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Ruch jako antidotum na negatywne skutki
pandemicznego zdalnego nauczania w szkotach

Streszczenie. Sytuacja, w jakiej znalazly sie szkoty, uczelnie, rodzice i dzieci, prowokuje do
podjecia rozwazan w poszukiwaniu odpowiedzi na pytanie: ,Co dalej?”. Organizacja zycia uczg-
cych sie i nauczajgcych, ktéra zmusita obie strony do spedzania dtugiego czasu przed monito-
rami komputerdw, skutkowata znacznym obnizeniem czasu poswigcanego na aktywnos$¢ fizycz-
ng. Zamkniecie wielu instytucji i ograniczenie dostgpu do infrastruktury sportowo-rekreacyjnej
uruchomito mechanizmy tworcze wsrdd wielu nauczycieli wychowania fizycznego. W wielu tez
przypadkach zmianom ulegto spojrzenie rodzicéw na prace szkoty i nauczycieli. Prezentowany
tekst jest studium poswieconym refleksjom badacza nad konsekwencjami ograniczen epidemio-
logicznych w naszym spoteczenstwie.
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Can physical education be used as an antidote to the negative
effects of remote learning?

Abstract. The situation of school, universities, parents, children and ourselves provokes us to
consider the answer to the question: ‘What next?’. The organization of the life of learners and
educators, which forced both parties to spend a long time in front of computer monitors, resulted
in a significant reduction in the time devoted to physical activity. The closure of many institutions
and restriction of access to sports and recreational infrastructure triggered creative mechanisms
among many physical education teachers. In many cases, the parents’ view of the work of the
school and teachers has changed. The presented work is a study devoted to the researcher’s
reflections on the consequences of epidemiological limitations in our society.
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Ogtoszony 11 marca 2020 roku przez Swiatowg Organizacje Zdrowia stan
pandemii wywotanej koronawirusem SARS-CoV-2 spowodowat wiele ogra-
niczen wsréd niemal 1/3 populacji naszego globu. Mieszkancy Chin, Stanéw

*

Dr hab., prof. US, Uniwersytet Szczecinski, Wydziat Kultury Fizycznej i Zdrowia, Instytut Nauk
o Kulturze Fizycznej, e-mail: danuta.umiastowska@usz.edu.pl


https://doi.org/10.18778/8220-945-7.01

12 Danuta Umiastowska

Zjednoczonych, Australii, Argentyny, Nowej Zelandii, Republiki Potudniowej Afry-
ki, Maroka, lzraela, Kolumbii, Rosji i wszystkich krajéw europejskich nie mogli
swobodnie opuszczac swoich domow, zamknieto niektére zaktady pracy, a takze
zorganizowano zdalne nauczanie’.

Panujgca cisza i zatrzymanie normalnego zycia staty sie niecodziennym do-
Swiadczeniem ludzi w r6znym wieku. Pojawita sie obawa o zdrowie wiasne i in-
nych, a takze koniecznos¢ radzenia sobie z chorobg i jej skutkami. Zmianie ulegty
wzorce codziennej aktywnos$ci, wsrdd ktérych najwazniejsze byly te dotyczgce
bezposrednich kontaktow miedzyludzkich?.

Zamkniecie szkot i przejscie na nauczanie zdalne postawito przed nauczy-
cielami nowe zadania, z ktérymi radzili sobie w réznoraki sposob. Wielu nau-
czycielom brakowato umiejetnosci postugiwania sie technologiami informatyczny-
mi, a takZe nie wszyscy mieli dostep do sprzetu spetniajgcego parametry niezbed-
ne do pracy on-line. Odbiorcy lekcji zdalnych borykali sie z podobnymi trudnoscia-
mi. W wielu domach z jednego komputera musiato korzystac kilka os6b — nie tylko
dzieci, ale i dorosli. Przeciazenie taczy internetowych, platform, na ktérych odby-
waly sie zajecia, czy tez brak dostepu do Internetu to najliczniej zgtaszane bariery.

Rezultaty badan

Zespot Grzegorza Ptaszka zrealizowat w 34 szkotach w catej Polsce pro-
jekt badawczy, w ktorym uczestniczyty trzy niezalezne grupy respondentow:
1284 ucznidw, 979 rodzicéw i 671 nauczycieli. Jego efektem byto okreslenie ko-
rzystania z Internetu w dni robocze przez 6 godzin i wiecej przez 49,5% uczniow
oraz 51,0% nauczycieli oraz w weekendy przez co najmniej 6 godzin przez
28,4% uczniodw i 29,5% nauczycieli. Odsetek uczniow poswiecajgcych czas na
uprawianie sportu przed pandemig wynosit 46% i zmalat do 23% w trakcie jej
trwania. Na podstawie wypowiedzi uczniéw, ich rodzicow i nauczycieli wskazano
trzy najwieksze negatywne skutki nauczania zdalnego:

 obnizenie dobrostanu psychicznego i fizycznego,

* naduzywanie mediow cyfrowych,

» wystepowanie objawdéw zmeczenia cyfrowego, jak: przemeczenie, przefa-
dowanie informacjami, nieche¢ do korzystania z komputera i Internetu oraz roz-
draznienie®.

" D.Koh, COVID-19 lockdowns throughout the world, ,Occupational Medicine” 2020, vol. 70(5),
July, s. 322, https://academic.oup.com/occmed/article/70/5/322/5828239/ [dostgp: 16.10.2021],
https://doi.org/10.1093/occmed/kqaa073/

2 A. Barczykowska, K. Pawetek, Miedzypokoleniowe zréznicowania w dos$wiadczaniu kon-
sekwencji pandemii COVID-19, ,Studia Edukacyjne” 2021, nr 62, s. 7-48, https://doi.org/10.14746/
se.2021.62.1/

3 G. Ptaszek, G.D. Stunza, J. Pyzalski, M. Debski, M. Bigaj, Edukacja zdalna: co sie stato
Z uczniami, ich rodzicami i nauczycielami, Gdanskie Wydawnictwo Psychologiczne, Gdansk 2020.
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W kolejnych badaniach, realizowanych przez Anne Buchner, Marte Maj-
chrzak i Marte Wierzbicka, zwrécono uwage na negatywne skutki ukierunkowane
na interakcje miedzyludzkie:

* nie tylko pogorszenie samopoczucia, lecz takze pogorszenie relacji;

* potowa ucznidow uwaza, ze ich wiez z réwiesnikami w klasie przed epide-
mig byta lepsza;

» co pigty uczen ma poczucie, ze pogorszeniu ulegty takze relacje z wycho-
wawca;

* nauczyciele z kolei przyznali, ze tesknig za bezposrednim kontaktem
Z uczniami*.

Analizy zespotu Angeli L. Duckworth z Uniwersytetu Pensylwania w USA
potwierdzity, ze uczniowie uczacy sie zdalnie wykazujg gorsze wyniki we wszyst-
kich badanych sferach — spotecznej, szkolnej i emocjonalnej — w poréwnaniu
z miodziezg, ktéra mogta uczeszczaé na lekcje w szkole. Uczniowie uczgcy sie
w domach czuli mniejszg wiez z rowiesnikami, nie czuli sie czescig spotecznosci
szkolnej i zgtaszali mniejsze wsparcie ze strony dorostych. Odczuwali tez wie-
cej emociji negatywnych (np. smutku), a mniej pozytywnych, takich jak radosc.
Entuzjazm zwigzany ze szkotg rowniez byt znacznie nizszy — uczniowie uczacy
sie zdalnie uwazali, ze sg mniej zdolni i majg mniejsze szanse na osiggniecie
sukcesu®.

Badania realizowane ws$rdd uczniéw i nauczycieli poznanskiej Publicznej
Szkoty Podstawowej ,Cogito” wskazaty na nastepujgce zalety nauki zdalnej:

» uczniowie: mozliwos¢ uczenia sie w dowolnym czasie i samodzielny roz-
ktad czasu przeznaczonego na realizacje zadan, mozliwos¢ lepszego skupienia
sie w ciszy, bo w domu jest mniej rozpraszajgcych bodzcéw; biezacy peten dostep
do zrddet internetowych; wiecej czasu na sen; dostep do zasobdéw z lekcji dzieki
mozliwosci odtworzenia nagrania;

* nauczyciele: mniej probleméw wychowawczych; pokaz materiatéw jedno-
czesnie wielu uczniom; mozliwos¢ skupienia sie ha pomocy osobom o specjal-
nych potrzebach edukacyjnych; brak koniecznosci petnienia dyzuréw; rezygnacja
z drukowania materiatdéw na lekcje.

Obie badane grupy jako pozytywng ceche nauczania zdalnego wskazaty
brak hatasu i mozliwos$¢ rozwijania umiejetnosci obstugi narzedzi cyfrowych.

Jako trudnosci w realizowaniu nauki w ten sposdb uznano natomiast:

* uczniowie: brak realnych kontaktéw z innymi uczniami i nauczycielami;
problem z motywacjg do pracy samodzielnej; brak specjalistycznych zajec ru-
chowych oraz zaje¢ bazujgcych na rozwijaniu zmystéw i zdolnosci motorycznych;
utrudniong mozliwos¢ zadawania pytan;

4 A. Buchner, M. Majchrzak, M. Wierzbicka, Edukacja zdalna w czasie pandemii, raport z ba-
dan, Centrum Cyfrowe, 2020.

5 A.L. Duckworth, T. Kautz, A. Defnet, E. Satlof-Bedrick, S. Talamas, B. Lira, L. Steinberg,
Students attending school remotely suffer socially, emotionally, and academically, ,Educational Re-
searcher” 2021, July 13, https://doi.org/10.3102/0013189X211031551/
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* nauczyciele: bardziej czasochtonne przygotowywanie sie do zajec¢; utrud-
niona forma weryfikacji biezgcych postepéw ucznidéw; nieche¢ ucznidéw wobec
wigczenia kamer; mniejsze mozliwosci aktywizowania uczniéw®.

Na podstawie raportu z badan Wioletta Michalak opisata sze$¢ negatywnych
skutkow edukacji on-line dla mtodziezy, do ktorych zaliczyta:

» pozbawienie mozliwosci komunikowania sie z réwiesnikami, nauczycielami
czy wieloma innymi osobami, ktére spotykajg w szkole,

» odosobnienie, oderwanie od swiata realnego,

» wydatki, ktére wigzg sie z zakupem sprzetu elektronicznego,

» ponad potowa ucznidw nie rozwigzuje przydzielonych im zadan samodziel-
nie, naduzywajgc pomocy dorostych czy tez Internetu,

» brak mozliwosci wyegzekwowania systematycznej pracy ucznidow przez
nauczycieli i obarczenie tym obowigzkiem rodzicow,

» ogoblne przemeczenie: przecigzenie wzroku, zte utozenie kregostupa pod-
czas siedzenia, przetadowanie informacjami’.

Komunikowanie sie z innymi cztonkami spoteczenstwa pozwala na odczuwa-
nie, myslenie i reagowanie. Jak twierdzit Arystoteles, cziowiek jest istotg spotecz-
na, ktéra musi zy¢ wsrod ludzi i z nimi wspoétpracowac®. Dzieki relacjom z innymi
ludzmi ksztattuje sie nasza swiadomos¢ i sposéb bycia. Pozbawienie ucznia bez-
posrednich kontaktéw z rowiesnikami i nauczycielami stanowi zatem przerwanie
pewnego ciggu czynnikow wptywajgcych na jego osobowose.

Z badan zrealizowanych ws$rdéd uczniéw szkét Srednich wynika, ze jeden
z przedmiotow, ktérych prowadzenie byto bardzo trudne, to wychowanie fizyczne.
Dbatos¢ o kondycje fizyczng uczniéw zbyt czesto ograniczata dziatania nauczycieli
do zlecania okreslonych ¢éwiczen do wykonania i przestania nagrania tej aktywno-
$ci®. Pojawialy sie réwniez lekcje teoretyczne, pozbawione akcentéw ruchowych.

Poniewaz w wiekszosci omawianych projektéw badawczych zwracano uwa-
ge na wplyw nauczania zdalnego na psychike uczniéw, stagd pojawita sie kon-
cepcja pokazania, jak mozna wykorzystaé ruch jako antidotum na skutki tegoz
nauczania.

Wedtug Stanistawa Koztowskiego aktywnosc fizyczna jest rozumiana jako pra-
ca miesni szkieletowych, ktorej towarzyszg zmiany czynnosciowe w organizmie™.

6 D. Abramowicz, Z. Banasiak, M. Kedra, P. Hoffman, D. Pilna, Nauczanie zdalne z perspekty-
wy uczniéw i nauczycieli. Przyktad zastosowania modelu wirtualnego w nauczaniu zdalnym w klasach
starszych w szkole podstawowej ,,Cogito” w Poznaniu, ,Studia Edukacyjne” 2021, nr 62, s. 87-102,
https://doi.org/10.14746/se.2021.62/

7 W. Michalak, Zdalne nauczanie a adaptacja do warunkéw spotecznych w czasie epidemii
koronawirusa, https://zdalnenauczanie.org/wp-content/uploads/2020/06/Badaniezdalne nauczanie_
org_prezentacja.pdf/ [dostep: 03.10.2021].

8 G. Szumera, Historyczny zarys refleksji nad jednostkag ludzkg a Erazma Majewskiego kon-
cepcja cztowieka, ,Folia Philosophica” 2000, nr 18, s. 301-316.

¢ |. Kochan, Nauczanie zdalne w opinii uczniéw szkét Srednich w czasie trwania pandemii
COVID-19, ,Studia Edukacyjne” 2020, nr 59, s. 119—-132, https://doi.org/10.14746/se.2020.59/

0 J. Bielski, Metodyka wychowania fizycznego i zdrowotnego, Oficyna Wydawnicza Impuls,
Krakéw 2005.
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Zgodnie z definicjg podang w Dictionary of Sport and Exercise Science, ,aktyw-
nos¢ fizyczna jest ruchem, kitdrego skutkiem jest wydatek energii na wyzszym
poziomie niz tempo metabolizmu spoczynkowego”". Wielka Encyklopedia Swiata
definiuje aktywnos$¢ ruchowg jako ilos$¢ ruchu niezbedng do zachowania zdrowia
i prawidtowego rozwoju cztowieka'.

Aktywno$¢ fizyczna oraz techniki relaksacyjne sg niezbedne dla zachowania
zdrowia fizycznego i psychicznego, poniewaz powodujg obnizenie cisnienia krwi,
zwiekszenie przeptywu krwi do miesni, spowolnienie tempa oddychania, zmniej-
szenie napiecia miesni, poprawiajg nastrdj i koncentracje, redukujg zmeczenie,
zwiekszajg pewnos¢ siebie i poprawiajg pamiec.

Podejmowanie ruchu wptywa korzystnie na jako$¢ zycia i zapewnia dobre
samopoczucie oraz podnosi poziom wydolnosci fizycznej'. Badania pokazuja, ze
im dtuzej zachowujemy sprawnosc¢ fizyczng, tym bardziej usprawniamy pamiec,
koncentracje i budujemy odporno$¢ na stres. Przez obnizenie standéw lekowych
czy poprawe zdrowia w depres;ji stabilizujg sie emocje cztowieka'. Systematycz-
ne éwiczenia regulujg pobudzenie wspotczulnego uktadu nerwowego i reak-
tywnos¢ osi podwzgorze—przysadka—nadnercza. Ponadto sprzyjajg one neuro-
genezie oraz zapewniajg prawidiowy poziom neuroprzekaznikbw w moézgu, m.in.
serotoniny, dopaminy, endorfiny oraz norepinefryny. Podjecie aktywnosci rucho-
wej interpretowane jest przez nasz mézg jako sytuacja stresowa i wtasnie dzieki
temu uwalniane sg neuroprzekazniki majgce ztagodzi¢ bdl fizyczny i dyskomfort
psychiczny. Produkcja nowych neuronow jest tym wieksza, im bardziej regularny
i dhugi byt wysitek fizyczny badanych osob. Ruch powoduje wytwarzanie dopami-
ny, hormonu motywacji, oraz serotoniny, ktéra poprawia humor i dodaje energii.
Za redukcje stresu i poprawe nastroju odpowiadajg endorfiny, zwane tez hormo-
nami szczescia's.

Ruch stymuluje szybszy przeptyw krwi w mdozgu i wzrost poziomu neuro-
transmiteréw, zwieksza plastycznos¢ mézgu i wptywa na rozwdj uwagi oraz przetwa-
rzania informacji, co wspomaga rozwoj dzieci z deficytem uwagi i zaburzeniami
zwigzanymi z nadpobudliwoscig psychoruchowg’.

Badania prowadzone podczas pandemii wsréd kanadyjskich dzieci pokaza-
ty zalezno$¢ miedzy dochodem i zamoznoscig rodziny a takimi aktywnosciami,
jak chodzenie, jazda na rowerze i zabawa poza domem. Autorzy przypuszczali,

" J. Grzegorczyk, E. Mazur, E. Domka, Ocena aktywnoS$ci fizycznej gimnazjalistow dwdch
wybranych szkét na Podkarpaciu, ,Przeglad Medyczny Uniwersytetu Rzeszowskiego” 2008, 3, s. 226.

2 Wielka Encyklopedia Swiata, t. 1, Oxford Educational, Warszawa 2003.

3 W. Drygas, A. Jegier, Zalecenia dotyczgce aktywnosci ruchowej w profilaktyce choréb uktadu
krazenia, [w:] Kardiologia zapobiegawcza, red. M. Naruszewicz, Verso, Szczecin 2003, s. 252-266.

“ M. Plewa, A. Markiewicz, Aktywno$c¢ fizyczna w profilaktyce i leczeniu otytosci, ,Endokryno-
logia. Otyto$¢ i Zaburzenia Przemiany Materii” 2006, 2(3), s. 30-37.

5 E. Anderson, G. Shivakumar, Effects of exercise and physical activity on anxiety, ,Frontiers in
Psychiatry” 2013, vol. 4, s. 27, https://doi.org/10.3389/fpsyt.2013.00027/

6 Q.X. Ng, C.Y.X. Ho, H.W. Chan, B.Z.J. Yong, W.S. Yeo, Managing childhood and adolescent
attention-deficit/hyperactivity disorder (ADHD) with exercise: A systematic review, ,Complementary
Ther. Med.” 2017, vol. 34, s. 123-128.
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ze uczniowie mieszkajgcy w domach majg tatwiejszy dostep do éwiczen na
Swiezym powietrzu (np. na podwérku, w ogrodzie) w porownaniu z badanymi
mieszkajgcymi w wielorodzinnych blokach™.

Aktywnos¢ fizyczna ucznidw jest Scisle powigzana z zajeciami szkolnymi,
aktywnym transportem i uczestnictwem w sporcie. PrzejScie na system nauczania
on-line sprawito, Ze zajecia szkolne staty sie jeszcze bardziej siedzgce niz zwykle,
co z pewnoscig miato wptyw na samopoczucie fizyczne i psychiczne.

Matgorzata Bronikowska z zespotem poréwnata podejmowanie aktywnosci
fizycznej ucznidw przed pandemia i w trakcie jej trwania. Pierwotna grupa skia-
data sie z szesciu szkét ponadgimnazjalnych z obszaru miejskiego Wielkopolski.
W tym badaniu losowa 33% probka (n = 127) zostata wyodrebniona z pierwotnej
grupy badawczej (n = 399). Przyktadowa jednostkg byta losowo wybrana jedna
klasa z kazdej szkoty ponadpodstawowej. Wiekszos¢ grupy (86,6%) utrzymywata
niedostateczny poziom aktywnosci w ciggu tygodnia zalecanej przez WHO. Pan-
demia doprowadzita do zmniejszenia podejmowania ruchu u 50,4% badanych
z 4,0 do 2,5 dni w tygodniu, a u 38,6% zaobserwowano wzrost z 3,0 do 4,5 dnia
w tygodniu oraz u 11% nie odnotowano zmian (3 dni w tygodniu)@.

Badania realizowane ws$rdd koreanskich gimnazjalistow pokazaty, ze spo-
s6b realizacji zaje¢ wychowania fizycznego on-line przyniost odmienne efekty.
W zajeciach opartych na zadaniach nauczyciel przekazywat klasie opracowane
tresci do pobrania, a w interaktywnych zajeciach prowadzgcy i uczniowie tgczyli
sie na platformie internetowej w tym samym czasie i prowadzili wspdlnie aktyw-
ne dwukierunkowe zajecia. Swiadomo$é zdrowotna i podejmowanie ruchu byty
zdecydowanie wyzsze w grupie, ktéra pracowata w kontakcie on-line z nauczy-
cielem'.

Monika Grzesiak-Chromy proponuje dzieciom i rodzicom zaplanowanie ru-
chu. Wyjasnia, na czym polegajg trzy obszary naszej aktywnos$ci ruchowe;j:

» ruch minimalny, zwigzany z codziennymi czynnosciami habitualnymi, do-
mowymi obowigzkami lub aktywng zabawa (np. chodzenie po schodach, sprza-
tanie, wynoszenie $mieci, spacer z psem, bieganie, zabawy z rodzefAstwem itp.);

* ruch intencjonalny to zaplanowana aktywnos$¢ w ciggu dnia poza ruchem
minimalnym, pojawia sie tutaj podejmowanie réznych form aktywnosci fizycz-
nej realizowanej w ramach form rekreacyjnych (np. zajecia na $wiezym powie-
trzu, spacery, jazda na rowerze, jazda na rolkach lub wrotkach, jazda na zwy-
ktej hulajnodze) lub zorganizowanego treningu sportowego, dostosowanego do

7 S.A. Moore et al., Impact of the COVID-19 virus outbreak on movement and play behaviours
of Canadian children and youth: A national survey, ,Int. J. Behav. Nutr. Phys. Act.” 2020, vol. 17,
s. 1-11.

8 M. Bronikowska, J. Krzysztoszek, M. Lopatka, M. Ludwiczak, B. Pluta, Comparison of Physi-
cal Activity Levels in Youths before and during a Pandemic Lockdown, ,Int. J. Environ. Res. Public
Health” 2021, vol. 18(10), 5139, https://doi.org/10.3390/ijerph18105139/

9 Y. Jung-In, H. Joung-Kyue, J. Joo-Hyug, Comparison of health awareness in South Korean
middle school students according to type of online physical education classes during the COVID-19
pandemic, ,Int. J. Environ. Res. Public Health” 2021, vol. 18(15), 7937, https://doi.org/10.3390/
ijerph18157937/
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predyspozycji i mozliwosci rozwojowych dziecka; warto tu podkresli¢ olbrzymie
znaczenie rekreacji rodzinnej;

* regeneracja, wypoczynek, sen to forma o charakterze biernym — dzieki niej
nasz organizm dochodzi do rownowagi psychofizycznej, warunkiem jest odsta-
wienie wszystkich urzgdzen cyfrowych i zapewnienie odpowiednich warunkéw do
regeneracji sit?.

Zadaniem nauczycieli wychowania fizycznego jest przede wszystkim uswia-
domienie uczniom, jakg role odgrywa ruch w naszym zyciu i dostarczenie propo-
zycji spedzania czasu wolnego bez biernego korzystania ze smartfonéw, tabletow
czy komputeréw. Monika Ziotek, doradca metodyczny, proponuje: ,Zadbajmy o to,
aby uczniowie nie poswiecali wiecej czasu na realizacje zadan szkolnych, niz ich
normalna obecnos$¢ w szkole, aby mieli czas na rozwijanie swoich pas;ji!”#!

Od efektywnosci szkolnego wychowania fizycznego zaleze¢ bedzie, na ile
ruch znajdzie zastosowanie w spedzaniu czasu wolnego przez dzieci, miodziez
i dorostych. Jednoczesnie czas pandemii i zdalnego nauczania spowodowat, ze
pozbawieni codziennych szkolnych obowigzkéw zaczeliSmy w wielu przypadkach
odczuwac brak codziennej aktywnosci fizycznej. Adam Jurczak, Mariusz Ozimek
i Piotr Dobosz w jednym ze swoich opracowan napisali ,Szkolne wychowanie
fizyczne jest tyle warte, ile razy uczen w czasie wolnym uzna, ze dobrze bytoby
wyjs¢ na Swieze powietrze i pocwiczyc %,

Nie uda sie zacheci¢ mtodych ludzi do ruchu bez wspétdziatania trzech $ro-
dowisk: szkolnego, rodzinnego i rowiesniczego. Do przekonania, Zze ruch jest
atrakcyjng formg spedzania czasu wolnego, mozna wykorzysta¢ ré6znego rodzaju
aplikacje dostepne na naszych urzadzeniach cyfrowych, dzieki ktérym zmierzymy
liczbe krokow, zuzyte kalorie czy przebyty dystans (Endomondo Sport Tracker, Hu-
awei Health 10.0.2.333, iMapMyFitness + 20.3.0, Krokomierz 1.1.0, Krokomierz
1.0.3, Google Fit, Pedometer Step Counter 1.2.49 i inne). Rywalizacja miedzy
cztonkami rodziny czy réwiesnikami moze by¢ motywacjg do takiego wspdlnego
spedzania czasu. Doro$li w czasie pandemii takze zaczeli dostrzega¢ korzysci
ptyngce z ruchu na swiezym powietrzu. Zamkniete obiekty sportowe skierowaty
wielu na obszary rekreacyjne w naszych miastach, czesciej wsiadaliSmy na rower
czy wedrowaliSmy pieszo.

Warto wskazac¢ takze dzieciom i mtodziezy strony internetowe, ktére umozli-
wiajg dokonywanie pomiaru wiasnej aktywnosci fizycznej i poréwnywanie jej z ro-
wiednikami w Polsce i na swiecie:

» program ,Trzymaj Forme!” stuzy promocji aktywnosci fizycznej, pomaga
rozwija¢ zainteresowania uczniéw zréznicowanym i zbilansowanym sposobem

20 M. Grzesiak-Chromy, Dzieci potrzebujg aktywnosci! Pandemia a brak ruchu u dzieci, https://
portal.librus.pl/rodzina/artykuly/dzieci-potrzebuja-aktywnosci-pandemia-a-brak-ruchu-u-dzieci/ [do-
step: 30.10.2021].

21 M. Ziodtek, Jak odnalez¢ sie w $wiecie zdalnego nauczania — lekcja wychowania fizycznego,
http://www.rodon.radom.pl/praca_zdalna/wf_jak_pracowac_zdalnie.pdf/ [dostep: 30.10.2021], s. 5.

2 A, Jurczak, M. Ozimek, P. Dobosz, Zabawy i gry ruchowe w terenie le$nym, pomystem na lek-
cje wychowania fizycznego w terenie naturalnym. Czesc¢ 4, ,Wychowanie Fizyczne i Zdrowotne” 2018,
nr 32, www.wychowaniefiz.pl/artykul/zabawy-i-gry-ruchowe-w-terenie-lesnym-2/ [dostep: 17.12.2021].
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odzywiania sie oraz ksztattuje ich prozdrowotne nawyki; zostat stworzony przez
grupe ekspertéw z wychowania fizycznego, z Instytutu Matki i Dziecka oraz Insty-
tutu Zywnosci i Zywienia; program ma trzy odstony przeznaczone dla ucznidw,
rodzicow i nauczycieli — www.trzymajforme.pl;

* idea projektu Narodowego Centrum Badania Kondycji Fizycznej wigze sie
z badaniami populacyjnymi rozwoju fizycznego oraz sprawnosci fizycznej dzieci
i mtodziezy prowadzonymi przez blisko 70 lat przez naukowcow z Akademii Wy-
chowania Fizycznego im. Jozefa Pitsudskiego w Warszawie; strona przeznaczo-
na jest dla oséb w réznych kategoriach wiekowych (rodzice z dzie¢mi do 3 lat,
dzieci w wieku 4-10 lat, mtodziez w wieku 11-23 lata, dorosli 24-59 lat i seniorzy
powyzej 60. roku zycia), pozwala na ocene swojej kondyciji fizycznej mierzonej za
pomocg réznych testéw sprawnosciowych — https://ncbkf.pl/;

* platforma Indares (International Database for Research and Educational
Support) jest coraz popularniejszym systemem kontroli aktywnosci fizycznej on-
-line; pozwala na diagnoze aktywnosci fizycznej i wspomaga ucznia w jej rozwija-
niu; daje mozliwos¢ zapisywania wskaznikéw indywidualnej aktywnosci fizycznej,
analizowanie ich oraz porownywanie swoich wynikéw z rezultatami innych oséb;
zawiera roznorodne kwestionariusze i testy; prezentuje wyniki dzieci i mtodziezy
z Czech, Francji, Hiszpanii, Niemiec, Polski, Portugalii, Stowacji i Wegier — inda-
res.com.

Uczniom klas mtodszych nauczyciel moze zaproponowac¢ nagrywanie filmow
z propozycjami ¢wiczenh rozwijajgcych odpowiednie grupy miesniowe, ktére mogg
by¢ przedmiotem wymiany. Warto rowniez przygotowaé propozycje ¢wiczen re-
laksacyjnych, ktore bylyby stosowane jako ,aktywny przerywnik” podczas dtugo-
trwatej pracy przy biurku lub komputerze. Takie zestawy powinny by¢ pokazane
i przecwiczone na lekcjach wychowania fizycznego. Mogg zosta¢ opracowane
takze w formie graficznej i zamieszczone na stronie internetowej szkoty. Przy
ewentualnym ponownym przejsciu na nhauczanie zdalne bedg stanowity dodatko-
wy materiat do wykorzystania w pracy z uczniami. Dobrym pomystem na uaktyw-
nienie ucznidw i rozwijanie ich kreatywnosci mogg by¢ konkursy éwiczeh z wy-
korzystaniem niekonwencjonalnego sprzetu (np. gazeta, kij do szczotki, ggbka
do mycia, recznik, rolki po folii spozywczej, ,gryf” zbudowany ze szczotki i plasti-
kowych butelek z piaskiem, sznurek, balon, ksigzka, plastikowe butelki o réznej
pojemnosci, poduszka, pluszowa maskotka i wiele innych).

Wiodaca role majg tu jednak do odegrania nauczyciele wychowania fizyczne-
go, ktérzy powinni dotozy¢ wszelkich staran, by systematyczny ruch towarzyszyt
ich wychowankom w najrézniejszych sytuacjach dnia codziennego.

Zgodnie z nowymi rekomendacjami Swiatowej Organizacji Zdrowia® czas
poswiecany na ruch powinien obejmowac nastepujgce przedziaty czasowe:

 dzieci i mtodziez — Srednio 60 minut dziennie aktywno$ci o umiarkowanej
lub duzej intensywnosci aerobowej;

22 WHO Guidelines on physical activity and sedentary behaviour, World Health Organiza-
tion 2020.
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 dorosli (18-64 lata) — 150—300 minut tygodniowo o umiarkowane;j inten-
sywnosci lub 75-150 minut o duzej intensywnosci.

Wsréd wykonywanych ¢wiczen majg sie znalezé regularne ¢wiczenia wzmac-
niajgce miesnie. Cwiczenia aerobowe o duzej intensywnosci dzieci i mtodziez po-
winni wykonywac co najmniej trzy razy w tygodniu, natomiast dorosli co najmniej
dwukrotnie w tygodniu.

Intensywnos$¢é podejmowanej aktywnosci fizycznej jest okreslana za pomo-
cg 10-punktowej skali MET. Ponizej przedstawiono, jakie przyktadowe czynnosci
dnia codziennego lub uprawiane formy sportu pozwalajg na uzyskanie odpowied-
niego poziomu aktywnosci:

* niskiej intensywnosci (1,5-3 MET) — spacer spokojnym tempem, czekanie
w kolejce (np. w sklepie), gotowanie, zmywanie, towienie ryb;

» umiarkowanej intensywnosci (5-6 MET) — szybki spacer (ok. 6 km/h),
sprzatanie odkurzaczem, grabienie lisci, mycie okien, koszenie trawnika, wolna
jazda na rowerze (ok. 16—19 km/h), gra w tenisa, gra w badmintona;

* wysokiej intensywnosci (7-8 MET) — bieganie (ok. 9,7 km/h), jazda na
nartach, od$niezanie, przenoszenie ciezkich tadunkoéw, ptywanie, chodzenie po
gorach, szybka jazda na rowerze (ok. 22,5-25,7 km/h), gra w koszykoéwke, gra
w pitke nozng?.

Pomoca moze okazac¢ sie Tygodniowy Planer Aktywnosci, ktéry mozna pro-
wadzi¢ indywidualnie albo rodzinnie. Planer pomaga utrzyma¢ samodyscypline
oraz monitoruje postepy ucznia. Uczniowie planujg i zapisujg w nim wszystkie
formy podejmowanej aktywnosci fizycznej, positki oraz czas odpoczynku.

Dominujgcy, sedenteryjny tryb Zzycia dodatkowo uwarunkowany réznymi
ograniczeniami epidemiologicznymi ma zwigzek ze wzrostem ryzyka nadwagi
i otytosci, prowadzi do odktadania sie tkanki ttuszczowej, przysparza probleméw
metabolicznych, utrudnia prace uktadu krgzenia, jest przyczyng nizszej wydol-
nosci fizycznej, skutkuje brakiem albo pogorszeniem zachowan prospotecznych
oraz problemami z zasypianiem i higieng snu.

Podsumowujagc, warto zwrdcié uwage na podejmowanie wspoélnego ruchu
— zdecydowanie tatwiej motywuje sie do aktywnosci ruchowej dwie lub wiecej
os6b. Partnerem do ¢wiczen mogg byc¢ rodzice, rodzenstwo, dziadkowie czy ro-
wiesnicy. W szkole jest nauczyciel, ktéry podczas lekcji aktywizuje ucznia do wy-
konywania ¢wiczen, a poza nig tego juz nie zrobi.
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