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WYCHOWANIE FIZYCZNE JAKO PRZYGOTOWANIE DO          

                                REKREACJI FIZYCZNEJ

         Wśród czterech działów kultury fizycznej: wychowania fizycznego, rekreacji, rehabilitacji i sportu, dwa pierwsze zajmują szczególne miejsce. Wychowanie fizyczne dlatego, że stanowi podstawę całej kultury fizycznej i każdy styka się z nim w trakcie nauki szkolnej, a rekreacja jest końcowym etapem udziału w kulturze fizycznej bo uczestniczą w niej zarówno sportowcy po zakończeniu kariery, rekonwalescenci po rehabilitacji jak i odpowiednio przygotowani absolwenci szkół. Zatem jednym z głównych zadań wychowania fizycznego jest przygotowanie do przyszłego uczestnictwa w rekreacji fizycznej.

      „Wychowanie fizyczne jest procesem zmierzającym do osiągnięcia optymalnego poziomu kultury fizycznej  naszych wychowanków. Jest to proces pedagogiczny, oparty na zespole ćwiczeń i zabiegów fizyczno-higienicznych ujętych w określony system.” (O. Wohl)

     Stan zdrowia społeczeństwa naszego kraju stale ulega pogorszeniu. Wygodny tryb życia  w komforcie cywilizacyjnym, stronienie od rekreacji ruchowej, sportu czy też zajęć wychowania fizycznego są najważniejszymi przyczynami nieprawidłowości rozwojowych, wad postawy, nerwic, otyłości, choroby nadciśnieniowej i wielu innych tzw. „chorób cywilizacyjnych”, które manifestują się także w sferze psychicznej. Polska należy do czołówki krajów europejskich o wysokim współczynniku umieralności ludzi w średnim wieku.     

        Zastanówmy się dlaczego?

Medycyna szczyci się coraz większymi osiągnięciami, rozrasta się blok programów telewizyjnych i radiowych promujących zdrowie, ukazują się nowe tytuły czasopism poruszających problematykę zdrowego stylu życia. Czemu więc nadal jesteśmy krajem o niskiej kulturze fizycznej i zdrowotnej? Dlaczego jedynie znikoma część naszego społeczeństwa uczestniczy czynnie w jakiejkolwiek formie aktywności ruchowej?

       Jak wynika z badań przeprowadzonych przez CBOS w sierpniu 2001r na ponad 1000-osobowej grupie dorosłych mieszkańców Polski:

· 39%-wcale nie uprawia sportu

· 16%-sporadycznie 

· 12%-raz w miesiącu, ale rzadziej niż co tydzień

· 33%-raz w tygodniu

Wpływ na powyższą statystykę ma wiele czynników. Trzeba pamiętać, że wiele form rekreacji wymaga określonych warunków i z większości nie można korzystać w każdej porze roku. Tak jest np. ze sportami sezonowymi czy też takimi , które wymagają specjalnych obiektów: kryte baseny, stadiony. Niektóre dyscypliny wymagają ponadto drogiego sprzętu, na który wiele osób nie może sobie pozwolić. Innym czynnikiem, który ma wpływ na naszą aktywność ruchową jest miejsce naszego zamieszkania i wykształcenie. Jak wynika z sondażu uprawianie jakiejś dziedziny sportu, zajęć służących sprawności fizycznej jest częstsze wśród osób wykształconych oraz mieszkańców dużych miast. 

Co należy zrobić aby zmienić myślenie społeczeństwa, które prowadzi do lekceważenia kondycji fizycznej i zdrowia, jak podnieść kulturę zdrowotną Polaków i zachęcić do aktywnego stylu życia?

Moim zdaniem duża rola spoczywa na szkole i nauczycielach wychowania fizycznego.  Właściwie prowadzone zajęcia wychowania fizycznego w szkole to w przyszłości duża szansa na uświadomienie społeczeństwa. Kształtując prozdrowotne postawy młodzieży pamiętajmy, że człowiek to istota myśląca i czująca, nie tylko ciało, które należy ćwiczyć.

         Chcąc zatem krzewić kulturę fizyczną i uzyskać trwałe efekty, należy kształtować psychikę młodego człowieka, jego wrażliwość na właściwe traktowanie swojego ciała i aparatu ruchu, nie tylko na lekcji, nie tylko w wieku szkolnym, ale przede wszystkim w życiu dorosłym. Z uwagi na to, że obecna sytuacja  w zakresie profilaktyki prozdrowotnej jest bardzo niska, szkoła powinna w jakimś zakresie przygotować młodego człowieka , a tym samym wdrożyć do dbania o własne ciało i zdrowie. Nauczyciel wychowania fizycznego ma za  zadanie nie tylko kształtowanie cech czysto motorycznych ucznia, może również przez sport wpływać na wyrabiania różnych cech osobowości, takich jak aktywność, wytrwałość w dążeniu do celu, pracowitość, odporność na porażki i stresy. Zajęcia sportowe dają lepszą możliwość poznania młodego człowieka, bo temperament i osobowość lepiej uzewnętrzniają się w sali gimnastycznej, na boisku czy w terenie, niż w ławce szkolnej. Stwarza to szansę zaszczepienia wielu cennych wartości, rozwijania zainteresowań, zwrócenie uwagi na zdrowotne korzyści ruchu, kształtowanie społecznych zachowań opartych, nie tylko na rywalizacji, ale i na współpracy.

        Od dziecka uczymy się zachowań społecznych, jak zdobyć należną pozycję w grupie, jak współdziałać z innymi w środowisku rodzinnym, rówieśniczym, szkolnym potem zawodowym. Nabiera to szczególnego znaczenia w dzisiejszej rzeczywistości, gdy coraz powszechniej wciągani jesteśmy w ciągłą pogoń, aby dostać się do lepszego gimnazjum, do bardziej prestiżowego liceum, do renomowanej uczelni, która zapewni dobrze płatną pracę. Potem pięcie się po szczeblach kariery zawodowej, pochłania bez reszty nie zostawiając czasu na odpoczynek, ruch na świeżym powietrzu, zainteresowania.

       Żeby temu zapobiec należy młodych ludzi „zarazić” sportem jak najwcześniej, aby stał się receptą na trudne dni, potem w dorosłym życiu, jako znakomity środek rozładowywanie napięć emocjonalnych, wychodzenie ze stresu i rozwiązywania sytuacji konfliktowych.

       Aby było to możliwe nauczyciel powinien wyposażyć ucznia w odpowiedni zasób umiejętności ruchowych, wiedzy i sprawności motorycznej. Zastraszająco niski stan kondycji społeczeństwa, to niestety efekt błędów popełnionych w procesie wychowania fizycznego. Często lekcje w.f. wykorzystywane są w celu podniesienia sprawności uczniów sprawniejszych, kosztem słabszych. Powoduje to zniechęcenie tych ostatnich, którzy w konsekwencji utwierdzają się w przekonaniu, że do niczego się nie nadają. Należy pamiętać, że sport dzieci i młodzieży powinien być środkiem wychowawczym, a zajęcia sportowe na poziomie szkolnym adresowane do wszystkich, nie tylko najsprawniejszych, potencjalnych zdobywców dyplomów i pucharów dla szkoły. Bawić się w sport mogą zarówno sprawni, mniej sprawni jak i niepełnosprawni. Sport niepełnosprawnych zyskuje coraz większą akceptację społeczna, dostarczając tym ludziom radości, akceptacji i poczucia własnej wartości.

      Dlatego „ławka  niećwiczących” powinna zniknąć z naszych sal gimnastycznych, a jest ona charakterystycznym zjawiskiem dla wielu zajęć wychowania fizycznego, szczególnie dziewcząt w klasach licealnych. Czym uzasadnić niechęć do ruchu? Może są to żmudne , jednostronne zajęcia, choć zgodne z programem, ale mało atrakcyjne dla młodzieży.

     A przecież kultura fizyczna stale się rozwija, pojawiają się nowe formy aktywności, nowe metody i przyrządy, można przypuszczać, że współczesnego ucznia bardziej zainteresują zajęcia uwzględniające takie dyscypliny, jak jazda na rolkach, kolarstwo górskie, snowbording itd. niż wielokrotnie powielane schematy lekcji L.A., czy gimnastyki.

     Niebagatelną sprawa jest również nauczenie młodego człowieka właściwej organizacji czasu, zwłaszcza czasu wolnego, na który najczęściej nie ma pomysłu. Mini ankieta (załącznik nr1) przeprowadzona wśród  uczniów klas I i III szkoły ponadgimnazjalnej, wskazuje, że tylko 10% zajmuje się jakimś sportem w czasie wolnym. Najczęściej jest to jazda na rowerze i gra w piłkę nożną w przypadku chłopców, aerobik-taniec u dziewcząt. Należy również zauważyć, że o wiele częściej i chętniej w różnych formach aktywności ruchowej uczestniczą chłopcy. Przeważająca większość-56% ankietowanych spędza wolny czas przed telewizorem i komputerem. Jest to sytuacja alarmująca, gdyż z roku na rok  rozwój tych dziedzin jest coraz szybszy, a tym samym ilość młodych ludzi „uzależnionych od komputera” wzrasta. Profilaktyka prowadzona w szkole i kontrola rodziców powinna ograniczyć to zjawisko, a przede wszystkim uświadomić młodzieży zagrożenia wynikające z takiego trybu życia. Duża część ankietowanych zapytana co robi w czasie wolnym, odpowiedziała: po prostu nie robię nic-wyleguję się-16%. Jeżeli porównamy te trzy wartości-10%-uprawiających sport , 16%-„wylegujących się” i 56% młodzieży przed telewizorem i komputerem, to mamy obraz tego jak spędza wolny czas młody człowiek.

      Nie jest to statystyka obiecująca i nie napawa optymizmem, tym bardziej, że do tej pory w  naszym społeczeństwie funkcjonują schematy myślenia, akceptujące taki stan rzeczy. Argumenty, że dziadkowie nie ćwiczyli i dożyli późnej starości, rodzice osiągnęli w zdrowiu piękny wiek bez gimnastyki i sportu, służą złej tradycji i świadczą o braku wiedzy, na temat czym jest ruch dla zdrowia i jaki skutek niesie rozwój cywilizacji. Stały rozwój techniki i informatyki  będzie ograniczał wysiłek człowieka a tym samym pozbawiał go ruchu niezbędnego dla zdrowia. Zagrożenia te dotyczą wszystkich ludzi zarówno młodych jak i starszych, dlatego każdy kto w dobrej formie fizycznej zechce wykonywać swe obowiązki zawodowe, rodzinne i dożyć do emerytury i być sprawnym na etapie „trzeciego wieku” nie powinien mieć wątpliwości co do wyboru modelu życia. Na pewno łatwiej będzie tym co w młodości wdrożyli swój organizm do ćwiczeń i różnych form ruchu w myśl powiedzenia     „Czego Jaś się nauczył, to i Jan będzie umiał”.

       Wszyscy chcemy być zdrowi, bo od stanu  zdrowia zależy nasze samopoczucie, ochota do pracy, zadowolenie i radość życia. Zdrowie w naszej świadomości kojarzy się tylko z medycyną, lekami, zapominamy, że  najlepszym środku zapobiegającym wielu schorzeniom jest ruch i ćwiczenia fizyczne, które możemy zaaplikować sami sobie.  

    „...Ruch może zastąpić leki, lecz wszystkie leki razem wzięte nie mogą             

                                           zastąpić ruchu...”

     Starajmy się zatem zwracać uwagę naszym podopiecznym na pozytywne skutki jakie niesie ze sobą uprawianie sportu i rekreacji. Nauczmy, że sport to nie tylko wyniki i osiągnięcia , lecz przede wszystkim droga do zdrowia, ładnego wyglądu, rozwijanie własnych zainteresowań i osobowości. Jednym słowem inwestycja, która procentuje do końca życia.

      W świetle przedstawionych treści można sformułować następujące wnioski:

· Uwzględniając przygotowanie do rekreacji jako jedno z głównych zadań wychowania         fizycznego, należy zadbać o równy dostęp do treści zajęć zarówno dla uczniów uzdolnionych  jak i słabszych.

· Dostosowanie treści zajęć do możliwości wychowanków i etapu rozwoju psychomotorycznego.

· Wprowadzać nowe, ciekawe formy aktywności ruchowej.

·  Na zajęciach wychowania fizycznego wprowadzać elementy profilaktyki prozdrowotnej, uwzględniającej rolę ruchu w życiu człowieka.

· Dążyć do ukształtowania w młodym człowieku trwałych nawyków do uprawiania sportu i rekreacji w czasie wolnym i dla przyjemności. 
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Załącznik nr 1

                                       ANKIETA

              Stopień uaktywnienia fizycznego uczniów.

I.  Czy masz czas wolny?

1. Tak

2. Nie

II. Jeżeli masz wolny czas to co wtedy robisz? (wybierz zajęcia, które mają miejsce w twoim trybie życia zarówno wtedy gdy masz tylko godzinę wolną jak i wtedy kiedy są np. wakacje)

1. Odsypiam zaległości

2. Siedzę przy komputerze-internet

3. Oglądam telewizję

4. Coś czytam

5. Po prostu nie robię nic-wyleguję się

6. Ide spotkać się z kolegami/koleżankami

7. Pomagam w domu

8. Idę na spacer

9. Słucham muzyki

10. Uprawiam sport (jaki?)

11. Robię cos innego (co?) 
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