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WSTEP

Dynamicznie zmieniajaca sie rzeczywisto$¢ stawia obecnie nowe wyzwania nie po-
zostawiajac bez zmian takze procesow edukacyjnych. Wspétczesna przestrzen zycia czto-
wieka jest coraz cze$ciej okreslana jako przestrzen medialna, cyfrowa, informatyczna. To
i przezy¢. W takiej medialnej rzeczywisto$ci realizowany jest takze proces edukacyjny, kto-
ry nie moze pozosta¢ obojetny na szybko zachodzace zmiany we wspoétczesnym $wiecie.
0 jakim charakterze beda to zmiany, czy stworza nowe mozliwo$ci i szanse edukacyjne, czy
tez beda stanowic zrédto zagrozen dla wspoétczesnego cztowieka, zalezy tylko i wylacznie
od przygotowania cztowieka do umiejetnego korzystania z mediéw, od jego poziomu kom-

petencji medialnych.

Prezentowana praca podejmuje problematyke innowacji w szeroko rozumianym
procesie edukacji na przyktadzie realizacji dziatan w zwiazku z projektem dotyczacym pod-
niesienia poziomu realizacji praktyk studenckich na kierunku wychowanie fizyczne. Wybor
podjetego tematu projektu oraz tej publikacji, zwigzany jest z aktualng potrzeba dostosowa-
nia programow praktyk oraz sposobdw ich realizacji w dzisiejszym, szybko zmieniajacym
sie $wiecie. Niniejsza ksigzka to wybor prac dotyczacych réznych zagadnien zwigzanych
w sposéb bezposredni z programem praktyk na kierunku wychowanie fizyczne, sposobem
ich realizacji, okreslonymi trudnosciami, ktére im towarzysza, sposobem ich rozwigzywa-
nia. Autorzy poszczegélnych podrozdziatow starajg sie zwrdci¢ uwage na wazne kompo-
nenty zwigzane z realizacjg zaje¢ praktycznych, ktére w najwiekszym stopniu przygotowuja
mtodziez akademicka do przysztej pracy w zawodzie nauczyciela wychowania fizycznego.
Istotg i z pewnosScig nowym elementem w realizacji tych praktyk jest powotanie do zycia
platformy e-learningowej. Wypracowanie modelu realizacji praktyk z wykorzystaniem no-
wych technologii informatycznych moze sta¢ sie Zzrédtem innowacji w realizacji praktyk na
innych kierunkach o charakterze pedagogicznym i nie tylko. Kto§ mégtby postawi¢ w tym
miejscu pytanie o zasadno$¢ realizacji tego projektu wtasnie na kierunku wychowanie fi-
zyczne. Ale przeciez to wtasnie juz w starozytnej Grecji niewolnik prowadzit mtodziez do
miejsca ¢wiczen zwanego palestra, co podkreslato znaczenie i nadawato range wychowaniu
fizycznemu. Dopiero w p6zZniejszym okresie zwrdécono uwage na rozwo6j duchowy i umysto-
wy cztowieka. Dziatania zawarte w projekcie zwigzanym z podniesieniem jakosci realizo-
wanych praktyk na kierunku wychowanie fizyczne nalezy potraktowac jako poczatek pozy-
tywnych zmian na wszelkich kierunkach ksztatcenia, na ktérych istotng wage przywiazuje
sie do jakosci realizowanych tam zajec.

Praca zawiera wyraznie widoczne wprowadzenie teoretyczne do realizowanego
projektu, cze$¢ poswiecong zagadnieniom metodyczno-dydaktycznym oraz pewne watki
o charakterze pedagogiczno-psychologicznym. W konicowej cze$ci zawarty jest krotki sy-

gnat zapowiadajacy wypracowanie modelu wspotpracy srodowiskowej uczelni wyzszej




z innymi podmiotami edukacyjnymi, co z catg pewnoscia moze stac sie efektem koncowym

realizowanego projektu.

W cze$ci poswieconej zagadnieniom metodyczno-dydaktycznym mamy prezentacje
wychowania fizycznego i obszaréw bezposrednio z nim zwigzanych jako jednego z przed-
miotéw nauczania we wspoétczesnej szkole. Przedstawiony tam jest sam przedmiot jako
specyficzna jednostka lekcyjna, ktéra ma swoisty tok, zupetne inne miejsce odbywania sie
zajeé, a co za tym idzie, takze warunki, jakie powinny by¢ speinione, aby lekcja przebiega-
ta w sposob bezpieczny, dydaktycznie i metodycznie prawidlowy. Zostata zaprezentowa-
na osoba nauczyciela jako prawnie i poprawnie dobrana kadra pedagogiczna, ktéra bedzie
stala na stanowisku zapewnienia uczniom harmonijnego rozwoju, w mysl programu na-
uczania. Aby 6w program byt i prawidtowo funkcjonowatl, nalezy podja¢ pewne czynnosci
planistyczne oparte na réznego typu przestankach takich jak: znajomo$¢ podstawy progra-

mowej, metod i form ksztatcenia.

W dalszej czesci scharakteryzowana zostata takze osoba ucznia jako odbiorcy i osta-
tecznego beneficjenta wszystkich dziatan i zabiegéw w zakresie tresci realizowanych w ra-
mach przedmiotu zaréwno ze strony nauczyciela, jak i szkoty. Opisana zostata rowniez lek-
cja wychowania fizycznego, ktdra ma odrebng strukture i budowe, co w sposéb widoczny
odroéznia jg od innych lekcji przedmiotowych. Zostaty tam zawarte wskazania, w jaki sposéb
napisa¢ konspekt lekcji, jak ja przeprowadzi¢ oraz jakich zasad nalezy przestrzegaé, aby
wszystkie postulaty, ktére niesie ze soba podstawa programowa, byty spetnione. Przedsta-
wione zostaty takze warunki, jakie powinny by¢ spetnione zaréwno ze strony nauczyciela,
jak tez szkoty jako instytucji, aby proces nauczania wychowania fizycznego w najprostszej
formie, czyli lekcji, mégt by¢ realizowany.

W kolejnej czesci czytelnik ma mozliwo$¢ zapoznania sie z gtéwnymi zatoZzeniami
platformy e-learningowej jako waznego elementu realizowanego projektu, w istotny spo-
séb wspomagajacego i przede wszystkim podnoszacego jako$¢ podjetych dziatan eduka-
cyjnych. Podkresla sie, Ze zastosowanie tego narzedzia zamiast bezposredniego kontaktu
ucznia i nauczyciela (studenta i profesora) wprowadzi kontakt posredni. Uczy¢ sie na odle-

glos¢ to znaczy opanowac wiedze samodzielnie bez udziatu tradycyjnej formy lekgji.

W dalszej cze$ci pracy (rozdziat 4.) zostala poddana analizie specyfika mtodziezy
akademickiej. Charakterystyka omawianej grupy zostata poprzedzona préba przyblizenia
pojecia tozsamos$¢ oraz ustalenia kryteriéw przynaleznosci do pokolenia mtodziezy. Tozsa-
mos$¢ studentow jest polem zainteresowania badaczy reprezentujgcych rézne nurty i dyscy-
pliny naukowe. W duzej mierze jest to zwigzane z obserwowanym w ostatnich latach tzw.
~,bumem edukacyjnym”. Takiej odpowiedzi na rosngce zapotrzebowanie spoteczne w kon-
tek$cie wysokich kwalifikacji pracownikéw towarzyszy zmiana profili oraz $ciezki ksztat-

cenia.

W podrozdziale ,,0sobowosciowe i temperamentalne uwarunkowania efektywnego
uprawiania réznych dyscyplin sportowych” autorka analizuje, jaki wptyw moze mie¢ tem-




perament na motywacje do angazowania sie w aktywno$¢ sportowa, oraz jakie typy tem-
peramentu najbardziej sprzyjaja uprawianiu réznych dyscyplin sportu. Analizy dokonuje
uzywajac popularnych wymiaréw temperamentu i osobowosci: ekstrawersji i introwersji
(oraz starej klasyfikacji z podziatem na typ sangwiniczny, choleryczny, flegmatyczny i me-
lancholiczny), a takze reaktywnosci. W podrozdziale ,Wychowanie fizyczne w integracji
ciata i umystu: rola treningu psychologicznego w sporcie. Ksztattowanie wartosci aktywne-
go zycia u dzieci i mtodziezy” autorka podaje, jakie mogg by¢ zwigzki miedzy aktywnoscig
fizyczng a umystowa. Aktywnos¢ fizyczna wptywa, jej zdaniem, na sfere psychiczng czto-
wieka, ale réwniez psychologiczne i umystowe (mentalne) dziatania moga przyczynic sie do
zwiekszenia osiggnie¢ sportowych. Podaje ona kilka sposobéw oddziatywan mentalnych,
ktérych celem jest podwyzszenie jako$ci wykonania ¢wiczen i poprawy wyniku sportowe-
go.

W przedostatnim rozdziale zostato przybliZone pojecie stresu. Odnajdziemy tam za-
rowno definicje, koncepcje, przyczyny, fazy, jak i konsekwencje sytuacji stresowych. Stres
w odbiorze spotecznym ma raczej naznaczenie pejoratywne. Tymczasem przy niskim po-
ziomie moze on mie¢ charakter mobilizacyjny i stymulacyjny. Jezeli natomiast przekracza
optymalny poziom, bywa destrukcyjny dla organizmu oraz destabilizacyjny w kontekscie
funkcjonowania spotecznego jednostki. Rozdzial wienczy préba wskazania skutecznych

sposob6w niwelowania negatywnych skutkéw sytuacji stresowych.

Na koniec zostaje przywotana potrzeba opracowania modelu wspotpracy uczelni
wyzszej z innymi podmiotami edukacyjnymi w $§rodowisku, ktéry w swoich zatozeniach
wstepnych czeka na dalsze opracowanie wraz z realizacja kolejnych etapéw projektu. Za-
ktada sie, ze wysoki poziom merytoryczny zrealizowanych praktyk, sprawnos$c ich przebie-
gu, efekt konicowy w postaci dobrze przygotowanych nauczycieli wychowania fizycznego do
pracy w szkole dostarcza argumentéw wtadzom Biategostoku, aby dalej prowadzic¢ platfor-
me w celu udostepniania tej znakomitej oferty edukacyjnej jak najwiekszej liczbie innych
podmiotdéw chcacych korzystac¢ z pozytywnych do$wiadczen i wdraza¢ wysokie standardy

realizacji tej waznej czesci ksztatcenia na poziomie akademickim.

Tomasz Bajkowski

Tomasz Sosnowski




GLOWNE ZALOZENIA PROJEKTU DOTYCZACEGO PRO-

GRAMU PRAKTYK STUDENCKICH W MIESCIE BIALY-

STOK - ROLA I ZNACZENIE W REALIZAC]I INNOWACY]-
NEGO PROCESU DYDAKTYCZNEGO

Efektem wprowadzanych obecnie zmian w polskiej o$wiacie ma by¢ podwyzszenie
jej poziomu poprzez zaproponowanie elastycznego modelu ksztalcenia uwzgledniajace-
go indywidualne podejscie do ucznia/studenta, stwarzajac im jednoczes$nie warunki do
samodzielnego uczenia sie, w tym takze na lekcjach z przedmiotu wychowanie fizyczne.
Azeby przedmiot ten w przysztosci byt w sposéb prawidtowy realizowany, uwzgledniaja-
cy wszystkie zatozenia reform o$wiatowych, istnieje potrzeba stworzenia warunkéw stu-
zacych do prawidtowego przebiegu procesu dydaktycznego na uczelni wyzszej przygoto-
wujacej studenta do samodzielnej pracy jako nauczyciel przedmiotu wychowanie fizyczne.
Praktyka studenta kierunku wychowanie fizyczne jest potgczeniem praktyki z teorig i zara-
zem ich konfrontacji. Stwarza ona mozliwo$¢ zestawienia wiasnych do$wiadczen i ksztat-
towania umiejetnos$ci dydaktyczno-wychowawczych. Podczas odbywanej praktyki student
ma mozliwo$¢ podejmowania konkretnych dziatan w czasie prowadzonych zajeé¢, pozna-
nia wlasnych mozliwos$ci i ograniczen, a takze ksztattowania umiejetnosci dydaktycznych
i organizacyjnych, gromadzenia spostrzezen oraz do$wiadczen poszerzajacych jego wiedze
teoretyczna.

Realizacja projektu dotyczacego programu praktyk studenckich w miescie Biatystok
ma na celu wprowadzenie innowacyjno$ci w zajeciach i przede wszystkim ma stuzy¢ wy-
pracowaniu modelowego, a wiec wzorcowego programu realizowanych praktyk na kierun-
ku wychowanie fizyczne, ktoéry bedzie wykorzystany przez inne szkoty oraz naszego part-

nera, jakim jest miasto Biatystok.

Celem wychowania fizycznego w szkole jest systematyczna poprawa aktywnosci
ruchowej dzieci i mtodziezy, ktorej niedostatek potwierdzajg licznie prowadzone badania,
m.in. realizowane w ramach prac Swiatowej Organizacji Zdrowia (WHO). Dlatego tez zajecia
w tym zakresie nalezy postrzegac jako istotny element edukacji szkolnej (na wszystkich
poziomach ksztatcenia), ktére umozliwig mtodym pokoleniom prawidtowy rozwdj, ale row-
niez wyrobig nawyk zdrowego stylu zycia opartego na kulturze fizycznej we wszystkich
okresach ontogenezy.

Mozna wskaza¢ gtéwne cele i zadania, jakie stoja przed realizowang praktyka stu-

dentdéw na kierunku wychowanie fizyczne. Sa one nastepujgce:

— bezposrednie nawigzanie przez studentéw kontaktoéw z dzie¢mi i mtodzieza,




zetkniecie sie z typowymi sytuacjami dydaktycznymi, a takze o charakterze wy-
chowawczym,

poznanie warsztatu pracy nauczyciela wychowania fizycznego,

nabycie umiejetnosci prowadzenia wnikliwej obserwacji zaréwno lekcji wycho-
wania fizycznego, jak i innych sytuacji wychowawczych,

samodzielne prowadzenie lekcji wychowania fizycznego i innych zaje¢ rucho-
wych,

gromadzenie obserwacji pozwalajacych na zrozumienie okreslonych zjawisk
edukacyjnych i rozbudzenie zainteresowan dziatalnos$cig pedagogiczng w szko-
le,

zapoznanie studentéw z dokumentacja pracy nauczyciela wychowania fizycz-
nego,

obserwacja organizacji zycia szkoty i réznych sytuacji o charakterze edukacyj-

no-wychowawczym.

Nalezy podkresli¢, ze wspotczesny nauczyciel wychowania fizycznego musi nie tylko

potrafi¢ prawidtowo ¢wiczy¢, ale moze przede wszystkim powinien posiada¢ kompetencje

pozwalajace mu z rozwagg stucha¢ swoich uczniéw i pozwalaé¢ im sie wypowiada¢. Taka

sytuacja zadecydowata o podjeciu realizacji projektu na temat ,Przygotowanie i wdroze-

nie programu praktyk studenckich w miescie Biatystok”, ktérego gtéwnym elementem jest

opracowanie innowacyjnego programu praktyk, mogacego w przysztos$ci stanowi¢ wzér do

wykorzystania na terenie Biategostoku, ale i nie tylko.

Praktyki pedagogiczne mogg speti¢ swoje zadanie tylko woéwczas, kiedy bedzie mia-

ta miejsce odpowiednia postawa praktykanta:

postawa badawcza - wyrazajgca che¢ jak najpeiniejszego poznania catego pro-
cesu wychowawczego, dydaktycznego, organizacyjnego i spotecznego szkoty,
w tym takze nauczyciela wychowania fizycznego,

dazenie do wyprobowania i ksztattowania wtasnych umiejetnosci na tle solid-
nego przygotowania sie do zajec¢ i krytycznej ich oceny,

przyjecie postawy godnej nasladowania przez mtodziez szkolng i adekwatnej
do reprezentowanej przez siebie uczelni,

odpowiednie wyposazenie praktykanta (funkcjonalny i estetyczny stréj umozli-
wiajacy prowadzenie zajec¢ i pokazywanie ¢wiczen fizycznych),

praktykant powinien dobrze zaplanowac¢ wtasng prace w szkole na czas trwa-

nia praktyki,




powinien on pilnie i starannie notowac¢ wtasne spostrzezenia oraz doswiadcze-
nia wynikajace z prowadzenia zaje¢,

student powinien poznawac¢ formy i metody pracy stosowane przez doswiad-
czonych nauczycieli (w tym nauczyciela - opiekuna praktykanta),

student powinien sumiennie analizowac¢ wtasna prace podczas przebiegu prak-
tyki uwzgledniajac wlasne osiagniecia, ale takze w sposo6b szczeg6lny wiasne
niedociagniecia czy niepowodzenia w pracy z uczniami,

praktykant powinien solidnie przygotowywac sie do prowadzenia zaje¢ oraz
korzystac¢ z rad i podpowiedzi nauczycieli wychowania fizycznego oraz innych

pedagogow.

Dla studentéw przygotowujacych sie do pracy w zawodzie nauczycielskim i sporcie

praktyka stanowi istotny sktadnik ksztatcenia i jest Zr6édtem poznania:

szkoty - jako przyszitego miejsca pracy, jej organizacji, podejmowanej przez nig
dziatalnosci dydaktyczno-wychowawczej,

dziatajacych na terenie szkoty wszelkich podmiotéw: zespotu nauczycielskie-
go, komitetu rodzicielskiego, opiekuniczego, organizacji mtodziezowych, spor-
towych, turystycznych,

warsztatu pracy nauczyciela wychowania fizycznego oraz wszelkich urzadzen
wspomagajacych jego prace (sale sportowe, boiska, ptywalnie itp.), sprzetu,
mozliwosci korzystania z warunkoéw istniejacych w srodowisku,

form i metod pracy nauczyciela wychowania fizycznego podczas dziatalnosci
lekcyjnej oraz pozalekcyjnej, jego dokumentacji,

mtodziezy i jej zainteresowan, stanu rozwoju w poszczegdlnych grupach

¢wiczeniowych, sprawnosci ruchowe;j.

W proces realizacji tego przedsiewziecia zostaty zaangazowane rézne osoby, ktére

majg do spetnienia istotne zadania na rzecz tego projektu. Sg to: asystent koordynatora

odpowiadajacy za wdrozenie programu praktyk, kierownik praktyk, asystent kierownika

praktyk, dyrektor szkoty, nauczyciele (opiekunowie studentéw odbywajacych praktyki na

terenie danej szkoty). Poszczeg6lnym osobom zostaly przypisane konkretne zadania, ktére

pozwolg dotrzymac zamierzen zwigzanych z wysokim poziomem realizacji programu prak-

tyk na kierunku wychowanie fizyczne.

Asystent koordynatora odpowiadajacy za wdrozenie programu praktyk ma w sposéb

szczegblny zadbac o:
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z programem ksztatcenia na kierunku wychowanie fizyczne,

zgloszenie zapotrzebowania w wybranych placéwkach na realizacje praktyk
okreslajac liczbe studentéw, liczbe i rodzaj praktyk, termin rozpoczecia i czas
ich trwania,

sprawdzenie, czy dana szkota jest przygotowana merytorycznie oraz organiza-
cyjnie do przeprowadzenia praktyk studenckich,

zawarcie okre$lonych umoéw ze szkotami, w ktorych realizowane beda praktyki
studentéw kierunku wychowanie fizyczne,

opracowanie w porozumieniu z dyrektorem szkoty oraz nauczycielami odpo-
wiedzialnymi bezposrednio za przebieg praktyki szczegétowych programéw
praktyk,

sprawowanie kierownictwa dydaktycznego nad przebiegiem praktyk studenc-

kich oraz kontrole i ocene koricowg tych praktyk.

Do obowigzkow kierownika praktyk zalicza sie:

zapoznanie studentéw z programem praktyk,

zapewnienie zgodno$ci przebiegu praktyk z ich programem,

ustalenie, wraz z nauczycielem odpowiedzialnym z ramienia szkoty, planéw za-
je¢ poszczegdlnym studentom,

udzielanie pomocy i porad studentom odbywajacym praktyki,

wspotdziatanie z dyrektorem szkoty w sprawach zwigzanych z przebiegiem
praktyki na terenie danej placowki,

zaliczenie praktyk zrealizowanych przez studentéw,

przedtozenie wiadzom uczelni sprawozdania z przebiegu praktyk wraz z ich

oceng, wnioskami oraz zaleceniami na przysztos¢.

Nad przebiegiem merytorycznym realizowanego programu praktyk czuwa asystent

kierownika praktyk, do ktérego obowigzkéw zalicza sie:

$cistg wspdtprace z nauczycielem wychowania fizycznego oraz innymi nauczy-
cielami i dyrektorem placowki w zakresie realizacji programu praktyk,

cigglg obserwacje oraz kontrole poprzez rézne pomiary wptywu realizowanych
zaje¢ wychowania fizycznego z jednej strony na uczniéw, a z drugiej na studen-
tow prowadzacych dane zajecia,

prowadzenie zapiséw oraz wtasnej dokumentacji pozwalajgcej na ocene prze-

biegu praktyk w zakresie realizacji przedmiotu wychowanie fizyczne,
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troske o zapewnienie wlasciwych warunkéw do odbywania praktyki przez
studentéw na terenie danej placéwki (egzekwowanie tego w sytuacji niedocig-

gniec¢ od dyrektora szkoty lub nauczycieli odpowiedzialnych za praktykanta).

Za bezposredni przebieg praktyki w szkole w ramach kierunku wychowanie fizycz-

ne oraz studenta realizujacego jej program odpowiedzialny jest nauczyciel, ktéry prowadzi

prace dydaktyczng i wychowawcza w Kklasie, sali gimnastycznej lub na boisku szkolnym.

Podstawowymi jego obowigzkami sa:

nauczanie i wychowanie uczniéw znajdujacych sie pod opieka nauczyciela oraz
powierzonych mu praktykantéow (studentéw - kierunek wychowanie fizyczne),
kontrole i ocene przebiegu praktyki oraz aktywny udziat w przygotowaniu za-
je¢ realizowanych w ramach wychowania fizycznego,

odpowiedzialno$¢ za przebieg zaje¢ szkolnych realizowanych w ramach przed-
miotu wychowanie fizyczne na okres§lonym poziomie merytorycznym oraz or-
ganizacyjnym,

stosowanie w swojej pracy nowych metod nauczania i wychowania, ktére po-
zwola na podniesienie jakos$ci realizowanych zaje¢ i stanowi¢ beda dobry przy-

ktad studentom odbywajacym praktyke.

Istotng osobg podczas realizowanych praktyk jest dyrektor placéwki, na terenie kto-

rej odbywaja sie dane zajecia. Dyrektor szkoty oraz jego zastepca sa powotani przez organ

samorzadowy do pelnienia swych obowigzkéw na terenie placowki szkolnej. Na dyrektorze

szkotly (réwniez nauczycielu) spoczywaja zardwno obowigzki osoby nauczajacej, jak i ko-

ordynujacej funkcjonowanie catej placéwki. Obowiazki dyrektora w odniesieniu do uczelni

wyzszej i jej studentow przebywajacych na terenie szkoty w ramach realizowanej praktyki

sa dwojakiego rodzaju:

bezposrednio przez niego spetniane, tj. hospitowanie zaje¢, prowadzenie spo-
tkan ze studentami odbywajgcymi praktyke na terenie kierowanej przez dyrek-
tora placowki, odpowiedzialno$¢ za terminy realizacji poszczegdlnych zadan,
ogolny przebieg praktyki studenckiej,

posrednio realizowane przez dyrektora - podziat zadan do realizacji przez po-
szczegoblne podmioty wspotpracujace w ramach realizowanej praktyki wycho-

wania fizycznego.

Dyrektor jest postacig reprezentujaca szkote na zewnatrz, jest stuzbowym przetozo-

nym wszystkich pracownikéw wtaczonych w realizacje praktyki (osoby bezposrednio nad-

zorujace przebieg praktyki, asystenci, nauczyciele itd.). Do jego obowigzkow nalezy takze

troska o wtasciwy poziom realizowanych zaje¢ w ramach praktyki wychowania fizycznego,
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zapewnienie bezpiecznego jej przebiegu oraz budowanie atmosfery zyczliwosci i wspo6tod-

powiedzialnos$ci za innych.

1.1. ORGANIZACJA, WARUNKI ZALICZENIA, PRZEBIEG I PROGRAM
PRAKTYK

Waznym elementem w zmodyfikowanym programie praktyk na kierunku wychowa-
nie fizyczne jest propozycja programowa. Zostata ona uzupeiniona o materiaty zamieszcza-
ne dodatkowo na platformie e-learningowej, do ktérych studenci maja dostep przez caty
okres trwania praktyk z podziatem na poszczegélne kursy tematyczne.

Na praktyki hospitacyjne przewidzianych jest 20 godzin. Na wypetnienie 4 zadan
zwiazanych z organizacjq i funkcjonowaniem danej placéwki oswiatowej nalezy poswieci¢
4 godziny, 1 godzine na zajecia pozalekcyjne, 1 godzine na lekcje wychowawczg, a pozosta-
tych 14 godzin przewidzianych jest na obserwacje lekcji prowadzonych przez nauczyciela
wychowania fizycznego, ze szczeg6lng uwaga na konkretne obszary:

1. Budowa lekcji (czy jest zauwazalny podzial na poszczegélne czesci, czy jest zmiana
intensywnosci, rytmu, kiedy itp.);

2. Sposo6b realizacji tematu (ile czasu posSwiecamy na wprowadzenie nowych tresci
i nauke nowych umiejetnosci, czy przy nowych tresciach wystepuje takze utrwalanie
nabytych juz wczesniej, trafnos$¢ i dobér ¢wiczen zaréwno w czasie rozgrzewki, jak
i podczas czesSci poswieconej realizacji tematu itp.);

3. Bezpieczenstwo, asekuracja, samoasekuracja (jak prowadzi¢ lekcje, aby byto
bezpiecznie, co jest wazne dla zdrowia dzieci podczas lekcji, jak asekurowac, na co
zwr6ci¢ uwage na poczatku lekcji, a na co podczas catych zajec itp.);

4. Dyscyplina, atmosfera, relacje (jezeli nie ma trudnosci w utrzymaniu dyscypliny,
to jak to osiagna¢, jezeli sa, to jakie, czy atmosfera jest czynnikiem rozwojowym
i sprzyjajacym przebiegowi lekcji, jakie sa relacje nauczyciel-uczen, uczen-uczen itp.).

Po 3 godziny na obserwacje pierwszych dwdch tematéw i po 4 godziny na dwa pozo-
state z danego obszaru. Kazdg lekcje nalezy zapisa¢ na brudno (swoje spostrzezenia), a na-
stepnie przepisac na czysto, dokonujgc analizy skierowanej na dany obszar i opisa¢ krotkim

wnioskiem na dole arkusza hospitacyjnego.
Nalezy zwrdci¢ uwage takze na:
— jaki zostat zastosowany styl kierowania - autokratywny, demokratyczny, libe-
ralny,
— ksztattowanie nawyku utrzymania wtasciwej postawy; stosowanie ¢wiczen ko-
rekcyjno-wyréwnawczych,
— pokaz ¢wiczen przez prowadzacego lub najsprawniejszych uczniéw; objasnia-

nie ¢wiczen, stosowang terminologie,
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— pobudzanie os6b mato zaangazowanych w lekcji i nie¢wiczacych,
— wykorzystywanie réznych metod oraz efekty lekgji,

— aktywno$¢ prowadzacego, osobisty przyktad i postawa, wyglad, preferowany

styl kierowania,

— inne uwagi studenta.

Program praktyki pedagogicznej w szkole podstawowej

Lp. Zadanie Sposoéb realizacji

1. Zapoznanie sie z zasadami | a) przeprowadzi¢ rozmowe z dyrektorem szkoty
funkcjonowania szkoty i wa- ukierunkowang na nastepujace zagadnienia:
runkami pracy. — struktura organizacyjna szkoty,

2 godziny — spos6b finansowania dziatalnosci placowki,
— podstawowe funkcje petnione w srodowisku,
— formy wspoétpracy ze sSrodowiskiem,
— osiggniecia dydaktyczno-wychowawcze;

b) oceni¢ warunki do realizacji zadan z wychowania
fizycznego i sporzadzi¢ krdotka notatke.

2. Zapoznanie sie z dokumen- | a) przejrze¢ plan dydaktyczno-wychowawczy szko-
tacja pracy szkoty i nauczy- ty, zwr6ci¢ szczegélng uwage na zapis zadan
ciela wychowania fizyczne- z zakresu kultury fizycznej;

0. b) zapoznad sie z dziennikiem lekcyjnym, kryteriami

2 godziny oceny ucznia (Wewnatrzszkolny  System
Oceniania, Przedmiotowy System Oceniania),
dziennikami zaje¢ pozalekcyjnych, planem pracy
SKS lub UKS, kalendarzem imprez sportowych;

c) opisa¢ zasady, kryteria i podstawowe metody
oceny ucznia z wychowania fizycznego w wybra-
nej klasie;

d) zapoznac sie z programem profilaktyczno-wycho-
wawczym danej szkoty.

3. Zapoznanie sie z praca wy- | a) przeprowadzi¢ z wychowawca wybranej klasy

chowawcy klasowego oraz
poznanie formalnej i niefor-
malnej struktury spotecznej
wybranej klasy.

4 godziny

wywiad ukierunkowany na charakterystyke
zespotu uczniéw, sposoby pokonywania trudnosci
i rozwigzywania problemdéw zawartych w planie

dydaktyczno-wychowawczym klasy;
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b) na godzinie wychowawczej przeprowadzi¢
wyktad potaczony z pogadanka na temat: ,Sport
alternatywa spedzania wolnego czasu, zagrozenia

ze strony nikotynizmu, narkomanii, alkoholizmu”.

Poznanie miejsca i roli wy-
chowania zdrowotnego w
szkole.

4 godziny

a) ustali¢ formy wspotpracy nauczyciela wychowa-
nia fizycznego z lekarzem i pielegniarka szkolna;

b) zapozna¢ sie z podstawowymi przepisami BHP
dotyczacymi ubezpieczen oraz odpowiedzialnosci

nauczyciela za nieszczesliwe wypadki na lekcjach

wychowania  fizycznego. Przejrze¢ rejestr
wypadkéw w szkole;
c) zaobserwowa¢ metody pracy stosowane

w dziedzinie wychowania zdrowotnego i o$§wiaty

zdrowotnej, najciekawsze opisac¢;

d) przejrzec¢ karty zdrowia uczniéw wybranej klasy
i dokona¢ oceny stanu zdrowia uczniéw (grupy
dyspanseryjne, kwalifikacje do zaje¢ wychowania

fizycznego).

Diagnozowanie w wychowa-
niu fizycznym.

6 godzin

a) zapozna¢ uczniow wybranej klasy z Indeksem
Sprawnosci Fizycznej K. Zuchory. Przeprowadzi¢

test i oceni¢ poziom sprawno$ci wg zataczonej

instrukgcji;

b) zapoznac uczniow tej samej klasy
z  Miedzynarodowym  Testem  Sprawnosci
Fizycznej, przeprowadzi¢ 1 oceni¢ poziom

sprawno$ci wg zatgczonej instrukeji;
c) porownac¢ wyniki obu testéw dla kazdego ucznia,
wyciaggna¢ wnioski (czy sa podobne, jezeli nie, to

dlaczego) i poda¢ nauczycielowi wf.

Planowanie pracy dydak-
tyczno-wychowawczej — w
zakresie wychowania fizycz-

nego.

2 godziny

Opracowac szczegétowy plan pracy dla wybranej
klasy na okres praktyki.
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7. Hospitacje lekcji 1 zaje¢ | Przeprowadzi¢ cztery hospitacje lekcji wychowania
pozalekcyjnych w klasach | fizycznego i dokona¢ analizy zgodnie ze wskazoéwka-
mtodszych i starszych. mi.

4 godziny a) 2 lekcje oceni¢ w aspekcie zastosowanych
sposobdw indywidualizacji - praca z uczniem
zdolnym i stabym;

b) 1 lekcje zanalizowa¢ pod katem podmiotowego
traktowania wychowanka;

c) 1 lekcje obserwowaé¢ w aspekcie efektywnego
wykorzystania czasu.

8. Asystowanie nauczycielowi | a) pomaga¢ w przygotowaniu do lekcji;
podczas lekcji wf. (10 go- | b) aktywnie uczestniczy¢ w procesie lekcyjnym
dzin) i zaje¢ pozalekcyjnych — pomoc w organizacji lekcji;

(6 godzin).

— uczestnictwo w pokazie i asekuracji;
16 godzin
— préby samodzielnego prowadzenia fragmen-
tow lekeji;
c) wspoétorganizowaé i przeprowadzi¢ turniej lub
zawody szkolne w ramach zaje¢ pozalekcyjnych.

9. Samodzielne prowadzenie | Przeprowadzi¢ 40 lekcji wf. z réznych form
lekcji wf.: 40 godz. (5 godzin | aktywnosciruchowej (la, gimnastyka, gry zespotowe,
w klasach I-1II, 35 godzin | gryizabawy ruchowe itp.), z uwzglednieniem tokdw
w klasach IV-VI), udokumen- | lekcyjnych.
towanie 12 godzin w formie | Minimum 6 lekcji o tematyce rekreacji ruchowej
konspektu z roznych form |y klasach IV-VI, np. ringo, badminton, gry i zabawy
aktywnosci ruchowe;. terenowe.

40 godzin Minimum 4 lekcje po$wiecone na prace z uczniem

zdolnym lub stabym (wyréwnywanie szans) - indy-
widualizacja procesu dydaktycznego.
W wybranej przez siebie klasie przeprowadzi¢ lek-
cje egzaminacyjng, wykazujac sie umiejetno$ciami
metodycznymi, organizatorskimi, inwencja i posta-
wa tworcza.

10. | Ocenianie formalnego i me- | Szczegétowo omawia¢ konspekty oraz kazdg hospi-

rytorycznego przygotowa-

nia lekcji.

towang i przeprowadzona lekcje z nauczycielem wy-
chowania fizycznego, kierownikiem praktyki oraz
opiekunem dydaktycznym.
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Program praktyki pedagogicznej w gimnazjum

Dziat

Zadania

Sposob realizacji

1. Zapoznanie ze struktu-
ra organizacyjna szkoty,
wspétdziataniem ze $ro-
dowiskiem lokalnym oraz
warunkami do realizacji
zaje¢ wych. fiz.,, sportu i
turystyki.

Rozmowa z dyrektorem szkoty lub opiekunem prak-

tyki na temat:
— liczba ucznidw, klas, nauczycieli,

— osiggniecia dydaktyczno-wychowawcze szko-
ty, udzialt mtodziezy w réznego rodzaju impre-
zach, konkursach, olimpiadach, ze szczegélnym
uwzglednieniem osiagnie¢ sportowych,

— wspotpraca szkoty ze srodowiskiem lokalnym,
kontakt z rodzicami, udziat w akcjach spotecz-
nych,

— warunki do realizacji zadan i programu wycho-
wania fizycznego, sportu i turystyki (baza, kadra
nauczycielska, klasy sportowe, pozycja wycho-
wania fizycznego w szkole i w miejskim wspot-

zawodnictwie sportowym),
— zajecia pozalekcyjne, w tym zajecia sportowe.

Sporzadzi¢ notatke.

2. Poznanie dokumenta-
cji szkolnej, szczegdlnie
nauczyciela wychowania

fizycznego.

3. Zapoznanie sie z pro-
blematyka wychowania
zdrowotnego oraz BHP
na terenie szkoty, konsul-
tacja z lekarzem lub pie-
legniarka szkolna.

Zapoznac sie z planem dydaktyczno-wychowawczym

szkoty, dziennikami lekcyjnymi, pozalekcyjnymi.

Posig$¢ wiedze na temat dokumentowania pracy na-

uczyciela wychowania fizycznego.

Krotka notatka i poréwnanie (podobienstwa i r6zni-
ce) z dokumentacjga obowiazujaca w szkole podsta-

wowej.

Zapoznac sie z programem dotyczacym i obowigzu-
jacym w danej placowce oswiatowej, wychowania
zdrowotnego. Przeprowadzi¢ rozmowe z pielegniar-
ka szkolng na temat stanu zdrowia mtodziezy ucza-
cej sie w danej szkole, form wspotpracy z nauczycie-
lami wychowania fizycznego.

Zapoznac¢ sie z procedurami panujacymi na terenie

szkoty na temat nieszczesliwych wypadkéw, urazéw

itp. Sporzadzi¢ notatke.
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4. Zapoznanie sie z praca

wychowawczg szkoty.

5. Przygotowanie do tu-
rystyki.

Przeprowadzié rozmowe z pedagogiem szkolnym na
temat najczesciej wystepujacych probleméw wycho-
wawczych. Opisac je i w jaki sposéb rozwiazuja je w

danej szkole.

Przygotowania do realizacji ze szczegdlnym uwzgled-
nieniem turystyki (w tym godzin fakultatywnych).
Opisac¢ forme (rodzaje imprez turystycznych), liczba

objetej nimi miodziezy.

II

6. Przeprowadzenie po-
miaru sprawnosci fizycz-
nej w wybranej Kklasie
(MTSF).

Test badania sprawnoSci fizycznej przeprowadzi¢ z
grupa dziewczat lub chtopcow w dowolnie wybra-
nej klasie, poréwnac z wynikami grupy sportowcéw
w tym samym wieku dowolnej dyscypliny sportu i
przeprowadzi¢ analize pod katem przydatnosci do
tej dyscypliny sportu.

Wyniki MTSF dla réznych dyscyplin sportowych
nalezy odszuka¢ w internecie lub poprosi¢ o udo-
stepnienie w Podlaskiej Federacji Sportu przy ulicy
Fabrycznej 1. Opisa¢ i udostepni¢ nauczycielowi-
-opiekunowi praktyki.

I

7. Przeprowadzi¢ mini-
wyktad na temat: ,Moja
uczelnia”.

8. Przeprowadzi¢ mini-
wyktad na temat: ,Za-
grozenia cywilizacyjne -
narkomania, nikotynizm,
alkoholizm - sport alter-
natywa spedzania wolne-

go czasu”.

9. Pehienie dyzuréow w
czasie przerw lekcyjnych
wg potrzeby i polecenia

nauczyciela-opiekuna.

Omoéwic tradycje WSWFiT, program studidow, atrak-
cyjno$¢ obozow letnich i zimowych, dziatalno$¢ AZS-
-WSWEFiT.

Positkujac sie informacjami zamieszczonymi na plat-
formie e-learningowej opracowac i wygtosi¢ miniwy-
ktad w taki sposéb, aby stuchacze jak najaktywniej
uczestniczyli w nim, pobudzi¢ ich do zabierania gto-

su w tych niezmiernie waznych sprawach.

Uczestniczy¢ w dyzurach nauczycielskich wg grafiku
i zgodnie z zasadami obowiazujacymi w danej szkole.
Dokumentujecie w tabeli, ktora jest zamieszczona na

odpowiedniej stronie. Minimum 6 dyzuréw.
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10. Analiza i interpretacja
rozkltadu nauczania wy-
chowania fizycznego w

danej szkole.

Doktadnie zapozna¢ sie z treSciami rozktadu mate-
riatu dla wybranej Kklasy, sposobem realizacji oraz
Przedmiotowym Systemem Oceniania. Krotki opis.

7 godzin

15. Samodzielne prowa-

dzenie lekgji.

20 godzin

I\Y 11. Zapoznanie sie ze | Zapozna¢ sie z dokumentacja i programem pracy
struktura organizacyjng i | oraz formami dziatalno$ci SKS/UKS w szkole (jak
formami dziatalno$ci za- | powstaje dana organizacja, wtadze, statut itp.).
je¢ pozalekcyjnych.

12. Udziat w szkoleniu | 7apoznaé mtodziez (chetnych lub wybranej Klasy) z

mtodziezy. przepisami i zasadami dyscypliny sportowej, ktora
jest z powodzeniem realizowana na terenie szkoty.

13. Organizacja imprezy | Przygotowac scenariusz, regulamin i przeprowadzi¢

sportowe;j. impreze sportowa przy pomocy miodziezy, ktéra
wczesniej pozyskaliSmy na szkoleniu.

Vv 14. Hospitacje. Przeprowadzi¢ hospitacje, oméwi¢ i dokona¢ anali-

zy lekcji obserwowanej, a prowadzonej przez innego

studenta (w sumie 7 godzin):

— w klasach I-1IT - 5 godzin, w tym minimum 1 go-
dzina zaje¢ fakultatywnych i 1 godzina edukacji
zdrowotnej,

— zajecia pozalekcyjne - 1 godzina,

— godzina wychowawcza - 1 lekcja.

Szczeg6lng uwage nalezy zwrdécic na: dyscypline ¢wi-
czacych, wykonywanie polecen, intensywno$¢ i zaan-
gazowanie uczniéw w aspekcie budowania autoryte-
tu prowadzacego. W kazdej analizie odnotowac, czy
wystepuje element asekuracji, samoasekuracji oraz
przestrzegania zasad bezpieczenstwa ¢wiczacych.
Jezeli nie bedzie innych studentéw, hospitujemy lek-

cje prowadzone przez nauczyciela.

Przygotowac starannie konspekt lekcji wychowania
fizycznego w réznych warunkach (sala gimnastycz-
na, korytarz, teren, boisko), w réznych klasach - udo-

kumentowac w dzienniku 10 arkuszy konspektu.
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16. Zadania dodatkowe.

Przy opracowywaniu konspektu zwrdci¢ uwage na
wyKorzystanie réznorodnych form, metod i Srodkéw.
Wykorzystanie podczas lekcji przyboréw, wspotéwi-
czacego, realizowac¢ zasade indywidualizacji, szcze-
gblnie praca z uczniem ,stabym” i niskosprawnym, w
mys$l zasady ,sukces na wtasng miare”. Podczas opra-
cowywania konspektéw w uwagach organizacyjnych
zaznaczy¢ elementy bezpieczenstwa, asekuracji i sa-
moasekuracji uczniéw.

Zrealizowa¢ co najmniej 2 godziny zaje¢ pozalek-
cyjnych (dowolnej formy), 2 godziny zajec fakulta-
tywnych oraz 1 godzine lekcji edukacji zdrowotnej

- udokumentowac w dzienniku praktyk.

Zadania podjete z inicjatywy studenta-praktykanta.

17. Podsumowanie prak-
tyk.

Podsumowa¢ w formie opisowej odbyte praktyki,
wyrazi¢ swoja opinie na temat przebiegu, opieki na-
uczyciela, formy, przydatno$ci praktyki do pracy w
zawodzie nauczyciela. Wyrazi¢ swoja opinie o odby-
tej praktyce (czego brakuje, co jest dobrze pomysla-
neico ja bym zmienit).

Program praktyk, zeby byt realizowany w sposéb prawidtowy, powinien charaktery-

zowac sie jasnymi zasadami, dajacymi szanse na ich zaliczenie. Dotyczy to zaréwno studen-

téw, jak i ich nauczycieli oraz wszystkich os6b zaangazowanych w realizacje tego projektu.

1.2. REGULAMIN PRAKTYK ZAWODOWYCH

1. Cel praktyk:

a) praktyka pedagogiczna stanowi wazny element ksztatcenia przysztych nauczycieli

wychowania fizycznego oraz stwarza warunki do konfrontacji zdobywanej podczas

studiéw wiedzy z mozliwo$ciami jej praktycznego zastosowania,

b) praktyka uwzgledniajgc zakres studiow odbywa sie na studiach [ stopnia w szkole

podstawowej i gimnazjum,

c) praktyka wystepuje w dwdch formach praktyki wstepnej - hospitacyjnej oraz

praktyki zasadniczej - pedagogicznej,

d) czas praktyki - tgcznie 5 tygodni (140 godzin) w szkole podstawowej i gimnazjum,

zgodnie z ramowym programem:
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v' w przeddzien praktyki lub w dniu jej rozpoczecia student zgtasza sie do dyrek-
tora szkoty, ktdry zapoznaje go z opiekunem (nauczycielem) odpowiedzialnym
bezposrednio za praktykanta;

v' podczas pierwszego spotkania ustalony zostaje szczeg6towy program praktyki
na caly czas jej trwania. Program ten zostaje przekazany do uczelni kierujacej
studenta na praktyke celem ustalenia z jej strony termindw hospitacji realizo-
wanych zaje¢ praktykanta;

v’ pierwszy tydzien praktyki: zapoznanie studenta z zasadami funkcjonowania
szkoty, jej dokumentacja oraz organizacja i sposobem funkcjonowania;

v" kolejny tydzien praktyki: hospitowanie zaje¢ w liczbie odpowiadajgcej przypi-
saniu na dany rok studiéw;

v' kolejny tydzien praktyki: prowadzenie zaje¢ wychowania fizycznego pod opie-
ka i nadzorem opiekuna z ramienia szkoty (nauczyciela). Przed przystapieniem
do prowadzenia zaje¢ student-praktykant zobowigzany jest do przedstawienia
konspektu prowadzonych zaje¢, ktéry powinien zosta¢ zatwierdzony przez na-
uczyciela-opiekuna;

v’ student odbywajgcy praktyke na terenie danej szkoly ma mozliwo$¢ uczest-
niczenia w innych formach pracy placowki o charakterze opiekunczo-wycho-

wawczym;

v podczas odbywania praktyki student powinien wykazac sie obowigzkowo$cig,
dyscypling i punktualnoscia;

v w czasie trwania praktyki asystent kierownika praktyki ma prawo dokona¢
kontroli przebiegu praktyki;

v’ zaliczenie praktyki przez kierownika praktyki, a nastepnie przez asystenta ko-
ordynatora ds. wdrozenia programu praktyki dokonane zostaje na podstawie
opinii szkoty, na terenie ktdrej przebiegata praktyka, obserwacji oraz hospita-
cji zaje¢ prowadzonych przez asystenta kierownika praktyki oraz oceny kornco-
wej uzyskanej przez studenta po zakonczeniu praktyki uwzgledniajacej punkty

uzyskane za posrednictwem platformy e-learningowe;j.

Zadania praktyKi
W trakcie praktyki studenci zobowigzani sg do zrealizowania nastepujacych zadan:

a) zapoznania sie ze strukturg organizacyjng i warunkami pracy réznych typow szkot
jako instytucji oSwiatowo-wychowawczych,

b) praktycznego poznania organizacji i realizacji procesu nauczania wychowania
fizycznego, wychowania zdrowotnego, realizacji zaje¢ gimnastyki korekcyjno-

-kompensacyjnej, turystyki oraz réznych form rekreacji i zaje¢ z zakresu sportu
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c)

f)

wyczynowego,
okreslenia w praktyce wtasciwosci psychofizycznych oraz stanu zdrowia dzieci i
mtodziezy,

opanowania podstawowych umiejetnosci w zakresie organizacji i realizacji procesu
dydaktycznego.

Warunki i formy zaliczenia praktyki
student realizuje praktyke hospitacyjna pod opieka nauczyciela akademickiego;
student realizuje praktyki pedagogiczne pod opieka nauczyciela mianowanego;

podstawowym warunkiem zaliczenia praktyk jest obecnos¢ i aktywno$¢ na zajeciach
wg planu praktyk, wtasciwe wypetnienie i terminowe rozliczenie sie z dziennika
praktyk;

istotnym warunkiem zaliczenia praktyk jest udziat studenta w kursach
e-learningowych na platformie oraz zaliczenie okreslonych modutéw na minimum
50%+1;

zaliczenia praktyki hospitacyjnej na,zal” dokonuje w indeksie nauczyciel akademicki
na podstawie obecnosci, zaliczenia kurséw e-learningowych oraz wypetnionego
dziennika praktyk;

zaliczenia wszystkich praktyk pedagogicznych na ,ocene” dokonuje nauczyciel
akademicki na podstawie oddanych terminowo dziennikéw praktyk, ich
prawidlowego wypelnienia, zaliczenia kurséw e-learningowych oraz opinii
opiekuna praktyk ze strony szkoty.

Realizowana praktyka ma na celu jak najlepsze przygotowanie studenta do przysztej

pracy nauczyciela wychowania fizycznego. Jednakze nie nalezy zapominad¢, ze w tym pro-

cesie reprezentowana jest konkretna szkota (WSWFTiS w Biatymstoku), ktéra dba takze

o swoje ,dobre imie”. Bycie studentem danej uczelni wyzszej to przede wszystkim ogromne

wyrdznienie i prestiz. Stad tez kilka wskazowek, ktére kierowane sg do samego studenta-

-praktykanta:
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— w czasie praktyki godnie reprezentuje Wyzsza Szkote Wychowania Fizycznego
i Turystyki w Bialtymstoku,

— hospituje lekcje wychowania fizycznego, gimnastyki korekcyjno-kompensacyj-
nej oraz godziny wychowawczej,

— uczestniczy w posiedzeniu rady pedagogicznej i zespotéw przedmiotowych, je-
zeli dyrektor szkoty wyrazi zgode,

— przygotowuje zlecone pomoce lekcyjne,




— sumiennie wykonuje zadania wynikajace z programu praktyki w wymiarze go-
dzin zgodnym z regulaminem praktyk oraz polecenia dyrekcji szkoty lub na-
uczyciela opiekuna,

— na biezaco prowadzi dziennik praktyk, w ktérym odnotowuje spostrzezenia
z obserwowanych i prowadzonych zaje¢,

— po zakonczeniu praktyk przekazuje wypetniony dziennik do opiekuna praktyk
z ramienia uczelni nie p6Zniej niz 30 dni po zakoniczeniu praktyki w szkole.

Po odbyciu praktyk (zar6wno na poziomie podstawowym, jak i gimnazjalnym) za-
ktadamy, Ze student bedzie charakteryzowat sie okres§lonymi kompetencjami wynikajacymi
z realizacji programu praktyk w poszczego6lnych szkotach. Sa one nastepujace:

1. Poznanie w praktyce podstaw prawnych funkcjonowania szkoty;
Realizacja standardow nauczania dla réznych typow szkoét;
Organizacja dziatalno$ci dydaktycznej szkoty;
Wykorzystanie narzedzi do diagnozowania;
Poznanie metod oraz form prowadzenia zaje¢ dydaktycznych i pozalekcyjnych;

Komunikacja interpersonalna;
Prezentowanie postawy zgodnej z etyka nauczyciela;

© N Uk~ wN

Realizacja podstawowych celéow wychowania fizycznego - tworzenie atmosfery wokot
zajec o charakterze aktywnoSci fizycznej;

9. Zdobywanie wiedzy o praktycznym zastosowaniu przepiséw BHP.

Program praktyk na kierunku wychowanie fizyczne poprzez realizacje tego projektu
moze w sposob znaczacy zyska¢ merytorycznie, a to z kolei bedzie miato przetozenie na
jakos$¢ prowadzonych lekcji przez przysztych nauczycieli wychowania fizycznego. Musimy
u$wiadomi¢ sobie, ze praca nauczyciela wychowania fizycznego to ,nie jest tylko fikanie
na biezni fikotkdw”, ale przede wszystkim praca z drugim cztowiekiem, uczniem, z kté-
rym powinni$my nawigzac jak najlepsze relacje. Ten rozdziat zwrécit w sposéb szczegdlny
uwage, co powinien zawiera¢ program praktyk majgcych miejsce w szkole podstawowej
oraz gimnazjum. W dalszej cze$ci tego opracowania zostang przedstawione kolejne istotne
zagadnienia warunkujgce sukces wychowawczy oraz edukacyjny praktyk w sposob szcze-
gblny zwiazany z osobg nauczyciela, ucznia, metodyka nauczania przedmiotu wychowanie

fizyczne.
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METODYCZNO-DYDAKTYCZNE ASPEKTY REALIZAC]I
PRZEDMIOTU WYCHOWANIE FIZYCZNE

2.1. ONTOGENEZA A ROZWOJ MOTORYCZNY CZLOWIEKA (ANNA
WYSOCKA, CEZARY WYSOCKI)!

Aby zrozumie¢, jak przebiega rozwoj osobniczy cztowieka, nalezy zapoznac sie z po-
szczegblnymi etapami jego rozwoju. Niebagatelne znaczenie w tym przypadku ma wiedza
na temat rozwoju sprawnosciowego (motorycznego). By moc stosowac pewne, okreslone
zadania ruchowe, nalezy wiedzie¢, na jakim etapie rozwoju motorycznego znajduje sie dany
osobnik.

Czy postawione przed nim zadania nie sg zbyt wygérowane i odpowiadaja jego moz-

liwo$ciom ruchowym.

Konieczna jest w tym celu znajomos$¢ problematyki zwigzanej z ontogeneza cztowie-
ka.

ONTOGENEZA

Ontogeneza nazywamy rozwdj osobniczy cztowieka od momentu zaptodnienia ko-
morki jajowej (poczecia) az do $mierci osobnika. W okresie tym nastepuja kolejno po sobie
ukierunkowane i nieodwracalne procesy ksztattotworcze i fizjologiczne. W procesie rozwo-
ju osobniczego cztowieka wyrédznia sie dwa etapy o specyfice tylko sobie wtasciwej. S3 to:

— etap rozwoju wewnatrzmacicznego (prenatalny),
— etap rozwoju pozamacicznego (postnatalny).

W etapie zycia wewnatrzmacicznego dochodzi do uksztattowania sie pod-
stawowej budowy i czynnoSci organizmu ludzkiego. Mozna w nim wyrdznié trzy
fazy rozwoju:

1. Faza jaja ptodowego - od chwili zaptodnienia do 10.-14. dnia, tj. do momentu
zagniezdzenia sie jaja ptodowego

2. Faza zarodkowa - od 3. tygodnia po zaptodnieniu do 8. tygodnia, tj. do czasu
utworzenia tozyska

1 Tekst w catosci opublikowany w pracy: A. Wysocka, C. Wysocki (red.), Gry i zabawy w wychowaniu fizycznym i rekreacji ruchowej, Biatystok, 2010.
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3. Faza ptodowa - od 9. tygodnia po zaptodnieniu az do chwili porodu lub poronienia.

Natomiast w etapie zycia pozalonowego (pozamacicznego) wyréznia sie nastepujace

okresy rozwojowe:

OKkres noworodkowy - trwajacy od momentu urodzenia do 28. dnia zycia, tj. do
czasu odpadniecia pepowiny i zagojenia sie rany. Nazywa sie go rowniez okresem adaptacji
do samodzielnego Zycia poza organizmem matki. Noworodek charakteryzuje sie typowymi
dla tego okresu proporcjami ciata. Obwod glowy jest wiekszy od obwodu klatki piersiowej
0 1-2 cm, szyja jest krotsza, tutow dtugi, klatka piersiowa krdtka i szeroka, brzuch wyskle-
piony nieco wyzej niz klatka piersiowa. Konczyny zgiete w stawach charakteryzuja sie dos¢
duzymi stopami i rekami. Usamodzielnienie sie mtodego organizmu wyraza sie ustaleniem
warunkow oddychania i krazenia, pojawieniem sie prawidtowej czynnos$ci wydalania, usta-
pieniem zéttaczki zwigzanej z niedojrzatoscig enzymatyczng watroby, wyréwnaniem masy
ciata oraz odpadnieciem pepowiny, a takze zanikiem cech hormonalnych przetrwatych
z okresu ptodowego. Sa to przeobrazenia $wiadczace o zakonczeniu okresu noworodko-

wego.

Okres niemowlecy - trwajacy od 2. miesigca do ukonczenia pierwszego roku zy-
cia. W okresie tym zawiazujg sie pierwsze reakcje emocjonalno-spoteczne, zaczyna ksztat-
towac sie swoista wiez uczuciowa miedzy otoczeniem (gtéwnie z matka). Ok. 4. miesigca
zycia niemowle podwaja, a ok. 11. potraja swojg mase urodzeniowa. Jednoczesnie w ciggu
pierwszego roku zycia dtugo$¢ ciata zwieksza sie $rednio o 25 cm. Najintensywniejsze przy-
rosty obserwuje sie w I kwartale pierwszego roku zycia, nieco stabsze w II, najmniejsze
za$ w III i IV kwartale pierwszego roku zycia. Wyrazne przeobrazenia tego okresu dotycza
postawy ciala niemowlecia, co jest nierozerwalnie zwigzane ze zmianami w ruchach loko-
mocyjnych. W pierwszym roku zycia nastepuje ksztattowanie sie krzywizn kregostupa, przy
czym odbywa sie to w okreslonej kolejnosci. Poczatkowo kregostup jest wygiety w ksztat-
cie litery C, nie wykazujac innych krzywizn. Powoli jednak pod wptywem ciezaru gltowy i
konczyn tukowate wygiecie sie wyprostowuje. Nieodlgcznym elementem tego okresu jest
potrzeba czestych i bliskich kontaktéw oséb dorostych z niemowleciem, przede wszystkim
rodzicow (matka i ojciec) i rodziny (rodzenstwo i dziadkowie), co gwarantuje prawidtowy,
zdrowy rozwdj spoteczny dziecka. Dziatania takie to miedzy innymi profilaktyka choroby

sieroce;j.

Rozwdéj motoryczny okresu noworodkowego i niemowlecego

Bezradnego i bezbronnego noworodka przychodzacego na $wiat charakteryzuje
znaczaca ilo$¢ odruchéw, ktére nazywamy odruchami bezwarunkowymi. Wrodzony me-
chanizm tych ruchéw pozwala na niezawodno$¢, niezmiennos$¢ i natychmiastowos¢ reakcji
na odbierane bodZce. Przyktadem odruchéw bezwarunkowych moze by¢ zwezanie Zrenicy
przy ostrym $wietle, odruchy ziewania czy czkawki, a takze stopniowo zanikajacy odruch
Babinskiego (wyprost palucha i rozstawienie pozostatych palcéw po podraznieniu wtasci-
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wej okolicy stopy) lub odruch ,Moro” (gwattowne bodZce odczuwane przez dziecko powo-
duja wykonanie raczkami i n6zkami ruchu obejmujacego).

Rezultatem reakcji organizmu, bedacej wynikiem uczenia sie, jest powstawanie od-
ruchow o charakterze warunkowym. Charakterystyka motorycznosci cztowieka w okresie
noworodkowym jest wykonywanie ruchéw btednych (majacych nikty zwigzek z rzeczywi-

stoscig). Ruchy te s3:
> nieskierowane na cel,
» niepowiazane ze sobg (nieskoordynowane),

» nieopanowane (dokonujace sie mimo woli, bez Swiadomosci i zamiaru wyko-
nania ich).

W poczatkowej fazie okresu noworodkowego i niemowlecego sfera sensoryczna
(zmystowa) nie jest zbyt mocno powigzana ze sfera motoryczng (ruchowa). Jednak pod
wplywem powtarzajacych sie sytuacji (rezultat dojrzewania o$rodkéw korowych i dosko-
nalenia poszczeg6lnych analizatoréw) nastepuje stopniowe wigzanie sfery ruchowej i sen-
sorycznej (Osinski, 2003). Rezultatem powigzania bodZcoéw sensorycznych z motorycznymi
jest powstanie reakcji zwanej ruchami ,sensomotorycznymi” (Szuman, 1956; Gilewicz,
1964).

W dalszej fazie wraz z rozwojem i doskonaleniem ruchéw konczyn i tutowia rozwija
sie niezwykle wazna czynno$¢, jaka jest lokomocja. Od unoszenia gltowy, poprzez réznego
rodzaju formy siaddw, petzania i raczkowania dziecko przechodzi do samodzielnego chodu.
Czynno$¢ ta jest $cisle powiazana z uzyskaniem przez dziecko wertykalnej (wyprostnej)
pozycji ciata. Rozw6j motoryczny niemowlecia to réwniez ,etap ruchéw manipulacyjnych”.
Etap ten, wg Ryszarda Przewedy (1980), wyposaza dziecko w najistotniejsza wiedze o ota-
czajacym go $wiecie. Pozwala rozpozna¢, czy dany przedmiot jest blisko czy daleko, za-
uwaza réznice miedzy zimnem a cieptem, uczy rozpoznawac kolory. Caly czas mate dziecko
pogtebia swa wiedze i doswiadczenie na temat tak bardzo ciekawego i interesujacego oto-

czenia (Szuman, 1931).

OKkres poniemowlecy (wczesne dziecinstwo) - trwa od 2. do 3. roku zycia. W okre-
sie tym dokonuje sie doskonalenie takich czynnosci organizmu jak chodzenie i bieganie,
porozumiewanie sie z otoczeniem, czynnos$ci prawidlowego gryzienia i zucia (w zwigz-
ku z pelnym uzebieniem mlecznym) oraz kontrolowanie oddawania katu i moczu. Tempo
wzrastania w tym okresie jest nadal do$¢ szybkie. Charakterystyczne dla tego okresu jest
wzrastanie i modelowanie ksztattu klatki piersiowej. Bardzo duze tempo wzrastania obser-
wuje sie w obrebie konczyn, przy czym poszczegdlne odcinki rosng w tym okresie z rézng
szybkoscia. Z wiekiem zmniejsza sie procentowy udziat w catej masie ciata skory, ttuszczu,
narzadéw wewnetrznych i tkanki nerwowej. Zwieksza sie natomiast niemal dwukrotnie
udziat masy miesni. Bez zmian pozostaje procentowy udziat tkanki kostnej. Charakterysty-
ka tego okresu jest postawa dziecka, odzwierciedlajaca sie wypietym do przodu brzuchem,
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duzym nachyleniem kregostupa w odcinku ledZwiowym (pogtebiona lordoza), goleniami

lekko wygietymi na zewnatrz i pozornie ptaskimi stopami (ptaskostopie fizjologiczne).

Okres przedszkolny - trwajacy od 3. do 6. roku zycia charakteryzuje sie dalszym
intensywnym tempem wzrastania. W okresie tym juz obserwuje sie zréznicowanie miedzy-
osobnicze, wyrazajace sie nie tylko ré6znicami w wymiarach bezposrednich cech somatycz-
nych, lecz rowniez w budowie i proporcjach ciata poszczegélnych dzieci. Nastepuje dalszy
rozwdj poczucia spotecznego oraz ksztattowanie sie osobowosci dziecka (Szuman, 1985).
Jest to okres wzglednej rownowagi organizmu oraz intensywnego rozwoju motorycznego
i psychicznego. Postawe dziecka w okresie przedszkolnym charakteryzuje w dalszym ciggu
wyrazna lordoza ledZzwiowa oraz nieznaczna kifoza. Charakterystyczne przeobrazenia pro-
porcji ciata zachodza takze w obrebie tutowia, przy czym zaczyna sie w tym wtasnie okresie
ujawnia¢ dymorfizm cech somatycznych. Odmiennie ksztattuje sie u chtopcow i dziew-
czynek szeroko$¢ barkowa i biodrowa. Zabawa w tym okresie ma znamienny wptyw na

dalszy rozwoj psychosomatyczny dziecka oraz spetnia zadania wychowawcze i poznawcze.

Rozwdéj motoryczny okresu poniemowlecego i przedszkolnego

Rozwdj dziecka pomiedzy 2. a 6. rokiem zycia odbywa sie na wielu zréznicowanych
ptaszczyznach z zachowaniem podstawowej zasady: dziecko uczy sie i nabywa nowe umie-
jetnosci poczynajac od najtatwiejszych do najtrudniejszych i od najprostszych do naj-
bardziej ztoZzonych. Przyktadem tego moze by¢ opanowanie chodu z przejSciem do formy
biegu. Zainteresowanie dziecka wszelkimi przedmiotami jest wyrazem ciekawo$ci srodo-
wiska zewnetrznego. Istotne znaczenie w rozwoju motorycznym tego okresu ma opanowa-
nie i doskonalenie réwnowagi. Umiejetno$¢ ta ma wptyw na pokonywanie przez dziecko
przeszkod. W poZniejszym okresie rozwoju chodu pojawia sie réwniez faza lotu, co wigze
sie z mozliwo$ciag wykonywania réznych form skoku. Inng uwidaczniajgcg sie czynnos$cia
motoryczng tego okresu jest umiejetno$¢ wykonywania rzutéw (w poczatkowej fazie
zauwazalne sg braki w zakresie koordynacji poszczegdlnych czesci ciata, co ma wpltyw na
technike ich wykonania). Nastepstwem opanowania ww. form ruchu sa poczatki tworzenia
wszelkich kombinacji ruchowych, np. biegu i skoku oraz chwytu i rzutu. Rozwdéj mentalny
w tym okresie charakteryzuje sie stopniowym przechodzeniem od myslenia konkretno-
-obrazowego do abstrakcyjnego.

Nabyte umiejetnosci ruchowe, ktérymi dziecko postuguje sie ok. 5. roku zycia, maja
juz wystarczajaco szeroki zasob i doskonato$¢. Kompatybilno$¢ cech morfologicznych oraz
dojrzatos¢ osrodkowego uktadu nerwowego sprawia, ze dziecko zaczyna postugiwac sie
ruchami w sposéb celowy, swobodny, ptynny i harmonijny. Dlatego tez okres ten bywa na-
zywany ,pierwszym ztotym okresem motorycznosci” lub ,pierwszym apogeum moto-
rycznosci” (Osinski, 2003).

Okres wczesnoszkolny - (mtodszy szkolny). Okres ten trwa od 6. roku zycia do po-
czatku dojrzewania ptciowego (10.-12. rok Zycia). Jest to czas wzglednej stabilno$ci wzra-
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stania organizmu, natomiast zdecydowanie zwiekszonej sprawnos$ci ruchowej i sity mie-
Sniowej. Zapotrzebowanie na ruch w tym wieku jest bardzo duze. Z poczatkiem tego okresu
dziecko osigga dojrzato$¢ do podjecia nauki w szkole (tzw. dojrzato$¢ szkolna). Przejawia
sie ona formowaniem cech charakteru, takich jak umiejetno$¢ hamowania sie, zdolnos¢
podporzadkowania sie poleceniom i regulaminowi szkolnemu, samodzielno$¢ i zaradnos¢.
Dziecko opanowuje réwniez umiejetnos¢ oddzielenia zabawy od pracy. W jego Zyciu co-
dziennym dominuje nauka szkolna nad zabawa, cho¢ zabawa speinia w tym okresie dos$¢
poczesna role. Dzieci sg odporniejsze na choroby, silniejsze i sprawniejsze motorycznie niz
w poprzednich latach. Charakterystyczne dla tego okresu jest réwniez to, ze dzieci przeby-
waja i bawig sie w grupach zgodnych z ptcig (chtopcy z chtopcami, dziewczeta z dziewcze-
tami).

Wiek wczesnoszkolny w znacznej czesci pokrywa sie z pojeciem fazy przedpokwi-
taniowej. Jego poczatek wyznacza 6. rok zycia. Koncowy natomiast etap tej fazy trudno
okresli¢ doktadnie, gdyz ksztattuje sie on bardzo indywidualnie. Biologicznie jest to okres
wzglednie stabilny, wyrézniajacy sie ogélna harmonia rozwoju. Zwolnionemu (w poréwna-
niu z wczes$niejszymi okresami) rozwojowi towarzyszy powiekszanie sie masy ciata. Inten-
syfikacji ulega r6znicowanie i dojrzewanie wielu uktadéw organizmu, wystepuje integracja
miedzynarzadowa. Organizm dziecka w tym okresie charakteryzuje sie duza odpornoscia.
Wrazliwo$¢ wiekszo$ci zmystéw osigga swdj putap.

W okresie tym stopniowo zmienia sie obraz sylwetki ciata. Klatka piersiowa ulega
splaszczeniu (moze poglebiac sie kifoza piersiowa). Wraz z rozwojem konczyn dolnych
wydtuza sie stopa. Zaznacza sie dymorfizm plciowy. Nastepuje gromadzenie sie rezerw
ustrojowych niezbednych do przejscia w burzliwy, dynamiczny okres dojrzewania ptciowe-
go (w tym bowiem czasie dokonuja sie istotne, cho¢ niezauwazalne zmiany morfologiczne
i funkcjonalne gruczotéw piciowych, bedace przygotowaniem ich do wzmozonej aktywno-
$ci). Na te stabilng i biologicznie do$¢ harmonijng faze rozwoju osobniczego wieku wcze-
snoszkolnego przypadaja pierwsze lata nauki w szkole. W zwigzku z tym od prawidlowego
przygotowania dziecka do podjecia obowiazku szkolnego zaleze¢ bedzie jego samorealiza-

cja oraz catoksztalt dalszego rozwoju osobniczego.

System sercowo-naczyniowy dzieci tego okresu odznacza sie duza zdolnos$cig do wy-
sitku fizycznego. Naczynia krwiono$ne sg wystarczajaco szerokie, a Scianki tych naczyn sa
elastyczne, co tworzy sprzyjajace warunki do pracy mie$nia sercowego i catego uktadu kra-
zenia. Wzajemny stosunek pomiedzy masa ciata a masg serca u dzieci jest zblizony do wta-
$ciwo$ci ludzi dorostych. Doptyw krwi do wszystkich tkanek organizmu u dzieci odbywa sie
prawie dwa razy szybciej niz u oséb dorostych. Pozwala to na zwiekszenie czestotliwosci
skurczéw serca (HR) oraz zwiekszenie szybkos$ci krwiobiegu. Procesy te powoduja inten-
sywniejszg przemiane materii w organizmie. Czestotliwos$¢ skurczéw serca (HR) u dzieci
w wieku wczesnoszkolnym waha sie w granicach 84-90 uderzen na minute, a ci$nienie tet-

nicze 96-108 mmHg.
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W dalszym ciagu trwa proces rozwoju serca i jego aparatu regulujacego. U dzieci daje
sie czasem zauwazy¢ znaczne wahanie czestosci skurczéw serca, ktére powoduja narusze-
nie catego rytmu pracy serca. Taki stan rzeczy powoduje zdolnos¢ szybkiego przystosowa-
nia sie dzieci do kolejnych zadan ruchowych. Jest to uwarunkowane wtasciwa elastyczno-

$cig naczyn krwionos$nych w przeciwienstwie do naczyn krwiono$nych oséb dorostych.

System nerwowy dzieci w tym oKresie nie jest jeszcze ustabilizowany, trwa two-
rzenie sie nowych drég nerwowych i ich zwigzkéw. Mato rozwiniete procesy hamowania
w osrodkach motorycznych kory mdézgowej czesto nie pozwalajg dziecku adekwatnie spra-
wowac kontroli nad swoimi dziataniami i zachowaniami.

Kregostup, mimo ze przybrat swoja charakterystyczna forme, jest jeszcze nie do kon-
ca uksztattowany i do$c¢ ruchliwy w poréwnaniu z kregostupem cztowieka dorostego. Pod
wptywem nieprawidtowego utozenia ciata lub niewtasciwie wykonywanych ruchéw staje

sie podatny na wszelkiego rodzaju zmiany czy urazy.

Rozwéj motoryczny okresu wczesnoszkolnego

Osiagniecie przez dziecko dojrzatosci szkolnej i zwigzanych z tym réznych ogra-
niczen (jakie, niestety, narzuca instytucja szkolna) nie pozostaje bez wpltywu na rozwdj
motoryczny. Wymaga to od opiekundw (nauczycieli i rodzicow) dogtebnego poznania na-
turalnych potrzeb ruchowych dziecka. W okresie tym dziecko posiada dojrzatos¢ prostych
czynnosci ruchowych (Wysocka, Wysocki, 2006, str. 3-7). Opanowuje prawie potowe ru-
chéw dorostego osobnika. Ruchy te staja sie harmonijne, rytmiczne, ptynne i elastyczne.
Oprocz takich zdolnosci motoryki, jak gibkos¢ i zwinnos$¢, pozostate zdolnosci motoryczne
sa jeszcze stabo wyksztatcone. Od ok. 10. roku zycia mozna dostrzec symptomy ekonomii
ruchu i umiejetno$¢ koncentracji (Osinski, 1983, str. 1-2, 27-39). Dzieki udoskonaleniu
unerwienia mie$ni ruchy staja sie bardziej skoordynowane i precyzyjne. Okres ten zwa-
ny jest drugim zlotym okresem motorycznosci lub drugim apogeum motorycznosci
(Osinski, 2003).

Ryszard Przeweda (1966, str. 5-9; 1973) dokonujac charakterystyki form, cech, tre-

$ciiidei ruchu tego okresu, zauwaza w nim:
» przewazajacy forme prostych czynnosci ruchowych (widoczna ich harmonij-
nos¢, rytmicznos¢, ptynnosc i elastycznosc),
» male uksztaltowanie zdolnosci motorycznych (wyjatek stanowi do$¢ znaczna
w tym okresie gibkos¢ i zwinno$¢, a nieraz swoista szybkos¢),
» rozumienie tresci ruchéw (umiejetno$¢ przejscia w wykonywaniu ¢wiczen z za-
bawowych i zadaniowych form nauki na formy $ciste),

» wzbogacenie oraz zwiekszenie sily dzialania i r6Znorodnosci motywéw po-
dejmowania czynnosci ruchowych, ktorych wykorzystanie pozwala pedago-
gowi ksztaltowa¢ zainteresowania ruchowe ucznia.
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Szkota, jako jedna z podstawowych instytucji rozwoju spoteczenstwa, powinna stwa-
rza¢ warunki do samorealizacji ucznia w procesie nauczania. Powinna réwniez stwarzaé
warunki umozliwiajagce prawidtowy rozwdj psychomotoryczny dziecka. Podstawowym
wymogiem pracy w tym okresie jest konieczno$¢ pracy nad ptynnoscia, ekonomia, obszer-
noscig ruchéw, jak réwniez nad rytmika ich wykonywania. Ich znajomos¢ i opanowanie
czesto jest wykorzystywane w podejmowanym treningu wielu dyscyplin sportowych. Bez
uwzglednienia tych podstawowych zasad trudno bedzie marzy¢ o sukcesach w pdzniej-
szych okresach. Nalezy przy tym pamietaé, Ze w tym okresie rozwoju motorycznego prze-
wazac jednak powinno szkolenie ogélnorozwojowe, w ktorym poczesne miejsce winna
zajmowac zabawa. W okresie tym nastepuje doskonalenie sie naturalnych ruchéw dziecka.
Duze zainteresowanie samg postacig ruchu zmienia sie na zainteresowanie oczekiwanym
przez dzieci wynikiem danego ruchu. Rado$¢ i zadowolenie z wykonanego ruchu uzupet-
nione zostaje osiggnieciem celu, ktdry stawiany jest w poczatkowej fazie zamiaru dziatania
ruchowego. Ruchy staja sie bardziej skoordynowane i okreslone na cel.

Wiasciwosci systemu nerwowego w tym okresie rozwoju osobniczego cztowieka po-
zwalajg na pomyslne wykonywanie ¢wiczen, majacych ztozony charakter. [ tak, osoby cha-
rakteryzujace sie silnym aparatem ruchowym wykazuja lepsza zdolnos¢ do wykonywania
szybkich, dynamicznych ¢wiczen, natomiast osoby ze stabszym aparatem ruchowym - do
wykonywania ¢wiczen statycznych, poniewaz z uptywem czasu maleje u nich zdolno$¢ do
wykonywania wysitku fizycznego.

Dzieci o duzej ruchliwo$ci (nadpobudliwe) zazwyczaj wykazujg nieréwno$¢ w osig-
ganiu wynikéw sprawnosciowych, co nie znaczy, Ze nie sg one zdolne do swobodnego opa-
nowywania nawykéw ruchowych. Nalezy réwniez zauwazy¢, ze osobnicy o nadpobudliwym
systemie nerwowym maja niejednokrotnie problemy w osigganiu satysfakcjonujacych wy-
nikéw w nauce. Niejednokrotnie takie zachowanie (zbyt emocjonalne reakcje) odbierane
s3 i oceniane jako przejaw niezdyscyplinowania, co nie zawsze jest trafng diagnoza. Na-
tomiast dzieci odznaczajace sie obnizong pobudliwo$cig, umiejgce wykazac sie w poszcze-
gblnych sytuacjach zahamowaniem, sg zazwyczaj mato aktywne ruchowo. Wyksztatcenie
u nich odruchéw warunkowych jest znacznie trudniejsze. Tzw. bodZce ekstremalne wywo-
tujg u nich zauwazalne obnizenie odruch6w warunkowych powodujgcych niewystarczajace
opanowywanie nowych zadan ruchowych.

OKres szkolny - dojrzewania (pokwitania). U dziewczat rozpoczyna sie ok. 10. roku
zycia i trwa do 16., a u chtopcéw ok. 12. do 18. roku zycia. W okresie tym zauwazalne s3
objawy dojrzewania ptciowego. Bezposrednia ich przyczyng sg bodzce neurohormonalne.
Obserwuje sie jednak znaczne indywidualne zréznicowanie tych zjawisk. W okresie dojrze-
wania nastepuje praktycznie zakonczenie wzrastania koscca. Etap ten to przede wszystkim
intensywna dynamika rozwoju, przyspieszenie wzrastania wymiaréw i komponentéw ciata

oraz gwattowny rozwdj narzadéw ptciowych. Pojawi¢ sie moga réwniez ruchy mimowol-
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ne (tiki, grymasy). Jednak z chwilg stabilizacji morfologicznej i biohormonalnej objawy te
przemijaja. Szybki wzrost organizmu podatnego w tym okresie na czynniki zaburzajace
rozwoj, tj. niedobory zywieniowe (zwiekszona przemiana podstawowa), powoduje zwiek-
szenie zapotrzebowania na biatko, wapn, zelazo. Uzupetnienie tych niedoboréw staje sie
priorytetem zZywienia tego okresu.

Rozwdéj motoryczny okresu szkolnego

Burzliwe przemiany okresu dojrzewania (pokwitania) dotycza catego ustroju czto-
wieka, réwniez jego rozwoju motorycznego. Niebagatelny wptyw na to ma do$¢ intensywne
zycie emocjonalne, dojrzewanie proceséw hamowania i pobudzania w o$rodkach nerwo-
wych, zachodzace zmiany w rdwnowadze fizjologicznej, a takze wyrazne zmiany proporcji
catego ciata. W okresie dojrzewania ptciowego nastepuje zaktécenie rozwoju ruchowego
(Przeweda, 1982, str. 99-130). Zauwazalna w tym okresie mutacja motorycznosci wynika
m.in. ze zmiany warunkéw biomechanicznych, bedacych skutkiem skoku pokwitaniowego
wysokosci ciata. Wynikiem tego jest przejsciowe zmniejszenie sie koordynacji ruchéw, a
wiec precyzyjnos$ci ich wykonywania (ruchy staja sie sztywne, niezreczne). Zauwazalna jest
sktonnos$¢ do niepokoju ruchowego, wynikajgca niejednokrotnie z braku mozliwosci wy-
konania ¢wiczen lub zadan ruchowych, ktére jeszcze nie tak dawno nie sprawiaty danemu
osobnikowi wtasciwie zadnych ktopotéw (Wysocka, Wysocki, 2006, str. 3-7). Wedtug Kurta
Meinela (1967), w rozwoju motoryki tego okresu moga pojawic sie zakt6cenia uwidacznia-
jace sie przy:

» wykonywaniu trudnych ruchéw acyklicznych (np. wykonywanie ¢wiczen na
przyrzadach gimnastycznych),

» ruchach kombinowanych,

» uczeniu sie nowych ruchéw,

» ruchach wymagajacych dokladnosci i precyzji.

Nalezy jednak stwierdzié z cala pewno$cia, Ze zakt6cenia te nie dotycza ogétu osob-
nikéw tego okresu, a juz na pewno nie dotycza one kazdego osobnika w jednakowej mie-
rze. Powoddéw tych trudnosci jest wiele. Jednym z nich jest zapewne obszar zainteresowan
i odczug, ktore nie powodujg petnej Swiadomosci i nalezytej troski o rozwoj swojej spraw-
nosci ruchowej. Zatem okres pokwitania jest szczeg6lnym okresem dbatos$ci nie tylko
o sfere motoryczna cztowieka, ale i o prawidlowy rozwoéj sfery psychoemocjonalnej
(Meinel, 1967).

Okres mlodzienczy - trwa od 16.-18. roku zycia do 18.-22., u chtopcéw nawet do
24. roku zycia. Wkroczenie w ten okres rownoznaczne jest z uzyskaniem dojrzatosci picio-
wej. Koncza sie procesy réznicowania wiekszosci tkanek. Zostaja ustalone proporcje cia-
ta. Putap swego rozwoju osiagaja czynnosci fizjologiczne i biochemiczne. Wraz z ustaniem
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procesow rozwojowych szkieletu ustala sie tez ostateczna wysoko$¢ ciata. Okoto 18. roku
zycia konczy sie rowniez dojrzewanie uktadu miesniowego. Nadal jednak rozwija sie sita.
W okresie tym cztowiek przygotowany jest do rozrodu. Wkracza w najbardziej wydajny
okres dziatalnosci zawodowej. Charakterystyka tego okresu jest rowniez stabilizacja cech
somatycznych. Dochodzi takze do wzglednej réwnowagi proceséw anabolicznych i katabo-
licznych, jednak jest ona tylko pozorna. Okres ten to stabilizacja nie tylko somatyczna,
lecz rowniez psychiczna, emocjonalna, spoteczna i seksualna.

Rozwdéj motoryczny okresu mtodziericzego

Okres wieku mtodzienczego to dalszy dos$¢ intensywny wzrost ciala oraz znaczny
rozwdj muskulatury. Hormonalne zmiany, jakie zaszty w organizmie, pozwalaja przywrdécié
zachwiang wczes$niej rownowage pomiedzy procesami hamowania i pobudzania. Te (moz-
na stwierdzi¢) , komfortowe warunki” stwarzajg mozliwosci do:

» najwyzszych osiggnie¢ w dzialaniach motorycznych,

» uzyskania doskonatos$ci w zachowaniach ruchowych.

Znamienna cechg tego okresu (pozadang w motorycznosci) jest wysoka ekonomia
ruchdéw oraz dziatanie dostosowane do potrzeb i celéw codziennego zycia (nauka, pra-
ca, sport, rekreacja ruchowa, turystyka). W osigganiu wysokiego poziomu motoryczne-
go tego okresu istotne znaczenie ma racjonalne odzywianie, higiena ciata (dbatos¢
o uklad ruchu) oraz racjonalny, efektywny wypoczynek (Osinski, 2003).

Okres wieku dorostego - okres fizjologicznego optimum organizmu, trwajacy u mezczyzn
do 40. roku zycia, a u kobiet do 35. roku zycia.

Okres wieku dojrzatego - trwa do poczatkéw proceséw inwolucyjnych, tj. do ok. 50.-60.
roku zycia.

Motorycznosé okresu dorostego i dojrzatego

Model zachowan motorycznych w tym okresie jest uwarunkowany codziennoscia zy-
cia, jakie prowadzi cztowiek. Praca zawodowa nadajaca rytm zyciu powoduje koniecznos¢
podporzadkowania pozostatych czynnosci cztowieka jego podstawowemu obowigzkowi.
OczywiScie, nie mozna zapomina¢ o racjonalnym wypoczynku, wlasciwym odzywianiu
i higienie. Pierwsze lata tego okresu, zwtaszcza u ludzi wyczynowo uprawiajacych sport,
charakteryzuja sie szczegdlng ekonomia, celowoscig i refleksyjnos$cig motoryczng. Moto-
ryka, wsparta uruchomieniem wszelkich rezerw organizmu, pozwala wznie$¢ sie na naj-
wyzszy pulap wydolnosci fizycznej, a takze sily mie$niowej. Dlatego tez w wielu dyscy-
plinach sportowych tak wysokie mozliwosci ludzkiego organizmu pozwalaja na osiaganie
szczytowych wynikéw sportowych. Jednak z uptywem lat osiggniety szczyt mozliwosci
motorycznych, przypadajacy na ok. 30. rok zycia, maleje (Wysocka, Wysocki, 2006, str. 3-7).
Pojawia sie wtedy konieczno$¢ umiejetnej, racjonalnej ,gospodarki” motorycznej. Zde-
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cydowanie szybciej obniza sie poziom koordynacji ruchowej szybkosci, wolniej - poziom
wytrzymatosci i sity miesniowej. Dymorfizm ptciowy uwidacznia sie réwniez w motoryce.
Kobiety wykazuja w tym okresie mniejszy poziom sity i wytrzymatosci, natomiast wyréznia
je wieksza od mezczyzn ptynnos¢, elastycznosé i rytm ruchu. Nie nalezy jednak rozpatry-
wac tego zjawiska pod katem lepszej lub gorszej motorycznosci kobiet niz mezczyzn, lecz
w aspekcie innej motorycznosci (Osinski, 1983; Astrand, 1985).

W tych latach rozwoju osobniczego cztowieka gry i zabawy ruchowe takze odgrywa-
ja duza role.

OKkres starosci - z fazg: a) przedstarcza, trwajgcg od 50.-60. roku do 70 lat,
b) starczej wegetacji biologicznej, trwajacy do 75 lat,

c) sedziwos$ci - powyzej 75. roku zZycia.

Motorycznos¢ okresu starosci

Motoryczno$¢ okresu starosci jest niewatpliwie pietnem dotychczasowego trybu
zycia oraz wynikajacego z niego stanu zdrowia. Kontekst zycia spoteczno-emocjonalne-
go ma tu zasadnicze znaczenie. Dlatego aktywnos$¢ ruchowa w tym okresie jest waznym
czynnikiem opdzniajacym nieuchronny proces starzenia sie. Aby op6znic ten proces, nalezy
poprzez ¢wiczenia ruchowe zwieksza¢ wydolno$¢ fizjologiczng organizmu, poprawiaé pra-
ce serca, polepszac¢ sprawno$¢ zmystow oraz ukrwienie moézgu. Brak naukowych dowodéw
$wiadczacych o skuteczno$ci tych dziatan nie dowodzi, Ze taki tryb Zycia nie poprawia jego
jakosci (Osinski, 2003). Mimo wszystko proces inwolucji motorycznej jest nieuchronny.
Wiekowi staro$ci towarzyszy spadek sity miesniowej, cofanie sie wydolnosci fizycznej.
Zmniejsza sie szybkos¢, elastycznos¢ i ptynnos¢ ruchow, co jest wynikiem spadku liczby

czynnych komoérek w mézgu i mie$niach. WskaZznik wydolnosci VO ulega obnizeniu

2 max
z kazda dekada lat Zycia o ok. 10% (Wilmore, Costill, 1994). Wynikiem tego jest obniza-
nie sie zdolnosci do podejmowania wszelkich wysitkow, zwtaszcza wytrzymatosciowych.
Powstajace zaburzenia i zmiany w uktadzie nerwowym (zwiekszona labilno$¢ emocjonal-
na, ostabienie pamieci i koncentracji) maja swoje odzwierciedlenie w ucieczce przed ucze-
niem sie nowego ruchu - ,neofobia”. Dbato$¢ o odpowiednig aktywnos¢ ruchowa w tym
okresie pozwala starszemu cztowiekowi nadal poktada¢ wiare we wtasne sity, nadawa¢
zyciu sens i czerpac¢ z niego zadowolenie. Nalezy jednak pamieta¢, ze w tym wieku or-
ganizm cztowieka nie jest dostatecznie przygotowany na wysitek o duzym natezeniu i in-
tensywnosci. Caty aparat kostno-stawowo-wiezadtowy jest podatny na wszelkiego rodzaju

urazy i kontuzje.

Jednak doswiadczenie i wiedza oséb (instruktoréw) prowadzacych zajecia z rekre-
acji ruchowej ludzi starszych jednoznacznie pokazujg, ze takze w tym wieku uczestnicy ¢wi-
czen fizycznych chetnie biorg udziat w grach i zabawach ruchowych, odpowiednio dobra-

nych i dostosowanych do ich mozliwo$ci motorycznych.
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2.2. WYCHOWANIE FIZYCZNE - PREZENTACJA PRZEDMIOTU (ADAM
GRABOWSKI)

Wychowanie fizyczne wyksztatca u danej jednostki (ucznia) kulture fizyczna, ktéra
jest wyrazem okreslonej postawy wobec wtasnego ciata i aktywnej troski o swdj rozwoj,
sprawnos$¢ i zdrowie, jest umiejetnos$cig organizowania i spedzania czasu z najwiekszym
pozytkiem dla zdrowia fizycznego i psychicznego. W taki sposéb definiuje to Maciej Demel,
jeden z najwiekszych autorytetéw przedmiotu. Wychowanie fizyczne jest jednym z rodza-
jow ogolnie pojmowanego wychowania. Podczas rozwoju fizycznego cztowieka zaspokaja
jego potrzeby na ruch oraz przygotowuje dzieci i mtodziez do dbatosci o swoje ciato po
zakonczeniu procesu wychowawczego. Nie mozna rozdzieli¢ wychowania moralnego, spo-
tecznego czy tez artystycznego od wychowania fizycznego. Sg to sktadowe, ktére wzajemnie
uzupetniajg sie i dopetniajg. Tworza wspdlnie obraz cztowieka nowoczesnego, przystoso-
wanego do aktywnego zycia w spoteczenstwie, gotowego petnic rézne funkcje spoteczne.
Z kolei Roman Trze$niowski uwaza, ze wychowanie fizyczne to dziat wychowania, ktéry
stosujac typowe dla siebie fizyczne srodki wychowawcze, gtéwnie ruch, stawia sobie za cel
ksztattowanie przede wszystkim fizycznej strony cztowieka, przy czym szczegétowe zada-
nia wychowawcze realizuje w zorganizowanym procesie wychowawczym. Poréwnujac obie
te definicje, mozemy zauwazy¢ bardzo podobne spojrzenie na temat wychowania fizycz-
nego. Jednak mozna odnie$¢ wrazenie, ze M. Demel definiuje wychowanie fizyczne w spo-
séb bardziej humanistyczny, ktadac wiekszy nacisk na dziatania wobec postawy cztowieka
uczestniczacego w tym procesie, aby byt on wyposazony w taka wiedze, takie narzedzia
i umiejetnosci, ktére umozliwig mu w Zzyciu dorostym organizowanie swego czasu w spo-
sob, ktory bedzie umozliwiat dalszy jego rozwoj fizyczny i psychofizyczny. Nie mozna z kolei
nie zgodzic sie z tezami R. Trze$sniowskiego, ktéry przechyla troche jezyczek u wagi wycho-
wania fizycznego w strone ruchu jako podstawowej czynnosci i zabiegdw tegoz wychowa-
nia. Bo czymze jest lekcja wychowania fizycznego jak nie ciaggtym ruchem. Méwiac o proce-
sie wychowania fizycznego, musimy mie¢ na mysli lekcje lub ciag zajeé¢, majacych miejsce
w szkole, ktdrym poddaje sie uczen. W tym miejscu moge powiedzie¢, ze nauczyciele wy-
chowania fizycznego odgrywaja najwieksza role wychowawcza, najbardziej sa wptywowa
czesScig grona pedagogicznego na ucznia, najbardziej ,dotykajg” jego sfery emocjonalne;j,
a co za tym idzie, ksztattuja ja. Swoja teze buduje nie na badaniach naukowych, ale na swo-
im do$wiadczeniu jako pedagog, ale tez jako byty, dawno temu, uczen. Z reguty najbardziej
lubianym przez uczniéw przedmiotem nauczania jest wychowanie fizyczne, a najbardziej
lubianym nauczycielem jest ,pani” lub ,pan” od wf. Dlaczego? Odpowiedz jest prosta. Bo
dzieci i mtodziez maja w swoim mtodym organizmie nadmiar energii, ktéra musza gdzie$
spozytkowa¢, a sala gimnastyczna to wtasciwe miejsce do tego. Po wtore, dzieci to w ogdle
totalny chaos ruchowy, ktéry nalezy zagospodarowac. Ale najwazniejsza rzecza, ktéra czyni
z wychowania fizycznego odskocznie od innych zaje¢ dydaktycznych, jest magia, ktéra spra-
wia, Ze czuja sie bezpieczne pod wzgledem promocji do nastepnej klasy. Nie musza sie oba-
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wiag, Ze jak co$ im nie wychodzi, to $wiat legnie w gruzach. Najwazniejsza rzeczg jest to, aby
sie ruszaty, aby miaty che¢ do uczestniczenia w kulturze fizycznej, aby byly usmiechniete
i zadowolone z tego, Ze sa, ze ¢wicza, ze nabywaja nawykéw zdrowego trybu zycia, aby za-
biegi nauczyciela wychowania fizycznego w kierunku uformowania ich myslenia padaty na
podatny grunt. To czyni z przedmiotu wychowanie fizyczne niestresujaca lekcje, ktéra nie
ma podobnych w swojej budowie i w swoim przebiegu do lekcji prezentowanych w klasie.
Zajecia wf. to zajecia o charakterze sportowym, a SPORT to EMOCJE. Musimy tez wiedzie¢,
ze w tym zakresie, jakim sa emocje, tatwiej jest pobudza¢ ucznia do dziatan, rozbudzac¢ za-
interesowania, dziata¢ w sposdb konstruktywny, ale niesie to tez doze zagrozenia, jakim jest
niespetnienie sie ucznia, bo co$ mu nie wychodzi, bo chciatby lepiej, bo nie osiagnat tego, co
zamierzat. Poparte to jego emocjonalnym podej$ciem do tematu moze wptywac negatywnie
na jego stosunek do wychowania fizycznego. Dlatego musimy uwazac, aby nie ,rozbujac¢”
jego oczekiwan, ktére mogg sie nie speti¢. Inaczej méwiac, musimy by¢ buforem miedzy
oczekiwaniami ucznia a mozliwo$ciami psychofizycznymi.
W procesie wychowania fizycznego gtéwne role, wg Macieja Demela i Alicji Sktad,

wyznacza sie nastepujgcym instytucjom:

e Rodzinie, ktdra sprzyja rozwojowi lub hamuje jego postep;

e Przedszkolu, ktore rozwija motoryke dziecka lub zaniedbuje te czynno$ci;

e Szkole, instytucji, ktéra jest podstawowym zrédiem inspiracji i dokonan ucznia;

e Organizacjom dzieciecym i mtodziezowym, gtéwnie harcerstwu, ktérego metody

zawierajg wiele elementéw ksztatcenia fizycznego;

e Wojsku, ktorego funkcja pedagogiczna stale rosnie.

Wyzej wspomniani autorzy kluby sportowe szereguja w kategorii sportu. Ja nie
oddzielam dziatalno$ci dzieci i mtodziez w klubie jako odrebnej dziatalnosci cztowieka
w réznym wieku. Uczeszczanie na zajecia sportowe organizowane przez klub to ta sama
dziatalno$¢ w ramach wychowania fizycznego, tylko inaczej zorganizowana, majgca inng
strukture dziatalno$ci, inne cele, ale u podstaw jej lezy che¢ bycia i uczestnictwa w tego
typu zajeciach, ktérych motorem sg zajecia wychowania fizycznego prowadzone w szkole,
nabyte nawyki prosportowe i prozdrowotne, ktére zaszczepit im, czyli uczniom, nauczyciel

wychowania fizycznego.

Wracajac do mysli przewodniej wychowania fizycznego jako przedmiotu nauczania,
mozemy teoretyzowac nie wiem jak dtugo, to i tak wszystko sprowadza sie do dziatan po-
dejmowanych przez nauczyciela na sali gimnastycznej w stosunku do swoich odbiorcéw,
jakimi sg uczniowie. Mamy tu do czynienia z bardzo delikatng materig mtodych i bardzo
mtodych ludzi, ktérych wrazliwos$¢ jest na bardzo wysokim poziomie, a prég pobudliwosci
jeszcze wyzej. Aby zaspokoi¢ ich oczekiwania, dazenia i ambicje, to wychowanie fizyczne
nie zaczyna sie w szkole, ale w domu rodzinnym, gdzie rodzice powinni by¢ pierwszymi

osobami, ktére powinny wpaja¢ swoim pociechom koniecznos$¢ troski o swoje zdrowie
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fizyczne i psychospoteczne. I z takim $wiatopogladem na wychowanie fizyczne powinny
trafia¢ do szkoty na lekcje wychowania fizycznego. Jest to poglad wyidealizowany na te-
mat krzewienia kultury fizycznej, ale musimy mie¢ jakie$ modelowe zatozenia, do ktérych
bedziemy dazy¢. Zycie zweryfikuje te poglady, a nauczajacy wychowania fizycznego nauczy-
ciele, w ramach swego przedmiotu, powinni i tak kreowa¢ wsréd swoich wychowankéw po-
stawy tworcze, wychodzgace naprzeciw zdrowemu stylowi zycia, zgrabnej sylwetce czy tez
mitemu spedzeniu czasu podczas udziatu w zajeciach wychowania fizycznego, ktére moga

zaowocowac w przysztosci dbatoscig o rozwdj fizyczny przysztych rodzin naszych uczniéw.

PowiedzieliSmy sobie, czym jest wychowanie fizyczne. Ogélnie dbatoscig o swoje cia-
to i prawidtowy rozwdj fizyczny oraz przygotowaniem i wychowaniem do zycia w pewnej
harmonii z naturg, z daleka od uzywek, ,putapek” cywilizacyjnych, ktére zabieraja nam czas,
na aktywnym spedzaniu wolnych chwil. Wychowanie fizyczne powinno taki przekaz nies¢,
oczywiscie, poprzez dziatania NAUCZYCIELA WYCHOWANIA FIZYCZNEGO. To wszystko sa
rozwazania teoretyczne, a praktycznie wychowanie fizyczne powinno i mam nadzieje, ze
wyglada tak: dzieci czy tez mtodziez na lekcji przedmiotu chetnie wykonuja zadania posta-
wione przez nauczyciela, bo ufajg mu i majg Swiadomos¢ celowosci ruchu, sag usémiechniete,
niektére czasowo smutne (nie jest to stan dtugotrwaty, ale w tym wymiarze, jakim sa zajecia
sportowe, nieunikniony i budujacy), panuje gwar i ruch. Jest koniec lekcji i przychodzi zal,
Ze juz koniec. To jest wiasnie lekcja przedmiotu, jakim jest wychowanie fizyczne.

2.3. NAUCZYCIEL WYCHOWANIA FIZYCZNEGO - CHARAKTERYSTY-
KA OSOBOWA (ADAM GRABOWSKI)

Kim jest 6w pan lub pani, Ze trzeba o nim pisa¢ i rozmawiac? Jest to osoba, po pierw-
sze, spetiajaca kryteria formalne, dotyczace wyksztatcenia i przygotowania pedagogiczne-
g0, wymagane przez ustawodawce, a potrzebne, aby z powodzeniem naucza¢ przedmiotu.
Po wtdre, co nie znaczy mniej wazne, wyposazona w cechy charakteru, ktére zapewniaja
tatwe nawigzywanie kontaktéw, szybkie i poprawne budowanie relacji zaré6wno na linii
nauczyciel-uczen, ale réwniez budowanie wiezi spotecznych z innymi nauczycielami oraz
rodzicami, ktérzy coraz wieksza role odgrywaja we wspotczesnej szkole. Nauczyciel, we-
dtug Z. Zukowskiej (1993), to zawdd i powotanie, to zdolnosci wrodzone i te nabyte, to od-
powiedni zbiér cech osobowo$ci i temperamentu, to umiejetno$¢ poswiecania sie dla dobra
innych osob, to mito$¢ do dzieci. Praca w zawodzie musi przynosi¢ nauczycielowi przyjem-
nos¢ i satysfakcje, bez wzgledu na rézne okolicznosci i sytuacje (np. stan materialny). Za-
wadd nauczyciela regulowany jest w dwoch odmiennych aktach prawnych. Obowigzujace

w naszym kraju ustawodawstwo rozréznia:
¢ Nauczycieli, do ktérych stosuje sie ustawa z dnia 26 stycznia 1982 r. - Karta nauczyciela;

e Nauczycieli akademickich - ustawa z dnia 27 lipca 2005 1. - Prawo o szkolnictwie wyz-

SZym.
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Karta nauczyciela okre$la:

Art. 1.1. Ustawie podlegaja nauczyciele, wychowawcy i inni pracownicy pedagogiczni
zatrudnieni w:

1. publicznych przedszkolach, szkotach i placowkach oraz zaktadach ksztatcenia
i placéwkach doskonalenia nauczycieli dziatajacych na podstawie ustawy z dnia
7 wrzes$nia 1991 r. o systemie o$wiaty,

2. zaktadach poprawczych, schroniskach dla nieletnich, rodzinnych o$rodkach
diagnostyczno-konsultacyjnych, dziatajacych na podstawie ustawy z dnia 26 paz-
dziernika 1982 r. o postepowaniu w sprawie nieletnich,

3. publicznych placéwkach opiekunczo-wychowawczych oraz osrodkach adopcyjno-
-opiekunczych, dziatajacych na podstawie ustawy z dnia 29 listopada 1990 r. o pomocy

spoteczne;j.
Oprocz wymagan proceduralnych Karta nauczyciela méwi:

Art. 9.1. Stanowisko nauczyciela (...) moze zajmowac osoba, ktéra:

1. ma wyksztatcenie wyzsze, z odpowiednim przygotowaniem pedagogicznym lub
ukonczyta zaktad ksztatcenia nauczycieli i podejmuje prace na stanowisku, do ktérego
sg to wystarczajace kwalifikacje,

2. przestrzega podstawowych zasad moralnych,

3. spetnia warunki zdrowotne niezbedne do wykonywania zawodu.

Jedna rzecz mamy wyjasniong bezwzglednie. Nauczycielem moze by¢ osoba, ktora
ma wyksztatcenie wyzsze, z przygotowaniem pedagogicznym. Do warunkéw, ktore nalezy
spetni¢ obligatoryjnie, naleza jeszcze: kwalifikacje do nauczania konkretnego przedmiotu
badz prowadzenia konkretnego typu zaje¢, zaswiadczenie lekarskie o spetnianiu warun-
kéw zdrowotnych niezbednych w pracy nauczyciela oraz niekaralno$¢. Wszystkie te wa-

runki musza by¢ spetnione jednoczes$nie.

Na poczatku nowego milenium, a doktadnie 5 kwietnia 2000 roku, we wszystkich
placéwkach o$wiatowych, mam tu na mysli szkoty publiczne i im réwnowazne, nauczyciele
sg obligowani systemem awansu zawodowego, uzyskujac kolejno tytuty:

» nauczyciela stazysty,

» nauczyciela kontraktowego,
» nauczyciela mianowanego,
>

nauczyciela dyplomowanego.

Funkcjonuje takze tytut honorowego profesora o$wiaty, ktory jest przyznawany naj-
bardziej zastuzonym nauczycielom dyplomowanym. O osobie speiniajacej te kryteria mo-
zemy powiedzie¢, Ze posiada kwalifikacje do bycia nauczycielem. Pozostaje kwestia kompe-
tencyjnosci, r6znie rozumiana i pojmowana. Osoba kompetentna to (Skorupka, Auderska,
Lempicka, 1968) osoba uprawniona, upelnomocniona do dziatania, do wydawania decyzji,
majaca podstawy, kwalifikacje do wypowiadania sadéw i ocen. Kompetencyjnos$¢ wspédtcze-
snego nauczyciela wychowania fizycznego polega na:
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znajomosci przedmiotu nauczania, tutaj priorytetowa role odgrywa uczelnia,
ktéra musi wyposazy¢ przyszitych nauczycieli i treneréw w taki zaséb wiedzy
i umiejetnosci praktycznej, ktére nalezy nabywac takze podczas praktyk pe-
dagogicznych, aby mogli naucza¢ wedtug nowoczesnych kryteriéw nauczania
przedmiotu, tzn. uczen i nauczyciel sa to jednakowo wazne elementy podmioto-
wosci lekcji, a wiedza teoretyczna jest baza do wszystkich dziatan pedagogicz-
nych i dydaktycznych,

wykorzystaniu nowoczesnych $rodkéw przekazu, mam tu na mysli $ledzenie
zmagan sportowych w $rodkach masowego przekazu, utozsamianiu sie ze
sportowcami, ktorzy staja sie herosami dnia dzisiejszego, i daznosci do bycia
mistrzem (marzenia dzieci i mtodziezy nie majg granic),

budowie swojego autorytetu jako wzoru do nasladowania,

przygotowaniu uczniéw do zawodéw sportowych w ramach wspétzawodnic-
twa szkolnego, miedzyszkolnego oraz wyzszej rangi. Im wyzej dojdziemy, tym
ocena naszych (nauczycieli lub treneréw) kompetencji rosnie,

przekonaniu uczniéw do dziatalno$ci pozalekcyjnej na rzecz swojego rozwo-
ju. Moze to przybierac¢ rézne formy, poprzez uczestniczenie w zajeciach klubu
sportowego, zajeciach pozalekcyjnych o charakterze sportowym lub rekreacyj-
nym, poprzez masowe imprezy sportowe, kibicowanie ulubionym druzynom
sportowym, do samej organizacji takich imprez,

pasji, z jaka przekazuje zaséb swojej wiedzy, wyuczonej i nabytej w sposob
praktyczny. Moze i nie jest to kompetencja w sposéb Scisle rozumiany, ale dla

dobra ucznia i nauki szereguje ja wtasnie w kategorii kompetencji.

Mysle, ze wtasnie kompetencyjno$¢ okresla i charakteryzuje nauczyciela wychowa-

nia fizycznego, czy jest dobrym pedagogiem, czy tylko ,zwyklym” nauczycielem.

Na poszczego6lnych etapach edukacji szkolnej nauczyciel powinien wykazac¢ sie okre-

Slonymi kompetencjami.
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Nauczyciel w szkole podstawowej:

v

N X X

Dostosowuje sposob przekazywania wiedzy, ksztattowania umiejetnosci i po-

staw uczniéw do naturalnej ich aktywnoSci;
Umozliwia im poznawanie $wiata;

Wspomaga ich samodzielnos$¢;

Inspiruje ich do wyrazania wtasnych mysli i przezy¢;

Rozbudza ich ciekawo$¢.




Nauczyciel w gimnazjum:
v' Wprowadza uczniéw w $wiat wiedzy naukowej;
v" Wdraza do samodzielno$ci;

v" Pomaga w podejmowaniu decyzji dotyczacych kierunku dalszej edukacji oraz

przygotowuje do aktywnego udziatu w zyciu spotecznym.

Jak tatwo zauwazy¢, ten sam nauczyciel bedzie petnit rézne role i miat r6zne zadania
do wypetienia w réznych typach szkdt, jezeli chodzi o edukacje na poszczeg6lnych pozio-
mach. Inaczej pracuje sie w szkole podstawowej, a inaczej w gimnazjum, a jeszcze inaczej
w szkole ponadgimnazjalnej i na studiach wyzszych. Inaczej to znaczy w inny sposéb, in-
nymi $rodkami przekazu, innym ,jezykiem”, cho¢ formy i metody moga by¢ te same. Zto-
zono$¢ budowy fizycznej i dorostosci psychicznej oraz emocjonalnej cztowieka-ucznia na
réznym etapie rozwoju osobniczego jest tak r6zna, ze stawia przed nauczycielem wychowa-
nia fizycznego bardzo wysokie wymagania, jezeli chodzi o jego dojrzatos¢ funkcjonalng w
zakresie pracy dydaktycznej nauczyciela. Spotykamy sie ze stwierdzeniem nauczyciela, ze
,dobrze mi sie pracuje w gimnazjum czy tez szkole podstawowej”. Co to znaczy? To znaczy,
ze potrafi on swoje cechy wolicjonalne kierunkowac¢ tak, aby proces dydaktyczny uktadat

sie tak, jak wymaga tego program nauczania, z zachowaniem dazen swoich wychowankéw.
Kolejng bardzo wazna rzecza u nauczyciela wychowania fizycznego jest empatia.

B. Czabanski (1997) zwraca uwage na jego sfere emocjonalng i uczuciowa, decyduja-
ca o powodzeniu w pracy pedagogicznej. Na dusze nauczycielstwa wychowania fizycznego
sktadaja sie te nauczycielskie cechy, ktérych nie moga zastapi¢ ani poziom sprawnosci fi-
zycznej, ani nawet zebrane i usystematyzowane wiadomosci z teorii nauk pedagogicznych.
Jest to potrzeba doskonatosci, bliska ludziom sportu, poczucie odpowiedzialnosci i obo-
wigzku, ale przede wszystkim zrozumienie i che¢ pomocy wychowankom. Nade wszystko
jednak dziataniom nauczycielskim musi towarzyszy¢ wysoki poziom empatii. I dalej twier-
dzi, z czym zgadzam sie, Ze nauczyciel wpierw powinien , by¢ cztowiekiem”, a potem dopiero

fachowcem i pedagogiem.

Wedtug W. Okonia, nauczyciel wychowania fizycznego, ktéry ma krzewi¢ kulture fi-
zyczng, sam powinien by¢ jej zywym wzorem, nie tylko w zakresie kultury fizycznej. Ten
zywy wzor obejmuje wszystkie sfery rozwoju cztowieka: intelektualng, psychofizyczna, mo-
ralng, estetyczna, a przede wszystkim winien charakteryzowac sie pozagdanymi postawami
wobec ciata, zdrowia i sit. Tu wiec obowigzuje zasada: aby skutecznie wychowywac innych,
trzeba najpierw by¢ samemu dobrze wychowanym. Totez wspétczesnemu nauczycielowi
mozna przypisac¢ nastepujace zasady:

1. Prowadzi racjonalny (higieniczny) tryb zycia.

2. Utrzymuje co najmniej zadowalajacy poziom aktywnosci fizyczne;j.

3. Znareguly i stosuje je na co dzien w zakresie zdrowego odzywiania.

4. Jestdoradca i organizatorem roznych form zdrowej aktywnosci fizycznej dla innych.
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5. Jest propagatorem i kulturalnym odbiorcg widowisk sportowych i potrafi do takiego

odbioru zacheca¢ innych.

Jest jeszcze jedna bardzo wazna rzecz: relacja na linii nauczyciel - uczen, ktéra funk-
cjonuje, a jej warto$¢ w bardzo wysokim stopniu determinuje te relacje. To zaufanie. Tez
dziala na zasadzie sprzezenia zwrotnego, jesli uczen darzy ,swojego” nauczyciela zaufa-
niem, tak i nauczyciel ufa ,swoim” uczniom. Praca w takim uktadzie odbywa sie w bardzo
dobrej atmosferze, a wyniki i osiagniecia ich wspélnych dokonan beda napawaty duma.

Nauczyciel wychowania fizycznego - ,zwykty” cztowiek, a jak ,niezwykty” i opinio-

tworczy dla innych, w szczego6lnosci dla swoich ucznidow.

2.4. PLANOWANIE CZYNNOSCI DYDAKTYCZNYCH NAUCZYCIELA
(ADAM GRABOWSKI)

Nauczyciel powinien swojg prace wykonywac w sposob rzetelny, ciagly i zaplanowa-
ny.

Skuteczno$¢ procesu ksztatcenia i wychowania zalezy od wielu czynnikow, ktore na-
lezy bra¢ pod uwage przy ewaluacji jako niezmiernie istotnym czynniku spirali edukacyjnej.
Kazdy nauczyciel zastanawia sie nad skutecznos$cia swojej pracy oraz nad podejmowaniem
konkretnych dziatan dydaktyczno-wychowawczych. Chcagc mieé¢ jasny obraz skuteczno$ci
procesu ksztaltcenia i wychowania, nauczyciel powinien poszukiwa¢ odpowiedzi na kilka
podstawowych pytan:

1. Czy proces ksztatcenia przynosi efekty dydaktyczne (intelektualne, zdrowotne,
poznawcze), wychowawcze (emocjonalne), organizacyjne?
2. Jakie s to efekty?

Czy sa to wyniki zgodne z zatoZeniami (celami)?
3. Czy obrane cele i zadania zapewnily uczniom wszechstronny rozwoj psychofizyczny,
spoteczny i kulturowy?
4. Czy w pelni wykorzystane zostaly warunki i Srodki oraz trafnie dobrane formy,
sposoby i metody nauczania?

Wydaje sie, ze juz samo zastanowienie sie nad sformutowanymi pytaniami nasuwa
pewne refleksje i krytyczne spojrzenie na samego siebie i na wiasne postepowanie w mysl
maksymy: ,Nikt nie jest tak dobry jak sam o sobie my$li, ani tak zty, jak inni o nim sadzg”
(Jezierski, 1999). Odpowiedz na te pytania daje nam petniejszy poglad na to, jak zaplano-
wac naszg prace dydaktyczng, aby w spos6b programowy zaspokajac¢ potrzeby, rozwijac¢
zainteresowania i pobudzac do czynnego uczestnictwa w procesie edukacyjnym ucznia.

Roczny plan pracy dydaktyczno-wychowawczej dla danej klasy uzalezniony jest od
warunkow materialnych szkoty, sprawnosci zespotu klasowego i wtasnych predyspozycji

nauczyciela. Nauczyciel na bazie kompetencji ucznia przygotowuje program i plan pracy
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dydaktyczno-wychowawczej oraz metody, sposoby i kryteria oceniania uczniéw. Na poczat-
ku roku szkolnego nauczyciel powinien utozy¢ budzet - siatke godzin na caty rok szkolny
dla kazdej klasy; powinien uwzgledni¢ nastepujace uwarunkowania: klase oraz sprawnos¢
fizyczna dzieci, baze, jaka dysponuje szkota, sprzet sportowy, jaki ma szkota, warunki te-
renowe i klimatyczne, tradycje szkoty w zakresie sportu szkolnego oraz zainteresowania
uczniéw. Taki plan nazywamy rozktadem materiatu. Aby te czynnosci planowania dobrze
wpisywaty sie w caly obraz programu nauczania, to musi by¢ spetnionych kilka warunkdow.
Po pierwsze, musimy zna¢ ramowy program (podstawa programowa), na ktérym oprze-
my i wpiszemy sie ze swoim rozktadem materiatu. Po drugie, musimy zna¢ Przedmioto-
wy System Oceniania, w ktérym zawarte jest, co podlega ocenie na poziomie danej klasy.
Jezeli bedziemy to wiedzieli, mozemy ustali¢ budzet godzin potrzebny do nauczenia lub
ksztatcenia cechy czy elementu technicznego danej dyscypliny. Po trzecie, jakie rezultaty,
zaréwno te fizyczne, jak i te wychowawcze, oddzialywajace na osobowo$¢ ucznia, chcemy
osiggnac. I po czwarte, jakie nowatorskie tresci chcielibySmy wprowadzic¢, aby zaciekawié¢
ucznia i rozbudzi¢ jego zainteresowania ogélnie pojeta kulturg fizyczng. Majac rozpisany
materiat na caty rok szkolny, tematyke, dzieki ktorej bedziemy realizowac program naucza-
nia, mozemy przej$¢ do planowania konkretnych lekcji. Plan lekcji, inaczej konspekt lub
scenariusz, oparty jest na toku lekcyjnym, czyli na logicznie utozonym ciggu zdarzen i za-
dan ruchowych, poprawnych organizacyjno-metodycznie, ktérych wykonanie bedzie reali-
zowaniem programu nauczania. Jezeli juz zaplanowali$my naszg prace dydaktyczng na caty
rok szkolny, mozemy przej$¢ do realizacji tego planu, czyli do codziennego prowadzenia
lekcji wychowania fizycznego. Poczatkujacy nauczyciele powinni przygotowywac sie do lek-
cji w szczegolny sposdb, a mianowicie sporzadzac konspekty do niektérych trudniejszych
lekcji, aby utatwi¢ sobie prace i aby byta ona wykonana rzetelnie. Planujac swoja codzienng
prace nauczyciel powinien mie¢ na uwadze, w ktérym momencie realizacji programu na-
uczania w danej Kklasie sie znajduje. Kazda lekcja powinna wynikac¢ z poprzedniej, a nastep-
na by¢ jej kontynuacja, aby nie przerywac ciggtosci procesu nauczania. Bardzo istotna role
w planowaniu lekcji odgrywa jej swoista budowa, czyli tok lekcji. Wedtug rozwazan Anny
i Cezarego Wysockich (2010), tok lekcyjny, jako metodyczna prawidtowos¢, niejednokrot-
nie budzit i budzi nadal zaré6wno odmienne reakcje metodykéw, jak i samych nauczycieli.
[ jedni, i drudzy, prezentujgc odmienne opinie, zgadzajg sie co do zasadno$ci stosowania
tokéw, podkreslajgc zarazem konieczno$¢ ucieczki przed mato atrakcyjnymi schematami,
ktére moga okazac¢ sie mato interesujace przede wszystkim dla ucznia. Dokonujac pewne-
go rodzaju analizy tych spostrzezen nalezatoby jednak powiedzie¢, ze lekcje wychowania
fizycznego powinny przebiega¢ w sposéb zblizony do siebie pod wzgledem kanonu me-
todycznego. Lekcje te powinny bez watpienia charakteryzowac sie pewnymi elementami
statosci i konceptualizmu (Wlaznik, 1993), przestrzeganie ktérych pozwoli na wlasciwe
ich zaplanowanie i przeprowadzenie. Wtasnie na etapie planowania, majac to na uwadze,
ale i Swiadomo$¢ o réznorodnosci zadan realizowanych w procesie wychowania fizycznego

powoduje, Ze nasze dziatania musza zmierza¢ w kierunku uatrakcyjnienia ich, wprowadza-
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nia nowych form aktywizujgcych ucznia, skutkujac tym, ze lekcje beda rézni¢ sie miedzy

sobg, stajac sie zarazem ciekawszymi i bardziej interesujacymi dla jej odbiorcéw. Dotyczy

to przede wszystkim czesci gtdwnej lekcji, w ktorej wystepuja zadania specyficzne dla danej

formy aktywnosci ruchowej. Myslac o przebiegu zaje¢, musimy pamietac o jej podziale na

rézne czesci, z ktédrymi jest zwigzana intensywnos$¢ oraz czas ich trwania. Najwazniejsza

i najdtuzsza jest czes¢ gtdwna, poswiecona realizacji tematu, a cze$¢ wstepna i koricowa sa

mniej czasochtonne i charakteryzujg sie mniejsza intensywnoscig. W planowaniu nigdy nie

mozemy zapominac o 3 zasadach prawidlowego realizowania zaje¢ wychowania fizyczne-

go. S3 to zasady: wszechstronno$ci, zmiennos$ci pracy mie$niowej oraz stopniowania nate-

zenia wysitku fizycznego.

Przyktadowe toki lekcji wychowania fizycznego wg Bondarowicza:

Tok 45-minutowe;j lekcji wychowania fizycznego oparty na zabawach i grach rucho-

wych. Tok klasyczny.

CZAS REALIZAC]I
LP. NAZWA POSZCZEGOLNYCH PUNKTOW TOKU (orientacyjny)
1. | Cwiczenia porzadkowo-wychowawcze (zbiérka, przywitanie, 3
sprawdzenie obecno$ci, podanie tematu i zadan lekgcji)
2. | Zabawa lub gra o charakterze ozywiajacym psychicznie i roz- 3
grzewajacym fizycznie (masowa, znana, lubiana)
3. | Zabawa lub gra orientacyjno-porzadkowa 3
4. | Zabawa lub gra na czworakach 3
5. | Zabawa lub gra z mocowaniem lub dZwiganiem 4
6. | Zabawa lub gra masowa biezna lub skoczna 5
7. | Zabawa lub gra rzutna lub kopana 10
8. | Zabawa lub gra skoczna albo biezna o mniejszym natezeniu 6’
9. | Cwiczenia korektywne, gtéwnie wyprostne w gérnej czesci tu- 2
towia oraz przeciw ptaskiej stopie
10. | Zabawa (rzadziej gra) o charakterze uspokajajacym 2
11. | Cwiczenia porzadkowo-wychowawcze: uporzadkowanie miej- 3-4
sca zaje¢, sprzetu, zbidrka, omoéwienie dydaktyczno-wycho-
wawcze, pozegnanie, wymarsz z miejsca zajec

Cztery pierwsze punkty realizuja cze$¢ pierwsza lekcji, tzw. wstepna. Kolejne trzy

cze$¢ gtdbwna i pozostate trzecig czes$¢ - koncowa.

Tok 45-minutowej lekcji wychowania fizycznego z gra druzynowa lub minigra jako

gltéwnym zadaniem dydaktycznym.
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CZAS REALIZAC]I

LP. NAZWA POSZCZEGOLNYCH PUNKTOW TOKU (orientacyjny)
1. | Cwiczenia porzadkowo-wychowawcze (jak w toku poprzed- 3
nim)
2. | Zabawa lub gra o charakterze ozywiajacym (masowa, znana, 3
lubiana)
3. | Cwiczenia gimnastyczne ksztattujace, wolne (bez uzycia przy- 5

rzadoéw, ale z ewentualnymi przyborami) ramion, ndg, tutowia
we wszystkich ptaszczyznach, ¢wiczenia rownowazne wolne,
podpory, ¢wiczenia mie$ni brzucha, podskoki

4. | Zabawy lub gry, ewentualnie ¢wiczenia doskonalgce elemen- 10’
ty ruchowe tej gry druzynowej, minigry sportowej, ktora jest
gtéwnym zadaniem dydaktycznym tego typu lekcji

5. | Gra druzynowa, minigra sportowa, poczatkowo w formie 15-17’
uproszczonej; w nastepnych lekcjach jako gra szkolna i wtasci-
wa; wreszcie w formie zawodow

Cwiczenia korektywne 2;
Zabawa o charakterze uspokajajacym 2
Cwiczenia porzadkowo-wychowawcze (jak w toku poprzed- 2
nim)

Czes$¢ pierwsza to poczatkowe cztery punkty, druga, gtéwna, to punkt piaty i konico-
wa pozostate trzy punkty. Jest to ogélny zapis, schemat toku lekcyjnego, na bazie ktérego

opisujemy swoje konkretne dziatania.

Planowanie doskonalenia i rozwoju oraz zdobywania kolejnych stopni awansu zawo-
dowego nie moze pozostawac z boku czynnosci planistycznych w procesie dydaktycznym
nauczyciela. Nierozerwalnie zwigzane ze soba musza by¢ podnoszone kwalifikacje, posze-
rzanie $wiatopogladu, zdobywanie nowych i rozszerzanie juz posiadanych kompetencji
z planowaniem czynnosci dydaktycznych. Otrzymujgc nowe kompetencje, mozemy zapla-
nowac i przeprowadzi¢ zupelinie inaczej te sama lekcje wychowania fizycznego. Wzbogaca-
jac swoj warsztat naukowy, mozemy bardziej $wiadomie oddzialywa¢ na ucznia, mozemy
zaplanowac bogatszg oferte naszym wychowankom. Tak wiec planowania czynno$ci dydak-
tycznych nauczyciel powinien dokonywac rzetelnie, codziennie, z nalezyta starannoscig i fa-
chowoscia, gdyz w duzej mierze od tego zaleze¢ bedzie realizacja procesu dydaktycznego,
a co za tym idzie, powodzenie w swojej pracy naszych uczniow.
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2.5. UCZEN JAKO ODBIORCA TRESCI REALIZOWANYCH W RAMACH
PRZEDMIOTU WYCHOWANIE FIZYCZNE (ADAM GRABOWSKI)

Uczen to osoba pobierajgca nauke. Obecnie w Polsce to osoba uczeszczajgca do szko-
ty podstawowej lub gimnazjum i realizujgca obowiazek szkolny (dzieci i mtodziez w wie-
ku od 7 do 18 lat), ktéry reguluje Ustawa o systemie o$wiaty, art. 15 ust. 1 ustawy z dnia
7 wrze$nia 1991 r. (DzU z 2004 r. nr 256, poz. 2572 z pézn. zm.), a takze art. 70 ust. 1 zd.
2 Konstytucji RP oraz uczeszczajaca do jednej ze szkét ponadgimnazjalnych i realizujaca
obowigzek nauki. Dalej uczen to osoba, ktoéra uczestniczy w procesie nauczania i uczenia
sie. Z osoba ucznia nierozerwalnie kojarzone sg pojecia nauczyciela i szkoty. Aby ten proces
mogt przebiegaé w swoisty dla siebie i poprawny sposob, to te trzy elementy sg ze soba po-
wigzane i nierozerwalne. Szkota jako instytucja o$wiatowa stwarza warunki ku temu, aby
nauczyciele w sposéb rzetelny, prawny, poprawny, czyli programowy i skuteczny, oddziaty-
wali na ucznidéw takim przekazem wiedzy i wychowania, aby ci ostatni zostali wyposazeni
w takie umiejetnosci i kompetencje, ktére pozwolg im w ich zyciu dorostym realizowac¢ sie
zawodowo i spotecznie. Projekt reformy systemu edukacji w Polsce z 1998 roku zawierat
propozycje kompetencji kluczowych, w ktére ma wyposazy¢ wspotczesna szkota kazde-
go ucznia. Stwierdzono, ze szkota ma zapewni¢ uczniowi warunki do nabywania wiedzy,
sprawnosci i nawykow, czyli rozwijania kompetencji w zakresie:

e uczenia sie,

e myslenia,

e poszukiwania,

e dzialania,

¢ doskonalenia sie,

e komunikowania sie,

e wspdlpracy.

Dotyczy to takze wychowania fizycznego, konkretnie nauczyciela, ktéry w sposéb
Swiadomy i zaplanowany bedzie przekazywat swoja wiedze w celu zdobywania jej przez
ucznia, aby mégl nabywa¢ nowe umiejetnosci, rozwigzywat problemy wynikajace z pozna-
wania i realizacji nowych tresci nauczanych. Wykorzystywat swoje juz zdobyte doswiadcze-
nie i taczyt rézne elementy swojej wiedzy. W zakresie myslenia uczen powinien dostrzega¢
zwigzki przyczynowo-skutkowe oraz zaleznosci funkcjonalne, ktdre odnoszg sie zar6wno
do jego ciata, jak réwniez do jego dziatalnos$ci spotecznej. Kompetencyjno$¢ ucznia w za-
kresie poszukiwania odnosi sie przede wszystkim do wzbogacania swojego zakresu wiedzy
i porzadkowania jej dzieki technologii informacyjnej i mediom. Postawa poszukujaca to tak-
ze postawa na konkretnej lekcji wychowania fizycznego, ktdra pozwala uczniowi spetniaé
cele lekcji w sposéb bardziej Swiadomy i zrozumiaty dla jej odbiorcy. Dziatania odnosza sie

do ¢wiczen i zadan ruchowych, a konkretnie do ich opanowania, organizacji pracy wtasnej
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i innych, projektowania ich i przyjmowania odpowiedzialno$ci za ich przebieg i wyniki. To
takze racjonalne gospodarowanie czasem potrzebnym zaréwno uczniowi, jak tez nauczy-
cielowi, do opanowania czynno$ci podjetych w swoich dziataniach. Z procesem doskona-
lenia sie bedzie wigzata sie jego, ucznia, dziatalnos$¢ pozaszkolna, np. w klubie sportowym,
do ktdrego trafia po wczesniejszym rozbudzeniu jego zainteresowan przez nauczyciela wy-
chowania fizycznego. Ale takze bedziemy mieli do czynienia z doskonaleniem sie w obliczu
$wiadomego utrzymywania zdrowia fizycznego i psychicznego. Celuje to w dziatalnos¢ re-
kreacyjng zaréwno na terenie szkoty, jak tez w swoim $rodowisku lokalnym czy bytowym.
Poprzez pokonywanie swoich niepewnosci, lekdw czy tez stabo$ci uczen staje sie pewniej-
szy siebie i swoich zachowan. Wzrasta jego skuteczno$¢ komunikowania sie, prezentacji
wtlasnego punktu widzenia, argumentacji i obrony wtasnego zdania. Aktywna postawa na
zajeciach wychowania fizycznego, petnienie réznych funkcji i rél stawia ucznia w gotowosci
wystuchania i brania pod uwage pogladéw innych ludzi, wspét¢wiczacych, pozwala na roz-
wigzywanie konfliktéw na drodze mediacji. Nasi wychowankowie na lekcji uczg sie wspot-
pracy. Zaczynaja pracowac w grupie, negocjowac i osigga¢ porozumienie, podejmuja decyzje
kolegialnie, stosujg procedury demokratyczne. Ich Smiato$¢ i odwaga rosna i umacniajg sie,
co z kolei przektada sie na tatwiejsze nawigzywanie i podtrzymywanie kontaktéw, budo-
wanie wiezi miedzyludzkich. Osiggniecia uczniéw, ich wyniki zaré6wno sprawnosciowe, jak
i te spotecznie potrzebne, kierunkuja dziatania nauczyciela, takze nauczyciela wychowania
fizycznego. Uczestnictwo ucznia w procesie nauczania i uczenia sie wigze sie z petnieniem
przez niego réznych rol. Sg one zwigzane z kluczowymi kompetencjami ucznia. D. Umia-
stowska proponuje nastepujace role: uczestnika zaje¢, organizatora zajec, zawodnika, se-
dziego, kibica i animatora zaje¢ ruchowych. Nasz wychowanek pelnigcy te role jest odbiorca
tre$ci programowo przyjetych, ktére wykonuje pod opieka i przy petnym wsparciu nauczy-
ciela kompetentnego, ktéremu zalezy na cato$ciowym rozwoju jego podopiecznego, czyli
tym fizycznym, duchowym, i emocjonalnym, aby mogt wypetnia¢ rézne funkcje zwigzane

z kulturg fizyczna. Role ucznia:

Uczestnik zajec. Uczen moze uczestniczy¢ w nich biernie lub czynnie. Bierno$¢ niesie
ze soba wolniejsze przyswajanie i opanowanie umiejetnosci ruchowych, a jego wiedza jest
mniej trwata i ulotna. Z biernoscig kojarzy sie tez niestarannos¢, co rodzi zagrozenie wyko-
rzystania tego, czego nauczyt sie podczas zaje¢. Aktywne uczestnictwo to wspoéttworzenie
procesu lekcyjnego, to budowa dobrej atmosfery, ktéra w spos6b twoérczy wptywa na efekty
ksztatcenia. MozZe ono przybierac forme samodzielnego prowadzenia fragmentéw lekcji, np.
rozgrzewki, lub indywidualnego rozwijania poszczegoélnych zdolnosci motorycznych. Taki
uczen nie nudzi sie podczas zaje¢, opanowuje umiejetnosci i wiedze teoretyczna w sposéb
trwalszy, odczuwa wieksza satysfakcje i zadowolenie, w wiekszym stopniu sie spetnia. Mo-
torem jego dziatan jest che¢ bycia lepszym.

Organizator zajeé. U podstawy tej roli lezy wyksztatcenie takich pozytywnych postaw
wobec uczestnictwa w aktywnosci fizycznej, ktéra da fundament do podejmowania samo-
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dzielnych dziatain w tym kierunku. Uczen wie i potrafi zorganizowa¢ swoéj wolny czas, aby
wypoczywac czynnie, bedzie w stanie dobra¢ forme ruchu do warunkéw, jakimi dysponu-
je. Nie tylko w domu, na podwoérku, ale tez podczas przerw miedzylekcyjnych i wycieczek
szkolnych. Poprawnie dobiera i korzysta z przybordw i przyrzadow sportowych oraz rekre-
acyjnych, aby realizowa¢ zadania, ktére sam sobie wyznacza lub okre$la je np. nauczyciel,
zarowno te konwencjonalne, jak i niekonwencjonalne. Podczas lekcji umie kierowac¢ grupa,
umie jg zorganizowac i poprowadzi¢ jej prace. Ma $wiadomo$¢ bezpieczenistwa i odpowie-
dzialnosci, ktérg na siebie bierze. Postuguje sie zasada wzajemnego zaufania, uczciwosci
i odpowiedzialnosci za wspétéwiczacego. Powinien mie¢ autorytet w grupie rowiesniczej,
w ktorej funkcjonuje. Przygotowanie do opisywanej roli powinno rozpoczynac sie od naj-
mtodszych lat nauki poprzez przydzielanie uczniom tatwych i prostych zadan, wymagaja-
cych od nich aktywnosci organizacyjne;.

Sedzia. Podczas catego procesu pedagogicznego poznaje, a takze utrwala przepisy
i reguty réznych gier i zabaw ruchowych oraz zespotowych gier sportowych. Pozwala mu
to na sedziowanie i ogdlnie rozumiany arbitraz oraz bycie sedzia. Aby wypeinia¢ te role
musi posigs$¢ wiedze i umiejetnosci pomiaru czasu i odlegtosci, ale takze zna¢ podstawo-
we przepisy. Wie, jak ubrany jest sedzia, jakie ma prawa i obowiazki, potrafi sporzadzi¢
i wypelni¢ protokét sedziowski. Powinien umie¢ sprawdzi¢, czy urzadzenia sportowe sa
sprawne technicznie. Przygotowanie do petnienia tej roli zaczyna sie, jak zwykle to bywa,
od prostych czynnosci sedziowskich, polegajacych na liczeniu punktéw, na ocenie, kto byt
pierwszy w wysScigach, na przestrzeganiu podstawowych zasad w zabawach. Tym zada-
niom musi zawsze towarzyszy¢ obiektywizm i poczucie sprawiedliwosci. Czesto stwarzanie
mozliwosci uczniom bycia arbitrem jest pierwszym krokiem do zdobywania przez niego

uprawnien sedziowskich.

Kibic sportowy. Coraz wiekszg role w spoteczenstwie odgrywa bycie kibicem spor-
towym. Dlatego gdyz imprezy sportowe staja sie coraz bardziej masowe i oddzialtywa-
ja w znaczacy sposob na zycie codzienne ludzi. Wdrazanie do tej roli musi by¢ oparte na
wielostronnych dziataniach nauczyciela. Umiejetno$¢ kibicowania jest czynnoscia trudng
i zZtozona, bowiem uczen musi nie tylko wiedzie¢, jak kibicowa¢, ale znac tez prawidta i re-
guly ogladanego widowiska sportowego. Zachowania pseudokibicow nie utatwiajg pracy
wychowawczej nauczyciela z uczniem. Wdrazanie do tej roli zaczyna sie od kibicowania
podczas zmagan sportowych podczas lekcji wychowania fizycznego, w rozgrywkach mie-
dzyklasowych czy miedzyszkolnych. Wazng role bedg spetnia¢ organizowane konkursy na
najatrakcyjniejszy doping sportowy. Bycie kibicem to tez uczestnictwo w imprezie sporto-
wej, ktora bez kibicow bedzie tylko marginalng i okazjonalng potyczka sportowa.

Zawodnik. Rola, jaka powinien tu wypetnia¢ uczen, nakazuje poznanie i przestrzega-
nie zasad i przepisow konkretnej dyscypliny sportowej w sposéb uczciwy, a swoje uczest-
nictwo aczy¢ zawsze z zasada fair play. Stosuje w dziataniach taktyke i potrafi postuzyc¢ sie

nig w zmieniajacych sie warunkach i sytuacjach. Powinien dazy¢ do tego, aby byt odbierany
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jako dobry cztonek zespotu, poprzez ambicje i walke o najlepszy rezultat. Razem ze wszyst-
kimi przezywa rados¢ zwyciestwa i smutek porazki. Nauczyciel powinien role zawodnika
przydziela¢ wszystkim uczniom, bez wzgledu na ich zréznicowany poziom sprawnosci ru-
chowej, aby nie przyczyniac sie do negatywnego zjawiska niskiej motywacji ze strony mniej
sprawnych ruchowo dzieci.

Animator zaje¢ ruchowych. Potrafi zainteresowac innych formg proponowanych zaje¢
i zacheci¢ ich do wspdlnego ¢wiczenia. Wie jak i umie przeprowadzi¢ zajecia w naturalnym
terenie, potrafi dobra¢ odpowiednie zabawy i gry terenowe, rekreacyjne. Zna znaczenie
i umie wytlumaczy, jaka jest rola aktywnosci ruchowej w ksztattowaniu sprawnosci i trosce
o zdrowie. Sam uczestniczy i wie, na czym polegaja programy imprez sportowych (np. raj-
du pieszego, wycieczki rowerowej). Potrafi udzieli¢ pierwszej pomocy w nagtym wypadku.
Umie za pomoca réznych technik zaproponowac udziat w zajeciach ruchowych - wykonanie
plakatu lub ulotek, przestanie informacji za pomoca poczty elektroniczne;j.

Zaproponowane tu role, ktére powierzamy uczniom, nalezy ksztattowac i rozwija¢
wszechstronnie i na wszystkich poziomach edukacyjnych. Nauczyciel tez ma swoje role
do wypelnienia. Najwazniejsza bedzie stworzenie takich mozliwosci, aby uczen mogt wy-
konywac swoje. Moga by¢ one znakomitym Srodkiem wychowawczym, bowiem petnienie
tych rél nie musi by¢ tozsame z wysokim poziomem sprawnosci fizycznej ucznia. Gtow-
nym motorem po jego stronie bedzie inwencja i che¢ do ich petnienia. Nauczyciel nie moze
traktowac ucznia jako poligonu doswiadczalnego w swoich dziataniach i eksperymentowac
na nim, musi zdawac sobie sprawe, ze nasz wychowanek przychodzi do nas po pewne tresci
i zachowania, ktére w rzetelny i jak najbardziej dostepny spos6b mu podamy. To ten mtody
cztowiek jest bezposrednim odbiorca naszych tresci w ramach szeroko pojmowanego wy-

chowania fizycznego.

2.6. BUDOWA LEKCJI WYCHOWANIA FIZYCZNEGO (ZOFIA WASI-
LEWSKA-SOBOLEWSKA, KRZYSZTOF LUDWIK SOBOLEWSKI)

Lekcja jest podstawowa formg organizacyjng na wszystkich etapach szkolnej edu-
kacji. Jednak zajecia z wychowania fizycznego catkowicie r6znia sie od wszystkich innych
przedmiotéw i to zaréwno pod wzgledem tresci, jak i organizacji. Odmiennos$¢ ta wynika
przede wszystkim z faktu, ze ¢wiczenia fizyczne ksztattuja umiejetnosci, nawyki, rozwaj
motoryczny oraz postawy prozdrowotne, prospoteczne i §wiadomos$¢ uczestnictwa w kul-
turze fizycznej. Wedtug L. Lachowicza (1995), lekcja wychowania fizycznego to przemysla-
ne i celowo zorganizowane sytuacje dydaktyczne i wychowawcze prowadzace do fizycznego
ksztatcenia i wychowania mtodego spoteczenstwa, uwzgledniajgc jego wtasciwosci psycho-
logiczne i rozwojowe na réznych etapach edukacyjnych. Lekcja, wg R. Botwinskiego (1975),
to okreslone dziatanie pedagogiczne bedace nastepstwem poprzedniego i przygotowujace

kolejne, przyszte, ktore wptywa wielostronnie na rozwoj osobowosci ucznia. Definicja, we-
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dtug J. Bielskiego (2005), okresla lekcje jako jednostke metodyczna w klasowo-lekcyjnym

systemie nauczania.

Kazda jednostke lekcyjng, jak podaje C. Kulisiewicz (1984), mozemy podporzadko-
wac réznym typom i rodzajom lekcji. Poszczegoélne typy lekcji wynikaja z réznych zadan
dydaktycznych realizowanych na tych lekcjach.

Ogodlnie, cytujac C. Kupisiewicza, mozemy wyodrebni¢ cztery podstawowe typy lek-
cji:

— lekcja nauczajaca, wprowadza nowe tresci, czyli zapoznaje z nowym materia-
tem,

— lekcja doskonalaca, utrwala poznane umiejetnosci, wiadomosci i nawyki rucho-
we oraz rozwija sprawno$¢ motoryczna,

— lekcja kontrolna, sprawdza i ocenia postepy uczniéw w zakresie umiejetnosci,
sprawnosci i wiadomosci,

— lekcja mieszana, faczy rézne elementy procesu ksztatcenia i wychowania.

Podane trzy pierwsze typy charakteryzuja sie przewagg, chociaz nie wytgcznie reali-

zacji zadania gtéwnego. Czwarty typ polega na realizacji kilku réznych zadan.

Rodzaje lekcji, jak podaje wybitny metodyk wychowania fizycznego T. Maszczak
(1997), to takie ich odmiany, ktére odpowiadajg okreslonym strategiom dydaktycznym -
wielostronnego ksztatcenia (przyswajanie, odkrywanie, przezywanie, dziatanie).

1. Lekcje podajace to takie, w ktérych przyswojenie nowego materiatu odbywa sie
poprzez zastosowanie metod podajacych (odtwérczych).

2. Lekcje problemowe, w ktérych rozwigzywanie zadan i sytuacji problemowych odbywa
sie na drodze odkrywania.

3. Lekcje eksponujace, w Kktérych uruchamia sie emocjonalno-wolicjonalng sfere
osobowo$ci ucznia na drodze przezywania.

4. Lekcje praktyczne - gdzie postep dydaktyczny osigga sie drogg jak najwiekszej
aktywnosci ucznia.

Oczywiscie, podziatow lekcji w literaturze jest o wiele wiecej. Przyktadem moze by¢
podziat wg dyscypliny sportowej lub dziatania rekreacyjnego, warunkdéw, w jakich odbywa-
ja sie zajecia lekcyjne, czy tez miejsca zajec.

Struktura lekgcji - tok lekcji to, wg T. Maszczaka (1997), inaczej przebieg lekcji, sche-
mat lekcji lub ramowa kolejnos$¢ dziatan nauczyciela i uczniéw. Wedtug M. Bronikowskiego
(2004), tok ,jest zbiorem nastepujacych po sobie czynnos$ci nauczyciela i uczniéw obejmu-
jacych ¢wiczenia, zabawy, gry oraz elementy organizacyjno-metodyczne lekcji uwarunko-
wane przez dydaktyczno-wychowawcze tresci i pedagogiczne zadania lekcji”.

Tok lekcji wychowania fizycznego dzieli sie umownie na trzy czesci, réznigce sie od

siebie szczegdtowymi zadaniami, realizowang trescig, formami organizacyjnymi oraz cza-
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sem trwania.

W jednostce 45-minutowej wyodrebnia sie:

— czeS¢ wstepna trwajacg okoto 10-15 min,
— cze$¢ gtéwng - 25-30 min,
— czes¢ koncowa - 3-5 min.

Podziat taki utatwia ogélng orientacje w strukturze lekcji. Metodyka wychowania fi-
zycznego szczegdtowo precyzuje, jakie elementy musza znalez¢ sie w poszczegdlnych cze-
Sciach lekcji oraz jakie s3 wymagania dotyczace tematu i zadan w scenariuszach lekgji. I tak,
temat lekcji mozna zapisac jako przygotowanie, nauke, doskonalenie lub kontrole poznane-

go materiatu. Czasami w jednej jednostce lekcyjnej mogg wystapi¢ dwie formy zapisu, np.
doskonalenie i kontrola lub nauka i doskonalenie.

Oprocz tematu lekcji nauczyciel powinien okresli¢ szczegétowe zadania, jakie bedzie
realizowat w kazdej jednostce lekcyjnej, a wiec:

— zadania z zakresu umiejetno$ci (co uczeni ma umiec),

— zadania z zakresu wiadomosci (co uczen ma wiedziec),

— zadania usamodzielniajace - ksztattowanie postaw (uczen akceptuje, pomaga,
angazuje sie, broni, chwali, kwestionuje, odrzuca, poszukuje, wybiera, unika,
ocenia, utatwia itp.),

— zadania z zakresu sprawnosci motorycznej.

W poszczegdlnych czes$ciach toku powinny wystepowac $cisle okreslone czynnosci
nauczyciela i wtasciwie wszyscy teoretycy i praktycy zajmujacy sie metodyka wychowania
fizycznego formutuja je bardzo podobnie (M. Bronikowski, 2004), (T. Maszczak, 1997).

1. Cze$¢ wstepna

— zorganizowanie grupy, sprawdzenie gotowo$ci do zaje¢, zmotywowanie
uczniéow do Swiadomego i aktywnego udziatu w zajeciach (po co?, dlaczego?),

— zabawa ozywiajaca,

— rozgrzewka, czyli zastosowanie wszechstronnych ¢éwiczen ksztattujacych po-
wodujacych rozgrzanie mies$ni, a tym samym zapobiezenie wypadkom oraz
ogolne przygotowanie fizjologiczne i emocjonalne ¢wiczacych,

— w czesci wstepnej moga wystapi¢ réwniez zadania pomocnicze nawigzujace do
czesci gtéwne;j.

M. Janikowska-Siatka (2001) podaje jeszcze bardzo szczegétowo, od czego zalezy do-
bor ¢wiczen do czesci wstepnej, a mianowicie:

— od poziomu sprawnosci i umiejetnosci ¢wiczacej grupy,
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— typuimiejsca prowadzonych zajec,
— specyfiki trudno$ci zadan w dalszych czesciach lekcji.
2. Cze$¢ gtéwna
— ksztattowanie umiejetnosci, doskonalenie sprawnosci i rozwigzywanie zadan
problemowych w zakresie:
a) cech sprawnos$ci motoryczne;j,
b) techniki i taktyki sportowej,
c) wspétpracy, ochrony i samoochrony podczas zajec,
d) dokonywanie kontroli i oceny wtasnego rozwoju,
e) sterowanie wtasnym rozwojem fizycznym, motorycznym i osobowoscio-
wym.
3. Czes¢ koncowa
— uspokojenie organizmu wraz z ¢wiczeniami korektywnymi,
— czynnoSci organizacyjne i wychowawcze zwigzane z zakonczeniem lekgji,
— zachecenie uczniow do wykonywania zadan ruchowych w czasie pozalekcyj-
nym (dziatania rekreacyjne).
Podane powyzej czynnosci nauczyciela sg wprawdzie bardzo ogoélne, z drugiej jed-
nak strony, bardzo konkretnie ujmuja strukture toku lekcyjnego.

Oprocz tokow lekcyjnych 45-minutowych coraz czesciej, jak podaje L. Lachowicz
(1995), realizuje sie w praktyce szkolnej jednostki 2-godzinne, a wiec potrzebne sa do nich
toki 90-min. Nauczyciel prowadzac taka jednostke lekcyjng musi postawi¢ sobie nastepu-
jace pytania:

— Jakroztozy¢ wysitek uczniow?

Jak podtrzymac zainteresowanie ¢wiczacych?
— Ile wprowadzi¢ zadan dydaktycznych?
— Jak przeprowadzi¢ rozgrzewke?
Optymalne rozwigzanie tych dylematéw zalezy w duzej mierze od do$wiadczenia
nauczyciela wychowania fizycznego, jego stazu pracy i sumienno$ci przygotowania sie do
tego typy zajec. Jak podaje L. Lachowicz (1995), mozZe on wybra¢ jeden z podanych ponizej

wariantow lekcji:

Wariant 1. Lekcja prowadzona bez przerwy.

Czesc¢ 1. Wstepna - 15-20 minut.
Czes¢ 1. Gtowna - 50-60 minut.

Czes¢ 111. Koncowa - 10 minut.
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Lekcje w tym wariancie stosujemy dla klas o dobrej sprawnosci lub dla grup chtop-
cow, ktorzy sa w stanie podota¢ zadaniom. Na zajeciach takich przedtuzamy czes$¢ pierwsza,
a w czesci gtdwnej stosujemy bardzo urozmaicone formy ¢éwiczen, ktore z jednej strony
zapobiegaja znuzeniu, z drugiej zmniejszaja ryzyko powstania urazu. Wariant taki moga
stosowac nauczyciele o duzym stazu pracy i doswiadczeniu. Wymaga on ponadto solidnego

przygotowania sie do lekcji.

Wariant 2. Lekcja z jedng przerwa.

Czes¢ . Wstepna - 15 minut.

Czes¢ II. Gtéwna - 25 minut.
Przerwa - 10 minut.

Czesc¢ 1. Gtowna - 25-30 minut.

Czes¢ I11. Koncowa - 5-10 minut.

Lekcje taka realizujemy w dwéch niepetnych pod wzgledem budowy jednostkach dy-
daktycznych.

Wariant 3. Lekcja z dwiema przerwami.

Cze$¢ I. Wstepna - 10 minut.
Czesc 1. Gtowna - 20 minut.
Przerwa - 5 minut.
Czes¢ 1. Gtowna - 20 minut.
Przerwa - 5 minut.
Czes¢ 1. Gtowna - 20 minut.

Czes¢ 111. Koncowa - 5 minut.

Zajecia realizowane sg z podzialem na trzy odcinki czasowe podzielone dwiema
5-minutowymi przerwami na bierny wypoczynek. W lekcji planujemy wykonanie trzech za-
dan dydaktycznych, z tym ze zadanie o najwyzszym poziomie wysitku wykonujemy w czesci
srodkowe;j.

Wedtug T. Maszczaka (1997), kazda lekcja, zajecia pozalekcyjne, jak rowniez trening
sportowy prowadzone sg wg okreslonego schematu zwanego tokiem. Jest to plan lekcji, kto-
ry:

— orientacyjnie wskazuje, jak nalezy dobiera¢ ¢wiczenia do realizacji konkret-
nych zadan,

— wskazuje, jak najbardziej wtasciwie oddzialywac na organizm ucznia,

— wytycza kolejno$¢ ¢wiczen, zabaw i gier ruchowych,
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podaje, jakie czynnosSci organizacyjno-metodyczne powinno sie stosowacl
w czasie zaje¢,

wskazuje, w jaki sposéb realizowac cele poznawcze, ksztatcace i wychowawecze.

Toki lekcyjne zbudowane sg zgodnie z pewnymi zasadami (regutami postepowania).

Wg S. Strzyzewskiego (1996), sa to nastepujace najwazniejsze zasady ksztatcenia

i wychowania:

1. Zasady nauczania - uczenia sie:

samodzielno$ci,
pogladowosci,
systemowosci,
dostepnosci,

trwatosSci.

2. Zasady doboru tresci i organizacji ksztatcenia i wychowania (programowo-meto-

dyczne), ktore naleza do podstawowych kanonéw postepowania nauczyciela

podmiotowego traktowania ucznia,
integracja ksztatcenia i wychowania,
faczenia teorii z praktyka,
réznicowania tresci i form ksztatcenia,

ksztatcenia ustawicznego.

3. Zasady fizjologiczno-zdrowotne

wszechstronnosci,
zmienno$ci pracy miesniowe;j,

racjonalnego natezenia wysitku.

Podsumowujac, mozna przytoczy¢ za prof. Z. Zukowska zasady, ktére spinaja klamra

wszystkie pozostate. Sg to zasady wszechstronnosci, zdrowotnosci i przydatnosci.

Konspekt lekcji jest to pisemnie opracowany scenariusz lekcji zawierajacy:

temat lekgji, czyli cel gtéwny;,

cze$¢ informacyjna konspektu, a wiec zadania szczegétowe z zakresu umiejet-
nosci, motorycznosci, ksztattowania postaw (wychowanie) i wiadomosci oraz
metody i formy organizacyjne,

rodzaje ¢wiczen oraz doktadny ich opis wraz z podanym czasem i dozowaniem,

uwagi organizacyjno-metodyczne.

Osnowa lekcyjna, wg M. Bronikowskiego (2005), to pisemnie opracowany plan dzia-
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tan w okreslonym cyklu tematycznym. Osnowa tak powinna by¢ opracowana, by wytyczata
prace w kolejnych zajeciach cyklu. Jednakze w literaturze mozna spotkac sie z nieco innymi
okresleniami osnowy, co moze wprowadza¢ zupetnie niepotrzebny zamet. Wydaje sie, ze

przytoczona wyzej definicja najbardziej jest zblizona do praktyki nauczycielskie;j.

Przyktadowe toki lekcyjne:

Tok gier i zabaw z ¢wiczeniami ksztaltujacymi wg Kalinowskiego (1970)
Czes$cC 1.

— czynno$ci organizacyjno-porzadkowe,

— zabawa ze Spiewem,

— zabawa lub gra orientacyjno-porzadkowa.

Czes¢ 2A:

— ¢wiczenia ksztattujace ramion, tutowia w ptaszczyznie strzatkowej, nég, tuto-
wia w ptaszczyZnie czotowej, ramion i ndg, tutowia w ptaszczyznie poprzecz-
nej, mie$ni brzucha, tutowia w ptaszczyznie mieszanej, mies$ni grzbietu, rowno-
wazne, podskoki.

Cze$¢ 2B:

— zabawa lub gra na czworakach albo z mocowaniem,

— zabawa lub gra biezna,

— zabawa lub gra rzutna,

— zabawa lub gra skoczna.

Czesc 3.:
— zabawa ze Spiewem, marsz lub pl3s,

— czynnoSci organizacyjno-porzadkowe.

Tok lekcji gier i ¢wiczen terenowych wg J. Tatarczuka
Czes$C 1.
— czynnoSci porzadkowe.
Czes$c¢ 2.
— Pprzemarsz na miejsce ¢wiczen,

— ¢wiczenia obserwacji i tropienia §ladéw zwierzat, odczytywanie znakéw dro-

gowych,
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— dorazna pomoc, ¢wiczenia w odczytywaniu odlegtosci ,,na oko” itp.,
— ¢wiczenia ksztattujace,
— zabawy i gry,
— przeprowadzenie jednej lub dwo6ch zabaw terenowych,
— wybrane elementy atletyki terenowej,
— sprawdzenie obecno$ci przed wymarszem do szkoty.
Czesc 3.:
— powrdt do szkoty,

— czynnoSci organizacyjno-porzadkowe.

Tok lekcji gimnastyki wg M. Bronikowskiego (2004)
Czes$C 1.
— czynno$ci organizacyjno-porzadkowe - zbiorka, raport, podanie zadan lekgji,
— zabawa ozywiajaca lub dyscyplinujaca.
Czes¢ 2A:
— ¢wiczenia ramion,
— ¢wiczenia tutowia w ptaszczyznie strzatkowej,
— ¢wiczenia nég,
— ¢wiczenia w ptaszczyznie czotowej,
— ¢wiczenia ramion i nog,
— ¢wiczenia tutowia w ptaszczyznie kombinowanej,
— ¢wiczenia mie$ni brzucha,
— ¢wiczenia réwnowazne bez przyrzadéw,
— podskoki,

— zabawa ruchowa

— ¢wiczenia ramion,

— (¢wiczenia nég,

— (¢wiczenia tutowia w jednej z ptaszczyzn,
— (wiczenia ramion i ndg facznie,

— ¢wiczenia tutowia w innej ptaszczyznie,
— ¢wiczenia ndg o wiekszym natezeniu,

— (¢wiczenia tutowia w ptaszczyznie ztozonej,
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— (¢wiczenia tutowia o wiekszym natezZeniu,
— (¢wiczenia ramion o wiekszym natezeniu,
— ¢wiczenia rwnowazne,
— podskoki.

Cze$¢ 2B:
— (¢wiczenia rownowazne na przyrzadach,
— ¢wiczenia zwinnoSci,
— (¢wiczenia sitowe (zwisy i podpory),
— skoki wolne i na przyrzadach.

Czesc 3.:
— ¢wiczenia uspokajajace lub zabawa uspokajajaca,
— C¢wiczenia korektywne,

— czynnoSci organizacyjno-porzadkowe.

Tok lekcji zespotowych gier sportowych wg M. Bronikowskiego (2004)
Czes$cC 1.
— czynnosci organizacyjno-porzadkowe,
— zabawa orientacyjno-porzadkowa.
Czes¢ 2A:
— ¢wiczenia ksztattujace (najlepiej z przyborem).
Cze$¢ 2B:
— ¢wiczenia specjalne przygotowujace do danej gry oraz realizacji zadan lekcji,
— (¢wiczenia/zabawy z elementami techniki i taktyki,
— fragment gry,
— gra uproszczona, szkolna, wiasciwa.
Cze$c 3.:
— zabawa lub ¢wiczenie uspokajajace,

— czynnosSci organizacyjno-porzadkowe.

Tok lekcyjny lekkoatletyki wg R. Schneider (2009)
Czes¢ 1. - Wprowadzajaca:

— zorganizowanie grupy i sprawdzenie gotowosci do zaje¢,
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— motywacja do udziatu w lekcji,
— podanie celu lekcji,
— ¢wiczenia lub zabawa ozywiajaca.
Cze$c¢ 2. - Gtéwna:
— wszechstronne przygotowanie organizmu do zadania gtéwnego,
— ¢wiczenia ksztattujace o duzej obszernosci ruchéw, wykonywane w marszu lub
w miejscu z zastosowaniem metody zabawowej i zadaniowej,
— ksztattowanie motorycznosci,
— ksztattowanie umiejetnosci, doskonalenie sprawnosci lekkoatletyczne;j.
Cze$¢ 3. - Koncowa:
— C¢wiczenia uspokajajace, ¢wiczenia korekcyjne w marszu lub w miejscu,
— czynnosSci organizacyjne, porzadkowe i wychowawcze,
— nastawienie uczniéw do wykonywania samodzielnych zadan ruchowych w cza-

sie pozalekcyjnym.

2.7. WARUNKI POPRAWNEGO PRZEPROWADZENIA LEKCJI WY-
CHOWANIA FIZYCZNEGO (ZOFIA WASILEWSKA-SOBOLEWSKA,
KRZYSZTOF LUDWIK SOBOLEWSKI)

Podstawowag forma prowadzenia zaje¢ w szkole jest lekcja. Aby lekcja mogta spet-
nic¢ swoja role i przynie$¢ wymierne efekty, a wiec zapewnic¢ wszechstronne i dtugotrwate
oddzialywanie na wszystkie sfery osobowosci ucznia, wg T. Maszczaka (1997), powinny ja
cechowac:

— celowo$¢ w zakresie zadan, koncepcji i realizacji,
— racjonalno$¢ w doborze tresci (materiatu), metod, form, $rodkéow oraz prze-
strzeganie wszystkich zasad dydaktycznych,
— tad w dziataniu wynikajacy z dobrej organizacji lekgji,
— ekonomiczno$¢ zapewniajgca wtasciwg efektywnos¢ zajec,
— tworczy charakter aktywizujacy i usamodzielniajgcy ucznia oraz przygotowuja-
cy go do uczestnictwa w kulturze fizycznej.
W troche inny spos6b przedstawia najwazniejsze cechy lekcji warunkujace jej prawi-
dtowy przebieg J. Bielski (2005). Podaje, ze efekty zajec¢ zaleza od:
— wlasciwego doboru zadan adekwatnych do postawionych celéw,

— stylu prowadzenia lekcji przez nauczyciela,
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— przestrzegania zasad dydaktycznych,

— zgodnoSci dziatania z zasadami doboru tresci oraz organizacji ksztatcenia i wy-
chowania,

— trafnego doboru metod i poprawnego postugiwania sie nimi,

— zastosowania odpowiednich form organizacyjnych ¢wiczen,

— optymalnego wykorzystania warunkéw materialno-dydaktycznych,

— efektywnego wykorzystania czasu lekcji na realizacje zadan,

— przebiegu czynno$ci nauczycielskich.

Tak wiec, kazdy nauczyciel tak powinien zaplanowac zajecia, aby uczestniczyli w nich
wszyscy uczniowie danej klasy czy zespotu, a uczestniczac mogli znalezé w lekcji co$ cieka-
wego dla siebie i wreszcie, aby mieli mozliwo$¢ wykazania sie na miare swoich mozliwosci.
Zajecia takie powinny przebiega¢ w radosnej atmosferze i bez zbednych streséw. Uczniowie
musza wiedzie¢, po co ¢wicza, jakie pozytywne skutki dla organizmu cztowieka ma aktyw-
nos$¢ ruchowa teraz i w przysztosci. Wynika z tego, ze konieczne jest wszechstronne od-
dziatywanie na uczniéw wszelkimi dostepnymi $rodkami, ale w sposéb przemyslany. Nie
spos6b wyobrazi¢ sobie, Ze do nowoczesnej lekcji, ktéra ma speini¢ swoja role, nauczyciel
nie bedzie sie przygotowywat, nie przemysli i nie zaplanuje zaje¢ ruchowych zgodnie z obo-
wigzujgcymi normami.

Szczegolnie wazne jest respektowanie zasad fizjologiczno-zdrowotnych.

I tak, zasada wszechstronnosci, jak podaje T. Maszczak (1997), ma zapewni¢ rowno-
mierne oddziatywanie na rézne narzady i uktady organizmu wychowanka (ruchowy, ner-
wowy, oddechowy, krazenia). Zasada zmiennosSci pracy miesniowej podaje, ze konieczne
jest rownomierne obcigzenie wysitkiem wszystkich mie$ni. Zasada stopniowego nateZenia
wysitku obrazuje stopien intensywnosci lekcji w poszczegélnych jej czesciach. Jest to bar-
dzo dobrze widoczne na ponizej przedstawionym rysunku K. Schneidera obrazujacym ele-

menty sktadowe lekcji wychowania fizycznego.
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Wartosé natezenia wysitku
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Bardzo obrazowo wida¢ to rowniez na lekcji gimnastyki, T. Maszczak (1997), opraco-
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Rys. Krzywa natezenia jednostki lekcyjnej (wg Z. Szpindy, C. Tukiendorf, A. Ztotek-Ztotkiewicz).
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Natezenie lekcji nauczyciel moze regulowa¢ odpowiednim doborem ¢wiczen oraz

tempem ich wykonania.

Réwnie wazne jak intensywno$¢ lekcji jest wiasciwe wykorzystanie czasu przezna-

czonego na ¢wiczenia ruchowe. Wykorzystujemy metode stosowang przez W. Dietricha,

zwang metoda chronometrazu, badajac czas aktywno$ci ruchowej u wybranych uczniow

w okreslonych odcinkach czasowych. Z badan przeprowadzonych przez . Bielskiego (1985)

wynika, ze tylko okoto 50% czasu lekgji jest wykorzystywane poprawnie na zadania rucho-

we. Czas pozostaty to przestoje, czyli biernos¢ uczniow.

Jako $rodki zaradcze podnoszace efektywnos$¢ lekcji wychowania fizycznego

T. Maszczak (1997) proponuje:

wtasciwy dobér metod realizacji zadan i form organizacyjnych,

dobrg organizacje lekgji,

odpowiedni dobor przybordw i przyrzadéw do ¢wiczen,

wlasciwy przebieg interakcji (poprawny uktad wszystkich czynnoSci
nauczyciela i ucznia,

twdrcza postawe nauczyciela,

klimat spoteczny lekgji.

Kazda lekcja nie jest monolitem, ale sktada sie z poszczegdlnych elementéw, do kto-

rych mozemy zaliczy¢, jak podaje K. Schneider, organizacje, rozkazodawstwo, instruowanie,

postawe nauczyciela i bezpieczenstwo uczniow.

Element organizacyjny wptywajacy na dobre wykorzystanie czasu, tad i porzadek na

lekgji, czyli:

wtasciwa praca z grupg ¢wiczacych,

operowanie sprzetem,

przechodzenie od przyrzadu do przyrzadu i od ¢wiczenia do ¢wiczenia,
wyKkorzystanie najbardziej sprawnych i os6b nie¢wiczacych,

doboér materiatu ¢wiczebnego,

prawidtowe wydawanie polecen.

Elementy zwigzane z wydawaniem polecen, rozkazodawstwem i instruowaniem:

pokaz (wykonany przez nauczyciela lub ucznia demonstratora) rozwija wy-
obraznie i daje mozliwos¢ odwzorowania ruchu,
objasnienie (powinny by¢ krotkie i zrozumiate),

wydawanie polecen.

Postawa nauczyciela (sprawnos¢ i umiejetnosci pedagogiczne):

mobilizowanie uczniéw do pracy,
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— wyrabianie pewnoSci siebie,
— wola walki o zwyciestwo lub pokonywanie wtasnych stabosci,
— wdrazanie do kolezenstwa,

— ksztattowanie poczucia estetyki.

Bezpieczenstwo uczniow (odpowiedzialno$¢ za bezpieczenistwo uczniow):
— organizowanie odpowiednich warunkéw do zajec¢ i przestrzeganie przepiséw
BHP,
— zapewnienie dyscypliny na zajeciach,
— kontrola stanu sprzetu, urzadzen oraz nawierzchni do ¢wiczen.

Szczego6lng uwage nalezy zwracac na ustawienie ¢wiczgcych zwtaszcza w sytuacjach,
gdy ¢wiczenia mogg zagrazac innym ¢wiczacym, np. przy rzutach w lekkoatletyce.

Metody nauczania w wychowaniu fizycznym

Methodos to po grecku droga, spos6b postepowania stosowany swiadomie dla osia-
gniecia okreslonego celu, czyli zadania gtéwnego, jezeli chodzi o lekcje. W skrécie mozna
powiedzie¢, Ze jest to sposob dochodzenia do celu.

Metody wychowania fizycznego to, jak podaje S. Strzyzewski (1986), sposoby stawia-
nia uczniéw w sytuacjach zadaniowych, w ktérych pod kierunkiem nauczyciela zdobywaja
oni wiadomosci, umiejetnosci, nawyki oraz rozwijaja motorycznos¢. Stosujac rézne metody
trzeba zdawac sobie sprawe, ze dotycza one zawsze pojedynczych zadan, a w lekcji moze
by¢ zastosowanych kilka metod.

Lekcje mozemy rozpatrywac jako zbiér okreslonych zadan, ktére stosujemy, aby osig-
gnac zatozony cel. Zadania, wg S. Strzyzewskiego (1996), mozemy podzieli¢ na trzy grupy
ze wzgledu na poziom aktywnos$ci wewnetrznej ucznia. Sg to:

— zadania $ci$le okre$lone,
— zadania cze$ciowo okreslone,

— zadania problemowe.

Pierwsze wymagaja dziatan i sterowania zewnetrznego, czyli przez nauczyciela, np.
nauka techniki i taktyki w grach zespotowych lub korekcja postawy.

Drugie to takie, ktére uczniowie maja cze$ciowo, w miare samodzielnie wykonywac,
np. gry i zabawy.

Trzecie wymagaja petnej samodzielnosci i inwencji uczniéw, np. pokonywanie prze-
strzeni w utrudnionych warunkach.

60




Rodzaje metod wg S. Strzyzewskiego (1986):

1. Metody reproduktywne - odtwodrcze

metoda nasladowczo-Scista, czyli odtwarzanie pokazanego wzorca ruchu;

W metodzie tej wystepuje wielokrotne powtarzanie prowadzace do utrwalenia

nawyku ruchowego (dzieci w wieku mtodszym),

metoda programowego uczenia sie. Samodzielna praca na podstawie tablic

z instrukcjami.

2. Metody proaktywne (usamodzielniajace ucznia)

metoda zabawowo-nasladowcza,

metoda zabawowo-klasyczna, zawiera fabute, czyli stowny opis,

metoda bezposredniej celowosci ruchu. Cechg charakterystyczna jest pytanie
- czy potrafisz? i podanie pozycji wyj$ciowej, np. w staniu na jednej nodze pod-
skokami napisz swoje imie;

metoda programowego usprawnienia sie np. $ciezki zdrowia (pochodza ze

Szwajcarii).

3. Metody kreatywne, czyli twércze

metoda improwizacji ruchowej (patrz metoda Labana), ktéra rozwija indywi-
dualizacje i intelektualizacje - krétkie wstawki celem uatrakcyjnienia zaje¢ za-
miast tradycyjnych ¢wiczen ksztattujacych;

metoda problemowa. Dotyczy nauki myslenia problemowego i ¢wiczenia psy-

chiki - pomysty indywidualne na rozwigzanie jakiego$ zadania (problemu).

Podsumowujgc za S. Strzyzewskim (1986) nalezy stwierdzi¢, Ze zadania $ci$le okre-

slone wymagaja zastosowania metod reproduktywnych, czyli odtworczych. Dla zadan cze-
$ciowo okreslonych potrzebne sg metody proaktywne, czyli usamodzielniajagce ucznia. Za-

dania problemowe wymagajg zastosowania metod kreatywnych, czyli twérczych.

W kazdej lekcji wychowania fizycznego nauczyciel poprzez stawianie zadan ru-

chowych podejmuje réowniez zadania wychowawcze. Wymaga to tym samym sformuto-
wania podstawowych metod oddzialywania wychowawczego, dzieki ktérym bedziemy
wptywac na pozytywny rozwoéj osobowosci ucznia, czyli ksztattowac postawy. Istnieja, wg
S. Strzyzewskiego (1986), cztery metody oddziatywania wychowawczego.

1. Metoda wplywu osobistego - wysuwanie sugestii, perswazja, dziatanie przyktadem

osobistym, wyrazanie aprobaty badz dezaprobaty w stosunku do postepowania

ucznia.

2. Metoda wplywu sytuacyjnego - nagradzanie badZz karanie wychowawcze

(indywidualizacja), instruowanie, czyli pokazywanie wzorcéw, stymulowanie
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3.

4.

doswiadczen ucznia wg zachowan, przydzielanie funkc;ji i rél spotecznych.

Metoda wplywu spolecznego - modyfikacja celéw, samowychowanie zespotu,

ksztaltowanie norm postepowania.

Metoda kierowania samowychowaniem - przyswajanie przez ucznia technik pracy

nad soba.

Nauczyciel wychowujgc stara sie osiggnac¢ dwojakiego rodzaju cele. Ksztattuje posta-

wy spoteczno-moralne oraz pozytywne postawy wobec kultury fizycznej i zdrowia.
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2.8. ORGANIZACYJNO-PRAWNE ASPEKTY PRZYGOTOWANIA I PRZE-
BIEGU LEKCJI WYCHOWANIA FIZYCZNEGO (ADAM GRABOWSKI)

Kazda lekcja, aby byta przeprowadzona poprawnie, musi spetnia¢ pewne kryteria
i warunki. To samo dotyczy konkretnie lekcji wychowania fizycznego. Musza by¢, przede
wszystkim, zapewnione warunki lokalowe, musi by¢ nauczyciel, ktéry spetnia kryteria
wyznaczone przez ustawodawce i wreszcie muszg by¢ spelnione warunki i zakres odpo-
wiedzialno$ci placéwki oswiatowej, jaka jest szkota, oraz nauczyciela, ktory bezposrednio
pracuje z uczniami podczas lekgcji, na ktéorym spoczywa odpowiedzialno$¢ za zdrowie i bez-
pieczenstwo w kazdym jego aspekcie.

Warunki lokalowe. Szeroko rozumiana baza sportowa, jaka dysponuje szkota. Ide-
alnie bytoby, gdyby kazda klasa byta podzielona na zespoty chtopcéw i dziewczat, ktérych
mozliwoSci fizyczne i psychiczne sa rézne, a i oczekiwania odbiegaja od siebie. Moga tu po-
jawiac sie gtosy zwolennikéw zajeé koedukacyjnych, gdyz integruje to klase, dobrze wptywa
na relacje miedzy uczniami i uczennicami. Ale czy nie wystarczy catego dnia, aby te relacje
podtrzymywac? Rozwojowo, klasy powinny lekcje wychowania fizycznego odbywaé od-
dzielnie dziewczeta i chtopcy. We wspotczesnej szkole, w wiekszoSci szkét, nie ma takich
mozliwos$ci we wszystkich klasach, poprzez ograniczone $rodki finansowe lub ograniczong
baze sportowa, mimo najlepszych checi organéw prowadzacych. Jezeli juz sa podziaty na
takie grupy, to i tak niektdre zajecia prowadzone sa na korytarzu, w matej salce do zajec¢ ko-
rekcyjnych lub tez na stole do tenisa stotowego postawionego ,gdzie$ tam”. Z pomoca przy-
chodza tu zajecia fakultatywne (do wyboru) dzieki nowej podstawie programowej. Z baza
sportowa nieroztacznie wystepuje sprawa wyposazenia jej w sprzet sportowy, umozliwia-
jacy ptynna prace i realizacje tematéw. Idealnie bytoby, aby kazdy uczen na zajeciach miat
swoja pitke, kij do unihokeja czy tez ringo lub inny przybor, na ktérym powinien pracowac.
Zdarza sie, ze niektore szkoty nie posiadajg jeszcze tak wyposazonych sal gimnastycznych,
co spowalnia proces dydaktyczny, a i same zajecia s troche ubozsze, jezeli na 15 uczniow
mamy tylko np. 5 pitek. Coraz szerszym strumieniem, w zakresie wychowania fizyczne-
go, wchodza nowe przybory, wykorzystywane w rekreacji lub gimnastyce korekcyjnej, np.
jezyki, trampolinki czy tez szerokie pasy gum do rozciggania, wzbogacajace i urozmaica-
jace lekcje. Dzieki coraz bogatszemu wyposazeniu sal gimnastycznych, mozemy bardziej
wszechstronnie oddziatywa¢ na naszych uczniéw, lekcje staja sie atrakcyjniejsze, wieksze
jest zaangazowanie naszych wychowankéw do pracy na zajeciach, a i nauczycielowi praca

daje wiekszga satysfakcje i mniej monotonii, co tylko ulepsza i doskonali proces ksztatcenia.

Nauczyciel - motor wszystkich czesci sktadowych lekcji. To od niego zalezy prawie
wszystko, co dotyczy lekcji. Jego kompetencyjnos¢, czyli to wszystko, co w zakresie wiedzy
teoretycznej wyniesie z okresu swojej nauki, praktyk pedagogicznych, pézniejszego do-
$wiadczenia zawodowego oraz nieustajagcego doskonalenia sie, kreuje lekcje wychowania

fizycznego, ale tez jego osobe. W poprzednim podrozdziale zostaly podane 3 gtéwne zasa-
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dy fizjologiczno-zdrowotne, ktére zapewniajq prawidtowos$¢ przebiegu lekcji wychowania
fizycznego: wszechstronnosci, zmiennosci pracy miesniowej oraz stopniowania natezenia
wysitku fizycznego. W tym miejscu chciatbym pochyli¢ sie nad nimi, gdyz to one determinu-
ja i gwarantujg prawidtowos¢ przebiegu lekcji.

Zasada wszechstronnosci - odnosi sie zaré6wno do organizmu ucznia jako ciata i dba
o rozne uktady jego organizmu (oddechowy, krazenia, ruchu), rozwija je i ksztattuje réow-
nomiernie, ale takze odnosi sie do jego sfery spotecznej i intelektualnej (dbato$¢ o swoje
ciato i zdrowie, przestrzeganie zasad ,fair play”, wspétpraca w zespole, intelektualizacja
- przekaz wiedzy, odpowiedzialno$ci za bezpieczenstwo swoje i wspétéwiczacych). Jest to

oddziatywanie wieloptaszczyznowe.

Zasada zmiennosci pracy miesniowej - polega na takim doborze ¢wiczen, aby nie ob-
cigzac¢ lub nawet przecigza¢ danej grupy miesniowej czy tez pojedynczych miesni. Najcze-
Sciej mamy z tym do czynienia przy wszelkiego typu torach przeszkod, obwodach stacyj-
nych czy tez obwodach pokonywanych réznymi formami (strumieniowa, czasowa, liczby
powtdrzen itp.).

Zasada stopniowania natezenia wysitku fizycznego - okre$la nam odpowiednig inten-
sywnos¢ danego ¢wiczenia lub kompleksu zadan ruchowych, aby unikna¢ kontuzji, urazéw,
przecigzen mieé$ni i uktadéw organizmu, ale takze, aby uczniowie nie zniechecali sie na po-
czatku lekcji zbyt duzym obcigzeniem, co spowoduje odmowe pracy ich organizmu, np. zbyt
wysokie tetno lub apatia, zniechecenie (naturalna obrona psychiczna). Te trzy zasady, a ra-
czej respektowanie ich, wptywaja i muszg wptywac na organizacje lekcji, prawidtowosc jej
przebiegu oraz aspekty kompetencyjnosci nauczyciela przedmiotu.

Nauczyciel powinien mie¢ szeroko pojmowany autorytet u swoich podopiecznych.
Budowanie go to nie tylko dyscyplina na lekgji, ale przede wszystkim olbrzymia fachowos¢,
czyli profesjonalizm wykazywany na zajeciach. Uczen powinien widzie¢, wiedzie¢ i czu¢, ze
to, co ,pan” moéwi lub pokazuje, to jest najszczersza prawda i ta droga mozna i$¢. Autorytet
to takze jego wyglad zewnetrzny. Jego sylwetka, a raczej dbato$¢ o nig, o ubiér, powinna
budzi¢ poczucie estetyki. Na zasadzie sprzezenia zwrotnego powinno to oddzialtywa¢ na
uczniow. Jak nasz ,pan” jest wysportowany i estetycznie ubrany, to i my tez tacy bedziemy
(jaki pan, taki kram; jaki krél, tacy dworzanie). Ustawowo, nauczyciel pracujacy w szkole
powinien ukonczy¢ studia wyzsze, magisterskie i mie¢ przygotowanie pedagogiczne.

Szkota jako instytucja, ktéra zapewnia prawidtowy przebieg procesu ksztatce-
nia. Méwigc o szkole, mamy na my$li budynek, w ktérym odbywajg sie lekcje. Mozna i nalezy
spojrze¢ na nig jak na instytucje, ktéra zabezpiecza szereg spraw pozaedukacyjnych. Jedng
i chyba najwazniejsza jest zorganizowanie takiej kadry pedagogicznej, ktéra w sposob cia-
gty i ustawiczny bedzie realizowata proces ksztatcenia. Dotyczy to wszystkich nauczanych
przedmiotéw, w tym réwniez wychowania fizycznego. Nauczyciele zgromadzeni w tej kate-
drze powinni wspotpracowac ze soba nie tylko w zakresie nauczanego przedmiotu, ale roéw-

niez w rozwigzywaniu sytuacji konfliktowych, trudnych wychowawczo oraz dziata¢ profi-
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laktycznie, zapobiegajgc sytuacjom kryzysowym. Dlatego dob6r kadry powinien przebiega¢
wieloaspektowo. Nastepnym, jakze waznym elementem lezagcym w kompetencjach szkoty
jako instytucji jest stworzenie warunkéw do podnoszenia kwalifikacji przez nauczycieli. Bo
przeciez SZKOLA to nie budynek, ale cata spotecznos¢, ktéra w niej spedza wiekszos¢ czasu
kazdego dnia. To uczniowie, cata administracja i takze nauczyciele. Jaki dyrektor, ktéry za-
rzadza t3 instytucja, nie chciatby mie¢ wysoko wykwalifikowanej kadry pracowniczej, ktéra
bedzie w stanie wprowadzi¢ swoich wychowankéw na wyzyny wiedzy i umiejetnosci, co
w efekcie przektada sie na prowadzone lekcje. Nastepng funkcja instytucjonalng szkoty jest
wzbogacanie i rozszerzanie bazy sprzetowej, o roli ktorej pisatem wcze$niej. To szkota jako
instytucja odpowiada za bezpieczenstwo ucznia podczas jego pobytu w ramach zaje¢ edu-
kacyjnych oraz opiekunczo-wychowawczych, np. w $wietlicy. Takze podczas lekcji wycho-
wania fizycznego, ktore moga byc¢ tez realizowane poza jej budynkiem.

Nauczyciel - osoba odpowiedzialna za zdrowie i bezpieczeristwo ucznia podczas
lekcji. Mimo ze to szkota jako instytucja odpowiada za ucznia podczas jego obecnosci w jej
murach, to kompetencje bezpieczenstwa spoczywajg na konkretnym nauczycielu, ktéry
w tym czasie prowadzi zajecia z uczniami. W czasie lekcji wychowania fizycznego zapewnie-
nie bezpieczenstwa jej uczestnikom jest rownie istotne jak realizacja celéw i zatozen lekcji.
Za bezpieczenstwo ¢wiczacych zawsze odpowiada prowadzacy, w zwigzku z tym powinien
on przewidywac sytuacje potencjalnie niebezpieczne i im zapobiega¢. Nauczyciel powinien
mie¢ stosowne uprawnienia do prowadzenia zaje¢ ruchowych oraz odpowiednig wiedze
i umiejetnos$ci, co pozwoli mu wtasciwie przygotowac zajecia, dostosowujac planowane
¢wiczenia do sity i umiejetnos$ci uczestnikow lekcji. Oto kilka zasad, ktérych przestrzeganie

powinno determinowac¢ kazda lekcje wychowania fizycznego:

e w czasie kazdego ¢wiczenia konieczny jest nadzér prowadzacego,

e uczestniczy¢ w lekcji moga tylko uczniowie zdrowi,

e prowadzacy powinien zna¢ wydolno$¢ i mozliwosci fizyczne uczestnikéw zajec
i uwzglednia¢ je dobierajac rodzaj oraz intensywno$¢ wysitku,

e prowadzac lekcje nalezy przestrzega¢ metodyki wykonywania ¢wiczen oraz zasad
dydaktycznych,

e nie wolno dopusci¢ do stanéw nadmiernego przemeczenia uczestnikow zajec,

e w czasie wykonywania trudniejszych ¢wiczen konieczne jest zapewnienie aseku-
racji,

e nalezy dbac o stan techniczny obiektow i przyrzaddw,

e nalezy dopilnowac przestrzegania zasad w czasie gier i zabaw ruchowych.

Pewne uwarunkowania odbywania lekcji wychowania fizycznego okresla Rozporza-
dzenie z dn. 31.12.2002 r. w sprawie bezpieczenstwa i higieny w publicznych i niepublicz-
nych szkotach i placéwkach. Oto wybrane paragrafy dotyczace bezposrednio lekcji wycho-

wania fizycznego:
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§17.1. W pomieszczeniach, w ktérych odbywaja sie zajecia, zapewnia sie temperature

co najmniej 18 st. C.

Nie ma okres$lonej temperatury, jaka powinna obowigzywa¢ podczas zaje¢ na boisku,
niemniej jednak nalezy kierowac¢ sie wyznacznikiem §33.2 - niedopuszczalne jest realizo-

wanie wyjs$¢ i wycieczek podczas burzy, $niezycy i gotoledzi - oraz zdrowym rozsadkiem.

§30. W czasie zawodéw sportowych, organizowanych przez szkote lub inna placéw-

ke, uczniowie nie moga pozostawac bez opieki os6b do tego upowaznionych.

§31.1. Stopien trudnosci i intensywnosci ¢wiczen dostosowuje sie do aktualnej
sprawnosci fizycznej i wydolnosci ¢wiczacych.

2. Uczestnika zajec¢, uskarzajgcego sie na dolegliwos$ci zdrowotne, zwalnia sie w danym
dniu z wykonywania planowanych ¢wiczen, informujgc o tym rodzicow (opiekunéw
prawnych).

3. Cwiczenia s3 prowadzone z zastosowaniem metod i urzadzen zapewniajacych peine
bezpieczenstwo ¢wiczacych.

4. Stan techniczny urzadzen i sprzetu sportowego jest sprawdzany przed kazdymi
Zajeciami.

5. W salach i na boiskach oraz w miejscach wyznaczonych do uprawiania ¢wiczen
fizycznych, gier i zabaw umieszcza sie tablice informacyjne okreslajace zasady
bezpiecznego uzytkowania urzadzen i sprzetu sportowego.

6. Prowadzacy zajecia zapoznaje osoby biorace w nich udziat z zasadami bezpiecznego

wykonywania ¢wiczen oraz uczestnictwa w grach i zabawach.

Wszystkie inne zasady bezpieczenistwa oraz bezpiecznego i higienicznego uczest-
nictwa w zajeciach fizycznych okreslaja wewnetrzne regulaminy, postanowienia i statuty
szkot. Do takich postanowien mozna zaliczy¢ stréj sportowy, zmiane obuwia na sportowe,
miejsce zbidrki uczniéw przed lekcjg, miejsce przebierania sie i inne.

Tak wiec, jak mozna zauwazy¢, ostatnim ogniwem w catym tancuchu przygotowan
procesu dydaktycznego jest lekcja. Aby te 45 minut mogto odby¢ sie i przebiega¢ w spo-
sob satysfakcjonujacy wszystkich, zaréwno ucznidéw, nauczycieli, dyrekcje, organ prowa-
dzacy, czyli Urzad Miejski, jak i gtéwnego zwierzchnika edukacji, Ministerstwo Edukacji
Narodowej, musi wspoétdziata¢ wiele oséb. Dziatania te muszg sie uzupetnia¢ i wypetniaé
luki i braki, ktére powstaja w sposéb swoisty i naturalnie ewaluuja, bo co byto dobre
dzi$, niekoniecznie bedzie dobre jutro. Zmienia sie miodziez i dzieci. Ich oczekiwania
ulegaja zmianie. Wspotczesny nauczyciel nie moze zostawac¢ w tyle. Szkoli sie w nowych
kierunkach rekreacji i sportu, np. wspinaczka gorska, nord walking, kajakarstwo itp. Mozna
tez zaobserwowac¢ wieksza aktywnos$¢ ucznia poza szkota. Coraz wiecej uczniéw chce bra¢
udziat w zawodach miedzyszkolnych, a to rodzi nowe wyzwania przed nauczycielem, musi
tego ucznia przygotowywac juz w sposéb bardziej ukierunkowany na wynik sportowy. Co-
raz wiecej powstaje klas sportowych o réznych profilach. Na nowo pojawia sie tutaj instytu-

cja szkoty. Aby zabezpieczy¢ proces dydaktyczny, musi przygotowac nauczyciela, podnie$¢
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jego kompetencje, by mogt wypetnia¢ obowiazki nauczyciela uczacego klase sportows, kté-

ra ma rozszerzony program nauczania w konkretnej dyscyplinie sportowe;j.

Aby lekcja wychowania fizycznego byta poprawnie przeprowadzona, nie wystarczy
sala gimnastyczna, uczniowie i nauczyciel. To tylko tak z pozoru wyglada, gdy przyjrzymy
sie temu blizej, to zauwazymy, ze musi by¢ spelnionych duzo warunkéw, aby ta lekcja odbyta
sie, by lekcja byta zabezpieczona sprzetowo, aby osiagata cele jej postawione i wiele innych
warunkoéw, co czyni ja wyjatkowa w stosunku do innych lekgji.

Podsumowanie

Poprawne przeprowadzenie lekcji wymaga spetnienia kilku waznych warunkéow
zwigzanych z:

e Jokalem (sala gimnastyczna),

e wyposazeniem sali gimnastycznej,

e wysoko wykwalifikowang kadra pedagogiczng,
e opiekuniczg rola szkoty jako instytucji,

e zapewnieniem bezpieczenstwa na lekcji i harmonijnego rozwoju ucznia.
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GRY I ZABAWY RUCHOWE W WYCHOWANIU FIZYCZ-
NYM!

3.1. BIOLOGICZNE I PEDAGOGICZNE WALORY GIER I ZABAW RU-
CHOWYCH

W szerokim zakresie pojecia wychowania fizycznego miesci sie catoksztatt poczynan
zmierzajacych do prawidtowego rozwoju cztowieka zaréwno od strony zewnetrznej (soma-

tycznej, ruchowej), jak i wewnetrznej (psychicznej, mentalnej i osobowosciowej).

Problematyka wychowania fizycznego i nierozerwalnie zwigzanych z nig gier i za-
baw ruchowych od dawna stanowity przedmiot zainteresowania pedagogdéw, psychologéw,
lekarzy i fizjologow. Wielu z nich, zajmujacych sie ta wtasnie problematyka, dostrzegato
i zauwaza nadal znaczenie tej dziedziny zycia dla prawidlowego rozwoju ludzkiej jednostki

i catych spoteczenstw.

Juz niektérzy starozytni medrcy (Arystoteles, Cyceron), wypowiadajac sie na zywot-
ne problemy swoich narodéw, zwracali uwage na konieczno$¢ prawidtowego (zdrowego)
rozwoju fizycznego cztowieka. Kultura starozytnej Grecji czy Cesarstwa Rzymskiego zacho-
wata do dzi$§ dowody zachwytu nad pieknie i harmonijnie uksztattowang sylwetka ludzka.

W Polsce zainteresowanie wiasciwym rozwojem fizycznym cztowieka nasilito sie
w okresie renesansu. Miedzy innymi wazng problematyke petnego ksztattowania sie cech
zdrowego i sprawnego cztowieka podejmowali czotowi przedstawiciele tego okresu: Mi-
kotaj Rej, Andrzej Frycz Modrzewski, Wojciech Oczko czy Jan Kochanowski. W ich bogatej
tworczosci literackiej spotykamy mysli ukazujace potrzebe wychowania fizycznego w sze-
rokim zakresie ogélnego wychowania dziecka, stawiajgc zabawe i ruch jako wazne elemen-
ty tego procesu.

Wspomniany wcze$niej Wojciech Oczko - doktor medycyny i filozofii, nadworny
lekarz krolow polskich Stefana Batorego i Zygmunta Il Wazy (sekretarz krolewski tego
pierwszego), jeden z tworcéw medycyny polskiej, propagowat uprawianie kultury fizycznej
widzac w niej korzysci zarowno dla ciata, jak i dla ducha. Juz w XVI wieku powtarzat: ,Ruch
moze zastapi¢ wszystkie lekarstwa, ale Zadne lekarstwo nie jest w stanie zastgpi¢ ruchu”
(Starosta, 1995).

Kolejne stulecia przynosity coraz to szersze i Smielsze spojrzenie na te problematy-
ke, wskazujac na koniecznos¢ taczenia rozwoju fizycznego z umystowym i psychicznym jako

1 Rozdziat 3.1 jego podrozdziaty (3.1.; 3.2,; 3.3.) zostaty opublikowane w pracy: A. Wysocka, C. Wysocki (red.), Gry i zabawy w wychowaniu fizycz-
nym i rekreacji ruchowej, Biatystok, 2010.
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niezbedny warunek peinej formacji cztowieka. Szczegdlne zastugi w tym zakresie wniosty
prace Komisji Edukacji Narodowej (1773) - o$wieceniowej instytucji zwanej pierwszym
Ministerstwem O$wiaty w Europie. Powstata ona z inicjatywy wybitnych dziataczy politycz-
nych i spotecznych (Hugo Kotataj, Stanistaw Staszic, Stanistaw Konarski). Komisja Edukacji
Narodowej wprowadzita miedzy innymi ustawy dotyczace wychowania fizycznego dzieci
i mtodziezy. Jedna z nich dotyczyta zabaw i gier dzieci jako form spetniajgcych role podsta-
wowego czynnika wychowawczego i ogélnorozwojowego.

Zagadnienia zwiazane z ta problematyka podjat nieco pézniej Jedrzej Sniadecki
(1805) - spadkobierca spuscizny po Komisji Edukacji Narodowej, pionier wychowania fi-
zycznego w Polsce. W swej rozprawie pt. 0 fizycznym wychowaniu dzieci” niezwykle traf-
nie i obszernie omawia problem edukacji dzieci i mtodziezy w zakresie wychowania fizycz-
nego.

Wiek XIX i poczatki XX zaowocowaty dziatalnoscig polskich pedagogéw takich jak:
Henryk Jordan, Stanistaw Karpowicz, Edmund Cenar, Kazimierz Hemerling, Zygmunt Wy-
robek, Wtadystaw Ryszard Koztowski, Eugeniusz Piasecki, Wtadystaw Leon Osmolski, Zyg-
munt Gilewicz i inni. Dostrzegali oni znaczeniowa role zabaw i gier ruchowych w fizycznym
wychowaniu dzieci i sprawie tej poswiecili wiele swoich prac. Niezwykte zainteresowanie
w tym okresie dzieckiem i jego rozwojem (tak fizycznym, jak i umystowym) pozwolito
nada¢ catemu dwudziestemu stuleciu miano ,,wieku dziecka” (Olejniczak, 1981).

Za pioniera nowoczesnego systemu wychowania fizycznego w Polsce, opartego na
zabawach i grach ruchowych, uwaza sie Henryka Jordana. To wtasnie on, pokonujac wielkie
trudnoS$ci finansowe i polityczne (okres zaboréw), zatozyt w roku 1888 w Krakowie park
zabaw i gier ruchowych dla dzieci i mtodziezy. Uczynit to w wyraznym celu utrzymania
»ciala w zdrowiu, umystu w $wiezosci, a duszy w harmonii ze zdrowym ciatem” (Jordan,
1891, s. 33-52) poprzez aktywny udziat dziecka w zajeciach sprawnosciowych na $wiezym

powietrzu.

To wtasnie w grach i zabawach ruchowych Henryk Jordan widziat wszystkie czynniki
niezbedne dla prawidtowego rozwoju fizycznego i moralnego, wskazujac jednoczes$nie na

ich ogromne znaczenie zdrowotne oraz wychowawcze (Jordan, 1891).

Edmund Cenar zajmowat sie takze fizycznym rozwojem dziecka, dostrzegajac

szczeg6lna role w grach ruchowych na swiezym powietrzu (Cenar, 1906).

Dzieki pracom powyzszych autoréw gra i zabawa zaistniata w polskiej $wiadomosci

spotecznej jako czes$¢ kultury cztowieka.

Wiadomos$ci o wykorzystaniu wszelakiego rodzaju gier i zabaw ruchowych w wycho-
waniu dzieci znane sg nawet z zamierzchtej przesztosci. Jeszcze w VIII wieku p.n.e. w po-
ematach Homera ,lIliada” i ,,0dyseja” wspomina sie o stosowaniu gier i zabaw ruchowych
w przysposobieniu zotnierskim. Starogrecki filozof Platon pisat: ,Mowie i umacniam, Ze
cztowiek pragnacy sta¢ sie godnym w jakiejkolwiek sprawie powinien od najmtodszych lat
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¢wiczy¢. Na przyktad ten, kto chce zosta¢ dobrym rolnikiem albo cie$la, powinien jeszcze
jako gre uprawiac ziemie albo budowac i urzadza¢ pokdj dziecinny”.

Zabawa jako podstawowa forma aktywnos$ci ruchowej dziecka, zwtaszcza w po-
czatkowym okresie jego dziecinstwa, pozwala zaspokoi¢ jego mozliwos$ci dziatania. Czesto
dziecko wyraza ruchem to, czego jeszcze naprawde robi¢ nie moze, a z czym spotyka sie
obserwujac ludzi dorostych (Staniszewski, 1999). Wiek wczesnoszkolny to okres, w ktérym
dzieci interesuja sie szczeg6lnie tym, co da sie wyrazi¢ ruchem. W wieku tym dzieci bardzo
chetnie uczestnicza w zabawach i wykazuja che¢ przodowania w réznych formach ruchu.
Obserwujac zachowanie dzieci w czasie zabawy mozna poznac ich umiejetno$ci i mozliwo-
$ci zwigzane z ruchem. Obserwacja ta utatwi wiec nam wybér wtasciwych metod wycho-

wawczych i pozwoli na unikniecie wielu btedow.

Zabawa to réwniez jedna z podstawowych aktywizujacych form ruchu, ktérej sto-
sowanie przez nauczycieli w klasach mtodszych szkoty podstawowej winno by¢ codzienng
powinnos$cia. Nalezy pamietac i o tym, ze uczestniczace w zabawie dziecko nie tylko swiet-
nie sie bawi, lecz takze uczy sie i wychowuje, zaspokajajac przy tym swoje indywidualne po-
trzeby ruchowe, a jednoczesnie rozwijajac zainteresowania i $wiadomo$¢ spoteczna. Zatem
w klasach mtodszych szkoty podstawowej zabawy i gry ruchowe powinny stanowi¢ podsta-
wowa forme ruchu, przechodzac w klasach starszych w forme i metode nauczania ¢wiczen
ruchowych. Jednak organizacja lekcji wychowania fizycznego oparta na grach i zabawach
ruchowych wymaga od nauczyciela starannego przygotowania sie. Chodzi nie tylko o znajo-
mo$¢ konkretnej zabawy, lecz o harmonijne wkomponowanie jej w tres¢ ¢wiczen bedacych
catoscia lekcji, czyli tokiem lekcji. Taki wysitek nie zawsze jest dostrzegalny z zewnatrz, ale
na pewno bedzie doceniony przez tych, do ktdrych jest kierowany, a wiec przez dzieci wig-

czajace sie z radoscig i wielkim zaangazowaniem w wir zabawy.

Dzienna,,porcja ruchu”, jaka dzieci otrzymuja w wieku wczesnoszkolnym, jest zdecy-
dowanie nizsza od ich potrzeb ruchowych. Dlatego celowym wydaje sie ogranicza¢ wszelkie
czynniki hamujace naturalne mozliwosci ruchowe dziecka. Gry i zabawy ruchowe organi-
zowane przez nauczyciela wychowania fizycznego powinny przycigga¢, bawi¢, interesowac
i wytwarzac u dzieci che¢ do podejmowania réznych form dziatalnosci ruchowej nie tylko
w szkole, ale i poza nia. Lekcje wychowania fizycznego nie powinny by¢ jedyng mozliwos$cig
do stosowania gier i zabaw ruchowych. Powinny one znalez¢ uprzywilejowane miejsce, tak-
Ze na koloniach, obozach, czy zajeciach w klubach osiedlowych. Sa one bowiem najprostsza
formg przyswajania ruchu. Sprawiajg przy tym wiele radosci wywotujac na twarzy dziec-
ka odprezajacy $miech. Angazuja dzieci do wysitku, pozwalajac jednoczes$nie osiggnac cel,
jakim jest propagowanie kultury fizycznej i jej pozytywnego wpltywu na organizm ludzki.
Dziecko w okresie wczesnoszkolnym potrzebuje czego$, co pozwoli mu na bezstresowe
pokonanie probleméw zwigzanych z jego rozwojem. Tym czym$ sa wtasnie gry i zabawy
ruchowe.

Aspekt niezaprzeczalnej atrakcyjnosci kultury fizycznej i jej wptywu na mtode poko-
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lenie, w tym réwniez gier i zabaw ruchowych, ksztattuje pozytywny stosunek do wysitku
fizycznego i uswiadamia znaczenie aktywnosci ruchowej w nowoczesnym spoteczenstwie.
Dziatania takie powinny by¢ jednym z podstawowych zadan wychowawcéw (nauczycieli,
rodzicow itp.) (Winczewski, 1995, s. 45-46).

Usprawnianie ruchowe dzieci i mtodziezy z pewnoscia zaowocuje upowszechnie-
niem zdrowego stylu zycia na dalsze lata i by¢ moze stanie sie w wielu wypadkach rodzinng
tradycja madrej dbatosci o wiasne zdrowie. W tym $wietle sprawno$¢ i wydolnos¢ fizyczna
stajg sie wartoscig wysoko stawiang w hierarchii wartos$ci wspoétczesnego cztowieka (Prze-
weda, 1985).

Rekreacja ruchowa, turystyka, sport jako czes¢ sktadowa kultury fizycznej odzna-
czaja sie pozytywnym wptywem na ksztattowanie postaw zyciowych dzieci i mtodziezy.
Mozliwo$¢ obserwacji wyczynéw sportowcdw, ich popularnos¢ i stawa sprawiaja, ze wie-
le dzieci zaczyna aktywnie ¢wiczy¢ juz od najmtodszych klas (Wyznikiewicz-Kopp, 1987,
s. 61-64). Mtodszy wiek szkolny sprzyja prawidtowemu nauczaniu motorycznemu. Dzieci
czesto, szybciej niz starsi, ucza sie prawidtowego wykonania danego ruchu. Ten naturalny
ped dziecka do ruchu powinien by¢ madrze wykorzystany. Odpowiednie sterowanie proce-
sem ruchowym dziecka, rodzajem ¢wiczen ruchowych, czy nawet treningiem sportowym,
niewatpliwie przyniesie widoczne efekty wspomagajace proces ksztatcenia i wychowania.
I znéw na pierwsze miejsce wysuwaja sie gry i zabawy ruchowe uczace wspdtdziatania,
wzajemnej pomocy, wspierania sie oraz rzetelnego i uczciwego postepowania. Pozwalajg
tez rozwija¢ samodzielno$¢, pomystowos¢, inicjatywe, a nawet spryt w rozwigzywaniu za-
istniatych probleméw. Gra w zespole pozwala jednoczy¢ tych, ktérzy uprzednio pozostawali
ze sobg w konflikcie. Nierozerwalnie towarzyszaca zabawie rywalizacja stwarza tez pewne
zagrozenia wychowawcze, moze bowiem by¢ zaczatkiem negatywnych symptomoéw takich
jak: egoizm, zarozumiatos¢, proznosc, che¢ bezwzglednej dominacji nad mtodszymi i stab-
szymi. Wrazliwy nauczyciel potrafi z tatwoscig dostrzec takie niepozadane objawy i sku-

tecznie je eliminowac.

Bardzo niepokoi fakt, Ze obecne czasy zmienity nieco rozumienie zabawy, ktéra cze-
sto sprowadza sie do siedzenia przed telewizorem. Nie wszyscy chcg zrozumie¢, ze ujem-
ny wptyw telewizji i komputera to nie tylko wadliwa postawa, zmeczenie wzroku, napieta
uwaga, ale takze ucieczka do pomieszczen zamknietych, rezygnacja z przebywania na Swie-
Zym powietrzu oraz spontanicznos$ci ruchu i aktywnosci fizycznej. Nalezy tez wspomnieé
o ujemnym wplywie dtugiego przebywania w pomieszczeniach zamknietych. Nieche¢ do
wychodzenia na $wieze powietrze objawia sie niedostatkiem ruchu i aktywnoSci fizycznej
(Plaskowska, 1989, s. 53-61).

Dziecko, mimo naturalnej potrzeby ruchu, zajete ,interesujacym” programem tele-
wizyjnym czy tez gra komputerowa zapomina o innych potrzebach (czasem nawet o jedze-
niu). Rola dorostych, opiece ktérych zostato ono powierzone, jest pilnowa¢, jak i w co bawi

sie dziecko, czy odpoczynek badz zabawa, w ktérej uczestniczy, przybiera posta¢ aktywna.
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Wedtug Wiadystawa Panczyka, obecna szkota roéwniez ulegta fascynacji wytworami wspot-
czesnej cywilizacji, godzac sie na dilugotrwate izolowanie uczniow w pomieszczeniach
zamknietych (klasy), przyzwyczajajac ich do siedzacego trybu Zycia. A przeciez organizm
dziecka, ktére wtasnie w okresie wczesnoszkolnym intensywnie sie rozwija, wymaga do-
starczenia mu wielu bodzcéw ruchowych. Najprostsza postacia tych bodZcéow moze by¢
ruch na $wiezym powietrzu (Panczyk, 1990, s. 113-118).

Nalezy zatem zapeini¢ dziecku ruchem wszystkie mozliwe do tego okazje: przerwy
miedzylekcyjne (krétka zabawa ruchowa), wychodzenie (nawet codziennie) na jedng lek-
cje poza tawke szkolng oraz zachecanie do aktywnosci ruchowej w wolnym czasie, w ferie
i wakacje (jazda rowerem czy na rolkach, korzystanie z lodowiska, tras narciarskich czy bie-
gowych). W organizacji zabaw ruchowych nalezy szuka¢ tego, co zapewni ich atrakcyjnos¢
i dostarczy organizmowi okazji do wysitku poprzez ruch na $wiezym powietrzu, w szerokiej
przestrzeni, czasem w lesie czy w wodzie. Nalezy do tego wykorzysta¢ wszystko to, co po-

zwoli na atrakcyjno$¢ i da dzieciom najistotniejsza rzecz - ruch.

Wielu z nas uwaza zabawe za oczywistg i naturalng forme aktywnosci ruchowe;j
dziecka. Mato jednak kto zastanawia sie nad jej rolg w rozwoju dziecka, a jest przeciez ona
bardzo wazna dla rozwoju fizycznego, umystowego, emocjonalnego itp. W kazdym z tych
aspektow zabawa charakteryzuje sie pozytywnymi cechami, takimi jak rozwoéj organizmu,

upust nadmiaru energii, poznanie i rozumienie $§wiata oraz przygotowanie do nauki i pracy.

Dziecko, ktére w wieku wczesnoszkolnym zostalo pozbawione zabawy, staje sie
samolubne, agresywne, majace trudnos$ci w porozumieniu sie z roéwiesnikami (Janowska,
1994, s. 35-39). Z badan psychologéw wynika, ze najwieksza ilo$¢ czasu poswiecana przez
dziecko na zabawe przypada w okresie pomiedzy 7. a 9. rokiem zycia, a wiec na okres wcze-

snoszkolny.

Prawidlowy rozwoj dziecka to nie tylko dbato$¢ o jego naturalny proces ro$niecia,
dojrzewania i r6znicowania funkcji, lecz réwniez rozwdj psychologiczny. Dlatego niezwykle
istotnym momentem w jego zyciu jest, tak czesto lekcewazony przez rodzicéw i wychowaw-
céw, moment przejscia dziecka z przedszkola do szkoty. Brak do$wiadczenia u niektérych
(przewaznie mtodych) nauczycieli sprawia, Ze narzucana zostaje dziecku nauka, a pomijana
badz lekcewazona tak bardzo w tym okresie pozadana zabawa. Na taki stan rzeczy dzie-
ci nie sg przygotowane. Oczywi$cie, nie nalezy zapominac o tym, ze aby zabawa speiniata
swoje zadania, musi by¢ dostosowana do odpowiednich faz rozwojowych w ontogenezie
dziecka. Niejednokrotnie do$wiadczenie, jakie nauczyciel zdobywa w pracy z dzie¢mi, jest
czyms$ niezastgpionym i niezwykle cennym. To wiasnie doswiadczenie pozwala organizo-
wac lekcje wychowania fizycznego w taki sposéb, aby byty one ciekawe i przyjemne (Ba-
naszkiewicz, 1987, s. 244-247). Uruchomienie samorzadnosci (samokontroli i samooceny)
dzieci klas mtodszych uczestniczacych we wszelkiego rodzaju grach i zabawach ruchowych
jest niezwykle istotnym czynnikiem, pozwalajacym w znacznym stopniu uatrakcyjnic zaje-

cia kultury fizycznej, rozwing¢ samodzielno$¢ myslenia, a takze rozwing¢ zainteresowania
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sportowe dzieci.

Uwaga ucznia podczas lekcji w poczatkowych klasach szkoty podstawowej jest mi-
mowolna. Nie potrafi on przez 45 minut lekcji skupi¢ swojej uwagi na tym, co méwi nauczy-
ciel. Trzeba pozwoli¢ dziecku na odpoczynek w mysleniu. Z pomoca nauczycielowi przy-
chodza gry i zabawy ruchowe. Dziecko bawigc sie nie przemecza sie ani psychicznie, ani
fizycznie, zdobywajac przy tym i przyswajajac wazne informacje.

Kontakt z terenem naturalnym i przyroda pobudza do intensywnej aktywnosci ru-
chowej, ksztatcgc jednoczesnie poczucie estetyki i wrazliwosci na piekno przyrody. Budzi
w dziecku zainteresowanie otaczajagcym $wiatem i uwidacznia nierozerwalng wiez czto-
wieka z natura. Konieczno$¢ przyzwyczajania dzieci do jak najczestszego przebywania na
Swiezym powietrzu wynika z prozdrowotnego charakteru zajec¢ sportowo-rekreacyjnych,
prowadzonych zwtaszcza na §wiezym, czystym, mroznym (zimg) powietrzu. S3 one waz-
nym czynnikiem hartujacym organizm i uodporniajgcym go na zmiany warunkéw atmosfe-
rycznych. Musimy bowiem liczy¢ sie z r6znymi warunkami klimatycznymi i wszelkimi ka-
prysami pogody, w jakich bedziemy prowadzi¢ zajecia ruchowe (Strzyzewski, 1991, s. 3-4).

Prowadzenie zaje¢ w zmiennych warunkach pogodowych wymaga bezwzglednego

przestrzegania pewnych zasad:
e im zimniej, tym bezwzglednie nalezy przestrzega¢ zasady ciagtosci ruchu w zaje-
ciach;
e dzieci powinny mie¢ strdj i obuwie stosowne do danych warunkéw atmosferycz-
nych.

Szkoty majace odpowiednie mozliwosci do prowadzenia zaje¢ terenowych w czasie
lekcji sa w komfortowej sytuacji. Bywaja to najczesciej szkoty wiejskie badz zlokalizowane
na peryferiach miast.

Pod wzgledem rodzaju ruchu zastosowanie powinny mie¢ przede wszystkim za-
bawy i gry biezne, rzutne, skoczne oraz orientacyjno-porzadkowe. Dobdr tresci i sposéb
prowadzenia lekcji winien by¢ podporzadkowany hastu: ,,Dziecko rozgrzewa sie poprzez
ruch - dziecko nie moze zmarzna¢”. ZatozZenie to powinno doprowadzi¢ do nastepujacych
wnioskow:

1. Wybér gier i zabaw powinien by¢ taki, aby udzial w nich braly wszystkie dzieci
jednoczesnie;

2. Zastosowanie powinny mie¢ takie zabawy i gry ruchowe znane dzieciom, aby unikng¢
przestojow na dtugie ttumaczenie zasad ich przebiegu;

3. Wyeliminowa¢ z lekcji momenty bezruchu w taki sposéb, aby dzieci wypoczywaty
w czasie ¢wiczen i zabaw o mniejszym natezeniu wysitku fizycznego;

4. Zwracac szczegdlng uwage na wspotprace w grupie, pomagajac jednocze$nie dzieciom

stabszym.

Pozytywne symptomy wplywu zabaw ruchowych zauwazane sg rowniez w korekcji

73




wad postawy ciata. Dtugotrwaty proces korekcji wad postawy ciata, ktéry niewatpliwie jest
nuzacy dla wychowankéw, wymaga odpowiedniego przygotowania sie do prowadzenia ta-
kich zaje¢. Najszybciej zniechecenie daje sie zauwazy¢ u dzieci najmtodszych. Stad tez stusz-
nie zauwaza sie potrzebe ciggtego uatrakcyjniania zaje¢. Mozna ja zrealizowac np. poprzez
wprowadzenie atrakcyjnych przyboréw lub oparcie tych wtasnie zaje¢ na zabawach i grach
ruchowych (Winczewski, 1995, s. 45-46), tak lubianych przez dzieci. Zabawa to przeciez
czynno$¢ zyciowa, ktora towarzyszy dziecku od najmtodszych lat, poprzez okres dojrzewa-
nia, a nawet po6zniej, tylko w nieco innej formie. Wybrane poszczegélne zabawy uprzyjem-
niajace dzieciom monotonie gimnastyki korekcyjnej pozwola na potaczenie realizowanych

zajeC procesu wyrownywania wad postawy w jedna, niezwykle atrakcyjng catos¢.

Wielce sensownym wydaje sie wiec postulat, aby lekcje wychowania fizycznego
(i nie tylko), zwtaszcza u dzieci w wieku wczesnoszkolnym, prowadzone byly za pomo-
ca gier i zabaw ruchowych i za ich pomoca ksztattowana byta sprawnos$¢ i kondycja fi-
zyczna. Brak tej formy, badz jej niedostatek w okresie nauki, powoduje nieréwnomierny
rozwoj poszczegoélnych zdolno$ci motorycznych, jak réwniez zbyt wczesng specjalizacje

nastawiong na sprawnos¢ ukierunkowana, co jest wielce niewskazane.

Ogolna konkluzja dotyczaca troski o prawidtowy rozwoéj wspotczesnego cztowieka,
tak bardzo zagrozonego pod wzgledem zdrowotnym wszelkimi zaniedbaniami prowadza-
cymi do zaktdcenia harmonii pomiedzy naturg a cztowiekiem, kaze spojrzec¢ z wiekszg tro-
ska na nasze dzieci i ich wta$ciwy rozwoj. Nalezy pamieta¢, ze wiek XX byt ,Wiekiem Dziec-
ka”. Zatem i w wieku XXI nasze zabiegi powinny by¢ nakierowane na prawidlowy rozwoj

dziecka, hotdujgc hastu: ,W zdrowym ciele - zdrowy duch”.

Powinni$my tez utwierdzi¢ sie w prawdzie, ze nie kazdy cztowiek musi by¢ medrcem,
ale zdrowie i sprawno$¢ sg potrzebne kazdemu.

3.2. MIEJSCE GIER I ZABAW RUCHOWYCH W WARSZTACIE DYDAK-
TYCZNYM NAUCZYCIELA WYCHOWANIA FIZYCZNEGO

Wspéiczesna, nowoczesna szkota, jako instytucja integrujaca wtasciwy rozwéj spo-
teczenstwa, powinna stwarza¢ warunki do rozwoju indywidualnych mozliwosci i wspiera¢
dziecko w procesie samorealizacji. Powinna sprzyja¢ zaré6wno rozwojowi ciata i umystu,
uzdolnien i wyobrazni, woli i uczu¢, a jednocze$nie hamowac¢ wptywy, ktére deformuja fi-
zyczny, umystowy, moralny i duchowy rozwéj (Sulisz, 1991, 1992). Wedtug nowej koncep-
cji edukacji, celem wychowania fizycznego w nowoczesnej szkole jest, oprocz stymulacji
rozwoju fizycznego uczniéw, rozbudzanie prospekcyjnych zainteresowan réznymi formami
aktywnosci ruchowej (Osinski, 1990, s. 188-189) oraz realizowanie funkcji, wsrdéd ktorych
wyrdzni¢ mozna miedzy innymi: hedoniczno-wypoczynkows, utylitarng, zdrowotno-higie-
niczng oraz tworcza (Janowska, 1994, s. 35-39; 1999; Okon, 1950, 1987; Olex-Mierzejew-
ska, Groffik, 1999, s. 75-82).
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Zauwazany czesty niedostatek stosowania gier i zabaw ruchowych podczas lekcji
wychowania fizycznego, zwtaszcza w okresie wczesnoszkolnym, powoduje nier6wnomier-
ny rozwoj poszczeg6lnych zdolnosci motorycznych, co w konsekwencji prowadzi do zbyt
wczesnego skupienia uwagi na sprawnosci fizycznej ukierunkowanej. Dzieci w wieku 9-11
lat powinny by¢ ksztatcone ogélnie ruchowo, bez nacisku na wybrang zdolno$¢ motoryczna.
Zbyt wczesna specjalizacja moze niejednokrotnie doprowadzi¢ zaréwno do fizycznego, jak
i psychicznego zahamowania rozwoju dziecka. Zabawa w jej dowolnych odmianach zawsze
powinna by¢ podstawowg forma ruchowg dzieci, przejawem ich aktywnosci i pasji dziata-
nia.

W tym aspekcie wychowanie fizyczne jest niewatpliwie istotng czescig procesu wy-
chowawczego, o ktérego prawidtowy przebieg musi dba¢ nie tylko nauczyciel kierujacy
tym procesem, ale i sam uczen (Trze$niowski, 1957). Zadanie ucznia polega na Swiadomej
i aktywnej trosce o wtasng sprawnos¢ fizyczng i zdrowie. Nauczyciel za$ ma do spetnienia
zadanie trudniejsze, musi bowiem doprowadzi¢ do zrozumienia przez ucznia, cate grono
pedagogiczne i rodzicéw faktu, ze aktywnos$¢ ruchowa powinna sta¢ sie codzienng potrze-
ba zycia kazdego cztowieka (Starosta, 1995; Sulisz, 1991, 1992). Wszelkie dziatania peda-
gogiczne musza by¢ zatem nastawione na ksztatcenie i wychowanie zgodne z naturalnym

procesem rozwoju i dojrzewania wychowanka.

Zrozumiate jest, Ze na czotowe miejsce (zwtaszcza w okresie wczesnoszkolnym) wy-
suwa sie wychowanie fizyczne, a w nim gry i zabawy ruchowe (Wysocka, 2003). System wy-
chowawczy - tak domowy, jak i publiczny - niemajacy wsparcia w wychowaniu fizycznym,
jest systemem wielce niedoskonatym (Sulisz, 1997). Zar6wno wspomniane wychowanie
domowe, jak i szkolne, powinny by¢ nasycone troska o prawidlowy przebieg procesu psy-
chicznego i fizycznego. Dbajac o to, jak sie uczy, jakie osigga postepy, nalezy bacznie zwazac,
czy osiaggnieciom szkolnym towarzyszy zadowolenie i przyjemnos$¢ z wykonywanych zadan.
Wszelkie zauwazone symptomy zniechecenia lub znuzenia ze strony dziecka powinny sy-

gnalizowa¢ nam potrzebe skierowania jego uwagi na ruch i zabawe (Gilewicz, 1966).

Proces wychowania fizycznego powinien by¢ budowany w taki sposéb, aby koncen-
trowat sie nie tylko na doskonaleniu dziatan ruchowych, sprzyjaniu harmonijnemu rozwo-
jowi fizycznemu, wzmocnieniu zdrowia, ale tez na ksztattowaniu i doskonaleniu zachowan
dzieci (Wysocka, 2003). Zadania te mozna z powodzeniem realizowac poprzez wykorzy-
stanie wtasnie gier i zabaw ruchowych, bowiem sa one jednym z najbardziej dostepnych
srodkéw pozwalajacych speini¢ oczekiwania dzieci, takie jak zadowolenie, potrzeba ruchu,
umacnianie ich zdrowia, podnoszac zarazem ich poziom przygotowania fizycznego, ksztat-
tujac zarazem wspomniane cechy odzwierciedlajace sie w umiejetnosciach i nawykach ru-
chowych.

Nauczyciel organizujacy zajecia ruchowe powinien pamieta¢, aby byty one atrakcyj-
ne, fatwe, proste i dawaty dziecku dobre samopoczucie i satysfakcje. Takie zadanie speinia

zabawa, ktdra eliminuje czy wrecz zapobiega stresowi, jaki moze wystgpi¢ na skutek nie-
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przewidzianych zdarzen (np. nowe $rodowisko z chwilg rozpoczecia nauki w szkole).

Ksztatcenie i wychowanie dziecka powinno odbywac sie w zgodzie z naturalnym
procesem jego rozwoju i dojrzewania (Zuchora, 2001, s. 19). Wychowanie fizyczne, wpisa-
ne integralnie w program nowej szkoty, musi by¢ czyms wiecej niz byto dotychczas, a wiec
wyj$¢ poza swe dotychczasowe ,przedmiotowe” ramy i sta¢ sie dynamicznym procesem,
przenikajacym cate zycie szkotly i Srodowisko spoteczne. Nie mozna poprzestawac na tzw.
»oddzialywaniu na fizyczna strone osobowosci uczniéw”, lecz nalezy aktywnie i kreatywnie
wiaczac sie w proces wychowania uwzgledniajacy potrzeby i marzenia, tradycyjng obycza-
jowos$¢ i zwyczaje w poszczegollnych rodzinach, uprzedzenia i obawy, nieufnos$¢ i komplek-
sy, a takze braki fizyczne i duchowe niedostatki. Aby to osiggna¢, nalezy uatrakcyjnia¢ lekcje
wychowania fizycznego, nieustannie rozwija¢é w $wiadomosci uczniéw zainteresowania
wszelka postacia ruchu, a takze intensyfikowac zajecia o charakterze rekreacyjno-zdrowot-
nym (Przeweda, 1996, 2001, s. 1).

Wedtug Ryszarda Przewedy, aby wykazac sie sprawnos$cia w tescie ruchowym czy
w rozwigzywaniu zadan codziennego zycia stojacych przed cztowiekiem, trzeba mdc, umiec
i chcie¢ sie zaangazowac w jego realizacje. To méc oznacza mozliwo$¢ podotania wysitkowi,
umie¢ - posigs¢ odpowiednie umiejetnosci, a chcie¢ - zaangazowac sie nie tylko spraw-
nosciowo, ale i emocjonalnie. Ujmujac problem inaczej, nalezy jednoznacznie stwierdzic,
Ze na sprawnos$¢ fizyczng, rozumiang jako zaradnos¢ ruchowa, sktada sie kilka wartosci
(Przeweda, 1985, 1992, 1996).

Na podstawie podobnych pogladéw zostata dokonana ocena efektywnosci procesu
wychowania fizycznego w szkole podstawowej, przedstawiona w pracy doktorskej Toma-
sza Frotowicza (1992). Ukazane sg tam gry i zabawy ruchowe, ktére uczg umiejetnosci dzia-
tania pojedynczo i grupowo, pozwalaja na tatwiejsze i efektywniejsze komunikowanie sie,
zarazem dajac mozliwos¢ poznawania zachowan emocjonalnych i racjonalnych (indywidu-
alnie i w grupie), ucza wtasciwych wzoréw zachowan (w pracy i w czasie wolnym). Bedac
wstepem do lepszej komunikacji miedzyludzkiej, tworzg ideowe podstawy dla wiasciwe-
go, sensownego i kreatywnego Zycia. Wplywaja takze znaczaco na rados¢ zycia i sposéb
jego przezywania, wywierajac znaczny wptyw na pozytywne nastawienie do zycia i ota-
czajacego Swiata. Sg réwniez dobrg, radosng zabawg, pozwalajaca przeciwdziata¢ stresom
(Dobrzynski, 1991; Fak, Kaik, Opoka, 2000).

Analiza stanu wychowania fizycznego w polskich szkotach, wg Seweryna Sulisza, wy-
kazata, Ze spoteczna ranga szkolnego wychowania fizycznego jest, niestety, bardzo mata
(Sulisz, 1991), co réwniez stwierdzajag w swoim raporcie o kondycji fizycznej polskiej mto-
dziezy Ryszard Przeweda i Janusz Dobosz (2003). Stan taki powinien budzi¢, wedtug opinii
obu autordéw, spory niepokoéj spoteczny, sygnalizujac zarazem konieczno$¢ podjecia wszel-
kich zabiegéw zmierzajacych do popularyzacji aktywnosci ruchowej w szkole, a takze do
tworzenia warunkow umozliwiajacych jej realizacje.

Okres, kiedy dziecko przechodzi z przedszkola do szkoty, jest bardzo wazny i trudny
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w jego zyciu. Czesto marzenia i oczekiwania dziecka w stosunku do szkoty sa zgota od-
mienne od tego, co je spotyka w rzeczywistosci (Jodtowska, 1985, s. 504-508). A wtasnie
te pierwsze wrazenia i odczucia, jak pisze Bogustawa Jodtowska, na dtugo zapadaja w pa-
mieci dziecka, czesto nie pozostajac bez wptywu na odpowiednie nastawienie do szkoty
i obowigzkdéw szkolnych. Wiemy doskonale (z obserwacji zycia szkolnego), Ze ten wta$nie
moment przejscia dziecka z przedszkola do szkoly nie odbywa sie harmonijnie, bezkon-
fliktowo, tagodnie, ale niejednokrotnie przybiera wrecz symptomy wyraznego zatamania

i zniechecania do szkoty i nauki.

Jedna z przyczyn braku tagodnego wejscia ucznia pierwszej klasy w obowiazki szkol-
ne s3g inne formy i metody pracy. W przedszkolu dominujgca metoda pracy byta zabawa.
W szkole za$ pobyt dziecka sprowadza sie do udziatu w lekcji jako gtéwnej formy organi-
zacyjnej zaje¢, dzielonej krdotka przerwa na zabawe lub odprezenie. Starajac sie zmniejszy¢
wyrazng réznice pomiedzy pobytem dziecka w przedszkolu i w szkole, nalezy sie zasta-
nowi¢ nad metodg, ktéra pozwolitaby to osiggna¢. Taka mozliwo$cig moze by¢ stosowanie
przez nauczycieli w swojej praktyce szkolnej zabawowej formy nauczania. Moze sie okaza¢,
ze ta wlasnie forma niezwykle skutecznie i pozytywnie oddziatuje na dziecko, na jego psy-
chike, szczeg6lnie za§ w pierwszym roku nauki w szkole. Zabawa wptywa odprezajaco na
system nerwowy, umozliwia wytadowanie naturalnej aktywnosci ruchowej w pozytecznych
zabawach. Takie sg zresztg zatozenia nowoczesnej pedagogiki szkolnej, aczkolwiek nie za-

wsze stosowane w praktyce.

Taka mozliwoscig jest rowniez wykorzystywanie elementéw zabawy w realizacji
celéw lekcji réznych przedmiotdw nauczania, takich jak: jezyk polski, matematyka, srodo-
wisko spoteczno-przyrodnicze. Nauczyciel powinien uwzglednia¢ rézne zabawy w pracy
z uczniami klas nizszych. Sg one wrecz niezbedne do prawidtowego rozwoju dziecka. Be-
dac waznym ogniwem pierwszych kontaktéw szkolnych ucznia, moga stuzy¢ do realizacji
postawionych celéw lekcji. Stanowig jednocze$nie znakomity §rodek psychoterapeutyczny
kierowany do dzieci nieSmiatych, znerwicowanych i zaleknionych. Nalezy jednak pamietac,
ze nauczyciel moze zabawe inspirowac i dyskretnie kontrolowac jej przebieg nie zapomina-
jac przy tym, aby pozostawic dzieciom jak najwiecej swobody.

Podstawowa cechg edukacji wczesnoszkolnej jest jej wielokierunkowo$¢. W zwigzku
z tym Piotr Stankowski (Stankowski, 1996, s. 70-74) uwaza za konieczne szukanie wtasci-
wych rozwigzan merytoryczno-organizacyjnych, jak réwniez dazenie do osiaggania przez
najmtodszych uczniéw odpowiednio wysokiego poziomu aktywnosci ruchowe;.

Praca nauczyciela wiaze sie z konieczno$cig poznania dziecka (ucznia), z ktérym pra-
cujemy. Mozna to zrobi¢ analizujac dokumenty, prowadzac rozmowy z uczniem i rodzica-
mi, przeprowadzajac ankiety, ale tez duze efekty daje sama obserwacja ucznia na lekcjach,
a w szczeg6lnosci wychowania fizycznego. Uzyskanie takich informacji pozwoli nauczycie-
lowi skutecznie wspiera¢ dzieci w rozwijaniu ich sprawnosci (motorycznosci), osobowoSci,

pomaga¢ w przetamywaniu komplekséw, jakie czesto towarzyszg dzieciom i to nie tylko
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w wieku wczesnoszkolnym. Pozwoli to réwniez wyodrebni¢ dwa stany zmeczenia organi-
zmu. Pierwszy - fizyczny - objawia sie poprzez bole gtowy, zmeczenie mie$ni, kotatanie
serca, potliwos¢. Drugi — psychiczny - do$¢ trudny do zauwazenia przez rodzicéw i na-
uczyciela, i zbyt czesto lekcewazony, objawia sie znuzeniem, frustracja i lekiem. W zwigz-
ku z tym stosowanie przez nauczycieli odpowiednich ¢wiczen majacych na celu radzenie
sobie ze stresem powinno wywota¢ u uczniéw catkiem odmienny stan, powodujgc rado-
$niejsze i $mielsze podejscie do postawionych przed dzieckiem zadan. Ogromne znaczenie
w osiggnieciu tego celu moze mie¢ zabawa, ktéra ma by¢ przedstawiona w sposob tatwy
i przyjemny, pozwalajac jednoczes$nie na osiggniecie przez nauczyciela zatozonego celu. Do-
brze by byto konsultowac z dzie¢mi propozycje ¢wiczen (zabaw), ktére wprowadzane na
lekcjach wychowania fizycznego, spacerach i wycieczkach pomogg uczniom odstresowac
sie, doenergetyzowac, rozluzni¢, zachecajac jednoczesnie do dalszych dziatan i dostarczajac
przy okazji wiele rado$ci. Nalezy jednak pamieta¢, ze zabawa nie likwiduje, a tylko pomaga

przezwyciezyc¢ stres i poradzi¢ sobie z nim w okresie wieku wczesnoszkolnego.

Wsrod wielu zabaw i form ruchowych przedstawionych przez Piotra Stankowskiego
uwage zwraca ruchowa interpretacja utworéw muzycznych. Dzieci po ustyszeniu muzyki
prébuja ruchem wyrazi¢ uczucia i doznania z nig zwigzane. Dzieki takim wtasnie zajeciom
zacie$niajg sie niewatpliwie wiezy miedzy poszczegélnymi uczniami i nauczycielem, po-
zwalajac wyrazi¢ ruchem to, co w danej chwili czuja.

Wspomniana wyzej celowos$¢ stosowania podczas lekcji wychowania fizycznego gier
i zabaw ruchowych sprzyja naszej Swiadomosci wobec aktywnosci ruchowej i sportowe;j,
ksztatceniu nawykoéw higieniczno-zdrowotnych oraz czynnego odpoczynku tak fizycznego,
jak i psychicznego. Ruch pod ré6zna postacig powinien nieustannie towarzyszy¢ nam w zy-
ciu, majac niejednokrotnie zbawienny wptyw na nasze samopoczucie, zdrowie, a nawet zy-
cie, i to bez wzgledu na wiek (Adach, 1989, s. 179-182). Jego wszechstronne i r6wnomierne
oddzialywanie na organizm podnosi wydolno$¢, sprawnos$¢ fizyczng i umystows, sprzyja
odprezeniu psychicznemu i po prostu relaksuje.

W nowoczesnym nauczaniu ogromne znaczenie przypisuje sie tzw. korelacji miedzy-
przedmiotowej, bedacej warunkiem skutecznosci szkolnego procesu ksztatcenia i wycho-

wania.

TresSci programowe réznych przedmiotéw nauczania, w celu ich utrwalenia, powin-
ny by¢ ze soba zintegrowane (Guta-Kubiszewska, Stankiewicz, Supiniska, 1996, s. 81-87).
Mtodszy wiek szkolny daje taka szanse. Matgorzata Janowska (1994, s. 19-21) stusznie za-
uwaza, ze na lekcjach wychowania fizycznego za pomoca gier i zabaw ruchowych mozna
utrwala¢ pojecia poznane przez dzieci na innych lekcjach, takich jak lekcje jezyka polskiego,
matematyki, Srodowiska, wychowania plastycznego i wychowania muzycznego. Gry i zaba-
wy ruchowe s3g formami aktywnosci, ktore tacza elementy tematyczne, dydaktyczne i kon-
strukcyjne. Mozna tu poda¢ przyktad matematyki, gdzie wystepuja:

zialani : dodawanie, odejmowanie, mnozenie, suma, r6znica;
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pojecia przestrzenne: wyzej, nizej, prawo, lewo;
pojecia miary: metr, centymetr, litr, kilogram, ztoty, grosz.

3.3. KLASYFIKACJA GIER I ZABAW RUCHOWYCH

Zabawa bedaca czynnikiem rozwoju osobniczego cztowieka, obok nauki i pracy, zaj-
muje wazne miejsce w jego zyciu. Jako Zrédto kultury charakteryzuje sie dobrowolnym dzia-
taniem, majacym wptyw na ksztattowanie motoryki, osobowosci i wszelkich form wspétza-
wodnictwa sportowego. Znany polski teoretyk wychowania fizycznego Zygmunt Gilewicz
wyrazit poglad, Ze ,mianem zabawy nalezy obja¢ wszelkie stany aktywnosci ludzi, ktérym
nie towarzyszy zaden motyw. W zabawie dopatrujemy sie potrzeby rozrywki i zado$cuczy-
nienia hedonicznym sktonno$ciom cztowieka” (Gilewicz, 1964, 1966).

Zabawy i gry ruchowe stanowia wcigz jedng z podstawowych form wychowania,
a wychowania fizycznego w szczegélnosci. W nieswiadomy sposéb prowadza dzieci do
wskazanego przez nauczyciela celu. Kazdej zabawie towarzyszy ruch, ktéry wyzwala spon-
taniczng aktywno$¢, emocjonalne zaangazowanie i to bez wzgledu na umiejetnosci i uzdol-
nienia ruchowe, rozwo6j psychomotoryczny i somatotyp, a nawet stan zdrowia dziecka.
Bardzo waznymi momentami w grach i zabawach ruchowych sg nastepujace postacie za-
chowan i sfery emocjonalne: manipulowanie, nasladowanie, konstruowanie, wchodzenie

w role innych os6b, wspétdziatanie, rados$¢ przezycia, poczucie wiasnych mozliwosci.

Niezwykle trafnie i obiektywnie problem ten zostat ujety w publikacji Tadeusza Faka,
Anity Kaik, Doroty Opoki (2000), gdzie grom i zabawom ruchowym przypisano znaczny
wplyw na zadania takie jak: wspieranie rozwoju osobniczego cztowieka, wzbudzanie ak-
tywnosci osobniczej jednostki, uczenie tworczego i ekspresyjnego dziatania, przygotowanie
do lepszego, sensownego zycia, uczenie poznawania siebie i otaczajacego $wiata. Oprocz
tego skutecznie wspomagajg one caty proces wychowania, nauczania i uczenia sie, a jedno-
cze$nie przygotowujg do samorealizacji i samoedukacji, do aktywnego ,bycia w $wiecie”.
Pozwalajg na ciggte doskonalenie umiejetnosci i sprawnosci fizycznej, ktéra rozumiana jako
warto$¢ spoteczna pozwala dziecku postrzegaé swoje zdolnosSci ruchowe na tle réwiesni-
kow.

Integracyjna funkcja gier i zabaw ruchowych w procesie ksztatcenia i wychowania
dziecka jest niewatpliwie znaczaca jego czescig, wspomagajacg wszechstronny rozwdj
dziecka pobudzajac i rozwijajac zarazem jego zainteresowania. Realizacji tego celu stuzy
organizacja réznorodnych form aktywnosci ruchowej ucznia. Jest to szczegdlnie wazne na
etapie nauczania poczatkowego. Wtedy to wtasnie zainteresowania i uzdolnienia dzieci za-
czynaja sie ujawniac i réznicowac (Osinski, 2003). Zdobywanie wiedzy na tym poziomie
odbywa sie nie tylko poprzez wchianianie i opanowanie gotowego materiatu, ale réwniez
poprzez odkrywanie nowych wiadomosci teoretycznych i ich praktyczne zastosowanie,

przezywanie warto$ci spotecznych, moralnych i estetycznych. Towarzysza temu réwniez
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dziatania uwzgledniajgce czynnosci ucznia w celu nabycia odpowiednich umiejetnosci.
Bogustawa Plaskowska (1989, s. 53-61) wskazuje konieczno$¢ stworzenia dzieciom wa-
runkéw do wykazywania réznorodnej dziatalno$ci poprzez integracje celow, tresci i metod
nauczania. W nauczaniu wielostronnym dazy sie wtasnie do integracji tych celéw. Stusznym
wydaje sie wiec przywotanie tezy, ze harmonijnemu tgczeniu tresci wchodzacych w zakres
kilku dziedzin wiedzy, przy jednoczesnym aktywnym udziale dziecka, sprzyjaja przede
wszystkim gry i zabawy. Mozna z powodzeniem w formie zabawowej naucza¢ matematyki,
wykorzystujac ruch realizowac program z jezyka polskiego, a Srodowisko spoteczno-przy-
rodnicze dziecko powinno poznawa¢ na zywo, w kontakcie z nim, a wiec na wycieczkach

i wyprawach do lasu i nad rzeke.

Wedtug Wincentego Okonia, zabawa powinna inspirowa¢ dziecko, prowadzi¢ je do
rozwigzania zawartego w niej problemu. Ponadto wszelkie formy zabawowe charakteryzu-
ja sie szczeg6lnym wptywem na ksztattowanie motywacji uczenia sie, podtrzymuja koncen-
tracje dziecka na wykonywanych czynnosciach, pobudzajg w nim ciekawo$¢ i zainteresowa-
nie tym, co wykonuje i - co bardzo istotne - umozliwiaja dziecku odniesienie sukcesu oraz
poczucie satysfakcji z dobrze wykonanego zadania. Nauczycielowi za$ pozwolg na osiggnie-
cie zatozonego wczesniej celu (Okon, 1950, 1987).

Gry i zabawy ruchowe stajg sie najbardziej uniwersalnym srodkiem wychowania fi-
zycznego dzieci, pozwalajgcym ksztattowac ich zainteresowania (w tym przypadku zainte-
resowania ruchowe) na najwyzszym poziomie. Dlatego szersze wykorzystanie tych $rod-
kéw w catym kompleksie ruchowo-zdrowotnych zaje¢ sprzyja¢ bedzie wykonaniu zadan
polegajacych na optymalizacji stylu zycia uczniéw, umocnieniu ich zdrowia, pomocy w roz-

woju kreatywnej osobowosci.

Duza atrakcja gier i zabaw ruchowych sg formy wspétzawodnictwa sportowego
w poszczegolnych klasach szkoty podstawowej (Karpowicz, 1996, s. 28-32). Nalezy jednak-
Ze pamieta¢ o bardzo istotnej sprawie, aby w tych grach i zabawach zauwazalny byt po-
dziat na dziewczeta (mtodsze i starsze) i chtopcéw (mtodszych i starszych). Pominiecie czy
wrecz zlekcewazenie tej czynno$ci stwarza zagrozenie wychowawcze w postaci mogacego
pojawic sie u dziecka poczucia niesprawiedliwos$ci ze strony osoby organizujgcej zabawe.
Nalezy rowniez uwzglednia¢ zasade stopniowania trudnosci, rozpoczynajac ¢wiczenia od
tatwiejszych i mniej skomplikowanych, az po te trudniejsze i bardziej ztozone (Grot, 1988,
s. 242-247). Takie formy zaje¢ majg by¢ sposobem na ich atrakcyjno$¢ (zasada znana, ale
czesto zapominana lub niedoceniana) i stosowane dla dzieci w mtodszym wieku szkolnym,
kiedy to cechuje je duza aktywno$¢ ruchowa (Jordan, 1891, s. 290).

Ciekawa odmiang gier i zabaw sa zabawy i gry terenowe. Ta jedna z form organizacji
wypoczynku dzieci i mtodziezy na koloniach i obozach stanowi podstawe do aktywnego
spedzania przez nich czasu (Bondarowicz, 1993, s. 30-45). Zwykle prowadzone w dni po-
chmurne, chtodne, kiedy nie mozna korzysta¢ z kapieli i opalania sie, dajg duza swobode

w rozwigzywaniu ciekawych zadan wynikajacych z danej zabawy czy gry. Pozwala to dzie-
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ciom na wytadowanie nadmiaru energii, zaspokojenie naturalnej potrzeby ruchu, przezy-
cie jakiej$ przygody. Starannie przemyslane przez wychowawce zabawy (a jeszcze lepiej
- opracowane wspdlnie z dzie¢mi) sprawia, ze poczuja sie odpowiedzialne za ich przebieg.
Wszelkie gry terenowe, oprocz wielkich zalet ruchowych, majg réwniez walory rozwijajace
umyst, przewidywanie, uczgce orientacji w terenie. Dzieci lubig tajemniczo$¢ i wszystko to,
co pobudza ich wyobraznie, dajac jednoczesnie uj$cie bujnej fantazji. Dajg tez okazje do wy-
prébowania sit w pokonywaniu réznorodnych trudnosci i przeszkéd, wptywajac jednocze-
$nie na rozwoj ogoélnej sprawnosci i wytrzymatos$ci. Zabawy i gry terenowe to takze dobra
okazja do sprawdzianu kultury i cech charakteru uczestniczacych w nich dzieci. To réwniez
znakomity sposéb na oddziatywanie wychowawcze: dbatos¢ o $rodowisko, zdyscyplinowa-
nie, wspotdziatanie w zespole, uczciwo$¢ w pokonywaniu przeciwnikéw. Zorganizowanie
takich zaje¢ wymaga solidnego przygotowania ze strony prowadzacego (nauczyciel, wycho-
wawca, opiekun). Nalezy wczes$niej dokona¢ zwiadu terenu, usungé ewentualne przeszkody
zagrazajace bezpieczenstwu dzieci, dobra¢ odpowiedni teren nadajacy sie do konkretnych
zadan, przygotowac i rozmiesci¢ potrzebne rekwizyty czy przybory oraz zaplanowac i do-
bra¢ odpowiedni zestaw zabaw i gier na poszczegélne zajecia. Szczegdlna uwage nalezy
zwrdéci¢ na to, aby prowadzacy takie zajecia miat busole lub kompas, zegarek lub stoper,
przybory do pisania, a takze gwizdek.

Istotnym sposobem na zwiekszenie aktywnos$ci ruchowej dziecka moga by¢ dwa kie-

runki dziatania:

— zwiekszenie czasu przeznaczanego na gry i zabawy ruchowe podczas lekcji wy-
chowania fizycznego;

— racjonalne wykorzystanie gier i zabaw ruchowych w zadaniach stawianych na
lekcjach wychowania fizycznego.

Uwzgledniajac oczywisty fakt, ze gra i zabawa odznaczaja sie samorzutnie ustalo-
nymi warunkami i zasadami, nalezy stwierdzi¢, ze przyczyniaja sie one do rozwigzywania
nastepujacych problemoéw:

— ucza dzieci przestrzegania warunkow i zasad zachowania sie w trakcie gry,
czym zaznaczaja swoja dyscyplinujaca role w organizacji procesu nauczania;

— stale zamieniajace sie zadania w grach i zabawach ruchowych powoduja wiek-
sze zainteresowanie ze strony ucznia aktywnos$cig ruchowsg, jak réwniez samo-
doskonaleniem sie;

— pozwalaja skupi¢ uwage na wykonywaniu poszczegdlnych zadan;

— ksztattuja poczucie solidarnosci i jednosci.

Trafny i rzetelny dobér gier i zabaw ruchowych, odpowiadajacy poziomowi przygo-
towania sprawnos$ciowego dzieci i ich zainteresowaniom ruchowym, pomaga w znacznie

lepszym opanowaniu przez nich poszczegdlnych elementéw podstaw programowych wy-
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chowania fizycznego (Wysocka, 2005, s. 10-12).

W zwigzku z tym, nalezy rowniez dokona¢ racjonalnego wykorzystania gier i zabaw
ruchowych w zajeciach z uczniami, a co za tym idzie, opracowaé stosowna klasyfikacje po-
szczegblnych gier i zabaw ruchowych odpowiadajacg zadaniom ruchowym (i nie tylko) re-
alizowanym w trakcie lekcji wychowania fizycznego. Do tych zadan nalezg miedzy innymi:

¥ opanowanie dziatan organizacyjno-porzadkowych w trakcie gry,
¥ opanowywanie i utrwalanie zasad porzadkowych (szereg, kolumna, koto itd.),

¥ doskonalenie czasu reakcji na dany bodziec, ksztattowanie umiejetnosci skupienia
uwagi i stuchu,

v ksztaltowanie umiejetno$ci poruszania sie, startu i zatrzymywania sie na sygnat,

¥ doskonalenie umiejetnosci: a) rytmicznego marszu; b) szybkiego biegu; c) koordyna-
cji ruchowej w biegach zwinnosciowych,

¥ doskonalenie nawykdw polegajacych na umiejetnosci wspotpracy w zespole, druzy-
nie,

v ksztaltowanie i doskonalenie umiejetnosci rzucania pitka,

<

ksztattowanie umiejetnosci celnego rzucania pitka,

<

ksztattowanie umiejetnosci doktadnych podan i chwytéw pitki oraz innych przed-
miotow,

doskonalenie techniki podskokéw, wyskokdw, zeskokéw i skokéw w dal,
doskonalenie prawidtowej postawy ciata i umiejetnosci zachowania réwnowagi,

doskonalenie prawidtowego utozenia ciata w lezeniu i w przewrotach,

< < < <

ksztattowanie umiejetnosci taczenia rozbiegu z odbiciem jednondz w skokach w dal
i wzwyz,

ksztattowanie szybkosci i koordynacji ruchowe;j,

< <

opanowanie umiejetno$ci nasladowczych,
Y (¢wiczenia korekcyjno-uspokajajace.

Dokonujgc analizy ww. zadan mozna zauwazyg¢, ze skupiajg sie one na ksztattowaniu
i doskonaleniu czynnosci ruchowych, ktérych opanowanie pozwoli dziecku na osiagniecie
podstawowej sprawnosci fizycznej niezbednej w dalszym procesie edukacji ruchowej. Bez
watpienia szeroki zasdb réznorodnosci gier i zabaw ruchowych spetni te zadania w sposéb
wystarczajacy i zadowalajgcy zaréwno dziecko, jak i nauczyciela.

Wielu autoréw zajmujacych sie problematyka aktywnos$ci ruchowej dzieci i mtodzie-
7y podejmowato proby dokonania klasyfikacji gier i zabaw ruchowych uwzgledniajac rézne
czynniki (Bondarowicz, 1994; Trze$niowski, 1995; Janowska, 1999; Wysocka, 2003). Jed-
na z nich jest klasyfikacja dokonana przez Romana Trze$niowskiego, ktéry przedstawit ja

w sposéb nastepujacy (ryc. 1.):
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Gry i zabawy ruchowe

- Kopne
Ze Sspiewem
Biezne Na czworakach i
Z mocowaniem
Orientacyjno-

-porzadkowe Skoczne

Rzutne

Ryc. 1. Klasyfikacja gier i zabaw ruchowych wg Romana Trze$niowskiego.

W klasyfikacji tej autor dokonat podziatu gier i zabaw ruchowych pod wzgledem
ich zawartosci w zasadnicza tre$¢ (motoryczne uwarunkowania) (Trze$niowski, 1995).
Dla przyktadu, gry i zabawy ze $piewem realizowane sg w zasadzie wsrdd dzieci bedacych
w wieku przedszkolnym lub wczesnoszkolnym. Dla tych samych grup wiekowych Roman
Trzesniowski proponuje réwniez realizacje zaje¢ ruchowych w formie gier i zabaw orienta-
cyjno-porzadkowych lub na czworakach, natomiast w grupie dzieci starszych gry i zabawy

rzutne, skoczne i z mocowaniem.

ryiz ze Spiewem
Ciesza sie szczegblnym zainteresowaniem dzieci mtodszych:
e wptywaja korzystnie na umuzykalnienie,
e ksztaltujg poczucie rytmu, tempa i koordynacji ruchowe;j,
e ksztattujg estetyke ruchu, jego piekno i harmonie,
e wptywaja korzystnie na ksztattowanie sie prawidtowej postawy ciata,

e wprowadzaja w dobry nastréj,
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wyzwalaja rado$¢ i uSmiech, dajac zarazem odprezenie psychiczne,

pozwalajg zapomnie¢ o zmartwieniach, troskach i ktopotach,

wptywajg korzystnie na uktad oddechowy (regulacja oddechu),

wplywaja korzystnie na uktad mie$niowy (mie$nie mimiczne twarzy, miedzyzebro-

we, przepona).

rviz rien jno-porzadk

Celem tych zabaw jest ¢wiczenie umiejetnosci skupienia przez dzieci uwagi podczas

czynnosci ruchowych oraz opanowania okreslonych umiejetnosci:
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uczenie zasad wymijania sie podczas zmian miejsca i kierunku,
zajmowanie stanowisk w okreslonym miejscu,

opanowywanie umoéwionych znakéw i sygnatow,

mozliwos¢ porozumiewania sie z grupa bez sygnatéw stownych,
ksztattowanie szybkiej i celowej reakgji,

ksztattowanie spostrzegawczo$ci, orientacji, $wiadomosci, dyscypliny,
wplyw na opanowanie grupy przez prowadzacego,

wprowadzenie w jej zachowanie tadu i porzadku,

pomagaja w doskonaleniu zwinno$ci i zreczno$ci.

Gry i zabawy na czworakach

Stosowane w grupie dzieci najmtodszych:
wzmacniajg aparat kostno-stawowo-wiezadlowy,
ksztattujg w szczegolnosci, jako zdolno$¢ motorycznag, site,
wplywajg na ogdélne usprawnienie dziecka,
wspomagaja gibkosciowy rozwdj dziecka,

wprowadzaja w dobry nastrdj i psychiczne odprezenie.

Gry i zabawy z mocowaniem

Stosowane w grupie dzieci starszych:
wplywajg korzystnie na prawidtowy rozwdj aparatu miesniowego,
ksztattuja, jako zdolno$¢ motorycznag, site,

wychodza naprzeciw oczekiwaniu dzieci co do zapotrzebowania na tego rodzaju

wysitek fizyczny w danym okresie rozwoju ontogenetycznego,
daja poczucie wiary we wtasne sity,

pozwalaja na manifestacje wtasnej tezyzny fizyczne;j.




ryiz iezn

Stanowia podstawowa3 i najczestszg forme aktywnos$ci ruchowej dzieci i mtodziezy:
wiaza sie z wielka ruchliwoscig i niepokojem ruchowym dzieci,
zaspokajaja obserwowany u dzieci tzw. ,gtéd ruchu’”,
wywotuja korzystne zmiany w uktadzie krazenia, oddychania, przemianie materii,
podnosza wydajnos¢ fizyczng organizmu,
sprzyjaja okresleniu indywidualnych mozliwosci ucznia, zmierzeniu wiasnych sit
z sitami rowiesnikow,
wywotuja dobry nastrdj i psychiczne odprezenie,
sprzyjaja ksztattowaniu takich zdolno$ci motorycznych jak: szybkos$¢, wytrzyma-
tos¢, zrecznosé, zwinnosc,
sprzyjaja ksztattowaniu charakteru (ambicja, wytrwatos¢, umiejetnos¢ wspoétdzia-
tania w zespole, odpowiednie zachowanie sie w toku wspétzawodnictwa i walki

sportowej).

Gry i zabawy rzutne

Niezwykle interesujace i atrakcyjne formy ruchu ze wzgledu na swoéj charakter:
pozwalajg uksztattowaé umiejetno$¢ rzucania i celowania,
ksztattujg site i szybko$¢ (rzut z rozbiegu),
ksztattuja koordynacje wzrokowo-ruchows,
wptywaja korzystnie na umiejetnos¢ skupienia uwagi i koncentracji,

wyzwalajg w dziecku poczucie samozadowolenia i radosci z osiggnietego wyniku.

Gry i zabawy skoczne

Niezwykle interesujace i atrakcyjne ze wzgledu na mozliwos¢ wykonania ruchu po-

zwalajacego ¢wiczacemu oderwac ciato od podtoza:

rozwijajg takie cechy charakteru jak pewno$¢ siebie, wiara we wtasne sity, odwaga,
ksztattujg w szczegodlnosci skocznosé, zrecznosé, zwinnos¢ i site, potaczone z bie-
giem, rowniez szybkos¢,

sprzyjaja ksztattowaniu koordynacji nerwowo-ruchowej,

wzmacniajg stawy konczyn dolnych (skokowy i kolanowy),

w potlaczeniu ze skokami przez przyrzady sprzyjaja zachowaniu réwnowagi i odpo-
wiedniej postawy ciata w locie,

stanowig podstawe do dalszego rozwoju i doskonalenia ruchowego,

usprawniajg ciato w sytuacjach zyciowych.
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ryiz kopn
Przedmiot szczeg6lnego zainteresowania chtopcéw i nie tylko:
e umozliwiajg wykazanie sie zrecznoscia,
e sprzyjaja rozwojowi i doskonaleniu koniczyn dolnych,
e pozwalaja posig$¢ umiejetnos¢ podbijania lub prowadzenia pitki,
e daja poczucie warto$ci wtasnych mozliwosci ruchowych (zadowolenie i satysfakcja
z dobrze wykonanego zadania),

e w polaczeniu z elementami biegu sprzyjaja ksztattowaniu zrecznosci, sity, szybko-
$ci i wytrzymatosci,

e sprzyjaja rozwijaniu i doskonaleniu szybkiej reakcji i koncentracji uwagi,

e ksztaltujg umiejetno$¢ wspotpracy i wspotdziatania, a takze karnosci i Swiadome;j
dyscypliny (przepisy gry, sedzia, kartki itd.).

Racjonalne stosowanie gier i zabaw ruchowych w pracy pedagogicznej oznacza ko-
nieczno$¢ dokonania ich klasyfikacji, stworzenia konkretnych grup gier i zabaw, tj. plano-
wego ich doboru wedtug okreslonych zasad celem realizacji zadan pedagogicznych (rucho-
wych) na lekcjach wychowania fizycznego. Taka klasyfikacja zapewni wtasciwy podziat gier
i zabaw ruchowych majacych réznoraki charakter dziatan ruchowych (np. indywidualne
lub zespotowe).

Indywidualne gry i zabawy ruchowe najcze$ciej organizowane sg przez same dzieci
w zaleznosci od czasu czy rodzaju aktywnego wypoczynku (dtugos¢ dnia, miejsce zabaw,
przebywanie na réznego rodzaju koloniach i obozach).

Duze znaczenie w pracy pedagogicznej z dzieémi i mlodzieza maja gry i zabawy ze-
spotowe (grupowe), w ktérych udziat bierze duza liczba uczestnikdw.

Wszystkim grom zespotowym towarzyszy podwyZszona emocja rodzaca sie ze
wspotzawodnictwa, gdzie na pierwszy plan wysuwajg sie takie warto$ci jak: wytrwatos¢,
solidarno$¢ zespotowa, wzajemna wspétpraca w dazeniu do osiggniecia zwyciestwa. Przy-
ktadem takiej zespotowej klasyfikacji gier i zabaw ruchowych (Korotkow, 2002, s. 229)
moze by¢ zaprezentowana ilustracja (ryc. 2.).
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Zespotowe

gry i zabawy ruchowe

Bez podziatlu na Z podzialem na
druzyny druzyny
Bez Wspoétzawod- Wspoétzawod-
Z prowadzacym . .
prowadzacego nictwo bez nictwo uwzgled-
kontaktu niajace bezpo-
z rywalem $redni kontakt z
rywalem

Ryc. 2. Klasyfikacja zespotowych gier i zabaw ruchowych (wg organizacji zajec).

Kazda gra i zabawa ma swojg tres$¢, forme (charakter organizacyjny) i metodyczne
wtasciwosci.

Tres¢ poszczegolnych gier i zabaw ruchowych moze by¢ prezentowana obrazowo lub
jako warunkowy plan, jako dziatania ruchowe oraz obowigzujgce w nich zasady ukierunko-
wane na osiggniecie konkretnego wyznaczonego celu.

Forme gier i zabaw ruchowych stanowi organizacja dziatan uczestnikéw, umozliwia-
jaca szeroki wybor sposobdw dziatania w kierunku osiagniecia danego celu. Forma gry i za-
bawy ruchowej zawsze uwarunkowana jest jej trescia.

Obecnie w praktyce nauczycielskiej wykorzystywane s3 dwa rodzaje podstawo-
wych wlasciwosci gier i zabaw ruchowych.

Pierwsza wlasciwos¢ to gry i zabawy z podziatem na role twoércze lub wolne, w kté-
rych uczestnicy sami nakreslajg plan gry oraz sami urzeczywistniaja (okreslajg) osiagniecie
wyznaczonego celu. W procesie tym plan moze ulega¢ zmianom, uzupetniaé¢ sie o odpo-
wiednie tresci co do zyczen i fantazji uczestnikow zabawy. U dzieci w wieku przedszkolnym
i wezesnoszkolnym, wsréd uczestnikéw zabawy, wystepuja role fabularyzowane, zajmujace
poczesne miejsce w ich zyciu. W tych grach i zabawach podziat rél nastepuje w zaleznosci
od tematyki zabawy, dlatego tez psycholodzy wskazuja na zasadno$¢ prowadzenia takich
zajec.

87




Taki podzial moze przewidywa¢ wyodrebnienie rél jako indywidualne lub grupowe.

Zazwyczaj w tak charakteryzowanej zabawie mtodsze dzieci wcielaja sie w otaczajaca ich

rzeczywistos¢ (gra w szkote, matka-corka, koniki itp.). Gry i zabawy z podziatem na role s3

istotnym elementem pracy wychowawczej nie tylko z matymi dzie¢mi, ale i ze starszymi,

niejednokrotnie nawet w pracy z mtodzieza.

Druga wlasciwo$¢ to gry i zabawy ruchowe organizowane z ustalonymi zasadami,

zZwane grami i zabawami elementarnymi. Wymagaja one najczesciej kierowniczej roli ze

strony os6b dorostych lub tez ze strony samych dzieci, wérdd ktérych jedno z nich petni role

»przywdédcy”. Gry te sa bardzo rézne w zalezno$ci od ich tresci:

a)

c)
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Proste gry i zabawy ruchowe ukierunkowane na indywidualne dziatania, w ktérych
kazdy uczestnik, przestrzegajac okreslonych wczesniej regut i zasad, walczy
o zwyciestwo dla samego siebie. Cato$¢ dziatania w takich zabawach skierowana jest
na doskonalenie samego siebie, na okazanie wyzszo$ci w zrecznosci, celnosci, sile,
szybkosci, wytrzymatosci i innych cechach sprawnosciowych nad innymi. W grach
tych gtéwne znaczenie ma wilasna inicjatywa oraz indywidualne umiejetnosci
i mozliwo$ci.

Ztozone gry i zabawy ruchowe, bedace wstepnym etapem do gier druzynowych,
w ktorych uczestnicy maja mozliwo$¢ spetnienia swoich zainteresowan ruchowych,
wspoétuczestniczac w zabawie ze swoimi kolegami z zespotu, pomagajac im
niejednokrotnie w osiggnieciu satysfakcjonujacego ich wyniku (zwyciestwa).

Gry i zabawy druzynowe, w ktdérych grajacy tworza oddzielne kolektywy (druzyny).
Gry te charakteryzuja sie silnym pierwiastkiem wspétzawodnictwa, skierowanym
na osigganie wspoélnie wyznaczonych celéw, bezwzglednym podporzadkowaniu sie
interesom swojej druzyny. W wyniku takiego zachowania od dziatan kazdego gracza
(zawodnika) zalezy niejednokrotnie powodzenie catej druzyny. W grach i zabawach
druzynowych uczestnicy sa zobowiazani do wspoétdziatania z innymi uczestnikami
zabawy ze swojej druzyny. Celem koordynacji wszelkich zespotowych dziatan jest
konieczno$¢ wyodrebnienia sposréd grajacych oséb odpowiedzialnych za takie
zachowania, czyli kapitanéw druzyn.

Gry-sztafety (wyscigi sztafetowe), w ktorych uczestnicy wspoétzawodnicza w swojej
druzynie samodzielnie (pojedynczo) lub grupami przy wzajemnej pomocy
wszystkich swoich kolegéw z druzyny, ale bez bezposredniego kontaktu z rywalem.

Opisang wyzej klasyfikacje gier i zabaw ruchowych prezentuje ryc. 3.




Gry i zabawy ruchowe

/\

Z podziatem na role twor- Gry i zabawy elemen-
cze lub wolne tarne
Proste Zlozone Druzynowe Sztafety

Ryc. 3. Klasyfikacja gier i zabaw ruchowych (wg tresci zajec).

Wspotzawodnictwo w formie sztafet ma ogromne znaczenie przy rozwoju zdolnosci
szybko$ciowych, zrecznosciowych, szybkosciowo-sitowych, w doskonaleniu umiejetnosci
ruchowych, jak réwniez w nabywaniu nowych, coraz bardziej trudnych nawykéw rucho-
wych. Jest to uwarunkowane koniecznoscig podejmowania szybkich dziatan, a takze ko-
niecznos$cig zadbania o wiasne sily, przejawiajac sie ekonomika ruchu, sprytem i pomysto-
woscia.

Do uczestnictwa w zabawach sztafetowych mozna klasyfikowac uczestnikdw wedtug
podstawowych zalet (Korotkow, 2002, s. 229): sposobu dziatania, liczby stawianych zadan

ruchowych oraz sposob zorganizowania jej uczestnikéw (ryc. 4.).

Sposoby dziatan we wspoétzawodnictwie sztafetowym dzielg sie na indywidualne
i zespotowe. Pod wzgledem rodzaju zadania ruchowego we wspo6tzawodnictwie indywidu-

alnym sztafety mozna podzieli¢ na:
— sztafety w miejscu (bez przemieszczania sie jej uczestnikéw),
— 1z przemieszczaniem sie i dodatkowymi zadaniami ruchowymi (np. z pokony-

waniem przeszkod).
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Zabawy

(wspétzawodnictwo sztafetowe)

N\

nym sposobem

Ryc. 4. Przykladowa klasyfikacja sztafet.
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Sztafety zespotowe charakteryzuja sie:
— grupowym dziataniem, gdzie koordynacja tych dziatan daje uczestnikom kazdej
z druzyn mozliwo$¢ powodzenia we wspoétzawodnictwie;
— kazdym kolejnym zadaniem ruchowym w kompatybilnym dziataniu catego ze-
spotu.

W zaleznosci od liczby stawianych zadan ruchowych sztafety mozna podzieli¢ na
proste i ztozone. W pierwszym przypadku musi by¢ spetniony jeden warunek (np. bieg
na okreslonym dystansie, przenoszenie przedmiotéw, zadania ruchowe z pitka, skok itp.).
W drugim przypadku wymagane jest, aby uczestnik zabawy (zawodnik) w trakcie wspoétza-
wodnictwa sztafetowego mdgt wykonac kilka konkretnych zadan (np. bieg, petzanie, prze-
wrot, skok itp.).

Wykonywane w trakcie sztafety zadania moga by¢ uwarunkowane wczesniej okre-
Slonym sposobem wykonania danego zadania ruchowego lub mozliwo$cig wyboru dowol-

nego, najbardziej racjonalnego wariantu w celu jego prawidtowego wykonania.

Wedtug sposobu organizacji zabawy, w odniesieniu do jej uczestnikéw, sztafety moz-
na podzieli¢ na:

— liniowe, w ktorych druzyna ustawiona jest pojedynczo w szeregu lub w rzedzie
i porusza sie do przodu i z powrotem lub tez wykonuje inne zadania (np. prze-
kazywanie pitki pomiedzy soba);

— koliste, w ktorych albo sami gracze poruszajg sie po obwodzie kota lub cata dru-
Zyna, albo teZ stojagc w miejscu tworzg koto i podaja miedzy sobg rézne przybo-
ry (np. pitke);

— poruszajace sie w przeciwnym kierunku, w ktérych potowa uczestnikow kazdej
druzyny staje po przeciwnej stronie placu zabawy i przemieszcza sie do swoich,
stojacych naprzeciw rzedéw lub przekazuja naprzeciw siebie rézne przybory
(np. pitke, ringo).

Analiza zebranej literatury (Bajramuchow, 1969, s. 26-28; Bylejewa, 1982, s. 224;
Korowin, 1996, s. 120; Zukow, 2000, s. 160; Korotkow, 2002, s. 229) oraz uogélnione do-
$wiadczenia praktyki zawodowej wynikajacej z pracy z dzie¢mi w wieku wczesnoszkolnym
(Bejmen, 1996, s. 51-53; Dichtjarew, 1998, s. 28-30; Lawrentiew, 1999, s. 84-87) pozwolita
na stwierdzenie, ze wielu autoréw podejmowato juz préby dokonania klasyfikacji gier i za-

baw ruchowych réwniez i pod wzgledem dziatan ruchowych wynikajacych z ich wta$ciwo-
$ci (ryc. 5.).
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Podziat
gier i zabaw ruchowych

Y

Wg stop- Wg wieku Wg ro- Wg zdolno- Wg wstepnej
nia trud- uczestni- dzaju $ci moto- selekgji do
nosci kow ruchu rycznych dyscyplin
sportowych

Ryc. 5. Jeden z wielu wariantéw Kklasyfikacji gier i zabaw ruchowych pod wzgledem

ich wlasciwosci.

W zaproponowanym wariancie (ryc. 5.) gry i zabawy ruchowe zostaty podzielone

wedtug:

stopnia trudnosci, zaczynajgc od najprostszych do najbardziej ztozonych;
wiasciwosci rozwojowych wieku kalendarzowego dzieci (6-9 lat, 10-12 lat,
13-15 lat);

rodzaju danego ruchu, istotnego dla danej gry i zabawy (gry i zabawy z ele-
mentami ¢wiczen ogdlnorozwojowych, z biegiem, ze skokami, z rzutami, gry
i zabawy na Sniegu);

danej zdolnos$ci motorycznej, dominujgcej w konkretnej grze lub zabawie
(gry i zabawy sprzyjajace rozwojowi szybkosci, sity, skocznosci, wytrzymatosci,
zrecznosci, gibkosci);

wstepnej selekcji, przygotowujac dzieci do uprawiania w przysztosci réznych
dyscyplin sportowych (np. gry z elementami taktyki i techniki z koszykowki,
pitki recznej itp.).

Gry i zabawy ruchowe mozna réwniez klasyfikowa¢ wedtug innych kryteriéw, sprzy-

jajacych na przyktad wiasciwemu ich doborowi w zaleznosci od czynnikdéw organizacyjnych

(ryc. 6.).
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gier i zabaw ruchowych
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Ryc. 6. Wariant klasyfikacji gier i zabaw ruchowych wg warunkéw organizacyjnych.

Klasyfikacja gier i zabaw ruchowych pod wzgledem warunkéw organizacyjnych
przewiduje ich podziat uwzgledniajac:
— forme zaje¢ (na lekcji, przerwie, w czasie wolnym, podczas $wiat);
— charakter intensywnosci zaje¢ (duza, Srednia i mata intensywnosc);
— okres i miejsce prowadzenia zaje¢ (okres letni, zimowy), w pomieszczeniach

zamknietych, na $wiezym powietrzu, $niegu, lodowisku, wodzie.
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PLATFORMA E-LEARNINGOWA - ISTOTNY KOMPO-
NENT REALIZACJI PROJEKTU PODNOSZACEGO JAKOSC
PRAKTYK STUDENCKICH NA KIERUNKU WYCHOWA-

NIE FIZYCZNE

Zmienia sie gwattownie codzienna przestrzen zycia cztowieka, obszar i rodzaj kon-
taktow spotecznych, poznawczych, zrédta rozrywki, ale i edukacji. Pojawiajg sie wcigz
nowe mozliwosci ksztattowania ludzkich przezy¢, doswiadczen, zdobywania nowej wiedzy
oraz informacji. Wspétczesne srodowisko zycia cztowieka tworzy nie tylko to, co dzieje sie
w jego bezposrednim otoczeniu, ale réwniez to, co dociera do niego dzieki przekazowi po-
Sredniemu, a wiec za pomocg medidéw i multimediéw elektronicznych (Przectawska, 1996).
Wspoétczesny cztowiek wzrasta w $wiecie zdominowanym przez media, nowe technologie
medialne. Ksztattujace sie obecnie spoteczeristwo informacyjne powoduje dogtebne i za-
sadnicze zmiany w edukacji, w przyswajaniu wiedzy i jej warto$ciowaniu. Wykorzystanie
srodkéw informatyki w edukacji staje sie obecnie czyms$ nieodzownym, wrecz niezbednym
w prowadzeniu efektywnego procesu nauczania.

Jak pokazuje dzisiejsza rzeczywisto$¢, praca z uczniami w wiekszosci szkot opiera
sie na tradycyjnych metodach ksztatcenia opartych na systemie klasowo-lekcyjnym z prze-
waga metod podajgco-stownych, ktdre w dobie rozwinietych mediéw i multimediow elek-
tronicznych nie zachecajg mtodego cztowieka do zbyt duzej aktywnosci na polu edukacyj-
nym. Pracownie komputerowe, jezeli s3 w szkotach, to w wiekszosci z nich wykorzystywane
sa do prowadzenia zaje¢ z informatyki. Dynamiczny rozwo6j mediéw elektronicznych we
wspoblczesnym $wiecie spowodowat obecnie zainteresowanie dotyczace sposobu ich wy-
korzystania. Przyjmujac stanowisko M. McLuhana mozna zauwazy¢, ze wspotczesne media
elektroniczne ,posiadaja site jednoczaca ludzi, zblizajgca ich do takiego stopnia, Ze tracg oni
swoja indywidualno$¢. Powoduje to fakt istnienia cztowieka w >zbiorowej §wiadomosci<?,
ktérg mozna okresli¢ rowniez jako Swiadomos¢ edukacyjna. Czy i na ile media mogg stac sie
narzedziem wspomagajacym proces edukacji wspotczesnego cztowieka? Na tak postawio-
ne pytanie odpowiedzia moze stac sie wskazanie mozliwos$ci zwigzanych z wykorzystaniem
platformy e-learningowej, ktéra moze pehic istotna role uzupeiniajac i jednoczesnie wspo-
magajac realizowany proces dydaktyczny. Rozwijajac termin nauczania na odlegto$¢ nalezy
zauwazyc¢, Ze jest to metoda nauczania, ktéra zamiast bezposredniego kontaktu ucznia i na-
uczyciela (studenta i profesora) wprowadza kontakt posredni (Goban-Klas, 1999). Uczy¢
sie na odlegto$¢ to znaczy opanowa¢ wiedze samodzielnie bez udziatu tradycyjnej formy
lekcji. Kazdy uczestnik tego procesu wyznacza sobie (programuje) cel ksztatcenia dostoso-

wany do swych potrzeb oraz warunkdéw i trybu swego zycia. Zasadniczym celem edukacji

1 Rozmowa z McLuhanem, ,Kultura”, 1975, nr 17.
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na odlegtosc¢ jest wyzwoleniem cztowieka wszedzie, gdzie jest to mozliwe, gtéwnie z jego
ograniczen i ignorancji Srodowiska. W takim ujeciu edukacji na odlegtos¢, jej zadaniem jest
zapewnienie do niej dostepu nie tylko cztonkom tworzacego sie spoteczenstwa informa-
cyjnego (czyli spoteczenstwa ery wiedzy, informacji i komunikacji), ale i tym, ktorzy funk-
cjonuja dzi$ na marginesie tego spoteczenstwa, w tzw. niszach edukacyjnych (czesto zyjac
na terenach, na ktoérych utrudniony jest dostep do sieci elektronicznej, a tym samym do
wiedzy). Gtéwnymi zaletami edukacji na odlegtos¢ sa:

— mozliwo$¢ kontaktowania sie bez zadnych barier (uczen-nauczyciel, mentor,
szkota, baza informacyjna itd.),

— tatwa dostepnos¢,

— szybkos$¢ dotarcia do informacji (wiedzy), mozliwos$¢ jej weryfikacji,

— dostosowanie informacji do potrzeb odbiorcy,

— wiele 0s6b moze korzystac z tej samej wiedzy, informacji w tym samym czasie.

Odnoszac zagadnienie edukacji e-learningowej do podjetego w tym projekcie pro-
blemu zwigzanego z poprawa jako$ci realizowanych praktyk studenckich na kierunku wy-
chowanie fizyczne, mozna postawi¢ pytanie, na ile pomoga w realizacji tego zadania nowe
media?

Nalezy uwzgledni¢, ze osobami korzystajacymi z tego narzedzia beda ludzie pokole-
nia ,wychowanego w Swiecie mediéw”. Trudno obecnie realizowac program ksztatcenia tyl-
ko i wylacznie opartego na tradycyjnej ,zielonej tablicy i biatej kredzie”. Platforma pozwoli
uczynic proces ksztatcenia bardziej atrakcyjnym i o urozmaiconej formie, dostarczajgc jed-

noczes$nie w sposéb wlasciwie nieograniczony wiedze potrzebng do codziennego funkcjo-
nowania w szkole, w przysztej pracy zawodowe;.

Powotanie platformy e-learningowej jako medium interaktywnego spowoduje pobu-
dzenie i zacheci do poszukiwan i odkry¢. Umozliwi rozwdj nowych umiejetnosci kognityw-
nych oraz jezykowych. Bedzie dziata¢ na studentéw (przyszlych nauczycieli) aktywizujaco
i stuzy¢ im jako $rodek pobudzajacy odkrywcze pasje zwigzane z realizowanym progra-
mem praktyk studenckich. Zapewni uzytkownikom poczucie czynnego udzialu w samym
procesie ksztatcenia oraz kontrole nad przekazywanymi lub mozliwymi do uzyskania dany-
mi badZ informacjami. Wykorzystanie nowych medidw w procesie uczenia sie i nauczania
pozwala na synteze wizualng, stuchowg i dotykowa. Pozwala promowac myslenie twdrcze,
ktére zacznie przenika¢ wszystkie aspekty uczenia sie studenta. Umiejetno$¢ pracy z kom-
puterem ¢wiczy i rozwija sprawnosci analizowania, kodowania, abstrahowania i klasyfiko-
wania. Wykorzystujac platforme e-learningowag w procesie realizacji praktyk studenckich
(a wiec bardzo waznego elementu uzupetniajgcego czes¢ teoretyczng catego toku studiow),
studenci naucza sie formutowania problemoéw i analizowania mozliwo$ci uzyskania jego
optymalnego rozwigzania. Wypracowane przez to umiejetnos$ci wyrobig posrdd nich nawyk
mys$lenia tworczego i pojeciowego. Zatem realizowany jest cel procesu nauczania i uczenia
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sie poprzez przyswajanie wiadomo$ci, umiejetnosci i warto$ci oraz monitorowany jest pro-
ces dydaktyczno-wychowawczy.

Innymi istotnymi argumentami przemawiajacymi za stworzeniem platformy e-lear-
ningowej w ramach realizacji tego projektu jest to, ze poprzez korzystanie ze sprzetu infor-
matycznego wyrabiany jest nawyk koncentracji i dobrego zorganizowania swej pracy. Opa-
nowanie okreslonych umiejetnosci w pracy z komputerem takich jak: znajomos¢ klawiatury
i sposobdéw uzycia okreslonych klawiszy, uruchomienie programu i praca z nim stanowia
wazny element kultury informatycznej, ktéra studenci - przyszli nauczyciele-wychowawcy
powinni posigs$¢ w trakcie odbywania studiéw.

Nalezy takze ukaza¢ okreslone wartosci pedagogiczne wynikajace z istnienia plat-
formy e-learningowej. Ksztattujace sie obecnie spofeczeristwo informacyjne powoduje do-
gtebne i zasadnicze zmiany w edukacji, przyswajaniu wiedzy i jej warto$ciowaniu. Wyko-
rzystanie sSrodkéw informatyki w edukacji na poziomie szkét wyzszych powinno zwiekszy¢
efektywnos¢ dziatan edukacyjnych przysztych nauczycieli i zapewni¢ maksymalng indywi-
dualizacje procesu realizacji praktyk na kierunku wychowanie fizyczne, bo przeciez kazdy
cztowiek ma inng osobowos$¢ i pracuje w innym tempie. Takie dziatanie zapewni kazdemu
studentowi komfort psychiczny.

Rozwazajac zasadno$¢ powotania do istnienia platformy e-learningowej nalezy
zwrdci¢ uwage na potrzebe spetnienia warunkéw w samej szkole (w ktérej to studenci -
przyszli nauczyciele odbywajg praktyke) i podstawie programowej wdrazajacej uczniéw do
ksztatcenia za pomocg multimediow. Wydaje sie wazne przyjecie okreslonych zasad, ktore
to umozliwig, a jednocze$nie wyznacza nowe kierunki dziatan edukacyjnych. Sq one naste-
pujace:

— zasada podmiotowosci - przejawia sie w samodzielnym mysleniu i dziataniu,
a towarzyszy jej zainteresowanie, ambicja, aspiracje i wola zdobycia nowej wie-
dzy,

— zasada indywidualizacji - uwzglednia przede wszystkim mozliwosci poszcze-
gblnych ucznioéw, studentow,

— zasada stopniowania samodzielnosci - odnosi sie do potrzeby osiagniecia okre-
Slonego stopnia samodzielnosci na odpowiednim poziomie ksztatcenia,

— zasada inspiracji i koordynacji - ogromna rola w tym procesie opiekuna-koor-
dynatora tego, co dzieje sie na platformie e-learningowej, ktéry poprzez swoja
postawe wzbudza wsréd mtodziezy postawe poznawcza i ukazuje, w jaki spo-
s6b mozna ja zaspokoi¢; osoba taka stawia mtodych ludzi w sytuacjach pro-

blemowych oraz stwarza warunki sprzyjajace samodzielnemu podejmowaniu

i realizacji zadan poznawczych.
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Azeby wykorzystanie platformy e-learningowej w procesie edukacyjnym przyniosto

pozadane efekty, musza by¢ do tego przygotowani takze nauczyciele-opiekunowie meryto-

ryczni platformy edukacyjnej. Powinni oni:

ksztatci¢ sie i doskonali¢ swoje kwalifikacje dotyczace wykorzystania mediow
i multimedidéw elektronicznych w procesie uczenia sie,

by¢ swiadomi zadan edukacyjnych, ktére stojg przed nimi, a ktére sg zwigzane
z nauczaniem przedmiotéw z poszczegélnych blokéw tematycznych,
zdobywa¢ wiedze dotyczaca mozliwosci zastosowania nowych technologii
w procesie nauki i samoksztatcenia,

systematycznie i samodzielnie korzysta¢ z wielu Zrédet wiedzy na swoich za-
jeciach,

stwarzac sytuacje edukacyjne na wlasnych zajeciach, ukazujace zasadno$¢ wy-

korzystania w procesie nauczania platformy e-learningowe;j.

Proces wykorzystanianowych mediéw w edukacji na poziomie akademickim przynie-

sie zaktadane efekty w sytuacji, kiedy réwniez, a moze przede wszystkim, wsréd studentow

rozbudzi sie zainteresowanie i potrzebe wykorzystania platformy e-learningowej. Mozna

zwroci¢ uwage na dwa aspekty z tym zwigzane:

aspekt psychologiczny - zwiazany z ksztalttowaniem ws$réd mtodziezy moty-
wacji i zainteresowania nowymi metodami ksztatcenia (w tym wykorzystanie
platformy e-learningowej),

aspekt dydaktyczny - ktéry ukaze rézne Zrédta wiedzy (w tym multimedialne)

i w konsekwencji nauczy sposobow wykorzystania tych Zrédet.

Kazdy nowy sposéb dochodzenia do wiedzy wiaze sie z nowymi kompetencjami,

ktore nie kazdemu cztowiekowi sg przypisane. Wykorzystanie platformy e-learningowej

W procesie uczenia sie moze mie¢ sens zastosowania w sytuacji, w ktorej speinione zosta-

ng nastepujace etapy wprowadzania do tradycyjnego toku ksztatcenia nowych elementéow

multimedialnych. Obejmujg one nastepujace fazy:

rozpoznanie potrzeb, oczekiwan, zainteresowan i mozliwosci zdobywania wie-
dzy (w sposob szczegdélny moze to dotyczy¢ studentéw kierunku wychowanie
fizyczne) za pomocq platformy przez poszczegoélnych studentéw,

stwarzanie sytuacji, ktére pozwolg inspirowa¢, wzbudza¢, podtrzymywac ak-
tywnos¢ mtodego cztowieka na platformie e-learningowej,

udostepnianie im wiedzy za posrednictwem platformy e-learningowej,
udzielanie porad zwigzanych z wykorzystaniem platformy,

wspomaganie studentéw w procesie dochodzenia do wiedzy za posrednictwem
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platformy e-learningowej,

— odgrywanie roli ich partnera podczas ustalania celéw i sposobdéw ksztatcenia,

— rozbudzanie wéréd mtodziezy nowych potrzeb oraz oczekiwan zwigzanych
z wykorzystaniem platformy,

— doskonalenie wraz z nimi platformy celem jeszcze efektywniejszego uprawia-
nia edukacji za pomoca platformy e-learningowe;j.

Podejmujac zagadnienie edukacji w kontekscie wykorzystania nowych mediéw i ul-
timedidéw nalezy takze okres$li¢ zadania wspoétczesnej placéwki edukacyjnej (juz od pozio-
mu szkoty podstawowej), do ktdrych z catg pewnoscia naleza:

e umozliwienie wszystkim uczniom poznanie podstaw technologii informacyjnej,

e uwzglednienie technologii informacyjnej w programach réznych dziedzin naucza-
nia oraz umozliwienie uczniom i ich nauczycielom wykorzystywanie jej zgodnie
z tymi programami w celu nabycia umiejetno$ci korzystania z informacji i postugi-
wania sie technologia informacyjng,

e wykorzystywanie technologii informacyjnej jako pomocy w realizacji programu na-
uczania - podnoszac jednoczesnie ich jakos$¢ i atrakcyjnos$¢ przebiegu, a tym samym
powodujac w wiekszym stopniu zainteresowanie dang dziedzing wiedzy.

Realizacja tego projektu, uwzgledniajaca aspekt innowacyjnosci z cata pewnoscia
w efekcie konicowym przyniesie nastepujace pozadane efekty:
a) wzrost motywacji i zainteresowan studentéw - przysztych nauczycieli wychowania
fizycznego pokrewnymi naukami wspomagajacymi ich prace nauczycielska,
b) wzrostich praktycznych umiejetnosci zainteresowanych swoim kierunkiem studidw,

c) podniesienie poziomu kompetencji przysztych nauczycieli wychowania fizycznego w

zakresie wykorzystanianowych narzedziinformatycznych w procesie dydaktycznym.

Mamy przekonanie, ze studenci, ktérzy wezmg udziat w projekcie, rozbudza w sobie
zainteresowanie i wyraza wole poszukiwania nowych informacji z zakresu pedagogiki, psy-
chologii, psychoterapii, ktdre pozwola im stac sie lepszymi dydaktykami w przysztej pra-
cy, przy jednoczesnym wzrosScie ich motywacji do dalszych nieustajgcych penetracji tych
obszarow edukacyjnych. Wymiernymi efektami ich udziatu w projekcie bedzie pozyskanie
nowych lub podniesienie poziomu ich kompetencji w zakresie:

a) umiejetnosci wykorzystania wiedzy w praktyce,
b) znajomosci nowych technologii informatycznych,
c) nabycia umiejetnosci samodzielnego rozwiazywania problemoéw,

d) kompetencji do pracy w grupie oraz z grupa, dobierania sie w grupy, dzielenia sie

zadaniami oraz zwigzanymi z nimi trudno$ciami,

e) wspdlnego przewidywania trudnosci w realizacji projektu i radzenia sobie z nimi,
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f) dyskutowania na temat projektu,

g) korzystania z roznych zrédet informacji i selekcji informacji,
h) zapisywania i prezentowania zebranych materiatow,

i) podejmowania decyzji,

j) oceniania i samokontroli,

k) wyrazania wtasnych opinii i stuchania opinii innych oséb.

Platforma e-learningowa z cata pewnoscia podniesie jako$¢ realizowanych praktyk
studenckich na kierunku wychowanie fizyczne. Nie nalezy zapominac¢, ze w projekcie mamy
element wspétpracy réznych podmiotéw srodowiskowych, co w istotny sposéb przema-
wia za powotaniem jej do istnienia. Umozliwi ona posredni, ale jednoczesnie bardzo szybki
kontakt wszystkich partneréw bioracych udziat w projekcie, stworzy mozliwos$¢ ciagtych
modyfikacji realizowanych zaje¢, stuzacych podniesieniu ich jako$ci. Nie nalezy zapominac,
ze uruchomienie platformy e-learningowej to krok w przysztos¢ edukacji, to element inno-

wacyjny w prowadzonych zajeciach i przede wszystkim stuzacy wypracowaniu modelowe-
g0, a wiec wzorcowego programu realizowanych praktyk na kierunku wychowanie fizyczne.

Jednym z partneréw (bardzo waznym) w prezentowanym projekcie jest miasto
Biatystok. Juz wiemy, gdyz takie zapewnienie otrzymali$my, ze po zakonczeniu projektu
przedstawiciele miasta widzac konicowy efekt, a wiec: wysoki poziom merytoryczny zreali-
zowanych praktyk, sprawnos¢ ich przebiegu, efekt koncowy w postaci dobrze przygotowa-
nych nauczycieli wychowania fizycznego do pracy w szkole beda dalej prowadzi¢ platfor-
me w celu udostepniania tej znakomitej oferty edukacyjnej jak najwiekszej liczbie innych
podmiotéw chcacych korzystac z pozytywnych doswiadczen i wdraza¢ wysokie standardy
realizacji tej waznej czeSci ksztalcenia na poziomie akademickim. Nalezy po raz kolejny
przypomnieé, Ze nie jest to tylko i wylacznie propozycja realizacji programu praktyk na
kierunku wychowanie fizyczne, ale ma to by¢ okreslony model stanowigcy baze do wypra-
cowania jak najlepszych wzorcéw realizacji tego rodzaju zaje¢ na innych kierunkach huma-
nistycznych i nie tylko. Takie dziatania nalezy podjac ze wzgledu na staba ocene wyrazang
przez studentéw na temat realizowanych dotychczas praktyk. Musimy zda¢ sobie sprawe
z rangi tego rodzaju zajec i podja¢ wszelkie starania o jak najlepsze, z jednej strony, przygo-
towanie programoéw realizowanych praktyk, a z drugiej, zadbac¢ o innowacyjnos¢ realizowa-
nych zaje¢, co bedzie skutkowato lepszym przygotowaniem studentéw do przysziej pracy
w charakterze nauczyciela-wychowawcy.

Realizacja praktyk pedagogicznych na wysokim poziomie merytorycznym oraz or-
ganizacyjnym wymaga zaangazowania wielu przedstawicieli réznych podmiotéw srodowi-
skowych. Wprowadzenie i uruchomienie platformy e-learningowej pozwoli na zwieksze-
nie efektywnosci komunikacji poszczegélnych oséb zwiazanych z realizacja tego zadania,
umozliwi wymiane w szybki sposéb wtasnych doswiadczen w tym zakresie, weryfikacje
wiedzy z danej dziedziny, umozliwienie dostepu wszystkim zainteresowanym do modelo-
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wych rozwigzan w tym zakresie, ciggly monitoring i state podnoszenie jako$ci wraz z bieza-

ca weryfikacja tresci zwiazanych z realizacja tego dziatania.
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TOZSAMOSC STUDENTA - SPECYFIKA MLODZIEZY
AKADEMICKIE]

Mtodziez akademicka jest odbierana jako przedstawiciele grupy o potencjalnie naj-
wiekszych aspiracjach i kapitale spotecznym. Elitarno$¢ tej grupy mtodziezy jest przy tym
konwencja umowna ze wzgledu na coraz liczniejszy udziat mtodego pokolenia w wyzszych
szczeblach edukacji. Student to nadal brzmi dumnie, ale coraz trudniej przyjac jednolity klucz
analizy i interpretacji zjawisk zachodzacych w funkcjonowaniu tej grupy. W ostatnim cza-
sie dos¢ wyraznie obserwowany jest interdyscyplinarny dyskurs naukowy, ktéry prowadzi¢
ma do udzielenia odpowiedzi na pytania o tozsamos$¢ cztowieka. W jakiej$§ mierze jest to
préba asymilacji zmian cywilizacyjnych, ktére nie§¢ moze ze soba proces globalizacji. Z jed-
nej strony istnieje zagrozenie unifikacji réznych dziedzin naszego zycia, z drugiej za$ szan-
sa wytworzenia wielotozsamosci. Aby méc normalnie funkcjonowac, cztowiek potrzebuje
zaré6wno poczucia swojej indywidualnos$ci, wyjatkowoSci, jak i przynaleznosci do jakiej$
kategorii, grupy. Mtodziez to z definicji ta grupa spoteczna, ktéra w najsilniejszy sposob
przezywa ten proces.

Tozsamos$¢

Analiza pojecia tozsamo$¢ ma w swojej naturze charakter wieloznaczny i interdyscy-
plinarny. Teilhard de Chardin! postrzega tozsamos¢ jako negocjowany spotecznie projekt
Swiadomosci indywidualnej. Takie spojrzenie czyni wspétodpowiedzialnym za tworzenie
sie tozsamosci zar6wno sama jednostke, jak i spoteczne otoczenie. W tym duchu owo poje-
cie definiuje Jerzy Nikitorowicz jako konstrukt wielowymiarowy tgczqcy elementy osobowe
systemu jednostki z centralnymi wartosciami kultury grupy, do ktérej jednostka nalezy?. Kul-
ture mozemy tu rozumie¢ jako rodzaj zewnetrznego sumienia®, zbiér regut i praw, granic,
w ktérych jednostka powinna sie porusza¢, aby by¢ spotecznie akceptowana. Granice te s3,
oczywiscie, elastyczne i moga podlega¢ zmianom za sprawa ludzi transgresyjnych*, wycho-
dzacych poza ramy kultury, dzieki ktérym mozemy odnotowaé pewien postep, rozwdj cy-
wilizacyjny. Kultura to rdwniez miejsce poszukiwania Zrddet odniesienia, niezbednych do
kategoryzacji oraz okreslania wtasnej pozycji w $wiecie.

Analizujac ewolucje definiowania tozsamos$ci mozna by przytoczy¢ dwie tradycje®,
z ktorych pierwsza (reprezentowana m.in. przez Kartezjusza, Kanta) pojmowata tozsamos¢

1 B.Pasamonik, ToZsamos¢ osobowa, Zaktad Wydawniczy ,Nomos”, Krakéw, 1999.

2 J. Nikitorowicz, Pogranicze. Tozsamos$¢. Edukacja Miedzykulturowa, Biatystok, 1995.
3 Z.Freud, Kultura jako Zrédto cierpieri, Warszawa, 1992.

4 ].Kozielecki, Transgresja i kultura, Warszawa, 1997.

5 B.Pasamonik, Tozsamos¢ osobowa, Krakéw, 1999.
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jako ukryta ,istote” cztowieka, bedaca jednoczesnie wspdlng catemu rodzajowi ludzkiemu,
natomiast druga tradycja (reprezentowana m.in. przez Nietzschego, Heideggera, Sartre’a)
traktowata to samo pojecie jako wynalazek czy budowe, konstruowane przez wybor i de-
cyzje, a potem konsekwentng realizacje projektu. Obie tradycje sg zgodne, ze tozsamos$¢ nie
jest dana cztowiekowi od razu, lecz nalezy szukac jej w ciggu catego zycia, uczynic ja przed-
miotem poszukiwan codziennej ludzkiej aktywnosci.

Probe uporzadkowania badan nad tozsamoscia poczynili rowniez R. Robinson?® oraz

Z. Bokszanski?, wyodrebniajac cztery modele:

e Model zdrowia - ujmuje tozsamos$¢ jako warunek zdrowia psychicznego jednost-
ki. Ma ona bowiem potrzebe pozytywnego odniesienia lub potwierdzenia wtasnej
tozsamosci. E. Erikson twierdzi, Ze tozsamos¢ to narastajgca w toku doswiadczen

zdolno$¢ ego do integrowania wszystkich identyfikacji®.

e Model interakcyjny - ujmuje tozsamo$¢ jako przedmiot, wynik i zaséb interakcji
oraz koncentruje sie na mechanizmach rozpatrywania, definiowania i interpreto-
wania siebie i innych w sytuacjach oddziatywan.

e Model Swiatopoglgdowy - zaktada, Ze tozsamo$¢ stanowi druga, obok usankcjono-
wanych spotecznie norm, determinante zycia spotecznego jednostki. Cztowiek stale
usituje uzyskaé od innych potwierdzenie stusznos$ci wtasnego, subiektywnego spoj-
rzenia na siebie.

e Model egologiczny - probuje opisa¢ ogélne wtasciwosci tozsamosci jednostki oraz
jej geneze i transformacje. J. Kozielecki* w swej teorii samowiedzy podkresla, ze
sady na temat wlasnej osoby, bedace niejasne i uwarunkowane sytuacyjnie, nie po-
zwalaja na méwienie o poczuciu wtasnej tozsamosci. Jest ona ksztaltowana w wy-
niku komunikacji interpersonalnej i przybiera formy obrazowe, symboliczne lub
behawioralne.

Wiekszos$¢ prezentowanych koncepcji podkresla koniecznos¢ wyodrebnienia dwoch
subsystemo6w tozsamosci: osobowej i spotecznej. ]. Turner® za tozsamos$¢ spoteczng uznat
sume wszystkich spotecznych identyfikacji, z ktérych korzysta podmiot przy opisywaniu
siebie. Tozsamos$¢ osobowa, w jego ujeciu, to co$ wiecej niz zestaw indywidualnych cech
i przekonan, gdyz ksztattowana jest na zasadzie wypracowania kompromisu pomiedzy
tym, co indywidualne, a tym, co powszechne. P. Boski® podkreslal, ze tozsamos¢ osobista

zakotwiczona jest w potrzebie unikalnosci, natomiast spoteczna zasadza sie na potrzebach

1 . Nikitorowicz, Pogranicze. Tozsamos¢. Edukacja Miedzykulturowa, Biatystok, 1995.
2 Z.Bokszanski, Tozsamos¢ jednostki. Kultura i spoteczeristwo, Warszawa, 1988.

3 L. Witkowski, Rozwdj i tozsamosé w cyklu zycia, Torun, 2000.

4 ]. Kozielecki, Psychologiczna teoria samowiedzy, Warszawa, 1981.

5 J. H. Turner, Struktura teorii socjologicznej, Warszawa, 1985.

6 P.Boski, M. Jarymowicz, M. Malewska-Peyre, Tozsamos¢ a odmiennos¢ kulturowa, Warszawa, 1992.
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przynaleznosci i podobienstwa. M. Wieruszewska® w bardzo komunikatywny sposéb okre-
slita zrédta powstawania poszczegoélnych sktadowych tozsamosci osobowej, upatrujac ich
w kulturze, wartosciach i normach uznanych w zbiorowosci, ktérych swoisto$¢ i niepowta-
rzalnos$¢ bierze sie nie tylko z faktu ich posiadania, lecz z konkretnego ich zhierarchizowa-
nia. Dostarcza to jednostce kryteriéw do samookreslenia. Takie szersze postrzeganie toz-
samosci osobowej, reprezentowane m.in. przez Teilharda? traktowanej jako wypadkowa
indywidualnosci oraz norm i wzorcéw kultury, w ktérej jednostka zyje, jest mi blizsze i stu-
zy¢ mi bedzie jako punkt odniesienia p6zniejszych analiz.

W latwiejszym wytworzeniu poczucia wtasnej tozsamos$ci zaré6wno osobowej, jak
i spotecznej, sprzyjaja wyrazne réznice prezentowanych spotecznie modeli i wzorcow. Te
teze chce poprzec teorig tozsamosci osobowej i spotecznej M. Jarymowicz? i jej wspodtpra-
cownikéw. W toku analizy odnalez¢ mozemy stwierdzenia, ze bardziej preferowana przez
ludzi jawi sie odrebnos$¢ w stosunku do innych os6b niz podobienstwo do nich, podwazajac
przy okazji uniwersalno$¢ tezy o atrakcyjnosci podobienstwa do innych. Kontinuum rézni-
cowanie vs podobienistwo jest przyjmowane w procesie tworzenia sie tozsamo$ci w rézny
sposob i zalezy od wielu zmiennych. Uznano bowiem, Ze dla tozsamosci osobistej cenniej-
sze jest znalezienie réznic, a dla tozsamosci spotecznej podobienistw. Optymalny przy tym
jest pewien umiarkowany stopien odrebnosci w zaleznosci od wtasciwosci ludzkiej oso-
bowosci i antycypowanych oczekiwan wtasnej grupy. Waznym elementem jest tez czynnik
motywacyjny, ktéry wptywa na ostateczny efekt poréwnan i oceniania wtasnego podobien-
stwa badZ odrebnoSci. M. Jarymowicz swoja teze tworzenia sie tozsamosci oparta na prze-
konaniu, Ze dochodzi do tego na drodze odpowiedniego réznicowania miedzy ,Ja” a ,nie-Ja”
w toku poréwnan spotecznych. Nastepuje wéwczas zidentyfikowanie cech specyficznych
dla,Ja", stanowigcych o réznicach miedzy ,Ja” a ,Innymi”, ktére dajg podstawy do utworze-
nia tozsamosci osobistej. Cechy wspélne dla ,Ja” i ,nie-Ja”, ukazujace podobienistwa miedzy
jednostka a innymi ludzmi, pozwalajg uksztattowac tozsamos$¢ spoteczna. ToZsamos¢ wia-
sna podmiotu powstaje w wyniku jego wielorakich doswiadczen z samym sobgq, jednak owe do-
Swiadczenia rzadko przebiegajg w oderwaniu od srodowiska: najpierw fizycznego, gdy dziec-
ko zdobywa orientacje w zakresie Ja cielesnego, a potem spotecznego. PrzeZywanie samego
siebie polega na Zzmudnym przepracowaniu niezliczonych ilosci informacji o sobie i o innych
ludziach na réznym poziomie rozwoju proceséw instrumentalnych, za posrednictwem réznych
kodéw przetwarzania, wedtug szczegdélnych regut’. Idac tym tropem, mozna stwierdzi¢, ze
poréwnanie z innymi osobami jest nam niezbedne do oceny wtasnej osoby. Najwazniejsza
w tym przypadku grupa odniesienia sg ,Inni”, o ktérych jednostka moze powiedzie¢ ,My”,
czy tez wiasna grupa odniesienia. To pokazuje, jak wazna role w budowaniu naszego obrazu

siebie moga odgrywac nasi bliscy.

1 M. Wieruszewska, Ludzie i instytucje. Stawanie sie tadu spotecznego, Lublin, 1995.
2 B.Pasamonik, Tozsamos¢ osobowa, Krakéw, 1999.
3 M. Jarymowicz, Psychologiczne podstawy podmiotowosci: szkice teoretyczne, studia empiryczne, Warszawa, 2008.

4 A. Kwiatkowska, Tozsamos¢ a spoteczne kategoryzacje, Warszawa, 1999, s. 114.
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Mlodziez

Méwigc o mtodziezy, myslimy o okresie w zyciu cztowieka zawieszonym pomiedzy
byciem dzieckiem a byciem dorostym. K. J. Tillmann? okre$lit mtodo$c jako fenomen spotecz-
no-kulturowy, ktéry w swoich przejawach podporzgdkowany jest czynnikom historyczno-spo-
tecznym?. Na gruncie pedagogiki i psychologii mtodziez definiowana jest jako kategoria wie-
kowa jednostek bedacych pomiedzy dziecinstwem a dorostoscig, ktéra w toku socjalizacji
zmierza do osiggniecia petnej dojrzatosci. Uzupeiniajac tak formutowana definicje, mozemy
powiedzie¢, Ze jest to grupa spoteczna, ktéra dzieki swej dynamice i specyfice mtodosci
moze i najczesciej wptywa na zachodzace zmiany spoteczne.

W literaturze przedmiotu mozna dostrzec, zZe analiza tozsamosci mtodziezy jest dos¢
silnie sfragmentaryzowana i skupiona wokoét opracowan ilosciowych?. Uwaga badaczy sku-
pia sie raczej na zagrozeniach, zjawiskach patologii oraz elementach kontrkulturowych re-
alizowanych przez mtodziez. Duza liczba badan, obiektem ktérych jest mtodziez, wynika

z ciaggtej dezaktualizacji ze wzgledu na dynamike zmian spotecznych.

Mtodziez jako kategoria spoteczno-demograficzna podlegata i podlega szerszemu za-
interesowaniu ze strony badaczy spotecznych, ktérych celem byto wyodrebnienie kryte-
riow ukazujacych specyfike tego okresu. Kryteria biologiczne skoncentrowane sg wokot
procesu dojrzewania biologicznego organizmu, w tym osiggniecia dojrzato$ci piciowej.
Wspotczesnosc cechuje wydtuzenie sie stadium mtodosci ze wzgledu na akceleracje biolo-
giczng i wczesne osigganie dojrzatosci ptciowej mtodych ludzi z jednej strony oraz wydtu-
zanie sie okresu ksztatcenia i przygotowania zawodowego mtodziezy z drugiej. Proces ten
wprowadza pewnego rodzaju napiecia spoteczne wynikajgce z konfliktéw wewnetrznych
mtodych ludzi juz dojrzatych pod wzgledem biologicznym, lecz zaleznych ekonomicznie ze
wzgledu na dtugi proces ksztatcenia. Kryteria psychologiczne zwigzane sa przede wszyst-
kim z dojrzatoscig intelektualng, poznawcza i emocjonalng mtodego cztowieka. Rozwojowi
tych sfer towarzyszy rosnaca $wiadomos$¢ wtasnego ,Ja” i pogtebianie sie zobiektywizowa-
nia wlasnego obrazu siebie. Wyznacznikiem dojrzewania poznawczego staje sie przejscie
z operacji konkretnych na poznanie hipotetyczno-dedukcyjne?, ktore zwieksza mozliwosci
w zakresie ksztatcenia. Mtody cztowiek przechodzi w tym wieku przez proces ksztattowa-
nia ocen moralnych, hierarchii warto$ci, nabywania norm oraz celéw zyciowych. Jego kul-
minacjg staje sie przejscie od anomii do autonomii, niezbedne do $wiadomego wykorzysty-
wania zasad moralnych w Zyciu spotecznym. Konsekwencjg wejscia w okres mtodosci jest
zwiekszenie sie zakresu odpowiedzialnosci za wlasne czyny, ale rowniez zwiekszenie sa-
modzielno$ci w mysleniu i dziataniu. Obok takich cech jak witalno$¢, otwartos¢ i sponta-

niczno$¢ mtodosci towarzyszy krytyczny stosunek wobec otaczajacej rzeczywistosci, wi-

1 K.J. Tillmann, Teorie socjalizacji. Spotecznosé, instytucja, upodmiotowienie, Warszawa, 1996.
2 H.M. Griese, Socjologiczne teorie mtodziezy, Krakow, 1996, s. 19.
3 R Leppert, Modziez - swiat przezywany i tozsamosc¢, Krakéw, 2002.

4 B.Inhelder, ]. Piaget, Od logiki dziecka do logiki mtodziezy, Warszawa, 1970.
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doczny w postaci kontestowania autorytetu dorostych, ich zakazéw i nakazéw. Jest to
zwigzane z poszukiwaniem wlasnej, odrebnej tozsamosci. Zewnetrzne manifestacje towa-
rzyszace temu procesowi nazywane sg czesto kryzysem tozsamoscil. Kryteria pedagogicz-
ne zwigzane sa z procesem wychowania i ksztatcenia zachodzacymi w domu i w szkole.
Kryteria ksztatcenia sg zwigzane z okresem nauki szkolnej, poziomem i jej typem. W ostat-
nich latach, rowniez w Polsce, znacznie wydtuzyt sie cykl ksztalcenia, szczegdlnie ksztatce-
nia ogdlnego, co jest zwigzane z rosngcym zapotrzebowaniem spotecznym na wyzsze kwa-
lifikacje i kompetencje osobowe. Wymagania stawiane przez szybko zmieniajacy sie rynek
pracy spowodowaty rozwoj ksztatcenia ustawicznego, umozliwiajacy nauke nawet po pod-
jeciu juz pracy zawodowej w celu podniesienia kwalifikacji lub zmian profilu zawodowego
odpowiadajacego aktualnemu zapotrzebowaniu spotecznemu. Konsekwencja tych trendow
jest proces odraczania wej$cia w dorostos¢, a poprzez to wydtuzania sie okresu mtodosci.
Innym trendem obserwowanym szczegdlnie od lat 90. jest tzw. bum edukacyjny, zwigzany
z upowszechnianiem sie wyzszych szczebli edukacji. W ostatnich latach w Polsce podwoita
sie liczba studentéw ze wzgledu na niewspdtmiernie lepsze mozliwo$ci startu zawodowego
i zyciowego mtodych ludzi z ukonczonym dyplomem uczelni wyzszej. Jednoczesnie dokonu-
je sie rozwarstwienie spoteczenstwa w warunkach liberalizmu ekonomicznego, powodujac,
ze pewne grupy mtodziezy z okreslonych srodowisk zostaly z tego procesu wykluczone?
Zmianom w warstwie ksztatcenia towarzysza tez zmiany w zakresie wychowania. Tradycyj-
ny model rodziny zastepuja zwiazki nieformalne badz zrekonstruowane, w rodzinach
wspotczesnych spada tez liczba dzieci. Zmienia sie rowniez system wyznawanych warto$ci,
priorytet rodzinny przechodzi na rzecz wtasnej kariery i samorealizacji. Dochodzi do
przesuniecia socjalizacyjnego? z tradycyjnych instytucji wychowawczych takich jak rodzina,
szkota czy kosSci6t na rzecz grupy réwiesniczej i medidw. Kryteria spoteczne zwigzane s3
z podejmowaniem okreslonych roél spotecznych takich jak rola ucznia, pracownika, matzon-
ka czy rodzica. Wiek, w ktéorym cztowiek podejmuje okreslone role, jest zwigzany m.in.
z czynnikami historycznymi, spotecznymi, kulturowymi oraz prawnymi. Rola ucznia i stu-
denta wyznaczona jest normami wiekowymi dla poszczegélnych szczebli edukacji. W Pol-
sce najmtodsza grupa mtodziezy sa gimnazjali$ci, ktérzy swa edukacje na tym poziomie
rozpoczynajg ok. 13. roku zycia, a okreslenie to dotyczy réwniez mtodziezy studenckiej,
ktéra swa edukacje konczy ok. 25. roku Zycia. Podejmowanie poszczegoélnych rél zwigza-
nych z edukacjg jest Scisle zwigzane z aspiracjami oraz planami zyciowymi jednostek. Przy
wczesniej wspomnianym wzros$cie aspiracji edukacyjnych mtodych ludzi zwieksza sie gro-
no osob spetniajacych warunek reprezentowania grupy mtodziezy poprzez czeste podej-
mowanie roli ucznia i studenta w nastepujacych po sobie szczeblach edukacji. Niestety,
wcigz utrudniony jest dostep czesci mtodziezy do wyzszych szczebli edukacji ze wzgledu na

zréznicowanie i rozwarstwienie spoteczne. Ma to swoje przetozenie na lek przed bezrobo-

1 E.Erikson, Dzieciristwo i spoteczeristwo, Poznan, 1997.
2 Z.Kwiecinski, Wykluczanie, Torun, 2002.

3 B.Sliwerski, Z. Kwiecifiski (red.), Pedagogika - podrecznik akademicki, Warszawa, 2005.
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ciem wystepujacy u mtodych ludzi juz w trakcie nauki. Szanse na rynku pracy sg bowiem
zazwyczaj wprost proporcjonalne do poziomu i rodzaju wyksztatcenia, a przez to osiagnie-
tych kwalifikacji. Bezrobocie w$réd mtodziezy, do$¢ powszechne obecnie, ma swoje powaz-
ne konsekwencje zaréwno psychologiczne, jak i spoteczne. Trudnosci na rynku pracy w ja-
kie§ mierze powoduja tendencje odraczania decyzji wej$cia w nastepne role spoteczne,
czyli matzonka i rodzica. W Polsce, szczegoélnie od lat 90., zaznaczyly sie wyrazne trendy
mniejszej gotowos$ci wchodzenia w zwigzki matzenskie mtodych ludzi oraz spadku wskaz-
nika dzietnosci u kobiet. Priorytetem w zakresie planéw reprodukcyjnych staty sie warun-
ki ekonomiczne i konieczno$¢ utrzymania sie na rynku pracy bez wzgledu na wczesniejsze
preferencje co do modelu rodziny. Nierzadka sytuacja, obserwowang w pokoleniu obecnych
mtodych ludzi, jest wchodzenie w zwigzki kohabitacyjne, ktére zmieniaja zaré6wno $wiado-
mos$¢ spotecznag, jak i Swiat wartosci. Konsekwencja spadku dzietnosci i upowszechniania
sie modelu rodziny matodzietnej jest fakt starzenia sie spoteczenstwa i braku zdolnosci re-
produkcji pokoleniowej. Kolejna rola spoteczng, ktéra przyjmuje mtody cztowiek, jest rola
obywatela. Wraz z ukoniczeniem 18. roku zycia cztowiek uzyskuje czynne i bierne prawo
wyborcze. Ocena zmian spotecznych zachodzacych w Polsce bywa w opinii mtodych ludzi
raczej ambiwalentna. Z jednej strony mtodziez dostrzega profity ptynace z demokracji
i wolnosci oraz ciggtego rozwoju gospodarczego i technicznego, z drugiej zas§ widoczne jest
widmo bezrobocia, rozwarstwienia spoteczenistwa i kryzysu normatywnego. Frustracje
ileki, powstajace w wyniku tego dysonansu, powoduja czeste postawy ucieczkowe mtodego
pokolenia zwiazane ze zdystansowaniem sie wobec zycia spotecznego i polityki lub tez wy-
jazd do innego kraju, o bardziej dojrzatej spotecznosci. Kryteria ekonomiczne zwigzane sg
z procesem usamodzielniania sie mtodziezy. Wiaze sie to z samodzielnym zaspokajaniem
wtasnych potrzeb materialnych, posiadaniem wtasnego mieszkania oraz warunkami startu
zyciowego. Trudne warunki ekonomiczne mtodych ludzi w naturalny sposéb wydtuzaja
ramy czasowe procesu usamodzielniania. Sktada sie na to m.in. wysoki wskaznik bezrobo-
cia wérod absolwentéw szkét oraz duzy wzrost cen mieszkan w ostatnich latach, a poprzez
to utrudniona mozliwos¢ ich kupna. W zwigzku z tymi trudno$ciami duza cze$¢ mtodych
rodzin jest zmuszona mieszkac u rodzicéw, w ich mieszkaniu. W ostatnim czasie wzrasta
tez odsetek mtodych ludzi decydujacych sie na samodzielny start zyciowy poprzez migracje
zarobkowa za granice, co ma przetozenie na kryzysy rodzinne i spoteczne. Kryteria prawne
zwigzane s z uzyskaniem zdolnosci do czynnosci prawnych oraz odpowiedzialnosci w za-
kresie prawa karnego. Mamy do czynienia z r6znymi regulacjami prawnymi w zaleznosci od
dziedziny zycia spotecznego. I tak, osoby w wieku od 13 do 18 lat maja ograniczong zdol-
no$¢ do czynnosci prawnych, uzyskuja ja po ukonczeniu 18. roku zycia. Prawo pracy wyklu-
cza zatrudnianie oséb ponizej 15. roku zycia. Dla 0oséb ponizej 12. roku zycia prawo karne
przewiduje stosowanie jedynie sSrodkéw wychowawczych w przypadku przewinien i prze-
stepstw. Sprawca moze by¢ sadzony jak osoba dorosta dopiero po ukonczeniu 16. roku zy-

cia. Zwigzek matzenski w §wietle prawa cywilnego moze zawrze¢ kobieta po ukonczeniu

1 Dane przedstawione w sprawozdaniach GUS.
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18. roku zycia, a mezczyzna po ukonczeniu 21 lat (odstepstwo od tego moze nastapic przy
zgodzie rodzicéw i decyzji sadu). Jak wida¢, przedstawione kryteria sg niekoherentne i pod-
legaja wielu ztozonym czynnikom, ktére powoduja, Ze okres mtodosci jest, pod katem ram
wiekowych, do$¢ ptynny.

Badania dotyczace obecnego pokolenia ludzi mtodych uwidocznity pewne kategorie
opisujgce ich specyfike. Pokolenie mtodziezy cechuje!: poczucie zagubienia w toku gwat-
townych zmian; niepokdj o przysztos¢; lek przed bezrobociem po ukonczeniu edukaciji;
poczucie anomii i kryzysu normatywnego; brak poczucia bezpieczenstwa i poczucie za-
grozenia; nierozpamietywanie przesztoSci; zdolnos¢ adaptacji do istniejacych warunkéw;
orientacja bardziej indywidualna niz wspdlnotowa; konsumpcyjny styl zycia nastawiony na
przyjemnosci i rozrywke; kontestacja nieréwnosci spotecznych; nastawienie na edukacje
przy jednoczesnym wyrdéwnywaniu jej szans; $wiadomos$¢ zréznicowania szans na lepszy
start zyciowy ze wzgledu na status rodzicéw; nastawienie na zmiany w zakresie technologii
informacyjnej; media jako gtéwny element informacji o $wiecie i sposéb komunikacji; ambi-
walentny stosunek wobec zmian transformacji demokratycznej i ekonomicznej; orientacja
na rodzine przy jednoczesnym odroczeniu decyzji o matzenstwie; kryzys tozsamosci; szu-

kanie alternatywnych mozliwo$ci rozwoju duchowego.

Jest wiele teorii i koncepcji, ktérych osig zainteresowania jest mtodziez, m.in. teoria
rozwoju poznawczo-moralnego J. Piageta i L. Kohlberga?, koncepcja antropologiczno-kultu-
rowa M. Mead?, socjologiczna koncepcja pokolenia K. Mannheima* czy psychoanalityczna
koncepcja E. Eriksona®. Te ostatnig chcialbym szerzej oméwié. Za obraniem tego paradyg-
matu teoretycznego przemawia adekwatno$¢ omawianych tam kategorii w stosunku do
dylematéw wspoétczesnej mtodziezy. Erikson ujmuje tozsamos$¢ procesualnie, dynamicznie
i wielowymiarowo, gdyz oprécz wyrézniania jej elementéw w kategoriach stricte psycholo-
gicznych ($wiadomo$¢ tozsamosci wiasnej, ciggtosci cech siebie jako osoby czy tez spojnosci
oraz zintegrowania atrybutéw wiasnych)® wskazuje zarazem na wewnetrzna solidarno$c¢
z ideatami oraz wtasciwosciami grupy egzemplifikowana przez szereg uwiktan, wyborow
oraz wykluczen. To za$, zdaniem A. Ktoskowskiej, odnosi sie do poczucia solidarnosci i zespo-
lenia z grupg spotecznq i jej wartosciami’, a ktéra jest z kolei warunkowana poprzez czynniki
spoteczne, gospodarcze, kulturalne czy polityczne - czyli uwiktaniem w konteksty okreslo-

nego momentu rozwoju historii, na ktéry przypada okres adolescencji.

W tej najwazniejszej fazie rozwoju (okres$lanej przez Eriksona jako kryzys tozsamo-

1 M.in. T Pilch (red.), Encyklopedia pedagogiczna XXI wieku, Warszawa, 2006. R. Leppert, Pomiedzy dzieciristwem a dorostosciq (mtodziez jako obiekt
badari naukowych w Polsce w ostatniej dekadzie XX wieku), , Terazniejszo$¢ - Cztowiek - Edukacja”, 2000, numer specjalny.

2 B.Inhelder J. Piaget, Od logiki dziecka do logiki mtodziezy, Warszawa, 1970.
3 M. Mead, Kultura i tozsamos¢, Warszawa, 1984.

4 H. Griese, Socjologiczne teorie mtodziezy, Krakow, 1996.

5 E.Erikson, Dzieciristwo i spoteczeristwo, Poznan, 1997.

6 L. Witkowski op.cit., s. 48, E. Zamojska, op.cit, s. 20.

7  za: E.Zamojska, op.cit.
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$ci - pomieszanie rol) nadrzedng potrzebg jest tozsamos$¢ funkcjonujgca w opozycji do
rozproszenia. Ta sytuacja determinowana jest przez uwarunkowania socjokulturowe, ktore
..wpltywajq na konstruowanie toZsamosci jednostki, a kryzys tozsamosci moze by¢ zwiqzany
nie tylko z walkq wewnetrzng, ale takze z wstrzqgsami zewnetrznego swiata i konfliktem ze
spoteczenistwem®. Tozsamo$¢ powstaje na zasadzie formutowania pewnych sprzecznosci
pomiedzy jej kontekstami jako koncepcji siebie oraz kompetencji do dziatania. Okres adole-
scencji jest momentem, w ktérym nastgpi¢ powinna wzgledna integralnos¢ roél petnionych
spotecznie oraz ich zhierarchizowanie. Majac na wzgledzie fakt wielosci ofert dawanych
przez wspéiczesnos¢, kwestia wyboru staje sie jeszcze bardziej problematyczna. Kwestia
identyfikacji przejawia sie w postaci silnej potrzeby przynaleznosci grupowej, za§ umie-
jetno$ci nabyte w tym okresie zaleza od charakteru sytuacji czy kompensacji oferowanych
przez grupe?. Jak stwierdza J. Nikitorowicz, dylematy tozsamosci mtodziezy wydajq sie mieé
miejsce w trzech ptaszczyznach: w przezyciach i doswiadczeniach jednostki w jej osobniczym
cyklu zycia, w losach pokoleniowych, kondycji pokoleniowej oraz w starciu mtodego pokolenia
7z historig®.

Bycie mtodym to stan ambiwalencji pomiedzy byciem juz wolnym (w pewnym zakre-
sie) w podejmowaniu wybordéw zyciowych, a jeszcze zaleznym od dorostych. Ksztattowanie
sie tozsamosci ma charakter procesualny i ani nie zaczyna sie, ani nie konczy w okresie
dorastania, lecz trwa przez cate zycie. Juz od dziecinstwa socjalizacja przebiega na opozycji
przedstawiania zachowan i prototypéw pozadanych oraz zachowan i prototypdéw, ktérych
z punktu widzenia ogétu powinni$my unikaé. Otoczenie spoteczne jednostki jest zatem od-
powiedzialne za wyznaczanie barier i ograniczen w ksztattowaniu tozsamosci jednostko-
wej.

Istotnym pojeciem uzywanym przez Eriksona jest tozsamos$¢ negatywna, rozumia-
na jako tozsamo$c¢ oparta na identyfikacjach i rolach, ktére w krytycznych sytuacjach roz-
woju byty przedstawiane jako niepozadane czy niebezpieczne. Mtodzi ludzi chca by¢ tym
wszystkim, co im sie kulturowo odradza* Identyfikacje z elementami tozsamosci negatyw-
nej nie oznaczajg ich interioryzacji, sa przejawem rozczarowania elementami tozsamosci
pozytywnej oferowanymi przez rzeczywisto$¢ spoteczna®. Przejawia sie w budowaniu wta-
snej tozsamo$ci na znieksztatconych pod wzgledem statusu i wartosci sktadnikach kultury
spotecznej, tych, ktére (uznane spotecznie) sa poza zasiegiem mtodych zaangazowanych.
Moze by¢ ona przejawem nieréwnosci spotecznych, dajac chwilowe zakorzenienie w wat-
pliwej strukturze spotecznej. W spotecznym wymiarze zwigzana jest z przejeciem negatyw-
nych obrazéw grupy, za§ w wymiarze indywidualnym z poczuciem alienacji oraz wynikaja-
1990A. Ki107sl;0wska, Kulturologiczna analiza biograficzna, [w:] ]. Wtodarek, M. Ziétkowski (red.), Metoda biograficzna w socjologii, Warszawa-Poznat,

,5.175.
2 Witkowski, s. 49.
3 J. Nikitorowicz, Mlodziez pogranicza kulturowego Biatorusi, Polski, Ukrainy wobec integracji europejskiej, Biatystok, 2000, s. 60.
4 L. Witkowski, s. 59.

5 L. Witkowski, s. 62-63.
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cym z niego poczuciem bezradnosci'. Konfrontacja sprzecznych oczekiwan ze strony domu
rodzinnego, instytucji edukacyjnych oraz rowiesnikéw prowadzi do dyfuzji rél. Rekonstruk-
cje w zakresie petnionych rél, negowanie stereotypowych obrazéw jest w naturalny sposéb
wpisane w ten okres ludzkiego funkcjonowania.

Tozsamo$¢ negatywna moze by¢ przejawem eriksonowskiego moratorium, ktére-
go istotnym zatozeniem jest to, ze cho¢ fizycznie jest sie dorostym, to jednak nie spetnia
sie spotecznych warunkdow, by by¢ uznanym i traktowanym jak dorosty?. To ,wbudowany
w plan rozwoju ludzkiego” etap zawieszenia pomiedzy dziecinstwem a wiekiem dorostym,
przystanek na drodze poszukiwania odpowiedzi na pytania: ,kim jestem” i ,jakie jest moje
miejsce na $wiecie”. Szanse i zagrozenia, jakie sie w niej kryja, nie majg bowiem sobie réw-
nych ani wcze$niej, ani nigdy potem?. Takie ujecie problemu jest szczeg6lnie wazne w spote-
czenstwach wysoko rozwinietych (jak ma to miejsce w teorii J. Habermasa*), a tym bardziej
gdy uwzgledni sie aspekt wielokulturowy. Mato atrakcyjne obrazy dorosto$ci moga jeszcze
wzmacnia¢ mechanizm ucieczki od odpowiedzialnosci i stymulowa¢ postawy zycia dniem
dzisiejszym, a nie przysztoscia. Erikson podkresla znaczenie nowych pokolent w przeksztat-
caniu terazniejszosci w przysztos$¢. Dostrzec nalezy w tym miejscu role edukacji jako tego
elementu ksztattowania mtodych pokolen, ktéry nie powinien funkcjonowa¢ w duchu iluzji
tradycyjnego rozumienia kryzyséw mtodziezy, a raczej odpowiadac¢ na aktualne i adekwat-

ne ich problemy.
Mtlodziez akademicka

Mtodziez akademicka jest kategorig wyrazajaca sie wtasng specyfika, pomimo swo-
jego wewnetrznego zréznicowania. Wplywa na to wiele czynnikéw zaréwno natury psy-
chologicznej, jak i spoteczno-kulturowej. Zazwyczaj, méwigc o studentach, postugujemy
sie kategorig elitarnosci, prezentujac ja jako wyselekcjonowana sposréd catego pokolenia,
grupe mtodych ludzi o wyzszych ambicjach i aspiracjach edukacyjnych w stosunku do ro-
wiednikdw. Takie twierdzenie tylko w cze$ci oddaje prawde o specyfice grupy mtodziezy
akademickiej. Na decyzje o podjeciu trudu studiowania na uczelni wyzszej nie ma wptywu
tylko poziom aspiracji, ale rowniez aktualne mozliwosci i specyfika Srodowiska, w ktérym
dany cztowiek wzrasta. Istnieje wiele barier i nieréwnosci szans, a takze wewnetrznych
konfliktéw natury psychologicznej, ktore w jakiej$ mierze decyduja o obranej drodze zycio-
wej mtodego cztowieka. Specyfika obecnego rynku pracy réwniez wymusza poddanie sie
trendowi zdobywania wiekszych kwalifikacji i kompetencji zawodowych (poprzez bardziej
zaawansowane formy ksztatcenia proponowane przez rézne osrodki ksztatcenia akademic-
kiego). W ostatnich latach mamy do czynienia z prawdziwym bumem edukacyjnym, ktére-
go proporcje doskonale oddajg statystyki ukazujace liczbe os6b podejmujgcych studia w

1 Malewska, op.cit, s. 45, L. Witkowski, op.cit., s. 68-70.
2 H.M. Griese, Socjologiczne teorie mtodziezy, Krakow, 1996, s. 69.

3 E.Erikson 1964, s. 124-127 za: M. Opoczyriska, Moratorium psychospoteczne - szansa czy zagrozenie dla rozwoju, [w:] A. Gatdowa (red.) ,Klasyczne
i wspotczesne koncepcje osobowosci”, Krakow, 1999, s. 118.

4 P.Sztompka, Socjologia. Analiza spoteczeristwa, Krakéw, 2003.
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Polsce w ciagu ostatnich 20 lat'. I tak, w roku akademickim 1990/91 w szkotach wyzszych
wszystkich typéw ksztatcito sie ok. 400 tysiecy osob na 112 uczelniach, a w roku akade-
mickim 2009/2010 juz prawie 2 miliony, studiujac na przeszto 460 uczelniach wyzszych.
Tendencja ta, w przeciggu tych lat, byta rosnaca (z pominieciem ostatnich trzech lat, gdzie
raczej sie stabilizuje), a réznica pomiedzy liczba studentéw w ciggu tych dwudziestu lat
wzrosta o ponad 370%. Zaobserwowana dynamika w tym zakresie, w powigzaniu z coraz
szersza i bardziej wszechstronng ofertg szkét wyzszych, wptywa w istotny sposéb na tzw.
wspotczynnik skolaryzacji brutto (stosunek wszystkich osé6b uczacych sie na danym pozio-
mie do catej populacji os6b bedacych w wieku nominalnie przypisanym temu poziomowi
ksztatcenia) w Polsce. Obecnie jest on czterokrotnie wyzszy niz dwadziesScia lat temu i wy-
nosi prawie 54% przy niespetna 13% w roku 1990/91. Duzej zmianie ulega specyfika rynku
edukacyjnego w wyniku ciagle rosnacej liczby uczelni niepanstwowych. W roku akademic-
kim 2009/2010 wsrdd 461 szkét wyzszych w Polsce 131 stanowily uczelnie panstwowe.
Ksztatcito sie w nich ponad 1260000 os6b, co stanowito prawie 70% ogdétu studentéw. Po-
zostatych 30% stanowili studenci szkdt niepanstwowych, przy czym tylko niespeina 1/3
z nich ma uprawnienia do prowadzenia studiéw magisterskich. Wiele uczelni niepanstwo-
wych prowadzi ksztatcenie na poziomie licencjackim, gtéwnie na kierunkach ekonomicz-
nych (bankowos$¢, marketing, zarzadzanie i finanse). Uczelnie tego typu sukcesywnie pod-
nosza swoje kwalifikacje, prébujac sprosta¢ rosngcym potrzebom edukacyjnym, tworzac
jednoczesnie szanse ksztalcenia w mniejszych miejscowosciach przy konkurencyjnej od-
ptatnosci w stosunku do wiekszych osrodkéw uniwersyteckich. Zmianom w zakresie licz-
by studentéw oraz zwiekszaniu sie konkurencji na rynku edukacyjnym towarzyszy zmiana
dominujacych trybéw studiowania. O ile na poczatku lat 90. studenci studiéw innych niz
dzienne stanowili niespetna 23% ogdtu wszystkich studiujacych, o tyle obecnie stanowig
az 52%. Ze wzgledu na obnizZone kryteria oraz mozliwo$¢ podjecia pracy w trakcie trwania
edukacji ro$nie liczba oséb decydujacych sie na tryb studidw zaoczny, wieczorowy i eks-
ternistyczny. Ten tryb studiowania umozliwia takze podniesienie kwalifikacji zawodowych
dla osdb juz pracujacych, ale niespetniajacych obecnych kryteriow wymaganych w réznych
zaktadach pracy. Obserwowany od wielu lat nurt emancypacyjny spowodowat likwidacje
istniejacych wczesniej barier edukacyjnych i prawie réwng reprezentacje obu ptci w gru-
pie mtodziezy studenckiej. Obecnie wsréd ogétu oséb studiujacych kobiety stanowiag 58%
przy 42% reprezentacji mezczyzn. Istnieje jednak nadal wyraZzny podziat preferencji kie-
runkéw studiowania ze wzgledu na pte¢. Mezczyzni stanowig wyrazna wiekszo$¢ w grupie
mtodziezy rozpoczynajacej studia na kierunkach technicznych, kobiety natomiast sg silniej
reprezentowane na kierunkach humanistycznych. Zmiany dotycza tez liczby i struktury ab-
solwentéw konczacych studia. W roku akademickim 2009/2010 uczelnie wyzsze opuscito
prawie 440 tys. absolwentéw, z czego prawie 2/3 to absolwenci uczelni panstwowych. Pra-
wie potowa (49%) wszystkich absolwentéw ukonczyta studia pierwszego stopnia, pozo-
stali w proporcji po % to absolwenci studiéw jednolitych magisterskich i studiéw drugiego

1 Zaprezentowane ponizej dane pochodzg ze sprawozdan GUS 1990-2011.
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stopnia. Absolwenci kierunkéw ekonomicznych i administracji stanowili prawie 26%, pe-
dagogicznych ok. 15%, kierunkéw spotecznych blisko 15%, humanistycznych ponad 8%,
a medycznych niespetna 7% ogé6tu absolwentéw. Zmiany w stosunku do lat ubiegtych doty-
czg przede wszystkim tendencji zwyzkowej w przypadku kierunkéw ekonomicznych oraz
spadku absolwentéw kierunkéw humanistycznych. Wéréd opinii studentéw, co do sposobu
przygotowania ich do zawodu, przewazaja opinie pozytywne (blisko dwie trzecie). Studenci
odznaczajg sie réwniez deklarowanymi duzymi aspiracjami, np. potowa z nich chciataby
po ukonczeniu studiow prowadzi¢ wtasng dziatalnos¢, a prawie 20% mysli o podjeciu stu-
diéw doktoranckich. Pewnym wyznacznikiem obecnych czaséw jest fakt, ze blisko potowa
studentéw mysli o podjeciu pracy w innym Kkraju, co wynika zaréwno z coraz wiekszej swo-
body poruszania sie na europejskim rynku pracy, ale réwniez z nieporéwnywalnymi warun-
kami finansowymi pracy w krajach zachodnich w stosunku do uposazenia otrzymywanego
potencjalnie w naszym kraju. Omawiajac specyfike obecnej mtodziezy akademickiej, nale-
zatoby wspomnie¢ o innym profilu funkcjonowania nastawionym na wtasna kariere i kon-

kurencyjno$¢, pomniejszajac przy tym role wspotdziatania i wzajemnej pomocy.
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PSYCHOLOGICZNE ASPEKTY PRZEDMIOTU WYCHO-
WANIE FIZYCZNE

6.1. 0SOBOWOSCIOWE I TEMPERAMENTALNE UWARUNKOWANIA
EFEKTYWNEGO UPRAWIANIA ROZNYCH DYSCYPLIN SPORTO-
WYCH

Aktywno$¢ sportowa stanowi wazny aspekt rozwoju cztowieka zwigzany gtéwnie
Z jego predyspozycjami fizycznymi. Jednakze oprocz kwestii rozwoju fizycznego nie nalezy
zapomina¢ o wptywie psychiki i predyspozycjach osobowosciowych na poziom osiggniec¢
i efekty procesu wychowania fizycznego oraz osiggnie¢ sportowych.

W przygotowaniu psychicznym ucznia lub zawodnika sportowego wazne jest opty-
malne wykorzystanie jego potencjatu psychofizycznego, na ktéry oprdcz czynnikéw srodo-
wiskowych, wiasciwosci os6b uczestniczacych w procesie treningowym, sktada sie takze
specyficzne zachowanie, wsp6tdeterminowane m.in. przez jego cechy osobowosci (Rychta,
Guszkowska, 2003).

W prowadzonych obecnie badaniach nad osobowoscig sportowcéw mozna wyro6z-
ni¢ cztery kierunki zmierzajace do okreslenia (Tyszka, 1991; Turosz, Storto, 2002):

— typow osobowosci sportowcdow,

— zalezno$ci miedzy cechami osobowos$ci a poziomem osiagnie¢ zawodnikéw
w réznych dyscyplinach,

— kryteriéw osobowosci wykorzystywanych w selekcji zawodniczej,

— wplywu sportu i éwiczen fizycznych na osobowos¢.

Réwniez w wychowaniu fizycznym mtodziezy waznymi czynnikami warunkujgcymi
poziom osiggniec i satysfakcji z podejmowanej aktywnosci jest temperament i osobowos¢,
gdyz dostosowanie treningu do indywidualnych cech zawodnika lub ucznia jest kluczowym
elementem osiggania sukceséw sportowych. W niniejszym rozdziale rozwazymy, jakie sa
temperamentalne uwarunkowania efektywnego uprawiania réznych dyscyplin sportowych,
zwigzki miedzy rodzajami temperamentu i reaktywnosci a preferowanymi dyscyplinami.

Umozliwi to optymalizacje doboru odpowiedniej aktywnos$ci sportowej dla konkretnego
ucznia lub zawodnika.

Na temperament (Strelau, 2006) sktadaja sie wzglednie state cechy organizmu,

pierwotnie biologicznie zdeterminowane, przejawiajace sie w sposobie zachowania. Spro-




wadzajq sie do poziomu wykorzystania energii i charakterystyki czasowej reakcji. Tempe-
rament cechuje sie wzgledna statoscig w ciggu zycia cztowieka, a jego zmiany sg przede
wszystkim zmianami rozwojowymi. Niezaleznie od dokonujacych sie w nim zmian, w po-
rownaniu z innymi cechami psychicznymi, cechy temperamentalne naleza do najbardziej
statych. Temperament zalezy w duzej mierze od cech i wiasciwosci naszego uktadu ner-
wowego (Pawtow za: Strelau, 2006). Tymi wiasciwosciami s3 sita, ruchliwos¢ i réwnowa-
ga proceséw nerwowych. Méwimy réwniez o reaktywnosci (Eliasz, 1974) jako pierwotnej
charakterystyce temperamentu. Ma one swoje zZrddto w obserwacjach, ze ludzie r6znig sie
wielkoScig reakcji lub intensywnos$cia zachowania w odpowiedzi na bodZce lub sytuacje
zyciowe. Temperament uzalezniony od struktury i funkcji organizmu, zwtaszcza uktadu
nerwowego, moze by¢ traktowany jako pewna trwata wiasciwos¢, dzieki ktorej zjawiska
psychiczne czy psychomotoryczne powstajg tatwiej badz trudniej, wolniej lub szybciej, sg
stabsze lub silniejsze. W zwigzku z tym, jednostki réznig sie sposobem magazynowania
i roztadowywania energii, co przejawia sie w wielko$ci reakgcji i intensywnosci dziatan.
Zajmiemy sie teraz jedna z bardziej popularnych koncepcji osobowosci, uwzgled-
niajacej przede wszystkim wymiary temperametalne: ekstrawersji i neurotycznosci
(Eysenck i Eysenck, 1985). Opis ekstrawersji i neurotycznosci sformutowany w koncepc;ji
Eysenckéw uwzglednia takze ich mechanizm fizjologiczny i oparty jest na solidnych bada-
niach psychobiologicznych. ,Ekstrawersja zwigzana jest z towarzysko$cia, poszukiwaniem
doznan, sktonnos$cig do energicznego dziatania, ré6znorodnosciag podejmowanych aktyw-
nosci i ukierunkowaniem na odbiér wrazen ptynacych z zewnatrz. Natomiast introwersja
- drugi biegun ekstrawersji - wiaze sie ze sktonno$cig do pasywnosci, wycofania, refleksyj-
noscig oraz skupieniem na przezywaniu stanéw wewnetrznych i tre$ci witasnych procesow
umystowych. Ekstrawertycy w poréwnaniu do introwertykéw charakteryzuja sie niskim
poziomem pobudzenia oraz wyzsza warto$cia progu pobudzenia, dlatego tez potrzebuja
silniejszej stymulacji, aby osiagng¢ poziom pobudzenia identyczny z introwertykami. Eks-
trawertycy i introwertycy réznia sie miedzy soba pod wzgledem wrazliwosci na bodzce
o roznej wartosci stymulacyjnej, a tym samym - dazeniem do poszukiwania lub unikania
stymulacji. Osoby introwertywne (cechujace sie statym, wysokim poziomem pobudzenia)
dziatanie nadmiernie silnych bodzcéw odbierajg jako przykry stan przestymulowania, co
sktania je do unikania silnie stymulujacych sytuacji. Inaczej jest w przypadku ekstrawerty-
kéw, u ktérych poziom pobudzenia jest stale nizszy niz u introwertykéw. Sktania to osoby
ekstrawertywne do poszukiwania sytuacji silnie stymulujacych, co z kolei chroni je przed
wywotujagcym negatywne odczucia stanem niedostymulowania” (cyt. za: Krzywoszanski,
Herzig, Herzog-Krzywoszanska, 2009). Drugi kluczowy wymiar temperamentu to neuro-
tycznos$¢, ktéra przejawia sie w przezywaniu leku, przygnebienia, napiecia, poczucia winy
i niskiej samooceny. Przeciwienstwem neurotyczno$ci jest rownowaga emocjonalna. Wyso-
ki poziom neurotycznosci wigze sie z chronicznie podwyzszonym pobudzeniem emocjonal-

nym i tatwo$ciag powstawania silnych reakcji emocjonalnych, zwtaszcza o znaku ujemnym.




Moze to stac sie zZrodtem trudnosci w réznych obszarach funkcjonowania oraz ksztattowaé

zwiekszone ryzyko powstawania niektoérych zaburzen zachowania.

Eysenck i Eysenck (1985) przyporzadkowali cztery klasyczne typy temperamentu
wyro6znione w typologii Hipokratesa-Galena do czterech kombinacji przeciwstawnych bie-
gunéw wymiaréw ekstrawersji i neurotycznoSci:

1. Cholerycy - ekstrawersja i wysoka neurotycznos$¢;

2. Sangwinicy - ekstrawersja i zréwnowazenie emocjonalne;
3. Flegmatycy - introwersja i zrdwnowazenie emocjonalne;
4. Melancholicy - introwersja i wysoka neurotycznosc.

Zgodnie z zatozeniami koncepcji Eysencka:

=

Choleryk - to osoba impulsywna, wybuchowa, zmienna, aktywna;

2. Sangwinik - to osoba towarzyska, otwarta, rozmowna, sktonna do przewodzenia;

3. Flegmatyk-toosoba cechujgcasie powagg, ostroznoscig, solidnoscig, zréwnowazeniem
i tagodnoscia;

4. Melancholik - to osoba pesymistyczna, lekliwa, nietowarzyska, powsciggliwa

i spokojna.

Temperament a motywacja sportowa

Znaczenie temperamentu dla aktywnoSci sportowej przejawia sie poprzez determi-
nowanie sktonnos$ci do angazowania sie w aktywnos$¢ sportowa i poprzez ksztattowanie
stylu dziatania sportowcéw (Zawadzki, 1991). Najwieksze predyspozycje do uprawiania
sportu majg osoby o wysokiej potrzebie stymulacji i chronicznie niskim poziomie pobu-
dzenia, co odpowiada w koncepcji Eysencka typowi sangwinika, ktéry charakteryzuje sie
ekstrawersjg i rownowaga emocjonalna. Jednakze ten typ temperamentu nie zawsze wa-
runkuje dtugotrwata motywacje do uprawiania sportu.

Temperament zawodnika lub ucznia moze warunkowac jego sposo6b funkcjonowa-
nia w sytuacjach lekcyjnych, treningowych i startowych takze w sposéb posredni, poprzez
wptyw, jaki wywiera na procesy motywacyjne zaangazowane w pobudzanie aktywnosci

i nadawanie jej kierunku.

W badaniach mtodziezy trenujacej lekkoatletyke (Krzywoszanski, Herzig, Herzog-
-Krzywoszanska, 2009) grupa o najsilniejszej i najbardziej spdjnej motywacji sportowej sa
cholerycy, ktorzy uzyskali najwyzsze wsréd wszystkich typéw temperamentu wyniki w te-
stach motywacji. Silna motywacja wtasna cholerykéw sprawia, ze sa oni grupa, w motywo-
wanie ktorej trenerzy moga wktadaé¢ mniej wysitku niz w przypadku zawodnikéw o innych
typach temperamentu. Wedtug Gracza i Sankowskiego (2000), czasem zadaniem prowa-
dzacego jest hamowanie tendencji choleryka do zbyt intensywnego ¢wiczenia, ktére moze

prowadzi¢ do przetrenowania i kontuz;ji.

,Pozostate grupy zawodnikéw znacznie sie r6znig ogélna sita motywacji od cholery-




kéw, natomiast w niewielkim stopniu miedzy soba. Najstabsza ogdlng motywacje wykazuja
sangwinicy. A poniewaz jest to grupa, ktora dzieki konfiguracji swoich cech (ekstrawersja
i stabilno$¢ emocjonalna) ma potencjalnie najlepsze predyspozycje do uprawiania wielu
dyscyplin sportu, umiejetno$¢ wtasciwego motywowania tych zawodnikéw moze stano-
wic o ich wytrwato$ci w sporcie. Takze melancholicy i flegmatycy wymagaja oddziatywan
zwiekszajacych ich motywacje, poniewaz u kazdej z grup uktad motywoéw jest odmienny,
praca ze sportowcami nalezacymi do réznych typéw temperamentu powinna by¢ ukierun-
kowana na nieco inne cele.

Motywacja w grupie flegmatykéw w najwiekszym stopniu opiera sie na potrzebie
afiliacji, czyli przynaleznosci do grupy. Flegmatyczny typ temperamentu zwigzany jest z in-
trowersja, ktéra przejawia sie w trudnos$ci w nawigzywaniu kontaktéw miedzyludzkich.
Uprawianie sportu jest dla spokojnych z natury flegmatykéw okazjg do przetamania izo-
lacji. Osoby takie beda wrazliwe na harmonie w relacjach miedzy cztonkami grupy oraz
w swoich relacjach z grupa i trenerem. Flegmatycy sami na ogét nie powoduja konfliktow.
Konflikty z innymi moga by¢ natomiast powaznym czynnikiem zaktécajacym ich funkcjo-
nowanie, a nawet zmniejszajacym ich motywacje do pracy. W przypadku flegmatykdw silne
poczucie wiezi z trenerem wywiera znaczny wptyw na zaangazowanie w trening, co wynika
z duzej wrazliwosci tych oséb na aprobate spoteczna (cyt. za: Krzywoszanski, Herzig, He-
rzog-Krzywoszanska, 2009).

U sangwinikow z kolei dominujgcym motywem jest czynnik dgzenia do doskonato-
Sci. Najefektywniej pracuje sie z nimi wyznaczajac im kolejne, czastkowe cele i zwracajac
uwage na konsekwentna realizacje zadan. Sangwinikom zwykle brak systematycznosci i je-
zeli ich motywacja nie jest podtrzymywana, uzyskuja wyniki znacznie ponizej swoich moz-
liwosci. Wzmocnienie naturalnego dazenia do podwyzszania wtasnej kompetencji dzieki
ustalaniu ram dla ich aktywno$ci i rozwijaniu umiejetnosci samodzielnego dyscyplinowa-

nia sie daje najbardziej trwate efekty.

Czynnikiem najsilniej motywujacym melancholikéw jest potrzeba niezaleznosci, co
sprawia, ze lepsze efekty w pracy z nimi daje styl kooperacyjny niz dyrektywny. Sport stwa-
rza melancholikom okazje do decydowania o sobie, o planach treningéw, udziale w zada-
niach szkoleniowych czy zawodach. Osoby te, z racji wysokiej pobudliwo$ci emocjonalne;j,
wymagaja szczegoblnej opieki ze strony trenera, zwtaszcza w okresie przedstartowym, kiedy
z powodu stresogenno$ci sytuacji moze doj$¢ u nich do przestymulowania oraz do wzbu-
dzenia nadmiernego napiecia emocjonalnego. Do poprawy stabej u melancholikéw odpor-
nosci na stres moze przyczynic sie szczeg6lnie dobre przygotowanie techniczno-taktyczne,
ktére pozwoli na zmniejszenie poziomu napiecia startowego.

Cholerycy sa grupa o najsilniejszej ogélnej motywacji i nie wymagaja tak silnych
oddzialywan w zakresie budowania motywacji jak pozostate grupy. Cholerycy, z natury do-
minujacy, poprzez sport maja doskonata sposobnos$¢ realizowania swoich potrzeb. Odporni

na trudnosci, poszukujacy wrazen i przezy¢, w rywalizacji sportowej znajduja wtasciwy po-




ziom stymulacji. Dlatego dziatalno$¢ sportowa, ze swoim cigglym osigganiem i przekracza-
niem granic mozliwosci cztowieka, z rywalizacja, w ktérej moze by¢ tylko jeden zwyciezca,
sama w sobie stanowi dla os6b z tej grupy temperamentalnej wystarczajace zrédto moty-
wacji.

Reaktywnos¢ jako cecha temperamentu i jej znaczenie dla aktywnosci sportowej (na
podst. Gracz, Sankowski, 2007)

Temperament zwigzany jest ze zr6znicowanym zapotrzebowaniem jednostki na sty-
mulacje, przejawiajgc sie w zachowaniach o charakterze dynamicznym, a jego kolejnym -
poza ekstrawersjg i neurotycznosScig - wymiarem jest reaktywnos¢.

Intensywno$¢ reagowania, charakterystyczng dla danej jednostki, ocenia sie przez
poréwnanie intensywnosci jej reakcji z wielkosScig reakcji innych oséb na dziatanie tego
samego bodzca. Réznice indywidualne w stosunku wielko$ci reakcji do sity bodzca decy-
duja o charakterystyce cztowieka w skali: reakcje silne - stabe, wielkie - mate. Te r6znice
w intensywnoSci reakcji, jezeli sg wzglednie state, uznawane s za ceche temperamentalng
zwang reaktywnoscia.

Reaktywnos¢ jako pierwotna cecha temperamentu jest wymiarem, ktérego bieguno-
wo sKkrajne wartosci wspotwyznaczajg wrazliwosc i wydolno$¢ jednostki, tj. zdolnos¢ do
reagowania na bodZce bardzo stabe, silne lub dtugotrwate. Osoby, ktére na wymiarze re-
aktywnosci zajmuja pozycje skrajne, mozna okresli¢ jako jednostki wysokoreaktywne lub
niskoreaktywne. U tych pierwszych zaréwno wielko$ci progu wrazliwosci, jak tez wydol-
nosci, przyjmuja nizsze wartosci. Jednostki wysokoreaktywne mozna wiec okresli¢ jako
wykazujace wysoka wrazliwos¢ oraz mata wydolno$¢, natomiast niskoreaktywne cechuje
mata wrazliwo$¢ oraz duza wydolnosc¢ na okreslong intensywno$¢ bodzcéw. Oznacza to, ze
niskoreaktywni potrzebuja silnego bodZca do optymalnego poziomu pobudzenia organi-

zmu, a wysokoreaktywni reaguja juz na bodziec o niskiej intensywno$ci.

Koncepcja reaktywnos$ci wynika réwniez z indywidualnego, wzglednie statego zroz-
nicowania ludzi pod wzgledem intensywnosci reakcji na r6znorodne bodZzce. Jest ona zatem
podstawowym wyznacznikiem poziomu aktywacji, a w konsekwencji - dostepnej w danej
sytuacji puli mozliwosci, ktore cztowiek uruchamia, oczekujgc na wydarzenie lub w trakcie
radzenia sobie z tymi wydarzeniami. Osoby wysokoreaktywne maja mniejsza potrzebe
stymulacji, stawiaja pod tym wzgledem mniejsze wymagania w stosunku do otoczenia, ale
zwiekszona dawka pobudzenia do$¢ szybko moze okaza¢ sie ponad ich mozliwosci. Z ko-
lei osoby niskoreaktywne maja duza potrzebe stymulacji, powinny wiec dobrze znosi¢
zwiekszone wymagania zewnetrzne, ale w sytuacji stabego pobudzenia nie uruchamiaja
swoich wszystkich potencjalnych mozliwosci. Cechuje je wieksza plastyczno$¢ wyrazajaca
sie w zdolno$ci radzenia sobie z sytuacja trudng, a wiec takg, z jaka moze sie zetkna¢ np.
podczas startu w zawodach sportowych. Majg one swoisty mechanizm ttumigcy stymulacje
silnych bodzcow, co powoduje, Ze bodZce o okreslonej sile wywotuja u nich stabsze reakcje
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niz u jednostek wysokoreaktywnych.

Owa stymulacja, ktorej w ciggu catego zycia poddawany jest cztowiek, moze pocho-
dzi¢ ze srodowiska fizycznego, spotecznego, a takze z wtasnej (w tym réwniez fizycznej)

aktywnosci jednostki.

Wszyscy ludzie daza do utrzymania pobudzenia na optymalnym poziomie. To
optimum moze by¢ utrzymane poprzez regulacje doptywu bodzcéw. Dazac do zachowania
optimum aktywacji, jednostka stara sie zapewni¢ doptyw odpowiedniej stymulacji, co rzu-
tuje na sposdb jej dziatania. Moze ona poszukiwac lub unika¢ silnych pobudzen, przejawia¢
wysoka lub niskg aktywno$¢ motoryczng itp. Zar6wno bowiem nadmiar pobudzenia, jak
tez jego niedobdr, sa czynnikami stresogennymi (Strelau, 1996).

W przypadku dziatan o charakterze sportowym wymiar podejmowanej aktywnosci
czy warunkéw jej przebiegu na og6t nie zaleza od ucznia lub zawodnika, gdyz decyduje
o tym nauczyciel lub trener. RdZnice w poziomie reaktywnosci sprawiajg wiec, ze takie
same sytuacje w roznym stopniu obcigzaja poszczegolne osoby. Jednostki wysokoreaktyw-
ne beda w gorszym potozeniu w sytuacji silnie stymulujacej, gdyz beda przezywaty stan
swoistego przecigzenia, natomiast niskoreaktywne w sytuacji stabego pobudzenia beda
czuly sie niedostymulowane, znudzone. Zr6znicowana bowiem temperamentalnie toleran-
Cja na obcigzenia fizyczne sprawia, Ze osoby wysokoreaktywne w poréwnaniu z niskore-
aktywnymi gorzej tolerujg duze obcigzenia i zwigzany z tym brak lub zbyt krétkie przerwy
w ¢wiczeniu, jednorodnos$¢ ¢wiczen, a takze wplatanie do nich elementéw wspo6tzawodnic-
twa (Strelau, 1982). Powinno to by¢ uwzgledniane w procesie indywidualizowania obcia-
Zen treningowych.

Osoby wysokoreaktywne preferujg mniejsze, ale dtugotrwate obcigzenia fizyczne
i aktywnos$ci. Moga wykazywac sie wieksza motywacja do ¢wiczen wtedy, gdy pojawia sie
element wspoétpracy, zamiast rywalizacji. Chcac zatem uzyskac korzystny efekt w nauczaniu
okreslonych umiejetnosci ruchowych, w przypadku osoby wysokoreaktywnej nalezy stoso-
wac obcigzenia umiarkowane (stosunkowo mniejsza liczbe powtoérzen), rozktada¢ ¢wicze-
nia w czasie (stosowa¢ w ¢wiczeniu przerwy), w trakcie jednostki treningowej (lekcyjnej)
wprowadzac czestsze zmiany nauczanych elementow (po krétkim ¢wiczeniu jednego ele-
mentu technicznego przej$¢ do innego, a nastepnie do jeszcze innego badz tez powrdcic¢ do
elementu ¢wiczonego na poczatku), wreszcie ¢wiczy¢ bez wprowadzania w trakcie zajec¢

warunkéw wspétzawodnictwa (rywalizacji).

W odniesieniu do osoby niskoreaktywnej lepszy efekt uzyskamy poprzez stosowa-
nie stosunkowo wysokich obcigzen (wprowadzanie wiekszej liczby powtdérzen), stosowanie
mniejszej liczby przerw lub tez ich skracanie, wydtuzanie czasu nauczania jednego elemen-
tu czy wreszcie stosowanie w ¢wiczeniach elementdéw rywalizacji, szczegdlnie korzystnej
przy uczeniu sie ¢wiczen prostych badz tez bedacych na etapie doskonalenia. Skuteczno$¢
nauczania elementéw technicznych w sporcie jest bowiem uwarunkowana stopniem dopa-

sowania wielkos$ci i rodzaju stosowanych obciazen do indywidualnego zapotrzebowania




¢wiczacego na stymulacje, wynikajacego z poziomu jego reaktywnosci. Prowadzi¢ to be-
dzie do optymalizacji warunkéw uczenia sie, co powinno sprzyja¢ postepowi w szkoleniu
sportowym (Gracz, Sankowski, 2007).

W kontekscie lekcji wychowania fizycznego wazne jest, by nauczyciel potrafit ade-
kwatnie dobra¢ zadania i ¢wiczenia do poziomu sprawnos$ci motorycznej, ale rowniez tem-
peramentu swoich ucznidéw. Jezeli tego nie robi, wielu uczniéow traci motywacje do zajec
sportowych, gdyz odczuwa nadmierne obcigzenie lub przeciwnie - zbyt mate wymagania.
Cze$¢ ucznidéw rezygnuje z zaje¢ sportowych nie ze wzgledu na brak odpowiednich zdolno-
$ci, ale raczej ze wzgledu na niedostosowanie ¢wiczeni do swoich mozliwo$ci i oczekiwan.
Najczesciej ta rezygnacja wynika z nadmiernego obcigzania uczniéw i zawodnikéow. O ile
bowiem obcigzenia niewystarczajace jedynie spowalniaja osiagany postep w wynikach (Ra-
czek, 1986), to zbyt duze prowadza do nadmiernej eksploatacji fizycznej organizmu zawod-
nikéw oraz do niekorzystnych zmian psychicznych, uzewnetrznianych w nasilaniu sie opisy-
wanych wczesniej cech temperamentalnych: neurotyzmu lub introwersji oraz reaktywnosci
(Stawowska, 1983; Pietrzyk, 1983; Karolczak-Biemacka, 1991 za: Gracz, Sankowski, 2007).
Nauczyciel i trener powinni mie¢ zatem Swiadomos¢ osobistej odpowiedzialnosci za ade-
kwatno$¢ stosowanych obciazen ¢wiczeniami, ktére powinny by¢ odpowiednie do cech mo-

toryki i temperamentu ucznia.

Temperament a uprawianie roznych dyscyplin sportu
(na podst. Gracz, Sankowski, 2007)

Wsrod badaczy i praktykéw réznych dyscyplin sportowych panuje przeSwiadczenie
o wiekszej przydatnosci do zajmowania sie sportem oséb reprezentujacych typ tempera-
mentu niskoreaktywny. Uzasadnia sie to zaré6wno duza odpornoscia tych oséb na dzia-
tanie silnych bodzcéw, szczegdlnie zwigzanych z pobudzeniem emocjonalnym organizmu,
towarzyszacym zawodom sportowym, jak réwniez odpornos$cia na dziatanie bodZcow
dtugotrwatych, wynikajgcych gtéwnie z obcigzen treningowych. Jest to rezultatem tego, co
Strelau (1992) okre$la jako lepsze zdolnosci przystosowawcze oséb niskoreaktywnych do
sytuacji stresowych i zyciowych.

Uwzgledniajgc podziat oséb o duzej sile procesu pobudzenia (niskoreaktywnych) na
poszczegolne typy wg Eysencka (wymienione w podrozdziale 1.1.), za najbardziej przydat-
ny do sportu uznaje sie typ sangwiniczny. Jednakze liczba sangwinikéow zajmujacych sie
sportem w stosunku do populacji jest mniejsza niz mozna by sie tego spodziewac¢ (Sankow-
ski, 1980). Mozna to do pewnego stopnia ttumaczy¢ duzg zmiennoscig zainteresowan osob
z sangwinicznym typem osobowosci. Wielu sangwinikéw rezygnuje z uprawiania sportu,
nie wykorzystujac posiadanych predyspozycji, mimo posiadania korzystnych dla sportu
cech takich jak krotki czas reakcji psychomotorycznej oraz wysoka zdolno$¢ przystosowaw-
cza. Wynika to czesto z duzej monotonii treningu sportowego, ktéry w pewnym momencie

moze przestac by¢ atrakcyjna forma samorealizacji.




Skupmy sie teraz na analizowanej w podrozdziale 1.2. cesze temperamentu zwanej

reaktywnoscia. Jak podatam wyzej, temperament niskoreaktywny uznaje sie za bardziej

sprzyjajacy od wysokoreaktywnego w uprawianiu sportu.

Dotyczy to m.in. takich dyscyplin jak:
wioS$larstwo,
lekka atletyka,
strzelectwo sportowe,
pitka nozna,
kolarstwo,
narciarstwo biegowe,
tyzwiarstwo szybkie,

plywanie.

Cechy dyscypliny sportowej a reaktywnos¢ temperamentalna

A) dyscypliny cykliczne o przewadze wysitku wytrzymatosciowego
W tego rodzaju sportach, gdzie wystepuje przewaga cyklicznego wysitku wy-

trzymatos$ciowego, wsrdd zawodnikéw liczacych sie nie ma tzw. jednostek ,,stabych”,

niedostosowanych do duzej i intensywnej aktywnosci. Istotne znaczenie w powyzszych

dyscyplinach bedzie odgrywata duza odpornos$¢ zawodnikéw na ogromny wysitek, ktéry

towarzyszy treningowi i udziatowi w zawodach. Po to, aby skutecznie radzi¢ sobie z re-

alizacja czynnosci silnie stymulujacej (o duzej intensywnosci), wykonywanej przez co

najmniej kilka minut, jednostka powinna charakteryzowac sie odpowiednim poziomem

wydolnosci, typowym dla os6b niskoreaktywnych. Natomiast osoby wysokoreaktywne

moga dang czynno$¢ wykonywac mniej wydajnie badz tez jej unika¢, gdyz prowadzi ona do

przecigzenia stymulacyjnego.

vk W N R

B) dyscypliny o wysokim stopniu zagrozenia fizycznego
W takich dyscyplinach jak np.:

taternictwo,

pilotaz samolotowy,

spadochroniarstwo,

wyscigi na zuzlu,

wyscigi motocyklowe na torach

istotnie dominuja osoby niskoreaktywne. Zatem towarzyszace tym dyscyplinom

wysokie napiecie emocjonalne, zwigzane z zagrozeniem zdrowia a nawet zycia, w przypad-

ku 0s6b wysokoreaktywnych moze w istotnej mierze obnizac¢ ich skutecznos¢ sportowa.
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C) dyscypliny o symptomach agresywnosci
W takich dyscyplinach jak np.:

hokej na lodzie,

rugby,

pitka reczna,

boks,

taekwondo,

o vk wnN e

zapasy,

uznawanych niekiedy za tzw. ,meskie”, z wyraznie zaznaczonymi symptomami agre-
sywnosci (Supinski, 1987), rowniez niewielkie szanse powodzenia majg osoby wysokore-
aktywne. Podobnie jak w odniesieniu do dyscyplin o wysokim stopniu zagrozenia fizycz-
nego, udziat w treningach dyscyplin ,meskich”, a zwtaszcza podczas sportowej rywalizacji,
wiaze sie z wyzwalaniem szczegolnie silnych pobudzen emocjonalnych (stresowych), zle
tolerowanych przez osoby wysokoreaktywne (Strelau, 1996).

Sa jednak dyscypliny, w ktérych wysoka reaktywnos$¢ zawodnika wcale nie musi
przeszkadza¢, a niekiedy moze wrecz sprzyjaé¢ osigganiu wysokiej sprawnosci sportowej.
U 0sdb o stabej sile uktadu nerwowego w zakresie pobudzenia wczesniej powstaje reakcja
orientacyjna. W sferze biologicznej typ wysokoreaktywny moze skutecznie konkurowaé
z pozostatymi w tych dziedzinach dziatalnosci, w ktérych na pierwszy plan wysuwa sie zna-

czenie narzadow zmystow.

W takich dyscyplinach jak np.:
gimnastyka sportowa,
gimnastyka artystyczna,
akrobatyka,
skoki do wody,

vk wN e

jazda figurowa i tafice na lodzie,

a wiec w tych, ktére wymagaja od zawodnika umiejetno$ci subtelnego ré6znicowania
wysitku miesniowego, adekwatnego spostrzegania réznych parametréw ruchu, wysokiej
precyzji, wrazliwo$ci muzyczno-rytmicznej, osoby wysokoreaktywne maja szanse uzyskac
przewage nad niskoreaktywnymi. W niektérych z powyzszych dyscyplin moze zaistnie¢ na-

wet dominacja 0s6b reprezentujacych typ wysokoreaktywny.

W konkurencjach sprinterskich osoby wysokoreaktywne réwniez osiggaja wysokie
wyniki. Tutaj szczeg6lne wymagania stawiane sg w zakresie szybkosci reakcji psychomoto-
rycznej, szybKkosci ruchu czy tempa reakcji spontanicznej, a osoby wysokoreaktywne zdol-
ne sa do rozwijania bardzo intensywnego, tzn. co najmniej doréwnujacego osobom nisko-
reaktywnym, krotkotrwatego wysitku szybkos$ciowego. Taka wtasciwos¢ moze mie¢ zatem
istotne znaczenie dla osiggania sprawnos$ci we wszystkich wcze$niej wymienionych dyscy-
plinach sportu. Praktyka sportowa potwierdza, ze tego rodzaju dyscypliny z powodzeniem

uprawiaja osoby charakteryzujace sie rézng sitq uktadu nerwowego w zakresie pobudzenia.
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Podsumowujac, w dyscyplinach o przewadze wysitku zwinno$ciowo-szybkoscio-
wego, niezaleznie od posiadanego poziomu reaktywnosci, wszystkie osoby majg zblizone
szanse uzyskiwania pozytywnych wynikéw. Natomiast w przypadku dyscyplin typowo wy-
trzymatos$ciowych, a takze zawierajacych wysoki stopnien zagrozenia fizycznego oraz
zwyraznie zaznaczonymi symptomami agresywnosci, znacznie wieksze szanse powodze-
nia maja osoby niskoreaktywne. Mozna wiec w tym przypadku moéwic o poziomie reak-

tywno$ci jako swoistej predyspozycji do zajmowania sie wymienionymi grupami dyscyplin.

Zawody sportowe a reaktywnos¢ temperamentalna

Sportowcy majacy typ temperamentu wysokoreaktywny najczesciej osiagaja naj-
wyzszg sprawnos$¢ w warunkach treningowych, a wiec wowczas gdy poziom pobudzenia
emocjonalnego nie jest wysoki. Natomiast zdecydowanie gorsze wyniki osiggaja w warun-
kach startowych, zwtaszcza podczas startu z silnym przeciwnikiem. Inaczej dla sportowcow
o niskim poziomie reaktywnoSci - osiagniecie maksymalnej koncentracji oraz sprawno-
Sci dziatania staje sie mozliwe dopiero w warunkach startowych. Czesto niezbedny wrecz

jest do tego udzial w waznym wydarzeniu sportowym.

Ogolnie mozna zatem przyjaé, ze w sytuacjach startowych wszyscy, niezaleznie od
poziomu reaktywnosci, przezywaja silne pobudzenie emocjonalne. Jednakze u sportow-
céw wysokoreaktywnych istotnie wptywa to na obnizenie efektywnos$ci dziatania, czego
nie obserwujemy u pozostatych. Zatem, w przypadku sportowcéow niskoreaktywnych
udziat w zawodach sportowych wigze sie z sytuacja wywotujaca pozytywnie stymulujgce
obciazenie, natomiast w odniesieniu do sportowcéw wysokoreaktywnych bedzie to
najczesciej sytuacja wywotujaca negatywne przeciazenie (Gracz, Sankowski, 2007).

Temperament a proces szkolenia sportowego
(na podst. Gracza, Sankowskiego, 2007)

Nauczyciel wychowania fizycznego lub trener, pracujac z uczniami lub zawodnikami
reprezentujgcymi rézne typy temperamentu, musi liczy¢ sie z odmiennoScia ich reakcji na
sytuacje zwigzane z procesem nauczania czy treningu, a takze z ich udziatem w zawodach.
Jak wynika z przedstawionych w poprzednich podrozdziatach opiséw poszczegélnych ty-
pow temperamentdw, reakcje te beda niekiedy diametralnie sie réznity. Co mozna zrobic, by
ci réznigcy sie od siebie sportowcy prawidtowo funkcjonowali i dobrze ze sobg wspotpraco-
wali podczas treningu oraz w czasie zawodow sportowych? Powr6¢my znowu do typologii

temperamentu Eysencka, omawianej w pierwszym podrozdziale.

a) temperament o typie cholerycznym

U uczniéw i sportowcow reprezentujacych typ choleryczny pod wptywem aktyw-
nosci sportowej nastepuje proces wzrastajacego opanowania i zdyscyplinowania. Koniecz-

nos¢ podporzadkowania sie okreslonym zasadom treningu i rywalizacji sportowej sprzy-
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ja kontroli wiasnych reakcji. Jezeli jednak nauczyciel bedzie stawial wymagania w sposo6b
nadmiernie rygorystyczny lub w swoim oddzialywaniu wykaze sie brakiem konsekwencji,
zamiast spodziewanego u choleryka wzrostu zdyscyplinowania i opanowania, moze osig-
gnac skutek wrecz odwrotny. Moze nawet doj$¢ do natezenia reakcji impulsywnych na réz-
nego rodzaju sytuacje - zwigzane z zajeciami czy udziatem w zawodach. W zwigzku z tym
oddziatywania wychowawcze w stosunku do ucznia lub zawodnika o temperamencie chole-
rycznym powinny by¢ nacechowane wzmozonym opanowaniem i konsekwencja. W prze-
ciwnym razie wiele sytuacji zwigzanych z udziatem w dziatalnosci sportowej moze nabrac

charakteru konfliktowego.

Konsekwencja w zachowaniu nauczyciela czy trenera powinna dotyczy¢ nie tylko
stawianych i egzekwowanych polecent oraz wymagan. Powinno to réwniez odnosic¢ sie do
wlasnego postepowania, do zgodnosSci wtasnych polecen i stawianych wymagan co do swe-
go zachowania. Choleryk jest bowiem szczegélnie wyczulony na tego rodzaju niekonse-

kwencje i potrafi niekiedy z premedytacjg wykorzystac je przeciwko nauczycielowi.

Wiele probleméw moze pojawic sie w trakcie uczestniczenia choleryka w dyscypli-
nie zespotowej. Koniecznos¢ podporzadkowania wtasnej indywidualnosci taktyce i inte-
resom zespotu, Sciste przestrzeganie przepiséw gry czy tez konieczno$¢ opanowania sie
w sytuacjach zwiagzanych z dyskusyjnymi czy wrecz btednymi decyzjami sedzidw, to niekie-
dy zbyt wielkie wymagania jak na chcacego ,btyszczeé” na tle innych oraz impulsywnego
choleryka. Nalezy strzec sie, aby w procesie kierowania zespotem sportowym - niezaleznie
od jego poziomu - nie ulega¢ mimowolnemu podporzadkowaniu go indywidualnym inte-
resom choleryka. Nieprzestrzeganie tej zasady moze obnizy¢ warto$¢ sportowa zespotu,
ograniczy¢ jego skuteczng gre. Moze by¢ tez przyczyng powstawania nieporozumien i kon-
fliktéw. Choleryk najczesciej chciatby dominowa¢, czego zazwyczaj nie akceptujg pozosta-
li cztonkowie zespotu. Niewtasciwe wydaje sie tez przesadne ttumienie ekspansywnosci
choleryka w dyscyplinie zespotowej. Problem polegatby wiec na takim usytuowaniu go
w stosunku do zespotu, by nie sttumic, ale raczej zachowac¢ i wykorzysta¢ przebojowos¢
choleryka dla dobra catego zespotu. Nie jest to zadanie proste, niemniej wtasciwe jego roz-
wiazanie wydaje sie niezbedne, zwtaszcza w sytuacji sportu kwalifikowanego.

Nie powinno natomiast by¢ problemdéw z umotywowaniem choleryka do pracy tre-
ningowej. Niekiedy nalezatoby go wrecz powstrzymywac przed zbyt intensywnym ¢wicze-

niem, ktérego skutkiem moze by¢ przemeczenie czy przetrenowanie.

b) temperament o typie sangwinicznym
Uczen o typie sangwinicznym wydaje sie, jak juz wczes$niej podawali$my, najbar-
dziej zmotywowany i efektywny w aktywnosci sportowej. Wynika to z tatwosci przysto-
sowywania sie do réznych zmiennych sytuacji oraz duzej ruchliwosci, przejawiajacej sie
w szybkiej i adekwatnej reakcji psychomotorycznej na czesto zmieniajgce sie bodzce. Naj-

cze$ciej sangwinik nie powinien tez sprawia¢ wielu probleméw natury wychowawczej. Pod
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wplywem wzrastajacych wymagan, zwigzanych z ¢wiczeniami czy udziatem w zawodach
sportowych, zmiennos$¢ i nietrwatos¢ reakcji sangwinika bedzie przeksztatcata sie w dzia-
tania bardziej stabilne. To, oczywiscie, nie oznacza, ze ze sportowcami o tym typie tempe-
ramentu szkoleniowiec nie bedzie miat zadnych probleméw.

Sangwinik moze bowiem przejawia¢ trudnosci w dlugotrwalym skoncentrowaniu
sie, przede wszystkim na elementach wymagajacych duzej doktadnosci wykonania. Dlate-
go, zwtaszcza osoby poczatkujace, w miare mozliwo$ci powinny by¢ izolowane od dziatania
bodzcéw rozpraszajacych ich koncentracje. Ponadto, w stosunku do sportowcéw o takim
typie temperamentu nalezatoby bardzo konsekwentnie wymagac¢ statego i punktualnego
przychodzenia na zajecia lekcyjne lub treningowe, co szczegoélnie bedzie istotne w poczat-
kowej fazie szkolenia. Wszelkie pobtazanie w tym zakresie sprawi, ze sangwinik zawsze
znajdzie powody spdzniania sie lub opuszczania zaje¢, a stad juz tylko krok do rezygnacji
Z Zajmowania sie sportem na rzecz innych zaje¢ i zainteresowan. Rdwnie wazna jest sprawa
konsekwentnego przestrzegania i kontroli iloSci oraz jakosci wykonywanych ¢wiczen. Cze-
sto, jezeli tylko okaze sie to mozliwe, sangwinik bedzie pierwszym, ktéry zmniejszy obcia-
zenie lub nie wykona czego$ do konca, narzekajac przy tym na nadmierne (realnie lub nie)
obciazenia treningowe. Ponadto jest to osoba, dla ktérej szczegdlnie monotonne lub wy-
magajace duzej doktadnosci wykonania elementy ¢wiczen beda odbierane jako nuzace.
Dlatego ich realizacja powinna by¢ do korica kontrolowana. Sangwinik moze mie¢ réwniez
trudnos$ci w mobilizacji do bardzo intensywnego wysitku. Stad poza brakami technicznymi
takze w zakresie cech motoryki moze by¢ w niewystarczajacym stopniu wytrenowany.

c) temperament o typie flegmatycznym

W przypadku flegmatyka problemy typowe dla oséb reprezentujacych dwa po-
przednie typy nie powinny raczej wystgpi¢. Najwiekszg trudnoscig, jaka napotkamy w pra-
cy z flegmatykiem w zakresie aktywnos$ci sportowej, jest jego zbyt mata ruchliwos¢ i dy-
namika, co w przypadku wiekszosci dyscyplin moze okaza¢ sie powaznym problemem,
utrudniajacym uzyskiwanie oczekiwanych rezultatow. Dlatego caly wysitek nauczyciela
i ucznia powinien zmierza¢ do przyspieszania tempa i szybkos$ci reakcji, zwiekszania
dynamiki ruchu oraz dostosowywania jej do zmiennych sytuacji, zwtaszcza typowych dla
sportow walki czy zespotowych gier sportowych. Nalezy przy tym pamieta¢ o ogranicza-
niu wysitkéw o duzej objetosci na rzecz zwiekszania ich intensywnosci, a takze szybkosci
i dynamiki ruchu. Jest to istotne w catej aktywnosci sportowej, zwtaszcza w poczatkowym
jej okresie, a wiec wéwczas kiedy naturalny proces rozwoju szybkosci jest najwiekszy.

Zatem, mimo tak powaznego, temperamentalnie uwarunkowanego mankamentu,
jakim jest mata ruchliwo$¢ u flegmatyka, dzieki prawidtowo prowadzonemu procesowi
szkoleniowemu mozliwe staje sie rozwijanie dziatalno$ci sportowe;j.

Dzieki skrupulatnosci w wykonywaniu wymagajacych wielu powtdrzen jednorod-
nych ¢wiczen, flegmatyk potrafi niekiedy wrecz perfekcyjnie opanowa¢ nawet najtrud-
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niejsze elementy techniczne. Jak wynika z badan prowadzonych na zawodnikach upra-
wiajacych sport wyczynowy, wielu flegmatykéw z powodzeniem zajmuje sie réznymi
dyscyplinami, nie wytaczajac takich jak zespotowe gry sportowe, ktére wymagaja duzej
dynamiki i zmienno$ci dziatan.

W pracy z flegmatykiem nie powinni$my napotykac istotnych probleméw w zakresie
spraw wychowawczych czy dotyczacych stosunku i umotywowania do ¢wiczen. Latwa do
uzyskania rzetelno$¢ w realizacji zadan sprawia, ze mozna liczy¢ na jego wysoka zdolnos¢
do samokontroli i samodzielno$ci, co wydaje sie niezbedne w przypadku realizacji zadan

indywidualnych.

d) temperament o typie melancholijnym

Melancholik jest typem temperamentu, ktéry w aktywnos$ci sportowej moze napo-
tka¢ najwieksze trudnosci. Wysoka wrazliwos¢ tych os6b umozliwia im bardzo subtelne
wyczuwanie tempa czy rytmu ¢wiczen, w czym osiagajg przewage nad cholerykami i san-
gwinikami, jednakze w warunkach typowej dla sportu rywalizacji nastepuje istotne obni-
zenie efektywno$ci dziatania.

Nauczyciel lub trener w pracy z melancholikiem powinien bardzo starannie doko-
nywac¢ doboru zadan treningowych oraz wtasciwie je dawkowa¢ zaréwno pod wzgledem
wielkosci, jak tez charakteru obcigzen. W doborze tym szczegdlnie nalezy uwzglednia¢ pe-
dagogiczna zasade stopniowania trudnos$ci. Zadanie zbyt trudne szybko moze doprowa-
dzi¢ melancholika do zatamania oraz utraty wiary we wiasne sity i umiejetnosci. Powin-
no sie rowniez unika¢ stosowania treningu ciagltego (zwtaszcza o duzej objetosci), bez
wystepowania wyraznie zaznaczonych przerw wypoczynkowych, a takze realizowanego
w warunkach rywalizacji.

Odnos$nie do charakteru stosowanych ¢wiczen, w szkoleniu melancholika nalezy
unika¢ wysitkéw jednorodnych, charakterystycznych dla dyscyplin cyklicznych, opartych
gtéwnie na wytrzymato$ci. Tego rodzaju dyscypliny, nieuwzgledniajace w wystarczajacym
stopniu koniecznej dla melancholika przemiennosci wysitku, sa przez niego Zle tolerowane.
Sportowcy o takim temperamencie nie moga by¢ réwniez zaskakiwani wcze$niej nieusta-
lonymi zmianami, dotyczacymi przyktadowo miejsca czy czasu treningéw. Tego rodzaju
sytuacje staja sie czynnikiem stresogennym, zaktécajacym normalne funkcjonowanie me-

lancholikéw.

W okresie bezposrednio poprzedzajacym udziat w zawodach sportowych, szczegdl-
nie w przypadku melancholikéw, nalezy stosowac rézne sposoby obnizania tzw. napiecia
przedstartowego. Niezaleznie od liczby wcze$niejszych zabiegéw, z chwila przystapienia
do startu poziom pobudzenia emocjonalnego melancholikéw ulega znacznemu podwyzsze-
niu, w wyniku czego wielu z nich uzyskuje wyniki mniej warto$ciowe od posiadanych moz-
liwosci. Mozna zatem mowic o ich matej odpornosci na sytuacje zwigzane z silnym pobu-
dzeniem emocjonalno-motywacyjnym, tak charakterystycznym dla rywalizacji sportowe;.
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Mimo trudno$ci, nie mozna jednoznacznie stwierdzi¢, ze melancholicy nie majg moz-
liwosci osiagniecia sukcesu sportowego. Na skutek dtugotrwatego przebywania w srodo-
wisku o podwyZszonym poziomie stymulacji, u melancholikéw moze nastapi¢ proces swo-
istego ,hartowania” (Klonowicz, 1984), zwiekszajacy ich odpornos$¢ na dziatanie silnych
bodZcéw emocjonalnych.

Konczac analize indywidualnego podejscia w procesie aktywnosci sportowej do
sportowcdw reprezentujacych rézne typy temperamentu, nalezy podkresli¢ ztozono$¢ po-
ruszanego problemu oraz jego wieloaspektowy charakter. Nauczyciel powinien pamietac,
Ze pracujac z osobami reprezentujacymi okreslone typy temperamentu, nalezy uwzgled-
nia¢ modyfikujacy wptyw zdolnosci, zainteresowan, poziomu sportowego, indywidualnych
doswiadczen, a takze wpltywdédw wychowawczych na zréznicowanie i wzgledng zmiennos$¢

zachowan.

Ponadto, prezentowany wyzej sposob reagowania jednostek o réznych temperamen-
tach bedzie charakterystyczny dla uczniéw i sportowcoéw o typach jednorodnych. Tymcza-
sem w rzeczywistos$ci najczes$ciej mamy do czynienia z typami mieszanymi, w stosunku do
ktérych réwniez oddziatywania powinny przybiera¢ podobng forme. Zatem, poprawnos¢
oddzialywan pedagogicznych na podopiecznego w znacznej mierze bedzie uwarunkowana
umiejetnoscig korzystania z petnego zasobu wiedzy psychopedagogicznej i fachowej na-
uczyciela i trenera.

6.2. WYCHOWANIE FIZYCZNE W INTEGRAC]JI CIAEA I UMYSEU: ROLA
TRENINGU PSYCHOLOGICZNEGO W SPORCIE. KSZTAETOWANIE
WARTOSCI AKTYWNEGO ZYCIA U DZIECI I MLODZIEZY.

Zajecia wychowania fizycznego w kontekscie rozwoju dzieci i mtodziezy moga by¢
traktowane - poza oczywista stymulacja rozwoju motorycznego - jako okazja do rozwoju
Swiadomego i zdrowego stylu zycia. Popularne obecnie koncepcje wellness, czyli dobrosta-
nu, zaktadaja holistyczne, catoSciowe podejscie do zycia i rozwoju cztowieka, wiaczajgce do
obszaru wspdlnych zainteresowan zaréwno sfere funkcjonowania fizycznego, jak i psycho-
logicznego oraz spotecznego. Dzieki takiemu podejsciu traktowaé mozna aktywnos¢ fizycz-

ng jako dziatanie integralnie zwigzane z rozwojem mentalnym i osobowo$ciowym.

Aktywno$¢ fizyczna rozwija motoryke matg i duza, ale rowniez poprzez oddziaty-
wanie na caty organizm steruje poszczegdlnymi uktadami, a dzieki funkcjonowaniu au-
tonomicznego uktadu nerwowego reguluje wydzielanie hormondéw i neuroprzekaznikow
gwarantujacych dobrostan. W zwigzku z tym nauczyciel wychowania fizycznego moze
u$wiadomi¢ swoim uczniom wplyw, jaki na zdrowie i dobre samopoczucie ma réznego
rodzaju aktywno$¢. Jest to wazne przede wszystkim w kontek$cie zmian cywilizacyjnych
i technologicznych, ktére przyczynity sie do zmniejszenia zainteresowania dzieci i mtodzie-
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zy pozaszkolnymi zajeciami o charakterze ruchowym. Duza cze$¢ dzieci i mtodziezy wiek-
szo$¢ wolnego czasu spedza w sposéb bierny, korzystajgc z komputera lub siedzac przed
telewizorem. Czesto zajecia wychowania fizycznego to jedyny czas czynnej aktywnosci fi-

zycznej. Ich rola jest nieoceniona w kontekscie catosciowego rozwoju mtodego cztowieka.

Lekcje wychowania fizycznego w szkole moga stac¢ sie dla uczniéw inspiracja do po-
dejmowania dziatan sportowych réwniez poza szkotg. Motywacja do dtugoterminowego
uprawiania sportu pozaszkolnego moze wigza¢ sie m.in. z potrzebami przynalezno$ci do
danej grupy lub klubu sportowego, co jest waznym aspektem rozwoju, zwtaszcza w okresie
dorastania. W istocie zajecia sportowe przyczyniaja sie do rozwoju tzw. inteligencji kineste-
tycznej (Gardner, 2002), ktéra wptywa na ogdlng zyciowa efektywno$¢, ucza wspotpracy
z innymi, ale tez odczuwania napiecia i rado$ci ze wspétzawodnictwa. Nauczyciel lub trener
powinien bra¢ pod uwage w swoich oddziatywaniach pedagogicznych wartosci, ktére mogg
sktoni¢ dzieci i mtodziez do aktywnego uprawiania sportu réwniez poza zajeciami szkolny-
mi. [stotne jest, aby poza aspektem sportowym, zajecia wychowania fizycznego wptywaty
réwniez pozytywnie na ksztaltowanie postaw proaktywnych i u§wiadamiajacych role ak-

tywnos$ci w osigganiu dobrego samopoczucia i ogélnego dobrostanu.

Cialo i umyst: trening psychologiczny w sporcie

Tak jak aktywno$¢ fizyczna wptywa na sfere psychiczng cztowieka, tak psychologicz-
ne i umystowe (mentalne) dziatania moga przyczyni¢ sie do zwiekszenia osiggniec¢ spor-
towych. Psychologowie sportowi poprzez rézne dziatania wspieraja zawodnikéw m.in.

w przygotowaniach do zawodéw i redukc;ji stresu przedstartowego.

Najczesciej celem konsultowania sie z psychologami jest opanowanie przez spor-
towcow sztuki sterowania emocjami i samokontroli, ktéra zmniejszy ryzyko popetnienia
btedu w najtrudniejszych momentach rywalizacji sportowej. Psychologowie pomagaja za-
wodnikom w opanowywaniu zdolnosci kierowania zasobami umystowymi, oswajania leku,
wykorzystania sprawnosci motorycznej i wyobrazni, ukierunkowywania celdw, sterowania
procesami uwagi i koncentracji, doskonalenia strategii komunikowania sie, peltnego powro-
tu do zdrowia po kontuzjach, pogtebienia i przyspieszenia procesu odnowy i in. Wszystko
to odbywa sie zgodnie z hastem: Kluczem do zwyciestwa i osiggniecia maksymalnego rezul-

tatu jest potaczenie funkcji umystu i ciata.

Wysoki poziom presji i zgdan kierowanych pod adresem zawodnikdéw w sytuacjach
startowych powoduje liczne trudnosci natury psychicznej. Psychologowie sportu pracuja
z zawodnikami nie tylko w celu ztagodzenia dokuczliwego stresu, utrudniajgcego dziatanie.
Gtownie chodzi o to, aby zaréwno mtodzi zawodnicy, jak i starsi mistrzowie, umieli wyko-
rzystywac stres dla osiggniecia lepszych rezultatéow i pokonania przeciwnikow w sportowej
rywalizacji (Ktodecka-Ré6zalska, 2007). Oddziatywania, jakim przez psychologéw poddawa-
ni s3 zawodnicy sportowi, mogg by¢ w pewnym zakresie wykorzystywane do pracy ogdlno-
rozwojowej dzieci i mtodziezy podczas lekcji wychowania fizycznego. Moga by¢ przydatne
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z tego punktu widzenia, ze wptywaja nie tylko na efektywno$¢ wykonywanych ¢wiczen fi-
zycznych, ale przede wszystkim na rozwoj samo$swiadomosci, redukcje stresu, relaksacje
i koncentracje uwagi. W trakcie zaje¢ szkolnych dzieci i mtodziez rzadko, albo wcale, nie
ma okazji do tego typu ¢wiczen Swiadomosci i wyobrazni. Nauczyciel wychowania fizycz-
nego, wykorzystujac doswiadczenia profesjonalnych sportowcéw, moze przyczyni¢ sie do
lepszego rozwoju swoich uczniéw. Regularne wykonywanie krétkich ¢wiczen moze ulep-
sza¢ ogdlny stan psychofizyczny ucznia oparty na rozpoznaniu jego silnych i stabych stron,
wzmacniac jego wiare w siebie, redukowac lek przed porazka i innymi zdarzeniami z zycia
oraz rozwija¢ wyobraznie, w tym wyobraZnie ruchowa.

Popularne w psychologii sportu programy treningu mentalnego sa opracowywane
dla zawodnikéw uprawiajacych wszystkie dyscypliny indywidualne i zespotowe. Wykorzy-
stuje sie w nich takie metody jak dzienniczek samokontroli umystowej i programowania
celow, techniki pozytywnego mySlenia, afirmacji i samookreslania, rézne sposoby relaksacji
i wizualizacji, techniki skupiania uwagi i koncentracji na zadaniu, sposoby odnajdowania
tzw. ,strefy szczytowych osiagnie¢” badz stanu flow, w ktérym dochodzi do harmonijnej
wspotpracy umystu i ciata oraz idealnego ,przeptywu” informacji miedzy umystem a ciatem
zawodnika (Ktodecka-Rézalska, 2007).

Trening psychiki, nazywany m.in. treningiem mentalnym, podobnie jak kazdy inny
celowy trening, jest procesem systematycznym, dtugoterminowym, kontrolowanym i regu-
larnym, co wiaze sie z konieczno$cig opracowania planéw, ich realizacji, oceny przebiegu
i efektow oraz - jesli to konieczne - modyfikacji. Wykorzystuje sie w nim mentalne $rodki -
miedzy innymi mysli, mowe, pamie¢, wyobraznie, spostrzeganie zaré6wno na poziomie dzia-
tan swiadomych, jak i pod$wiadomych, z odwotaniem sie do sfery uczu¢ i emocji. W przy-
padku sportu proces ten ma doprowadzi¢ nie tylko do rozwoju umiejetnosci psychicznych,
ale takze do wzrostu sprawnos$ci psychomotorycznej, przede wszystkim za$ zwiekszenia
kontroli nad przebiegiem wtasnej aktywnosci ruchowej. W konsekwencji - znajduje to wy-
mierne odzwierciedlenie w poprawie wynikéw sportowych. W tym rozumieniu, psycholo-
gia oferuje sportowcowi petne spozytkowanie, doskonalonej w toku szkolenia, sprawnosci
motorycznej, umiejetnosci technicznych i taktycznych.

Ktodecka-Rozalska (2007) podaje za Henschenem najprostsza droge podwyzszenia
jakosci wykonania ¢wiczen i poprawy wyniku sportowego. Wedtug niej, kluczem do osia-
gniecia sukcesu jest opanowanie tzw. kluczowych umiejetnosci osiggnie¢, do ktérych zali-
czane sa:

e relaksacja (umozliwia skuteczne ,komunikowanie sie” z wtasnym ciatem, rozumie-
nie proceséw w nim zachodzacych, redukowanie stanéw zwiekszonego napiecia
lub stresu),

e koncentracja (wzmacnia zdolno$¢ skupienia uwagi na tym, co istotne, oraz na tym,

co dzieje sie ,tu i teraz” z wlasnym ciatem i procesami umystowymi),

e wizualizacja (umozliwia - poprzez stosowanie wyobrazen - ¢wiczenia w umysle
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technik wykonywania poszczegélnych sekwencji ruchu),

e dialog wewnetrzny (zaktada stosowanie przez sportowca pozytywnych autosuge-
stii, np. chce.., moge...,, potrafie..., odblokowujacych Zrédta energetyczne i przeciw-
dziatajgcych negatywnym myslom i tzw. ,samoutrudniajagcym przepowiedniom”),

e procedury przedstartowe (doprowadzaja zawodnika do optymalnego pobudzenia
i petnej sprawnosci proceséw poznawczych).

Nauczyciele wychowania fizycznego, mimo ograniczonego czasu trwania jednostki
lekcyjnej, moga prébowac wprowadza¢ elementy treningu psychologicznego (patrz: Nowic-
ki, 2004; Budnik, 2009; Perry i Morris, 1998) nie tylko w celach zwiekszenia efektywnosci
sportowej uczniéw. Trening psychologiczny, w kontekscie rozwoju mtodego umystu dzieci
i mlodziezy w dzisiejszej kulturze nattoku bodzcéw i informacji, moze przyczynic sie do

rozwoju osobowo$ci, samoopanowania i samodyscypliny.
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STRES - CZYM JEST I JAK Z NIM POSTEPOWAC

Stan stresu towarzyszy czlowiekowi w funkcjonowaniu spotecznym na réznych
etapach jego rozwoju. Stres jest czesto odbierany jako kategoria wytgcznie negatywna
i w przekazie spotecznym ma naznaczenie pejoratywne. Tymczasem stres jest stanem dos¢
naturalnym, ktoéry przy matym nasileniu ma swoje konotacje pozytywne. Jezeli stres jest
kontrolowalny, a osoba narazona na taka sytuacje ma wyc¢wiczone sposoby reagowania,
stres moze mobilizowa¢, a nawet by¢ przeksztatcony w zasoéb. Inaczej sie dzieje, gdy mamy
do czynienia ze stresem chronicznym lub ma on charakter nadmiarowy. Wtedy potrafi by¢
czynnikiem destabilizujacym zaréwno sama jednostke (np. pod katem somatycznym), jak
i jej funkcjonowanie spoteczne (np. wycofanie sie z relacji interpersonalnych). Badacze zaj-
mujacy sie tym zagadnieniem zauwazaja duze bogactwo zaréwno w zakresie Zrédet czy
bodzcow stresowych, jak i konsekwencji sytuacji stresowych. W przedtozonym opraco-
waniu chciatbym pokrétce przeanalizowa¢ sposoby definiowania stresu, skategoryzowac
zrodta, omowic sposoby reagowania, przeanalizowac przyktady sytuacji stresowych oraz
przedstawi¢ sposoby radzenia sobie ze stresem.

Definicje i koncepcje stresu

Pojecie stresu wprowadzone zostato przez Hansa Hugona Selye’a!, ktéry u podtoza
wielu chor6b somatycznych upatrywat niezdolno$¢ cztowieka do radzenia sobie ze stresem.
Skutki stresu nazwat mianem niewydolnosci lub syndromu ogélnej adaptacji. Stres pod ka-
tem etymologicznym jest rozumiany jako sita, gwattownos¢, nacisk, presja, napiecie, obcia-
zenie. Z punktu widzenia psychologii, okresla sie go jako stan napiecia psychicznego, prze-
kraczajacy normalny poziom funkcjonowania lub bodziec czy sytuacja wywotujaca taki stan
(inaczej stresor). Stresor? to element bodzca lub sytuacji, ktory narusza wzgledng réwno-
wage miedzy podmiotem a Srodowiskiem i uruchamia mechanizmy adaptacyjne zachowa-
nia sie cztowieka. Stres mozna tez okresli¢ jako dynamiczna relacje adaptacyjna pomiedzy
mozliwo$ciami jednostki a wymogami sytuacji (bodZcem awersyjnym) charakteryzujacy-
mi sie brakiem rownowagi. Dziatania, ktére sg podejmowane, stuzy¢ majg przywréoceniu
réwnowagi. W podobny sposéb stres jest definiowany w terminologii medycznej. Ujmuje
sie go jako zaburzenie homeostazy spowodowane czynnikiem fizycznym lub psychologicz-
nym. Potocznie stres jest odbierany jako wszelkie wymagania (fizyczne, psychiczne i spo-
teczne), ktore wywotuja w organizmie cztowieka mobilizacje w celu sprostania im. Na ogét
sytuacji stresowej towarzyszg negatywne emocje.

1 H.Selye, Stres okietznany, Warszawa, 1997.

2 ].F Terelak, Psychologia stresu, Bydgoszcz, 2001.
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Przyjmuje sie zazwyczaj trzy podstawowe sposoby definiowania stresu':
e Stres jako bodziec - odbierany jako sytuacje wystepujace w naszym otoczeniu,
ktére majq naturalng tendencje do wywotywania napiecia i emocji.
e Stres jako reakcja - wystepujaca na poziomie fizjologicznym i psychologicznym,
ktora jest odpowiedzig na dziatanie stresorow.

e Stres jako proces lub transakcja - relacja miedzy jednostka a otoczeniem.

Ze wzgledu na interdyscyplinarny charakter badan nad zjawiskiem stresu jest wiele
roznych jego koncepcji. Trzy dominujace nurty rozwazan to?:
¢ Biologiczne koncepcje stresu (ktérych reprezentacja sa: prawo statosci Srodowi-
ska wewnetrznego C. Bernarda, teoria homeostazy W. Cannona, teoria przystoso-
wania, teoria og6lnego zespotu adaptacyjnego H. Seyle’a).

e Medyczne Kkoncepcje stresu (tj. koncepcja stresowych zdarzen zyciowych
B. S.iB. P. Dohrenwendowie, koncepcja kryzyséw zyciowych G. Caplana, teoria dez-
integracji pozytywnej K. Dabrowskiego, koncepcja psychoanalityczna konfliktéw
swoistych Alexandra, koncepcja reakcji niespecyficznych Mahla, koncepcja indywi-

dualnej reakcji swoistej, koncepcja salutogenetyczna stresu A. Antonovskiego).

e Psychologiczne teorie stresu (do ktérych zaliczamy: teoria frustracji, teoria napie-
cia emocjonalnego . Janisa, teoria percepcji zagrozenia M. H. Appleya, teoria oceny
poznawczej zagrozenia R. S. Lazarusa, koncepcja zachowania zasobow S. E. Hobo-
folla, koncepcja sytuacji trudnej T. Tomaszewskiego, regulacyjna koncepcja stresu
J. Reykowskiego, ekonomiczna koncepcja stresu A. Bieli, chronohabilistyczna kon-
cepcja stresu J. F. Terelaka).

Analize zaprezentowanych koncepcji stresu mozna przedstawi¢ za pomoca kilku ge-
neralnych wnioskéw. Trzeba zatozy¢, ze stres jest stanem organizmu wywotanym raczej
ciggiem zdarzen stresowych niz czynnikiem incydentalnym. Ilo$¢ tych zdarzen wptywa za-
réwno na rodzaj objawow, zakres i site reakgji, jak i na rodzaj skutkdw ponoszonych przez
obiekt poddany sytuacji stresowej. Stan stresu moze by¢ wywotany duzg zmienno$cig in-
formacyjng Srodowiska, zwtaszcza deprywacja sensoryczng i przecigzeniem stymulacyj-
nym w poréwnaniu do warunkdw optymalnych. Na ten stan rzeczy sktada sie zarowno ilos¢
i rodzaj naptywajacych informacji, jak i mozliwosci, oraz stan psychofizyczny odbiorcy (np.
sprawnos$¢ intelektualna czy poziom wrazliwosci na bodzce). Nalezy rowniez zatozy¢, ze
wystepuja znaczne réznice miedzyludzkie w reagowaniu na takie same czynniki stresowe.
Cos, co dla jednej osoby wydaje sie bodZcem banalnym i nieinwazyjnym, dla innej staje sie
powazng przeszkoda w optymalnym czy tez naturalnym funkcjonowaniu. Wielko$¢ stresu
psychologicznego nie zalezy wytgcznie od obiektywnych cech samego stresora, lecz od jego

oceny poznawczej w relacji do oceny wtasnych mozliwosci radzenia sobie z trudno$ciami

1 J.Strelau (red.), Psychologia, tom 3, Gdansk, 1999.

2 L. Henesz-Niejodek, Z. Ratajczak (red.), Cztowiek w sytuacji stresu, Katowice, 2000.
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zycia. Przy tym wszystkim wystepuja réwniez réznice intraindywidualne w reagowaniu na
rozne czynniki stresowe w zaleznos$ci od stanu zdrowia, samopoczucia itp. Stres psycholo-
giczny moze mie¢ charakter realny badz wirtualny i niezaleznie od tego cztowiek zawsze
reaguje nadmiarowo atawistyczna reakcja zwierzeca (nieSwiadoma mobilizacja organizmu
do ataku lub ucieczki). To nieSwiadomy i automatyczny rodzaj reakcji, ktéory mozna odbie-
ra¢ jako swoisty mechanizm obronny organizmu. Hamowanie $wiadome atawistycznych
reakcji fizjologicznych pobudzenia na poziomie psychologicznym prowadzi do tzw. choréb
cywilizacyjnych lub psychosomatycznych. Skala tego typu konsekwencji stresu jest stale
rosnaca ze wzgledu na coraz wieksze wymagania stawiane przez $wiat zewnetrzny, kto-
re ludzie bezrefleksyjnie internalizujg. Dlatego tak wazny w analizie reakcji cztowieka na
stres jest kontekst spoteczny jako istota stresu organizacyjnego. Cztowiek nie ma wrodzo-
nego repertuaru radzenia sobie ze stresem, lecz w toku do§wiadczenia zyciowego i wiedzy
o Swiecie ciagle uczy sie stawiac czoto stresowi. Pozytywne sposoby reagowania na sytuacje
stresowe moga by¢ zaréwno rodzajem powielenia do$wiadczen przesztych samej jednostki
(mamy tendencje do odtwarzania sposobéw, ktére daty pozytywne efekty), jak i wynikiem
modelowania zachowan innych ludzi, ktérzy doswiadczali w przesztosci lub doswiadczaja
obecnie takich lub podobnych sytuacji, i uznaja je za skuteczne.

Zrodla stresu, fazy oraz reakcje na stres

Analizujac zrodta stresu nalezatoby rozpocza¢ od ustalenia podstawowych kryte-
riow wyodrebniania. Przyjeto trzy podstawowe kryteria Zrodet stresu ze wzgledu na':

e (Czestotliwos¢ wystepowania i czas trwania (tj. stres incydentalny, stres chro-
niczny).

e Sile, intensywno$¢ bodzca stresowego (wazny jest komponent sity oraz znacze-
nie psychologiczne bodzca).

e Rodzaj bodzca stresowego (stresor).

Warto szerzej omdwic ostatnie kryterium wyodrebniania ze wzgledu na rodzaj stre-
sora. W literaturze przedmiotu? przyjmuje sie klasyfikacje stresoréow dzielgc je na:

e 7Zrédta fizyczne, np. czynniki klimatyczne (wilgotno$é, temperatura, sita wiatru),
hatas, wibracje, promieniowanie (jonizujgce, mikrofalowe), niedotlenienie, przy-
spieszenie, stan niewazko$ci, pole magnetyczne, ultradZzwieki, czynniki biologiczne
(pasozyty, bakterie, wirusy, plesnie), czynniki chemiczne (np. gaz bojowy).

e 7Zrédta chronobiologiczne zwigzane z zaburzeniami naturalnych rytméw biolo-
gicznych, tj. ultradialnych (krétsze niz 20 godzin, np. tetno, oddech), cirkadialnych
(trwajacych 20-28 godzin, np. sen-czuwanie, procesy metaboliczne), infradialnych
(ponad 28 godzin, kilkudniowe, miesieczne, sezonowe, roczne, kilkuletnie, np. cykl

menstruacyjny, hormonalny). Duze znaczenie ma tez zaburzenie rytméw okotodo-

1 J.E Terelak, Psychologia stresu, Bydgoszcz, 2001.

2 . Henesz-Niejodek, Z. Ratajczak (red.), Cztowiek w sytuacji stresu, Katowice, 2000.
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bowych tzw. synchronizatoréw spotecznych np. pory positkéw, pracy (wielozmia-
nowos¢).

Zrédta psychologiczne, wéréd ktérych wyodrebnimy: zakiécenia (przeszkoda,
zwloka, brak, zaskoczenie, zawdd, wymagania), sytuacje konfliktowe (nieoczeki-
wany rezultat dziatania, deficyt czasu czy informacji, sytuacje nieokreslonosci), za-
grozenie (fizyczne, wartosci, pozycji spotecznej), deprywacja (monotonia, izolacja,
niedocigzenie, uwiezienie), przeciazenie (wysitek fizyczny lub umystowy).

Zrédta organizacyjne, zwiazane z udzialem w grupie zadaniowej i rezygnacji z wta-
snej indywidualno$ci. Wynikajg one z: struktury formalnej i nieformalnej, zadan
grupowych, interesu grupowego, celu grupowego, norm grupowych, stylu kierowa-
nia, dynamiki grupy, kompetencji kierownika, umiejetnosci wywierania wptywu na
innych, samosprawowania wtadzy, komunikacji interpersonalnych, kultury organi-
zacyjnej.

Stres jako proces przebiega fazowo. Czlowiek reagujac na bodZce (klasyfikowane

przez obiekt jako stresory), odbiera to jako rodzaj ingerencji. W sposéb automatyczny po-

jawia sie reakcja obronna. Ma ona na celu identyfikacje skali zagrozenia oraz prébe stwo-

rzenia strategii reagowania. Moze ona przybra¢ forme ucieczkowa, swoistej ,aklimatyzacji”

z sytuacja stresowa lub wrogiej wobec bodZca (jako reakcja natychmiastowa badZ prze-

mieszczona w czasie i przestrzeni). Chciatbym przedstawi¢ dwa wybrane ujecia fazowego

przebiegu stresu. Pierwsze z nich H. H. Selyego! okresla jego przebieg w nastepujacych fa-

zach:

Faza alarmowa - poczatkowa, alarmowa reakcja zaskoczenia i niepokoju z powodu
niedo$wiadczenia i konfrontacji z nowa sytuacja. Sktada sie ona z dwdch subfaz:
szoku i przeciwdziatania szokowi, w ktérej jednostka podejmuje dziatania obronne.
Faza przystosowania, zwana inaczej odpornosci - w ktdrej organizm uczy sie sku-
tecznie i bez nadmiernych zaburzen radzi¢ sobie ze stresorem. Je$li organizm pora-
dzi sobie z trudng sytuacja, wszystko wraca do normy. W innym wypadku nastepuje
trzecia faza.

Faza wyczerpania - w ktdrej nastepuje state pobudzenie catego organizmu (prze-
wlekty stres) prowadzacy do wyczerpania zasobéw odpornosciowych, co moze

prowadzi¢ do choréb psychosomatycznych lub nawet do Smierci.

Inna koncepcja prezentowana przez I. L. Janisa? w przebiegu stresu wyrdznia trzy

nastepujace po sobie fazy:

Faza zagrozenia - podczas ktorej cztowiek dostrzega oznaki niebezpieczenstwa
wywotujace strach.

Faza dzialania niebezpieczenstwa - w ktdrej cztowiek spostrzega niebezpieczen-

stwo, ktérego unikniecie zalezy od wtasnych dziatann obronnych lub innych ludzi.

1 H.Selye, Stres okietznany, Warszawa, 1997.

2 J.F Terelak]., Psychologia menedzera, Warszawa, 1999.
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e Faza skutkéw - w ktdrej czlowiek spostrzega mniej lub bardziej dtugotrwate ne-

gatywne skutki stresu.

Fazy stresu tacza sie ze specyfika reagowania na sytuacje stresowe. Odbywa sie ona
na réznych poziomach funkcjonowania cztowieka i zalezy zaréwno od rodzaju stresora, jak
i specyfiki osobniczej obiektu, ktéry poddawany jest sytuacji stresowej. Mozna wyodrebnié

cztery warstwy reakcji na stres':

o Fizjologiczna (reakcje organizmu w postaci somatycznej np. sercowo-naczyniowe

lub choroby psychosomatyczne).
¢ Emocjonalna (na poziomie uczuc¢ i emocji, ktore sytuacje stresowe wywotuja).

e Behawioralna (réznego rodzaju zachowanie adaptacyjne lub nieprzystosowania
sie).
e Poznawcza (w postaci struktur poznawczych).
Nalezy odréznié reakcje na stres incydentalny od reakcji odlegtych na stres chronicz-
ny, ktory moze przybrac forme: choréb psychosomatycznych, zaburzen psychicznych (np.
nerwice, psychozy), dewiacji spotecznych (np. alkoholizm, narkomania, przestepczosé¢, sa-

mobojstwo).
W zaleznosci od stopnia szkodliwo$ci mozna wyréznic trzy typy reakcji na stres?:

e Dystres - jest reakcja organizmu na zagrozenie, utrudnienie lub niemoznos¢ reali-
zacji waznych celéw i zadan cztowieka i pojawia sie w momencie zadziatania bodz-
ca.

e Eustres - to stres pozytywnie mobilizujgcy do dziatania.

e Neustres - to bodziec dla danej osoby neutralny w dziataniu, chociaz dla innych

bywa on eustresowy lub dystresowy.

Powyzsza klasyfikacja wzmacnia wcze$niej prezentowang teze o przydatnosci sytu-
acji stresowych w funkcjonowaniu cztowieka. Przy spetinieniu okre$lonych warunkdéw stres
moze wywotywac dziatania pozgdane z punktu widzenia potrzeb spotecznych oraz samej
jednostki, tj. mobilizacje, koncentracje na priorytetach, uruchamianie niewykorzystywa-

nych dotad zasobdéw.

Stres pourazowy

Stres pourazowy definiuje sie jako zespot specyficznych symptomaéw, ktére moga po-
jawic sie po przezyciu ekstremalnego, traumatycznego zdarzenia. S3 to lekowe zaburzenia
wystepujace po zdarzeniu, ktére byto psychicznie wyczerpujace i traumatyczne (np.

w wyniku wypadku, kleski zywiotowej, wojny, gwattu)®. W psychologii i psychiatrii tego

1 J.Strelau (red.), Psychologia, tom 3, Gdansk, 1999.
2 . Henesz-Niejodek, Z. Ratajczak (red.), Cztowiek w sytuacji stresu, Katowice, 2000.

3 E.Jarosz, E. Wysocka, Diagnoza psychopedagogiczna. Podstawowe problemy i rozwiqzania, Warszawa, 2006.
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typu symptomy okresla sie mianem zespotu stresu pourazowego PTSD?! (z ang. Post Trau-
matic Stress Disorder). Symptomy stresu pourazowego mogg by¢ udziatem ludzi, ktorzy
podlegali (w blizszej lub dalszej przesztosci) doswiadczeniom trudnym (subiektywnie lub
obiektywnie), konsekwencja ktorych sg zaburzenia funkcjonowania na ptaszczyznie fizjolo-
gicznej, psychologicznej i spotecznej. Znaczenie w tej sytuacji ma zaréwno rodzaj zdarzenia
traumatycznego, jak i specyfika osobnicza obiektu. Waznym elementem w rozpatrywaniu
specyfiki PTSD wydaje sie fakt nastepujacych po sobie reakcji jednostki. W pewnych przy-
padkach cata sytuacja w psychice cztowieka jest tak samo zywa jak w momencie jej zaist-
nienia, innym razem mechanizm wyparcia sprowadza to wydarzenie na poziom podswia-
domosci, pozostawiajgc jedynie skutki w formie niepokojacych objawow.

Do rozpoznania zespotu stresu pourazowego stuza kryteria diagnostyczne?, ktore
przewiduja wystapienie nastepujgcych warunkow:

e wydarzenie urazowe;

e powracajace $lady doswiadczen urazowych w postaci snéw, uporczywych wspo-
mnien, niepokoju w sytuacjach przypominajacych rzeczywiste zdarzenie trauma-
tyczne;

e specyficzny paraliz psychiczny i reakcja unikania z towarzyszgcym ograniczeniem
zainteresowania innymi ludZmi i otaczajacym $wiatem;

e objawy fizjologicznego hiperpobudzenia przejawiajacego sie w zaburzeniach snu,
rozdraznieniu i napadach wsciektosci;

e objawy przez co najmniej miesiac.

Najczes$ciej wystepujacymi zachowaniami pourazowymi sg: odretwienie psychiczne,
podejrzliwos¢, nieufnos¢ i nieukierunkowany gniew, poszukiwanie znaczenia, wdrukowa-
nie $mierci i leku przed $miercia. Kazdy cztowiek ma wtasng specyfike przezywania sytuacji
traumatycznych. Stosunkowo najwieksze konsekwencje PTSD ponosza dzieci ze wzgledu
na potencjalny charakter skutkéw. Chciatbym przedstawi¢ najczestsze objawy stresu po-
urazowego w poszczeg6lnych grupach wiekowych, adekwatnych do faz rozwojowych:

e Grupa wiekowa 1-6 lat: bezradnos$¢ i biernos¢, brak typowej dla danego dziec-
ka reaktywnosci; zgeneralizowany strach; pobudzenie, dezorientacja i rozkojarze-
nie; trudnosci dotyczace méwienia na temat wydarzenia; problemy z identyfikacja
emocji; koszmary senne, zaburzenia snu; lek separacyjny; symptomy regresji (np.
nawro6t moczenia); leki zwigzane ze $miercia; objawy somatyczne (np. bél brzucha,
glowy); zaskakujace reakcje na gtosne dzwieki; nagte zastyganie w bezruchu; dro-
biazgowos¢; unikanie lub reakcje alarmowe na bodzce przypominajace uraz.

e Grupa wiekowa 6-11 lat: poczucie winy, odpowiedzialno$ci za zaistniata sytuacje;

powtarzajace sie odtwarzanie w zabawie tragicznych wydarzen; koszmary senne

1 W.Wosinska, Psychologia zycia spotecznego, Gdansk, 2004.

2 Podreczniki klasyfikacji zaburzen np. DSM IV lub ICD 10.
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i zaburzenia snu; niepokéj dotyczacy bezpieczenstwa oraz zgeneralizowany strach;
agresja, wybuchy gniewu; strach przed uczuciami; zwracanie szczegdlnej uwagi na
leki rodzicéw, strach o innych; wycofanie, utrata zainteresowania czynnos$ciami do-
tad przyjemnymi; zmiany osobowo$ciowe, nastroju oraz zachowania; opuszczanie
lekcji, gorsze wyniki w nauce, problemy z koncentracja uwagi; objawy somatyczne
(bdl brzucha, glowy); nierozumienie $mierci; magiczne wyjasniania, majgce uzu-

pemic¢ luki w rozumieniu.

e Grupa wiekowa 12-18 lat: niepewno$¢ siebie; zachowania zagrazajgce zyciu; bunt
w domu albo w szkole; gwattowne zmiany dotyczace zwiazkéw z ludZzmi; depresja,
wycofanie sie; pogorszenie wynikow w nauce; powodowane urazem zachowania
majace na celu wytadowanie sie (np. seks lub inne lekkomys$lne dziatania); pro-
by zdystansowania sie od poczucia winy, wstydu lub ponizenia; nadmierna aktyw-
no$¢/zaabsorbowanie innymi albo odsuwanie sie od ludzi, by poradzi¢ sobie z we-
wnetrznym niepokojem; sktonnos$¢ do ulegania wypadkom; msciwos¢, aktywne

sposoby reagowania na urazy; zaburzenia odzywiania i snu.

Zaburzenia pourazowe przektadaja sie czesto na sposdb funkcjonowania cztowieka
przez cate zycie. Wptywaja na percepcje bodZcéw docierajacych z otoczenia, nadwrazliwosé
w sytuacjach ekspozycji spotecznej, poczucie wtasnej wartosci, zmiany w systemie hierar-
chii wartosci oraz poziom otwartosci i jako$¢ relacji z innymi ludzmi. W celu obnizenia na-
piecia i minimalizacji skutkéw negatywnych wydaje sie niezbedna interwencja zewnetrzna

w postaci terapii indywidualnej, rodzinnej lub grupowej.

Stres szkolny

Stres szkolny generalnie oznacza stan w organizmie jednostki (ucznia, nauczycie-
la) wywotany kazdym nowym doswiadczeniem lub sytuacja trudng, spowodowany czyn-
nikami (stresorami) zwigzanymi z charakterem pracy szkoty, jej warunkami i metodami
organizacji.! Innymi stowy, jest to okreslony rodzaj reakcji (interakcji) miedzy uczniem (na-
uczycielem) a szkota. Reakcja (transakcja) jest zaktdceniem miedzy mozliwo$ciami ucznia
(nauczyciela), jego zasobami a wymaganiami szkoty i warunkami ich spetnienia. Sposéb
przezywania i reakcji na sytuacje beda zaleze¢ od réznic indywidualnych w sposobie per-
cepcji i oceny. Wplywajg na to wiec czynniki wewnetrzne, zewnetrzne oraz posredniczace.
Jak wynika z przytoczonych definicji, stres szkolny moze dotyka¢ zar6wno uczniéw, jak i na-
uczycieli. Charakterystyka obu tych proceséw rézni sie na ptaszczyznie bodzcow (streso-
réw) i sposobdw przezywania.

Pierwszym przyktadem stresu szkolnego, ktéry chcialbym oméwi¢, jest stres
uczniowski. W tym wypadku proces oceniania sytuacji szkolnej dotyczy takich elementow
relacji ucznia ze szkotg, ktdre sa wazne dla jego dobrego samopoczucia zaré6wno w szkole,

jak i poza nia. Relacja stresowa moze by¢ oceniana jako zaktécenie w funkcjonowaniu w roli

1 T Pilch (red.), Encyklopedia pedagogiczna XXI wieku, Warszawa, 2006.
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ucznia, co w konsekwencji zmusza go do dtugotrwatego zwiekszonego wysitku. Dzieje sie
tak wtedy, gdy dziecko nie jest przygotowane do spetniania wymagan szkolnych (niedojrza-
to$¢ szkolna), ma poczucie niejasnosci, niezrozumienia oczekiwan ze strony nauczyciela,
posiada matg wiedze lub umiejetnosci szkolne, ma ograniczony dostep do informacji (np.

zaburzenia percepcyjne).

Przyktadami stresu przezywanego przez ucznia jest fobia szkolna i odmowa péjscia
do szkoty'. Fobia szkolna to lek stricte przed szkotg, samym budynkiem lub jego wyposa-
zeniem, nauczycielem i jego wymaganiami, grupg réwiesniczg lub uczniami z innych klas.
Natomiast odmowa péjscia do szkotly to lek przed oceng osiggnie¢ szkolnych przez ro-
dzica. Patomechanizm w tym przypadku wyglada nastepujaco. Poczatkowo pojawiaja sie
nadmierne wymagania ze strony rodzicdw. Nastepnie zostajg one zinternalizowane przez
samo dziecko, czesto w wiekszej skali niz miato to miejsce w przypadku wymagan rodzi-
cow. Dziecko nie jest w stanie im sprosta¢ w jakiejs odlegtosci czasowej (ze wzgledu na ich
zakres, wlasny niski potencjat, badz nieadekwatno$¢ w stosunku do mozliwosci i zaintere-
sowan). W konsekwencji dochodzi do wyczerpania organizmu i pojawienia sie objawow
(najczesciej somatycznych). Zwolnienie z obowiagzku péjscia do szkoty ze strony rodzicow
(ze wzgledu na objawy, tj. bdle gtowy lub brzucha, torsje lub biegunki) prowadzi do ,za-
czepienia” objawu. Jest to pewien rodzaj prawidlowosci, polegajacej na tym, ze cztowiek
zazwyczaj (réwniez nieSwiadomie) powiela sytuacje, ktére przyniosty mu wzmocnienie
pozytywne (np. zaopiekowanie ze strony rodzicéw) lub unikniecie sytuacji trudnej (np.
stresu w szkole). R6Znica pomiedzy omawianymi zaburzeniami jest istotna z punktu widze-
nia projektowania dziatan korekcyjnych. Pomimo tych samych objawéw strategie terapeu-
tyczne s3 odmienne, w przypadku fobii szkolnej skuteczna moze sie okazaé desensytyzacja

(odczulanie), natomiast przy odmowie péjscia do szkoty stosuje sie raczej terapie rodziny.

Drugim przyktadem stresu szkolnego jest stres nauczycielski. Odbywa sie on na
réznych ptaszczyznach. Po pierwsze, moze on wynikac z niespéjnosci roli spotecznej na-
uczyciela, braku jasnych kryteriow oceny jego dziatan dydaktycznych, wychowawczych
i opiekunczych. Po drugie, z zakresu i wagi jego odpowiedzialno$ci, na ktérg sktada sie m.in.
wzgledna nieodwracalno$¢ decyzji, koniecznos¢ pracy w okreslonym tempie i rytmie, ko-
nieczno$¢ przewidywania skutkow witasnych dziatan. Innym aspektem stresu nauczycie-
li jest ocena pracy zawodowej, zwigzana ze zmianami dotyczacymi nieustannej reformy
szkolnictwa np. podstawy programowe, zmiany metod i form pracy, zmodyfikowany system
oceniania itp. Ciggte zamieszanie pod tym wzgledem nie buduje poczucia bezpieczenstwa
i utrudnia przewidywalno$¢ sytuacji. Ostatnim elementem, na ktéry chciatbym zwréci¢
uwage, jest konflikt zadan zawodowych i osobistych. Rosngce wymagania stawiane nauczy-
cielom oraz brak instytucjonalnego wsparcia powoduje wzajemne przenikanie sie prze-
strzeni zawodowej i rodzinnej. Moze to w konsekwencji prowadzi¢ do dysfunkcji w zakresie

funkcjonowania w rolach zawodowych lub domowych (albo w obydwu jednocze$nie). Aby

1 A Koztowska, Jak pomagaé dziecku z zaburzeniami zycia uczuciowego, Warszawa, 1996.
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temu zapobiec, nauczyciel powinien nabra¢ dystansu wobec swojej roli zawodowej. Spoj-

rze¢ innymi oczami na ucznia, zrozumiec jego sytuacje szkolng jako zZrédto doswiadczanego

stresu. Warto w koncu uswiadomic sobie wtasne irracjonalne uczucia i wykorzysta¢ system

wsparcia spotecznego i pomocy psychologiczne;.

Sposoby radzenia sobie ze stresem

Jest wiele réznych strategii pomocy w sytuacjach stresowych. Wybdr okreslonej stra-

tegii zalezy zar6wno od rodzaju bodzca stresowego (rodzaju stresora), jak i specyfiki osob-

niczej jednostki, ktéra zostata poddana okreslonej sytuacji. Z. Ratajczak' zaktada istnienie

czterech strategii zaradczych, tworzacych okreslong sekwencje dziatan:

Strategia prewencyjna, ktérg mozna zastosowac przed nastgpieniem zagrozenia,
ale moze nastapi¢ w przewidywalnej przysztosci. Zapobieganie wydaje sie najbar-
dziej sensowne, oszczedne, a tym samym najbardziej optymalne. Jest sie juz psy-
chicznie przygotowanym, a takze jest czas, by lepiej sie przygotowac i wykorzystaé
pozniej swoje zasoby w walce z zagrozeniem.

Strategia walki, ataku, aktywnego mierzenia sie ze stresujacym czynnikiem bez-
posrednio zagrazajgcym zdrowiu lub nawet zyciu. Wydatek energetyczny i intelek-

tualny jest w tym przypadku bardzo duzy. Nie zawsze jest to strategia optymalna.

Strategia obrony (ochrony) siebie. Pozytywem tej strategii jest oszczednos¢ sit
i Srodkéw. Polega na ukrywaniu sie, zastanianiu i oczekiwaniu na moment, w kté-

rym zagrozenie zmniejszy sie samo. To jednak moze nie nastgpic.

Strategia ucieczKi to powszechnie znany sposéb radzenia sobie w tzw. sytuacjach
beznadziejnych, gdy juz nic nie mozna zrobi¢, zmieni¢. Cztowieka ogarnia wéwczas
poczucie bezradnosci, niemoznosci, a takie odczucia same w sobie tworza syndrom
rzeczywistej bezradno$ci i rzeczywistego braku sit.

Inng propozycja sg przedstawione przez R. S. Lazarusa? cztery gtéwne strategie za-

radcze:

poszukiwanie informacji;
bezposrednie dziatanie;
powstrzymywanie sie od dziatania;
procesy intrapsychiczne.

W literaturze przedmiotu® zazwyczaj wyodrebnia sie trzy gtdwne strategie radzenia

sobie ze stresem:

Skoncentrowanie na problemie - samodzielna lub przeprowadzona przy pomocy

1 Z.Ratajczak, Stres - radzenie sobie - koszty psychologiczne, w: ,Cztowiek w sytuacji stresu”, (red.) I. Heszen-Niejodek, Z. Ratajczak, Katowice, 2000,

s.75.

2 R.S.Lazarus, S. Folkman, Stress, Appraisal, and Coping, New York: Springer, 1984.

3 S.Siek, Walka ze stresem, Warszawa, 1989.
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zyczliwych oséb analiza sytuacji polegajaca na rozpoznaniu problemu oraz szuka-
niu optymalnych sposobéw jego rozwigzania.

Skoncentrowanie na emocjach - nie polega na rozwiazaniu samego problemu,
lecz dostarczeniu sobie samemu ulgi emocjonalnej i roztadowaniu napiecia, ktore
towarzyszy sytuacji stresowej, np. krzyk, ptacz czy po6jscie na spacer.
Skoncentrowanie na unikaniu - to podejmowanie dziatan zastepczych odwraca-
jacych uwage od zZrddta stresu, np. uczestnictwo w imprezach towarzyskich, prze-
rzucenie uwagi na sprzatanie w domu czy przeniesienie sie w $wiat ksigzki lub fil-
mu.

Na zakonczenie chciatbym przedstawic liste rad, ktére potencjalnie mogg uprzedzac,

przeciwdziata¢ lub niwelowa¢ konsekwencje sytuacji stresowych:
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rozmawiaj i stuchaj, komunikacja jest kluczem poprawnej interakgji;

zorganizuj sie, przygotuj liste spraw, o ktérych trzeba pamieta¢;

planuj z wyprzedzeniem, przygotuj sie do potencjalnej sytuacji stresowej, pomysl,
co nalezatoby zrobi¢;

znajdz swoéj spos6b na wyhamowanie emocji;

znajdz czas dla siebie, bo cztowiek wypoczety i szczesliwy jest mniej podatny na
stres;

dbaj o odpornos$¢ organizmu poprzez zdrowy styl zycia;

dostrzegaj swoje dobre strony i mozliwosci;

wzmachiaj sie, przeciez w innych sytuacjach sobie poradzites;

patrz na zycie optymistycznie, w wielu sytuacjach dziata samospetniajace sie pro-

roctwo;

stres bywa zarazliwy, czesto powoduje kontrreakcje;
stres oswojony nie musi by¢ twoim wrogiem;

otaczaj sie ludzmi zyczliwymi i badz dla nich zyczliwy;

zZwr6¢ sie o pomoc, przeciez inni sg po to, zeby ci poméc.
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KONCEPCJA MODELU WSPOLPRACY SRODOWIS-
KOWE] UCZELNI WYZSZE] Z INNYMI PODMIOTAMI
EDUKACYJNYMI - ZALOZENIA WSTEPNE

Przemiany dokonujace sie we wspétczesnym $wiecie wptynety na zmiane modelu
szkoty, uwzgledniajac kazdy jej poziom az do ksztatcenia na poziomie uczelni wyzszej. Tym
samym istnieje potrzeba ukazania nowej roli poszczegdélnych elementéw edukacyjnych
w procesie nauczania dzieci, mtodziezy, studentow. Szkota wyzsza powinna by¢ w wiek-
szym stopniu otwarta na Srodowisko lokalne i na istniejgce w nim mozliwo$ci wspoétpracy
obecne na poszczego6lnych poziomach ksztatcenia.

W procesie edukacyjnym (uwzgledniajacym zatozenia pedagogiki dialogu edukacyj-
nego) istotna role odgrywaja partnerzy edukacyjnej interakcji (nauczyciele akademiccy -
studenci - nauczyciele szkdét podstawowych i gimnazjalnych - uczniowie). Coraz czesciej
widoczny jest ich udzial w projektowaniu sytuacji edukacyjnych w ramach np. realizowa-
nych praktyk studenckich na terenie poszczeg6lnych placéwek jako oséb bedacych kreato-
rami, inspiratorami i realizatorami procesu edukacji. To oni poprzez aktywne wigczanie
sie do zadan szkoty kreuja jej codzienng rzeczywisto$¢ edukacyjng, stajac sie znaczacymi
podmiotami edukacji szkolnej realizowanej poprzez program nauczania uczelni wyzszej.

Podejmujac zagadnienie modelu wspétpracy srodowiskowej uczelni wyzszej z inny-
mi podmiotami edukacyjnymi nalezy podkresli¢ gtdwne cechy tego uktadu edukacyjnego
takie jak: otwarto$¢, uspotecznienie, samorzadno$¢, mocne zakorzenienie w $rodowisku lo-
kalnym, ofercie relacji ze Srodowiskiem opartej na wielostronnej wspoétpracy i partnerstwie
ukierunkowanej na realizacje funkcji i zaspokajanie potrzeb edukacyjnych, kulturalnych

i opiekunczo-socjalnych spotecznosci akademickiej, szkolnej i lokalne;.

Srodowiskowa wspétpraca moze przejawia¢ sie w strukturze organizacyjnej uczel-
ni wyzszej i innych podmiotéw edukacyjnych, ich podstawowych funkcjach oraz w pro-
cesie wspdtdziatania uczelni - szkoty - sSrodowiska (blizszego i dalszego). Funkcjom tym
odpowiadaja cztery procesy: dydaktyczny, wychowawczy, opiekuniczy (opieka i pomoc)
i proces integracji Srodowiskowej (dziatalno$¢ animacyjno-koordynacyjna). Nalezy zawsze
uwzgledniac i tgcznie rozpatrywac funkcje uczelni wyzszej oraz szkoty i jej wspotdziatanie
ze Srodowiskiem (jako syndromy dziatania spoteczno-edukacyjnego).

W opracowaniu tym podejmuje préobe ukazania zarysu modelu wspotpracy srodo-
wiskowej uczelni wyzszej z innymi podmiotami edukacyjnymi, dlatego tez wydaje sie nie-
zbedne wyjasnienie podstawowych kategorii pojeciowych wykorzystanych w niniejszym
tekscie, takich jak model i wzér.

Model, wedtug 1. Szaniawskiego, jest ,konstrukcjg teoretyczna, ktéra opisuje i ana-
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lizuje okreslone dzialy rzeczywisto$ci w sposdb mozliwie prosty i pozbawiony wewnetrz-
nych sprzeczno$ci”t. C. Levi-Strauss? wyrédznia dwa rodzaje modeli, tj. modele mechaniczne
oraz modele statystyczne. Pierwsze z nich stanowia wyraz prawidtowosci postrzeganych
przez cztonkow badanej spotecznosci, w ktorej petnig role systeméw normatywnych. Mo-
dele statystyczne formutowane sg jako badawcza konstrukcja pomocnicza, przedstawiajaca
zachowania nieposiadajace odpowiednika w regutach i normach spotecznych.

Inne spojrzenie na model przedstawia M. Ziemska. Wedtug autorki, model ,to sche-
mat oparty na okreslonych zatozeniach teoretycznych, uwzgledniajacy i porzadkujacy te
fakty, ktére nalezy brac¢ pod uwage przy analizie badanej dziedziny”3. Idgc w tym kierunku
mozna stwierdzi¢, ze model stanowi konstrukcje teoretyczna przedstawiajaca w syntetycz-
nym skrécie ogélng wiedze o badanych faktach*.

Niektdrzy badacze odrézniajg pojecie modelu od wzorca. Wedtug M. Ossowskiej,
wzor to pewien idealny stan rzeczy, ktdry usituje sie zrealizowac, np. wzorce osobowe (uzy-
wa sie pojecia wzér, bo jednostka ,wzoruje sie” na pewnym ideale). Model natomiast odnosi
sie do roznych form rekonstrukcji tego, co istnieje faktycznie: w jaki sposéb cos$ jest zbudo-
wane i jak dziata®. Inni autorzy postuguja sie jednak koncepcja terminologiczng wskazujaca,
ze model to pewien postulowany stan rzeczy, wzor natomiast ukazuje najistotniejsze cechy
czego$ juz istniejacego w rzeczywistosci.

M. Winiarski pod hastem model - wzorzec wyjasnia, Ze ,jest to rozumienie struktu-
ry danego obiektu (moze to by¢ osoba, grupa spoteczna, instytucja, proces, zjawisko itd.)
przedstawione w formie pogladowej (obrazowej). Jest to zazwyczaj uproszczony schemat
jakiego$ wycinka, fragmentu rzeczywistos$ci, uwzgledniajacy tylko te wtasciwosci, ktd-
re w danym przypadku s3 istotne”®. W niektérych przypadkach odréznia sie ,wzorce” od
,wzorow”. A. Sicinski wzorami spotecznymi nazywa ,wzglednie trwate regularnosci zacho-
wan, cechujgce okreslone zbiorowosci ludzkie””. W ich obrebie rozréznia wzory uznawane
(nazywane takze wzorcami), stanowigce pewne idealne, pozadane reguty zachowan oraz
wzory praktykowane. Wzory praktykowane wyznaczane przez normy okreslane sg jako
wzory kulturowe, natomiast wzory praktykowane nieregulowane przez normy okresla sie
jako standardy zachowan. H. Radlinska zauwaza, ze wzorzec jest zestawem norm zawiera-
jacych wielkos$ci (wskazniki) obrazujace pomy$lny (optymalny) przebieg danego zjawiska
w danej epoce i kulturze: przez to formutuje realne wskazania przebudowy i kompensacji

1 I Szaniawski: Model i metoda, Warszawa, 1963, s. 15.

2 C.Levi-Strauss: Social Structure, (w:) A. Kroeber (red.): Antropology Today, Chicago, 1953.

3 M. Ziemska: Postawy rodzicielskie, Warszawa, 1973, s. 51.

4 S.Gerstmann: Struktura i wewnetrzna dynamika postaw, ,Przeglad Psychologiczny”, 1968, nr 15.

5 M. Ossowska, 1986, cyt. za: M. Pacholski, A. Stabon: Stownik pojec socjologicznych, Krakéw, 1997, s. 210.

6 M. Winiarski: Model-wzorzec, s. 142, (w: ) D. Lalak, T. Pilch (red.): Elementarne pojecia pedagogiki spotecznej i pracy socjalnej, Warszawa, 1999,
s. 142.

7 A.Sicinski: Styl zycia - problemy pojeciowe i teoretyczne, (w:) A. Sicinski (red.): Styl zycia - koncepcje i propozycje, Warszawa, 1976, s. 22.
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w poszczeg6lnych dziedzinach'.

A. Ktoskowska proponuje rowniez wprowadzenie dwdch odrebnych terminéw. We-
dtug autorki, pojecie wzoru bedzie okreslato pewne prawidtowosci spoteczno-kulturalnego
zachowania? Wzoér moze by¢ uswiadomiony w mniejszym lub wiekszym stopniu, ale zawsze
jest on schematem rozpowszechnionym w obrebie danego spotecznego kregu typowych
sposobow faktycznego zachowania®. Pojecie modelu natomiast, wedtug A. Ktoskowskiej,
odnosi sie do norm i wyobrazen na temat wtasciwego zachowania, konstruowanych przez
uczestnikow badanych systeméw spotecznych*. Funkcja tak pojetego modelu nie bedzie
polegata na zdawaniu sprawy z rzeczywistosci, ale na propagowaniu i rozpowszechnianiu
okreslonych sposobéw zachowania.

A. Kaminski, odwotujac sie do ustalen tradycji jezykowej istniejacej w pedagogice
spotecznej, pozwala sobie wprowadzi¢ zmiane terminologiczng odnoszaca sie do powszech-
nie obowigzujgcego okreslenia pojecia ,model” przyjetego za A. Ktoskowska. Wedtug niego,
model jest to pojecie ogdlne, utworzone z okreslonej rzeczywistosci przez wyselekcjono-
wanie z niej istotnych elementéw i zbudowanie z nich syntetycznej struktury. Model - we-
dtug A. Kaminskiego - moze by¢ obrazem rzeczywisto$ci empirycznej stwierdzanej (przez
obserwacje, pomiar statystyczny itp.) badz tez obrazem rzeczywistosci pozadanej, postulo-
wanej, projektowanej - ujawnianej zwykle za pomocg technik badania opinii. Ta dwoisto$¢
struktur modelowych odpowiada teoretycznym i praktycznym potrzebom pedagogiki spo-
tecznej, mianowicie pojeciom wzoru i wzorca. W wyniku takich ustalen mozna zauwazy¢,
Ze wzor jest modelem rzeczywistoSci empirycznej, natomiast wzorzec - modelem wartosci

postulowanej®.

W rozwazaniach dotyczacych problematyki modelu wspétpracy szkoty wyzszej z in-
nymi podmiotami edukacyjnymi mozna przyja¢ koncepcje modelu A. Kaminskiego. Takie
ujecie powoduje odniesienie do ustalen pedagogiki spotecznej i wskazanie na dwoisto$¢ po-
jecia model. Model rzeczywisto$ci empirycznej (w przypadku podjetych rozwazan dotycza-
cych modelu wspétpracy) bedzie zawierat sytuacje oraz dziatania rzeczywiste, regularnie
powtarzane, charakterystyczne, dostrzegane w $rodowisku i odnoszace sie do konkretnych
szkét wyzszych oraz innych podmiotéw edukacyjnych. Méwigc o takim modelu wspotpra-
cy pomiedzy poszczegdlnymi elementami procesu edukacyjnego nalezy uwzgledni¢ takie
wskazniki jak: wyobrazenie o wspoétpracy i jego wartosci postrzegane przez poszczeg6lne
podmioty edukacyjne, stosunki i powigzania pomiedzy poszczegélnymi szkotami, na réz-
nych szczeblach ,drabiny” edukacyjne;.

Mozna zatozy¢, ze realizacja podjetego projektu, dotyczacego podniesienia jakoSci

1 H.Radlinska, Pedagogika spoteczna, Wroctaw, 1961, s. 369.

2 A. Ktoskowska, Wzory i modele w socjologicznych badaniach nad rodzing, ,Studia Socjologiczne”, 1962, nr 2, s. 44.
3 Tamze,s. 44.

4 Tamze, s 44.

5 A. Kaminski, Funkcje pedagogiki spotecznej, Warszawa, 1975, s. 62-63.
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praktyk studenckich na kierunku wychowanie fizyczne w niedalekiej przysztosci przyniesie
konkretne efekty w postaci opracowania modelu rzeczywistej wspdtpracy uczelni wyzszej
z innymi podmiotami $rodowiskowymi. Moze on zosta¢ wykorzystany przez inne uczelnie
wyzsze wspotpracujace z podmiotami edukacyjnymi w realizacji wielu zamierzen eduka-
cyjnych obecnych na réznych poziomach ksztatcenia.
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Koncepcja i opracowanie: Krzysztof Zuchora
ZADANIE I POZIOM WYKONANIA (OCENY)
Cecha Rodzaj proby Ple¢
Minimalny Dostateczny Dobry B. dobry Wysoki Wybitny
Szybkos¢ Bieg sprinterski
W miejscu w ciagu
10 sek. Wysokie K 12 16 20 25 30 35
unoszenie kolan
z jednoczesnym
klasnigciem pod
uniesiong noga. M 15 20 25 30 35 40
Liczy sig suma
klasnig¢.
Skoczno$¢ | Skok w dal obunoz
z migjsca. Rezultat K
kazdy mierzy
whasnymi stopami. 5 6 7 8 9 10
Gdy pomiar wyniesie
np. wigcej niz 6 i pot
stopy, zaokraglamy M
wynik do 7 stop.
Sita ramion | Zwis wolny na drazku Zwis wolny. Zwis wolny. Zwis wolny Zwis wolny Zwis wolny Zwis wolny
lub na galezi Ramiona Ramiona jednoracz. jednoracz. oburacz. Ugia¢ pburacz. Ugiac
K yprostowane. wyprostowane. Wytrzymaé Wytrzymaé mocno ramiona fmocno ramiona
Wytrzymaé Wytrzymaé przez 3 sek. przez 10 sek.  |i wytrzymac i wytrzymac
przez 3 sek. przez 10 sek. przez 3 sek. przez 10 sek.
Zwis wolny. Zwis wolny Zwis wolny Zwis wolny Zwis wolny Zwis wolny
Ramiona jednoracz. oburacz. Ugia¢ | oburacz. Ugia¢ foburacz. Ugia¢ |oburacz. Ugia¢
M |wyprostowane. Wytrzymaé mocno ramiona. | mocno ramiona.| mocno ramiona.| mocno
Wytrzymaé przez 10 sek. Wytrzymac Wytrzymac Wytrzymaé ramiona.
przez 10 sek. przez 3 sek. przez 10 sek.  |zwis jednoracz |Wytrzymac
przez 3 sek. zwis jednoracz
przez 10 sek.
Kolejno na
prawej i lewej
rece.
Gibkos¢ Z pozycji na bacznos¢, Jak poprzednio,
ciagty, powolny skfon K Chwyci¢ oburacz | Dotkna¢ palcami | Dotkna¢ palcami| tylko palce obu |Dotkna¢ dtonmi | Dotknac¢
tutowia w przod. za kostki obu rak do obu rak do rak szeroko obu rak do glowa
Liczy sig tylko poprawne palcow stop. podtoza. rozwarte podtoza. do kolan.
wykonanie zadania. (wszystkimi
palcami
M dotkna¢ do
podtoza).
Wytrzyma- |Bieg ciagly lub na dystansie
tos¢ w tempie koto 120 krokéw | K 1 min (200m) 2 min (400m) 4 min (800m) 7 min (1200m) |10 min (1500m)| 5 min (3000m)
na minutg. O wyniku
decyduje czas trwania bieguy] M |2 min (400m) 4 min (800m) 7 min (1500 m) | 10 min (2000m)| 15 min (2500m)}20 min (3000m
Sita migéni | Lezac na plecach, nozyce
brzucha poprzeczne, nogi proste K 10 sek. 30 sek. 1 min 1,5 min 2 min 3 min
uniesione nad podtoze.
O wyniku decyduje M 20 sek. 1 min 2 min 3 min 4 min 6 min
czas trwania proby.
Ocena w punktach 1 2 3 4 5 6
Normy dla poszczegdlnych kategorii wieku
Poziom sprawnosci fizycznej
(tacznie dla wszystkich prob) <=6 | 7 | 8 |9-10 | 11-12 | 13-15 | 16-18 | 19-25 | 25-35 | 36-45 | 46-55 | 56-60 | 61-65 | 66-70 | 71>=
Minimalny 5]16]6 6 6 6 6 6 6 6 6 6 6 6 5
Dostateczny 8|9 10|11 11 12 12 12 12 12 11 11 10 9 8
Dobry 11 |12 13 | 15 16 17 18 18 18 17 16 15 13 12 11
Bardzo dobry 14 |15 |17 | 19 20 22 23 24 23 22 20 19 17 15 14
Wysoki 17 |18 | 21| 23 25 27 28 30 28 27 25 23 21 18 17
Wybitny 20 |22]25 | 27 29 31 33 35 33 31 29 27 25 22 20
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MIEDZYNARODOWY TEST SPRAWNOSCI FIZYCZNEJ
(International Committee on the Standardization of Physical Fitness Tests) - L. Larson - 1969

Pierwsza polska publikacja: Pilicz S.: O probie standaryzacji testow sprawnosci fizycznej.
., Wychowanie Fizyczne i Sport”, 1969, t. XIII, nr 3, s. 54-60.

Mozliwo$¢ poréwnywania stanu sprawnosci fizycznej ludzi réznych krajow i czgsci §wiata -
charakteryzujacych si¢: wysokim i niskim poziomem rozwoju kulturalnego, bytujacych w réznych
strefach klimatycznych itp. - ulatwi nam nowe podejscie do zagadnienia sprawnosci fizycznej. Zas
stosowanie rozlicznych metod pomiaru sprawno$ci uniemozliwia poréwnywanie stanu sprawnos$ci
nie tylko pomigdzy réznymi krajami, ale nawet w obrgbie jednego kraju i w konsekwencji powoduje
brak informacji o tym zjawisku. Aby temu zaradzi¢, podjgto probg unifikacji metod pomiaru stanu
sprawnosci fizycznej na kongresie zorganizowanym z okazji Igrzysk Olimpijskich w Tokio w 1964 r.
Przedyskutowano wtedy zagadnienie sprawnosci cztowieka w aspekcie: wydolnosci organizmu, stanu
zdrowia, budowy ciata. W wyniku dyskusji powotano Mig¢dzynarodowy Komitet do spraw Standaryza-
cji Testow Sprawnosci Fizycznej (ICSPFT - International Committee on the Standardization of Physical
Fitness Tests) pod kierownictwem prof. L. Larsona. Zesp6t otrzymat zadanie unifikacji dotychczas
uzywanych metod pomiaru sprawnosci fizycznej i opracowanie propozycji zestawu takich prob
sprawno$ciowych, ktore mozna stosowa¢ w rozmaitych warunkach terenowych, a przy tym prostych
i tatwych do oceny. Efektem prac zespotu - po uprzednich badaniach rzetelnosci, trafnosci
i obiektywnosci proponowanych prob oraz badaniach pilotazowych w kilkunastu krajach - bylo
przedstawienie ostatecznej wersji tzw. testu migdzynarodowego, akceptowanego ostatecznie w 1970 r.

Przedstawiony przez ICSPFT test sprawnosci zalecany jest dla osob w wieku od 6 do 32 lat.
Poszczegolne proby wymagaja dos¢ znacznego wysitku i dlatego osoby poddane tym probom powinny
by¢ zdrowe oraz odpowiednio przygotowane, zwlaszcza do prob wytrzymatosciowych. Dla uzyskania
rzetelnych wynikow nalezy badane osoby zapozna¢ doktadnie nie tylko ze sposobem wykonywania
kazdej proby, ale takze odpowiednio umotywowac do uzyskania najlepszego wyniku.

Test zawiera osiem nastgpujacych prob:

1) bieg na dystansie 50 m ze startu wysokiego;

2) skok w dal z miejsca;

3) bieg na dystansie: 600 m - chtopcy i dziewczgta ponizej 12 lat,

800 m - dziewczgta w wieku 12 lat i powyzej,
1000 m - chtopcy w wieku 12 lat i powyzej;
4) pomiar sily dtoni za pomoca dynamometru;
5) a) podciaganie si¢ na drazku: me¢zczyzni i chtopcy w wieku 12 lat i powyzej,
b) zwis na ugigtych rekach;

6) bieg wahadtowy 4 x 10 m;

7) siady z lezenia tylem wykonywane w czasie 30 sekund;

8) skton tutowia w przod.

Test powinno si¢ przeprowadza¢ w dwoch czgéciach. Pierwszego dnia nalezy przeprowadzié
pierwsze trzy proby (1., 2., 3.). W drugim dniu - pozostatych pig¢ prob. Mozna tez wszystkie proby
przeprowadzi¢ w ciagu jednego dnia wedlug podanej kolejnosci, ale wtedy probe trzecia (bieg wytrzy-
mato$ciowy) wykonujemy jako ostatnia.

Test ten uzyskatl znaczna popularno§¢ w Polsce i byt wielokrotnie stosowany w pracach
magisterskich, doktorskich oraz w réznego rodzaju rozwazaniach naukowych. Pierwsze badania
sprawno$ci wykonane za pomoca tego testu przeprowadzono pod kierunkiem Komisji Naukowej
Wychowania Fizycznego i Sportu Inspektoratu Szkolenia Ministerstwa Obrony Narodowej. Program
badan obejmowal pelna baterig testow (ICSPFT) oraz zmodyfikowany test Barrowa i test kontrolny
stosowany w wojsku. W wyniku losowania warstwowego wybrano 4137 mezczyzn w wieku od 18. do
48. roku zycia.

Na najwigksza uwage zashuiguja badania stanu sprawnosci mtodziezy, obejmujace w obu
przypadkach wylosowany material liczacy okoto ¢wieré miliona kart badan zebranych przy wspotpracy
i pomocy Ministerstwa O$wiaty przez zesp6ot Katedry Teorii Wychowania Fizycznego AWF w Warsza-
wie pod kierunkiem Romana Trze$niowskiego dwukrotnie w latach 1979 1 1989. Materiat z tych badan
postuzyt do opracowania tabel i skal punktowych oraz norm sprawnosci fizycznej.
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INSTRUKCJA MIEDZYNARODOWEGO TESTU SPRAWNOSCI FIZYCZNEJ
Trzesniowski R., Pilicz S. (1989) ,, Tabele sprawnosci fizycznej .....”" Warszawa AWF

Test zawiera osiem prob:
Bieg na dystansie 50 m ze startu wysokiego;
Skok w dal z miejsca;
Bieg na 600 m - dziewczgta i chlopcy ponizej 12 lat;
Pomiar sity dioni za pomoca dynamometru;
Zwis na ugietych rekach - dziewczgta i chtopcy w wieku do 11 lat;
Bieg wahadlowy na dystansie 4 x 10 m;
Siady z lezenia tylem wykonywane w czasie 30 s;
Skton tulowia w dot.

PN R DD

Test nalezy przeprowadzi¢ w ciagu dwoch dni. Pierwszego dnia powinno si¢ oceni¢ stan
sprawno$ci w probach: 1., 2. 1 3. W drugim dniu - pozostate proby (4.-8.).

Przystgpujacy do wykonania testu powinni wykonywaé¢ go w stroju sportowym oraz obuwiu
sportowym.

1. BIEG NA DYSTANSIE 50 m (ze startu wysokiego)
Sprzet i pomoce: czasomierze, urzadzenie startowe, choragiewki do oznaczenia
ﬁ miejsca startu i mety.

Sposob wykonania: badany na komendg ,,na miejsca” staje nieruchomy przed linig
; startowa w pozycji wykrocznej (tzw. start wysoki). Na sygnal wybiega

J\_ i z najwigksza predkoscia przebywa wyznaczony dystans.
= Uwagi: z dwoch biegdw mierzonych z dokladnos$cia do 1/10 s liczy sig czas
58m — —\ —— lepszy. Jednocze$nie moze biega¢ kilku badanych, ale wtedy kazdy z nich musi mie¢
- R odrgbnie mierzony czas. Sygnatem do startu moze by¢ strzal z pistoletu

startowego lub inny, dobrze widoczny sygnat dla mierzacych czas.

2. SKOK W DAL Z MIEJSCA

Sprzet i pomoce: skocznia, tasma miernicza, materac.
Sposoéb_wykonania: badany staje w matym rozkroku z ustawionymi réwnolegle

S stopami przed wyznaczona linia, nastgpnie pochyla tutdéw, ugina nogi
AY (potprzysiad) z rownoczesnym zamachem obu rak dotem w tyl, po czym wykonuje
{ wymach rak w przod i odbijajac sig jednoczesnie energicznie od podtoza skacze jak

najdale;j.

Lt Uwagi: z trzech wykonanych skokow ustalamy najdtuzszy (w cm). Diugos¢ skoku
mierzy si¢ od wyznaczonej linii (belki) do najblizszego $ladu pozosta-wionego przez pigtg skaczacego.
Jezeli skaczacy po wykonaniu skoku przewroci sig do tytu, wowczas skok powtarza.

Biuro projektu: Wyzsza Szkota Wychowania Fizycznego i Turystyki w Biatymstoku, ul. Mickiewicza 49, tel. 85 713 15 91, e-mail: praktyki@wswfit.com.pl
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3. BIEG NA DYSTANSIE 600 m

Sprzet i pomoce: czasomierze, choragiewki, urzadzenie startowe.

Sposéb _wykonania: badany na komendg: ,,na miejsca” staje w pozycji
“—“wykrocznej przed linig startowa (tzw. start wysoki) i na sygnal przebiega
| wyznaczony dystans w jak najkrotszym czasie (w razie koniecznosci czg$¢ trasy
. moze przejsé).

\ Uwagi: uzyskany czas biegu zapisuje si¢ z dokladnoscia do 1 s. Trasa
/ powinna by¢ plaska i doktadnie wymierzona. Bieg nalezy wykona¢ w butach
sportowych (bez kolcow).

4. POMIAR SILY DL.ONI ZA POMOCA DYNAMOMETRU

) Sposob wykonania: badany obejmuje dynamometr wygodnie, tzn. tak aby palce i dlon
& {r. przylegaty don $cisle, nastgpnie opuszcza rekg wzdtuz tutowia i w pewnej odleglosci od

& Sprzet i pomoce: sprawdzone dynamometry dla dzieci (do 30 N).
=i/ D ciala (tak aby rgka nie dotykata ciata) $ciska dynamometr z maksymalna sila.
(ﬁ g 9

M- W czasie wykonywania tej proby badany stoi w matym rozkroku, a druga reka jest
= opuszczona swobodnie.
Uwagi: wielko$¢ sity odczytujemy z doktadnoscia do 1 kg (przeliczamy na N). Badany
wykonuje dwie proby rgka silniejsza. Probg nalezy przeprowadza¢ w warunkach
zapewniajacych calkowita koncentracjg uwagi.

5. ZWIS NA UGIETYCH REKACH
Sprzgt i pomoce: drazek lub odpowiedni pret o Srednicy od 3 do 5 cm
=T umleszczony poziomo i na takiej wysokos$ci, aby najwyzszy
l( ! z badanych mégt wykona¢ pelny zwis, taboret.
Sposéb wykonania: badany staje na taborecie i chwyta drazek
nachwytem tak, aby rgce byly ugigte w stawach fokciowych, a broda
( znajdowala si¢ nad drazkiem. Gdy znajdzie si¢ w takiej pozycji,
przeprowadzajacy probe daje uzgodniony wczesniej sygnat
i uruchamia jednoczes$nie czasomierz, a badany usuwa stopy
z taboretu i zwisa na ugigtych rekach tak dtugo, jak moze.
wagi: wynik proby mierzy si¢ w sekundach. W czasie zwisu broda
winna caly czas znajdowac si¢ nad drqzklem. Jezeli badany oprze brodg na drazku lub broda znajdzie sig
ponizej drazka, probg uznaje sig¢ za ukonczona.

6. BIEG WAHADLOWY NA DYSTANSIE 4 X 10 M

Sprzet i pomoce: czasomierz, dwa klocki drewniane

o wymiarach 5 x 5 x 5 cm, przygotowane miejsce

z dwiema liniami odlegtymi od siebie o 10 m, na ktdérych
_ znajduja si¢ oznaczone wyraznie potkola o promieniu 50
LD, cm.
» Sposéb wykonania: badany ustawiony w pozycji
wykrocznej (start wysoki) w potkolu przed linia A oczeku-
je na sygnat startu. Po sygnale rozpoczyna bieg do drugiego poétkola znajdujacego sig na linii B. W pétkolu
tym leza dwa klocki. Wykonujacy probg podnosi jeden klocek, biegnie z nim z powrotem do linii startu,
ktadzie klocek w potkolu A, biegnie znéw do podtkola B i podnosi drugi klocek, ktory przenosi i ktadzie
w potkolu A.
Uwagi: z dwoch wykonanych prob wpisujemy lepszy wynik z doktadnoscia do 1/10 s. Gdy klocek bedzie
wrzucony, a nie potozony do potkola, probe uznaje sig¢ za niewazna i nalezy ja powtorzy¢. Podtoze, na jakim
przeprowadzamy probg, nie powinno by¢ Sliskie.

£,
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7. SIADY Z LEZENIA TYLEM WYKONYWANE W CZASIE 30 S

i Sprzet i pomoce: czasomierz, materac, partner.
. /.7 Sposéb wykonania: badany kladzie si¢ na plecach na materacu tak, aby nogi
‘ﬁ"*__‘fé:‘é;xﬁf - byly ugigt t h kol h pod katem 90 stopni, a stopy rozstawione na
yly ugigte w stawach kolanowych pod katem 90 stopni, a stopy
fﬂ odlegtos¢ okoto 30 cm. Regce splecione palcami kladziemy na karku.
Partner klgka migdzy rozstawionymi stopami lezacego i przyciska je do
/ / materaca tak, aby dotykaly go cala podeszwa. Gdy sa przygotowani do
= rozpoczgeia proby, na uzgodniony sygnat lezacy przechodzi do siadu i dotyka
10k01am1 kolan a nastqpme natychmiast (bez zadnej przerwy) powraca do lezenia na plecach i znowu
wykonuje siad. Czynnos¢ tg¢ powtarza tak szybko, jak moze w czasie 30 sekund.

Uwagi: liczy sig liczba poprawnych siadéw wykonanych w czasie 30 sekund. Probe wykonuje si¢ jeden
raz. Badani ¢wicza parami. Po wykonaniu zadania przez pierwszego badanego nastgpuje zmiana rol.
Przytrzymujacy stopy musi tak to robi¢, aby stopy przez 30 s dotykaty materaca. Wykonujacy siady musi
mie¢ przez caly czas trwania proby rece splecione na karku, nogi w stawach kolanowych ugigte pod katem
prostym, plecy za kazdym razem musza powraca¢ do pozycji wyjsciowej tak, aby umozliwi¢ splecionym
palcom kontakt z podtozem. Uzywanie tokci do odpychania si¢ od materaca jest niedozwolone. Badany

winien ¢wiczy¢ bez przerwy, lecz w razie koniecznej przerwy nie bedzie zdyskwalifikowany.

8. SKLON TULOWIA W DOL

Sprzet i pomoce: taboret o wysokosci 50 c¢m, linia z podziatka centymetrowa
0d 0 do 100 cm.

Sposob wykonania: badany staje na taborecie tak, aby palce stop znalazty sig
rowno z krawedzia taboretu. Stopy zlaczone, nogi proste w stawach
kolanowych. Z tej pozycji badany wykonuje skton w przod tak, aby dosiggnad
U = palcami rak przymocowanej linii ponizej krawegdzi taboretu. Taka pozycjg
| ¥l '_I‘I i maksymalnego sktonu nalezy utrzymac przez 2 sekundy.

Uwagi: zapisujemy lepszy wynik z dwoch kolejnych sktondéw (w cm). Linig¢ z podziatka umieszczamy
prostopadle do powierzchni taboretu tak, aby podstawa, na ktorej stoi badany, oznaczona byta jako 50 cm
($rodek linii), zero winno znajdowac si¢ powyzej taboretu. Proba jest niewazna, jezeli w czasie sktonu nogi
sa ugigte w stawach kolanowych. Niedozwolone sa takze wszelkie gwaltowne skrety w czasie sktonu.

Zadanie Sb
Poziom sprawnooeci fizycznej ucznidow wybranej klasy na podstawie Migdzynaro-
dowego Testu Sprawnooeci Fizyczne;.

Zadanie Sc
Porowna¢ wyniki obu testow dla kazdego ucznia i wyciagnac¢ wnioski.
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Zadanie 6.
Szczegbdlowy plan pracy dydaktyczno-wychowawczej dla wybranej klasy
Pleé: dz., ch.
Klasa:
Szczegotowe zadania lekcji
Forma . Liczba Zadania Uwagi o
aktywnos$ci . . Lo
. godzin kontrolno-oceniajace| realizacji
ruchowej

Umiejetnosci|Motoryczno$¢| Wiadomosci | Dziatanie
wychowawcze
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TEMATYKA HOSPITACJI

1.)  Zagadnienia organizacyjne

a) rozpoczecie lekeji 1 zakonczenie - zbiorka, raport, powitanie, podanie zadan, omowie-
nie lekcji, pozegnanie, wyjscie ¢wiczacych;

b) ustawienie uczniow do ¢wiczen, podziat ¢wiczacych na zespoty i rozmieszczenie ich,
organizacja pracy w zespotach, zmiany miejsc ¢wiczen, aktywizacja nie¢wiczacych;

c) wykorzystanie przyrzadow i przybordéw - sposob ustawiania i sprzatania przyrzadow,
pobieranie i odktadanie przybordéw, sposob wykorzystania sprzetu;

d) zorganizowanie ochrony i samoochrony, przestrzeganie bezpieczenstwa na lekcji.

2.)  Zagadnienia metodyczne

a) metodyka nauczania - stosowana terminologia, rozkazodawstwo, sposob objasniania
i pokazu, egzekwowanie poprawnosci wykonania ¢wiczen, eliminowanie btedow;

b) gospodarowanie zasobem sit uczniéw: stopniowanie wysitku, tempo, dozowanie i na-
tezenie ¢wiczen, zmienno$¢ pracy, czynny wypoczynek, emocjonalno$é ¢wiczen;

c) uktad poszczegdlnych czesci lekcji, ptynnosé i zwartos$¢ przeprowadzenia, wykorzysta-

nie czasu na efektywne ¢wiczenia;

d) realizacja zadan dydaktycznych;

e) formy, metody i $rodki stosowane w procesie lekcyjnym;

f) metodyka wychowania - specyfika atmosfery i nastroju lekcji, zdyscyplinowanie
ucznidow, panowanie nad zespolem, inspirowanie zachowan kolezenskich, stosowanie
nagrod i kar, zagadnienie indywidualizacji na lekcji.

3) Postawa prowadzacego

a) pewno$¢ wystepowania, dykcja, modulacja glosu, sprawnos$¢ osobista wykazana pod-
czas pokazu ¢wiczen;

b) opanowanie, szybko$¢ reagowania, konsekwencja dziatania, takt pedagogiczny;

c) aktywnos$¢ wilasna, osobisty przyktad i postawa, umiejetnosé modyfikacji dziatania,

kontakt z zespotem;
d) ubior i wyglad zewngtrzny praktykanta.

4.)  Postawa uczniéw w lekcji

a) zdyscyplinowanie uczniow,

b) aktywno$¢ - zaangazowanie w lekcji;

c) wspotdziatanie z nauczycielem i kolegami;
d) samokontrola;

e) stopien opanowania nowych umiejgtnosci.

5.)  Wryniki lekcji

a) wszechstronnos¢ pracy, ruchowe wyzycie si¢ uczniow;

b) rozwijanie cech motoryki;

c) ksztattowanie nawyku utrzymywania prawidtowej postawy i estetycznego sposobu po-
ruszania si¢ uczniow;

d) realizacja zadan dydaktycznych w zakresie umiejgtnosci, motorycznosci i wiadomosci;

e) dziatania wychowawcze.
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Zadanie 7.
Analiza lekcji hospitowanej nr 1 klasa ...........c.cccueenee. data .o
Temat hospitacji: Praca z uczniem zdolnym.................c.ccoocoeviiiiiiiiniiniiinienieneenaen.
Prowadzacy ......cccoceevvvevieeeiieciieeee, Zadania szczegotowe:
Liczba ¢wiczacych .......ccovevvveecveennens UMIEJINOSCI: vevvvveeeveeiiieereeeieeeieeereeeieeenes
Przyrzady ......ccooeevveeeiieiieeeees MOtOTYCZNOSCE: weveeerieerieeiieeeiinne eeeeveeseveenns
Przybory ...ccceevveeeiieieceeeee e WiadomOSCi: .evveeveeeiieeiieecre e
Temat ......ocovveviieiiecieeeee e Dziatania wychowawcze: .........ccccceeeveevennnee.
Tres$¢ lekeji Uwagi organizacyjne

Uwagi ogolne o lekcji:
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Analiza lekcji hospitowanej nr 2 klasa ............cccoceenene. data oo
Temat hospitacji: Praca 7 uczniem stabym......................cccccovvviiivviiniiiiiieneennen,
Prowadzacy ......ccceccevevevienienieeieeees Zadania szczegotowe:

Liczba ¢wiczacych .......cocevereriencnnenn UMmiejQtnosCi: ..ovveeueeienieriieieieeieeieiesieeeene
Przyrzady .....ccccooeveniniiiieee MOtOryCzZnoSe: ....cooverververiinens sreereeieeniens
Przybory ..c.ccooeveiieiiiccceeens WiadomoSCi: .covveveeeieinieiie e
TeMAL .ooeveeeieeieeieeieeeee e Dziatania wychowawcze: ........cccocceveveennnnnne,

Tres¢ lekcji Uwagi organizacyjne

Uwagi ogolne o lekcji:
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Analiza lekcji hospitowanej nr 3 klasa ..........cccccceeuenneen. data ...oooeenieee,
Temat hospitacji: Podmiotowos¢ ucznia w procesie lekcyjnym...................ccccouee...
Prowadzacy ......ccccceevieiiriiiiieieee Zadania szczego6lowe:
Liczba ¢wiczacych .....cccccoveeveeniennnnne, UMIEJEtNOSCI: .veeuvieiieiieieeieesieesieesicesieenieans
Przyrzady .....ccoooveviiiiieee, MOotOryCZNOSE: .ooouviieiiieiiieniirnees e
Przybory ...ccoceeeeeeeee WiadomoOSCi: .oeeeeeeeeiieieeieei e
Temat ..oc.oovveevieiieiieeeee e Dziatania wychowawcze: .........ccccoecveenennne.
Tres¢ lekeji Uwagi organizacyjne

Uwagi ogolne o lekcji:

Biuro projektu: Wyzsza Szkota Wychowania Fizycznego i Turystyki w Biatymstoku, ul. Mickiewicza 49, tel. 85 713 15 91, e-mail: praktyki@wswfit.com.pl

AMICUS

Miasto

3 Biatystok




UNIA EUROPEJSKA R
KAPITAL LUDZKI EUROPEJSKI * *
NARODOWA STRATEGIA SPOINOSCI FUNDUSZ SPOLECZNY * oy x

Projekt wspoffinansowany przez Unie Europejska w ramach Europejskiego Funduszu Spotecznego

Analiza lekcji hospitowanej nr 4 klasa ..................... data ..o
Prowadzacy praktykant....................... Nazwisko badanego ucznia............ccccveenneene
Migjsce CWICZEN ....eevvveveerreeveeeeeeeenn, Liczba ¢wiczacych .....c.ccovvvvveciveciieiieieeiens
| A% 2 Ts | A 1177 o0 o SRR
TEMAL LEKCTT 1vevveeieeiieeeieiie e ettt sttt e st e st e st estbestaessaesstesssesssessaessaessnessnennns

Czas w min Rodzaj ¢wiczen Uwagi

0-5 min %

5-10

10-15
15-20
20-25
25-30
30-35
35-40
40-45

Razem

Wykres efektywnie wykorzystanego czasu lekcji (diagram stupkowy)

%ﬂ

100
90
80
70
60
50
40
30
20

10

~Y

5 10 15 20 25 30 35 40 45 ¢

Interpretacje wykresu i wnioski

Biuro projektu: Wyzsza Szkota Wychowania Fizycznego i Turystyki w Biatymstoku, ul. Mickiewicza 49, tel. 85 713 15 91, e-mail: praktyki@wswfit.com.pl
WSWHT 2} ‘

BIAEYSTOK

Miasto
Biatystok




E KAPITAL LUDZKI
NARODOWA STRATEGIA SPOJNOSCI

UNIA EUROPEJSKA **x
EUROPEJSKI
FUNDUSZ SPOLECZNY * ok

* ¥k
* ok

Projekt wspdtfinansowany przez Unie Europejska w ramach Europejskiego Funduszu Spotecznego

Przykladowe toki lekcyjne

opracowanie: S. Sulisz

Przebieg lekcji wychowania fizycznego, opartej na zabawach i grach ruchowych,
prowadzonej w klasach I-II szkoty podstawowe;.

Rodzaje ¢wiczen

Czg$¢ wstepna

Czes$¢ gtowna

Cze$¢ koncowa

1. Zabawy lub gra
orientacyjno-porzad-
kowa (podanie celu
lekcji 1 przygotowanie
sprzgtu)

2. Zabawa lub gry o
charakterze ozywiaja-
cym

W

Zabawa lub gry na czworakach
Zabawy lub gry biezne (sztafe-
towe, z pokonywaniem
przeszkod)

Zabawy lub gry rzutne
Zabawy lub gry skoczne
Zabawy lub gry rozwijajace
koordynacjg (wplatanie
elementow gimnastyki, gry
taczace ¢wiczenia 1-4, tory
przeszkod)

Zabawy lub gry o charak-
terze uspokajajacym (moga
by¢ wykonywane w truchcie,
marszu lub w miejscu)
Cwiczenia korektywne
(gtdéwnie wyprostne- gorne;j
czgsci tulowia oraz przeciw
ptaskostopiu)

Cwiczenia
porzadkowo-wychowawcze
w zabawie lub zadaniu
(krétkie oméwienie lekeji,
zaproponowanie ¢wiczen
domowych i uporzad-
kowanie oraz uprzatnigcie
sprzgtu)

Przebieg lekcji polegajacej na zabawach i grach ruchowych, poswigconej ksztaltowa-
niu potencjatu motorycznego i podstaw réznych dyscyplin sportowych w klasach II-
III oraz przyswajaniu podstaw techniki konkurencji lekkoatletycznych.

Rodzaje ¢wiczen

Czg$¢ wstepna

Cze$¢ gltowna

Czes¢ koncowa

1. Cwiczenia orienta-
cyjno-wychowawcze
(zbidrka, podanie celu
lekcji 1 przygotowanie
sprzgtu)

2. Zabawa masowa lub
gra o charakterze ozy-
wiajacym

3. Zabawa lub gra orien-
tacyjno-porzadkowa

(92

Zabawowe ¢wiczenia koordynacji
(tory przeszkdd, ¢wiczenia z
zachowaniem réwnowagi w
miejscu i w ruchu)

Zabawy masowe lub gry biezne
Zabawy i gry rzutne lub z podbi-
janiem

Zabawowe formy sztafet (gry
biezne z pokonywaniem niskich
przeszkod)

Zabawy lub gry z mocowaniem
Zabawy lub gry skoczne

Roézne formy marszu
przeplatanego truchtem
Cwiczenia korektywne
Cwiczenia
porzadkowo-wychowawcze
(uporzadkowanie sprzgtu,
omoéwienie lekcji, zachgce-
nie do wlasnej aktywnosci
ruchowej, pozegnanie)

Biuro projektu: Wyzsza Szkota Wychowania Fizycznego i Turystyki w Biatymstoku, ul. Mickiewicza 49, tel. 85 713 15 91, e-mail: praktyki@wswfit.com.pl
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Przykladowe toki lekcyjne

opracowanie: S. Sulisz

Przebieg lekcji w klasie III po$wigconej nauczaniu i doskonaleniu podstaw techniki
konkurencji lekkoatletycznych z zastosowaniem gier ruchowych.

Rodzaje ¢wiczen

Czg$¢ wstegpna

Czg$¢ gtowna

Czes¢ koncowa

1. Cwiczenia
orientacyjno-wychowaw-
cze (podanie celu lekcji i
przygotowanie sprzgtu)

2. Zabawy lub gry o
charakterze ozywiajacym
(przy udziale wszystkich
¢wiczacych)

3. Cwiczenia ksztattujace o
duzej obszernoéci
ruchdéw, wykonywane w
marszu lub miejscu
7 zastosowaniem metody
zabawowej i zadaniowej
(zwrdcenie uwagi, aby
wykonywane ruchy prze-
biegaly w ptaszczyznach:
czotowej, strzatkowej,
poprzecznej), przygo-
towanie do ¢wiczen
stawow skokowych

4. Cwiczenia rozluzniajace
(wykonywane przy
zastosowaniu metody
zabawowej 1 zadaniowej
w miejscu, siadzie lub
lezeniu)

® =AW

Gry: biezne, rzutne lub skoczne
Cwiczenia biegu przez niskie
przeszkody

Cwiczenia gimnastyczno-korek-
cyjno-oddechowe

Gry biezne lub rézne formy
sztafet

Gry rzutne

Gry skoczne

Gry i zabawy kopne

Roézne formy truchtu

Cwiczenia uspokajajace w
marszu, siadzie lub lezeniu
Cwiczenia korektywne

w marszu lub miejscu
Cwiczenia
porzadkowo-wychowawcze
(propozycje pozaszkolnego
wykorzystania poznanych
¢wiczen ruchowych)

Biuro projektu: Wyzsza Szkota Wychowania Fizycznego i Turystyki w Biatymstoku, ul. Mickiewicza 49, tel. 85 713 15 91, e-mail: praktyki@wswfit.com.pl
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Projekt wspodtfinansowany przez Unie Europejska w ramach Europejskiego Funduszu Spotecznego

Przykladowe toki lekcyjne
opracowanie: Zaklad Zabaw, Gier Ruchowych i Terenowych

1. Tok 45-minutowej lekcji wychowania fizycznego opartej na zabawach i grach
ruchowych oraz ¢wiczeniach gimnastycznych.

(Tok ten jest stosowany tylko w warunkach niedostatecznych dla pelnej realizacji
programu wychowania fizycznego, zwlaszcza w okresie jesiennym i wiosennym)

Lp. Nazwa poszczegdlnych punktéw toku Czas trwania
L. Cwiczenia porzadkowo-wychowawcze. ok. 3 min
2. Zabawa lub gra o charakterze ozywiajacym. ok. 3 min
3. Cwiczenia gimnastyczne ksztattujace wolne (bez uzycia przyrzadow, ale | ok. 6 min

ewentualnie z przyborami) ramion, nog, tulowia- we wszystkich
plaszczyznach, éwiczenia rOwnowazne wolne, podpory, ¢wiczenia
mig$ni brzucha, podskoki.

4. Zabawa lub gra na czworakach. ok. 3 min
5. Zabawa lub gra z mocowaniem i dzwiganiem, lub zwisy na przyrzadach. | ok. 3 min
6. Cwiczenia réwnowazne na przyrzadach (jezeli sa). ok. 3 min
7. Cwiczenia zwinnoéci na przyrzadach (jezeli sa). ok. 3 min
8. Zabawa lub gra masowa biezna, lub skoczna, albo skok przez przyrzad ok. 3 min

wykonany strumieniem.
9. Zabawa lub gra rzutna z podbijaniem albo kopna. ok. 5 min

10. Zabawa lub gra biezna, lub skoczna, lub skoki przez przyrzad (formy ok. 5 min
sztafetowe, pojedynczo).

11. Cwiczenia korektywne (gléwnie wyprostne w gornej czesci tutowia oraz | ok. 2 min
przeciw plaskiej stopie).

12. Zabawa lub gra o charakterze uspokajajacym. ok. 2 min

13. Cwiczenia porzadkowo-wychowawcze. ok. 2 min

Biuro projektu: Wyzsza Szkota Wychowania Fizycznego i Turystyki w Biatymstoku, ul. Mickiewicza 49, tel. 85 713 15 91, e-mail: praktyki@wswfit.com.pl
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Projekt wspoffinansowany przez Unie Europejska w ramach Europejskiego Funduszu Spotecznego

Przykladowe toki lekcyjne
opracowanie: Zaklad Zabaw, Gier Ruchowych i Terenowych

2. Tok 45-minutowej lekcji wychowania fizycznego opartej na zabawach i grach
ruchowych.

Lp. Nazwa poszczegdlnych punktéw toku Czas trwania
1. Cwiczenia porzadkowo-wychowawcze (zbiorka, raport, powitanie, ok. 3 min
sprawdzanie obecnos$ci, podanie zadan).
2. Zabawa lub gra o charakterze ozywiajacym psychicznie i rozgrzewaja- ok. 3 min
cym fizycznie (masowa, znana, lubiana).
3. Zabawa lub gra orientacyjno-porzadkowa. ok. 3 min
4. Zabawa lub gra na czworakach. ok. 3 min
5. Zabawa lub gra z mocowaniem, lub dzwiganiem. ok. 4 min
6. Zabawa lub gra masowa biezna, lub skoczna. ok. 5 min
7. Zabawa lub gra rzutna, lub z podbijaniem albo kopna. ok. 10 min
8. Zabawa lub gra skoczna, lub biezna o mniejszym natg¢zeniu ok. 6 min
(np. w formie sztafetowe;j).
9. Cwiczenia korektywne- glownie wyprostne w gornej czesci tutowia ok. 2 min
oraz przeciw plaskiej stopie (jesli nie zastosowano ich uprzednio
migdzy zabawami).
10. Zabawa (rzadziej gra) o charakterze uspokajajacym pracg serca i phuc. ok. 2 min
11. Cwiczenia porzadkowo-wychowawcze: uporzadkowanie miejsca zajeé, ok. 3-4 min
sprzetu, zbidrka, oméwienie zajgé, pozegnanie, wymarsz z miejsca
zajeC.

3. Tok 45-minutowej lekcji wychowania fizycznego z gra druzynowa lub minigra
sportowa jako gtéwnym zadaniem dydaktycznym.

Lp. Nazwa poszczeg6lnych punktow toku Czas trwania

1. Cwiczenia porzadkowo-wychowawcze. ok. 3 min
Zabawa lub gra o charakterze ozywiajacym (masowa, znana, lubiana). ok. 3 min

3. Cwiczenia gimnastyczne ksztattujace wolne: ramion, ndg, tufowia - we ok. 5 min

wszystkich plaszczyznach, ¢wiczenia migéni brzucha, podpory,
rownowaznie, podskoki.

4. Zabawy lub gry, ewentualnie ¢wiczenia doskonalace elementy ruchowe | ok. 10 min
tej gry druzynowej, minigry sportowej, ktora jest gldownym zadaniem
dydaktycznym tego typu lekcji.

Zabawa lub gra z mocowaniem, lub dzwiganiem.

5. Gra druzynowa, minigra sportowa- poczatkowo w uproszczonej formie; | ok. 15-17 min
w nastgpnych lekcjach - stopniowo gra szkolna, wlasciwa, wreszcie w
formie zawoddow, gdy wszyscy gracze dobrze zapoznali si¢ ze wszystki-
mi przepisami oraz zadowalajaco opanowali techniczne umiejgtnosci

ary.
6. Cwiczenia korektywne (glownie wyprostne w gornej czesci tutowia oraz | ok. 2 min
przeciw ptaskostopiu.
7. Zabawa o charakterze uspokajajacym. ok. 2 min
8 Cwiczenia porzadkowo-wychowawcze. ok. 2 min

Biuro projektu: Wyzsza Szkota Wychowania Fizycznego i Turystyki w Biatymstoku, ul. Mickiewicza 49, tel. 85 713 15 91, e-mail: praktyki@wswfit.com.pl
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Zadanie 8.

Asystowanie nauczycielowi podczas lekcji wychowania fizycznego 1 zajec
pozalekcyjnych (16 godzin).

TeMAL LEKCTI . uieuvieiieiieieete ettt ettt ettt et e et e e e se e s e e s e essaessaessaesseenseensens
Klasa ......cccvvenenns Data .................. Prowadzacy ......ccceevveiiiiiiieeiecieceee s
Liczba ¢wiczacych ............ Przyrzady ...cocoveeeieieciecececte s
5857211 0T ) A TSRS

.. Prowadzacy ...

Liczba ¢wiczacych ............ Przyrzady ...cocoveeeieiecieeeeeee s
5857211 0T ) A TSRS
Wyszczegdlni¢, w czym asystowalem nauczycielowi WF............ccocovivvienienienecieen,
TeMAL LEKCTI i euvieiieiieieeie ettt ettt et e et e e e se e s e e s e esseessaessaesseesseensens
Klasa ......cccveneens Data .................. Prowadzacy .......cceevvviiiiiiieeieeecieee s
Liczba ¢wiczacych ............ Przyrzady ...coooveeeieiecieeece s
5807211 0T ) AU
Wyszczegblni¢, w czym asystowalem nauczycielowi WF.............cocovvinienienieneniee,
TeMAL LEKCTI . uiiuvieiieiieiiee ettt et ettt e et e e e e e s e et eesseessaessaessaenseensens
Klasa ......cccveneens Data .................. Prowadzacy .......cceevvviieiiiiecieceecie s
Liczba ¢wiczacych ............ Przyrzady ...cccoveeeieiecieecece s
5897211 0T ) AT
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Projekt wspoffinansowany przez Unie Europejska w ramach Europejskiego Funduszu Spotecznego

Zadanie 9.

Samodzielne prowadzenie lekcji wychowania fizycznego.

KONSPEKT LEKCJINR1 KLASA I-III

Zadanie szczegdtowe
Umiejgtnosci

Motorycznosé
Ksztaltowanie postaw.
Wiadomosci

Formy organizacyjne

Uwagi

Czas, dozowanie . K
organizacyjno-metodyczne

Tok lekcyjny Nazwa i opis éwiczenia
(rodzaj ¢wiczen)

Uwagi o przeprowadzeniu lekcji:

Biuro projektu: Wyzsza Szkota Wychowania Fizycznego i Turystyki w Biatymstoku, ul. Mickiewicza 49, tel. 85 713 15 91, e-mail: praktyki@wswfit.com.pl

ANTEUS

Miasto
Bialystok




UNIA EUROPEJSKA AN
KAPITAL LUDZKI EUROPEJSKI * *
NARODOWA STRATEGIA SPOJNOSCI FUNDUSZ SPOLECZNY P

Projekt wspéifinansowany przez Unie Europejska w ramach Europejskiego Funduszu Spotecznego

KONSPEKT LEKCJI NR 2-3
REKREACJA RUCHOWA (do wyboru: badminton, ringo, gry i zabawy terenowe itp.)

Miejsce ¢wiczen
Liczba ¢wiczacych..

Zadanie szczegotowe
Umiejgtnosci
Motorycznos¢ ...
Ksztaltowanie postaw............ccceevereeerenieinerencas
Wiadomosci

. . Uwagi
Tok lekcyjn; S
(rodzai C“i/l-lc ZZ:/ﬁ) Nazwa i opis ¢wiczenia Czas, dozowanie organizacyjno-metodyczne

Uwagi o przeprowadzeniu lekcji:

Biuro projektu: Wyzsza Szkota Wychowania Fizycznego i Turystyki w Biatymstoku, ul. Mickiewicza 49, tel. 85 713 15 91, e-mail: praktyki@wswfit.com.pl
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Projekt wspétfinansowany przez Unie Europejska w ramach Europejskiego Funduszu Spotecznego

KONSPEKT LEKCJI NR 4-10

Data....c.coveevnecenie KIa8a....eceiieieiiececeeeene Zadanie glowne (temat lekcji) ..ooveeerverecreniencnnne.
Miejsce ¢wiczen
Liczba ¢wiczacych..

Zadanie szczegotowe

Umiejgtnosci ...
Metody.. Motorycznos¢ ...
Formy organizacyjne. Ksztattowanie postaw.
Wiadomosci....
. . Uwagi
Tok lekcyjn: i ovis éwi i
(todzai évx)r/ijcz/)e/ﬁ) Nazwa i opis ¢wiczenia Czas, dozowanie organizacyjno - metodyczne

Uwagi o przeprowadzeniu lekcji:

Biuro projektu: Wyzsza Szkota Wychowania Fizycznego i Turystyki w Biatymstoku, ul. Mickiewicza 49, tel. 85 713 15 91, e-mail: praktyki@wswfit.com.pl
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KONSPEKT LEKCJINR 11 KONTROLNO-OCENIAJACEJ

Liczba ¢wiczacych....
Przybory, przyrzady...

Zadanie gtowne (temat lekcji) ...

Zadanie szczegotowe

Umiejgtnosci ...
Motorycznos¢ ........

Ksztaltowanie postaw..........cceeveveeenenieeecneneenens
WiIadOMOSCI. ..

Tok lekcyjny
(rodzaj ¢wiczen)

Nazwa i opis ¢wiczenia

Czas, dozowanie

organizacyjno-metodyczne

Uwagi

Uwagi o przeprowadzeniu lekcji:

Biuro projektu: Wyzsza Szkota Wychowania Fizycznego i Turystyki w Biatymstoku, ul. Mickiewicza 49, tel. 85 713 15 91, e-mail: praktyki@wswfit.com.pl
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Projekt wspdtfinansowany przez Unie Europejska w ramach Europejskiego Funduszu Spotecznego
KONSPEKT LEKCJI EGZAMINACYJNEJ
| D17 R KIaSa......cioveieerieieieieieieeeiene Zadanie glowne (temat lekcji) ..

Miejsce ¢wiczen....
Liczba CWICZACYCh.....cvveiiiiieieiiceeeeeee e
Przybory, przyrzady.

Zadanie szczegotowe

UMICJEINOSCT «evvvveneviveieieeeeieee et seee e
MOtOTYCZNOSE ...ttt
Ksztaltowanie postaw..
WiadomOSC....cvvveveuieiecieiccirecenecceeece e

Uwagi

Czas, dozowanie . .
organizacyjno-metodyczne

Tok lekcyjny Nazwa i opis éwiczenia
(rodzaj ¢wiczen)

Uwagi o przeprowadzeniu lekcji:

Biuro projektu: Wyzsza Szkota Wychowania Fizycznego i Turystyki w Biatymstoku, ul. Mickiewicza 49, tel. 85 713 15 91, e-mail: praktyki@wswfit.com.pl
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Projekt wspéifinansowany przez Unie Europejska w ramach Europejskiego Funduszu Spotecznego

Oméwienie lekcji egzaminacyjnej (wypelnia student/studentka)
wedlug ponizszego wzoru (opracowanie pisemne)

1) Klasa jako zespol- stan zdrowia, poziom sprawnosci fizycznej, wyniki
W nauce, poziom wiedzy i umiej¢tnosci, dyscyplina.

2)  Temat lekcji, zadania szczegotowe.

3)  Ocena przebiegu lekcji pod wzgledem merytorycznym (formy organizacyjne,
metody, dobor srodkdw, intensywnos¢, wykorzystanie czasu, bhp).

4)  Pracai postawa uczniow podczas lekcji.

5)  Ocena realizacji zadan.

6)  Wnioski do dalszej pracy.

7)  Sposéb przygotowania lekcji (literatura przedmiotowa itd.).

Biuro projektu: Wyzsza Szkota Wychowania Fizycznego i Turystyki w Biatymstoku, ul. Mickiewicza 49, tel. 85 713 15 91, e-mail: praktyki@wswfit.com.pl
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Projekt wspdtfinansowany przez Unie Europejska w ramach Europejskiego Funduszu Spotecznego

Wyzsza Szkola
Wychowania Fizycznego i Turystyki

w Bialymstoku .........................................................................
(pieczec szkoly)
PROTOKOL
LEKCJI EGZAMINACYJNEJ

Oceny czastkowe

Elementy oceny Dyrektora | Opiekuna praktyk [ Kierownika
szkoty (nauczyciela WF) praktyk

1. Przygotowanie lekcji

2. Zagadnienia organizacyjne

3. Zagadnienia metodyczne

4. Wyniki lekcji

5. Postawa prowadzacego

6. Udziat w dyskusji nad lekcja

Ocena ogolna

............................................... Ocena KONCOWa.......ccoueriruieieniinieienieeeeeeeeeene
(miejscowos¢, data)
(podpis dyrektora szkoly) (podpis opiekuna praktyk - (podpis kierownika
nauczyciela WF) praktyk WSWFiT)

Uwaga- student wyrézniajacy sie stosowaniem nowatorskich i niekonwencjo-

nalnych form i metod pracy otrzymuje ocene najwyzszq z wyréznieniem.

Biuro projektu: Wyzsza Szkota Wychowania Fizycznego i Turystyki w Biatymstoku, ul. Mickiewicza 49, tel. 85 713 15 91, e-mail: praktyki@wswfit.com.pl
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Projekt wspoffinansowany przez Unie Europejska w ramach Europejskiego Funduszu Spotecznego

(wypetnia dyrektor szkoly)

(pieczatka szkoly)

PISEMNA CHARAKTERYSTYKA I OCENA PRACY STUDENTA PODCZAS
PRAKTYKI PEDAGOGICZNEJ W SZKOLE PODSTAWOWEJ

(miejscowos¢, data) (podpis opiekuna praktyki)

SKALA OCEN: bardzo dobry z wyroznieniem, bardzo dobry, dobry plus, dobry, dostateczny
plus, dostateczny, niedostateczny.

Biuro projektu: Wyzsza Szkota Wychowania Fizycznego i Turystyki w Biatymstoku, ul. Mickiewicza 49, tel. 85 713 15 91, e-mail: praktyki@wswfit.com.pl
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Projekt wspotfinansowany przez Unie Europejska w ramach Europejskiego Funduszu Spotecznego

PODSUMOWANIE PRAKTYKI W SZKOLE PODSTAWOWEJ
(wypetnia student/studentka)

1. Podsumowanie planowania:
Czy lekcje WF prowadzono w klasach przydzielonych na caty okres praktyki
TAK-NIE = W KEOTYCR? ..ottt ettt sae e sne s
Sposob opracowania zadan lekcyjnych: z lekcji na lekcje, na tydzien - caty okres
praktyki - podkresli¢, podac inne formy ...........cccoeveciieieriieienieiesece e
2. Hospitowanie zaje¢ (liczba godzin).
KLL| [ iv | v | v ZaIeld | hauczyciela WF | studenta
pozalekcyjne
3. Samodzielne prowadzenie zaje¢ pozalekcyjnych (liczba godzin).
zajecia impreza zajecia
KLEY I eIV Vv pozalekcyjne sportowa rekreacyjne
4, Rodzaje zajgé (liczba godzin), w jakich warunkach (liczba godzin).
zabawyi| gry | gim- zajecia | . sala : .
ary | sport. | nastyka LA rerenowe| NN gimn. hol | boisko | teren |inne
5. Korzyéci wyniesione z praktyki- ocena zdobytych umiejetnosci dydaktycznych
i dos$wiadczenia pedagogicznego.
6. Jakie wiadomosci i umiejgtnosci wyniesione z uczelni byly przydatne?
7. Jakich wiadomosci 1 umiejgtnosci niezbgdnych w przysztej pracy nie byto w programie
studiow WSWFiT lub jakich jest zbyt mato?
8. Napotkane trudnosci podczas praktyki i sposoby ich pokonywania.
9. Ocena programu praktyki- wtasne wnioski i propozycje zmian.

(data i podpis studenta/studentki)

Biuro projektu: Wyzsza Szkota Wychowania Fizycznego i Turystyki w Biatymstoku, ul. Mickiewicza 49, tel. 85 713 15 91, e-mail: praktyki@wswfit.com.pl
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Projekt wspotfinansowany przez Unie Europejska w ramach Europejskiego Funduszu Spotecznego

(wypetnia opiekun praktyk - nauczyciel WF)

Charakterystyka i ocena pracy studenta:

Ocena dokumentacji:

(data) (podpis opiekuna praktyk)

Biuro projektu: Wyzsza Szkota Wychowania Fizycznego i Turystyki w Biatymstoku, ul. Mickiewicza 49, tel. 85 713 15 91, e-mail: praktyki@wswfit.com.pl
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Projekt wspétfinansowany przez Unie Europejska w ramach Europejskiego Funduszu Spotecznego

(wypetnia kierownik praktyk WSWFiT)

OCENA KONCOWA

Ocena lekcji €2zaminacyjne] ....c.eeeveerveeecveeecreeeireeesieeeseeeeseveenenes
0Ocena SZKOIY ...veeiiiieciiice et e
Ocena opiekuna dydaktycznego ..........ccccvevvvieeciieeceeenieenieeeeen.
Ocena dOKUMENTACTT .vvveeeveeerieiiieeiie e e
Ocena koncowa PPPS ...,
(data i podpis kierownika praktyk WSWEFiT)
Uwagi:

Biuro projektu: Wyzsza Szkota Wychowania Fizycznego i Turystyki w Biatymstoku, ul. Mickiewicza 49, tel. 85 713 15 91, e-mail: praktyki@wswfit.com.pl
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Biuro projektu: Wyzsza Szkota Wychowania Fizycznego i Turystyki w Biatymstoku, ul. Mickiewicza 49, tel. 85 713 15 91, e-mail: praktyki@wswfit.com.pl
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Projekt wspéifinansowany przez Unie Europejska w ramach Europejskiego Funduszu Spotecznego

Wyzsza Szkola
Wychowania Fizycznego i Turystyki
w Bialymstoku

DZIENNIK
PRAKTYKI PEDAGOGICZNEJ
w gimnazjum
(2 tygodnie)

(pieczatka szkoly)

Biuro projektu: Wyzsza Szkota Wychowania Fizycznego i Turystyki w Biatymstoku, ul. Mickiewicza 49, tel. 85 713 15 91, e-mail: praktyki@wswfit.com.pl
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H - hospitacja
A - asystowanie
P - prowadzenie
I - inne
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Godzina
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zadania

Tres¢ pracy

Potwierdzenie
wykonania

Poniedziatek

Wtorek

Sroda

Czwartek

Piatek
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Zadanie 1.

Zapoznanie ze struktura organizacyjna szkoly.

Zadanie 2.

Poznanie dokumentacji szkolnej, szczegolnie nauczyciela wychowania fizycznego.

Zadanie 3.

Zapoznanie si¢ z problematyka wychowania zdrowotnego oraz BHP na terenie
szkoty, konsultacja z lekarzem Iub pielggniarka szkolna.

Zadanie 4.

Zapoznanie si¢ z praca wychowawcza szkoty.

Zadanie 5.

Przygotowanie do turystyki.
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Zadanie 6.

Przeprowadzenie pomiaru sprawnosci fizycznej w wybranej klasie (MTSF).

MIEDZYNARODOWY TEST SPRAWNOSCI FIZYCZNEJ
(International Committee on the Standardization of Physical Fitness Tests) - L. Larson - 1969

Pierwsza polska publikacja: Pilicz S.: O probie standaryzacji testow sprawnosci fizycznej.
., Wychowanie Fizyczne i Sport”, 1969, t. X111, nr 3, s. 54-60.

Mozliwo$¢ poréwnywania stanu sprawnosci fizycznej ludzi réznych krajow i czgséci $wiata -
charakteryzujacych sig: wysokim i niskim poziomem rozwoju kulturalnego, bytujacych w réznych
strefach klimatycznych itp. - ulatwi nam nowe podej$cie do zagadnienia sprawno$ci fizycznej. Za$
stosowanie rozlicznych metod pomiaru sprawno$ci uniemozliwia poréwnywanie stanu sprawnos$ci
nie tylko pomigdzy réznymi krajami, ale nawet w obrgbie jednego kraju i w konsekwencji powoduje
brak informacji o tym zjawisku. Aby temu zaradzié, podjgto probe unifikacji metod pomiaru stanu
sprawnosci fizycznej na kongresie zorganizowanym z okazji Igrzysk Olimpijskich w Tokio w 1964 r.
Przedyskutowano wtedy zagadnienie sprawnosci cztowieka w aspekcie: wydolno$ci organizmu, stanu
zdrowia, budowy ciata. W wyniku dyskusji powotano Migdzynarodowy Komitet do spraw Standaryza-
cji Testow Sprawnosci Fizycznej (ICSPFT - International Committee on the Standardization of Physical
Fitness Tests) pod kierownictwem prof. L. Larsona. Zespot otrzymal zadanie unifikacji dotychczas
uzywanych metod pomiaru sprawnosci fizycznej i opracowanie propozycji zestawu takich prob
sprawno$ciowych, ktére mozna stosowa¢ w rozmaitych warunkach terenowych, a przy tym prostych
i tatwych do oceny. Efektem prac zespotu - po uprzednich badaniach rzetelnosci, trafnosci
i obiektywnos$ci proponowanych prob oraz badaniach pilotazowych w kilkunastu krajach - byto
przedstawienie ostatecznej wersji tzw. testu migdzynarodowego, akceptowanego ostatecznie w 1970 r.

Przedstawiony przez ICSPFT test sprawnosci zalecany jest dla oséb w wieku od 6 do 32 lat.
Poszczegolne proby wymagaja dos¢ znacznego wysitku i dlatego osoby poddane tym probom powinny
by¢ zdrowe oraz odpowiednio przygotowane, zwlaszcza do prob wytrzymatosciowych. Dla uzyskania
rzetelnych wynikéw nalezy badane osoby zapozna¢ dokladnie nie tylko ze sposobem wykonywania
kazdej proby, ale takze odpowiednio umotywowaé do uzyskania najlepszego wyniku.

Test zawiera osiem nastgpujacych prob:

1) bieg na dystansie 50 m ze startu wysokiego;

2) skok w dal z miejsca;

3) bieg na dystansie: 600 m - chtopcy i dziewczgta ponizej 12 lat,

800 m - dziewczgta w wieku 12 lat i powyzej,
1000 m - chlopcy w wieku 12 lat i powyzej;
4) pomiar sity dloni za pomoca dynamometru;
5) a) podciaganie sig¢ na drazku: me¢zczyzni i chlopcy w wieku 12 lat i powyzej,
b) zwis na ugigtych r¢kach;

6) bieg wahadlowy 4 x 10 m;

7) siady z lezenia tytem wykonywane w czasie 30 sekund;

8) skton tutowia w przod.

Test powinno si¢ przeprowadza¢ w dwoch czgsciach. Pierwszego dnia nalezy przeprowadzié
pierwsze trzy proby (L., 2., 3.). W drugim dniu - pozostatych pig¢ prob. Mozna tez wszystkie proby
przeprowadzi¢ w ciagu jednego dnia wedtug podanej kolejnosci, ale wtedy probeg trzecia (bieg wytrzy-
matosciowy) wykonujemy jako ostatnia.

Test ten uzyskal znaczna popularno$¢ w Polsce i byl wielokrotnie stosowany w pracach
magisterskich, doktorskich oraz w réznego rodzaju rozwazaniach naukowych. Pierwsze badania
sprawno$ci wykonane za pomoca tego testu przeprowadzono pod kierunkiem Komisji Naukowej
Wychowania Fizycznego i Sportu Inspektoratu Szkolenia Ministerstwa Obrony Narodowej. Program
badan obejmowat pelna bateri¢ testow (ICSPFT) oraz zmodyfikowany test Barrowa i test kontrolny

Biuro projektu: Wyzsza Szkota Wychowania Fizycznego i Turystyki w Biatymstoku, ul. Mickiewicza 49, tel. 85 713 15 91, e-mail: praktyki@wswfit.com.pl

(Ruswer 2 AMICUS

Miasto

E? Biatystok




UNIA EUROPEJSKA S
KAPITAL LUDZKI EUROPEJSKI *
NARODOWA STRATEGIA SPOINOSCI FUNDUSZ SPOLECZNY * ok

Projekt wspétfinansowany przez Unie Europejska w ramach Europejskiego Funduszu Spotecznego

stosowany w wojsku. W wyniku losowania warstwowego wybrano 4137 mgzczyzn w wieku od 18. do
48. roku zycia.

Na najwigksza uwage zashuguja badania stanu sprawnosci mtodziezy, obejmujace w obu
przypadkach wylosowany materiat liczacy okoto ¢wieré miliona kart badan zebranych przy wspotpracy
i pomocy Ministerstwa O$wiaty przez zesp6ot Katedry Teorii Wychowania Fizycznego AWF w Warsza-
wie pod kierunkiem Romana Trze$niowskiego dwukrotnie w latach 1979 i 1989. Material z tych badan
postuzyt do opracowania tabel i skal punktowych oraz norm sprawnosci fizycznej.

LITERATURA

Pilicz S.: Sprawnos¢ fizyczna Zolnierzy i jej zmiany z wiekiem. ,, Wychowanie Fizyczne. Sport i Turysty-
ka w Wojsku Polskim”, 1970, nr 10-12, s. 51-54.

Pilicz S.: Miedzynarodowy test sprawnosci fizycznej. Instytut Naukowy Kultury Fizycznej, Zaktad
Wychowania Fizycznego, Warszawa, 1971.

Pilicz S., Przewgda R., Trze$niowski R.: Skale punktowe do oceny sprawnosci fizycznej polskiej
miodziezy (warto$ci wynikow Testu Migdzynarodowego aktualne do roku 2000), Akademia Wychowa-
nia Fizycznego w Warszawie, Studia i Monografie, Warszawa, 1993.

Trzesniowski R.: Rozwdj fizyczny i sprawnos¢ fizyczna miodziezy szkolnej w Polsce. AWF, Warszawa,
1990.

Trzesniowski R., Pilicz S.: Tabele sprawnosci fizycznej miodziezy w wieku 7-19 lat. Z warsztatow
badawczych. AWF, Warszawa, 1989.

INSTRUKCJA MIEDZYNARODOWEGO TESTU SPRAWNOSCI FIZYCZNEJ
Trzesniowski R., Pilicz S. (1989) ,, Tabele sprawnosci fizycznej .....” Warszawa AWF

Test zawiera osiem prob:
Bieg na dystansie 50 m ze startu wysokiego;
Skok w dal z miejsca;
Bieg na 600 m - dziewczgta 1 chlopcy ponizej 12 lat;
Pomiar sity dloni za pomoca dynamometru;
Zwis na ugigtych rekach - dziewczgta i chtopcy w wieku do 11 lat;
Bieg wahadlowy na dystansie 4 x 10 m;
Siady z lezenia tylem wykonywane w czasie 30 s;
Skton tutowia w dot.

PNAN B DD

Test nalezy przeprowadzi¢ w ciagu dwoch dni. Pierwszego dnia powinno si¢ oceni¢ stan
sprawnosci w probach: 1., 2. i 3. W drugim dniu - pozostate proby (4.-8.).

Przystepujacy do wykonania testu powinni wykonywa¢ go w stroju sportowym oraz obuwiu
sportowym.

1. BIEG NA DYSTANSIE 50 m (ze startu wysokiego)

Sprzet i pomoce: czasomierze, urzadzenie startowe, choragiewki do oznaczenia
miejsca startu i mety.
Sposéb wykonania: badany na komendg ,,na miejsca” staje nieruchomy przed
linia startowa w pozycji wykrocznej (tzw. start wysoki). Na sygnal wybiega
i z najwigksza predkoscia przebywa wyznaczony dystans.
»Uwagi: z dwoch biegdw mierzonych z dokladnoscia do 1/10 s liczy sig czas
o %/ lepszy. Jednoczesnie moze biegaé kilku badanych, ale wtedy kazdy z nich musi
mie¢ odrgbnie mierzony czas. Sygnalem do startu moze by¢ strzat z pistoletu
startowego lub inny, dobrze widoczny sygnat dla mierzacych czas.
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2. SKOK W DAL Z MIEJSCA

Sprzet i pomoce: skocznia, tasma miernicza, materac.

Sposéb wykonania: badany staje w matym rozkroku z ustawionymi réwnole-

gle stopami przed wyznaczong linia, nastgpnie pochyla tutéw, ugina nogi

(polprzysiad) z roéwnoczesnym zamachem obu rak dotem w tyl, po czym

wykonuje wymach rak w przod i odbijajac si¢ jednoczesnie energicznie od

podloZa skacze jak najdale;j.

Uwagi: z trzech wykonanych skokow ustalamy najdtuzszy (w cm). Dhugosé

skoku mierzy si¢ od wyznaczonej linii (belki) do najblizszego §ladu pozosta-
wionego przez pigtg skaczacego. Jezeli skaczacy po wykonaniu skoku przewroéci sig¢ do tytu, wowczas
skok powtarza.

3. BIEG NA DYSTANSIE 600 m

Sprzet i pomoce: czasomierze, choragiewki, urzadzenie startowe.

Sposéb wykonania: badany na komendg: ,,na miejsca” staje w pozycji
—wwykrocznej przed linig startowa (tzw. start wysoki) i na sygnat przebiega
wyznaczony dystans w jak najkrotszym czasie (w razie konieczno$ci czg$¢
trasy moze przejsc).

"\ Uwagi: uzyskany czas biegu zapisuje si¢ z doktadnoscia do 1 s. Trasa
N ; powinna by¢ plaska i doktadnie wymierzona. Bieg nalezy wykona¢ w butach
- sportowych (bez kolcoéw).

4. POMIAR SILY DLONI ZA POMOCA DYNAMOMETRU

Sprzet i pomoce: sprawdzone dynamometry dla dzieci (do 30 N).
Sposéb wykonania: badany obejmuje dynamometr wygodnie, tzn. tak aby palce i dton
TASN przylegaly don $cisle, nastgpnie opuszcza regkg wzdhuz tutowia i w pewnej odleglosci
D od ciala (tak aby rg¢ka nie dotykala ciala) $ciska dynamometr z maksymalna sita.
(f W czasie wykonywania tej proby badany stoi w matym rozkroku, a druga reka jest

s opuszczona swobodnie.
Uwagi: wielkos¢ sity odczytujemy z doktadnoscia do 1 kg (przeliczamy na N). Badany
wykonuje dwie proby rgka silniejsza. Probe nalezy przeprowadza¢ w warunkach
[~ zapewniajacych catkowita koncentracjg uwagi.

5. ZWIS NA UGIETYCH REKACH

] Sprzet i pomoce: drazek lub odpowiedni pret o $rednicy od
s — 3 do 5 cm umieszczony poziomo i na takiej wysokosci, aby
l 1 L ( l najwyzszy z badanych mégt wykonaé pelny zwis, taboret.
- 7 = Sposdb wykonania: badany staje na taborecie i chwyta
drazek nachwytem tak, aby rece byly ugigte w stawach
lokciowych, a broda znajdowala si¢ nad drazkiem. Gdy
znajdzie si¢ w takiej pozycji, przeprowadzajacy probe daje
uzgodniony wczesniej sygnat i uruchamia jednoczeénie cza-
somierz, a badany usuwa stopy z taboretu i zwisa na ugig-
tych rekach tak dtugo, jak moze.
Uwagi: wynik proby mierzy si¢ w sekundach. W czasie
zwisu broda winna caty czas znajdowac si¢ nad drazkiem. Jezeli badany oprze brodg na drazku lub broda
znajdzie si¢ ponizej drazka, probe uznaje si¢ za ukonczona.

[
i
|
!
1
|
|
|
I
I

Biuro projektu: Wyzsza Szkota Wychowania Fizycznego i Turystyki w Biatymstoku, ul. Mickiewicza 49, tel. 85 713 15 91, e-mail: praktyki@wswfit.com.pl

Rz ANHEUS

Miasto
Biatystok




UNIA EUROPEJSKA RN
KAPITAL LUDZKI EUROPEJSKI * *
NARODOWA STRATEGIA SPOJNOSCI FUNDUSZ SPOLECZNY P

Projekt wspétfinansowany przez Unie Europejska w ramach Europejskiego Funduszu Spotecznego

6. BIEG WAHADLOWY NA DYSTANSIE 4 X 10 M

Sprzet i pomoce: czasomierz, dwa klocki drewniane o wymia-
rach 5 x 5 x 5 cm, przygotowane miejsce z dwiema liniami
odlegtymi od siebie 0 10 m, na ktérych znajduja si¢ oznaczone
\ wyraznie pétkola o promieniu 50 cm.
g? Sposéb wykonania: badany ustawiony w pozycji wykrocznej
(start wysoki) w potkolu przed linia A oczekuje na sygnat
startu. Po sygnale rozpoczyna bieg do drugiego potkola znajdujacego sig na linii B. W potkolu tym leza
dwa klocki. Wykonujacy probe podnosi jeden klocek, biegnie z nim z powrotem do linii startu, ktadzie
klocek w potkolu A, biegnie znéw do poétkola B i podnosi drugi klocek, ktory przenosi i ktadzie
w potkolu A.
Uwagi: z dwoch wykonanych prob wpisujemy lepszy wynik z doktadnoscia do 1/10 s. Gdy klocek
bedzie wrzucony, a nie potozony do potkola, probg uznaje si¢ za niewaznag i nalezy ja powtorzy¢.
Podtoze, na jakim przeprowadzamy probeg, nie powinno by¢ sliskie.

’

r,

7. SIADY Z LEZENIA TYLEM WYKONYWANE W CZASIE 30 S

) JJ/ Sprzet i pomoce: czasomierz, materac, partner.
ﬁ(;z.ﬁ-q-—-:"(,ﬂ LLJJ Sposéb wykonania: badany ktadzie si¢ na plecach na materacu tak, aby nogi

- " byly ugigte w stawach kolanowych pod katem 90 stopni, a stopy rozstawione na
f‘;’_”. odlegtos¢ okoto 30 cm. Rece splecione palcami ktadziemy na karku.
“7)}/\ ))/ Partner klgka migdzy rozstawionymi stopami lezacego i przyciska je do
“Li L_:; materaca tak, aby dotykaly go cala podeszwa. Gdy sa przygotowani do

rozpoczgcia proby, na uzgodniony sygnat lezacy przechodzi do siadu i dotyka lokciami kolan,
a nastgpnie natychmiast (bez zadnej przerwy) powraca do lezenia na plecach i znowu wykonuje siad.
Czynno$¢ tg powtarza tak szybko, jak moze w czasie 30 sekund.

Uwagi: liczy sig liczba poprawnych siadow wykonanych w czasie 30 sekund. Probg wykonuje sig jeden
raz. Badani ¢wicza parami. Po wykonaniu zadania przez pierwszego badanego nastgpuje zmiana rol.
Przytrzymujacy stopy musi tak to robi¢, aby stopy przez 30 s dotykaty materaca. Wykonujacy siady musi
mie¢ przez caly czas trwania proby rece splecione na karku, nogi w stawach kolanowych ugigte pod
katem prostym, plecy za kazdym razem musza powraca¢ do pozycji wyjsciowej tak, aby umozliwic¢
splecionym palcom kontakt z podtozem. Uzywanie tokci do odpychania si¢ od materaca jest
niedozwolone. Badany winien ¢wiczy¢ bez przerwy, lecz w razie koniecznej przerwy nie bedzie
zdyskwalifikowany.

8. SKLON TULOWIA W DOL

Sprzet i pomoce: taboret o wysokosci 50 cm, linia z podziatka centymetrowa od 0 do 100 cm.

Sposéb wykonania: badany staje na taborecie tak, aby palce stop znalazty si¢ rowno z krawedzia tabore-
tu. Stopy zlaczone, nogi proste w stawach kolanowych. Z tej pozycji badany wykonuje skton w przéd
tak, aby dosiggna¢ palcami rak przymocowanej linii ponizej krawgdzi taboretu. Taka pozycje maksy-
malnego sklonu nalezy utrzymac przez 2 sekundy.

Uwagi: zapisujemy lepszy wynik z dwoch kolejnych sktonow (w cm).
Lini¢ z podziatka umieszczamy prostopadle do powierzchni taboretu tak,
aby podstawa, na ktorej stoi badany, oznaczona byta jako 50 cm ($rodek
linii), zero winno znajdowac si¢ powyzej taboretu. Proba jest niewazna,
jezeli w czasie sktonu nogi sa ugigte w stawach kolanowych. Niedoz-
wolone sa takze wszelkie gwaltowne skrgty w czasie sktonu.

T

Opis przeprowadzonego testu

Whioski
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Zadanie 7.
Przeprowadzi¢ miniwyktad na temat: ,,Moja uczelnia”.

Zadanie 8.
Przeprowadzi¢ miniwyktad na temat: ,,Zagrozen cywilizacyjnych- narkomanii,
nikotynizmu, alkoholizmu- sport alternatywa spedzania wolnego czasu”.

Zadanie 9.
Petnienie dyzuréow w czasie przerw lekcyjnych, wg potrzeby i polecenia
nauczyciela-opiekuna.

Lp. Od ktoérej do ktorej Miejsce pelienia dyzuru [ Podpis nauczyciela-opiekuna

ANl el B

a

Zadanie 10.
Analiza i interpretacja rozktadu nauczania wychowania fizycznego u wybranego
nauczyciela.

Zadanie 11.
Zapoznanie si¢ ze struktura organizacyjna i formami dzialalno$ci zajgé
pozalekcyjnych.

Zadanie 12.
Udziat w szkoleniu mlodziezy.

Zadanie 13.
Organizacja imprezy sportowe;.

Scenariusz i regulamin imprezy sportowe;.
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Zadanie 14.

Analiza hospitowanych zaje¢ (3 godziny).

TEMAL IEKCT 1eeuvveiieiiiciiecie ettt ettt te e s te e s bt e bt este e teestaestaesbsessaessneneeas
Prowadzacy ......cccoevevvvereeieeieeieere s Klasa.....cooevvevvenieniiennnnns Data.......cccvenuennen.
Miejsce 1eKCji wouvevrrnrrieieniieieieeeeeeas Cele: ksztaltujacy .....ccoooveveevevveieeceee
Liczba ¢wiczacych.....nie¢wiczacych.... POZNAWCZY .....c.ccvvvvveiieiiciierierecie e
Przyrzady ... Wychowawczy...............

Przybory ....ccocveevieiieiececeeeeeee e Metody realizacji zadan ..

Przebieg- tres¢ lekcji Uwagi organizacyjno-metodyczne

Analiza hospitowanej lekcji:

Biuro projektu: Wyzsza Szkota Wychowania Fizycznego i Turystyki w Biatymstoku, ul. Mickiewicza 49, tel. 85 713 15 91, e-mail: praktyki@wswfit.com.pl
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Biatystok
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Projekt wspdtfinansowany przez Unie Europejska w ramach Europejskiego Funduszu Spotecznego
Analiza hospitowanych zajec.
ZAJECIA POZALEKCYJNE
TEMAL IEKCT 1eevvveeieiiiiiesiie ettt ettt e s reesteesee e st e ssaessaessaessaessaesaesseensnes
Prowadzacy ......ccccceevveeiiecieeiieieeie s WieK...oooiooieiieieeieereene, Data......cccocveneeen.
Miejsce 1eKCi v.veeveneeriirieienieeieeceeee Cele: ksztaltujacy ......cooeeveeveveiceiciece
Liczba ¢wiczacych ......ccecevivirceennene POZNawezZy ....ccoeeeeeiiiieeeeeee
Przyrzady .....cccooooeeveniieeee WYChOWAWCZY...ccveeeiiiiiieieeeeeeeee e
Przybory ..o.coceviiieeeee Metody realizacji zadan ............cccceveeeenennee.
Przebieg- tres¢ lekceji Uwagi organizacyjno-metodyczne

Analiza hospitowanych zajec:

Biuro projektu: Wyzsza Szkota Wychowania Fizycznego i Turystyki w Biatymstoku, ul. Mickiewicza 49, tel. 85 713 15 91, e-mail: praktyki@wswfit.com.pl
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Projekt wspdtfinansowany przez Unie Europejska w ramach Europejskiego Funduszu Spotecznego

Analiza hospitowanych zajec.

ZAJECIA FAKULTATYWNE
TEMAL LEKCIT ettt st sttt e et st st esaee et e snaesnneeneas
Prowadzacy .. SN (G F:1) A
Miejsce lekcji .......... ... Cele: ksztattujacy ..

Liczba ¢wiczacych .....ccccoovevvenveneennnn, POZNawCzy ....cccvevvviiiiieiieeeeeee

Przyrzady .....ccccooeevieiieieeeeeeee, WYChOWAWCZY ....eovvviiieiieiieseeis s

Przybory ...ccoeceeieieeeee Metody realizacji zadan ...........cccceevvereeenne
Przebieg- tres¢ lekcji Uwagi organizacyjno-metodyczne

Analiza hospitowanych zajec:

Biuro projektu: Wyzsza Szkota Wychowania Fizycznego i Turystyki w Biatymstoku, ul. Mickiewicza 49, tel. 85 713 15 91, e-mail: praktyki@wswfit.com.pl
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Projekt wspoffinansowany przez Unie Europejska w ramach Europejskiego Funduszu Spotecznego
Analiza hospitowanych zaje¢.
EDUKACJA ZDROWOTNA
TEMAL IEKCIT c.vvieviieiie ettt ettt e e s e e b e e et e e estaeetbeennbeeeareans
Prowadzacy ......coceevvveviieciieieeeeee, Klasa.....cocooevveecreeerieennnn Data.......cccovvenenns
Miejsce 1eKCil ..vvvvriraiiieiieeieeieeeieeas Cele: ksztaltujacy ....ccceeevveeiieciiecieeeieeenen
Liczba ¢wiczacych.....nie¢wiczacych.... POZNawcezy ........ccccccveviviiciieiciieeieeeeeeieens
Przyrzady ......cocovvveviiiiieeeeeee WYChOWAWCZY ....ccovvvieiiiiiieceris e
Przybory ...cceeeeveeeiieieeeeeeee Metody realizacji zadan ...........cccceeeeveeennennne
Przebieg- tres¢ lekcji Uwagi organizacyjno-metodyczne

Analiza hospitowanej lekcji:

Biuro projektu: Wyzsza Szkota Wychowania Fizycznego i Turystyki w Biatymstoku, ul. Mickiewicza 49, tel. 85 713 15 91, e-mail: praktyki@wswfit.com.pl
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Projekt wspoffinansowany przez Unie Europejska w ramach Europejskiego Funduszu Spotecznego

Analiza hospitowanych zajec.

Temat lekcji ...
Prowadzacy ......
Miejsce lekcji ............
Cel: Wychowawczy ...

GODZINA WYCHOWAWCZA

Metody realizacji zadan ...................

Przebieg- tres¢ lekcji Uwagi organizacyjno-metodyczne studenta

Analiza hospitowanej lekcji:

Biuro projektu: Wyzsza Szkota Wychowania Fizycznego i Turystyki w Biatymstoku, ul. Mickiewicza 49, tel. 85 713 15 91, e-mail: praktyki@wswfit.com.pl

Miasto
Biatystok
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Projekt wspétfinansowany przez Unie Europejska w ramach Europejskiego Funduszu Spotecznego

Zadanie 15.

Samodzielne prowadzenie lekcji.

Na kolejnych stronach dziennika, po uzgodnieniu z nauczycielem, opracowa¢ konspek-

ty lekcji, ze szczegdlnym uwzglednieniem nizej podanych metod i form.

1. Gry i zabawy ruchowe doskonalace elementy techniki i taktyki gier zespolowych.
2. Obwadd stacyjny. Opisz i przedstaw graficznie.
3. Obwdd w formie ,,lawinowe;j”.

4. Lekcja prowadzona w réznych warunkach (korytarz, teren, boisko, brak sprzetu

itp.).

9]

Wykorzystanie nietypowych przyborow.

6. Cwiczenia w zespotach dwojkowych, tréjkowych itp.

~

Klasyczny tok zabaw i gier ruchowych.

8. Qry i zabawy rekreacyjne.

9. Cwiczenia silowe z wykorzystaniem oporu wiasnego ciata i wspotéwiczacego.
10. Zajecia pozalekcyjne.

11. Zajgcia fakultatywne.

12. Dowolne.

UWAGA: Konspekt lekeji jest podstawa dopuszczenia studenta do samodzielnego

prowadzenia lekcji.

Biuro projektu: Wyzsza Szkota Wychowania Fizycznego i Turystyki w Biatymstoku, ul. Mickiewicza 49, tel. 85 713 15 91, e-mail: praktyki@wswfit.com.pl
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Projekt wspétfinansowany przez Unie Europejska w ramach Europejskiego Funduszu Spotecznego

KONSPEKT LEKCJI NR 1-10 (10 godzin)

Temat lekcji: .............
Liczba ¢wiczacych..
Przyrzady, przybory...
Cele: ksztaltujacy....

poznawczy.....
wychowawczy..
L Uwagi Metody realizacji zadaf,
Tok lekcji Nazwa i opis ¢wiczenia Czas organizacyjne

0 przekaz wiedzy
i metodyczne

Uwagi nauczyciela o przeprowadzonej lekcji:

Biuro projektu: Wyzsza Szkota Wychowania Fizycznego i Turystyki w Biatymstoku, ul. Mickiewicza 49, tel. 85 713 15 91, e-mail: praktyki@wswfit.com.pl
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Projekt wspéifinansowany przez Unie Europejska w ramach Europejskiego Funduszu Spotecznego

KONSPEKT ZAJEC POZALEKCYJNYCH NR 1-2 (2 godziny)

TEIMAL LEKCTI: vttt ettt ettt ettt ettt et s b st e st e s et e e st es e et es e e s e b e s e st eb et eme e st esenseneeb e e b et eneete s eneenens et enene
Liczba ¢wiczacych
Przyrzady, przybory....
Srodki audiowizualne

e dITEJSC. ettt

Cele ....

Uwagi
Tok lekcji Nazwa i opis ¢wiczenia Czas organizacyjne
1 metodyczne

Metody realizacji zadan,
przekaz wiedzy

Uwagi nauczyciela o przeprowadzone;j lekcji:

Biuro projektu: Wyzsza Szkota Wychowania Fizycznego i Turystyki w Biatymstoku, ul. Mickiewicza 49, tel. 85 713 15 91, e-mail: praktyki@wswfit.com.pl
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Projekt wspéifinansowany przez Unie Europejska w ramach Europejskiego Funduszu Spotecznego

KONSPEKT ZAJEC FAKULTATYWNYCH NR 1-2 (2 godziny)

Temat lekcji
Liczba ¢wiczacych... .
PrZYTZAAY, PIZYDOTY. ..ttt ettt ettt ettt h e st e st b b e e e st ekt e st st s s et es e eb e s e st ene et e s e st ebenseneebeebe e enens
Celer KSZEAMUTACY......eveeiiciieeecc ettt ettt bttt n e
POZIAWCZY. ...ttt ettt es et esestaes s et st ta e ta e ea e e taeataehea et s et aeaeateeheat et b eataehehtaebestaebeataebebtaebeataebeataebereaeaen
WY CHOWAWCZY. ... enteuetteteneteete ettt ettt st ettt b et ettt et e st sa e e es e eb et e e e st et e s e aees e et en e ebeeb et eseeb et eneesesaeneeseebesseneesentensene

.miejsce..

L Uwagi Metody realizacji zadaf,
Tok lekcji Nazwa i opis ¢wiczenia Czas organizacyjne przekaz wiedzy
i metodyczne

Uwagi nauczyciela o przeprowadzonej lekcji:

Biuro projektu: Wyzsza Szkota Wychowania Fizycznego i Turystyki w Biatymstoku, ul. Mickiewicza 49, tel. 85 713 15 91, e-mail: praktyki@wswfit.com.pl
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Projekt wspdtfinansowany przez Unie Europejska w ramach Europejskiego Funduszu Spotecznego

KONSPEKT LEKCJI Z EDUKACJI ZDROWOTNEJ

Temat lekcji
Liczba ¢wiczacych .miejsce..
PrZYTZaAY, PIZYDOTY..c.ocviiiiiietiiieiei ettt ettt ettt b ettt ettt etttk b s
Celer KSZEAMUJACY ...ttt sttt ettt ettt bbbttt b et
POZINAWCZY......c.oveieiieiiit sttt
WYCHOWAWCZY.. ..ttt ettt ettt etttk et b ettt b et bbbttt b ettt e bt st et eb et ebesennas

Uwagi
Tok lekcji Nazwa i opis ¢wiczenia Czas organizacyjne
i metodyczne

Metody realizacji zadan,
przekaz wiedzy

Uwagi nauczyciela o przeprowadzonej lekcji:

Biuro projektu: Wyzsza Szkota Wychowania Fizycznego i Turystyki w Biatymstoku, ul. Mickiewicza 49, tel. 85 713 15 91, e-mail: praktyki@wswfit.com.pl
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Projekt wspoffinansowany przez Unie Europejska w ramach Europejskiego Funduszu Spotecznego

KONSPEKT LEKCJI EGZAMINACYJNEJ

Temat lekcji
Liczba ¢wiczacych ..

PIZYTZAAY, PIZYDOTY ...ttt ettt ettt ettt st b ettt b et b st e et e s et b e b en et e b e st et eben et eses et ebenen seenen
Cele: ksztaltujacy...
poznawczy....
WYCHOWAWCZY. ...ttt ettt ettt ettt ettt s bt e b s et ea e b e s et et eb et b e b ea et e b e s et e b e b en e st ebesensebebeneatenene
L . Uwagi Metody realizacji zadan,
Tok lekcji Nazwa i opis ¢wiczenia Czas organizacyjne przekaz wiedzy

i metodyczne

Biuro projektu: Wyzsza Szkota Wychowania Fizycznego i Turystyki w Biatymstoku, ul. Mickiewicza 49, tel. 85 713 15 91, e-mail: praktyki@wswfit.com.pl
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Projekt wspdtfinansowany przez Unie Europejska w ramach Europejskiego Funduszu Spotecznego

OCENA LEKCJI ,,EGZAMINACYJNEJ”

(nazwisko i imie studenta/studentki)

Oceny czastkowe

Wybrane elementy oceny Opiekuna praktyk | Kierownika praktyk
Dyrektora szkoty ) )
(nauczyciela WF) WSWFiT

1. Przygotowanie lekcji

2. Zagadnienia organizacyjne

3. Zagadnienia metodyczne

4. Zainteresowanie lekcja

1 aktywnos¢ ucznia

5. Wyniki lekcji

6. Stosunek do dzieci

i mlodziezy

7. Postawa prowadzacego

8. Udziat w dyskusji nad lekcja

Lacznie

(podpis dyrektora szkoly) (podpis opiekuna praktyk - (podpis kierownika
nauczyciela WF) praktyk WSWFiT)

Skala ocen: bardzo dobry (bdb), dobry+ (db+), dobry (db), dostateczny+ (dst+), dostateczny
(dst), niedostateczny (ndst)

Biuro projektu: Wyzsza Szkota Wychowania Fizycznego i Turystyki w Biatymstoku, ul. Mickiewicza 49, tel. 85 713 15 91, e-mail: praktyki@wswfit.com.pl

Miasto
Biatystok
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Projekt wspétfinansowany przez Unie Europejska w ramach Europejskiego Funduszu Spotecznego

(wypetnia student/studentka)

Omowienie lekcji egzaminacyjne;.

(podpis studenta/studentki)

Zadanie 16.

Zadania dodatkowe podj¢te z inicjatywy studenta-praktykanta/studentki-praktykantki.

Biuro projektu: Wyzsza Szkota Wychowania Fizycznego i Turystyki w Biatymstoku, ul. Mickiewicza 49, tel. 85 713 15 91, e-mail: praktyki@wswfit.com.pl
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FUNDUSZ SPOLECZNY

Projekt wspéifinansowany przez Unie Europejska w ramach Europejskiego Funduszu Spotecznego

1. Planowanie

a)

PODSUMOWANIE PRAKTYK

Czy lekcje WF prowadzono w klasach przydzielonych na caty okres praktyki

TAK - NIE = W KEOTYCR? ...ttt

b)

Sposdb opracowania zadan lekcyjnych:

z lekcji na lekcje, na tydzien, na caty okres praktyki (wlasciwe podkreslic),

poda¢ inne formy.

2. Hospitowanie zajeé
Inne Nauczyciela .
Klasa I Klasa IT Klasa III SKS Kolegi
przedmioty WF
3. Samodzielne prowadzenie lekcji 1 zaje¢ pozalekcyjnych
Zajgcia Imprez,
Klasa I Klasa IT Klasa IIT ve presy Razem
pozalekcyjne sportowe
4. Metody wykorzystane w czasie praktyki
Realizacja zadan ruchowych - wymieni¢ | Przekazywanie i zdobywanie wiadomosci Wychowawcze
nazwa metody n % nazwa metody n % nazwa metody n| %
5. Rodzaj aktywno$ci ruchowej- miejsce
Rodzaje zajgc¢- liczba godzin Miejsce
zabawy ary gimnastyka | LA | zajgcia | inne sala hol | boisko | teren inne
igry sportowe terenowe gimnastyczna

6. Jakie wiadomosci i umiejetnosci wyniesione z uczelni byty przydatne?

7. Z jakiego zakresu odczuto si¢ ich braki?

8. Ocena programu praktyki- wlasne wnioski i propozycje zmian.

Opis odbytej praktyki z uwzglednieniem zagadnien umieszczonych w tabeli i sposo-
bie realizacji zadania.

Biuro projektu: Wyzsza Szkota Wychowania Fizycznego i Turystyki w Biatymstoku, ul. Mickiewicza 49, tel. 85 713 15 91
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Projekt wspdtfinansowany przez Unie Europejska w ramach Europejskiego Funduszu Spotecznego

(pieczec szkoly)

CHARAKTERYSTYKA I OCENA PRACY STUDENTA

PODCZAS PRAKTYKI PEDAGOGICZNEJ

(nazwisko i imie praktykanta/praktykantki)

Przygotowanie do wykonania zawodu i prowadzenie zaje¢ w czasie praktyki

Lp. Zakres Ocena
1. Znajomo$¢ rzeczowa materialu programowego i przygotowanie metodyczne.
2. Sposob przygotowania konspektéw lekcyjnych (systematyczno$é, staranno$é itp.).
3. Ocena przygotowanych konspektow:
a) pod wzgledem rzeczowym (zaso6b i dobor ¢wiczen, dobor zadan lekcji itp.)
b) pod wzgledem metodycznym (uktad ¢wiczen, koncepcja lekcji, wszechstronnosé
i zmienno$¢ pracy itp.)
4. Ocena prowadzonych zajeé
a) przygotowanie przed lekcja,
b) realizacja tematu i celow,
¢) tempo lekcji, wykorzystanie czasu na lekcji,
d) umiejgtnos¢ dozowania ¢wiczen, stopniowania wysitku ucznidow,
e) rozwijanie aktywno$ci mtodziezy,
f) wykorzystanie pomocy dydaktycznych (sprzgtu, przyborow),
g) stosowanie pokazu i objasnienia,
h) aktywnos$¢ wtasna na zajgciach.
5. Stosunek do mlodziezy, umiejgtnos¢ nawigzywania kontaktu z mlodzieza.
6. Umieje¢tno$¢ uchwycenia w lekcji momentéw wychowawczych.
7. Konsekwencja postgpowania.
8. Umiejgtnos$¢ stosowania systemu nagrod.
9. Sposob realizacji obowiazkow (zdyscyplinowanie, punktualno$é, rzetelnosé,
aktywno$¢, stopien samodzielnosci itp.).
10. Sposob bycia, kultura osobista.
11. Wykorzystanie w czasie praktyk uwag i wskazowek nauczyciela.
12. Zaangazowanie studenta w omawianiu lekcji hospitowanych i prowadzonych.
13. Zaangazowanie w pracy spotecznej i aktywno$¢ w catoksztalcie pracy szkoty.

(miejscowosé, data)

(podpis opiekuna praktyki)

SKALA OCEN: bardzo dobry (bdb), dobry plus (db+), dobry (db), dostateczny plus (dst+),
dostateczny (dst), niedostateczny (ndst).

Biuro projektu: Wyzsza Szkota Wychowania Fizycznego i Turystyki w Biatymstoku, ul. Mickiewicza 49, tel. 85 713 15 91, e-mail: praktyki@wswfit.com.pl
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Projekt wspéifinansowany przez Unie Europejska w ramach Europejskiego Funduszu Spotecznego

OCENA OPIEKUNA DYDAKTYCZNEGO
(na podstawie analizy dokumentacji i ewentualnie hospitowanych lekcji)

Ocena realizacji poszczeg6lnych dziatow programu praktyki

Nr kolejny dziatu Uwagi Ocena wykonania

I

II

III

1\Y

v

VI

(miejscowosé, data) (podpis opiekuna praktyki)

Biuro projektu: Wyzsza Szkota Wychowania Fizycznego i Turystyki w Biatymstoku, ul. Mickiewicza 49, tel. 85 713 15 91, e-mail: praktyki@wswfit.com.pl
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Projekt wspdtfinansowany przez Unie Europejska w ramach Europejskiego Funduszu Spotecznego

OCENA KONCOWA
Ocena lekcji 2zaminacyjne] .....coceeveeereiereeeiiienieeieenie et
Ocena szkoly
Ocena opiekuna e

Uwagi o realizacji programu praktyk

Ocena Pracowni Praktyk Pedagogicznych ..........ccooiiiiiiiiiiiiiiiiieee

(data i podpis zaliczajqcego)

Biuro projektu: Wyzsza Szkota Wychowania Fizycznego i Turystyki w Biatymstoku, ul. Mickiewicza 49, tel. 85 713 15 91, e-mail: praktyki@wswfit.com.pl

=] WSWET gy 0 | ...
WSWHT 2 AMICUS B ok




UNIA EUROPEJSKA o
KAPITAL LUDZKI EUROPEJSKI
NARODOWA STRATEGIA SPOINOSCI FUNDUSZ SPOLECZNY P

* %ot
*

Projekt wspétfinansowany przez Unie Europejska w ramach Europejskiego Funduszu Spotecznego
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Publikacja przeznaczona jest dla szerokiego kregu odbiorcow: nauczycieli, studentdw, ucznidw,
rodzicéw, ktdrzy pragnq podnosic¢ poziom oferty edukacyjnej oraz jej odbicr.

Praca wpisuje sie w aktualng potrzebe, a wrecz koniecznos¢ dostosowania programdéw praktyk oraz
sposobdw ich realizacji do realiéw dzisiejszego, szybko zmieniajgcego sie Swiata. Perspektywa ta dotych-
czas nie byta dostrzegana, co jest dodatkowq wartosciq prezentowanych tekstéw. Sq one odzwiercied|e-
niem przekonania autordéw o koniecznosci kreowania rzeczywistosci edukacyjnej opartej na wiedzy meto-
dycznej, psychologiczno-pedagogicznej oraz kompetencjach medialnych.

Z catq pewnosciq innowacyjnym elementem w realizacji praktyk jest mozliwosc¢ korzystania z nowych
technologii informatycznych, a zwtaszcza z platformy e-learningowej. Taki sposob wymiany wiedzy,
informacji, doswiadczen, pytarn moze stac sie zrodtem nowego sposobu realizacji praktyk na wszystkich
kierunkach studidw, a w konsekwencji ich kontynuowania w dalszej pracy z uczniem.

Z recenzji dr hab. Wiolety Danilewicz



