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Lekcja WF — zajecia z pasjg czy przykry

obowigzek?

Wybor nalezy do ciebie

Nauczyciel wuefu: dla jednych uosobienie
wszelkich cnét sportowych, doskonaly przyktad
do nasladowania, dla innych bohater koszmaréw
sennych, ,przyczyna” sportowych niepowodzen,
ba, czasami wrecz ,,pow6d” unikania wszelkiej
aktywnosci fizycznej w dorostym zyciu. Z zato-
zenia powinien ksztaltowa¢ wilasSciwe postawy,
pracowac z dziecmi, opierajac si¢ na nieustannie
wzbogacanej wiedzy na temat biologii i fizjologii
organizmu czlowieka, doskonali¢ swoje umiejet-
nosci, by¢ liderem zdrowego stylu zycia, wzmac-
nia¢ swoja wiarygodno$¢ dobrym przykladem.
A jaka jest rzeczywisto$¢? Opinie sa podzielone.
Na podstawie relacji obecnych i bytych uczniéw,
samych wuefistow oraz doSwiadczenia wlasnego,
zaryzykuje stwierdzenie, ze nikt i nic tak sku-
tecznie nie potrafi zacheci¢ lub zniecheci¢ do
sportu, jak nauczyciele i szkofa. Niektorzy bez
oporow 1 wyrzutéw sumienia potrafig stosowac
caly arsenal ,zniechecaczy”: japonska technike
nauczania, ,matapitkegrajta”, zadziwiajaco sze-
roka ofert¢ dyscyplin sportowych: koszykéwka
lub nozna (o aerobiku zapomnijcie), w dodat-
ku wszystko okraszone wszechogarniajaca nuda
z rutyna. W efekcie mamy zatrzesienie wiecznie
»niedysponowanych” uczniéw z usprawiedliwie-
niem od rodzicow lub zwolnieniem lekarskim
w reku, czesto calorocznym. A potem dziwimy
sie, ze nasze spoleczenstwo ma nadwage, ze dzie-
cl wolg spedzac czas przed komputerem zamiast
biegac za pitka po boisku. Na szczescie takie sytu-
acje nie sa regula. Jest wielu nauczycieli, ktérzy
razem z uczniami wykonuja wszystkie ¢wiczenia
i, co najwazniejsze, potrafig odpowiednio zmoty-
wowac do uprawiania sportu, nie tylko podczas
obowiazkowych zaje¢ w szkole.

Pie¢ przykazan nauczyciela
- ,demotywatora”

Po pierwsze: zniechecaj do sportu jak naj-
wczesniej

— Niestety spotkalam si¢ z sytuacjg, ze w edukacji
wezesnoszkolnej lekcja wychowania fizycznego trakto-
wana jest czasem jak zlo konieczne — moéwi Agnieszka,
nauczyciel wuefu ze szkoly podstawowej w Ploc-
ku. — Nauczyciele unikajq tych zajec, czesto zastepujge
Je ,wazniejszymi” przedmiotami. W ten sposob najlepszy
pod wzgledem mozliwosci okres rozwoju dziecka zosta-
Je pominigly, a z pelnych radosnej werwy i entuzjazmu
dziect wyrastajq pozbawione gibkosci, czgsto otyle i nie-
posiadajgce nawykow ruchowych nastolatk.

Po drugie: mocno ogranicz oferte zajec¢

— Wuefu nie cierpialam szczerze, ani w podstawow-
ce, ani w liceum — nie ukrywa Malgorzata, obecnie
urzednik samorzadowy. — Bo gralo sig glownie w gry
zespotowe. W podstawowce dwa ognie albo siatkdwka,
w liceum siatkowka i koszykowka. Alternatywq bylo bie-
ganie. A ja nie znosze ani pitkt ani biegania. Pierwsze
do tej pory kojarzy mi sig z bieganiem po boisku ,,huzia
na Jozia”, przepychankami itp. Drugie — z nudnym bie-
ganiem wokdt boiska 1 strasznym zmgczeniem. Po lek-
¢ji, w ciggu 10 minut przerwy, trzeba bylo sig przebrac
w ciasnej szatni, biec na lekcje @ tam — padac ze zmgcze-
nia. Byly oczywiscie wyjqthi. Zdarzalo sig, ze uczylismy
sie tanica towarzyskiego albo cwiczylismy aerobik. Ale to
byly sporadyczne przypadki. WE polubitam dopiero na
studiach, poniewaz mozna bylo sobie wybrac dyscypling,
ktorg cheialo sig trenowac. Zdecydowalam sig na ply-
wanie, a konkretnie na nauke plywania. Bo wczesniej
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nie umialam kompletnie. A podczas colygodniowych za-
jec, pod okiem superinstruktora (starszego pana, ktory
przez cale zajecia byl z nami w wodzie, a nie tylko rzu-
cal sprzet @ spogladal z brzegu), nauczylam si¢ plywac
kilkoma stylami. A bylam pewna, ze juz nigdy nie dam
rady!

Po trzecie: skup uwage tylko na najlepszych

— Nauczyciele wychowania fizycznego sq ocenia-
ni na podstawie sukcesdw, jakie osiqgajq z uczniami,
i dlatego koncentrujg sig czgsto przede wszystkim na oso-
bach zdolnych w danej dziedzinie, kosztem tych mmniej
zdolnych — thumaczy przyczyne unikania lekcji WF
przez coraz wigksza liczbe dzieci i1 nastolatkéw
Izabela Zarychta, doradca metodyczny MSCDN
Wydziat w Plocku, nauczyciel WF ze Szkoty Pod-
stawowej nr 17. — A jesli postaralby sig tak zorga-
nizowac zajecia, aby byly bardziej zrdznicowane, wyko-
rzystal gimmastyke, taniec czy gry zespolowe, to kazdy
uczen odnalaztby w nich cos dla siebie.

— Dyrektorzy rozliczajg nas z wynikdw jak w kaz-
dej innej firmie, co przejawia sig na przyklad w dodat-
ku motywacyjnym — potwierdza Tomasz, wuefista
z oSmioletnim stazem z plockiej podstawowki.
— Dlatego niektorzy nauczyciele wolg poswigcic wigk-
szq uwage uzdolnionym uczniom. Lekcja jest tak orga-
nmizowana, aby przygotowac najlepszych do zawodow,
chociaz nauczyciel powinien zorganizowal urozma-
icone zajecia dla wszystkich. Niestety, slabsi uczniowie
nie nadqzajq za swoimi kolegami. W ten sposcb wie-
lu z mich zniechgca sig do sportu. Problemem jest takze
wprowadzanie niezdrowej rywalizacji migdzy uczniami.
Stabszy nigdy nie dordwna najlepszemu, przez co bedzie
czul sig gorszy.

Po czwarte: wykorzystaj niekorzystny uklad
lekcji

— W trzeciej klasie technikum lekcje WF rozpoczy-
naly sig o godzinie 7:10 — moéwi Piotr, tegoroczny
maturzysta. — Wedltug mnie to najgorsze rozwigzanie
z mozliwych, poniewaz po zajeciach musielismy sie-
dzie¢ kolejnych siedem godzin w szkole bez mozliwosci
odswiezenia sig. Oczywiscie prysznice w szkole byly, ale
sprawne drzwi do toalet juz niekoniecznie. W dodatku
nauczyciel nadmiernym optymizmem nie zarazal. Mia-
tem wrazenie, ze wszyscy myslimy tylko o jednym: byle
do dzwonka.

Po piate: spraw, aby efekty ¢wiczen byly wie-
dza tajemna

— W naszej szkole jest sitownia, korzystamy z niej
dosyc¢ czgsto — opowiada Malgorzata, licealistka.
— Niestety zajecia wygladajq tak, ze nasz nauczyciel
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wyznacza 5 minut dla kazdej z nas na jednym przy-
rzqdzie © zmiana, sam zasiada przy biurku i czyta
gazete. O tym, zeby opowiedzial, kidre partie migsni
mozemy wycwiczy¢ dzight konkretnemu przyrzqdowt,
Jak to wplywa na naszq sylwetke, ile tak naprawde po-
winnysmy poswigcic czasu na cwiczenia, nie ma Mowy.
Oczywiscie zdaje sobie sprawe, ze nie jestem na profe-
sjonalnej sesji z osobistym trenerem, ale jakas elemen-
larna wiedza od specjalisty (przeciez ukonczyl AWF)
przydataby sig.

Rodzic wspotwinny

Coraz cz¢sciej zdarza sie, ze rodzice, ktérzy
réwniez powinni Swieci¢ przykltadem, wola obej-
rze¢ kolejny serial niz wyj$¢ z dzieckiem na spa-
cer. Nie tylko toleruja brak aktywnosci swoich
pociech, ale wrecz cieszg si¢, gdy syn lub cérka
siedza w domu, spedzajac cale godziny przed
monitorem. Dzigki temu nie musza si¢ martwic,
co robi dziecko na podwérku albo kiedy wrdci.
— A spedzanie duzej ilosci czasu przed komputerem po-
woduje splycenie oddechu, glebsze warstwy pluc sq stabo
utlenowane. W efekcie dziecko ma obnizong odpornosc,
wystarczy lekki podmuch wiatru, by nabawilo sig infek-
¢ji — ostrzega dr n. med. Ryszard Kurzynski, spe-
cjalista medycyny sportowej z Poradni Medycyny
Sportowej w Plocku.

W dodatku, ze wzgledu na nieustajacy brak
czasu, tempo, nadmierna troske albo po pro-
stu z lenistwa, podwoza samochodem swoje
dzieci pod same drzwi szkoly. Oczywiscie jesli
placowka znajduje si¢ daleko od domu, sytu-
acja jest uzasadniona, niestety czasem niewielka
odleglos¢ koniecznie trzeba pokonaé w sposob
zmotoryzowany ,zeby dziecko si¢ nie przefor-
sowalo”. — Zalamuje rece, kiedy widze, jak dzieci
mojej siostry — uczennica VI klasy i gimnazjalista —
codziennie sq lransportowani samochodem do szko-
ty © z powrotem — cale 500 metrow! — opowiada
Emilia, mama przedszkolaka. — Nie zmieniajg
zdania nawet wiosng czy latem, gdy pogoda wymarzo-
na do spaceru. Mieszkajq na wsi, okolica spokojna,
ruch samochodow niewielki, do obu szkol prowadzq
ostedlowe uliczki. Sama pamigtam, jak niezaleznie od
pogody wedrowalam tg samq trasq do podstawdwks,
spotykajgc po drodze kolegow, ktdrzy musieli pokonac
znacznie dluzszy dystans. Nawet do glowy nam nie
przyszto, zeby ktokolwiek mogl nas podwieic. Zreszig
taki spacer tez byl jakqs atrakcjig — moglismy poroz-
mawiac, pozartowac, wstgpic po szkole do kolezan-
ki. A teraz — rano samochodem, po potudniu samo-
chodem, a po obiedzie komputer. I rosng nam potem
dorosli z problemami krgzenia, nadwagq czy brakiem
odpornosci.
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Plaga zwolnien bez powodu

Rodzicielska milo$¢ i troska przybiera czasem
jeszcze gorsza forme — wypisywane bez zasta-
nowienia bezpodstawne zwolnienia z lekcji WE.
Rodzice ograniczaja w ten sposob czasem jedyna
okazje do aktywnosci ruchowej swojego dziec-
ka. — Ze noga boli, ze zle samopoczucie — opowiada-
la dziennikarzowi , Gazety Wyborczej” Krystyna
Lachowicz, nauczyciel WF w Gimnazjum nr 5
w Plocku, pomystodawczyni majowej konferencji
dla wuefistow pt. ,,Alternatywne formy aktywno-
sci ruchowej w oparciu o nowg podstawe progra-
mowa wychowania fizycznego”. — A przeciez ruch
to samopoczucie poprawia! Rodzicom powinno zalezec,
zeby dxiecko sig ruszalo, tymczasem pozwalajg im sie-
dziec na lawce. Najczgsciej pod wplywem dzieci...!

Kwesti¢ nieuzasadnionych zwolnien dostrze-
ga réowniez dr Ryszard Kurzynski, specjalista me-
dycyny sportowej. — Problem dolyczy przede wszyst-
kim dzieci z nadwagg. Wstydzg sig swojego wyglgdu,
a rodzice, widzqc ich rozpacz, szukajq lekarza, ktory
wystawt zwolnienie lekarskie z zajec. Niestety, nauczy-
ciele rowniez nie sq bex winy. Zaloimy, ze w V klasie
uczen must wykonac skok w dal na okreslong odleglosc
— duecko z 15-kilogramowq nadwagq tego nie zrobi.
W efekcie nauczyciel postawi oceng niedostateczng, nie
starajge sig nawet docenic zaangazowania, nie moty-
wujge do dziatania. A musimy podkreslic, ze najczesciej
jest to uczen, ktory ma bardzo dobre oceny z pozostalych
przedmiotow. Wiasnie dlatego rodzice sami wystawiajq
zwolnienia lub proszq o nie lekarza, zeby stabe oceny
z WF nie obnizyly Sredniej.

— W naszej szkole nie mamy problemu z bezpodstaw-
nymi zwolnieniami — zapewnia z kolei Tomasz, wu-
efista z plockiej szkoly podstawowej. — Wszystkie
zwolnienia lekarskie na okves diuzszy niz miesige (30-
-31 dni) sq zglaszane do sekretariatu i decyzjg dyrekto-
ra szkoly dziecko jest zwalniane z przedmiotu na okres
zawarty w zwolnieniu. Ponadto staram sie rozmawiac
z rodzicami, ttumaczyc, ze nawel jesli dziecko skarzy sig
na bol nogi, a nie ma obrzeku, niech zglosi taki pro-
blem, dostanie wiedy inne cwiczenie, takie, ktore nie ob-
cigza nogi. Niestety, zdarzajq sig sytuacje, ze uczennica
przynost kolejne zwolnienie z zajec na basenie, a kiedy
na zebraniu pytam mame dlaczego — odpowiada: ja nie
wmiem plywac, to moja corka rowniez nie musi. W ta-
kiej sytuacji rece opadajq.

Wauefista dodaje, ze wielu uczniéw nie chce
uczestniczy¢ w zajeciach, poniewaz boi si¢ wy-
Smiania. — W jednej klasie, jesli komus cos nie wyj-

dzie — czuje wsparcie kolegow, w innej bedzie to po-
wodem do zlosliwych zartow. W tej sytuacji wazina
Jjest rola nauczyciela, kiory bedzie potrafil uswiadomic
uczniom, ze nie wszyscy potrafig wykonac kazde zada-
nie bezblgdnie.

Uczen im starszy... tym bardziej
kombinuje

Jak sie okazuje, sami uczniowie réwniez nie
sa bez winy. Kombinuja jak moga, by uniknac
¢wiczen. Zdarza sig, ze charakterystyczny dla ma-
luchéw zapal przeobraza si¢ z czasem w perma-
nentng niecheé do aktywnosci fizyczne;.

— Czwartoklasisci to zywiol, bez wahania angazu-
Ja sig we wszystkie cwiczenia — przekonuje Tomasz,
nauczyciel WFE. — Gorzej z szostoklasistami. Czasami
mogliby nie robic nic. Kalkulujq, na ile mogq sobie po-
zwolic, wolg spedzic czas przed komputerem, rozmawiac
z kolegami niz cwiczyc. WF staje sie dla nich przykrym
obowiqgzkiem, ktorego trzeba unikac, a nie przyjemno-
scig. Wystarczy spojrzec ma pierwsze z brzegu zawody
— biorg w nich udzial glownie czwarto- i pigloklasisci.
Szdstoklasistow jest jak na lekarstwo. Chociaz zdarzajg
sig osoby, ktore dopiero w ostatniej klasie zaczynajq osig-
gac sukcesy, nawet bijg rekordy. Najwazniejsze, ze nikt
nie zniechgcil ich wezesniej do aktywnosci @ mieli zapat,
by cwiczyc.

Wauefista podkresla réwniez, ze niektorzy
uczniowie oszukuja, moéwiac na przyklad, ze
mama pozwolila im nie ¢wiczyC. — W takiej sytuacji
zawsze prosze o zwolnienie od rodzica lub lekarza. Je-
sli uczen go nie ma — otrzymuje minus. Jesli chee tego
unikngc © ma stroj, po przebraniu moze wzigc udzial
w lekcji razem z inmyma.

Piotr, maturzysta z Plocka, nie ukrywa, ze cze¢-
sto Tamal sobie glowe, jak unikna¢ nielubiane;j
lekcji. Przez pierwsze dwa lata korzystal ze zwol-
nienia lekarskiego, w ostatniej — ,nauczony do-
$wiadczeniem” — po prostu unikal wysitku fizycz-
nego. — W ostatniej klasie technikum ,,nie zatatwitem”
sobie zwolnienia, tak jak dotychczas, tylko po prostu
kombinowalem, zeby si¢ nie przemeczac — przyznaje. —
Nauczycielow: mowilem na przyklad, ze ide z kolegami
na korylarz pograc w tenisa stolowego, a w rzeczywi-
stosci caly czas siedzielismy na lawce @ roxmawialismy.
Zreszlq duzego wyboru na zajeciach nie bylo, moglismy
pograc tylko w pitke nozng — a te dyscypling uprawiam
codziennie z moimi bracmi 1 kolegami po lekcjach.
W szkole cheialbym potrenowac cos innego.

' Orlowska M. Jak is¢ na WF i przezyc [w:] Gazeta Wyborcza Plock (m.plock.gazeta.pl) z 17 maja 2012 r.
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Plusy za Matysza

Nie bylabym obiektywna, gdybym zakonczyla
artykul bez pozytywnych sygnaléw ze szkét. Wszy-
scy zdajemy sobie sprawe, ze wsréd nauczycieli,
podobnie jak w kazdej innej grupie zawodowej,
znajdziemy zaréwno partaczy, ktoérzy uprawiaja
~tumiwisizm”, jak réwniez osoby, ktére wykonuja
swoj zawdd z pasja 1 dostrzegaja potrzeby ucznia.
Potrafig nie tylko odpowiednio zmotywowaé do
aktywnosci fizycznej, ale maja swoje sposoby,
zeby réwniez dla mniej wysportowanych pod-
opiecznych lekcja WF kojarzyla si¢ z czyms przy-
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jemnym i nie wplywala destrukcyjnie na wyglad
Swiadectwa.

Pie¢ przykazan ,,supernauczyciela” WF
Po pierwsze: oceniaj dobre checi i zapal

— Zdage sobie sprawe, ze lak jak na matematyce czy
jezyku polskim obowigzuje nas szesciostopniowy system
oceniania, ale wedlug mnie oceny niedostateczne = WF
to mieporozumienie — zaznacza Tomasz, wuefista. —
Dla mnie wazny jest postep, jaki dziecko osiggnie w cig-

— -1-. - .
——
——

-

Uczennice klasy VI Szkoly Podstawowej nr 17 w Plocku podczas lekcji WF
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Izabela Zarychta, nauczyciel WF (druga od prawej) ze swoimi uczennicami

gu roku szkolnego. 1o nic, ze nie rzuci pithg palantowq
40 melrow jak jego kolega, wazne, ze w czerwcu jest
w stanie rzucic 15 metrow, podczas gdy we wrzesniu
potrafit tylko 10. I wlasnie ten wynik wwzgledniam przy
ocenianiu.

Po drugie: teoretyczne ¢wiczenia sprawdzaja
sie w praktyce

Skutecznym sposobem na poprawe oceny jest
na przyklad praca pisemna na wybrany temat ze
sportu lub, jesli wystarczy tylko plus, wyszukanie
w Internecie konkretnych informacji — na przy-
kiad — ile ztotych medali zdobyt Adam Malysz. —
Od dawna stosujg takie metody i widze, ze majg wplyw
nie tylko na wynik na swiadectwie, ale przede wszystkim
na lepsze samopoczucie ucznia i chec do dalszej pra-
¢y. Po prostu zdaje sobie sprawe, ze nie kazdy moze by¢
mistrzem sportu — podkresla Tomasz, nauczyciel wuefu.

Po trzecie: przekonaj, ze sport rzeczywiscie
oznacza zdrowie

— Kiedy na wuefie demonstruje kolejne zadania,
zawsze staram sig wytlumaczyc, jak dane cwiczenie mo-
deluje sylwetke — zgrabne uda i tydke, prosty kregostup,
plaski brzuch — to dziala na wyobrainig i doskonale mo-
tywuje dorastajqce dziewczyny — przekonuje Agniesz-
ka, wuefistka z ptockiego gimnazjum.

- T

Po czwarte: zorganizuj WF na bogato, czyli
dla kazdego cos$ interesujacego

— Bardzo lubimy naszq panig, a dzigki niej sport
— deklaruja uczennice VI klasy ze Szkoly Podsta-
wowej nr 17 w Plocku. Dziewczyny moga graé
w hokeja, ¢wiczy¢ gimnastyke i fitness, ale jest tez
jest siatkéwka i koszykéwka. Po lekcjach chodza
jeszcze na zajecia z taica nowoczesnego, lekko-
atletyke czy badminton. Odnosza sukcesy, ale
Izabela Zarychta, ich wuefistka, podkresla, ze dla
niej, jako nauczyciela, najwazniejszy jest wszech-
stronny rozwdj, a nie medale. Dlatego serwuje
swoim uczennicom tyle dyscyplin. Efekt? Wy-
sportowane, zgrabne nastolatki, ktére nie moga
sie¢ doczekac kolejnych zajec.

Po piate (na podstawie opinii uczniow)

BadZz wyrozumialy, cierpliwy, sprawiedliwy,
konsekwentny, kreatywny, S$wie¢ przykladem
1 pamietaj — nie zawsze kto§ musi by¢ pierwszy
na mecie, czasem wystarczy, ze do niej dobiegnie.

Autorka jest pracownikiem Mazowieckiego Samorza-
dowego Centrum Doskonalenia Nauczycieli Wydziat
w Pocku
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