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Streszczenie

Edukacja wlaczajaca w Polsce jest w ostatnich latach konsekwentnie rozwijana. Uczniow wy-
magajacych dodatkowego wsparcia co roku przybywa, o czym $wiadcza zaréwno statystyki, jak
i wypowiedzi nauczycieli pracujacych w szkolach. Wprowadzane sa nowe rozwiazania
prawne, ktére powinny rozwiaza¢ chociaz cze¢$¢ probleméw uczniéw z trudnosciami w
uczeniu si¢. W zalozeniach szkota wlaczajaca to ta, ktéra dostrzega potrzeby kazdego ucznia.
W obszarze wlaczania kazdego ucznia w gléwny nurt zycia szkolnego, spolecznego nalezy
rozwiazac wiele probleméw: od wyksztalcenia odpowiednich kadr przez zmiany w obecnym
systemie os$wiaty i przekonanie rodzicéw, niejednokrotnie przeciwnych wlaczaniu oséb z
niepelnosprawnoscia do klas w szkotach ogdlnodostepnych. Nalezy tu réwniez wspomnie¢ o
nauczycielach, ktérzy czesto maja zte doswiadczenia z wlaczaniem uczniéw z orzeczeniami i
opiniami do klas w szko- lach ogélnodostepnych. W kazdym przypadku, w ktérym brakuje
systemu wsparcia takich uczniéw i ich nauczycieli, pojawiaja si¢ sytuacje trudne, konfliktowe,
przepetnione zlymi emo- cjami — w dluzszej perspektywie nie stuzy to rozwojowi edukacji
wlaczajacej.

Stowa kluczowe: edukacja wlaczajaca, uczen ze specjalnymi potrzebami edukacyjnymi

Selected Problems of Inclusive Education in Poland
Abstract

Inclusive education in Poland has been consistently developed in recent years. The number
of pupils requiring additional suport has been growing each year — it can be seen in statistics
as well as heard from teachers working in schools. New legal solutions focused on solving at
least some of the problems of the pupils with learning difficulties are being introduced. In this
concept an inclusive school is the one wchich recognizes each pupil’s needs. In the area of
inclu- ding each pupil in the main stream of the school’s and social life numerous problems
should be solved — from the staff education, changes in the present education system;
convincing parents, who are often against including disabled persons into classes in general
schools. In this place one can also mention teachers having bad experience with including
pupils with medical and psychological opinion into classes in general schools. In each case,
where there is no support system for pupils or their teachers, difficult, conflict and filled with
bad emotions situations appear — in longer perspective it is not good for development of
inclusive education.

Keywords: inclusive education, pupil with special educational needs

Wprowadzenie

Idea edukacji wlaczajacej w Polsce i na $wiecie jest rozwijana coraz $miele;j.
Osoby z niepelnosprawnoscia, ze zrdznicowanymi potrzebami edukacyjnymi
wlaczane sq w gloéwny nurt zycia spolecznego, ktérego wazng czeScia pozostaje
$rodowisko szkol-
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ne. Bardzo waznym elementem edukacji wlaczajacej wydaje si¢ to, ze ulega zmianie
stosunek do ucznia. W modelu tradycyjnym to uczen musiat si¢ dostosowac do wa-
runkéw szkolnych, wymogéw programowych, metod i technik nauczania. Model
inkluzyjny wymaga tego, by to szkotla i nauczyciel dostosowali si¢ do sytuacji ucznia
— jego specyficznych potrzeb, niepetnosprawnosci. Stawia to nowe zadania przed
nauczycielami — musza oni uzupetnia¢ wiedzg, wigcej czasu poswieci¢ na przygoto-
wanie do zajec 1 sprawdzanie efektéw uczenia sie. Metody trzeba dostosowywac do
indywidualnych potrzeb dziecka. Czasem rodzi to opér w srodowisku szkolnym, ale
to nie oznacza, ze nalezy si¢ wycofywaé z wprowadzanych zmian.

Nowa szkolna rzeczywistos¢, ktéra ma charakter integracyjny, potrzebuje zmian
systemowych, wsparcia nauczycieli przedmiotowych szkoleniami, warsztatami
z zakresu metodyki, psychologii czy pedagogiki specjalnej. Wiaczanie uczniéw ze
zréznicowanymi potrzebami w gléwny nurt zycia szkolnego jest zgodny z szersza
idea wlaczania oséb z réznymi trudnos$ciami i niepelnosprawno$ciami w gléwny
nurt zycia spotecznego i zawodowego. Etap szkolny nie moze by¢ w tym procesie
pomijany.

1. Idea edukacji wtgczajagcej

Terminu edukacgja wilqezajaca uzywa si¢ do$¢ czesto, ale jeszcze nie doczekal si¢
On OStatecznego zdefiniowania. Samo okreslenie inkluzja wywodzi sie z socjologii
1 oznacza ‘proces wlaczania jednostek, grup czy kategorii spolecznych (na przyktad
0s6b niepelnosprawnych) w funkcjonowanie SZEr52€g0 spofeczerstwa’ (Pomirska,
2021, s. 44). W réznych publikacjach spotyka si¢ rozniace si¢ od siebie definicje.
Pierwszq z nich moze by¢ nastepujace ujecie: ,,znkluzja to ztozony proces edukacyj-
ny, b@dacy jedna ze strategii systemu o$wiatowego, w ktorym zapewnia si¢ dostep
uczniom ze specjalnymi potrzebami edukacyjnymi do przedszkoli i1 szkot
ogdlnodo- stgpnych, lokalnych placowek oswiatowych z uwzglednieniem
$rodowiska indywidu- alnie dopasowanego” (Al-Khamisy, 2013, s. 203). Iwona
Chrzanowska pisze, ze nie ma pelnej jasnosci, czy integracja i wlqczanie to dwie
zupelnie inne koncepcje ksztal- cenia, czy moze to dwa elementy (etapy) tego
samego procesu (Chrzanowska, 2015, s. 554). Dalej pisze, ze termin ,,w/qczanie
odnosi si¢ zatem do planowania zmian systemowych, m.in. w o$wiacie. Jest
mysleniem o Zrédlach uczenia si¢ i zachowania, polegajacym na odej$ciu od modelu
brakéw, deficytéw w  kierunku modelu spolecz- nego, adaptacyjnego”
(Chrzanowska, 2015, s. 555). Edukacja wlaczajaca moze by¢ odmiennie rozumiana
w rozaych krajach ze wzgledu na system warto$ci, przeko- nan, historyczny
kontekst proceséw spotecznych (w nich za$§ gléwnie edukacji) oraz uwarunkowania
ekonomiczne (Chrzanowska, 2015). We wspoélczesnej pedagogice specjalnej
pojecia tego uzywa si¢ w znaczeniu deskryptywnym 1 preskryptywnym. W
pierwszym wypadku chodzi o kazda forme wspodlnej nauki uczniow z niepetno-
sprawnosciami i bez nich w jednej klasie. W znaczeniu drugim edukacja wiaczajaca
pozostaje projektem reformy systemu o$wiatowego, majacym na celu
zbudowanie
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szkoly wysokiej jakodci dla wszystkich ucznidw (Szumski, 2019 za: Prysak, 2022,
s. 23).

Wyraznych elementéw edukacji wlaczajacej w Polsce 1 na $wiecie mozna si¢ juz
dopatrywa¢ w poczatkach XX wieku. Analizujac zatozenia pedagogiki Marii Montes-
sori czy Janusza Korczaka, przekonujemy sig, ze ponad 100 lat temu idea ta byla nie
tylko zalozeniem, ale tez praktyka edukacyjna. Montessori dostrzegla ped
rozwojowy u dzieci, ktére w tamtym okresie nie mialy zadnych szans na ksztalcenie
(byly to dzie- ci z niepelnosprawnodcig intelektualna). Pokazala, ze za pomoca
odpowiednio przy- gotowanych §rodkéw dydaktycznych, uporzadkowane;
przestrzeni do nauki i posta- wy nauczycieli mozliwe jest doprowadzenie do
rozwoju dzieci z niepelnosprawnoscia, (Jardzioch, 2017, s. 195).

Mysl pedagogiczna Korczaka nakierowana byla z kolei przede wszystkim na
pod- miotowe traktowanie dziecka. Korczak uwazal, ze kazde dziecko ma prawo
do sza- cunku i godnego traktowania, do rozwoju na miar¢ swoich mozliwosci
(Jardzioch, 2017, s. 195). Domagal si¢ tego, by uznano, ze dziecko staje si¢
pelnowartosciowym czlowickiem od chwili narodzin, na kazdym etapie swego
istnienia i ma prawo by¢ soba, takim jakim jest. Idee te znalazly odbicie i
rozwiniecie w stworzonym przez Korczaka nowatorskim — jak na tamte czasy —
podejsciu do wychowania, ktore re- spektowato potrzeby i dazenia dziecka do
wlasnej aktywnosci i samodzielnosci, a za- razem reahstyczme uwzgledniato jego
stabosci (Kwiecifiski, Sliwerski, 2019). Takie spo]rzcrue na poglady Korczaka
sytuuje go w idei pedagogiki inkluzyjnej. Najcze- $ciej wydobywanymi w dyskursie
pedagogicznym pogladami Korczaka sa te, ktore eksponuja swoistego rodzaju
imperatyw pedagogiczny, jakim jest w jego dzielach indywidualne podejscie
wychowawcoéw do kazdego dziecka, jego wyjatkowa rola w zyciu spolecznym, w
tym szczegblnie mocno akcentowana kategoria praw dziecka, w perspektywie
ontologicznej tozsamych z prawam1 0s6b dorostych (Kwieciriski, Shi- werski, 2019).
Ten wiasnie imperatyw — zwiazany z indywidualnym traktowaniem kazdego
dziecka — mocno nawiazuje do idei wiaczania dzieci z réznymi potrzebami
edukacyjnymi do szkét masowych, ogélnodostepnych.

2. Wybrane aspekty edukacji wtgczajacej w Polsce

Edukacja inkluzyjna nie moze si¢ odbywac bez udzialu nauczycieli. Prowadzone
w Polsce od kilkunastu lat badania wéréd pedagogdw nie napawaja optymizmem,
a z cala pewnoscia wskazuja na to, jak wiele jest jeszcze do zrobienia. Opinie na-
uczycieli wobec edukacji inkluzyjnej badaty Karolina Mudlo-Glagolska i Marta Le-
wandowska (2018). Sposréd calej analizowanej proby 80,53 proc. osob wskazato, ze
uczniowie z niepelnosprawnoscia maja prawo do nauki w zwyklej szkole,
wyrazajac tym samym pozytywne nastawienie do wspélnego nauczania uczniow z
niepetno- sprawnoscia w szkotach ogélnodostepnych. Nalezy podkredli¢, ze sa to
tylko oplme na temat prawa do wspoélnej nauki uczniow pelnosprawnych z
uczniami z niepel- nosprawnoscia. Kiedy pytano o to, jak nauczyc1ele ocenla]q
swoje kompetenc]e do pracy w takim $rodowisku, Wymkl okazaly si¢ juz mniej
optymistyczne — ok. 45 proc.



216 Tomasz

respondentow przyznalo si¢ do tego, ze nie ma kompetencji lub ich kompetencije
sa niewystarczajace (Mudlo-Glagolska, Lewandowska, 2018, s. 208). Cickawa
analiza nastepuje w dalszej czesci komunikatu z badan — autorki przeanalizowaly,
jaki stosu- nek do inkluzji i wlasnych kompetencji maja nauczyciele réznych
poziomoéw eduka- cji. Najbardziej pozytywnie o edukacji wlaczajacej 1 wlasnych
kompetencjach w tym obszarze wypowiadali si¢ nauczyciele przedszkoli i szkoét
podstawowych. Najczesciej stosunek negatywny do inkluzji wyrazali nauczyciele

liccum (Mudlo-Glagolska, Le- wandowska, 2018, s. 208-209).

Inne badania nad edukacja wlaczajaca prowadzila Elzbieta Paradowska (2020).
Proba badawcza to nauczyciele przedszkoli ogélnodostepnych. Wyniki prowadzo-
nych analiz okazaly si¢ mniej optymistyczne niz w opisanych wyzej badaniach Ka-
roliny Mudlo-Glagolskiej i Marty Lewandowskiej. Badani nauczyciele przedszkoli
wskazywali wiele probleméw zwigzanych z tym typem edukacji: od braku specjali-
stow przez zbyt liczne grupy, kofczac za$ na warunkach lokalowych placéwek
(Para- dowska, 2020, s. 84-94). Badanie to wykazalo réwniez, Zze mniej wigcej
polowa ba- danych nauczycieli popiera ide¢ edukacji wlaczajacej. Kolejne badanie
(Al-Khamisy, 2013, za: Paradowska, 2020, s. 94) wykazalo, Ze nauczycicle
przedszkoli ogélnodo- stepnych, ktorzy stanowili jedng z trzech badanych przez niq
grup, obok nauczycieli szk6t podstawowych i 0séb wspierajacych nauczycieli, w
wyraznej wickszosci sa prze- ciwni edukacji ucznidw z niepelnosprawnoscia w
ogolnodostepnych przedszkolach/ szkotach.

Patrzac w przyszlo$é edukaciji inkluzyjnej, nalezy dokladniej zbadaé potrzeby
sro- dowiska nauczycieli i ich kompetencje. Na etapie przedszkola i edukacji
wezesno- szkolnej poczyniono pewne kroki, tworzac nowe standardy ksztalcenia
dla kierunku Pedagogika przedszfolna i wezesnoszkolna. Studia te od 2019 roku sa
studiami pi¢cio- letnimi, jednolitymi. W standardzie ksztalcenia przygotowujacego
do wykonywa- nia zawodu nauczyciela przedszkola i edukacji wczesnoszkolne;
(klasy I-III szkoly podstawowej) zapisano elementy edukacji wlaczajacej. Pierwszy
z tych elementéw to blok I — grupa zaje¢ z zakresu: dziecko lub uczen ze
specjalnymi potrzebami roz- wojowymi i edukacyjnymi w przedszkolu i klasach I—-
III szkoly podstawowej (Dz.U. z 2021 r. poz. 890). Drugi element to blok D — grupa
zaje¢ z zakresu organizacji pra- cy przedszkola 1 szkoly z elementami prawa
oswiatowego 1 praw dziecka oraz kultura przedszkola 1 szkoly, w tym w zakresie
ksztalcenia  uczniow ze specjalnymi  potrze- bami  edukacyjnymi i
niepelnosprawnosciami (Dz.U. z 2021 r. poz. 890). Bloki te wskazuja na
konieczno$¢ ksztalcenia przyszlych nauczycieli przedszkoli i nauczycieli edukacii
wezesnoszkolnej w obszarze edukacji wlaczajacej. Analizujac ogolne efekty uczenia
sie, wyraznie wida¢ owa tendencje. Dla przykladu: w efektach zwigzanych 2z
wiedza wpisano, ze student zna i rozumie (wybrane):

* zagadnienie edukacji wlaczajacej, a takze sposoby realizacji zasady inkluzji;

* prawa dziecka i osoby z niepetnosprawnoscia, sposoby ich egzekwowania oraz
propagowania w $rodowisku zaréwno przedszkolnym oraz szkolnym, jak 1
poza- przedszkolnym oraz pozaszkolnym;

* zréznicowane potrzeby rozwojowe i edukacyjne dzieci lub uczniéw w okresie
przedszkolnym i mtodszym wieku szkolnym, wynikajace z opdznien, zaburzen
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lub przyspieszenia rozwoju, oraz uwarunkowane wpltywem czynnikéw §rodowi-
skowych i sposoby dostosowywania do nich zadan rozwojowych i edukacyjnych;

* projektowanie i prowadzenie dziatan diagnostycznych uwzgledniajacych specyfi-
ke funkcjonowania dzieci w wieku przedszkolnym i mtodszym wieku szkolnym
oraz ich zréznicowane potrzeby edukacyjne, w tym zakres i jako$¢ wsparcia
spo- tecznego (Dz. U. z 2021 . poz. 890).

W efektach zwigzanych z umiejetnosciami student potrafi (wybrane):

* wykorzystywaé w codziennej praktyce edukacyjnej réznorodne sposoby organi-
zowania §rodowiska uczenia si¢ i nauczania, z uwzglednieniem specyficznych
po- trzeb 1 mozliwosci poszczegblnych dzieci lub uczniéw oraz grupy;

* skutecznie wykorzystywaé w pracy z dzieckiem lub uczniem informacje
uzyskane na jego temat od specjalistéw, w tym psychologa, logopedy, pedagoga,
lekarza, 1 rodzicéw lub opiekunéw dziecka lub ucznia; (Dz.U. z 2021 r. poz.
890).

Trzeci obszar to kompetencje spoleczne, w zakresie ktorych student jest
przygo towany do (wybrane):

postugiwania si¢ umwersalnyml zasadami 1 normami etycznymi w dziatalnosci

zawodowej, kierujac si¢ szacunkiem dla kazdego cztowieka;

* budowania relacji opartej na wzajemnym zaufaniu miedzy wszystkimi podmiotami
procesu wychowania i ksztalcenia, w tym rodzicami lub opieckunami dziecka lub
ucznia, oraz wlaczania ich w dziatania sprzyjajace efektywnosci edukacyjnej;

* porozumiewania si¢ z osobami pochodzacymi z réznych §rodowisk 1 o réznej
kondycji emocjonalnej, dialogowego rozwiazywania konfliktéw oraz tworzenia
dobrej atmosfery dla komunikacji w grupie przedszkolnej i klasie szkolnej oraz
poza nimi; (Dz.U. z 2021 r. poz. 890).

Wymienione wyzej wymagania stawiane studentom pedagogiki przedszkolne;j

i wezesnoszkolnej do$¢ jasno wskazujg na kierunek, w ktérym podaza pedagogika.

Kompetencje potrzebne w edukacji wlaczajacej wpisywane sa w ustawowe

standardy ksztalcenia. Ta droga to pewnego rodzaju drogowskaz dla pozostatych

specjalnosci, chociaz w przypadku nauczycieli na wyzszych poziomach w szkole
sytuacja jest bar- dziej skomplikowana ze wzgledu na mniejsza liczbe przedmiotow

z bloku przedmio- téw pedagogicznych i psychologicznych. Ponadto dzieci z

trudno$ciami, niepetno- sprawno$ciami juz sa obecne w szkole, wigc nalezy

organizowa¢ warsztaty, szkolenia, na ktérych tematyka inkluzji bedzie
podejmowana zaréwno w obszarze teorii, jak i praktyki szkolnej. Wspomniane
wyzej badania jasno pokazuja brak wiedzy i umie- jetnosci wspolczesnych
nauczycieli. Wielu z nich konczylo studia w okresie, w kt6- rym dominowat

paradygmat segregaciji 1 dzieci z trudno$ciami uczgszczaly do szkdt specjalnych i

nie préobowano wilaczaé tej specyficznej grupy uczniéw w gléwny nurt w szkole

ogoblnodostepne;.

3. Bariery w realizacji edukacji wiaczajacej

Edukacja wlaczajaca jest z pewnoscig idea stuszna. Szacunek do czlowieka,
dale- ko idaca indywidualizacja, pochylenie si¢ nad zréznicowanymi potrzebami
dzieci sa
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warto§ciami bezdyskusyjnymi. Jednakze podejmujac si¢ obiektywnej analizy, nalezy

stwierdzi¢ szereg probleméw, z ktorymi wspolczesna szkola/ nauczyciel musza

sobie radzi¢, prébujac budowaé szkole tolerancyjng 1 otwarta na kazdego ucznia.

Iwona Chrzanowska opisuje bariery w edukacji wlaczajacej na podstawie analizy

doswiad- czen innych krajéw (Chrzanowska, 2015, s. 559):

e sztywny plan lekcji; nieelastyczny sklad personelu; sztywne trzymanie sig
zbioro- wej formy organizacyjnej ksztalcenia;

* wskazywanie przez nauczycieli na: brak czasu i koniecznych $rodkéw do
realizacji zaje¢ w grupie zréznicowanej, duza liczebnosé klas 1 zwiazana z tym
trudno$¢ w indywidualizacji zajec;

* presje osiagania wysokich wynikow w nauce; nastawienie na rywalizacje, ktore
uniemozliwia lub przynajmniej znacznie utrudnia wspolprace, uruchamia de-
struktywne mechanizmy zachowania wobec stabych, mniej sprawnych uczniow,
co z kolei wywoluje u nich Igk przed porazka, jak si¢ nalezy domyslaé, nie tylko
w wymiarze indywidualnym, ale réwniez wspélodpowiedzialnos’ci za efekt osia-
gnicty przez grupe, w ktorej pracuja; sytuacja ciaglego porownywama nie sprzyja
budowaniu poczucia Wiasne] warto$ci, szczegdlnie uczniow mniej sprawnych

* postawy nauczycieli i rodzicéw zwiazane ze stereotypowym postrzeganiem po-
szczegOlnych rodzajéw niepelnosprawnosci. Nauczyciele najchetniej widza w
pro- cesie edukacji wlaczajacej ucznidéw z: zaburzeniami motorycznymi,
sensoryczny- mi lub lekka niepetnosprawnoscia intelektualna, najmniej chetnie
ujawniajacych: powazne trudnosci w nauce lub zachowaniu;

* obawy nauczycieli zwiazane z obnizeniem poziomu osiagnie¢ szkolnych w wy-
niku koniecznosci dostosowania wymagan do uczniéw z niepetlnosprawnoscia;
brak kadry specjalistycznej, brak mozliwosci doksztatcania sie; zwickszenie obo-
wigzkow;

* rodzice obawiaja si¢ 0: bezpieczenistwo swoich dzieci; mozliwo$¢ pojawienia si¢
postaw nieakceptacji; brak kompetencji kadry; trudnosci w zakresie spoteczne;j
integracji, osiagnie¢ uczniéw; emocjonalne samopoczucie dziecka z niepetno-
sprawnoscia; przemoc.

4. Edukacja inkluzyjna w wybranych dokumentach
miedzynarodowych

Jednym z wazniejszych dokumentéw, ktére zapoczatkowaly dzisiejsze
rozumienie pojecia edukacga inkluzyna, jest D&é/amq’a R Salamanki oraz wytyezne dla
dziatart 1w gakresie specialnych potrzeb edukacyinych przyjeta przez Swiatowa Konferenc]c
Do- tyczaca Specjalnych Potrzeb Edukacyjnych: Dostep i Jakosc, zorgamzoxxzanat
przez UNESCO w dniach 7-10 czerwca 1994 roku. Zapisano w niej, ze:

szkoly powinny przyjmowac wszystkie dzieci niezaleznie od ich warunkéw fi-
zycznych, intelektualnych, socjalnych, emocjonalnych, jezykowych czy innych.
Dotyczy to dzieci uposledzonych i utalentowanych, dzieci ulicy i dzieci pracu-
jacych, dzieci ze spolecznosci koczowniczych czy odleglych, dzieci =z
mniejszosci
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jezykowych, etnicznych czy kulturowych oraz dzieci z innych regionéw lub grup
nieréwnych szans czy z marginesu. Szkoly muszg znalezé sposoby skutecznego
ksztalcenia wszystkich dzieci, takze tych, ktére znajduja si¢ w wyjatkowo nie-
korzystnej sytuacji czy sa dotknicte powaznym kalectwem. (Twardowski, 2019,
s. 109).

W roku 2016 Komitet Praw Osoéb Niepelnosprawnych, w Komentarzu Ogol-
nym nr 4 dokonal reinterpretacji pojecia prawa do edunkagji zawartego w art. 24 w
Konwencji o Prawach Osob Niepelnosprawnych, innych traktatach miedzyna-
rodowych oraz Powszechnej Deklaracji Praw Czlowieka, nazywajac je prawem do
ednkagii wiqezajacey (Zamkowska, 2023). Miedzynarodowe Biuro Edukac]l UNE-
SCO (IBE) w 2008 roku wydato tekst pod tytulem Inclusive Education: The Way of
the Future. Podkreslono w nim, ze ,inkluzja polega na rozwoju szkét wlaczaja-
cych, a nie na reorganizacji szkolnictwa specjalnego”, 1 uznano za gléwny cel ,,(...)
zwigckszenie mozliwosci wszystkich szkél ogélnodostepnych tak, aby mogly one
zaspokoi¢ potrzeby wszystkich dzieci, oferujac im jednoczesnie podobne prawa
1 mozliwosci.

Ma to wplyw na zmiane roli szkoét specjalnych w perspektywie §redniotermino-
wej i znikniecie szkot specjalnych w perspektywie dlugoterminowej, bez utraty ich
know-how i zasob6éw” (Zamkowska, 2023, s. 13). Z kolei do Konwencji o Prawach
Dziecka w artykule 23 w punkcie 3 Wpisano:

»Uznajac szczegdlne potrzeby dziecka niepetnosprawnego, pomoc, o ktorej
mowa w ustepie 2 niniejszego artykulu, bedzie udzielana bezplatnie tam, gdzie
jest to mozliwe, z uwzglednieniem zasobow finansowych rodzicéw badz innych
0s6b opiekujacych si¢ dzieckiem, i ma zapewni¢, aby niepetnosprawne dziecko
po- siadalo skuteczny dostep do oswiaty, nauki, opicki zdrowotnej, opicki
rehabili- tacyjnej, przygotowania zawodowego oraz mozliwosci rekreacyjnych,
realizowa- ny w sposéb prowadzacy do osiagniecia przez dziecko jak
najwyzszego stopnia zintegrowania ze spoleczefistwem oraz osobistego
rozwoju, w tym jego rozwoju kulturalnego i duchowego” (Dz.U. 1991 nr 120
poz. 526, Konwencja o Prawach Dziecka).

Z punktu widzenia inkluzji bardzo istotne jest zakoficzenie tego punktu, mowia-
ce o tym, ze dziecko powinno osiagna¢ jak najwyzszy stopien zintegrowania ze
spole- czenistwem. Wskazuje si¢ wigc na fakt, ze integrowanie ze spoleczefistwem
powinno si¢ zacza¢ od dziecifistwa i mie¢ charakter wszechstronny: dotyczy¢
o$wiaty, opie- ki zdrowotnej, rehabilitacyjnej, przygotowania zawodowego i
mozliwosci rekreacji. Nastgpny migdzynarodowy dokument to raport UNESCO z
2020 roku, dotyczacy monitorowania globalnej edukacji. Nosil on tytutl:

Whaczenie spoleczne i edukacja: wszystko oznacza wszystko, co odzwierciedla
da- Zenie do edukacji wlaczajacej wszystkich uczniéw.

W dokumencie zwrécono uwage na bariery w realizacji edukacji wlaczajacej,
z ktorymi boryka si¢ wiele krajow. Zaliczono do nich przede wszystkim: rézne
rozu-
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mienie pojecia znklugyi, brak danych o uczniach wykluczonych z edukacji, niespéjne
polityki edukacyjne réznych krajéw oraz utrzymywanie si¢ réwnoleglych systeméw
1 szké!t specjalnych (Zamkowska, 2023, s. 14). Z kolei Zofia Pomirska, analizujac
dokumenty UNESCO  Guidelines for Inclusion: Ensuring Access to Education for All,
wskazuje na trzy kwestie (Pomirska, 2021, s. 46): po pierwsze, inkluzja traktowana
jest jako proces rozumiany jako poszukiwanie rozwiazan probleméw odmiennosci.
Dotyczy nauczenia sig, jak zy¢ z odmiennoscia i jak czerpac z odmiennosci. Po dru-
gie, inkluzja obejmuje rozpoznawanie i pokonywanie barier. W tym celu zajmuje si¢
zbieraniem, przetwarzaniem i oceng informacji z wielu zrédel, by ulatwi¢ planowa-
nie i wykonanie niezbednych udogodnien. Po trzecie, inkluzja dotyczy prezentacii
wspblpracy 1 osiggnie¢ wszystkich uczniow. W tym znaczeniu prezentaga odnosi  si¢
do takich spraw, jak miejsce edukacji dzieci, ich punktualno$¢ i frekwencja na
zajeciach. Anna Zamkowska, analizujac dokumenty prawne dotyczace inkluzji i ba-
dania naukowe w tym obszarze, przedstawila trzy ponizsze wnioski:

* W dokumentach mi¢dzynarodowych wyraznie postulowane jest zapewnienie
edukaciji dzieci i uczniéw z niepelnosprawnoscia w formie szkoly wiaczajacej.

* W wielu krajach to rodzice uczniéw z niepelnoprawnosciq maja prawo decydo-
wania o formie ksztalcenia ich dzieci. Powinna by¢ zatem zachowana oferta
wielu form.

*  Wyniki badani wskazuja na korzystne lub poréwnywalne efekty ksztatcenia w for-
mie inkluzyjnej dzieci 1 uczniéw z niepelnosprawnoscia intelektualna. Im wyzszy
poziom intelektualny dziecka, tym wigksze prawdopodobienstwo, ze jego
rozwoj bedzie bardziej stymulowany w formach inkluzyjnych (Zamkowska,
2023,s. 18).

Podsumowanie

We wnioskach kofncowych nalezy sprobowac¢ okresli¢, jaka powinna by¢ szkota
wlaczajaca. Za Grzegorzem Szumskim (Chrzanowska, 2015) mozna stwierdzié, ze
musi ona spetni¢ pie¢ pozostajacych ze sobg w logicznej zaleznosci cech:

e Powinna by¢ szkolq rejonowa, miejscem ksztalcenia zamieszkujacych w jej
pobli- zu uczniéw (wszystkich uczniow).

e W szkole tej uczniowie stanowig heterogeniczng grupe.

e Program nauczania jest elastyczny i wspolny dla wszystkich ucznidw.

e Nauczyciel wspierany jest w realizacji programu przez zespol specjalistow.

e System pomocy specjalnej ma charakter elastyczny, dostosowany do zmieniaja-
cych si¢ potrzeb poszczegdlnych ucznidw.

Analizujac rézne aspekty pedagogiki inkluzyjnej, nie mozna zapominaé o tym,
ze wlaczanie czlowieka w gléwny nurt zycia spolecznego nie moze si¢ zakonczyc
na etapie szkolnym. Przed spoleczenstwem stoi zadanie budowania postaw
otwarto- §ci 1 tolerancji wobec odmiennos$ci drugiego czlowieka, zeby mozolnie
budowany system wsparcia dzieci nie pozostal tylko systemem dla dzieci, ktére
opuszczajac mury szkol, placowek, nie zderzyly si¢ z murem nietolerancji i braku
poszanowa- nia dla swojej specyficznej sytuacji. Pandemia COVID-19 pokazata
jedna bardzo
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pozytywna rzecz — nauczyciele jako grupa zawodowa potrafia si¢ uczy¢ i reagowaé
na zmiany. Udowodnili, ze potrafia tworzy¢ organizacje uczaca sig, a taka wlasnie
powinna by¢ szkota inkluzyjna. Daje to nadzieje, Zze na zmiany nie trzeba bedzie
czekaé wiele lat.

Tomasz Nesterak
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Roznorodno$¢ aktywnosci ruchowej dzieci w
wieku szkolnym

Streszczenie

Artykul omawia znaczenie aktywnosci fizycznych dla dzieci w wieku szkolnym. Skupia si¢ na
réznych aspektach takiej aktywnosci, formach, cechach, znaczeniu dla zdrowego rozwoju
orga- nizmu oraz wplywie na nig takich czynnikéw, jak rodzina, atmosfera wokot edukacji
fizycznej i sportu w szkole oraz osobowos$é nauczyciela wychowania fizycznego. Autorka
analizuje rézne formy aktywnosci (gry, zabawy ruchowe, gimnastyka, lekkoatletyka, sporty
wodne i zimowe, taniec) oraz ich korzystny wplyw na rozwijajacy si¢ organizm mlodego
cztowieka. W artykule zwraca si¢ uwage na niedostateczna aktywno$¢ ruchows dzieci, co
prowadzi do negatywnych konsekwencji zdrowotnych i spotecznych. Podkresla si¢ role
nauczycieli wychowania fizyczne- go w promowaniu aktywnego stylu Zycia i dostosowywaniu
zaje¢ do indywidualnych potrzeb ucznidw. Zwraca si¢ uwage na wspolprace szkoly z
rodzicami w zachecaniu dzieci do regularnej aktywnosci fizycznej, zaznaczajac, ze aktywnosé
ruchowa powinna by¢ dostosowana do wieku, plci i indywidualnych mozliwosci uczniéw.

Stowa kluczowe: dzieci, ruch, aktywnos¢ fizyczna, zdrowie, organizm

Variety of Physical Activity of School-Aged Children
Abstract

The article discusses the importance of physical activity for school-aged children. It focuses
on various aspects of such activity, its forms, characteristics, importance for the healthy deve-
lopment of the body, and the influence of such factors as the family, the atmosphere around
physical education and sports at school, and the personality of the physical education teacher.
The author analyzes vatious forms of activity, yes (games, motor games, gymnastics, athletics,
water and winter sports, dance) and their beneficial effects on the developing body. The article
draws attention to the insufficient physical activity of children, which leads to negative health
and social consequences. The role of physical education teachers in promoting active
lifestyles and adapting activities to the individual needs of students is emphasized. Attention
is paid to the cooperation between the school and parents in encouraging children to engage
in regular physical activity, noting that physical activity should be adapted to the age, gender
and indivi- dual abilities of students.

Keywords: children, movement, physical activity, health, body

Wstep

\4 obecnych czasach, kiedy technologia rozwija si¢ w zastraszajaco szybk1m
tem- pie, jest istotne, zeby pamigta¢ o zapewnieniu organizmowi minimum
aktywnosci fizycznej, ktéra jest naturalna i nieodlaczna potrzeba ludzkiego zycia. Ta
aktywno$¢, bedaca integralng czeScia wychowania mtodych ludzi, wplywa
korzystnie na ich har-



224 Anna

monijny i wszechstronny rozwdj. Promuje takie wartosci, jak regularnosé, dyscypli-
na, wytrwalo$§¢ oraz zdolnos$¢ radzenia sobie z trudno$ciami. Tworzy réwniez pod-
stawy do rozwijania wysokich zdolnosci intelektualnych i przygotowania mlodego
czlowieka do pelnienia rél spotecznych w przysztosci. Pomimo tych pozytywnych
aspektow aktywnosci ruchowej wcigz jest ona czesto niedoceniana.

W mlodym wieku dzieci uczeszczajace do szkél podstawowych powinny sie
skupi¢ na réznorodnych aktywnosciach ruchowych sprzyjajacych wszechstronne-
mu rozwojowl organizmu. Jest to szczegdlnie istotne, poniewaz w tym okresie
zycia organizm bywa nadzwyczaj podatny na ksztaltowanie swoich zdolnodci
tizycznych. Niestety, obserwuje si¢ coraz wigkszy brak aktywnosci wérdéd dzieci w
szkotach pod- stawowych. Powodem jest niewatpliwie dlugotrwale siedzenie
mlodziezy przed ekra- nami. Dlatego jest istotne, aby zrozumieé, ze zachgcanie
dzieci do regularnej aktyw- nosci ruchowej powinno by¢ priorytetem w procesie
edukacji. Szkoly podstawowe majg okazje zapewni¢ uczniom dostgp do
réznorodnych form ruchu i poprzez to promowaé zdrowy styl zZycia juz od
najmlodszych lat.

Nauczyciele wychowania fizycznego odgrywaja kluczows role w promowaniu ak-
tywnego trybu zycia wsréd ucznidéw. Przy ich wsparciu uczniowie moga osiagnaé
pelny potencjal fizyczny i nauczy¢ sig, jak korzystaé z aktywnosci ruchowe;.

1. Definiowanie pojecia ,aktywnos$¢ ruchowa”

Pojecie szeroko rozumianej ,,aktywnosci ruchowej” zostato w literaturze réznie

zdefiniowane przez autoréw. ,Aktywnos¢” to ,sklonno$é, zdolno$¢ do
intensywnego dzialania, do podejmowania inicjatywy, czynny udzial w czyms”
(Tyszkowa, 1990).
»Ruchliwos$¢” zas to ,,stopient aktualizacji wlasnej motoryki jako poziom wrazliwo-
§ci na bodzce kinestetyczne lub sklonnos$¢ do wyrazania standow aktywnosci
ruchem uzewnetrznionym” (Woloszynowa, 1998). , Aktywnos¢ ruchowa” to
wszystko, co dotyczy ,,poruszania si¢ czlowieka w przestrzeni na skutek zmian
polozenia ciata lub poszczegdlnych jego czesci wzgledem siebie, inaczej pojecie to
obejmuje caloksztalt czynnosci ruchowych czlowieka, motorycznos$¢” (Demel,
1980).

W opinii J. Drabika (1994) ,»Aktywno$¢ ruchowa to kazdy ruch spowodowany
praca migsni szkieletowych, ktérego wynikiem jest wydatek energetyczny«. Wydatek
ten moze si¢ zawiera¢ od bardzo malego do bardzo duzego. To inaczej obciazenie
tizyczne, ktoremu poddawana zostaje osoba. Tak wigc do aktywnosci fizycznej zali-
cza si¢ wiele prac zawodowych, domowych, a takze ¢wiczenia fizyczne. Aktywnos¢
ruchowa ma zwykle pozytywny zwiazek z poziomem sprawnosci fizycznej. Cwicze-
nia fizyczne jako subkategoria aktywnosci fizycznej pozostaja w wysoce istotnych
korelacjach ze sprawnoscia fizyczng i — obok wymienionych wezesniej cech aktyw-
nosci — charakteryzuja si¢ ponadto zaplanowanym, strukturalnie zorganizowanym
systematycznie powtarzanym ruchem sluzacym w koncu gléwnie poprawie
poziomu sprawnosci fizycznej”.

W inny sposéb definiuje to J. Barankiewicz (1992), ujmujac, ze ,»aktywnosé
ruchowa« jest »podejmowaniem w ramach wypoczynku czynnego réznego
rodzaju
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zabaw, ¢wiczen 1 réznych dyscyplin sportu, dla rekreacji i zdrowia, poprawy zdol-
nosci wysitkowej, specjalnych umiejetnosci i sprawnosci fizycznych, zapobieganiem
powstania choréb cywilizacji, zwigkszeniem stymulacji korzystnych wplywoéw na
zdolnoé¢ do pracy fizycznej 1 umystowej«”. Podsumowujac, nalezy stwierdzi¢, ze
r6z- ne definicje przedstawione przez autoréw ukazuja rézne perspektywy
rozumienia ak- tywno$ci ruchowej, ale wspélnym mianownikiem pozostaje jej
aktywny charakter, co oznacza dzialanie i ruch wywolany naturalnymi potrzebami
kazdej osoby. Aktywno$¢ ruchowa stanowi jedna z fundamentalnych potrzeb
czlowieka, istotng przez cale zy- cie ze szczegdlnym akcentem na dziecifstwo 1
mlodosé, kiedy odgrywa niezastapiona role w ksztaltowaniu prawidlowego rozwoju.
Dzigki niej formujemy zdrowa i spraw- na fizycznie jednostke o doskonalej
sylwetce, bedaca w stanie stawi¢ czola wplywom negatywnym z otoczenia.

Henryk Grabowski (1999) podjal obszerne badania na temat znaczenia ruchu
1 aktywnego spedzania czasu wolnego, co zaowocowalo wyrdznieniem trzech
kluczo- wych funkcji aktywnosci fizycznej: stymulacyjnej, adaptacyjnej oraz
kompensacyjno-

-korektywne;.

1.1. Funkgja stymulacyjna

W kazdym okresie ,,mlodosci, dojrzatosci i starosci (...) aktywno$é ruchowa
spel- nia m.in. rol¢ czynnika stymulacji. Stymulacja oznacza pobudzenie czynnosci
orga- nizmu, a w konsekwencji jego rozwdéj. Gléwnymi stymulatorami rozwoju sa:
powie- trze, pokarm, energia promienista oraz ruch (zgodnie z prawem fizjologii, ze
funkcja ksztaltuje narzad)”!. Aktywno$¢ fizyczna pobudza prace ukladu
oddechowego, sty- muluje uklad sercowo-naczyniowy oraz przyspiesza rozwoj
ukladu nerwowego. Jed- nakze nie mozemy bagatelizowa¢ wplywu ruchu na
aspekty psychiczne jednostki.

,,Dzieki rozwojowi motoryki dziecko staje si¢ niezalezne od otoczenia, co podnosi
jego wiare we wlasne sity”’(Grabowski, 1999).

Aktywnos¢ fizyczna wspiera proces przyswajania wiedzy oraz sprzyja nawigzy-
waniu relacji z rowiesnikami poprzez uczestnictwo w aktywnych zabawach rucho-
wych. ,,Konfrontacja wlasnej sprawnosci z rowiesnikami stanowi istotne kryterium
samooceny, a tym samym wywiera wplyw na osobowo$¢” (Madej, 1981). Dziecko,
ktore osiaga lepsze wyniki, rozwija wigksza pewnos¢ siebie, kreatywnos¢ 1 zdolno$é
do efektywnej wspolpracy z innymi. W doroslym wieku rola stymulacji skupia si¢
na utrzymaniu osiggnigtego poziomu zdrowia z wezesniejszych lat. W tym okresie
zycia organizm potrzebuje stalego bodzcowania, ktére wspiera samodzielnosé i
efek- tywnos$¢, co z kolei pozwala odroczy¢ procesy degeneracyjne zwiazane z
procesem starzenia sie.

1.2. Funkgcja adaptacyjna

,»Adaptacja« to »przystosowanie si¢ organizmu zywego do zycia w nowych dla
niego, trwale zmienionych warunkach bytowych lub zewnetrznego stresu«” (Drabik,

' H. Grabowski, Teoria fizyezne edukagi, Warszawa 1999, s. 26-27.
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Sobol, 2022). Ten proces stuzy utrzymaniu stabilno$ci wewnetrznego srodowiska or-
ganizmu, co znane jest jako homeostaza. Dziata on w celu wzmocnienia jednostki,
umozliwiajac jej skuteczne przeciwdzialanie negatywnym wplywom czynnikéw me-
chanicznych, termicznych i ruchu.

Istnieje wazna kwestia, Zze aktywno$c¢ fizyczna powinna by¢ wprowadzana w zy-
ciu jednostki juz od najmlodszych lat. To dlatego, ze nawet intensywny trening
nie wplywa znaczaco na zmiany w cechach morfologicznych i wydolnosci fizycznej
w wieku $§rednim. Wydaje sig, ze kluczowe jest wlasciwe wyksztalcenie tych cech
zarowno pod wzgledem morfologicznym, jak i funkcjonalnym w mlodym wieku,
poniewaz w pdzniejszym okresie zycia trudniej jest na nie wplynaé (Kunski, Ja-
niszewski, 1985). W kazdym etapie zycia aktywnos¢ fizyczna odgrywa kluczowa
role w procesie adaptacji, okresie wzrostu 1 rozwoju wspomaga rozwijajaca si¢
zdol- no$¢ organizmu do dostosowywania si¢ do zmieniajacych si¢ warunkéw
otoczenia. W wicku dojrzalym pomaga jednostce dostosowac si¢ do codziennych
zyciowych wyzwan, w tym takze zawodowych. Z kolei w okresie starzenia sig
aktywno$¢ fizycz- na tagodzi negatywne skutki procesu spoczynku, co umozliwia
dtugotrwala nieza- lezno$¢ i samodzielno$¢.

1.3. Funkcja kompensacyjno-korektywna

»IKompensacja” to ,,zorganizowany system bodzcéw dopelniajacych oraz anty-
bodzcow, majacych réwnowazy¢ slepe dziatanie zbyt daleko posunictej adaptacii
(...).Jest procesem sw1adomego sterowania rozwojem, regulacji jego biegu” (Demel
1980). W skrécie jej zadaniem pozostaje utrzymywanie zdrowego rozwoju i zapo-
bieganie wszelkim nieprawidlowosciom poprzez dostarczanie odpowiedniej ilo$ci
aktywnosci fizycznej. ,,Dzialania kompensacyjne zbyt p6zno rozpoczete lub za
malo intensywne w stosunku do sily i czasu trwania niekorzystnych warunkéow
otoczenia moga si¢ okaza¢ nieskuteczne. Dochodzi wéwcezas do utrwalenia si¢
patologicznych  zmian przystosowawczych (w postaci wad postawy, otylosci,
ograniczenia ruchomo- $§ci w stawach itp.), wymagajacych postepowania
korekeyjnego™(Grabowski, 1992). Wychodzac z zalozenia, ze tatwicj jest
zapobiega¢, niz leczy¢, kazdy z nas powinien dostarcza¢ swojemu ciatu ruchu, aby
zniwelowa¢ wplyw dlugotrwalego wystawienia na niekorzystne czynniki otoczenia.

2. Formy aktywnosci ruchowej i ich wptyw na organizm

Zaleca sig, by aktywnos¢ fizyczna byla regularna, najlepiej odbywajaca si¢ kaz-
dego dnia, a jesli nie, to przynajmnic] dwa razy w tygodniu. Warto dostosowac jej
intensywnosc i czas trwania do indywidualnych mozliwosci, wieku, stanu zdrowia,
plci i potrzeb danej osoby Swiatowa Organizacja Zdrowia i Swiatowa Organizacja
Wyzywienia przypominaja, ze codzienny ruch, na przyklad w postaci spaceru, jog-
gingu lub aerobiku, jest korzystny. Dzieci powinny mie¢ okolo trzech godzin aktyw-
nosci ruchowej dziennie. Nawiasem moéwiac, juz 30 minut ¢wiczen, ktore angazuja
migénie, serce, uklad krazenia i oddechowy, wystarcza do tego, by pobudzié
spalanie
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zapaséw tluszczu i wplynaé pozytywnie na ogdlng sprawnosé. Cwiczenia o
umiarko- wanej intensywnosci, takie jak podtrzymywanie tetna w zakresie 130-140
uderzeni na minutg, sa bezpieczne i skuteczne w promowaniu zdrowia. Warto
unikaé zbyt intensywnych, krétkotrwalych lub niestabilnych form aktywnosci,
takich jak nie- kontrolowane gry sportowe, ktoére moga prowadzi¢ do kontuzji i nie
sprzyjaja spala- niu tluszczu. W przypadku dzieci i mlodziezy powinno si¢
znaczaco zwickszy¢ ilo§¢ aktywnosci fizycznej, biorac pod uwage rosnace
zapotrzebowanie na ruch w procesie rozwoju organizmu oraz koniecznosé
réznorodnosci w treningach.

Najwczesniejszym i najbardziej naturalnym sposobem wprowadzania ruchu jest
uczestnictwo w grach i zabawach. ,,Psychoruchowy rozwéj dzieci wigze sig
zarébwno z ksztaltowaniem motorycznosci, jak i rozwojem zmystu i intelektu”
(Chrominski, 1987). Zabawa odgrywa niezastapiong rol¢ w ksztaltowaniu naszego
charakteru oraz naszych relacji z innymi ludZmi, zaréwno wsrdd rowiesnikéw, jak 1
0s6b dorostych, ktére rowniez moga w niej uczestniczy¢ i wzbogacaé swoje
doswiadczenia. To forma aktywnosci, ktéra moze by¢ praktykowana wszedzie: od
domu i ogrodu po boisko, plaze, wodg, a nawet $nieg i 16d. Istnieje ogromny wybor
gler i zabaw ruchowych, wlaczajac w to te, ktére angazuja skakanie, rzucanie,
bieganie na réznych powierzch- niach od $niegu po 16d, a takze te stawiajace na
orientacj¢ 1 porzadkowanie. Warto wigec cksplorowaé réznorodnosé tych
aktywnosci, aby kazdy mogl znalez¢ co§ odpo- wiedniego dla siebie.

,, Gty ruchowe maja duzy tadunek emocjonalny. Latwo przez nie wciagna¢ do
aktywnosci ruchowej osoby, ktére trudno by byto naktoni¢ od razu do udzialu w
za- jeciach sportowych lub gimnastycznych. Na ogdl wszyscy, umiejetnie zachecani,
bez oporu wlaczaja si¢ do zabaw ruchowych. Na tym wlasnie polega duza
przydatnosc tej formy zaje¢” (Kunski, Janiszewski, 1985).

»Gimnastyke« definiuje sie ]ako »system specjalnie opracowanych, réznorod-
nych 1 wszechstronnych ¢wiczen. (...) Ma on na celu: dostarczaé bodzce
rozwojowe mlodziezy, ksztaltowac prawidlowa postawe ciata, wzmacniaé kondyq@
zdrowotng  ¢wiczacych,  przeciwdziala¢ - skutkom jednostronnych  czynnosci
ruchowych, przygo- towa¢ do ruchowej specjalizacji w pracy 1 sporcie,
przeciwdziata¢ przedwezesnym procesom starzenia si¢ oraz nies¢ pomoc osobom
dotknigtym chorobg lub kalec- twem«” (Polak, 1997). Ludziom pracujacym
gimnastyka pozwala ,rozladowa¢ zme- czone migsnie, a niepracujacym —
wprowadzi¢ w stan aktywnosci” (Sygit, 1991). Nalezy doceni¢ znaczenie ¢wiczen
profilaktycznych 1 korygujacych postawe ciala prowadzone przez nauczycieli
wychowania fizycznego. Gimnastyka poranna ma za zadanie pobudzi¢ osobg¢ do
rozpoczecia codziennych zajeé i stanowi nieodzowny ele- ment rozgrzewki przed
bardziej intensywnymi wysitkami fizycznymi w ciagu dnia.

Gry druzynowe i sportowe, popularne wsrod starszych uczniéw szkoly podsta-
wowej, podobnie jak zabawy 1 gry, oferuja réznorodne formy aktywnosci ruchowej,
takie jak chéd, bieg, skok i rzut. W grach sportowych zdolnoséci koordynacyjne od-
grywaja kluczows role, poniewaz uczestniczy w nich wiele grup mie$niowych, a to-
warzyszy temu stymulacja réznych funkcji organizmu. Gry te korzystnie wpltywaja na
regulacj¢ dzialania ukladu nerwowego i wplywaja na wydolno$¢ gléwnych
narzadéw wewngtrznych. Ponadto rozwijaja szybkos$¢, wytrzymaltos$é 1 zwinnosé. W
kontekscie



228 Anna

rywalizacji gry sportowe sa pelne emocji, co wymaga opanowania poprawnej techni-
ki ruchu i maksymalnego wykorzystania sit zawodnika (Stroczynski, Stuta, 1995).

Lekkoatletyka to dziedzina sportu obejmujaca réznorodne formy aktywnosci ru-
chowej, takie jak biegi, chdd, skoki 1 rzuty. Jesli chodzi o uczniéw klas szkoly pod-
stawowej, stanowi doskonala okazje do rozwijania réznych aspektow sprawnosci
fi- zycznej, takich jak sila, szybkos¢, gibko$¢, zwinnosé, zrecznosé, koordynacja
ruchowa 1 wytrzymalos¢é. Ta réznorodnosé ¢Ewiczen umozliwia nie tylko
usprawnianie ukladu oddechowego i krazenia poprzez marsze, biegi i marszobiegi,
ale takze wzmacnianie mig$ni tulowia oraz konczyn goérnych i1 dolnych dzieki
rzutom, skokom i biegom. To przyczynia si¢ do ogdlnego rozwoju wytrzymatosci
organizmu, a fakt, ze wigkszo$¢ tych ¢wiczed odbywa si¢ na §wiezym powietrzu,
ma korzystny wplyw na ogdlne sa- mopoczucie (Mroczynski, 1995). Plywanie
cieszy si¢ ogromna popularnoscia, szcze- gélnie w okresie letnim, ze wzgledu na
swoje liczne zalety praktyczne oraz zdolno$¢ do aktywizowania wielu grup
migsniowych. Zaréwno sama aktywnos¢ w wodzie, jak i pobyt w niej maja istotne
znaczenie dla relaksu, zdrowia oraz poprawy postawy cia- fa. Przyczynia si¢ do
rownomiernego wzmacniania migsni, szczegolnie migsni klatki piersiowej, co z
kolei zwigcksza pojemnos$¢ pluc i poprawia dostep tlenu. To forma ruchu, ktéra
korzystnie wplywa na ogélna sprawno$¢ i zdrowie. ,,Umiejetnosé ply- wania
zapewnia bezpieczne przebywanie i korzystanie z urokéw basenu czy innych
dozwolonych do uzytku kapielisk, chroni przed wypadkami utonie¢” (Stachura, Pla-
tek, 2012).

Sporty zimowe odgrywaja wazna rol¢ w zachowaniu zdrowia i wplywaja na
proce- sy Wychowawcze Niskie temperatury, §wieze powietrze i aktywnoéé fizyczna
przyczy- nla]q si¢ do poprawy kondyc]l uktadu krazenia, Wzmacnla]at orgamzm oraz
zmniej- szaja ryzyko infekeji i powﬂdan zdrowotnych. Zabawy 1 gry na $niegu i
lodzie, takie ]ak sanki, narty i lyzwy, sa szczegdlnie uwielbiane przez dzieci.
Narciarstwo cieszy si¢ duza popularnoscia w terenach gérskich i podgorskich.
Oprécz ruchu oferuje pick- ne otoczenie gorskie, czyste powietrze i ucieczke od
miejskiego halasu 1 zanieczysz- czen. Ostatnimi czasy narciarstwo zjazdowe zyskuje
na popularnosci ze wzgledu na réznorodnos¢ sprzetu dostosowanego do
indywidualnych potrzeb oraz lepsza infra- strukture na stokach narciarskich.
Wszystkie te formy aktywnosci maja wspolny cel: zaangazowanie organizmu w
aktywny wypoczynek, regeneracje¢ sil, a takze zdobycie doznan zaréwno w sferze
fizycznej, jak 1 emocjonalnej (Mastowski, Moroz, 1981).

Niezwykle istotng forma aktywnosci ruchowej, oferujaca wiele korzysci wycho-
wawczych, estetycznych, zdrowotnych oraz rozrywkowych, jest taniec. Ten wyjatko-
wy rodzaj aktywnosci stanowi polaczenie aspektow fizycznych i estetycznych,
pelniac istotna role w ksztaltowaniu wartosci towarzyskich i spolecznych. Taniec
wplywa na rozwijanie ukladu nerwowego, stymuluje wyobraznie i dostarcza
niezliczonych emociji i przezy¢ (Geca, 2009). Réwnoczesnie gry i1 zabawy ruchowe,
gimnastyka, gry druzynowe i sportowe, lekkoatletyka oraz sporty wodne i zimowe
stanowiq podsta- wowe formy aktywnodci ruchowej, ktére praktykowane sq przez
wiele oséb. Kazda z tych form rézni si¢ od siebie rodzajem wykonywanych
czynnosci, angazujac rozne grupy mie$ni i rézne uklady, takie jak uklad
oddechowy, nerwowy czy sercowo-na- czyniowy.
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3. Zdrowotne korzysci ptynace z aktywnosci ruchowe;

Obecnie poziom aktywno$ci w spoleczenistwie drastycznie spadl, co stanowi
powdd do powaznego niepokoju. Szczegdlnie niepokojace sa zmiany w nawykach
ruchowych mtodego pokolenia, ktére powinno traktowaé aktywno$¢ fizyczna jako
integralng cz¢$¢ swojego zycia i kluczowy element wlasciwego rozwoju zaréwno fi-
zycznego, jak 1 psychicznego. ,,W sferze biologicznej aktywnos¢ fizyczna ksztaltuje
zdrowsa, sprawng fizycznie 1 odporng na negatywne wplywy srodowiska przyrodni-
czego, jednostke. Wyniki licznych badan dowodza, ze zwickszona aktywnos¢ rucho-
wa ma korzystny wplyw na prawidlowy przebieg proceséw metabolicznych i
hormo- nalnych rosnacego ustroju” (Banaszkiewicz, 2005). Mozna réwniez
zaobserwowac silna korelacje miedzy aktywnoscia fizyczna a zdolnoscia do
myslenia i pracy umy- slowej. ,,W sferze psychicznej i spolecznej aktywnosé
pomaga uzyska¢ wiele cech niezbednych w zyciu dorostego czlowieka, takich jak:
réwnowaga emocjonalna, hart psychiczny, odporno$¢ na stresy, umiejetnos$é
psychicznych mozliwosci adaptacyj- nych organizmu ludzkiego do zmieniajacych
sic warunkow zycia czlowieka (urazy, nerwice, choroby wewnetrzne)” (Bogucki,
1989).

Obecnie mlodziez nie osiaga odpowiedniej kondycji fizycznej, ktéra by umoz-
liwiala organizmowi efektywna obrone przed chorobami sercowo-naczyniowymi
zgodnie z wickiem. Aby osiagna¢ odpowiednig sprawno$¢ fizyczna, potrzeba mini-
mum szesciu godzin aktywnosci fizycznej w ciagu tygodnia. Obejmuje to ¢wiczenia
podczas lekeji wychowania fizycznego i indywidualng aktywnos¢ poza szkola. Nie-
stety, badania wykazuja, ze mlodziez realizuje jedynie 1/3 zalecanego czasu aktyw-
nosci ruchowej. Poziom aktywnosci dzieci i mtodziezy przedstawia si¢ procentowo
nastepujaco: 25% satysfakcjonujacy, 60% zbyt niski, 15% bardzo niski (f.obozewicz,
Wolatiska, 2004). W obecnych czasach wigkszo$¢ dziatan ruchowych, ktére podej-
muje mlodziez, ogranicza si¢ do uczestnictwa w lekcjach wychowania fizycznego.
Niestety, lekcje te nie spetniaja czesto potrzeb ruchowych mtodziezy. Nawet jesli
poza szkola podejmuje si¢ réznorodne formy aktywnosci fizycznej, czesto
charakteryzuja si¢ one zbyt niskim poziomem intensywnosci. Obecnie u dzieci i
mlodziezy obser- wuje si¢ niedob6r ruchu w poréwnaniu z ich naturalnymi
potrzebami rozwojowymi. Ow brak aktywnosci jest okreslany jako ,hipokinezja”
(gr. ,,hypo” — pod, ,kinesis” — ruch). Coraz czg¢stszy brak ruchu wsrod mlodego
pokolenia moze prowadzi¢ do znaczacych i nieodwracalnych konsekwencji dla ich
rozwijajacego si¢ organizmu.

Biorac pod uwage wplyw ograniczenia aktywno$ci ruchowej na aspekty
psychicz- ne i spoleczne jednostki, daje si¢ zauwazyé:

e zmniejszenie zdolnosci jednostki do pracy umystowej;
* zmniejszenie odpornosci na nieprzewidziane trudy zycia codziennego, na stresy

i przeciazenia psychiczne;

e zaklécenia umiejetnosci adaptacji do zmieniajacych sie¢ warunkéw i norm spo-
tecznych.

Z powyzszych sygnaléw nalezy wywnioskowac, ze hipokinezja zagraza zdrowiu
rozumianemu  trojwarstwowo, a mianowicie: fizycznemu, psychicznemu i
spoleczne- mu (Banaszkiewicz, 2004). Korzystajac z koncepcji przeciwnych
oddzialywan, warto
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przedstawié rézne pozytywne skutki regularnej aktywnosci fizycznej na rozwdj

cech spoteczno-wychowawczych, m.in.:

* pomaga pokonywaé trudnosci i stawia¢ czola wyzwaniom;

* wspiera ksztaltowanie nawykow i umiejetnosci;

* wzmacnia wrazliwo$¢ na kwestie spoleczne, estetyczne i moralne;

e zacheca do podejmowania §wiadomych wyboréw 1 patrzenia na siebie obiektyw-
nie;

e promuje dyscypling i szacunek wobec uznanych wartosci 1 0oséb starszych, a
takze wobec pracownikow;

*  sprzyja wspolpracy i pracy w grupie oraz rozwija zainteresowanie wspoélzawod-
nictwem;

* pomaga radzi¢ sobie z niepowodzeniami i osiaganiem sukcesow;

* ksztaltuje wytrzymalo$é, hart ducha, odwagg i silng wole.

Ruch, jak wykazuja liczne badania oraz obserwac]e zycia codziennego, odgrywa
fundamentalng role w ksztaltowaniu zaréwno zdrowia psychicznego, jak 1
spoleczne- go jednostki. Ponadto jest kluczowym czynnikiem biologicznym
pobudzajacym roz- wéj organizmu cztowieka. Aktywnos¢ fizyczna przyczynia si¢ do
poprawy sprawnosci ruchowej i ogdlnej wydolnosci organizmu. Regularna
aktywno$¢ fizyczna, szczegdl- nie w okresie wzrostu i rozwoju, prowadzi do
licznych korzystnych przeksztalcen. W obszarze mig¢$niowym powoduje przyrost
masy migsniowej 1 zwigksza ukrwienie tkanek migsniowych. W ukladzie krazenia:
obniza tetno w spoczynku (do poziomu okolo 4050 uderzent na minute), redukuje
ci$nienie skurczowe krwi oraz usprawnia gospodarke glukoza we krwi, stabilizujac
jej poziom. Zwigksza pojemnos¢ tlenowa krwi, co korzystnie wplywa na zdolnosé
organizmu do przewozenia tlenu. Rozszerza rezerwe zasadowq krwi (sprzyja to
utrzymaniu optymalnego pH krwi). Ogolnie rzecz biorac, regularna aktywnosé
fizyczna przyczynia si¢ do poprawy funkcjonowania or- ganizmu i pozytywnie
wplywa na zdrowie psychiczne oraz fizyczne jednostki (Bulicz, Murawow, 2002).

Whasdciwa dawka aktywnosci ruchowej jest kluczowym czynnikiem wplywajacym
na pozytywny rozwoj catego organizmu. Jednakze istnieja ograniczenia co do ilosci
wykonywanego ruchu, ktére musza by¢ odpowiednio dostosowane do wieku, plci
1 poziomu sprawnosci fizycznej jednostki. Wykonywanie ¢wiczen, ktérych inten-
sywno$¢ 1 obcigzenia przewyzszaja mozliwosci danej osoby, prowadzi niekiedy do
przetrenowania organizmu. Nie mozna przeceni¢ znaczenia regularnej i umiarkowa-
nej aktywnosci fizycznej dla zdrowia czlowieka. Jest to szczegdlnie istotne w
okresie dziecinstwa i mlodosci, poniewaz pomaga w prawidlowym rozwoju
mlodego organi- zmu. Wspomaga rozwijajace si¢ narzady i uklady, zapoblega
wadom postawy oraz je koryguje, a takze ksztaltuje pozytywne nawyki zwigzane z
ruchem.

4. Wptyw Srodowiska rodzinnego i szkolnego na aktywnos¢
ruchowg dzieci

Nalezy zwréci¢ uwage na role, jakq petni Srodowisko rodziny i edukacyjne w pro-
mowaniu aktywnosci fizycznej u dzieci. ,,Dom rodzinny to pierwsze srodowisko
wy-
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chowawcze. Tu formuja si¢ najwczesniejsze nawyki, przyzwyczajenia i postawy,
ktoére z kolei stanowig podkiad dla dalszych dziatann” (Demel, 1986). Dla dziecka
najwaz- niejsza zacheta do aktywnosci fizycznej jest wspdlne uczestnictwo w
zabawach z ro- dzicami. To wlasnie z nimi ma nierozerwalne, emocjonalne
polaczenie w tym okresie rozwoju, ktore trudno zastapi¢ czymkolwiek innym. Nie
mozna bagatelizowa¢ roli bezposéredniego kontaktu dziecka z rodzicem, co osiaga
si¢ poprzez nasladowanie rodzica w pracy, podczas zabawy i w czasie wolnym. Ta
forma wspolnego spedzania czasu wzmacnia wiczi rodzinne, integruje cztonkéw
rodziny oraz skutecznie niweluje nude (Tyszkowa, 1990).

W okresie nauki w szkole nauczyciel wychowania fizycznego odgrywa kluczowa
role w edukacji ruchowej dzieci. Pelni on funkcje¢ edukatora promujacego zdrowy
styl Zycia 1 dostarczajacego wiedzy na temat wplywu réznorodnych form
aktywnosci fizycznej na zdrowie czlowieka. Jak zaznacza M. Demel (1986),
nauczyciel wycho- wania fizycznego pelni istotna funkcje w ksztattowaniu
zdrowych nawykéw i po- zytywnego podejscia do aktywnosci fizycznej. ,,(...) To
$wiatly doradca i przyjaciel mlodziezy, taki, za ktérym mtodziez chodzi”.

W obecnych czasach rola nauczyciela niesie ze sobg wazny obowiazek: stac si¢
doradca i przewodnikiem po §wiecie wartosci zdrowotnych i kulturowych. To na-
uczyciel, ktéry powinien stanowi¢ przyktad swoim postgpowaniem, prowadzi¢ lekcje
zgodnie z najlepszymi wzorcami oraz wpaja¢ mlodemu pokoleniu zdrowy styl
zycia. Nalezy rowniez podkreslié, ze nauczyciel ma obowiazek dbaé o
bezpieczenstwo fi- zyczne ucznidow, zapewniajac odpowiednia asekuracjg, jak
réwniez troszczy¢é sie¢ o ich komfort psychiczny, zachowujac szacunek i
umozliwiajac wyrazanie wlasnych opinii. Warto zwraca¢ uwage na indywidualne
podejscie do kazdego ucznia, dostosowujac cele do jego mozliwosci. Oceniajac
postepy, nie powinni$my si¢ skupiaé wylacznie na wynikach, ale raczej na osobistym
rozwoju kazdego dziecka.

Wspolczesny nauczyciel wychowania fizycznego ma za zadanie wplywaé na
wszystkie aspekty rozwoju osobowosci ucznia. Jego rola to nie tylko promowanie
zdrowego stylu zycia, rozwijanie sprawnosci fizycznej, ale rowniez troska o
uczniéw, ich emocje i do$wiadczenia, ktére maja wplyw na ich rozwoj osobisty.
Takie podej- $cie sprzyja harmonii miedzy zdrowiem fizycznym a psychicznym,
zgodnie z zasada
,»W zdrowym ciele zdrowy duch”.

Podsumowanie

W tekscie poruszony zostal temat niezwykle wazny dla rozwoju mtodych ludzi,
zwlaszcza w obliczu rosnacej dominacji mediéw, takich jak telewizja i internet, sta-
nowiacych najwigkszy pozeracz czasu. W dzisiejszych czasach, kiedy technologia
do- starcza nam mnoéstwa form rozrywki i zajmuje znaczng cze$¢ dnia, konieczne
jest zadbanie o to, aby znalez¢ rownowage miedzy czasem spedzonym w domu
przed ekranem komputera czy telewizora a aktywnoscia fizyczna, tak istotna dla
rozwijaja- cego si¢ organizmu.
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Drzieci, zwlaszcza te ze szk6t podstawowych, potrzebuja ruchu, zeby wlasciwie
rozwijalo si¢ ich ciato i umysl. Aktywnos¢ fizyczna odgrywa tutaj fundamentalng
role, pomagajac w budowaniu zdrowego ukladu migsniowego, sercowo-
naczyniowe- go 1 kostnego. W procesie ksztaltowania aktywnego stylu zycia
mlodych ludzi musi pomagac rodzina. To w domu dzieci ucza si¢ wielu wartosci i
nawykow, w tym podej- $cia do zdrowego trybu zycia. Rodzice pozostaja dla
mtodych ludzi wzorem do nasla- dowania, dlatego ich wlasna aktywnos¢ fizyczna i
podejscie do dbania o zdrowie ma ogromne znaczenie. Jesli rodzice podejmuja
jaka$ aktywnos¢ sportows, na przyklad codziennie ¢wicza czy biegaja badz
spaceruja, dzieci widzac to, staraja si¢ i$¢ w ich §lady. Z drugiej strony, jesli rodzice
spedzaja wigkszo$¢ czasu przed telewizorem lub komputerem, takze dzieci
przyjmujq taki sposéb spedzania czasu i uznaja za norme. Niezwykle wazna role do
odegrania w promowaniu zdrowego trybu zycia dzieci maja nauczyciele
wychowania fizycznego w szkotach. To oni dostarczaja uczniom fachowej wiedzy
na temat korzysci plynacych z aktywnosci fizycznej oraz wplywu réznych form
ruchu na organizm czlowieka, zachecaja uczniéw do podejmowania réznorodnych
aktywnosci ruchowych. Warto inwestowaé w taka edukacje, by dzieci i mtodziez w
pelni rozumieli, jak istotne jest dbanie o zdrowie poprzez aktywnosé

fizyczna. A wéwcezas aktywny tryb Zycia stanie si¢ dla nich naturalnym nawykiem.

Anna Kocot
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