obciążeniem na si-
łowni) (Ainsworth i wsp., 2011; Arvidsson 
i  wsp., 2007; Nałęcz i  wsp. 2021; Ward 
i wsp. 2007)

Rekomendacje Światowej Organizacji 
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Zdrowia oraz Narodowy Komitet Zdrowia 
Publicznego dotyczące zaleceń podej-
mowania ruchu przez dzieci i młodzieży 
przedstawiono w Piramidzie Aktywności 
Fizycznej. Podzielono je na dwie katego-
rie wiekowe - dla dzieci i dla młodzieży 
w wieku 12-15 lat. W piramidzie dla dzie-
ci zalecane są na pierwszym poziomie 

codzienne spacery, wchodzenie po 
schodach oraz aktywność ruchowa na 
placu zabaw. Na drugim poziomie reali-
zowanym 3-5 razy w tygodniu znalazły 
się rekreacja ruchowa, zabawy z  piłką, 
jazda na hulajnodze, rolkach, wrotkach 
i  rowerze. Trzeci poziom piramidy to 
realizowane 2-3 razy w  tygodniu ćwi-
czenia rozwijające siłę i  wytrzymałość, 
ćwiczenia rozciągające oraz kształtu-
jące estetykę ruchu (taniec, gimnasty-
ka, pływanie, sporty walki). Na szczycie 
piramidy znalazło się zalecenie o ogra-
niczeniu oglądania telewizji i  spędza-
nia czasu przed monitorem komputera, 

smartfonu lub tabletu. 
W piramidzie dla starszych dzieci i mło-
dzieży na pierwszym poziomie umiesz-
czono codzienne spacery, wchodzenie 
po schodach, pomoc w  obowiązkach 
domowych oraz pokonywanie piecho-
tą drogi do szkoły. Na drugim poziomie 
realizowanym 3-5 razy w tygodniu jest 

proponowane uczestnictwo w  zaję-
ciach ruchowych na ogólnodostępnych 
obiektach sportowych, jazda na rowe-
rze, biegi i  marszobiegi. Trzeci poziom 
o  częstotliwości 2-3 razy w3 tygodniu 
wypełniają ćwiczenia rozwijające siłę 
i  wytrzymałość, ćwiczenia rozciągają-
ce kształtujące estetykę ruchu (taniec, 
gimnastyka, fitness, pływanie, ćwicze-
nia mięśni posturalnych). Na szczycie 
piramidy ponownie jak u najmłodszych 
znalazło się zalecenie o  ograniczeniu 
oglądania telewizji i  spędzania czasu 
przed monitorem komputera, smart-
fonu lub tabletu, czas poświęcany na 
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udział w  mediach społecznościowych 
(Kaczor-Szkodny i wsp., 2016).
Ludzie dorośli (18-64 lata) powin-
ni poświęcać na aktywność fizyczną 
o umiarkowanej intensywności 150-300 
minut lub na aktywność fizyczną o du-

żej intensywności 75-150 minut tygo-
dniowo. Należy tu stosować ćwiczenia 
wzmacniające mięśnie o  umiarkowa-
nej lub większej intensywności oraz ćwi-
czenia aerobowe o  dużej intensyw-
ności. W  stosowanych formach ruchu 
powinny się znaleźć formy rekreacyjne 
całoroczne i  sezonowe, szeroka gama 
ćwiczeń proponowanych w  klubach 
fitness, rozwijanie sprawności fizycznej 
w  ogólnodostępnych obiektach spor-
towych (WHO, 2020). 
W  rekomendacjach skierowanych do 
osób starszych proponowanych przez 
Światową Organizację Zdrowia i  wy-

mogi Unii Europejskiej wskazano na ko-
nieczność podejmowanie codziennych 
ćwiczeń usprawniających mających 
na celu zwiększenie ruchomości w sta-
wach (5-10 minut), a  także 30 minut 
aktywności fizycznej o  umiarkowanym 
wysiłku fizycznym. Natomiast w  tygo-
dniu winny być wykonywane ćwiczenia 
siłowe angażujące duże partie mię-
śniowe (co najmniej dwa razy po 20 
minut) i  ćwiczenia wydolnościowe (co 
najmniej 2 razy po 30 minut). Do najpo-
pularniejszych form ruchowych zaliczyć 
można pływanie, Nordick Walking, jogę, 
jazdę rowerem lub długodystanso-
we spacery (Górski, 2012; HEPA Europe, 
2006; WHO, 2008).
Innym wskaźnikiem rekomendowanym 
jako wskazówka do podejmowania 
aktywności fizycznej jest pomiar kro-
ków. Urządzenia pomiarowe są w  dzi-
siejszych czasach ogólnie dostępne 
- mamy je w naszych telefonach, w ze-
garkach czy krokomierzach. Możemy 
także rejestrować przebyte trasy ko-
rzystając z  takich aplikacji jak Google 
Fit, Accupedo, MapMyRun, Traseo, GPS 
Sports Tracker PL, Runtastic, Stepler, 
StepsApp i wiele innych.
Zalecane liczby kroków dla poszczegól-
nych grup wieku przedstawiono poniżej:
6-11 lat - dziewczynki min. 12000 kroków 
dziennie, chłopcy min. 14 000 kroków 
dziennie,
12-15 lat - dziewczynki 11000 kroków 
dziennie, chłopcy 13000 kroków dzien-
nie,
16-19 lat - 11000 do 12000 kroków dzien-
nie,
20-50 lat - 7000 do 10000 kroków dzien-
nie,
powyżej 50 lat - 8000 do 8500 kroków 
dziennie,- 
powyżej 60 lat - 6000 do 8500 kroków 
dziennie  (Finkelstein, 2018; Frömel, 2021; 
WHO, 2020).
Na koniec tych rozważań nasuwa się 
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pytanie: Jeśli ruch pełni tak ważną rolę 
w  naszym życiu to dlaczego zajmu-
je tak niewiele miejsca w codziennym 
rozkładzie dnia? Co piąty dorosły Po-
lak spełnia normy WHO dotyczące po-
ziomu aktywności fizycznej w  czasie 
wolnym (24% mężczyzn, 19,7% kobiet), 
a  60,4% osób podejmuje transporto-
wą aktywność fizyczną polegająca na 
przemieszczaniu się rowerem (14,8%), 
poruszając się pieszo (66,2%) lub regu-
larnie spacerując (43,3%) (https://www.
medicover.pl). Dane dotyczące dzieci 
i młodzieży wskazują, że zaledwie 16,8% 
jest umiarkowanie bądź intensywnie 
aktywne fizycznie przez przynajmniej 
60 minut dziennie 7 dni w tygodniu (ht-
tps://www.activehealthykids.org). Pro-
blem ten nieustannie nurtuje wszystkich 
tych, którym bliska jest kultura fizycz-
na. Specjaliści poszukują sposobów, 
by przekonać młodych ludzi do podej-
mowania ruchu. Niestety atrakcyjność 
innych form spędzania czasu wolnego 
często wygrywa z  zajęciami ruchowy-

mi. Wiele do zrobienia mają tu rodzice 
i nauczyciele – i to nie tylko nauczycie-
le wychowania fizycznego. Obniżanie 
rangi szkolnego wychowania fizyczne-
go jako przedmiotu w szkole, zwalnianie 
dzieci z zajęć ruchowych, zastępowanie 
rodzinnej aktywności fizycznej biernym 
spędzaniem czasu wolnego przed mo-
nitorem telewizora czy komputera to 
tylko niektóre z  grzechów, które regu-
larnie popełniamy. Zatem chcąc to na-
prawić spróbujmy wprowadzić ruch do 
naszego życia. Zainwestujmy w  swoje 
zdrowie od najmłodszych lat, by cieszyć 
się nim do późnej starości. Na rozpo-
częcie przygody z ruchem i pożegnanie 
Krainy Bezruchu nigdy nie jest za późno 
i naprawdę warto to zrobić.
Piśmiennictwo:
Ainsworth B.E., Haskell W.L., Herrmann 
S.D., Compendium of Physical Activities: 
a second update of codes and MET val-
ues. Med Sci Sports Exerc 2011, 43(8), 1575-
1581. doi:10.1249/MSS.0b013e31821ece12 
(dostęp: 22.01.2024)



13DIALOGI Miesięcznik Pedagogiczny

Arvidsson D. Slinde F. Larsson S. Hul-
thén L. Energy cost of physical activ-
ities in children: validation of Sense-
Wear Armband. Med Sci Sports Exerc 
2007, 39(11), 2076-2084. doi:10.1249/
mss.0b013e31814fb439 (dostęp: 
22.01.2024)
Drabik J., Aktywność fizyczna w treningu 
zdrowotnym osób dorosłych. Część II, 
Wydawnictwo Uczelniane AWF, Gdańsk 
1996.
Finkelstein E. A. et al. Effectiveness of 
activity trackers with and without in-
centives to increase physical activity 
(TRIPPA): a randomised controlled trial. 
Hallam KT, Bilsborough S, de Courten M. 
„Happy feet”: evaluating the benefits 
of a  100-day 10,000 step challenge on 
mentalhealth and wellbeing. BMC Psy-
chiatry. 2018, Jan 24;18(1).
Frömel K., Vašíčková J., Skalik K., Svozil 
Z., Groffik D., Mitáš, J., Physical Activi-
ty Recommendations in the Context of 
New Calls for Change in Physical Edu-
cation, Int. J. Environ. Res. Public Health 
2021, 18, 1177. https://doi.org/10.3390/
ijerph18031177 (dostęp: 19.01.24)
Gilewicz Z., Teoria wychowania fizycz-
nego, Sport i Turystyka, Warszawa 1964.
Góreczna A, Garczyński W.: Motivations 
for physical activity. Journal of Educa-
tion, Health and Sport, 2017, 7,7322-337.
Górski J. (red.), Fizjologia wysiłku i  tre-
ningu fizycznego, Wydawnictwa Lekar-
skie PZWL, Warszawa 2012.
Grabowski H., Czy dezintegracja nauk 
o  kulturze fizycznej jest nieuchronna?, 
„Wychowanie Fizyczne i  Sport”, 1997, 3, 
3-12.
HEPA Europe, Evidence–based physical 
activity promotion - HEPA Europe, the 
European network for the promotion 
of health-enhancing physical activity, 
Journal of Public Health, 2006, 14(2), 53-
57.
https://www.activehealthykids.org/
wp-content/uploads/2022/10/Poland-
report-card-long-form -2022.pdf (do-

stęp: 23.01. 2024)
https://www.medicover.pl/dla-firm/
poziom-aktywnosci-fizycznej-pola-
kow/ (dostęp: 23.01. 2024)
Kaźmierczak U., Radzimińska A., Dzier-
żanowski M., Bułatowicz I., Strojek K., Sro-
kowski G., i  wsp., Korzyści z  podejmo-
wania regularnej aktywności fizycznej 
przez osoby starsze. Journal of Educa-
tion, Health and Sport, 2015, 5(1), 56–68.
Kaczor-Szkodny P., Horoch C.A., Kulik 
T.B., Pacian A., Kawiak-Jawor E., Kaczo-
ruk M., Aktywność fizyczna i formy spę-
dzania czasu wolnego wśród uczniów 
w  wieku 12–15 lat. Medycyna Ogólna 
i  Nauki o  Zdrowiu, 2016, 22(2), 113-119. 
doi: 10.5604/20834543.1208216 (dostęp: 
22.01.2024)
Kozdroń E., Aktywność rekreacyjna 
w  procesie pomyślnego starzenia się, 
Zeszyty Naukowe Wyższej Szkoły Kultury 
Fizycznej i Turystyki im. Haliny Konopac-
kiej, Pruszków, 2014, 9, 75-84.
Marchewka, A., Dąbrowski Z., Żołądź 
J., Fizjologia starzenia się. Profilaktyka 
i  rehabilitacja, Wydawnictwo Naukowe 
PWN, Warszawa 2012.
Nałęcz, H., Mazur, J., Fijałkowska, A., Ak-
tywność fizyczna dzieci i  młodzieży. W: 
W. Drygas, M. Gajewska, T. Zdrojewski 
(red.), Niedostateczny poziom aktyw-
ności fizycznej w  Polsce jako zagroże-
nie i wyzwanie dla zdrowia publicznego. 
Raport Komitetu Zdrowia Publicznego 
PAN. Narodowy Instytut Zdrowia Pu-
blicznego-Państwowy Zakład Higieny, 
Warszawa 2021, 69-90.
Osiński, W., Gerokinezjologia. Nauka 
i  praktyka aktywności fizycznej osób 
starszych, Państwowy Zakład Wydaw-
nictw Lekarskich, Warszawa 2013.
Osiński W., Antropomotoryka, Wydaw-
nictwo Akademii Wychowania Fizycz-
nego w Poznaniu, Poznań 2019.
Ostrowska-Karpisz, A., Siekańska, 
M., Wojtowicz, A., Środowisko rodzinne 
a  poziom aktywności fizycznej dzieci, 
Rozprawy Naukowe Akademii Wycho-

https://doi.org/10.3390/ijerph18031177
https://doi.org/10.3390/ijerph18031177
https://www.activehealthykids.org/wp-content/uploads/2022/10/Poland-report-card-long-form%20-2022.pdf
https://www.activehealthykids.org/wp-content/uploads/2022/10/Poland-report-card-long-form%20-2022.pdf
https://www.activehealthykids.org/wp-content/uploads/2022/10/Poland-report-card-long-form%20-2022.pdf
https://www.medicover.pl/dla-firm/poziom-aktywnosci-fizycznej-polakow/
https://www.medicover.pl/dla-firm/poziom-aktywnosci-fizycznej-polakow/
https://www.medicover.pl/dla-firm/poziom-aktywnosci-fizycznej-polakow/


14DIALOGI Miesięcznik Pedagogiczny

wania Fizycznego we Wrocławiu, 2018, 
63, 28-42.
Płucik-Mrożek A., Perl M., Prochownik M., 
Aktywność fizyczna dzieci i  młodzieży, 
https://ncez.pzh.gov.pl/wp-content/
uploads/2021/03/aktywnosc-fizycz-
na-dzieci-i-mlodziezy. pdf (dostęp: 
21.01.2024)
Umiastowska D., Próba usystematyzo-
wania badań nad aktywnością rucho-
wą, Aktywność ruchowa ludzi w różnym 
wieku, 2008, 12, 126-131.
Umiastowska D., Wpływ ruchu na zdro-
wie człowieka opinii szczecińskich stu-
dentów, w: Aktywność fizyczna jako 
czynnik wspomagający rozwój i  zdro-
wie. Red. A. Dencikowska, A.  Drozd, W. 
Czarny, Wydawnictwo Uniwersytetu 
Rzeszowskiego, Rzeszów, 2008a, 116-123.
Umiastowska, D., Rodzina a  wzory ak-
tywności fizycznej dzieci i  młodzieży, 
w: J. Nowocień, K. Zuchora (red), Prak-
tyczny i teoretyczny wymiar aktywności 
fizycznej i  sportu dla wszystkich, Wy-
dawnictwo Akademii Wychowania Fi-
zycznego, Warszawa, 2015, 373-382.
Umiastowska, D., Aktywność fizyczna 
i psychiczna jako sposób przygotowa-
nia się do roli sprawnego seniora, Ak-
tywność Ruchowa Ludzi w Różnym Wie-
ku, 2016, 4, 11-18.
WHO, Benefits of Physical Activity. 2008, 
www.who.int/dietphysicalactivity/ fact-
sheet_benefiits/en/index.html (dostęp: 
10.01.2024)
WHO guidelines on physical activity and 
sedentary behaviour. Geneva: World 
Health Organization, 2020. Pobrane z: 
https://www.who.int/publications/i/
item/9789240015111 (dostęp: 20.01.2024)
Ward D.S., Saunders R.P., Pate R.R., Phys-
ical activity interventions in Children 
and adolescents. Human Kinetics 2007, 
5.
Woynarowska B., Edukacja zdrowotna, 
podręcznik akademicki, Warszawa 2017.

Wychowanie
fizyczne
w szkole
Wstęp
O przyszłości dziecka decydują wiedza 
i umiejętności nabywane w szkole, przy 
czym istotny wpływ na ich zdobywanie 
mają zdrowie i  dobre samopoczucie 
dziecka.
Jak duże znaczenie dla harmonijne-
go rozwoju psychofizycznego młode-
go pokolenia ma szkolne wychowanie 
fizyczne świadczy bieżąca sprawność 
fizyczna i intelektualna dzieci i młodzie-
ży oraz ich kondycja w późniejszym, już 
dorosłym życiu. Wychowanie fizyczne 
musi zatem rozwijać sprzyjające zdro-
wiu całożyciowe nawyki aktywności ru-
chowej oraz kształtować u młodych lu-
dzi postawy prozdrowotne.
Twórcy podstawy programowej kształ-
cenia ogólnego scharakteryzowali 
szkolny przedmiot wychowanie fizyczne 
i  wyrazili oczekiwania związane z  jego 
realizacją:
Wychowanie fizyczne pełni ważne funk-
cje edukacyjne, rozwojowe i  zdrowot-
ne: wspiera rozwój fizyczny, psychiczny, 
intelektualny i  społeczny uczniów oraz 
kształtuje obyczaj
aktywności fizycznej i  troski o  zdrowie 
w  okresie całego życia, wspomaga 
efektywność procesu uczenia się oraz 
pełni wiodącą rolę w edukacji zdrowot-
nej uczniów.
Oczekiwania wobec współczesne-
go wychowania fizycznego wymaga-
ją nowych standardów przygotowania 
ucznia do całożyciowej aktywności fi-

https://ncez.pzh.gov.pl/wp-content/uploads/2021/03/aktywnosc-fizyczna-dzieci-i-mlodziezy.%20pdf
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zycznej i troski
o  zdrowie. Wychowanie fizyczne to nie 
tylko przygotowanie sprawnościowe, 
ale przede wszystkim prozdrowotne. 
Pełni ono, oprócz swej funkcji doraźnej, 
również funkcję prospektywną (przygo-
towuje do dokonywania w życiu wybo-
rów korzystnych dla zdrowia).
W  podstawie programowej kształce-
nia ogólnego dla szkoły podstawowej 
widoczna jest personalistyczna kon-
cepcja wychowania oraz koncepcja 
sprawności fizycznej ukierunkowanej 
na zdrowie.

Organizacja 
wychowania 
fizycznego
Uznając wychowanie fizyczne za istotne 
dla prawidłowego rozwoju dzieci i mło-
dzieży,określono minimalną liczbę lekcji 
tego przedmiotu. Obowiązkowy wymiar 
zajęć wychowania fizycznego wyno-
si 4 godziny lekcyjne w  tygodniu dla 
uczniów klas IV–VIII
szkoły podstawowej oraz 3 godziny lek-
cyjnie w tygodniu dla uczniów klas I–III 
szkoły podstawowej i szkół ponadpod-
stawowych.
W klasach I–III szkoły podstawowej za-
jęcia wychowania fizycznego, podobnie 
jak wszystkie inne zajęcia, prowadzone 
są przez jednego nauczyciela. Możliwe 
jest odstąpienie od tej zasady i powie-
rzenie prowadzenia tych lekcji nauczy-
cielowi wychowania fizycznego.

Zajęcia wychowania fizycznego mogą 
być prowadzone w grupie oddziałowej 
(uczniowie z  jednej klasy), międzyod-
działowej (uczniowie z różnych klas) lub 

międzyklasowej (uczniowie z  różnych 
roczników).
Grupa biorąca udział w  zajęciach wy-
chowania fizycznego nie może liczyć 
więcej niż 26 uczniów.
Zajęcia wychowania fizycznego powin-
ny odbywać się w sali sportowej, w spe-
cjalnie przygotowanym pomieszczeniu 
zastępczym bądź na boisku szkolnym. 
Zalecane jest prowadzenie zajęć poza 
budynkiem szkolnym, w środowisku na-
turalnym. Szkoła
powinna także zapewnić urządzenia 
i  sprzęt sportowy, niezbędne do zdo-
bywania przez uczniów umiejętności 
i wiadomości oraz rozwijania sprawno-
ści określonych  podstawie programo-
wej.
Oprócz tradycyjnej formy zajęć lekcje 
wychowania fizycznego mogą być re-
alizowane jako zajęcia do wyboru przez 
uczniów. Pozwala to na lepsze dosto-
sowanie oferty edukacyjnej do po-
trzeb i zainteresowań dzieci i młodzieży. 
W takiej formie może odbywać się do 2 
godzin lekcyjnych w tygodniu.
W ramach realizacji nowej formy zajęć 
wychowania fizycznego szkoła przed-
stawia uczniom ofertę zajęć do wybo-
ru. Uczniowie biorą udział w części lekcji 
prowadzonych tradycyjnie,
a  pozostałe lekcje wychowania fizycz-
nego odbywają się jako zajęcia wybra-
ne przez uczniów.
Oferta zajęć do wyboru może obejmo-
wać zajęcia sportowe (np. gry zespo-
łowe, lekką atletykę), zajęcia spraw-
nościowo‑zdrowotne (np. ćwiczenia 
korekcyjno‑kompensacyjne,
ćwiczenia na siłowni – kulturystykę), za-
jęcia taneczne (np. aerobik, naukę tań-
ców towarzyskich) oraz zajęcia z  ak-
tywnej turystyki (np. wycieczki piesze 
lub rowerowe).

Możliwe jest łączenie godzin do wyboru 
w ramach jednego miesiąca. Uczniowie 
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niepełnoletni dokonują wyboru zajęć za 
zgodą rodziców. Rada rodziców opiniu-
je propozycję zajęć przedstawionych 
uczniom do wyboru.
Szkoła może realizować wszystkie zaję-
cia wychowania fizycznego w formie
tradycyjnej, bez zajęć do wyboru przez 
uczniów.
Przykład realizacji zajęć do wyboru
Jako zajęcia do wyboru szkoła może 
zaoferować uczniom zajęcia piłki noż-
nej, piłki
koszykowej, aerobiku i turystyki pieszej. 
Każdy z uczniów uczestniczy w jednych
z  wybranych zajęć. Ponadto bierze 
udział w tradycyjnych lekcjach wycho-
wania fizycznego, których tygodniowy 
wymiar jest zmniejszony o liczbę godzin 
wybranych zajęć.

W  omawianym rozwiązaniu ucznio-
wie, którzy wybrali turystykę pieszą, nie 
mają zajęć w tygodniu, ale raz lub dwa 
razy w miesiącu uczestniczą w kilkugo-
dzinnej wycieczce.
Wprowadzenie zajęć do wyboru przez 
uczniów zwiększa atrakcyjność wycho-
wania fizycznego poprzez lepsze dosto-
sowanie oferty do oczekiwań uczniów. 
W praktyce jednak nie wszystkie szkoły 
będą w stanie zrealizować zajęcia w tej 
formie. W małych
szkołach trudno jest zaoferować róż-
norodne zajęcia, z kolei w dużych – po-
wstaje problem z wpisaniem tych zajęć 
w siatkę godzin. Pomimo trudności war-
to jednak podejmować starania, aby 
umożliwić uczniom udział w wybranych 
przez nich zajęciach.
Niezależnie od formy realizacji zajęć 
wychowania fizycznego powinny one 
być urozmaicone i  dostosowane do 
potrzeb i wymagań uczniów.

Oczekiwania 
związane 
z realizacją 
zajęć 
wychowania 
fizycznego
Zajęcia wychowania fizycznego muszą 
być realizowane zgodnie z programem 
nauczania przedmiotu, zaś program 
nauczania tworzony jest w  szkołach 
w taki sposób, by jak najlepiej odzwier-
ciedlać potrzeby i możliwości uczniów. 
W praktyce nauczyciel przedstawia
wybrany, zmodyfikowany lub stworzony 
przez siebie program nauczania, a dy-
rektor szkoły zatwierdza go do stosowa-
nia.
Program nauczania powinien być do-
stosowany do potrzeb i  możliwości 
uczniów.
Nauczyciel rozpoznaje potrzeby, moż-
liwości i  zainteresowania uczniów, 
a następnie tak organizuje proces na-
uczania, aby umożliwić uczniom przy-
swojenie wiedzy, zdobycie umiejętności 
oraz ukształtowanie postaw określo-
nych w podstawie programowej.
Program nauczania służy realizowaniu 
określonej w rozporządzeniu1 podstawy
programowej. Rozporządzenie to defi-
niuje poniższe cele wychowania fizycz-
nego dla poszczególnych etapów edu-
kacji.
W  klasach I–III szkoły podstawowej 
uczeń powinien osiągnąć:
1) sprawności motoryczne i sensorycz-
ne tworzące umiejętność skutecznego
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działania i komunikacji;
1 Rozporządzenie Ministra Edukacji Na-
rodowej z dnia 14 lutego 2017 r. w spra-
wie podstawy rogramowej wycho-
wania przedszkolnego oraz podstawy 
programowej kształcenia ogólnego dla 
szkoły podstawowej, w tym dla uczniów 
z  niepełnosprawnością intelektualną 
w stopniu umiarkowanym lub
znacznym, kształcenia ogólnego dla 
branżowej szkoły I  stopnia, kształcenia 
ogólnego dla szkoły specjalnej
przysposabiającej do pracy oraz kształ-
cenia ogólnego dla szkoły policealnej 
(Dz.U. z 2017 r., poz. 356).
2) świadomość zdrowotną w  zakresie 
higieny, pielęgnacji ciała, odżywiania 
się i trybu życia;
3) umiejętność wykorzystania własnej 
aktywności ruchowej w  różnych sfe-
rach działalności człowieka: zdrowotnej, 
sportowej, obronnej, rekreacyjnej
i artystycznej;
4) umiejętność respektowania prze-
pisów gier, zabaw zespołowych i prze-
pisów poruszania się w miejscach pu-
blicznych;
5) umiejętność organizacji bezpiecz-
nych zabaw i gier ruchowych.
W  klasach IV–VIII szkoły podstawowej 
celem kształcenia jest:
I. Kształtowanie umiejętności rozpozna-
wania i oceny własnego rozwoju fizycz-
nego oraz sprawności fizycznej.
II. Zachęcanie do uczestnictwa w rekre-
acyjnych i sportowych formach aktyw-
ności fizycznej.
III. Poznawanie i stosowanie zasad bez-
pieczeństwa podczas aktywności fi-
zycznej.
IV. Kształtowanie umiejętności rozu-
mienia związku aktywności fizycznej ze 
zdrowiem oraz praktykowania zacho-
wań prozdrowotnych.
V. Kształtowanie umiejętności osobi-
stych i  społecznych sprzyjających ca-
łożyciowej aktywności fizycznej.

W  szkole ponadpodstawowej celem 
kształcenia jest:
I. Doskonalenie umiejętności rozpozna-
wania i oceny własnego rozwoju fizycz-
nego oraz sprawności fizycznej.
II. Wzmacnianie potrzeby podejmowa-
nia aktywności fizycznej przez całe ży-
cie, z  uwzględnieniem zasad bezpie-
czeństwa.
III. Utrwalanie umiejętności stosowania 
w  życiu codziennym zasad sprzyjają-
cych zachowaniu zdrowia fizycznego, 
psychicznego i społecznego, z uwzględ-
nieniem różnych okresów życia i specy-
fiki zawodu.
IV. Kształtowanie umiejętności działa-
nia jako krytyczny konsument (odbior-
ca) sportu oraz produktów i  usług re-
kreacyjnych i zdrowotnych.
V. Doskonalenie umiejętności osobi-
stych i  społecznych sprzyjających ca-
łożyciowej aktywności fizycznej.
Podstawa programowa dla poszcze-
gólnych etapów edukacyjnych pre-
cyzuje te cele poprzez listę wymagań, 
które powinien spełniać uczeń po ukoń-
czeniu etapu.
2 Dotyczy uczniów szkoły średniej 
po ośmioletniej szkole podstawowej 
(opracowano na podstawie projektu 
rozporządzenia o  podstawie progra-
mowej dla szkół średnich).
Wymagania te (cele edukacyjne) zo-
stały pogrupowane w bloki tematyczne.
W klasach I–III szkoły podstawowej:
•	 osiągnięcia w  zakresie utrzymania 

higieny osobistej i zdrowia,
•	 osiągnięcia w  zakresie sprawności 

motorycznych,
•	 osiągnięcia w zakresie różnych form 

rekreacyjno‑sportowych.
•	 W  pozostałych klasach szkoły pod-

stawowej i  szkołach ponadpodsta-
wowych:

•	 rozwój fizyczny i sprawność fizyczna,
•	 aktywność fizyczna,
•	 bezpieczeństwo w aktywności fizycz-



18DIALOGI Miesięcznik Pedagogiczny

nej,
•	 edukacja zdrowotna,
•	 kompetencje społeczne.
•	 Do podstawy programowej wpro-

wadzono między innymi:
•	 nowoczesne formy aktywności fi-

zycznej;
•	 formy aktywności z  różnych krajów 

– takie jak np. hinduskie kabbadi, 
brazylijska capoeira, kanadyjski la-
crosse, afrykańskie juksei (www.re-
callgames.com);

•	 formy aktywności z  rejonów za-
mieszkania uczniów – jako zalecane.

Aktywny udział 
uczniów 
w zajęciach
wychowania 
fizycznego
Regularna aktywność fizyczna pomaga 
w zapobieganiu licznym chorobom
cywilizacyjnym i  schorzeniom zwią-
zanym z  niewłaściwym trybem ży-
cia, w  tym otyłości i  wadom posta-
wy. Pozwala także lepiej radzić sobie 
ze stresem. Aktywność fizyczna dzieci 
i młodzieży służy zaspokojeniu ich róż-
norodnych potrzeb, takich jak potrzeba 
ruchu, wyładowania energii, kontaktu, 
współzawodnictwa.
Pomimo licznych korzyści wynikają-
cych z  udziału w  lekcjach wychowa-
nia fizycznego, znaczny odsetek dzie-
ci i młodzieży nie uczestniczy aktywnie 
w tych zajęciach. Często zwalniania się 

uczniów z  zajęć wychowania fizyczne-
go i nierzadko odbywa się to za zgodą 
rodziców, przy czym zwolnienie nie za-
wsze jest konsekwencją rzeczywistego 
stanu zdrowia dziecka.
Prawie każde dziecko może w  spo-
sób bezpieczny, dostosowany do jego 
możliwości i  potrzeb oraz z  korzyścią 
dla własnego zdrowia uczestniczyć 
w szkolnym wychowaniu fizycznym.
Decyzja o  zwolnieniu dziecka z  zajęć 
wychowania fizycznego powinna być 
przemyślana.
Jeżeli rodzice lub opiekunowie podej-
rzewają, że istnieją przeciwskazania do 
udziału dziecka w zajęciach wychowa-
nia fizycznego, powinni przedyskuto-
wać to z lekarzem.
Koniecznie trzeba zapytać lekarza, czy 
wymagane jest zwolnienie z  całości 
zajęć, ponieważ można uzyskać zwol-
nienie z  wykonywania tylko niektórych 
ćwiczeń.
Na lekcjach wychowania fizycznego 
szkoła przygotowuje uczniów do samo-
doskonaleniai aktywnego stylu życia, 
kształtuje postawy stanowiące funda-
ment zdrowia w  późniejszych latach 
życia.
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Rola rodziców 
i opiekunów 
w tworzeniu 
szkolnego 
wychowania 
fizycznego
Rodzice i  opiekunowie mają ogromny 
wpływ na szkolne wychowanie fizyczne 
dzieci, i to w rozmaity sposób, m.in. jako:
•	 proponowanie tematów ważnych 

z ich punktu widzenia dla dzieci
•	 oraz sugerowanie sposobów ich re-

alizacji w szkole;
•	 wyrażanie opinii o wpływie lekcji wy-

chowania fizycznego na dzieci;
•	 udział w  tworzeniu i  realizacji pro-

gramu zajęć poprzez wsparcie or-
ganizacyjne

•	 szkolnych imprez, finansowanie za-
kupu sprzętu, wyposażenia itp.;

•	 zainteresowanie sposobem prowa-
dzenia zajęć oraz oceniania dzieci;

•	 inicjowanie aktywności związanych 
z upowszechnianiem zdrowego stylu 
życia;zaangażowanie w działania na 
rzecz realizacji celów nowej podsta-
wy programowej.

Poniższe przykłady form wspierania 
dziecka przez rodziców i  opiekunów 
zostały usystematyzowane w  blokach 
odpowiadających blokom wymagań 
zawartym w  nowej podstawie progra-
mowej oraz uszeregowane w poszcze-
gólnych zakresach.
W  zakresie sprawności motorycznej/
rozwoju fizycznego i sprawności fizycz-
nej, jako:

•	 poznanie poziomu sprawności fi-
zycznej dziecka;

•	 kontrolowanie prawidłowej postawy 
ciała, prawidłowego ustawienia sta-
nowiska do nauki;

•	 wspólne tworzenie rodzinnego pro-
gramu aktywności fizycznej oraz po-
łączone z tym planowanie i aktywne 
spędzanie czasu wolnego.

W  zakresie różnych form rekreacyjno-
‑sportowych/aktywności fizycznej, jako:
•	 zainteresowanie formami aktywno-

ści i sukcesami dziecka w szkole;
•	 uprawnianie z  dzieckiem różnych 

form aktywności, dostosowanych 
do pory roku, np.: sportów zimowych, 
joggingu, jazdy na rowerze, pływa-
nia, gry w  badmintona czy tenisa, 
organizowanie wycieczek;

•	 wymiana doświadczeń związanych 
z aktywnością fizyczną członków ro-
dziny;

•	 wykorzystanie wraz z dziećmi rozwią-
zań informatycznych wspierających 
zachowania prozdrowotne, np. pro-
gramów rejestrujących aktywność 
fizyczną, zainstalowanych w  telefo-
nie komórkowym.

W zakresie higieny osobistej i zdrowia/
edukacji zdrowotnej, jako:
•	 promowanie zdrowego stylu życia 

w rodzinie, np. zdrowego odżywiania,
•	 aktywności fizycznej;
•	 promowanie umiejętności pozytyw-

nego myślenia;
•	 wspólny udział w projektach eduka-

cyjnych na rzecz zdrowia;
•	 eliminowanie niekorzystnych dla 

zdrowia produktów, np. poprzez po-
pieranie dostępności w  szkolnym 
sklepiku zdrowej żywności, w  tym 
owoców i warzyw, oraz przeciwdzia-
łanie szkodliwym zachowaniom, np. 
paleniu papierosów na terenie szko-
ły.
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W  zakresie bezpiecznej aktywności fi-
zycznej, jako:
•	 pomoc dziecku w wyborze bezpiecz-

nych dyscyplin sportu;
•	 zwracanie uwagi na zasady bez-

piecznego zachowania się podczas 
wspólnego spędzania czasu wolne-
go, np. w górach, nad wodą.

W  zakresie kompetencji społecznych, 
jako:
•	 wspólny udział w imprezach sporto-

wo‑rekreacyjnych oraz kibicowanie 
podczas rozgrywek sportowych;

•	 zainteresowanie sukcesami dziecka 
w zmaganiach sportowych;

•	 przekazywanie dzieciom umiejętno-
ści radzenia sobie ze stresem i w sy-
tuacjach problemowych.

Na zajęciach wychowania fizycznego 
ważne dla dzieci są:
•	 indywidualne podejście do dziec-

ka, uwzględniające jego możliwości 
i potrzeby;

•	 dostosowanie aktywności rucho-
wej do możliwości każdego dziecka, 
dzięki czemu nabierze ona „maso-
wego” charakteru, zgodnie z przeko-
naniem, że nie ma uczniów słabych;

•	 aktywny udział w zajęciach, który ma 
na celu poprawę zdrowia poprzez 
tradycyjne i  nowoczesne formy ak-
tywności fizycznej;

•	 różnorodność i  atrakcyjność zajęć, 
które przygotowują do wyboru form 
aktywności i kontynuowania jej przez 
całe życie;

•	 promowanie nabytych umiejętności, 
np. w formie pokazów dla rodziców.

Ocenianie 
na lekcjach 
wychowania 
fizycznego 
Ocenianie osiągnięć edukacyjnych 
dzieci to rozpoznawanie przez nauczy-
cieli poziomu  postępów w opanowaniu 
przez nie wiadomości i  umiejętności, 
odniesione do wymagań edukacyj-
nych, zawartych w  podstawie progra-
mowej, i  realizowanych w  szkole pro-
gramów nauczania.
Przy ustalaniu oceny z wychowania fi-
zycznego nauczyciel winien w  szcze-
gólności brać pod uwagę wysiłek wkła-
dany przez ucznia w wywiązywanie się 
z obowiązków wynikających ze specyfi-
ki tych zajęć.
Systematyczny udział w  zajęciach, 
przygotowanie do zajęć (posiadanie 
stroju i  obuwia sportowego) oraz an-
gażowanie się ucznia w  ćwiczenia są 
dużo ważniejsze przy ustalaniu oceny 
niż wyniki osiągane w  testach spraw-
nościowych. Nie mniej ważne jest, aby 
oceniać umiejętności nabyte na lek-
cjach wychowania fizycznego oraz że 
miarą wysiłku wkładanego przez ucznia 
jest także poczyniony przez niego po-
stęp.
Nawet mniej sprawny fizycznie uczeń 
ma szansę otrzymać najwyższą ocenę
z wychowania fizycznego.

Ocena z  wychowania fizycznego po-
winna uwzględniać:
•	 wysiłek wkładany w  realizację ćwi-

czeń;
•	 postawę ucznia, aktywne uczestnic-

two w zajęciach, a także jego stosu-
nek do nauczyciela i kolegów;

•	 wiedzę ucznia i  umiejętność jej za-
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stosowania; 
•	 osiągnięcia edukacyjne – postęp 

poczyniony ucznia, np. poprawę 
sprawności fizycznej.

Zgodnie z  rozporządzeniem dotyczą-
cym systemu oceniania:
Przy ustalaniu oceny z wychowania fi-
zycznego, techniki, plastyki i muzyki na-
leży przede wszystkim brać pod uwagę 
wysiłek wkładany przez ucznia w  wy-
wiązywanie się z  obowiązków wynika-
jących ze specyfiki tych zajęć, a w przy-
padku wychowania fizycznego – także 
systematyczność udziału ucznia w za-
jęciach oraz aktywność ucznia w dzia-
łaniach podejmowanych przez szkołę 
na rzecz kultury fizycznej.
Powyższe zasady powinny znaleźć od-
zwierciedlenie w  szkolnym systemie 
oceniania i w konsekwencji wpływać na 
oceny uczniów. Zasady te muszą być 
znane uczniom i  rodzicom. Nauczyciel 
wychowania fizycznego ma obowiązek 
na początku każdego roku szkolnego 
poinformować uczniów oraz ich rodzi-
ców o  wymaganiach edukacyjnych, 
niezbędnych do uzyskania poszcze-
gólnych śródrocznych i  rocznych (se-
mestralnych) ocen klasyfikacyjnych, 
sposobach sprawdzania osiągnięć 
edukacyjnych uczniów oraz warunkach 
i  trybie uzyskania wyższej niż przewi-
dywana rocznej (semestralnej) oceny 
klasyfikacyjnej.
Podstawą do wystawienia oceny jest 
wysiłek włożony przez dziecko oraz za-
angażowana postawa zmierzająca do 
przyjęcia aktywnego i  zdrowego sty-
lu życia, a  nie wynik sportowy (ocena 
z testu sprawności). Takie podejście do 
oceniania jest motywujące
i sprzyja wyrabianiu całożyciowych na-
wyków aktywności fizycznej.

Źródło: Anna Rogacka
Ośrodek Rozwoju Edukacji

Ferie 
zimowe 
w 
placówkach
PP Nr 5 
Magnolia
Ferie w ruchu

Ferie w  Przedszkolu Publicznym Nr 5 
Magnolia w Szczecinie zaczęły się bar-
dzo aktywnie. Z  początkiem pierwsze-
go tygodnia na terenie naszego ogro-
du przedszkolnego pojawił się długo 
oczekiwany i jakże kochany przez dzie-
ci śnieg. Nie mogło być innego sce-
nariusza, jak wyciągnięcie sanek i wy-
korzystanie naszych idealnych pod tą 
okoliczność górek. Zabawom nie było 
końca, tylko zapomnieliśmy, że wy-
obraźnia naszych małych przedszkola-
ków jest przeogromna i  nawet fakt, że 
sanek jest mniej niż dzieci nie utrudnił 
maluchom świetnej zabawy. Turla-
nie, czy zjeżdżanie na brzuchu, to tylko 
namiastka tego, jaką kreatywnością 
mogą pochwalić się 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 sprawności fizycznej, 
nabywania wielu umiejętności, które 
dają dziecku poczucie panowania nad 
własnym ciałem. Jest to również wła-
ściwy czas, by kształtować dobre na-
wyki zdrowotne. Kilkuletnie dzieci naj-
częściej bardzo chętnie biegają, skaczą 
i  uczestniczą w  różnorodnych zaba-
wach ruchowych. Naturalną, charak-
terystyczną dla wieku przedszkolnego, 
potrzebę aktywności fizycznej nazywa 
się niekiedy „głodem ruchu”.
 
Dzieci między trzecim, a  siódmym 
rokiem życia z  łatwością opanowują 
jazdę na nartach, łyżwach, wrotkach, 
rowerze, szybko uczą się reguł różnych 
gier i  zabaw ruchowych. Dzieje się tak 
dzięki stworzeniu dziecku zewnętrznych 
warunków i okazji do aktywności rucho-
wej, ale przede wszystkim dzięki pozwo-
leniu mu na samodzielne próbowanie 
swoich możliwości ruchowych i  spon-
taniczną aktywność. Pewne nawyki na-
byte w wieku przedszkolnym zachowu-
je się bardzo długo, nawet w dojrzałym 
życiu.

Ferie zimowe to okres, w  którym do 
przedszkola uczęszcza mniej dzie-
ci.  W  naszym  Przedszkolu Publicznym 
nr 8  na ten czas zaplanowano i zreali-
zowano szereg zajęć integracyjnych, 
mających na celu zapewnienie kre-
atywnego i  ciekawego spędzania ferii. 
Głównym celem tych wszystkich zajęć 
była dobra zabawa, dzięki której na 
twarzach każdego przedszkolaka wi-
dać było uśmiech. Każdy dzień dostar-

czał dzieciom innych wrażeń, nikt się 
nie nudził. Podczas codziennych zabaw 
przedszkolaki doskonaliły sprawność 
ruchową oraz umiejętność zdrowej ry-
walizacji, rozwijając przy tym umiejęt-
ności matematyczne.                 
Oprócz zabaw ruchowych nie zabra-
kło zajęć umysłowych, twórczych, pla-
stycznych, muzycznych  oraz zabaw 
w  ogrodzie przedszkolnym na śniegu 
z wykorzystaniem sprzętu sportowo-re-
kreacyjnego.
Szkoda, że czas ferii tak szybko mija, ale 
cieszymy się i mamy nadzieję, że aktyw-
ny wypoczynek bardzo dobrze wpłynął 
na naszych przedszkolaków. Jesteśmy 
pewni, że dzieci po feriach w pełni sił ze 
swoimi koleżankami i kolegami ponow-
nie będą  z  chęcią zdobywać wiedzę 
i umiejętności w naszym  przedszkolu.
                                                                                                             

mgr Marta Wiśniewska                                                                                                             
mgr Jolanta Kamińska
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PP Nr 49
w Szczecinie
Zawsze aktywni

W Przedszkolu Publicznym Nr 49 ,,Za-
czarowany Ołówek” w  Szczecinie każ-
dego roku w okresie ferii zimowych or-
ganizowana jest tzw. ,,Feriada”.W  tym 
czasie dzieci, które uczęszczały do 
przedszkola miały zorganizowany spe-
cjalny program. Jednym z  punktów 
programu był dzień zatytułowany: ,,Za-
wody sportowe: Rywalizować potrafi-
my i nigdy się nie kłócimy”. W tym dniu 
dzieci brały udział w  wielu zawodach 
sportowych, min.: przeciąganie liny, 
biegi na czas, pchnięcie kulą, przeno-
szenie,,jajka” na łyżce, itp.
Gry i  zabawy ruchowe zorganizowa-
no w  trosce o  poprawienie kondycji   
fizycznej dzieci w wieku przedszkolnym.

mgr Katarzyna Siemieńska
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SP Nr 7
w Szczecinie
Ruch to zdrowie

W Szkole Podstawowej Nr 7 im. H. Raszki 
w  Szczecinie od wielu lat podczas ferii 
zimowych organizowane są półkolonie. 
W  ich trakcie dzieci mają zapewnione 
ciekawe atrakcje pod opieką wykwalifi-
kowanej kadry. Wśród propozycji takich 
jak warsztaty artstyczne, kino, muzeum 
czy zajęcia naukowo-kreatywne, nie 
mogło zabraknąć zajęć zachęcających 
dzieci do różnego typu aktywności fizy-
cznej. 
Do najbardziej usportowionych zajęć 
niewątpliwie zaliczyć należy wyjście do 
Szkoły Tańca M Dance, podczas którego 
półkoloniści mieli okazję wziąć udział 
w  zajęciach tanecznych, zabawach 
terenowych na świeżym powietrzu 
oraz szaleństwach na “dmuchańcach”, 
ściance wspinaczkowej i  przeróżnych 
zabawach ruchowych.
Ponadto codziennie wychowaw-
cy zapewniają dzieciom sporą 
dawkę ruchu, umożliwiając im grę  
w  tenisa stołowego, zabawy z  hu-
la-hoop i piłką.  
Dagmara Wierzchowska (kierowniczka 
półkolonii w  SP7 im. H. Raszki w  Szcze-
cinie)
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PP Nr 41 
„Źródełko”
w Szczecinie

Nas dwóch – zima i ruch !

 „ Ciepłe rękawiczki i  wyłaniany szlaki, 
białej mroźnej zimy, nie boje się wcale. 
Tupu, tup po śniegu…”Tak właśnie zimo-
wy czas w Przedszkolu Publicznym Nr 41 
„Źródełko” w  Szczecinie na terenie re-
kreacyjnym spędzają nasze dzieci. 
Planując pracę dydaktyczno-wycho-
wawczą z  przedszkolakami  w  oparciu 
o  podstawę programową oraz pro-
gram wychowawczy i koncepcję pracy 
placówki, zawsze uwzględniam aktyw-
ności, które mogę zrealizować na te-
renie przedszkolnego ogrodu.. Na czas 
zimowych ferii zaplanowałam do reali-
zacji z dziećmi takie tematy, jak:
1.	 „My się zimy nie boimy i  wesoło się 

bawimy” z  wykorzystaniem różno-
rodnych aktywności na świeżym po-
wietrzu.

2.	 „Sporty zimowe” – aktywności   ru-
chowe na śniegu: górskie zaprzęgi, 
tor saneczkowy, rzucanie śnieżką do 
celu, lepienie bałwana.

3.	 „W  zdrowym ciele zdrowy duch” – 
cykl zabaw ruchowych prowadzo-
nych przez zaprzyjaźnionego, emery-
towanego pracownika Uniwersytetu 
Szczecińskiego z Wydziału Kultury Fi-
zycznej i Zdrowia. 

  Mroźna pogoda i śnieg, który tej zimy 
jest dla nas bardzo łaskawy, to najlep-
sze warunki dla aktywności fizycznej 
podczas ferii. Dla właściwego rozwo-
ju dzieci potrzebują kontaktu z  natu-
rą, także tą rześką- zimową, a do tego 

uwielbiają śnieg.
 Gdy tylko uda się przedszkolakom 
wybiec do ogrodu, chętnie uczestni-
czą w  zabawach i   grach ruchowych.  
W ten sposób wspólna zabawa dodat-
kowo wzmacnia  odporność na choro-
by i hartuje dziecięce organizmy.
 Puszczamy wtedy wodze naszej fan-
tazji i  tropimy ślady, urządzamy so-
bie tory przeszkód, zjeżdżamy na ma-
łych saneczkach oraz rzucamy się 
śnieżkami. 
Wykorzystując słoneczną zimową aurę 
ubrani w  ciepłe kombinezony robimy 
„orzełki” na śniegu  a  nawet śnieżne 
wyścigi.
Uśmiechy na twarzach i  radosne 
okrzyki towarzyszą dzieciom podczas 
codziennego pobytu na świeżym po-
wietrzu. A kiedy białego puchu jest już 
wokół nas bardzo dużo, to wyciągamy 
kolorową chustę  animacyjną  i  pod-
rzucamy na niej śnieżne kule  bawiąc 
się w „Śnieżycę”.
Zabawy na śniegu mają wiele zalet, 
bo śnieg to magiczny materiał zwłasz-
cza jeśli przedszkolaki stoczą bitwę na 
śnieżki.
A  gdyby się okazało, że śnieg się już 
stopi to  przedszkolaki są na to przy-
gotowane. Już szykują śnieg w ramach 
eksperymentu w swojej sali. Jesteście 
ciekawi jak ? Czary mary, hokus pokus: 
soda i pianka i jest śnieżna mieszanka !

 mgr Magdalena Kaczorowska 
Nauczyciel wychowania 

przedszkolnego
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C.U.D. I I I
Co 
U s z c z ę ś l i w i a 
Dzieci? 
Lista marzeń

Witajcie w  Nowym Roku. Czy macie 
już zrobioną listę noworocznych po-
stanowień? Pewnie tak, jak co roku. To 
już stało się naszą tradycją, że z nową 
datą w  kalendarzu coś sobie albo ko-
muś obiecujemy. A czy te postanowie-
nia nie są kopią zeszłorocznych, czy nie 
robimy „kopiuj- wklej” by choć przez 
chwilę mieć poczucie, że chcemy zmia-
ny? By się o  tym przekonać wystarczy 
usiąść uczciwie z  samym sobą, po-
rozmawiać w  skupieniu i  obiektywnie 
spojrzeć na zeszłoroczną „listę marzeń”. 
Zorientować się po prostu, co się uda-
ło zrealizować, realnie zmienić, a z cze-
go nie. Domyślam się, że sukcesu w tej 
materii nie będzie. Tak już z  nami jest, 
że nasza motywacja do zmian w życiu 
jest równie silna jak ulotna. Zeszłorocz-
na porażka jednak nie zraża nas, wręcz 
przeciwnie, motywuje i bardzo chcemy 
być konsekwentni, wiarygodni i zdeter-
minowani, więc wkraczamy w nowy rok 
naładowani pozytywną energią, pełni 
wiary i nadziei w swoją sprawczość. 

Chcemy sami sobie i bliskim udowod-
nić, że nasze słowa nie pójdą na marne, 
że tym razem nam się uda. Poprzeczka 
jest zazwyczaj ustawiona bardzo wy-
soko. Chcemy przeorganizować grafik 
tygodniowy tak, mieć więcej czasu dla 
siebie i rodziny. Pracujemy nad podzia-
łem domowych obowiązków w  duchu 
współpracy, wspólnoty i  wzajemnego 
szacunku, by zminimalizować poczucie 
permanentnego zmęczenia. Chcemy 
być lepszymi rodzicami, by nasze dzieci 
ufały nam i czuły się akceptowane i ko-
chane. Wprowadzamy zasady zdrowe-
go odżywiania - więcej witamin mniej 
cukru. Pragniemy odzyskać dawną for-
mę - więcej ruchu mniej seriali. W pra-
cy marzy nam się  dobra atmosfera, 
uznanie, szacunek, awans i  podwyżka, 
więc postanawiamy być jeszcze bar-
dziej mili i jeszcze bardziej pracowici, by 
udowodnić, że jesteśmy godni. Bardzo 
chcemy mieć więcej czasu dla przy-
jaciół, wiele byśmy oddali za wspólny 
wieczór wypełniony szczerą rozmową, 
zrozumieniem i  wsparciem od kogoś, 
komu ufamy. Gdy już skończymy spi-
sywać w  punktach nasze „eldorado” 
można przystąpić do działania. Ale jak? 
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Od czego zacząć? Jest tego tak dużo! 
Większość tej „litanii” nie zrealizujemy 
od zaraz. To proces, długi i wymagający 
świadomej pracy nie tylko z  formą czy 
materią ale pracy wewnętrznej. Przede 
wszystkim zacznijmy od siebie. Lista, 
którą tworzymy - jej sukces lub poraż-
ka - zazwyczaj opiera się na wpływie 
innych osób. Wierzymy, że jeśli dzieci, 
mąż, partner, rodzice, bliscy, przyjacie-
le, współpracownicy będą robić to, o co 
poprosimy to nam się uda i „ lista ma-
rzeń” stanie się naszym życiem. Nieste-
ty, tak się nie stanie. Nikogo bowiem do 
niczego nie zmusimy, nikt nie zrezygnuje 
ze swoich wygodnych przywilejów tylko 
dlatego, że my mamy misję do spełnie-
nia. Dzieci same z  siebie nie oddadzą 
nam telefonów, tabletów i nie wyrzekną 
się  czasu przed telewizorem, przekąsek, 
słodyczy itp. Mąż  albo żona  z dnia na 
dzień wspaniałomyślnie nie zrezygnują 
ze swoich planów byśmy mogli cieszyć 
się wieczorem z  przyjaciółmi. Forma 
nie wróci w  przeciągu tygodnia a  na-
wet miesiąca,  a  na konto nie wpłynie 
premia dla pracownika roku. Napięcie, 
stres oraz rodzaj  nieznośnego przy-
musu dla wszystkich zaangażowanych 
wbrew swojej woli w nasz plan, a przede 
wszystkim brak jakichkolwiek postępów 
spowoduje, że poczujemy złość, rozgo-
ryczenie, zawód i  bezsilność. Brutalna 
rzeczywistość o  fiasku naszych posta-
nowień dotrze to do nas  mniej więcej 
w okolicach marca i cały misterny plan 
zamieni się w  ruinę. Oskarżenia pole-
cą w każdym kierunku, wszyscy są nie-
wdzięczni, nie potrafią wspierać, nie ro-
zumieją nas, utrudniają, robią na złość 
itp. Gdy już lista marzeń stanie się listą 

iluzji może dotrze do nas, że zapomnie-
liśmy o najważniejszej zmianie w swoim 
życiu… O zmianie myślenia.  

P. S. Jak pisałam, obudzimy się zimo-
wego snu w  okolicach marca, więc 
do końca roku mamy sporo czasu na 
prawdziwą zmianę!

Iga Kamela – Nauczyciel Pracowni 
Rozwoju Muzyczno-Ruchowego
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Program
edukacji
wodnej
i żeglarskiej

Sesja morska
11 stycznia w Pałacu Młodzieży w Szcze-
cinie odbyła się Sesja Morska „Nasze 
Rejsy”.  Wydarzenie poprowadziła Do-
minika Koralewska z Pracowni Teatral-
nej, a  rozpoczęło się ono występem 
grupy „Bez Barier” prowadzonej przez 
panią Ewę Szachoń. Następnie ucznio-
wie z  IX Liceum Ogólnokształcącego, 
Zespołu Szkół Elektryczno Elektronicz-
nych i Technikum Technologii Cyfrowej 
przedstawili swoje prezentacje doty-
czące rejsu na trasie Szczecin, Stral-
sund, Sassnitz, Świnoujście i  Trzebież. 
Tym, co mnie najbardziej urzekło to ra-
dość, z  jaką wspominali dni spędzone 
na wodzie. Trzeba przyznać, że ich po-
zytywne emocje bardzo nam się udzie-
liły. Po prezentacjach wypowiedzieli 
się kapitanowie jednostek Urtica, Dar 
Szczecina i  Zryw, którzy podczas rejsu 
zapewniali uczniom bezpieczeństwo. 
Panowie z  uśmiechem wspomina-
li spędzony czas, w  tym między inny-
mi, gry w karty czy wspólne śpiewanie 
szant. Kolejnym punktem Sesji Mor-

skiej był występ uczestniczek Pracowni 
Tańca Etnicznego „Etna”. Obejrzeliśmy 
układ pod tytułem „Wiatr”. Następnie 
przyszła kolej na prezentację przygoto-
waną przez uczniów XVI Liceum Ogól-
nokształcącego w  Szczecinie. Opo-
wiadali o „Eklerze”, czyli projekcie, który 
miał na celu stworzenie bezzałogowej 
jednostki pływającej. Co ciekawe, nie 
spodziewali się ani przez chwilę, że pro-
jekt ten zdobędzie aż taką popular-
ność! Wszystko zaczęło się od dwóch 
uczniów, a potem z pomocą pana Woj-
ciecha Kaczora i szkolnego koła nauko-
wo-morskiego powstał pierwszy pro-
totyp. Z czasem zaangażowała się w to 
prawie cała szkoła i dzięki temu ucznio-
wie wzięli udział w Explorerze, a potem 
udało im się dojść do finału! Przy oka-
zji warto dodać, że konkurowali ze stu-
dentami z wyższych uczelni. W tej chwili 
Ekler może unieść osobę ważącą mak-
symalnie 80 kg, ale uczniowie zaanga-
żowani w  projekt próbują jeszcze bar-
dziej ulepszyć jednostkę. Trzymamy za 
nich kciuki!

Morskie spotkanie zakończyła pani dr 
Marta Dziomdziora, dyrektor Pałacu 
Młodzieży, serdecznie dziękując wszyst-
kim za przybycie, a  po rozdaniu upo-
minków sesja dobiegła końca.

Natalia Odrowska, 
Pracownia Dziennikarska PM-PCE

Fotorelacja: strona 32
foto: Monika Wilczyńska
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