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STRESZCZENIE: Aktywno$c¢fizycznguznajesiezapodstawowy stymulator psychosomatycznego
rozwoju cztowieka oraz gtowny czynnik fizycznego oddziatywania. W artykule poruszono
zagadnienie inspirujacego, wychowawczego i prozdrowotnego oddziatywania wychowania
fizycznego na mtodziez. Zwrocono uwage na postawy i ksztatcenie nauczycieli wychowania
fizycznego, ktore maja bezposredni i posredni wptyw na jakos¢ ksztatcenia i wychowania
dzieci i mtodziezy.
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Postep cywilizacyjny, szybkie tempo zmian zachodzacych w §rodowisku ota-
czajacym cztowieka, poza oczywistymi korzys$ciami wynikajacymi z rozwoju
cywilizacyjnego, niesie, niestety, ze soba rowniez zjawiska negatywne. Cztowiek
w swych mechanizmach adaptacyjnych - przeksztatceniu swojej biologicznej na-
tury nie nadgza za dynamizmem zmian cywilizacyjnych. Wynikiem tego sg scho-
rzenia rozwijajace si¢ na tle niedostosowania: nerwice, zaburzenia psychiczne,
alergie, otyto$¢ i choroby uklady krazenia oraz cata grupa dolegliwosci narzadu
ruchu spowodowanych siedzacym trybem zycia, ograniczeniem aktywnosci ru-
chowej cztowieka- hipokinezja.

Odnotowane na calym $wiecie, a szczegolnie w krajach wysoko rozwinigtych,
nasilenie wystepowania schorzen uktadu ruchu, a przede wszystkim choréb kosci
1 stawow, zostaty uznane przez WHO za epidemi¢. Zaobserwowano zwickszong
zapadalnos$¢ na choroby kosci i stawow a szczegoélnie zwickszony poziom wy-
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stepowania wad postawy, zaburzen somatycznych postawy ciala u dzieci i mto-
dziezy. W zwiazku z tym lata 2000-2010 zostaty uznane przez t¢ organizacj¢ za
»Dekade Kosci i Stawow”.

Obecnie duze znaczenie przypisuje si¢ kulturze, oswiacie, wychowaniu zdro-
wotnemu, fizycznemu i rekreacji ruchowej, co jest przejawem zaniepokojenia
o harmonijny i wszechstronny rozw¢j cztlowieka. Zauwaza si¢ tendencje do trak-
towania aktywnosci fizycznej jako waznej i istotnej, poniewaz wzrasta §wiado-
mos¢ istnienia problemow zdrowotnych na $wiecie w zwigzku z pojawieniem
si¢ w krajach uprzemystowionych tzw. chorob cywilizacyjnych. Aktywnos¢ fi-
zyczna ma duzy wptyw na zdrowie i tworcze zycie zwiazane z pojeciem,, stylu
zycia”, ktore miato by¢ wyrazem poszukiwania nowych drog do wiodacych do
poprawy zdrowotno$ci spoteczenstw, a zarazem symptomem ich przemian od
,,ery medycznej” do ,, postmedycznej”.

Ruch jest nieodzownym sktadnikiem naszego zycia zarowno w fizjologicz-
nym, jak i motorycznym dzialaniu naszego organizmu. Juz od najmlodszych lat
dziecko odczuwa potrzebe ruchu. To wtasnie aktywno$¢ fizyczna jest czynnikiem
niezbgednym do rozwoju dziecka. Ruch jest z jednej strony doskonatym sposo-
bem wytadowania nadmiaru energii, z drugiej niezbednym warunkiem zachowa-
nia zdrowia 1 odpowiedniej kondycji fizyczne;j.

Sednem aktywnosci fizycznej sg ¢wiczenia fizyczne, ktore przybierajg roz-
ne formy aktywnosci ruchowej w zaleznosci od intensywnosci dziatan i wieku
osobniczego. Wychowanie fizyczne w szkotach jest elementem ogdlnego proce-
su ksztatcenia i wychowania, jednak oczekiwania spoteczne wskazuja, ze zajeg-
cia ruchowe nie tylko majg przyczynia¢ si¢ do rozwoju fizycznego, spotecznego
1 psychicznego ucznia, lecz zaszczepienie mu potrzeby doskonalenia siebie przez
cale zycie. Wedlug W.Osinskiego, efektow finalnych trzeba poszukiwacé nie tylko
na plaszczyznie doraznych chwilowych zyskow, ,, ale w wyniesionym $wiatopo-
gladzie i trwatym obyczaju cztowieka™'.

Zdaniem M. Demela kultura fizyczna obejmuje te wszystkie wartosci, ktore
wigza si¢ z fizyczng postacia i fizycznym funkcjonowaniem czlowieka, zarowno
w jego wlasnym odczuciu, jak tez w obrazie spotecznie zobiektyzowanym. War-
tosci te odnoszg si¢ do zdrowia, postawy ciata, budowy, odpornosci, wydolnosci,
urody i sprawnosci. Opisuje kulture fizyczng jako wyraz okreslonej postawy wo-
bec wlasnego ciala, §wiadoma i aktywna troske o swdj rozwoj sprawnosci i zdro-
wia, umiejetnos$¢ organizowania i spedzania czasu z najwickszym pozytkiem dla
zdrowia fizycznego i psychicznego.

Jednym ze skutecznych lekow na choroby cywilizacyjne jest praca fizyczna
i rekreacja ruchowa. Praca i nauka w szkole wywotuje stan znuzenia, obcigza
centralny system nerwowy. Aktywno$¢ fizyczna zmniejszy negatywne skutki
ograniczenia ruchu. Swiadome uprawianie ¢wiczen fizycznych jest nieodtacz-
nym warunkiem higieny zycia wspotczesnego czlowieka.

1 W. Osinski, Zarys teorii wychowania fizycznego, Wyd. AWF, Poznan 2002.



ANETA ZAPALA- WIECHEC, DANKA MALINAKOVA 47

Podstawowym warunkiem uczestnictwa w rekreacji jest zdobycie czasu wol-
nego od pracy. Rekreacja ruchowa posiada nie tylko wartosci rozrywkowe, lecz
takze wychowawcze. Aby aktywne spedzanie czasu wolnego spehnito swoje
funkcje wychowawcze, powinno odpowiada¢ okreslonym wymaganiom, gdyz
przez aktywna form¢ wypoczynku mozna doskonali¢ cechy osobowosci takie
jak: systematycznos¢, wytrwalos¢, odwage ,kolezensko$¢, punktualno$é, uczci-
wosC.

Potrzebe rozrywki i zabawy w duzym stopniu odczuwaja ludzie miodzi i dys-
ponujacy najwigkszym zasobem sit fizycznych. W tym wtasnie czasie nalezy za-
interesowa¢ mtodego cztowieka sportem. Zainteresowanie i wdrozenie miodzie-
zy do uczestnictwa w sporcie, ¢wiczeniach fizycznych a takze w innych formach
rekreacji powinno by¢ troska wszystkich placowek rekreacyjnych, kulturalnych,
szkoty.

Sport w $wietle nauki o wychowaniu fizycznym przyjmuje rézne formy ak-
tywnosci (fizycznej i umystowej) podejmowanej w celu rywalizacji - zbiorowej
lub indywidualnej, w r6znych grach i dyscyplinach, ale tez ,, z samym sobg”.

Sport wiaze si¢ $cisle z ruchem i ogdlnie pojeta aktywnoscia fizyczng. Jednak
petna definicja tego zagadnienia obejmuje wigckszy zakres pojeciowy. Aktywnosé
szeroko rozumiana jest procesem, ktory obejmuje i dotyczy swiadome;j i dobro-
wolnej aktywnosci ruchowej osoby. Cztowiek podejmuje ja w celu zaspokojenia
naturalnej potrzeby zabawy, ruchu, wspotzawodnictwa i przebywania w wickszej
spotecznos$ci. Aktywnosci fizycznej towarzyszyly od zawsze okreslone normy,
przepisy i reguly, regulujace przebieg gier, zabaw, zawodoéw sportowych i osig-
gnigcie sukcesu. Poprzez dziatalno$¢ tego rodzaju czlowiek doskonalit w sobie
cechy fizyczne, umystowe i zdrowotne. Natomiast w zakresie zmian osobowo-
sciowych sport ksztattowat silng wole, charakter, zdyscyplinowanie, wytrwalos¢,
poczucie solidarnosci i otwarto$¢ na innych?.

Relacje migdzy wychowaniem fizycznym a sportem dzieci i mtodziezy moz-
na rozpatrywac na tle funkcji jakie powinny spetnia¢ dwa rodzaje wychowania:
fizyczne i sportowe. Glowne funkcje wychowania fizycznego to: stymulacja (po-
budzenie), adaptacja (przystosowanie), kompensacja ( wyrdéwnywanie), korekty-
wa (poprawianie). Wszystkie te funkcje sg ze soba powigzane, a granice mi¢dzy
nimi s3 pltynne. To one maja prowadzi¢ ku zdrowiu i sprawnosci’. Ogélnym
celem wychowania fizycznego oraz sportu dzieci i mlodziezy jest ksztattowanie
i wychowanie cztowieka.

W wychowaniu fizycznym niejednokrotnie czerpie si¢ wzory wypracowane
w sporcie dzieci 1 mlodziezy. Aby mlody cztowiek chetnie uczestniczyt w wy-
chowaniu fizycznym musimy dazy¢ do uatrakcyjnienia lekcji, rozwijaé zainte-
resowania sportowe, zwicksza¢ intensywnos¢ zaje¢ o charakterze rekreacyjno

2 Z.Zukowska, Edukacja olimpijska: Encyklopedia Pedagogiczna XXIw., t. I, Wydawnictwo
,.Zak”, Warszawa 2003.
3 H. Sozanski, Podstawy teorii treningu sportowego, Wyd. COS, Warszawa 1999.
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— zdrowotnym. Musimy pamigtac, ze aktywno$¢ ruchowa ucznia jest podstawo-
wym bodZzcem wspomagajacym dynamike rozwoju dziecka oraz zmniejszajagcym
przeciagzenia szkolne. Wazng rolg¢ w zakresie realizacji zadan aktualnych wycho-
wania fizycznego odgrywa problem wdrazania mtodziezy do wspotzycia w spo-
feczenstwie. Wspolczesne wymogi zycia podnosza znaczenie range aktywnosci
ruchowe;j.

Zatozenia reformy systemu edukacji w Polsce jasno okre$laja zadania ogdlne
szkoty, w ktorych stwierdza sig, ze ,,nauczyciele winni dazy¢ do wszechstronne-
go rozwoju ucznia jako nadrzednego celu pracy edukacyjnej. Edukacja polega na
harmonijnej realizacji przez nauczycieli zadan w zakresie nauczania, ksztalce-
nia umiejetnosci i wychowania. Zadania te stanowig wzajemne uzupetniajace si¢
i rownowazne wymiary pracy kazdego nauczyciela”’(Rozp. MEN 1999). Realiza-
cja tych zadan musi by¢ oparta o podstawowg ide¢ funkcjonowania wspotczesnej
szkoty, w ktorych uczen jest podmiotem wszelkich dziatan nauczyciela.

Wprowadzana reforma systemu edukacji musi korelowac ze zmianami w wy-
ksztalceniu specjalistow o$wiatowych. Dlatego bardzo wazna jest §wiadomos¢
kompetencji i wymagan stawianych przysztym pedagogom®. Szczegodlne zna-
czenie ma tu umiejetno$¢ samooceny wilasnej warto$ci umiejetnosci dydaktycz-
no — wychowawczo — organizacyjnych, poziom wiedzy studentow wychowania
fizycznego, przysztych nauczycieli. Uczen jest wspomagany w swoim rozwoju
przez nauczyciela w trzech sferach: emocjonalnej, intelektualnej i fizycznej co
ma znaczacy wplyw na wszechstronny i harmonijny rozwoj ucznia.’. Gtownym
zadaniem specjalistycznych uczelni jest ksztatcenie wysoko wykwalifikowanych,
kompetentnych kadr, potrafigcych sprosta¢ trudnym i wysokim wymaganiom zy-
cia, a szczegolnie edukacji, ksztalcenia i wychowania.

Wedtug Z. Zukowskiej ,, nauczyciel aby rzeczywiscie wplywal na rozwoj spo-
feczenstwa, musi permanentnie reagowac na szybki rozw¢j naukowo — technicz-
ny, antycypowac rozwoj ogolnospoteczny i w jego intencjach ksztatci¢ i wycho-
wywa¢ mtodg generacje”.

Z. Zukowska okreslita kompetencje nauczyciela w sposob nastepujacy :

a) merytoryczno — metodyczne:

—  zdolnosci,

— fachowos¢ i identyfikacja zawodowa, autokreacja,

— inspiracje i poszukiwanie,

— krytyczna refleksja, autorefleksja, doskonalenie si¢ i doksztatcanie,
b) metodyczno — organizacyjne:

— nauczanie,

— nowatorstwo pedagogiczne (innowacyjnosc),

— czynnosci kontrolno — oceniajace,

4 W. Okon, Wszystko o wychowaniu, Wyd. ,, Zak”, Warszawa 1999.
5 H. Grabowski, Co koniecznie trzeba wiedzie¢c o wychowaniu fizycznym, Oficyna
Wydawnicza IMPULS, Krakow 2000.
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— umiejetnosci organizatorskie,

— autoocena,

¢) spoteczno — kulturotworcze:

— poznawanie wychowanka,

— partnerstwo,

— komunikatywnos¢,

— rozumienie i socjalizacja,

— czynne uczestnictwo w kulturze o spotecznym dziataniu.

C. Henryk uwaza, ze waznym elementem pracy nauczyciela kazdej specjalno-
$ci jest takt pedagogiczny. H. Rowid pisal, ze osoby obdarzone poczuciem taktu
»posiadaja jak gdyby specyficzny wysubtelniony zmyst, dzieki ktéremu potrafia
zachowac si¢ w kazdej sytuacji, tak aby nie dotkna¢, nie zadrasna¢, nie zrani¢
uczu¢ i godnosci drugiego cztowieka, ni stowem, ni gestem, ni czynem. Nauczy-
ciel taktowny nigdy nie postgpuje w ten sposob, by w §wiadomosci ucznia mogto
si¢ zrodzi¢ poczucie matej wartosci”™.

Nauczyciel wychowania fizycznego w pierwszej kolejnosci jest nauczycielem
i wychowawca, dopiero pozniej specjalista w swojej dziedzinie. W wychowaniu
fizycznym ksztalcenie i wychowanie potaczone jest ze soba wyjatkowo moc-
no. Szkolne wychowanie fizyczne to nie tylko przedmiot nauczania, ale przede
wszystkim wychowanie intelektualne, moralne i estetyczne mtodego cztowieka.
M. Demel dostrzega nauczyciela jako §wiattego doradce i przyjaciela mtodzie-
zy, ktory uczy praktycznie i teoretycznie, jak zy¢ zgodnie z normami higieny,
jak dzieli¢ czas migdzy prace i wypoczynek, jak ksztaltowaé ciato i pielegnowac
urode.

Po wielu badaniach naukowych, prowadzonych nad doborem studiow do pra-
cy w dziedzinie wychowania fizycznego — H. Grabowski stwierdzit, ze owe ba-
dania pozwolity na ustalenie nastgpujacych prawidtowosci:

1. Lepszy uczen szkoty nizszego szczebla bedzie osiggal lepsze rezul-
taty w szkole wyzszej.

2. Powodzenie w pracy na rzecz wychowania fizycznego warunkuje
caly zespodt cech, przy czym do pewnego stopnia stabsze elementy
moga by¢ rekompensowane ,,nadmiarowoscia” w innych (np. nizsza
sprawno$¢ walorami intelektu)

3. Optymalnym modelem dla kandydata na studia, studenta i absolwen-
ta wychowania fizycznego jest osobowos$¢ wszechstronnie aktywna.

S. Strzyzewski, okreslajac ideal nauczyciela wychowania fizycznego opi-
sywat pig¢ podstawowych rol, ktore 6w ideat powinien spetnia¢: nauczyciel —
cztowiek, nauczyciel — wychowawca, nauczyciel — dydaktyk, nauczyciel — zywy
wzor kultury fizycznej, nauczyciel — spotecznik.

M. Demel mowil, ze modernizacji wymaga warsztat pracy nauczyciela ,,prze-
zwycigzaé trzeba zwulgaryzowane rozumienie tego warsztatu jako sumy urza-

6 H. Rowid, Podstawy i zasady wychowania, Wyd. Wspolna Sprawa, Warszawa 1957.
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dzen sportowych, sprzetu i przyboréw”. Nauczyciel wychowania fizycznego po-
winien by¢ powiernikiem mlodziezy, ,, otwiera¢ Swiat” i wprowadza¢ w §wiat
kultury fizycznej.

Dla H. Grabowskiego nauczyciel wychowania fizycznego powinien by¢ jako
doradca mtodziezy od spraw zdrowia, sprawnosci i estetyki ciata, a zarazem wzor
osobowy do nasladowania, musi by¢ wiarygodny i atrakcyjny, natomiast istotg
edukacji wbrew potocznemu mniemaniu, nie jest przekazywanie wiedzy i umie-
jetnosci, lecz motywowanie uczniow do aktywnego udziatu w ich przyswajaniu.
Podstawa powodzenia tego procesu jest stosunek taczacy nauczyciela z uczniami
zwany stosunkiem wychowawczym. Nauczyciel i uczen muszg by¢ wobec siebie
przychylnie nastawieni i muszg wspotdziata¢ ze soba na zasadzie dobrowolno-
$ci’.

Aby wychowanie fizyczne spehito swoje zadanie wspomagania wszechstron-
nego rozwoju, musi by¢ tak przeprowadzone, zeby kazde dziecko lubito uczest-
niczy¢ w zajgciach, a nauczyciel powinien oddzialywa¢ inspirujaco na wycho-
wanka.

POSSIBILITIES OF INSPIRING AND EDUCATIVE
INFLUENCE OF PHYSICAL EDUCATION IN RELATION
TO A PRO-HEALTH LIFESTYLE

ANETA ZAPALA — WIECHEC

DANKA MALINAKOVA

ABsTRACT: The physical activity is recognized as the basic stimulus of the psychosomatic
development of a man and the main factor of physical influence. The article touches upon the
question of inspiring, educational and pro-health influence of physical education on young
people. A special attention has been paid on the attitudes and education of PE teachers who
have direct and indirect influence on the quality of both raising and educating children and
young people.
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7 H. Grabowski, Co koniecznie trzeba wiedzie¢c o wychowaniu fizycznym, Oficyna
Wydawnicza IMPULS, Krakow 2000.



