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Szanowni Panstwo

Pandemia koronawirusa stanowi dla wiekszosci ludzi sytuacje kryzysowa, gdyz
wprowadza w zyciu jednostki szereg zmian, rodzi koniecznos¢ reinterpretacji $wiata, ludzi,
siebie samego. Nie kazdy z nas — dorostych potrafi efektywnie przystosowac si¢ do zmian, jakie
przyniost ostatni rok. Ich skutki odczuwajg takze dzieci i mlodziez, dla ktérych sytuacja
pandemii jest silnym stresorem, niekiedy wrecz o charakterze traumatycznym, powodujagcym
liczne negatywne konsekwencje natury emocjonalnej i spolecznej. Na problem zwraca tez

uwage Swiatowa  Organizacja  Zdrowia  (https://www.who.int/docs/default-source/

coronaviruse/helping-children-cope-with-stress-print.pdf).

Celem naszego szkolenia jest popularyzacja wiedzy psychologicznej na temat
psychospotecznych uwarunkowan i efektow systematycznej aktywnos$ci fizycznej ucznidw,
ktorg Wy - Nauczyciele mozecie wykorzysta¢ w celu przywrocenia, utrzymania i zwigkszenia
kondycji fizycznej uczniow w warunkach popandemicznych. W naszym skrypcie znajdziecie
dodatkowe informacje dotyczace tego:

e co powinno niepokoi¢ w zachowaniu uczniéw, jakie sa behawioralne objawy trudnosci
zwigzanych z pandemig;

e jak skutecznie si¢ komunikowa¢ z uczniami w bezposrednim kontakcie po dtugotrwatej
komunikacji zdalnej;

e jak motywowac uczniow do ¢wiczen fizycznych, przeciwdziata¢ spadkowi aktywnosci
fizycznej spowodowanemu pandemisa,;

¢ jak odbudowac relacje spoteczne i zrekonstruowac grupe po okresie izolacji spotecznej;

e jak pomoc w utrzymaniu dobrego nastroju wykorzystujac korzySci emocjonalne
ptynace z aktywnosci fizyczne;.

Mamy nadzieje, ze beda one dla Was przydatne we wspieraniu aktywnego powrotu uczniow

do szkoty po pandemii.
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Behawioralne objawy trudnosci psychicznych zwigzanych z pandemiag

Pandemia koronawirusa i wynikajaca z niej konieczno$¢ nauki zdalnej stanowity dla
wielu dzieci sytuacj¢ trudng, a nawet kryzysowa. Jej nietypowy charakter, wiele watpliwos$ci
I pytan, z ktorych czg$¢ pozostata bez jednoznacznej odpowiedzi (sprzeczne opinie ekspertow
i pseudoekspertow medycznych w mediach, niemoznos$¢ uzyskania wyjasnienia nawet w kregu
najblizszej rodziny) przyczynity si¢ do dezorientacji i zagubienia dzieci. Nawet najmtodsi
uczniowie zdawali sobie sprawe z powagi sytuacji - styszgc rozmowy otoczenia czy
przechodzac na zdalng forme¢ nauki w marcu 2020 roku. U wielu z nich zostatlo wyraznie
zachwiane poczucie bezpieczenstwa. Dramatycznym tego wskaznikiem jest to, ze - jak wynika
z danych matopolskiej policji - o jedng trzecig (w poréwnaniu z pierwszym kwartatem 2020
roku) wzrosta liczba dzieci 1 nastolatkéw, ktoére pomigdzy styczniem a koncem marca 2021
probowaty targnaé si¢ na swoje zycie.

Nie wszystkie jednak tak samo odczuly t¢ sytuacje. Sa uczniowie, ktérzy dobrze
poradzili sobie w czasie zdalnego nauczania, a nawet byli z niego zadowoleni. Jest tez grupa
ucznidw, u ktorych zdalna nauka, oddzielenie od grupy rowiesniczej spowodowato negatywne
konsekwencje natury psychologicznej czy spolecznej np. Iek czy objawy depresyjne. Grupa
szczegdlnie narazong na negatywne skutki nauki online sg uczniowie 0 specjalnych
potrzebach edukacyjnych, zwtaszcza ci, dla ktorych bezposredni kontakt z grupg rowiesnicza
pehi funkcje terapeutyczne, jak rowniez Ci, ktorzy w szkole potrzebowali pomocy hauczyciela
wspomagajacego, a podczas zdalnej formy nauczania tego typu pomoc byta ograniczona lub
catkiem niedostepna. W tym kontekscie nalezy takze wskaza¢ na uczniow o ,,wrazliwej
osobowosci” — podatnych na negatywne bodzce czy traumatyczne wydarzenia, zagrozonych
ryzykiem zaburzen lekowych. U niektorych uczniéw pojawit si¢ czy nasilit Igk przed
chorobami w ogole, bakteriami, zarazkami, zwtaszcza u dzieci czy mtodziez juz wczesniej
wykazujacej objawy zaburzen obsesyjno-kompulsyjnych. Szczegdlnej uwagi wymagaja
takze ci uczniowie, ktorzy chorowali na COVID i odczuwali badz nadal odczuwajg
negatywne konsekwencje przebytej choroby. Dzieci z rodzin dysfunkcyjnych uczesytniczac
W zajeciach zdalnych przebywaty przez caty dzieh w domu, gdzie mogly by¢ narazone na
negatywne do§wiadczenia, np. przemoc ze strony rodzicow. Nie mozna wigc z gory zatozy¢ jak
uczniowie zareagowali na form¢ zdalnej nauki.

Bazujac na koncepcji stresu Richarda Lazarusa ostatnie 12 miesigcy mozna traktowaé

w kategorii:



1. straty - dzieci utracity bezposredni kontakt z kolegami, rodzice mogli utraci¢ prace,

kto$ bliski zmart na skutek epidemii,

2. zagrozenia — obawialy si¢ zachorowanie, utraty pracy przez rodzicow, nieznanej

przysztosci z koronawirusem,

3. wyzwania - probowaty aktywnie odnalez¢ si¢ w nowej sytuacji.

Nauczyciele musza zatem zmierzy¢ si¢ z rozmaitymi reakcjami swoich uczniéw. Na
podstawie obserwacji, rozméw (np. na poczatku czy pod koniec lekcji) majag mozliwosé
poznania tego, jak dzieci odnalazty si¢ w czasie pandemii. Nauczyciel moze zapytac
(obserwujac reakcje uczniéw) jak si¢ czuja, jak mingt im czas nauki zdalnej, czy si¢ ciesza, ze
wrocili do szkoty, czy chcieliby nadal uczy¢ si¢ domu, czego im brakowato itp. Szczegodlnie
uwaznie nalezy obserwowac dzieci, ktore wyraznie unikaja tematu pandemii. W mtodszych
grupach mozna zastosowac pantomime — ,.poka? jak si¢ czujesz, czules, czy si¢ cieszysz Ze
wrdciles itp”. Nasze odzialywania powinny dotyczy¢ wszystkich ucznidw, ale szczegdlne
znaczenia beda miec¢ dla tych, dla ktorych pandemia byta okresem wyjatkowo stresujacym.

Warto zwrdci¢ uwage na:

1. Problemy natury emocjonalnej: leki czy objawy depresyjne

U dzieci klas I-111 objawami obnizenia nastroju widocznymi dla nauczyciela mogg by¢:
e Dbole brzucha, gtowy, nog,
e apatia,
e zwickszona drazliwos¢,
e brak zainteresowania tym, co si¢ lubito robi¢ wczesniej,
e nieche¢ do wspotpracy,
e nadmierna reakcja na krytyke,
e pesymistyczna ocena rzeczywistosci,
e poczucie odrzucenia i bycia niepotrzebnym,
e brak zainteresowania lekcjami.
Moze to niepokoié, gdy powtarza si¢ regularnie, a wczesniej u dziecka takich reakcji nie
zauwazali$my.
U starszych dzieci mozliwe objawy to:
e smutek, przygnebienie,
¢ niezdolno$¢ do odczuwania przyjemnosci,
e spadek zainteresowania tym, co wczesniej stanowito zrédto radosci,

e Dbrak energii, motywacji,



zaniedbywanie higieny osobistej (wyraznie widoczne podczas lekcji WF czy
pozalekcyjnych zajeé¢ sportowych),

nadmierna reakcja na krytyke,

drazliwo$¢, ptaczliwosé,

tatwe wpadanie w zto$¢ lub rozpacz,

wrogo$¢ w stosunku do otoczenia,

apatia,

poczucie bezwartosciowosci/ winy,

ostabienie koncentracji,

czeste mowienie o chorobach czy $mierci,

wypowiedzi typu 7l tak si¢ nie uda”, ,,TO nie ma sensu”, ,,| tak nie dam rady”, ,,Na
pewno sobie nie poradzeg” itp., ,,Chyba si¢ zabije”, ,Po co Zy¢?”. Moga temu
towarzyszy¢ dziatania majace na celu samookaleczanie si¢ czy inne zachowania o
charakterze autodestruktywnym.

Wiaze si¢ to z obawami o mozliwo$¢ zakazenia koronawirusem, U niektorych uczniow

obawy dotyczy¢ moga $mierci swojej 1 bliskich, pogorszeniem si¢ sytuacji materialnej rodziny.

L¢k przed zachorowaniem i $miercia to specyficzne rodzaje l¢gku towarzyszace pandemii.

Udziat w lekcji wychowania fizycznego moze budzi¢ dodatkowy niepokoj ze wzgledu na

zmniejszony dystans fizyczny podczas wykonywania ¢wiczen.

Rekcje lekowe moga przyja¢ postaé zaburzen panicznych czyli (jak wykazuje

klasyfikacja DSM-5) nagtego przyptywu intensywnego leku lub dyskomfortu, ktory osiaga

kulminacje w ciggu minut i podczas ktérego wystepuja cztery lub wiecej sposrod objawow:

uczucie silnego, nieréwnego lub przyspieszonego bicia serca,
pocenie sig,

drzenie lub trzgsienie sig,

sptycony oddech / uczucie dusznosci,

wrazenie dlawienia sieg,

bol lub dyskomfort w klatce piersiowe;,

nudnosci / bol brzucha,

zawroty glowy,

dreszcze / uczucie goraca,

parestezje (poczucie odretwienia lub mrowienia),

poczucie ,,bycia obok siebie”,



e obawa przed utratg kontroli,
e poczucie nadchodzacej Smierci.

Warto pamigtaé, by w takiej sytuacji nauczyciel zaczat dziata¢, rozmawiajac spokojnie
z uczniem, Kierujac jego uwage na co$ absorbujgcego (,,zagadujac” go np. rozmowag o pogodzie
czy odpytujac z tabliczki mnozenia) lub uspakajajac jego zbyt szybki przy ataku paniki oddech
- np. wdech 5 sekund, wydech 5 sekund.

Okres od marca 2020 roku to niewatpliwie czas dlugoterminowego przecigzenia
emocjonalnego ucznidow, zmeczenia wielogodzinnym przesiadywaniem przed komputerem
przy zmniejszonej aktywnosci fizycznej. Obok reakcji o charakterze legkowym czy depresyjnym
u ucznidéw mozna zaobserwowac tez wzrost zachowan agresywnych. Warto pamigtac, ze
sytuacja epidemiczna spowodowala konieczno$¢ wprowadzenia wielu ograniczen,
restrykcji. Dla przyktadu — czasowo nieczynne ptywalnie. Dzieci, ktorych pasja jest ptywanie
(ale nie w formie zawodniczej) musialy zrezygnowac ze swojego hobby. Wielokrotnie dzieci
musiaty rezygnowac z tego, co lubia, co byto wczesniej zaplanowane, na co czekaty. Niejeden
dorosty miat z tym problem, tym bardziej dzieci czy mlodziez (pozbawiona np. mozliwosci
spotkan towarzyskich, hucznego obchodzenia 18. urodzin itp.). I cho¢ wiekszo$¢ osdb zdawata
sobie sprawe z konieczno$ci wprowadzania obostrzen 1 widziala ich zasadnos$¢, to jednak
mogla pojawiac¢ si¢ frustracja, a w jej konsekwencji i agresja. Ograniczona aktywnos$¢
fizyczna, godziny spedzone przed komputerem, niemozno$¢ ,,roztadowania” emocji (w tym
agresji) w aktywny sposob — to takze skutki uboczne pandemii. Nauczyciel moze zatem mierzy¢
sie¢ ze wzmozong agresywnoscig niektorych uczniow, u ktorych wezesniej takich reakcji nie
obserwowal.

W przypadku, gdy nauczyciela zaniepokoi stan emocjonalny ucznia, warto by
skonsultowatl swoje spostrzezenia z pedagogiem, psychologiem szkolnym czy wychowawca
klasy. W koncowej czesci lekcji mozna zaproponowac ¢wiczenia obnizajace Igk i wpltywajace
na pozytywne myslenie (lista ¢wiczen w aneksie). Sama lekcja wychowania fizycznego czy
dodatkowe zajecia z zakresu aktywnosci fizycznej typu Sport Kluby poprzez adekwatny dobor
¢wiczen mogg tez stac si¢ Swietnym sposobem na regulacje emocji, w tym agresji czy leku.
Ruch z pewnoscig przyniesie wigcej korzysci dziecku czy nastolatkowi niz powtarzane czgsto
przez dorostych nieskuteczne stowa pocieszenia czy mobilizacji typu ,,\Wez si¢ w gars¢”, ,,Nie
przesadzaj, nie jest tak Zle”. Nauczyciel wychowania fizycznego — jak zaden inny - ma tym
samym wiele mozliwo$ci, by pomoc dzieciom w odzyskaniu dobrej kondycji fizycznej,

zdrowia i pozytywnego nastroju.



2. Konsekwencje izolacji spolecznej

Mtody cztowiek w sposob naturalny dazy do uczestnictwa w grupie rowiesnicze;j,
zwlaszcza dotyczy to adolescentow, dla ktorych rowiesnicy stanowig wazny punkt odniesienia.
Pandemia zaburzyta kontakty rowiesnicze. Kontakt (takze ten pozalekcyjny) w formie online
nie moze zastapi¢ bezposrednich relacji stanowigcych naturalne zrédto wsparcia w obliczu
kryzysu oraz sprzyjajacych identyfikacji spotecznej. W pandemii kontakty spoteczne zostaty
drastycznie ograniczone, a inni ludzie (w tym rowiesnicy) mogli by¢ spostrzegani jako
zagrozenie z powodu mozliwosci zarazenia si¢ koronawirusem.

Skutkiem pandemii jest takze pozbawienie ucznidw bezposredniego kontaktu
Z nauczycielami, ktorzy czgsto stanowig wsparcie, wyshuchaja, pomogg. Kamera internetowa
nie jest najlepszym narzedziem, by tworzy¢ relacj¢. Sami nauczyciele podczas zdalnej nauki
nie sg w stanie obserwowac reakcji dziecka, jego sygnatdéw wotania o pomoc. Zatem rozbiciu
ulegly nie tylko relacje migdzy samymi uczniami, ale takze miedzy dzie¢mi i nauczycielami.

Do tego konsekwencjami izolacji spotecznej moga by¢ narastajace problemy rodzinne.
Nie zapominajmy, ze w pewnych momentach ostatniego roku cate rodziny, a z nimi wszystkie
problemy, frustracje czy konflikty, zostaly ,,zamkniete” w domach. Dzieci uczestniczyly
niekiedy w trudnych wydarzeniach rodzinnych (np. kitotniach rodzicéw), spowodowana
pandemig izolacja bowiem to czas nietatwy, zarowno dla dzieci, jak 1 dorostych, wzbudzajacy
lub nasilajacy agresje spoteczng.

Powr6t do nauki stacjonarnej to zarazem powro6t do normalnych relacji z rowiesnikami.
Szczegblne znaczenie ma tu wigc wprowadzenie ¢wiczen fizycznych, gier i zabaw ruchowych

budujacych i wzmacniajacych relacje w grupie rOwiesnicze;.
3. Obnizony poziom sprawnosci fizycznej i wzrost masy ciala uczniow

Okres nauki zdalnej spowodowany epidemia COVID-19 ma wplyw na postrzeganie
przez ucznidow SwWojej cielesnosci. Poza dzie¢mi z klas I-111, wielu polskich uczniéw od ponad
roku (z wylaczeniem krotkiego okresu nauki stacjonarnej wczesng jesienig 2020) moglo sie
nie widzie¢ bezposrednio. A przeciez dzieci rosng, dojrzewaja, zmieniajg si¢ fizycznie. To,
w jaki sposob koledzy czy kolezanki ,,odbiora” te zmiany: czy skomentuja, czy pochwala, czy
beda si¢ $mia¢ rodzi obawy u mlodych ludzi. Nauczyciel powinien by¢ swiadomy tego typu
niepokojow.

W okresie pandemii czg¢$¢ ucznidow podejmowata aktywnos¢ fizyczng — sportowcy
trenowali, mitosnicy jazdy na rowerze — jezdzili. Jednak wigkszo$¢ uczniow ograniczyta

aktywnos$¢ fizyczng do minimum, z powodu ograniczen zwigzanych z pandemiag (np.
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zamkniecie basendw, sal gimnastycznych), obaw rodzicéw dotyczacych mozliwosci zarazenia
si¢, spadku motywacji. Czasem zdalne lekcje wychowania fizycznego ograniczaly si¢ do
przestania ¢wiczen, ktorych wiele oséb nie wykonywato. Uczniowie, ktérzy chorowali na
COVID mogg szybciej si¢ meczy¢ i z tego powodu odczuwaé nieche¢ do ruchu. Po powrocie
do szkoty konsekwencje mniejszej aktywnosci fizycznej uczniow bedg widoczne. Nauczyciel
powinien wystrzega¢ si¢ jakichkolwiek komentarzy dotyczacych wygladu uczniow czy ich
sprawnosci fizycznej i reagowac, gdy takie komentarze padaja z ust samych uczniow. Moga
one spowodowa¢ wzrost niechgci do uczestniczenia w zajeciach ruchowych i unikanie lekcji
wychowania fizycznego jako sytuacji narazajacych na ekspozycje spoteczng i ztosliwe uwagi
ze strony otoczenia.
Nauczyciel wychowania fizycznego powinien byé swiadomy konsekwencji pandemii
w sferze emocjonalnej i spolecznej. Zajecia przez niego prowadzone powinny przynosi¢
uczniom pozytywne emocje, radosé¢ 7 wykonywanych czynnosci
oraz utatwiaé odbudowanie pozytywnych relacji 7 rowiesnikami.
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ANEKS

Propozycje ¢wiczen obnizajacych lek i napigcie,

niewymagajacych bezposredniego kontaktu fizycznego

»Czuje sie jak”

Cel: wyrazanie emocji

Na poczatku zaje¢ kazdy uczen okresla swoj stan psychiczny lub sytuacje zyciowa za pomoca
metafory np. ,,czuje si¢ jak himalaista po zdobyciu o$miotysigcznika”. Mozna pyta¢ o aktualny
stan, o to jak si¢ kto$ czul na poczatku pandemii, w okresie nauki zdalnej (na jej poczatku, pod
koniec) itp.

Cwiczenie wskazane dla starszych dzieci (klasy 1V-VII) lub miodziezy w szkolach
ponadpodstawowych. Mlodszym dzieciom mozna zada¢ podobne pytania, uczniowie pokazuja

co czuly w formie pantomimy.

Niezapomniane przezycie

Cel: wzmacnianie pozytywnych doswiadczen i emocji

Dzieci stojac zamykajg oczy, podnosza rece do gory, az do stania na palcach, probuja
,»dosiggnac¢” sufitu 1 obszaru ponad sufitem. Nastgpnie otwieraja oczy, siadaja na podtodze lub
ktada si¢ na niej. Zamykaja oczy, gleboko oddychaja wyobrazajac sobie, ze powietrze dociera
do nog 1 ragk. Wydychane powietrze kojarzy si¢ z usuwaniem z organizmu zlych przezyc,
wspomnien itp. Nastepnie dzieci wyobrazajg sobie (wspominajg) pozytywne doswiadczenie
z ostatniego roku. Moze to by¢ wspomnienie jeszcze z wczesniejszego okresu (sprzed
pandemii). Dzieci wracaja pamigcig do tego wydarzenia, ktore bylo dla nich pozytywne lub
w ktorym czuty si¢ dumne z jakiego$ osiggnigcCia.

Wzmacniamy to pozytywne wspomnienie zwroceniem uwagi na emocje ,,jak sig teraz czujesz”,
konczymy sugestig ,,niech to pozytywne uczucie pozostanie w tobie, niech ci towarzyszy” itp.
Dzieci otwierajg oczy. W wersji oryginalnej ¢wiczenia omawiajg te emocje.

Cwiczenie na koniec lekcji dla dzieci od 10. roku zycia.

Irracjonalne leki

Cel: obnizanie napigcia

Dzieci siedzg lub leza na podtodze. Zamykaja oczy.

Jestes w zupelnie bezpiecznym miejscu. Teraz odwroc sig i (bez otwierania oczu) spojrz na to

czego sie boisz, a potem skup uwage na samym strachu. Wyobraz sobie, ze zamienia si¢

W chmure. Pomysl jakiego jest koloru. Mozesz wyciggngc w jej strone reke i zaraz zobaczysz,

Ze chmura staje si¢ coraz mniejsza. Drugqg rekg chwyé obloczek. To tylko mata chmurka,
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a chmury zrobione sq z wody. Kiedy teraz zamkniesz dfon, poczujesz jak chmura paruje, spojrz,
zostalo z niej ledwie kilka kropelek. Potrzgsaj dlonig, az wyschng. Nie ma juz chmury, znikty
juz strachy. Jezeli ¢wiczenie ci si¢ podobato, mozesz je zrobié tez w domu.

Cwiczenia na koniec lekcji dla uczniéw szkoty podstawowe;.

Troski i zmartwienia

Cel: obnizanie napigcia

Dzieci siedzg lub lezg na podtodze. Zamykaja oczy.

Wyobraz sobie, Ze jestes na pustym placu i bardzo si¢ czyms martwisz. Skoncentruj si¢ na swojej
twarzy, plecach, ramionach, dfoniach. A teraz czym predzej znajdz si¢ w swoim magicznym
ogrodzie i rob cos co sprawa ci przyjemnosc¢ /ogrod moze byc¢ zastgpiony innym wymarzonym
miejscem np. statek kosmiczny/.

Czujesz, jaki jestes szczesliwy? A teraz przypatrz sie sobie, jakq masz odprezong twarz,
swobodne rece i plecy. Teraz mozesz sobie obiecal, ze gdy zaczng cie osaczaé powazne
zmartwienia, zawsze mozesz choc¢ na chwilke przenies¢ sie w to miejsce robigc to co cig cieszy.
Nastepnie spojrz raz jeszcze na to, co cie martwi, ale spojrz z ogrodu, a nie z glebi swojej troski.
Czy naprawde warto sie tymi wszystkimi rzeczami az tak przejmowac? Zapamietaj sobie, zZe
zawsze mozesz tak zwalczaé wszystkie zgryzoty.

Cwiczenie na koniec lekcji dla uczniéw szkoty podstawowe;.

Uwaga: jesli dziecko po zakonczeniu ¢wiczenia powie, ze zmartwienie dotyczylo np. $mierci
bliskiej osoby, wtedy oczywiscie nie lekcewazymy rangi problemu. Mobilizujemy dziecko,
zeby w takim razie podczas wizualizacji skupitlo si¢ na wyobrazeniu sobie przyjemnej

aktywnosci. Problem dziecka mozemy zasygnalizowa¢ wychowawcy.

Przyjemne mysli o sobie

Cel: wzmacnianie pozytywnych doswiadczen i emocji

Grupa stoi, nauczyciel méwi ,,Przez najblizsze 2-3 /dowolne, podaje nauczyciel/ minuty pomysl
o sobie cos przyjemnego, jakie sq twoje atuty, co potrafisz robi¢ dobrze albo z czego jestes
dumny, co zrobites w ostatnim czasie”.

Na koniec grupa moze wykrzykna¢ okrzyk radosci.

Przyjemne mysli o swojej przysztosci (modyfikacja)

Cel: wzmacnianie pozytywnych do$wiadczen i emocji

Cwiczenie podobne do tego powyzej. Uczniowie skupiaja mysli na swojej przysztosci. Wazne,
zeby mysleli o pozytywnych aspektach przysztosci 1 kojarzyli z nimi pozytywne emocje.

Cwiczenia na poczatek lub koniec lekcji.
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Uspokajajgce wyobrazenia

Cel: Obnizenie niepokoju

Dzieci siedzg lub leza na podtodze. Zamykaja oczy.

Pomysl o wymarzonym miejscu. Moze to by¢ miejsce, ktore znasz lub jakies wymyslone.
Wyobraz sobie jak wyglgda i czy ten obraz jest kojgcy i spokojny, jak tylko to jest mozliwe.
Staraj sie, by ten obraz byt jak najbardziej rzeczywisty.

Mozesz pomysle¢ np. o odglosie fal rozbijajgcych sie o brzeg, wietrze szumigcym w koronach
drzew, zapachu morza lub woni lasu sosnowego, cieptych promieniach storica padajgcych na
twarz, wietrze delikatnie rozwiewajgcym wiosy itp. Cwicz wyobrazanie sobie miejsca i gdy tylko
Zaczniesz si¢ czuc nieprzyjemnie, staraj sie wlqczyc sobie ten obraz. Skupienie na kojgcej scenie
umozliwi ci rozluznienie.

Cwiczenie na koniec lekcji.

Siedem pozytywnych cech

Cel: wzmacnianie pozytywnych do§wiadczen i emocji.

Dzieci stoja, siedzg lub leza na podlodze. Zamykaja oczy.

Pomysl o swoich siedmiu pozytywnych cechach. Powtorz je w myslach kilkakrotnie. Wymysl
nastepnie siedem ,,zakle¢”, zdan w formie czasu terazniejszego np. ,,jestem silny i spokojny”,
W kazdej trudnej sytuacji ufam w swoje sity”, ,, jestem pelen energii i osiggam cele”.

Cwiczenie na koniec lekcji.

Budowanie pozytywnych wydarzen

Cel: wzmacnianie pozytywnych do§wiadczen i emocji

Dzieci stoja, siedzg lub lezg na podiodze. Zamykaja oczy.

Pomysl, co przytrafilo ci sie w ciggu ostatniego miesigca. Jesli byly to nieprzyjemne zdarzenia
i towarzyszyly im nieprzyjemne emocje wyobraz sobie ich pozytywng wersje.

Np. jesli wyobrazales sobie, ze jestes zdenerwowany, zastgp to obrazem poczucia pewnosci
siebie i odprezenia; jesli wyobrazales sobie, jak cos odwlekasz, zastgp to scenq, w ktorej
wykorzystujesz okazje; jesli wyobrazates sobie, Ze cos poszio Zle, stworz obraz, w ktorym
wszystko idzie jak po masle. Itd. Na koniec stworz nowe wyobrazenie — jasne, kolorowe,
wyrazne i zywe. Odrzué¢ niepewnos¢, udawaj w myslach, zZe to sie dziej naprawde, wczuj sie
mocno w role.

Cwiczenie na koniec lekcji dla starszych uczniow
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Cwiczenie doenergetyzowujgce (1)
Cel: podwyzszenie nastroju
Lezgc na podtodze wyobraz sobie, ze przy wdechu energia wchodzi do twojego wnetrza poprzez
stopy, a wychodzi szczytem glowy. Przy wydechu wchodzi ona od gory do gtowy i wychodzi
rekami. Jest to krgzenie, w ktorym energia przechodzi rzeczywiscie od stop do gtowy i od glowy
do stop. Czujesz jg doktadnie wzdluz kregostupa i wizualizujesz — mozesz jg sobie wyobrazic¢
Jako fale swiatta lub ciepta.
Wykonaj to ¢wiczenie i pozostan w tym stanie tak dtugo jak ci si¢ to wydaje korzystne.
Cwiczenie na koniec lekcji, dla starszych dzieci i mlodziezy, szczegdlnie uczniow

potrzebujacych zwigkszenia poziomu energii.

Cwiczenie doenergetyzowujgce (2)

Cel: podwyzszenie nastroju

Lezgc na podtodze wyobraz sobie, ze twoje ciato jest przepuszczalne jak siatka, przez ktorg
powietrze moze swobodnie przechodzi¢. Przy kazdym wdechu czujesz, jak powietrze przenika
twoje plecy i calg powierzchnie twego ciata w kontakcie z podtozem. Przy wydechu czujesz jak
sie wydostaje przednig powierzchnig twojego ciala, Czgscig zwrocong ku gorze.

Jezeli wolisz, mozesz odwrocic ten ruch i wyobrazié sobie, ze wdychasz powietrze przychodzgce
z gory, z nieba i Ze przy wydechu wysylasz je po ziemi.

W czasie przeplywania energii przez twoje ciato zachowujesz z niej to, co jest dla ciebie dobre.
Cwiczenie na koniec lekcji, dla starszych dzieci i miodziezy, szczegodlnie ucznidw

potrzebujacych zwigkszenia poziomu energii.

Cwiczenia oparte na materialach:

Day, J. (1994). Tworcza wizualizacja dla dzieci. Poznan: Wydawnictwo Zysk i S-ka.

Herkert, R. (1995). Relaks w 90 minut. Katowice: Dom Wydawniczo Ksiggarski KOS.

Paul-Cavallier, F.J. (1996). Wizualizacja. Poznan: Dom Wydawniczy Rebis.

Rojewska, J. (2000). Grupa bawi si¢ i pracuje. Zbior grupowych gier i ¢wiczen psychologicznych. Czesé 11.
Wroctaw: Oficyna Wydawnicza UNUS.

Stallard, P. (2006). Czujesz tak, jak myslisz. Praktyczne zastosowanie terapii poznawczo-behawioralnej w pracy
z dzieémi i mlodziezq. Poznan: Wydawnictwo Zysk i S-ka.

Tannock, A.(2014). Pewnosé siebie w ¢wiczeniach. Warszawa: Samo Sedno.

Vopel, KW. (2009). Gry i zabawy interakcyjne dla dzieci i mtodziezy. cz.1. Kielce: Jedno$¢.
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Skuteczna komunikacja z uczniami po okresie komunikacji zdalnej

Empatia w komunikacji nauczyciel — uczen

W okresie powrotu uczniow do szkoty po dlugim czasie nauczania zdalnego podczas
pandemii COVID-19 szczegdlnego znaczenia nabiera komunikacja miedzy nauczycielem
I uczniem. Jej niezbednym elementem jest empatia.

Empatia polega na umiej¢tnosci dostrajania i utozsamiania si¢ z innymi, rozumienia ich
stanow emocjonalnych, dos$wiadczanych przez nich emocji. Empatia to niejawny proces
komunikacji, w ktorym postawy, uczucia i osady sg przekazywane od osoby do osoby bez
publicznego jej wypowiadania. Korzeni empatii mozemy doszukiwac si¢ juz we wczesnym
dziecifistwie. Juz niemal od pierwszych dni zycia dzieci do$wiadczaja smutku czy
przygnebienia, kiedy stysza jak inne dziecko placze. Niemowleta odczuwaja, reaguja na
przyktad na zdenerwowanie swojej mamy, ptacza na widok tez innego dziecka.

Waznym elementem ksztaltowania empatii jest reakcja dorostych lub starszych dzieci
na czyjes cierpienie, niedole, zmartwienie, poniewaz nasladujac obserwowane zachowania
dzieci tworza u siebie cala game reakcji empatycznych, a szczegolnie tych, ktore odnoszg si¢
do pomagania innym osobom, doswiadczajagcym przygnebienia, smutku, czy innych
niepozadanych emocji.

Dzi$ wiemy, ze mozemy i co najwazniejsze powinnisSmy wptywac na to, jakie inteligentne
1 empatyczne spoleczefnstwo zbudujemy. Dom rodzinny, a wigc rodzice i relacje pomiedzy
cztonkami rodziny, szkola, a w niej empatyczni nauczyciele, wychowawcy, to kluczowe
postacie na poczatkowym etapie rozwoju dziecka, ktére przygotowuja je do kolejnych etapow
zycia. Niezwykle wazne jest, aby dziecko dorastalo w $rodowisku pelnym zrozumienia,
mitosci, aby poswigcano mu nalezyta ilo$¢ czasu i duzo cierpliwosci. Dziecko uczy si¢ poprzez
nasladownictwo, poprzez obserwowanie dorostych, ktorzy stanowia dla niego wzor.

Szczegolnie istotng role odgrywa tu wlasciwa komunikacja, ktora rowniez powinna
opiera¢ si¢ na empatii. Komunikowanie si¢ sprzyja tworzeniu si¢ istotnych kompetencji
spotecznych, motywowaniu do podje¢cia dzialan, relacji z innymi, czy tez wptywaniu na innych.
W kontekscie dzieci i mtodziezy nabiera ona szczeg6lnego znaczenia, bowiem jest podstawa,
punktem wyjscia do skutecznego podejmowania dziatan dydaktycznych oraz wychowawczych.

Empatycznej komunikacji mozna si¢ nauczyC. Dotyczy to zaréwno ucznia jak
I nauczyciela. Praca nad rozwijaniem empatii to bardzo wazny sktadnik procesu ksztattowania

kompetencji komunikacyjnych nauczyciela, poniewaz pelne zrozumienie ucznia zalezy od
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umiejetnosci odczuwania jego stanow emocjonalnych, jego trosk i problemow, sytuacii,
w ktorej obecnie sie znajduje.
Rozwijanie empatii wymaga:
e Zmiany perspektywy — zmiany punktu widzenia, zdolnosci do przyjecia punktu
widzenia drugiej osoby;
e Doswiadczania — nauki odbierania tych samych uczu¢ co drugi cztowiek;
e Troski — zadbania o dobro drugiej osoby.

Zatem pelna empatia to zardwno intelektualne zrozumienie postawy drugiego cztowieka
jak i emocjonalne rozumienie jego uczué. Rozwoéj tej kompetencji moze pozwolié
nauczycielowi spojrze¢ na ucznia w szerszej perspektywie i zrozumie¢, ze wycofanie, niechgé
do zadawania pytan, udziatu w dyskusji moze wynika¢ z nie§miato$ci, introwersji ucznia, a nie
z braku zainteresowania danym tematem. Empatyczne podejscie daje mozliwos¢ prawidtowego
zrozumienia siebie nawzajem.

Empatia jest takze potrzebna uczniom, zwlaszcza gdy po dlugim okresie izolacji
wracaja do bezposrednich kontaktéw réwiesniczych. Pozwala ona zrozumie¢ przezycia
i uczucia kolezanek i kolegdw, takze te bardziej odlegle od whasnych doswiadczen. Cwiczenia

rozwijajace empati¢ ucznidéw przedstawiono w aneksie.

Udzielanie informacji zwrotnych
Informacje zwrotne (ang. feedback) otrzymywane przez ucznia od nauczyciela
stanowig istotny element procesu edukacji i wychowania. Pozwalaja na modyfikowanie
zachowan 1 dziatan podejmowanych przez uczniow w pozadanym przez nas kierunku. Czym
wlasciwie sg informacje zwrotne? To pisemne lub ustne komentarze, a takze zachowania
niewerbalne (np. potakiwanie glowg, marszczenie czola etc.), ktore sygnalizujg reakcje
cztowieka na zachowanie innej osoby (na to co ta osoba mowi, robi, jak wyglada itd.).
Informacje zwrotne przekazywane przez nauczyciela sygnalizujg, czy prezentowane przez
ucznia zachowania i dzialania sa wlasciwe i przyblizaja go do celu, czy tez wymagaja korekty.
Informacje zwrotne ogo6lnie mozemy podzieli¢ na:
e pozytywne — wyrazajace aprobate dla danego sposobu dziatania ucznia; sygnalizujace
uczniowi, ze podjete przez niego dziatania przybliza go do osiggnigcia celu,
e negatywne — wyrazajace krytyke wobec zachowania; sygnalizujace koniecznos$¢
zmiany podjetych dziatan, bowiem nie przyblizajg one ucznia do obranego celu.
Informacja zwrotna moze mie¢ r6zng efektywnos$¢ — mie¢ wigkszy lub mniejszy wptyw na

podtrzymywanie dzialania podj¢tego przez ucznia lub jego zaniechanie.
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Znaczenie efektywnej informacji zwrotnej wydaje si¢ szczegdlnie wazne w przypadku
komentowania zachowan negatywnych. Najlepsza forma informacji zwrotnej dotyczacej
niepozadanego zachowania jest konstruktywna krytyka, ktérg nalezy rozumieé¢ jako
wskazanie uczniowi co doktadnie zostato przez niego wykonane niepoprawnie, dlaczego jest
to niepoprawne i w jaki sposob mozna temu zaradzi¢. Bazg do stosowania konstruktywne;j
krytyki powinna by¢ gleboka §wiadomos$¢ ucznia, ze celem takiej krytyki jest pomoc W zmianie
zachowania w pozadanym kierunku (umozliwiajacym osiagniecie obranego celu). Swiadomogé
celowosci takiej informacji zwrotnej zwigksza szanse, ze odbiorca (w tym przypadku uczen)
bedzie cheial podja¢ si¢ zmiany, z ktérag bedzie wigzaé pozytywne emocje.

Przekazywanie krytycznej informacji zwrotnej powinno i§¢ w parze ze stosowaniem
zasad dobrej komunikacji, ktora opiera si¢ m.in. na utrzymywaniu kontaktu wzrokowego,
moéwieniu spokojnym glosem, stosowaniu komunikatéw ,ja”, pozwoleniu rozmowcy na
zabranie glosu i wypowiedzenie swojego punktu widzenia. W komunikacie “JA” centralnym
punktem jest méwienie o sobie o tym co JA zauwazylem, co JA czuj¢ i jak JA uwazam.
Komunikat “TY” to moéwienie o tym co robi, czuje i uwaza druga osoba. Komunikatem “TY”
bedzie zatem sformutowanie: “Mylisz si¢”, podczas gdy komunikatem “ja” bedzie: “Mam w tej
sytuacji inny punkt widzenia”.

Innym sposobem udzielania konstruktywnej informacji zwrotnej jest zastosowanie
modelu FUKO, w ktorym nadawca przekazuje feedback ztozony z 4 elementow:

o faktéw — precyzyjnego opisu sytuacji (odpowiadajacego na pytania “co?”, “kiedy?”,

“gdzie?”),

e uczué¢ — wskazania emocji 1 uczu¢, jakie w nadawcy wzbudzito zachowanie/dziatanie
odbiorcy,

e konsekwencji — opisania konsekwencji wywotanych przez dzialanie odbiorcy

(np. nieosiagnigcie zamierzonego celu),
e oczekiwania — wskazania jak mozna zmieni¢ zachowanie.

Alternatywnym sposobem do opisanej powyzej metody FUKO jest tzw. “technika
kanapki”, w ktorej udziela si¢ informacji zwrotnej poprzez wykorzystanie wypowiedzi
ztozonej z 3 elementow: komunikatu pozytywnego, komunikatu negatywnego i ponownie
komunikatu pozytywnego.

Informacj¢ zwrotng na temat zachowania ucznia mozna réwniez przekaza¢ opierajac si¢
0 zasady sformutowane przez Marshalla Rosenberga, tworce “porozumienia bez przemocy”,

opisujgce skuteczny sposob komunikowania si¢ ludzi w oparciu o empatyczne zrozumienie
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potrzeb drugiego czlowieka. Réwniez i w tej metodzie centralnym punktem jest stosowanie
komunikatu “JA”. Informacja zwrotna w tym modelu powinna by¢ nastawiona na méwienie
0 tym, co nadawca obserwuje, bez odwotywania si¢ do krytyki i osgdu. Nastepnym krokiem
jest nazwanie uczu¢, jakie powstalty w wyniku poczynionych spostrzezen. W dalszym kroku
nadawca wyraza potrzebe czy tez pragnienie bedace konsekwencja opisanych obserwacji
I wywotanych uczu¢. W koncu wyraza prosbe skierowang do odbiorcy o podjecie danego
zachowania lub jego zaniechanie, przy przestrzeganiu reguly braku zadan, a jedynie wyrazania
prosb.

Krytyke, ktora trudno byloby nazwaé konstruktywna bedzie taka forma informacji
zwrotnej, w ktorej nadawca niejasno wyraza dezaprobat¢ wobec zachowania ucznia, stosuje
ogolnikowe, oceniajace sformulowania, nie stwarza okazji do dialogu, a nawet stosuje
komunikaty, ktére stuza gltéwnie odreagowaniu negatywnych emocji. W zetknigciu z tak
destruktywnym feedbackiem, uczen moze zaczaé odczuwaé szereg negatywnych emocji — od
poczucia niesprawiedliwosci 1 ponizenia az do ztosci. Podjete przez ucznia w wyniku takiej
informacji zwrotnej zachowanie, nawet jesli zmienia si¢ na prawidtowe, moze by¢ przez ucznia
postrzegane jako wymuszone. Warto mie¢ rowniez na uwadze, ze uczen moze by¢ sfrustrowany
juz samym faktem, Ze jego dzialania nie przynosza okreslonego rezultatu (nie doprowadzaja do
osiggniecia danego celu), a dodatkowa destruktywna informacja zwrotna moze jedynie
potegowac negatywny stan emocjonalny zamiast przyczyni¢ si¢ do poszukiwania innych drog
rozwigzania problemowego zadania.

Wysoce nieskuteczne i niepozadane jest ,,etykietowanie” ucznia, czyli stosowanie takich
sformutowan, ktore wskazuja na trwale cechy danej osoby (wigza si¢ z postrzeganiem
I stosunkiem nadawcy do niej). Do takich negatywnych ,.etykiet” nalezy nazywanie ucznia np.
»Spoznialskim”, ,,gadutg” etc. Badania wskazuja, ze takie negatywne etykietowanie moze mie¢
odwrotne od zamierzonego konsekwencje utrwalajac niepozadane zachowania, a poprzez
koncentracj¢ na osobie, a nie jej zachowaniu, odwraca uwage od celu, jakim ma by¢ zmiana
zachowania umozliwiajaca skuteczne osiagnigcie obranego celu. Podobng nastepstwa moze
mie¢ generalizacja, w ktorej nadawca wyraza ogélnikowa opini¢ na temat postgpowania
ucznia np. ,,zawsze zle zaczynasz”.

Cho¢ zasadne wydaje si¢ przede wszystkim wypracowanie umiej¢tnosci przekazywania
negatywnej informacji zwrotnej, to przekazywanie pozytywnej informacji zwrotnej réwniez
moze mie¢ zroznicowang efektywnos¢ — w roznym stopniu wplywajagc na wzmocnienie
podjetego przez ucznia dziatania, a takze na wzbudzenie pozytywnych emocji u odbiorcy

W zwiazku z prezentowanym przez niego zachowaniem. Wazne sg tu pozytywne ,,feedbacki”,
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ktore stanowig szczegdotowy komunikat dotyczacy tego co dziecko wykonato prawidiowo
(np. ktére z podjetych krokow przyczynily si¢ do zblizenia do celu). Znaczenie takich
informacji zwrotnych jest dla dziecka wartosciowe, bowiem pozwala na wykorzystanie tych
informacji w przysztosci. Gdy dziecko zetknie si¢ z podobnym zadaniem, to zapamigta jakie
kroki warto wykonac¢, aby szybko 1 skutecznie uporac si¢ z jego wykonaniem.

Ogolny pozytywny komunikat zwrotny ma duzo mniejszg site oddzialywania, bowiem
na jego podstawie dziecku trudno jest wywnioskowaé, jakie konkretnie dziatania sg
akceptowane i ktore warto wykonywac. Do takich ogélnikowych komunikatow nalezy np. ,,TO
bardzo dobra praca”. Podobnie jak w przypadku negatywnych informacji zwrotnych,
niekorzystne jest ,,etykietowanie” — nawet, gdy mowimy 0 nadawaniu pozytywnych etykiet
(,jestes najmqgdrzejszq dziewczynkq na swiecie”). Duzo skuteczniejszy efekt dla wzmocnienia
pozytywnych zachowan prezentowanych przez dziecko beda miaty rozbudowane komentarze
wskazujace co doktadnie zasluguje na aprobatg. Warto réwniez unika¢ nadmiernego
generalizowania, ktore ma najmniejszy stopien skutecznosci w odniesieniu do wzmacniania
pozadanych zachowan, bowiem nie daje uczniowi poczucia, ze jego indywidualny
wktad/pomyst w wykonanie zadania zostat dostrzezony (takim przyktadem nadmiernego
generalizowania bedzie np. komunikat wyrazony do klasy: ,.Swietnie pracujecie”).

Warto w tym miejscu zwroci¢ uwage takze na znaczenie ,,feedbacku” jaki nauczyciele
otrzymujg od uczniow. Informacja zwrotna pochodzaca od ucznia stanowi znakomite zroédto
wiedzy o skuteczno$ci strategii nauczania proponowane] przez nauczyciela (np. stopnia
trudnosci zastosowanych ¢wiczen, jasnosci kierowanych do ucznia komunikatow). Informacja
zwrotna pozwala nauczycielowi na dostosowanie oddziatywan dydaktyczno-pedagogicznych
do potrzeb i indywidualnych preferencji uczniow, indywidualizowanie tresci nauczania, tempa
przyswajania materiatu, a czasem i celow (krétko- 1 dtugoterminowych).

Informacja zwrotna jaka otrzymuje nauczyciel pochodzi¢ moze z jego obserwacji pracy
uczniéw, kontroli ich postepéw w przyswajaniu materiatu (np. za pomocg sprawdziandow
wiedzy), ale moze tez by¢ wynikiem rozmow czy ankiet. Nalezy zwroci¢ uwage na rosngcg
popularno$¢ 1 znaczenie informacji zwrotnej uzyskiwanej przez nauczycieli droga
elektroniczng, co wydaje si¢ mie¢ tym wieksze znaczenie w okresie pandemii koronawirusa,
kiedy wdrozono metody nauczania hybrydowego lub w pelni zdalnego. Wiele programow
(takich jak np. Questions-Réponses czy NetQuiz Pro) umozliwia nauczycielowi dostep do
czestotliwosci 1 rodzaju btedow, jakie uczniowie popeiniajg podczas wykonywania zadan.
Programy te umozliwiaja dodatkowo analize¢ m.in. czasu pracy ucznia nad danym zadaniem

badz liczby prob podjetych w trakcie jego wykonywania. Ta unikalna mozliwo$¢ dotarcia do
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takich informacji jest bardzo trudna w klasycznej pracy z uczniem w sali lekcyjnej (bez
wykorzystania oprogramowania komputerowego). Zatem wykorzystywanie platform do nauki
zdalnej moze by¢ $wietnym zrodtem informacji zwrotnej dla nauczycieli o skutecznos$ci
i adekwatno$ci proponowanych oddziatywan dydaktyczno-pedagogicznych.

Dodatkowg zaletg korzystania z narzedzi komputerowych i internetowych jest mozliwos¢
biezacego monitorowania pracy i postgpow uczniow dzigki tzw. raportom aktywnos$ci. Daja
one nauczycielowi mozliwos¢ podgladu dziatan podejmowanych przez ucznia zaréwno
W perspektywie jakosciowej jak i1 ilosciowej, umozliwiajg przesledzenie z jakich materialow
pomocniczych uczen korzysta oraz na jakim etapie wykonywania zadania rozne oferowane
formy pomocy (np. materialy dodatkowe przestane przez nauczyciela) sa przez ucznia
wykorzystywane. Informacja zwrotna, jaka otrzymuje nauczyciel, daje mu mozliwo$¢
modyfikowania form 1 metod pracy z uwzglednieniem indywidualnych potrzeb i preferencji
ucznia. Stwarza to ponadto okazje do diagnozy ewentualnych probleméw jezykowo-
komunikacyjnych uczniéw i tym samym daje mozliwos$¢ opracowania zindywidualizowanych
¢wiczen i materiatow korekcyjnych dla uczniow przejawiajacych zwickszone trudnosci.

Cwiczenia stuzace rozwijaniu u ucznidw umiejetnoéci przekazywania informacji

zwrotnej przedstawione zostaty w aneksie.
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ANEKS
Cwiczenia rozwijajace empatie

“Gluchy telefon 7 emocjami”

Cel: zwrocenie uwagi na mimiczne sygnaty emocjonalne

Przygotowanie i materiaty: Kartki z nazwami emocji (poziom trudnos$ci w zaleznosci od wieku
uczestnikOw np. najprostsze: rados¢, smutek, gniew; najtrudniejsze: zazenowanie, tesknota,
zazdros$¢)

Sposob przeprowadzenia:

Offline: Uczestnicy ustawiajg si¢ w kole, plecami do siebie. Pierwszy uczestnik dostaje kartke
z wylosowang nazwg emocji, ktorg przekazuje nastgpnej osobie wyrazajac ja za pomocg mimiki
i jezyka ciata. Kolejni uczestnicy informuja si¢ o ich kolejnosci poprzez dotknigcie w ramig.
Gra konczy sig, kiedy “gtuchy telefon z emocjami” wrdci do pierwszego uczestnika.

Online: Uczestnicy oczekuja na swoja kolej z zamknigtymi oczami; pokazujacy dang emocj¢
wywoluje kolejng osobg po imieniu, wtedy ta otwiera oczy i1 odbiera przekaz, a nastepnie w ten

sam sposob przekazuje dale;j.

“Empatyczne kalambury”
Cel: zwrdcenie uwagi na emocje powstajace w roznych sytuacjach
Przygotowanie 1 materiaty: Kartki z przyktadowymi sytuacjami, ktore uczestnicy beda
przedstawiac¢ grupie w parach. Przyktadowe scenki:
e Nauczyciel WF informuje ucznia o tym, ze nie zostat powotany do reprezentacji szkoty
w siatkowke w pitke nozng;
e Uczen informuje przyjaciela, ze zmienia szkole;
e Nauczyciel niestlusznie zwraca uczniowi uwage dotyczaca zniszczenia sprzetu
sportowego;
e Uczen chwali si¢ na forum klasy, Zze ma nowy bardzo drogi telefon;
e Uczen zostal przytapany na $cigganiu,
e Nauczyciel chwali ucznia za widoczne postepy w formie sportowej.
Sposob przeprowadzenia (zaréwno offline jak 1 online): uczestnicy zaje¢ w parach odgrywaja
przygotowane scenki przed swoim zespotem. W trakcie odgrywania zadanej sytuacji moga do
siebie mowi¢, lecz nie moga uzywa¢ nazw zadnych emocji. Zadanie zespotu polega na
nazwaniu i wytlumaczeniu emocji uczestnikow scenki. Istotne jest to, ze prawidtowych
odpowiedzi moze by¢ wiele 1 wazne jest to, w jaki sposéb uczestnicy ttumaczg powstanie danej
emocji wczuwajgc si¢ w bohatera scenki.
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“Sortowanie guzikow”
Cel: zwrocenie uwagi na perspektywe odbiorcy komunikatu
Przygotowanie i materialy: okoto 50 sztuk guzikow w pigciu kolorach (ok. 10 guzikéw na
kolor) na szescioro uczestnikow ¢wiczenia (250 guzikow na 30-osobowa grupe); szaliki badz
opaski na oczy.
Sposob przeprowadzenia (tylko offline): grupa dzieli si¢ na szescioosobowe zespoty, ktore
wylaniaja w swoich sktadach kapitana. Wszyscy uczestnicy zespotu oprocz kapitana zakrywaja
oczy, tak aby nic nie widzie¢. Osoba prowadzaca rozsypuje 50 guzikow przed kazdym
Z zespotow, ktorych zadaniem jest posegregowanie ich na 5 kolorow. Zespoty uzgadniaja
sposob segregacji, a kapitan instruuje i prowadzi czlonkow swojego zespolu zwracajac
szczegllng uwage na to, ze “jest ich oczami”. Wygrywa zespot, ktory najszybciej posortuje
guziki.

Cwiczenia ksztaltujace umiejetnosé¢ udzielania informacji zwrotnej

“Bledy w komunikacji”
Cel: zaznajomienie uczestnikow z potencjalnymi btgdami w udzielaniu informacji zwrotnej.
Przygotowanie i materiaty: Materialy przygotowane na podstawie narodowego modelu gry
wykorzystujagce opis bledow w udzielaniu informacji zwrotnych (Habrat, Smolarow,
Stokowiec, 2020; Do pobrania ze strony PZPN, str. 97-117).
Sposoéb przeprowadzenia (zaréwno online jak 1 offline): uczestnicy ¢wiczenia po podzieleniu
na 7 grup i otrzymaniu skroconego opisu wybranych bledoéw, przygotowuja scenki ilustrujace
nastgpujace zjawiska:

e Negatywna komunikacja

e Nadmierna liczba pochwal/krytyki

e Ogolniki w informacji zwrotnej

e Nadmierne kontrolowanie

e Zbyt duza liczba komunikatow

e Brak spojnosci komunikatu werbalnego 1 niewerbalnego w udzielaniu informacji

zwrotnej

e Brak skupienia na rozmowcy.

,»Dyktowanie rysunku”
Cel: Wskazanie trudno$ci wynikajacych z braku informacji zwrotnych oraz mozliwoS$ci

zadawania pytan
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Przygotowanie i materiaty: Rysunek sktadajacy si¢ z figur geometrycznych, ktory bedzie
dyktowany innym osobom, otéwki, kartki.

Sposob przeprowadzenia: uczestnicy dobierajg si¢ w pary (wersja offline) i losujg osobe, ktora
bedzie rysowac oraz te, ktora bedzie “dyktowac” rysunek. Dyktujacy nie moze uzywac nazw
obiektow przedstawionych na rysunku, jedynie postugiwac si¢ nazwami figur geometrycznych
oraz kierunkami. Nie moze tez patrzy¢ na powstajacy rysunek ani udziela¢ zadnych informacji
zwrotnych. Natomiast rysujacy nie moze zadawaé pytan, prosi¢ o doprecyzowanie. Moze
jedynie poprosi¢c o powtorzenie ostatniego komunikatu. Po zakonczeniu rysowania
porownujemy dyktowany rysunek z oryginalnym i wymieniamy si¢ wrazeniami dotyczacymi
trudnos$ci wynikajacych z braku informacji zwrotnych.

W wersji online, w zalezno$ci od platformy albo wyznaczamy osobne pokoje dla par

uczestnikow, albo rysunek jest dyktowany przez jedng osobe catej grupie.

Rysunek 1. Przyktadowy wzor rysunku do przerysowania.
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Indywidualizacja oddzialywan

w relacji nauczyciel — uczen z wykorzystaniem modelu i7W

autorstwa Artura Poczwardowskiego i in. (2015)

Model 17W, cytujac autordéw tego konstruktu, kondensuje wybrane dokonania naukowe
i praktyczne psychologii sportu w nastgpujacych hastach: Inspiruj, Wyjasniaj, Wymagaj,
Wspieraj, Wynagradzaj, Wyrézniaj oraz Wzrastam i Wygrywam, co tworzy skrot i7W.

ZADANIE

TRENING

ZAWODY

SEZON

KARIERA SPORTOWA

Zrodto: Poczwardowski i in., 2019.

Celem tego narzgdzia jest nadanie prawidlowego kierunku oddzialywaniom
pedagogicznym 1 psychologicznym trenera, aby zbudowal pozytywna relacje trener —
zawodnik oraz wspieranie zasobow mentalnych zawodnikow, a takze niektorych procesow
grupowych w druzynie. Przeprowadzone przez Fundacj¢ Spotu Pozytywnego oraz Gdynskie
Centrum Sportu badania wskazujg, ze trenerzy stosujacy konsekwentnie model 17w u swoich
podopiecznych podwyzszaja ich poziom motywacji oraz nastawienie na rozwdj, a ta zmiana
utrzymuje si¢ w ciggu calego okresu treningowego, rowniez w okresach startowych, w obliczu
sytuacji trudnych, zwigzanych z presja startowa.

Taka sytuacja trudng dla dzieci 1 mtodziezy szkolnej w czasach obecnych moze by¢
sytuacja pandemii i zwigzanego z nig lockdownu. Konieczno$¢ nauki zdalnej moze dla
niektorych dzieci mie¢ znamiona sytuacji kryzysowej. Z tego powodu nauczyciel moze mierzy¢
si¢ z rozmaitymi trudno$ciami i reakcjami swoich uczniow. Poznanie ¢wiczen i technik, ktore

oferuje narzgdziownik modelu 17W, moze pomoc pedagogom zindywidualizowaé podejscie do
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uczniéow 1 udzieli¢ im odpowiedniego wsparcia. Poza tym wzbogaci warsztat nauczycielski
o0 ciekawe techniki, ktorych skutecznos¢ zostata potwierdzona naukowo.

Kluczowym ogniwem modelu jest ,,i” jak Inspiracja. Autorzy uwazaja, ze ten wlasnie
element powinien by¢ podstawg dziatania trenera i wydaje si¢ mie¢ rGwniez ogromne znaczenie
w pracy nauczycielskiej. Inspiracja moze zacheci¢ uczniéw do zainteresowania si¢ dziedzing
nauki, przekazywang przez nauczyciela, jak réwniez pomédc samemu nauczycielowi budowaé
swoj system wartosci, pielggnowaé go i dba¢ o rozwdj swodj jak i swoich mlodych
podopiecznych.

Inspiruj — (na kazdym etapic badz dobrym przyktadem, wskazuj rézne rozwigzania
problemow, stosuj motywujace hasta, powiedzenia, historie innych osob, ktore osiggnety
sukces, dawaj impuls; zaszczepiaj wartosci, zachecaj do doskonalenia sig¢

Cwiczenia proponowane przez autoréw modelu, ktore mozna zastosowaé, aby rozwijaé
inspiracje:

1. Cytat tygodnia — propozycja aby nauczyciel na kazdy tydzien wywieszat, zamieszczat

w miejscu gdzie prowadzi zajecia (lub jako tto slajdu) ze swoimi podopiecznymi cytaty

znanych 0sob, ktore wpisuja sie w wizje jego pracy, odnoszg si¢ do wartosci jakimi chce

aby kierowali si¢ uczniowie

2. Wlasna inspiracja — propozycja, aby nauczyciel postarat si¢ raz w tygodniu poswiecic¢
cho¢ 30 minut na literaturg, filmy, kursy, artykuty, tak aby dba¢ o inspiracje¢ dla siebie
jako nauczyciela, poszukiwat rowniez nowych metod pracy z uczniem.

Poszczegdlne sktadowe modelu stanowi 5 elementow pokazujacych kierunek
oddziatywan trenera/ nauczyciela w relacji z uczniem i klasg szkolng. Charakteryzujac te
poszczegdlne elementy proponujemy konkretne ¢wiczenia rozwijajace te komponenty. Kazde
z tych ¢wiczen jest nastawione na indywidualizacj¢ podej$cia nauczyciela do ucznia, bazujac

réwniez na zasobach samego ucznia.

Wyjasniaj (rozktadaj na ,,czynniki pierwsze”, naswietlaj, znajduj rozwigzanie, uzasadniaj),
1. Akcja - reakcja- rozwijanie u nauczycieli umiejetnosci reagowania na emocje uczniow
I uczenie kontroli emocjonalne
2. Lap te mysl — uczenie ucznidow obserwowania mysli 1 pokazanie uczniom zalezno$¢

pomigdzy ich mys$lami a odczuwanymi emocjami i zachowaniem.

Wymagaj (zobowigzuj, polecaj wykonanie czegos, oczekuj, egzekwuj),
1. Grupowy system kar i nagrod - propozycja tworzenia ze swoimi uczniami

wewnatrzgrupowego systemu kar i nagrod, ktory zawiera gldownie pomysty uczniow.
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Wspieraj (wspomagaj, wzmacniaj, stdj przy czyims boku, badz/stoj po czyjejs stronie),

1. Karty mocy — <¢wiczenie pomagajace nauczycielom rozwija¢ 1 wzmacniad

automotywacje uczniow
2. Pozytywne baki —uczenie uczniéw jak siebie nawzajem wspiera¢ w klasie.

3. Lista sily —uczenie uczniow jak zauwazac swoje silne strony

4. Magiczne stowa — ¢wiczenie wspierajace 1 rozwijajace automotywacje uczniéow jak

réwniez koncentracj¢ uwagi i samokontrolg.

Wynagradzaj (daj nagrode, pochwal),

1. Dobry blgd —rozwijanie w nauczycielu oraz w uczniach patrzenie na siebie i na sytuacje¢

z roznych perspektyw. Najwigkszy btad jaki mozna popeti¢ to nie probowac.

2. ,Zachetkii motywce” - czyli sita matych nagréd. Propozycje dla nauczycieli w zakresie

drobnych, codziennych wzmacniaczy, ktéore mozna zastosowac podczas lekcji.

Wyrdézniaj (akcentuj, eksponuj, uwypuklaj, odrézniaj, podno$ range).

1. Mdj bohater — ¢wiczenie ma na celu podkreslanie przez nauczyciela silnych stron

konkretnego ucznia podczas lekcji.

2. Umiejetnosc¢ dnia — Ewiczenie pomaga rozwija¢ samoceng uczniow i ich indywidualne

sity.

3. Wzajemne podsumowanie —to ¢wiczenie zawierajgce propozycje podsumowania Kilku

lekcji np. dotyczacych danego bloku tematycznego, badz tygodnia pracy z uczniami,

ktérego celem jest wzmacnianie samooceny i indywidualnych postepow kazdego

Z ucznidow.
Pie¢ powyzszych elementéw pozwala na to, aby uczen mogt:

Wazrastac (rozwijac si¢, doskonali¢ sie, gromadzi¢ kompetencje, pig¢ si¢ w gore)

Wygrywac (realizowac postawione cele, zwyci¢za¢ w szkole 1 w Zyciu, by¢ lepszym od innych,

ale tez zwycig¢zac¢ nad swoimi stabo$ciami, i to zardwno jako uczen jak i pelnigc inne role).

Nieréwnowaga w ilo$ci poszczegolnych ¢wiczen w zakresie pojedynczych elementow

modelu wynika z faktu, iz uwazamy, ze wlasnie te sktadowe: \Wspieraj, Wyrézniaj, w obecnej

sytuacji pandemii moga mie¢ najkorzystniejsze oddzialywanie na ucznidow i ich samopoczucie

1 rozwdj zar6wno emocjonalny jak rowniez intelektualny. Wszystkie ¢wiczenia moga by¢

prowadzone zard6wno w formie online jak réwniez offline
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Model i7W w szkole, ktory stworzyliSmy na potrzeby projektu:

< @ 4
&

siebie l |

WEZRASTANIE

UCZNIA

LEKCIA INSPIRLY
TEST uCZniow
FOZAMIN WYGRANA
7
SEMESTR MALKI UCZNIA
LATA SZKOLME
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Tworzenie klimatu motywacyjnego

W okresie powrotu uczniéw do szkét szczegdlnego znaczenia nabiera odpowiedni
klimat motywacyjny podczas lekcji wychowania fizycznego, ktory moze by¢ tworzony przez
nauczyciela przy wspoétudziale uczniow. Klimat motywacyjny to atmosfera stworzona przez
okreslone sytuacje w danym $srodowisku i osoby znaczace tworzace to §rodowisko. Klimat
motywacyjny zalezy od postrzegania i subiektywnej oceny dokonywanej przez ucznia,
a dotyczacej calego Srodowiska (szkoty, rodziny) jak 1 poszczegolnych sytuacji
(np. konkretnych lekcji). Wyrdézniamy dwa rodzaje klimatu motywacyjnego: zorientowany na
zadanie i zorientowany na osiggniecia.

Klimat motywacyjny

A

Zorientowany na zadanie Zorientowany na osiggnigcia
mistrzowski, task-oriented, task-involving wynikowy, ego-oriented, ego-involving
nastawiony na proces, rozwijanie nastawiony na wynik, oparty o wewnetrzng
kompetencji 1 umiejetnosci, uczenie si¢ rywalizacje, ,karanie” za bledy, nierowne
oparte na wspolpracy, btedy sg normalng uznanie, cenione sg wysokie zdolnosci,

czes$cig procesu uczenia si¢, skoncentrowany | nastawiony na bycie lepszym od innych,
na indywidualnym doskonaleniu i postgpie normatywny
ucznia, wazny jest wktadany wysitek 1

uczenie si¢

Oceniamy poprawe, osobiste osiggniecia, Dokonujemy poréwnan

nie porownujemy z innymi z innymi uczniami

W badaniach naukowych wykazano, ze klimat motywacyjny zorientowany na zadania

wiaze si¢ z:

e intencja do bycia aktywnym fizycznie,

e pozytywnymi postawami wobec ¢wiczen i pomocy wspotéwiczacym,

e rozwojem metapoznawczym w wychowaniu fizycznym,

e wigkszym zaangazowaniem uczniow,

e radoscig, zadowoleniem i satysfakcjg uczniow,

e zaspokojeniem podstawowych potrzeb psychologicznych,

e respektowaniem zasad,
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e wigkszym zainteresowaniem i motywacje wewnetrzna,
e koncentracja i pewnoscig siebie,

® mniejszym napig¢ciem.

Budowanie klimatu mistrzowskiego,
ukierunkowanego na zadania i indywidualny rozwoj
Poznanie swoich ucznidw to jedno z najwazniejszych zadan, jakie stojg przed
nauczycielem. Bez odpowiedniej diagnozy nie ma szans na skuteczne zabiegi wspomagajgce
zaangazowanie w aktywnos¢ fizyczng. Nauczyciel, ktory nie zna swoich uczniow, nie wie jakie
sg ich problemy, mocne i stabe strony i tym samym nie podejmie zadnej sensownej interwencji,
ktéra wzmocnitaby ich motywacj¢ do ¢wiczen.

Jednym z narzedzi do kreowania klimatu ukierunkowanego na zadania jest koncepcja
TARGET.
TARGET

VRV N NN

Task Authority Recognition Grouping Evaluation Time
Zadaniowo$¢  Autorytet Nagrody Dzielenie na Ocena Zarzadzanie
grupy czasem
Klasy I-111

1. Zadaniowosé

e Podziel si¢ zamierzonymi efektami lekcji. Pokaz na poczatku, co bedziecie robi¢
podczas lekcji, np. na tablicy, tablecie.

¢ Daj uczniom mozliwo$¢ wyboru sposrod réznych zadan.

e Zroznicuj zadania, uwzglednij rézne poziomy umieje¢tnosci, umozliwiajac uczniom
wybor, np. zaplanuj prace w grupach, w kazdej z nich zadanie niech r6zni si¢ poziomem
trudno$ci, a uczniowie wybiora, w ktorej grupie beda ¢wiczyli. Konsekwencja
dostosowania i niedostosowania zadan ruchowych do mozliwosci 1 potrzeb uczniow jest
odpowiednio wzrost lub spadek motywacji do aktywnosci fizycznej (patrz rycina

w aneksie).
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Pamigtaj, ze czesta reakcja na zakldcenie roOwnowagi miedzy poziomem wymagan
a mozliwos$ciami ucznia jest wycofanie si¢, biernos¢, przyjecie takiej postawy, by nie
zwracaé na siebie uwagi, proba ,,znikniecia” w klasie.
Popelnianie bledow przez ucznidw powinno by¢ traktowane jako cze$¢ procesu
nauczania, doceniaj podejmowanie prob przez ucznia.

Informacja zwrotna zwigzana z wykonaniem zadania powinna by¢ natychmiastowa.

2. Autorytet

Zachgcaj uczniéw do udziatu w podejmowaniu decyzji w trakcie lekcji, np. moga sami
zaproponowac ¢wiczenie, zabawe na poczatku lekceji, przydzielaj role, daj mozliwo$¢
modyfikowania zabaw, gier i ¢wiczen, zmieniania ich parametréw.

Stworz uczniom mozliwosci przyjmowania rol przywoddczych, np. role kapitana,
sedziego.

Przyjmij styl nauczania ,,skoncentrowany na uczniu”.

Zadawaj pytania i zaangazuj ucznidéw w proces decyzyjny podczas nauczania.

3. Nagrody

Skup si¢ na indywidualnym rozwoju i postepie ucznia. Oceniaj wysilek i postep, a nie
wynik, np. przekaz uczniowi ,,musiates wlozy¢ duzo wysitku, aby wykonac to zadanie”.
Uznane osiagnigcia ucznia przekaz przede wszystkim indywidualnie, nie poréwnuj
z innymi.

Zachecaj ucznidow do S$ledzenia wiasnych postgpdw, zamiast poroOwnywania ich
wynikéw z innymi. Pozwoli to rozwing¢ wiar¢ w siebie, postrzegane kompetencje
I motywacje. Na przyktad stworz elektroniczng karte ucznia, w ktorej zapisywane begda
wyniki testow sprawnosci fizycznej, poziom aktywnosci fizycznej. Wyniki zapisuj

przez kilka lat. Uczniowie beda czuli, ze ich wysitek nie idzie na marne.

4. Dzielenie na grupy

Korzystaj z réznych sposobow podzialu na grupy, rozwinie to wspdlprace
i umiejetnos$ci interpersonalne, np. odlicz do dwodch, parzyste-nieparzyste numery
Z dziennika, etc. Nie dokonuj podziatu na grupy na podstawie umiejetnosci czy

zdolnosci. Grupy powinny by¢ niejednorodne i maloliczne.

5. Ocenianie

Oceniaj (nie chodzi tu o ocenianie stopniem szkolnym) uczniéw za postepy, wysitek,

zaangazowanie. Nie poréwnuj z innymi, czy normami.
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Stosuj strategie oceniania ksztaltujacego.

Dostarczaj uzytecznych wskazowek dla dalszego rozwoju ucznia.

Daj mozliwos$¢ poprawy.

Oceniaj systematycznie (stopniami lub bez stopni szkolnych).

Zachgcaj do samooceny. Pozwol uczniom oceni¢ samego siebie, np. po wykonanym
rzucie do celu uczen sam wskazuje na prawidlowe elementy zadania ruchowego oraz te
wymagajace korekty.

Odpowiednio nagradzaj uczniow (stosuj réozne formy uznania dla uczniow np. usmiech,
podziw, okazanie zadowolenia po dobrze wykonanym zadaniu, czg¢$ciej personalnie niz
na forum klasy, informuj o ich postepie, wzmacniaj pozytywnie, doceniaj raczej jako$¢
wykonania zadania, zwlaszcza trudnego, a nie liczbe wykonanych zadan, zwlaszcza

tatwych).

6. Zarzqdzanie czasem

Pozwol czasami uczniom na elastyczny czas wykonania zadania.

Uwzglednij zadania dodatkowe dla uczniow, ktoérzy koncza zadania wczesniej.

Po zadanym pytaniu, w razie potrzeby wydtuz czas na odpowiedz ucznia.

Stosuj podzial na mate grupy, stacje, karty zadan, zapobiegaj tworzeniu si¢ kolejek

w oczekiwaniu na wykonanie zadania

Klasy IV-VIII i szkola ponadpodstawowa

1. Zadaniowosé

Podziel si¢ zamierzonymi efektami lekcji. Pokaz na poczatku co bedziecie robi¢
podczas lekcji, np. na tablicy, tablecie.

Naucz ucznidow, jak wyznaczaé cele za pomocag akronimu SMART (konkretne,
wymierne, osiggalne, istotne i okreslone w czasie), np. pokaz i naucz uczniéw
wyznaczania celu zwigzanego z poprawa migsni brzucha, zwigkszania Czasu
aktywnosci fizycznej w czasie pozaszkolnym.

Daj uczniom mozliwo$¢ wyboru sposrdd roznych zadan.

Zrb6znicyj zadania, uwzglednij rdézne poziomy umiejetnosci, umozliwiajgc uczniom
wybor, np. zaplanuj prace w grupach, w kazdej z nich zadanie niech r6zni si¢ poziomem
trudnosci, a uczniowie wybiora, w ktorej grupie beda ¢wiczyli; na obwodzie stacyjnym
zaplanuj po 2 zadania na kazdej stacji (latwiejsze 1 trudniejsze), wykorzystaj maty

obwod ¢wiczebny (uczen sam lub z nauczycielem wybiera poziom trudno$ci, od
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ktorego zaczyna). Konsekwencjg dostosowania i niedostosowania zadan ruchowych do
mozliwos$ci 1 potrzeb ucznidow jest odpowiednio wzrost lub spadek motywacji do
aktywnosci fizycznej (patrz rycina w aneksie).

Pamig¢taj, ze czgsta reakcja na zaktocenie rownowagi migdzy poziomem wymagan
a mozliwosciami ucznia jest wycofanie si¢, biernos¢, przyjecie takiej postawy by nie
zwracac na siebie uwagi, proba ,,zniknigcia” w klasie.

Popelnianie bledow przez ucznidw powinno by¢ traktowane jako cze$¢ procesu
nauczania, doceniaj podejmowanie prob przez ucznia.

Informacja zwrotna zwigzana z wykonaniem zadania powinna by¢ natychmiastowa.

2. Autorytet

Zachecaj uczniéow do udzialu w podejmowaniu decyzji w trakcie lekcji, np. moga sami
zaproponowac ¢wiczenie, zabawe na poczatku lekcji, sami rozwigza¢ sytuacje 1x1,
przydzielaj role i odpowiedzialno$¢ za proces instruowania, s¢dziowania, daj
mozliwo$¢ modyfikowania zabaw, gier i ¢wiczen, zmieniania ich parametrow.
Zapewnij uczniom autonomi¢ i wybor na lekcjach, np. przy wyborze trudno$ci zadania.
Stworz uczniom mozliwosci przyjmowania rol przywodczych, np. role kapitana,
sedziego.

Przyjmij styl nauczania ,,skoncentrowany na uczniu”.

Zadawaj pytania i zaangazuj uczniow w proces decyzyjny podczas nauczania.
Zachecaj do uczestnictwa w organizacji zawodow, wolontariatu podczas imprez

sportowych, tworzenia zespotow w rozgrywkach szkolnych.

3. Nagrody

Skup si¢ na indywidualnym rozwoju i postgpie ucznia. Oceniaj wysitek i postep, a nie
wynik, np. przekaz uczniowi ,, musiates wtozy¢ duzo wysitku, aby wykonac to zadanie”.
Uznane osiagniecia ucznia przekaz przede wszystkim indywidualnie, nie poroéwnuj
z innymi.

Zachgcaj uczniow do $ledzenia wiasnych postgpdéw zamiast poroOwnywania ich
wynikow z innymi. Pozwoli to rozwing¢ wiar¢ w siebie, postrzegane kompetencje
I motywacje. Na przyktad stworz elektroniczng karte ucznia, w ktorej zapisywane beda
wyniki testow sprawnosci fizycznej, samoocena umiejetnosci ruchowych, poziom
aktywnosci fizycznej. Wyniki zapisuj przez kilka lat. Uczniowie beda czuli, ze ich

wysitek nie idzie na marne.
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4. Dzielenie na grupy

e Korzystaj z rdéznych sposobdéw podziatu na grupy, rozwinie to wspoOtprace
I umiejetnosci interpersonalne, np. odlicz do dwoéch, parzyste-nieparzyste numery
Z dziennika, etc. Nie dokonuj podzialu na grupy na podstawie umiejetnosci czy
zdolnosci. Grupy powinny by¢ niejednorodne i matoliczne.

e Zaplanuj cel do osiggnigcia przez grupg, np. zaprezentowanie jak najwiecej ¢wiczen
rozwijajacych sile ramion, przygotowanie ukladu tanca, pokonanie przez grupe
najdtuzszego dystansu w dwie minuty, etc.

5. Ocenianie
e Oceniaj (nie chodzi tu o ocenianie stopniem szkolnym) uczniéw za postgpy, wysilek,

zaangazowanie. Nie poréwnuj z innymi, czy normami.

Stosuj strategie oceniania ksztattujacego.

Dostarczaj uzytecznych wskazoéwek dla dalszego rozwoju ucznia.

Daj mozliwos$¢ poprawy.

Oceniaj systematycznie (stopniami lub bez stopni szkolnych).

Zachgcaj do samooceny. Pozwo6l uczniom oceni¢ samego siebie, np. po wykonanym
rzucie z biegu po koztowaniu uczen sam wskazuje na prawidtowe elementy zadania

ruchowego oraz te wymagajace korekty.

Odpowiednio nagradzaj ucznidow (stosuj rézne formy uznania dla uczniéw np. u§miech,
podziw, okazanie zadowolenia po dobrze wykonanym zadaniu przez ucznia, czgsciej
personalnie niz na forum klasy, informuj o ich postepie, wzmacniaj pozytywnie,
doceniaj raczej jako$¢ wykonania zadania, zwlaszcza trudnego, a nie liczbg

wykonanych zadan, zwlaszcza tatwych).
6. Zarzqdzanie czasem
e Pozwol uczniom uczestniczy¢ w planowaniu.

e Pozwol czasami uczniom na elastyczny czas wykonania zadania.

Uwzglednij zadania dodatkowe dla ucznidow, ktorzy koncza zadania wczesnie;.

Po zadanym pytaniu, w razie potrzeby wydhuz czas na odpowiedz ucznia.

Stosuj podziat na mate grupy, stacje, karty zadan, zapobiegaj tworzeniu si¢ kolejek
w oczekiwaniu na wykonanie zadania
Oceniajgc optymistycznie i realistycznie,

zbudowanie pozytywnego klimatu motywacyjnego zwykle zajmuje ponad miesigc ©
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[ Zbyt tatwe ]

|

[ Brak poczucia sukcesu ]

!

[ Brak zadowolenia ]

!

Brak zmian w
poczuciu pewnosci
siebie

Brak zmian w
samoocenie

Spadek motywacji do
aktywnosci

ANEKS

[ Zadanie ruchowe ]

!

Dostosowane do
potrzeb i mozliwosci

}

[ Postrzegany sukces ]

!

[ Poczucie zadowolenia ]

!

Wzrost poczucia
pewnosci siebie

!

[ Wozrost samooceny ]

|

Wzrost motywacji do
aktywnosci

Zbyt trudne ]

|

[ Postrzegana porazka ]

Poczucie
niezadowolenia
Spadek poczucia

pewnosci siebie

!

[ Obnizenie samooceny ]

!

Spadek motywacji do
aktywnosci

Rycina. Konsekwencje dostosowania i niedostosowania zadan ruchowych do mozliwosci i potrzeb uczniow.
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Jak motywowa¢?

Dobrym punktem wyjscia do rozwazah nad motywacja aktywnosci fizycznej jest

koncepcja samostanowienia (self-determination theory) Edwarda L. Deciego i Richarda

M. Ryana przedstawiona graficznie na rycinie ponizej. Autorzy podkreslaja znaczenie trzech

potrzeb: powigzania (relacji spotecznych), kompetencji oraz autonomii. Wyrdzniajg 2 typy

motywacji: wewnetrzng 1 zewngtrzng, ktéora moze przyjmowaé roézne formy oraz stan

amotywacji.

Potrzeba
powigzania

/

Potrzeba
kompetencji

Potrzeba
autonomii

Podstawowe potrzeby psychologiczne

/

\

Wewnetrzna Zewnetrzna Amotywacja
Spostrzegane Motywacja Regulacja Regulacja Regulacja Regulacja | Amotywacja
Zrodla wewnetrzna zintegrowana oparta na oparta na zewnetrzna
przyczyn identyfikacji | introjekcji
Wskazanie Dla Zachowanie w Dla W celu Dla Brak
cechi zadowolenia, repertuarze realizacji uniknigcia Wzmocnien intencji
warunkow prryjemnosci, zachowan wartosci dezaprobaty | zewnetrznych | dzialania,
nagrody zabawy; brak | zaspokajajgcych | osobistych, lub (zdobywanie checi
dostrzegalnych potrzeby zachowania zdobycia nagrody lub podjecia
wzmochnien psychologiczne | wzmacniane aprobaty unikanie czynnosci
lub nagrod wewnetrznie | innych oséb kary)

Niezaleznie od poziomu edukacji 1

wieku uczniow nalezy wzmacnia¢ motywacje

wewnetrzng, ktdra pozwala angazowac si¢ w ¢wiczenia fizyczne niezaleznie od zewngetrznych

wzmocnien. Nie oznacza to jednak catkowitej rezygnacji z innych form motywacji. Warto

ksztattowa¢ takze pewne formy motywacji zewnetrznej. W przypadku regulacji zintegrowanej

aktywno$¢ fizyczna zaspokaja istotne potrzeby psychologiczne, jak potrzebe osiagnigé czy

afiliacji. Przejawem regulacji opartej na identyfikacji jest podejmowanie aktywnosci fizycznej

jako stanowigcego warto$¢ zachowania wzmacnianego wewnetrznie. Mtodsze dzieci mogg

niekiedy angazowaé si¢ w ¢wiczenia fizyczne chcac uzyskaé aprobate osob znaczacych
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(nauczyciela, rodzicow) lub nasladujac ich zachowania. W pewnych przypadkach celowe moze

okazac si¢ wykorzystanie zewnetrznych wzmocnien.
Klasy I-111

Robig to co lubie.

Przyjemnos¢ jako czynnik motywujacy dzieci do aktywnosci fizycznej

Ruch dla samego ruchu jest jego niezmiennym, nieugaszonym pragnieniem ... moze nim
zajmowac sig godzinami, od switu do zachodu stonca, dzien po dniu. Kogo dotyczy ten opis?
Szympansa. Ale w rownym stopniu czlowieka.

Aktywna zabawa stanowi istotng potrzebe kazdego dziecka. Kazde dziecko ma
naturalng sktonno$¢ do odkrywania, wykonywania umiejetnosci i poszukiwania nowych
wyzwan, ale takze do czerpania z nich subiektywnej przyjemnosci. Sktonno$é ta wydaje sig
rowniez wszechobecna wsrod ssakow. Jednak, co dziwne, teorie dotyczace zachowania by¢
moze najbardziej aktywnej i ciekawej istoty, a mianowicie Homo sapiens, cz¢sto nie zawierajg
opisu tych wewngtrznych sklonno$ci. Niektore teorie ludzkiego zachowania staraja sig¢
wyjasni¢ nasze zachowanie dzialaniem czynnikow zewnetrznych pomijajac fakt, ze przyczyny
duzej czgsci ludzkiej dziatalno$ci sg spontaniczne w prawdziwym tego stowa znaczeniu:
emanujg z wnetrza organizmul.

Ta nieodtaczna sktonno$¢ do aktywnego rozwijania umiejetnosci, podejmowania
wyzwan 1 zainteresowania nowymi dziataniami, nawet przy braku zewnetrznych bodzcow lub
nagrod, jest tym, co nazywamy motywacja wewnetrzng. Motywacja wewnetrzna odnosi si¢
do wykonywania czynnosci ,,dla niej samej”, dla satysfakcji wynikajacej z sSamego dziatania.
W naszym przypadku jej przejawem bedzie podejmowanie aktywnosci fizycznej dla
zadowolenia, radosci i zabawy, ktorych ona dostarcza, przy braku widocznego zewngtrznego
wzmocnienia lub nagrody. Nie jest to oczywiscie jedyny rodzaj motywacji, ale jest to
motywacja szczegoOlnie wazna.

Motywacja wewnetrzna jest jednym z najwazniejszych czynnikéw utrzymywania
aktywnosci fizycznej. By¢ moze znacie to z whasnego doswiadczenia. Postanawialiscie ¢wiczy¢
z r6znych powodow — chcac poprawi¢ swoja kondycje 1 zwigkszy¢ sprawnos¢ fizyczna,
schudna¢, poprawi¢ swoj wyglad czy dla zdrowia. Jesli ¢wiczenia nie dawaty wam radosci,
satysfakcji, zadowolenia — wytrwac byto bardzo trudno.

W przypadku dzieci w wieku przedszkolnym przyjemnosc¢/rados¢ ptyngca z bycia

w ruchu jest jedynym motywem ruszania si¢ - bycia aktywnym fizycznie. Mowi sig, ze dziecko
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w tym wieku jest ,,glodne” ruchu — wida¢ doskonale dziatanie tej wewnetrznej potrzeby.
W przypadku dzieci nieco starszych ta potrzeba nie ginie, a przyjemno$¢ i rado$¢ pozostaje
pierwszym 1 najwazniejszym motywem aktywnosci fizycznej. Najwazniejsze wigc jest, by
zajecia — gry i zabawy ruchowe, ktore proponujecie dzieciom, byly przyjemne, dostarczaty
rados$ci 1 zadowolenia. Wazne jest, by dzieci byly aktywne i robily to, co lubia.

Czy nagrody zewnetrzne niszcza wewnetrzna motywacje? Proby motywowania
malych dzieci do bycia aktywnym za pomocg $rodkéw kontrolnych, takich jak uzycie
warunkowych nagrdd, oceny 1 warunkowe uznanie, czesto przynosza odwrotny skutek. Chociaz
w krotkoterminowej perspektywie moga prowadzi¢ do pozadanych zachowan, z czasem te
zewnetrzne wzmocnienia przejmuja kontrole nad zachowaniem i staja si¢ niezbg¢dne, by
zachowanie wystapito. Jesli jednak dziecko wyraznie nie cieszy si¢ ruchem, nie czerpie z niego
zadnej rado$ci, jest skrajnie niech¢tne wobec zabaw 1 gier ruchowych — nagrody zewnetrzne
mozna wykorzysta¢ jako czynnik inicjujacy zachowanie, ale pozniej stopniowo z nich
rezygnowac. Nie powinny tez by¢ stosowane za kazdym razem, gdy wystapi pozytywne
zachowanie.

Czy rywalizacja sprzyja radosci i przyjemnosci? Kontekst konkurencji ma zaréwno
aspekty informacyjne, jak i kontrolne. Konkurowanie z innymi stanowi dla dziecka wyzwanie
i pozwala na rozwijanie przekonania o wtasnych kompetencjach, o czym powiemy wigcej
w dalszej czesci skryptu. Koncentracja na zaangazowaniu w zadanie i mistrzostwo zamiast na
wyniku moze utrzyma¢, a nawet zwigkszy¢ wewnetrzng motywacj¢. Natomiast presja, by
wygrywac, zarOwno ze strony innych jak i wlasnego ja obniza motywacj¢ wewnetrzng. Przy
nacisku na wygrang osoby, ktore przegraly sa narazone na ryzyko utraty wewnetrznej
motywacji. Moze to mie¢ jednak miejsce takze u wygranych.

Jak potegowaé rado$¢ i przyjemnosé, jak wzmacnia¢ motywacje wewnetrzna?
Radosci, przyjemnos$ci, odwrotnie niz innych dobr, jest wigcej wtedy, gdy mozemy dzieli¢ je
z innymi. Zgodnie z teorig samostanowienia wewngtrzna motywacja bedzie wzmacniana
woweczas, gdy aktywnos$¢ bedzie odbywala sie w grupie. Wowczas dodatkowo zaspokajana
bedzie bardzo silna u dzieci szkolnych potrzeba kontaktu z rowiesnikami. Ksztattujace sie
poczucie wigzi 1 przynaleznosci pozwala wzmacnia¢ motywacje wewnetrzng, nasila odczucie
przyjemnos¢ i rado$¢ z ruchu, poczucie wyobcowania, bycia odrzuconym zwykle ja ostabia.
O znaczeniu motywoOw spolecznych napiszemy pdznie;.

Réwnie wazne dla utrzymania 1 wzmocnienia wewngtrznej motywacji  sg

doswiadczenia autonomii. Oferowanie prawdziwego wyboru tego, co bedzie dziato si¢ na
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lekcji, ustalanie razem z uczniami jako pelnoprawnymi decydentami w co bedg gra¢ lub jak si¢

beda bawi¢ pozwala zwigkszy¢ rados¢ ptynaca z aktywnosci fizycznej.

Nasilaniu rado$ci i przyjemno$ci stuzy minimalizowanie zewnetrznych naciskéw

(zarobwno kar jak i nagrod), rezygnacja z oceniania, dostarczanie informacji zwrotnych,

zapewnianie empatycznego wsparcia oraz zapewnianie optymalnych wyzwan. Wszystko to

stluzy motywacji wewnetrznej, a tym samym zwigksza odczucie zadowolenia i przyjemnosci.

Jak zwigksza¢ motywacj¢ wewnetrzng?

Oszczednie korzystaj z nagrod, nie oceniaj

Akcentuj dobre wykonanie, a nie wygrang; ograniczaj rywalizacje, podkreslaj
zaangazowanie w zadanie i bycie coraz lepszym, a nie lepszym od innych;

Wspieraj wigzi 1 poczucie przynalezno$ci — wybieraj zabawy promujgce wspoiprace;
Pozwo6l na dokonywanie wyboréw, wzmacniaj autonomi¢ - zapytaj dzieci co
najbardziej lubig robi¢, ustalcie wspolnie zasady wybierania gier i zabaw;

Pozwo6l dzieciom na inicjatywe 1 kreatywno$¢ w wymyslaniu gier i zabaw,
przelamujcie stereotypy, robcie inaczej (np. odwrotnie) niz zwykle;

Zachgcaj dzieci do okazywania radosci, zarazaj entuzjazmem;

Bierz udziat w zabawach i ciesz si¢ razem z uczniami wspolng aktywnoscia, zarazaj
entuzjazmem;

Zapraszaj do udziatu w zajgciach inne bliskie dzieciom osoby — rodzicéw, rodzenstwo,

dziadkow.

Mowi sie, Ze ¢wiczenia sq lekarstwem — sq tak korzystne dla zdrowia. Podobnie jak

czes¢ lekow najlepiej przyjmowad je z tyzeczkq cukru. Radosé, przyjemnosé

pomagajq przetkngc to lekarstwo, wrecz moggq sprawié, e zapomnimy, Ze je

przyjmujemy.
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Robie to, co mi dobrze wychodzi.
Rola poczucia wlasnej skutecznosci

Dzialania motywowane wewnetrznie sa pobudzane przez psychologiczng satysfakcje,
a dodatkowo wzmacniane przez poczucie skutecznosci i kompetencji oraz bycie inicjatorem
wlasnego dzialania. Dos$wiadczenia kompetencji sa zardwno niezbednymi warunkami
utrzymania, jak 1 wzmocnienia wewngetrznej motywacji, nasilajg tez rados¢ i przyjemnos¢
ptynaca z wykonywania dzialan motywowanych wewnetrznie.

Pojecie poczucie wlasnej skutecznosci zostalo wprowadzone do psychologii przez
Alberta Bandurg. Dotyczy ono tego jak jednostka ocenia swoje umiejetnosci poradzenia sobie
w okreslonej sytuacji, odnosi si¢ do przekonania jednostki o mozliwo$ciach dziatania zgodnie
z obranym celem, niezaleznie od przeszkod pojawiajacych sie na drodze do realizacji celu. To
przekonanie ujete w zdaniu ,,moge, jestem w stanie to zrobi¢” odzwierciedla przekonanie
podmiotu dotyczace nie tylko kontroli nad wtasnym zachowaniem, ale i otoczeniem.

Poczucie wlasnej skutecznosci moze mie¢ charakter zgeneralizowany badz specyficzny.
Uogolnione poczucie wiasnej skutecznosci to w miare stabilne przekonanie jednostki, ze moze
z powodzeniem realizowa¢ rézne dziatania i osigga¢ cel pomimo ewentualnych przeszkod.
Poczucie wilasnej skutecznosci moze tez mie¢ charakter specyficzny — odnosi¢ si¢ do okreslone;j
sfery dziatania czy nawet konkretnych zadan. Nas interesuje poczucie skutecznosci dotyczace
aktywnosci fizycznej. Powstaje ono na podstawie doswiadczen dotyczacych konkretnych zadan
ruchowych. Przekonania dziecka, Zze moze skutecznie wykona¢ okreslone zadania motoryczne
podlega generalizacji (uogolnia si¢) i w ten sposob powstaje bardziej ogdlne przekonanie
dotyczace wtasnej skutecznosci w sferze motorycznej (aktywnosci fizycznej).

Dziecko, ktore ma silne poczucie wlasnej skutecznosci w sferze motorycznej jest
przekonane, ze moze z powodzeniem realizowa¢ zadania ruchowe, co powoduje, ze: chetnie
si¢ w nie angazuje, wklada w ich realizacje wiekszy wysitek, jest bardziej wytrwate w ich
realizacji, odczuwa w zwigzku z nimi pozytywne emocje, Wybiera bardziej ambitne cele, nie
zniechgca si¢ w obliczu przeszkod i trudnoscei, traktuje je jako wyzwania i reaguje na nie
wzrostem, a nie spadkiem motywacji, kieruje uwage nie na przeszkody, ale na zdarzenia
sprzyjajace osiggnieciu celu.

Dziecko, ktére ma slabe poczucie wlasnej skutecznosci w sferze motorycznej nie
wierzy w to, ze moze z powodzeniem realizowaé zadania ruchowe, stara si¢ ich unikaé¢, moze
odczuwac lgk przed wykonaniem okreslonego zadania, czu¢ si¢ bezradne. Jest mato wytrwate,

szybko si¢ zniecheca, wybiera cele fatwe do realizacji, ma niski poziom aspiracji, rezygnuje
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z wykonania zadania ruchowego, gdy pojawig si¢ trudnos$ci lub przeszkody. Gdy uda mu si¢

wykona¢ zadanie, odczuwa raczej ulge niz rado$¢ i zadowolenie.

Z tego opisu wynika, ze szczeg6lng uwage powinniSmy poswieci¢ dzieciom

ujawniajgcym stabe poczucie wlasnej skutecznosci w sferze ruchowej.

Co mozna zrobié, by zwiekszy¢ poczucie wlasnej skutecznosci?

Odpowiedzi na to pytanie udziela sam Bandura wskazujac nastepujace zrodta wiasnej

skutecznosci:

wlasne przeszte dziatania, w ktorych jednostka nabyta pozytywne do$wiadczenie
0 efektywnos$ci wtasnego dziatania,;

doswiadczenie zastgpcze — gdy modelowi podobnemu do podmiotu uda si¢ skutecznie
dziala¢ w danej sytuacji;

doswiadczenie symboliczne — gdy osoba o duzym autorytecie za pomoca stownej

perswazji przekonuje jednostke, ze potrafi ona dziata¢ mimo trudnosci.

Jakie z tego pltyna wskazowki?

Staraj si¢ dostosowaé trudno$§¢ zadania stawianego przed dzieckiem do jego
mozliwosci, tak by zapewni¢ mu doswiadczenie powodzenia w realizacji konkretnego
zadania ruchowego;

Stopniowo zwigkszaj trudnos¢ zadan motorycznych;

Kiedy dziecko nie ma jeszcze wilasnych doswiadczen, wykorzystaj doswiadczenie
zastepcze — pokaz jak zadanie realizuje z powodzeniem jego kolega. Im bardziej bedzie
podobny pod wzglgdem sprawnosci fizycznej i mozliwosci ruchowych, tym lepiej;
Korzystaj z doswiadczenia zastgpczego szczegdlnie wtedy, gdy dziecko boi sie
wykonac¢ jakies konkretne, stosunkowo proste ¢wiczenie;

Zachecaj dziecko do wykonania ¢wiczenia, przekonuj, ze jest w stanie je zrobi¢, ze
sobie poradzi;

Zawsze wzmacniaj skuteczne dziatanie dziecka, podkreslaj, ze dobrze poradzilo sobie

z zadaniem, $wietnie dato sobie radg itp., akcentuj kompetencje dziecka.

Pozytywne do$wiadczenia prowadzace do wzrostu poczucia skutecznos$ci dotyczacego

konkretnych zadan ruchowych beda si¢ uogolnia¢, co doprowadzi do zwiekszenia poczucia

kompetencji w sferze motorycznej. Dziecko z czasem nabierze przekonania ,,moge, jestem

W Stanie to zrobic”.
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ANEKS
Cwiczenia rozwijajace poczucie wlasnej skutecznosci

Siedem pozytywnych cech

Cel: wzmacnianie pozytywnych do§wiadczen i emocji.

Dzieci stoja, siedza lub lezg na podlodze. Zamykaja oczy.

Pomysl o swoich siedmiu pozytywnych cechach. Powtorz je w myslach kilkakrotnie. Wymysl
nastegpnie siedem ,,zakle¢”, zdan w formie czasu terazniejszego np. ,,jestem silny i spokojny”,
., W kazdej trudnej sytuacji ufam w swoje sity ", ,, jestem peten energii i osiggam cele”.

Cwiczenie na koniec lekcji.

Budowanie pozytywnych wydarzen

Cel: wzmacnianie pozytywnych doswiadczen i emocji

Dzieci stoja, siedzg lub leza na podiodze. Zamykaja oczy.

Pomysl, co przytrafito ci sie w ciggu ostatniego miesigca. Jesli byly to nieprzyjemne zdarzenia
i towarzyszyly im nieprzyjemne emocje wyobraz sobie ich pozytywng wersje.

Np. jesli wyobrazales sobie, ze jestes zdenerwowany, zastgp to obrazem poczucia pewnosci
siebie i odprezenia; jesli wyobrazales sobie, jak cos odwlekasz, zastgp to scenq, w ktorej
wykorzystujesz okazje; jesli wyobrazates sobie, ze cos poszlo Zle, stworz obraz, w ktorym
wszystko idzie jak po masle. Itd. Na koniec stworz nowe wyobrazenie — jasne, kolorowe,
wyrazne i zywe. Odrzué niepewnos¢, udawaj w myslach, ze to si¢ dziej naprawde, wczuj sie
mocno w role.

Cwiczenie na koniec lekcji dla starszych uczniow.

Robie to, co robig moi koledzy.
Znaczenie motywow spolecznych aktywnosci fizycznej
Jednym z podstawowych motywow spotecznych jest przynalezno$¢ spoleczna, czyli
potrzeba tworzenia bliskich relacji i poczucia akceptacji ze strony innych. Motyw ten jest tak
silny, ze ludzie daza do tworzenia satysfakcjonujacych zwigzkéw nawet pomimo
pojawiajacych si¢ przeszkod. Z kolei zaspokojenie tej potrzeby wplywa na psychiczne

i zdrowotne funkcjonowanie jednostki przynoszac wiele korzysSci. Trwata deprywacja motywu
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przynaleznosci doprowadza do szkodliwych skutkow, takich jak poczucie bezsensu czy
samotnosci.

Dodatkowo, zgodnie z koncepcjg samostanowienia, potrzeba bliskich relacji
spolecznych jest bardzo waznym czynnikiem potegujacym motywacje wewnetrzng.
Doswiadczenie ciepta i troski od innych, a takze poczucie, ze jest si¢ dla nich waznym jest
jednag z potrzeb, ktora mocno wigze si¢ z ogdlnym poczuciem satysfakcji. Dotychczasowe
badania pokazuja, ze tworzenie §rodowiska, w ktérym dzieci maja mozliwosci realizowania
trzech podstawowych potrzeb zgodnie z koncepcja samostanowienia, czyli potrzeby
autonomii, kompetencji i bycia z innymi, wigze si¢ pozytywnie takze z motywacja
wewnetrzng do aktywnosci fizycznej i przektada si¢ na wskaznik pozytywnego zaangazowania
ucznidéw W zajecia wychowania fizycznego. Bardziej pozytywne relacje z innymi to takze
bardziej pozytywne doswiadczenia, bowiem przyjemnos¢ ptyngca z ¢wiczen staje si¢ silniejsza,
gdy dzielimy jg z innymi. W efekcie wzrasta tez aktywnos¢ fizyczna dzieci. Wyniki z badan
pokazuja, ze dzieci z wysokim poczuciem przynaleznosci wykazywaty bardziej entuzjastyczne
podejscie do zaje¢ wychowania fizycznego, a takze wktadaty w nie wigcej wysitku.

Kluczowe jest, by nauczyciel podczas swoich zajeé tworzyl atmosfere wzajemnego

wsparcia, ktora umozliwi dzieciom budowanie i rozwijanie inspirujacych relacji z innymi.

Jak mozesz to zrobic?
e Stworz pelne szacunku 1 bezpieczenstwa srodowisko.

Zadbaj o to, aby podczas Twoich zaje¢ obowigzywatly zasady, ktére sprawia, ze na zaj¢ciach
bedzie pozytywna atmosfera. Uwzglednij jasne 1 pozytywne oczekiwania dotyczace jezyka
szacunku (np. bez przeklenstw, bez ponizania). Modeluj zachowania, ktoérych oczekujesz od
swoich uczniow. Doceniaj kazde zachowanie, kiedy dzieci okazuja sobie nawzajem wsparcie
I zachecaj do tego. Wyraznie podkreslaj tez pozytywne zachowanie, aby zmotywowac uczniow
do odpowiedniego dziatania (np. zamroz gre¢ 1 podkresl zachowanie).

e Zapewnij uczniom mozliwo$¢ uczenia si¢ od siebie nawzajem.
Stosuj nauczanie rowiesnicze, wspolng ocen¢ za wykonanie zadania. Wykorzystuj r6zne formy
zaje¢ edukacyjnych, gdzie dzieci moga uczy¢ si¢ od siebie nawzajem i moga wykazac si¢
swoimi zainteresowaniami (np. wspdlny taniec, ¢wiczenia gimnastyczne).

e Wprowadzaj do swoich zaje¢ gry i zabawy integracyjne oraz wymagajace wspotpracy.
Wyraznie podkreslaj znaczenie pozytywnej komunikacji, wspdlpracy, zaufania, itp. podczas
omawiania tego typu gier i zabaw. Wykorzystaj rdzne strategie, aby zwickszy¢ gre zespotowg

(np. liczba podan przed punktacja, punkty za pracg zespotowq).
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e Pomodz swoim uczniom nawigzywac kontakt kazdy z kazdym.

Wprowadzaj do swoich zaje¢¢ zabawy typu lodotamacze. Zadbaj o to, by podczas Twoich zaj¢é
do konca semestru wszyscy pracowali z wszystkimi. Wykorzystaj r6zne sposoby grupowania
np. wszystkie jasne koszulki razem, tak by dzieci czuly si¢ komfortowo i bezpiecznie.

e Uwzglednij w swoim programie zaje¢ aktywnosci fizyczne, na ktorych wszyscy sg na
tym samym poziomie - wszyscy sa poczatkujacy (np. Tai Chi moze by¢ nowoscia dla
kazdego).

e Na koniec semestru mozesz rozda¢ arkusze z nazwiskami wszystkich uczniow w klasie.
Niech uczniowie zapisza pozytywne komentarze na temat kazdego ze swoich kolegow z klasy.
Kazdy uczen otrzyma taki arkusz z pozytywnymi komentarzami od wszystkich.

e Zadbaj, aby Twoi uczniowie czuli si¢ wazni i docenieni takze przez Ciebie.

Tak szybko, jak to tylko mozliwe, naucz si¢ imion swoich ucznidw. Zapami¢tuj ich

zainteresowania i podpytuj o nie co jaki$ czas.
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Robig to, co mdj idol (rodzic i nauczyciel, inny idol).

Znaczenie modelowania zachowan

W przypadku inicjowania i podtrzymywania aktywno$ci fizycznej wazne jest tez
modelowanie zachowan. Wigkszosci swoich zachowan uczymy si¢ przez modelowanie czyli
poprzez uczenie si¢ przez obserwacje. To wlasnie dzigki obserwowaniu innych osob
wyrabiamy sobie poglad, w jaki sposob wykonuje si¢ nowe zachowania, a pdzniej te
zakodowane w umysle informacje stuzg nam za konkretne wskazowki dziatan. Taka zdolnos¢
uczenia si¢ na podstawie obserwacji, a nie tylko przez dzialanie, jest niezmiernie uzyteczna, bo
pozwala nam uczy¢ si¢ nowych wzorcow zachowan, bez przechodzenia przez zmudny proces
prob i1 bledow. Mozemy sie uczy¢ bezposrednio na btedach i sukcesach innych.

Takze w przypadku inicjowania 1 podtrzymywania aktywnosci fizycznej wazng role
odgrywa modelowanie zachowan. Zauwazamy, ze dzieci spontanicznie nasladujg zachowania
dorostych, takze te zwigzane z aktywnoscia fizyczng. Obserwowane zachowanie modela bedzie

najsilniej wptywaé¢ na dzieci, gdy zaobserwuja, ze dane zachowanie ma nagradzajgce
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konsekwencje. Wiedza, ze obserwowane zachowanie modela jest skutecznym sposobem
wywotania pozadanych rezultatdbw lub unikania niepozadanych, polepsza obserwacyjne
uczenie si¢, gdyz sprawia, ze obserwator z wigkszg uwagg przyglada si¢ zachowaniu modela.
Oczekiwane korzys$ci bedg motywowac¢ do powtarzania modelowanego zachowania. Jesli wiec
dzieci zaobserwuja, ze ruch wywoluje u dorostych przyjemne emocje, poczucie zadowolenia
I wigze si¢ z ogdlng radoscig, moze to zwigkszaé szansg, ze takie aktywnosci beda w dalszej
perspektywie czasu takze podejmowane przez najmiodszych. W takich sytuacjach gdy dzieci
bezposrednio obserwujg zachowanie modela méwimy o modelowaniu na zywo.

Mozliwe jest tez modelowanie symboliczne, gdy nie mamy bezposredniego kontaktu
z modelem, a jego zachowania obserwujemy w przekazach medialnych, czy na portalach
spotecznosciowych. Uczenie si¢ przez obserwacje¢ bedzie mie¢ wigkszy wptyw na dzieci, gdy
model obserwowanego zachowania jest oceniany pozytywnie, jest przez dzieci lubiany
i szanowany, a takze widoczne sg podobienstwa mi¢dzy cechami i wlasciwosciami modela
a obserwatora. Dlatego wazne jest by$ wiedzial kto jest aktualnie na ,,topie” wsérod idoli dzieci,
z ktorymi pracujesz, tak by$ mogl/mogla wykorzystywac¢ pozytywne zachowania tych znanych
osob takze do promowania wigkszej aktywnos$ci fizycznej i zdrowych nawykéw u swoich
podopiecznych.

Ponadto, obserwowanie jak inni ludzie wykonuja pewne dziatania 1 odnoszg przy tym
sukcesy, moze takze wytworzy¢ u dzieci oczekiwanie, ze one takze dadza rade, jesli zwigksza
swoje wysitki 1 wykaza si¢ wytrwatoscig. Modelowanie jest wiec formg do$wiadczenia
zastepczego, ktore bedzie efektywnie zwigksza¢ poczucie wlasnej skuteczno$ci dzieci.
Odwoly;j si¢ wiec do doswiadczen wlasnych, ale takze znanych sportowcow, czy idoli dzieci
z ktorymi pracujesz, by zachgcac ich do wysitku 1 wytrwatosci mimo pierwszych niepowodzen.
Pokazuj, ze innym (idolom, Tobie, sportowcom) tez nie wszystko przychodzito z tatwoscia
I musieli wykaza¢ si¢ wytrwatoscig by dojs¢ do tego poziomu na ktérym sg teraz. Przy tym

podkreslaj, ze skoro oni dali rade, to Twoj uczen tez jest w stanie sobie poradzic.

Wskazowki:

e Zachgcaj takze rodzicow swoich uczniow do podejmowania aktywnosci fizycznej, do
wspolnych wycieczek rowerowych czy spacerOw na $wiezym powietrzu; probuj
wiaczac rodzicOw w organizowane zajecia sportowe pozaszkolne;

e Zadbaj o to, by dzieci widzialy, ze Ty sam/sama jeste§ aktywny sportowo,

a podejmowany przez Ciebie ruch ma dla Ciebie korzystne efekty; mow o tym, jak Ty
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spedzasz czas aktywnie 1 jak dobrze si¢ czujesz, ile przyjemnosci sprawia Ci aktywnos¢
fizyczna;

e Zadbaj o to, by wiedzie¢ kto jest idolem Twoich ucznidow - zainteresuj si¢, czy dane
osoby pokazuja zdrowy styl zycia w mediach spotecznosciowych i promuja aktywno$¢
fizyczna; wszelkie tego typu zachowania ,,wytapu;j” i pokazuj swoich uczniom, zachecaj
ich do nasladowania tych zachowan;

e Pokazuj swoim uczniom historie r6znych sportowcow, ktdérzy musieli pokona¢ rdzne
trudnosci, by odnies¢ sukces. Dzieki temu pokazujesz im, ze nawet poczatkowe
trudno$ci mozna przezwyciezy¢ wytrwatosciga 1 niepoddawaniem si¢ w obliczu

niepowodzen.
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Klasy IV-VIII

Lubie spotykad 7 kolegami, by wspolpracowad i wspierac sie wzajemnie

— znaczenie motywow afiliacji i wspoldzialania

Afiliacja jest jedng z podstawowych potrzeb psychicznych cztowieka. Wyraza si¢
W dazeniu do bycia razem z innymi ludZmi, przylaczenia si¢ do osob i grup spotecznych,
poszukiwania ich akceptacji oraz wspotdziataniu.

Zasadniczym zrodlem afiliacji jest potrzeba bezpieczenstwa. Zaspokojenie potrzeby
afiliacji warunkuje sposob widzenia §wiata 1 rozwdj oraz pomaga przezwyci¢za¢ osamotnienie
1 alienacj¢. Badania wskazuja, ze kontakty spoteczne majg znaczenie m. in. w utrzymywaniu
odporno$ci, samotno$¢ spowodowana chociazby przymusowag alienacja jest zwigzana
Z zaburzeniami systemu odporno$ciowego.

Zaspokojenie potrzeby afiliacji:

e pomaga dziecku poznac i oceni¢ wlasne zachowanie;

e jest kluczem do poznania siebie, co ma szczegdlne znaczenie przy ksztaltowaniu si¢
prawidlowej osobowosci 1 adekwatnej samooceny;

e daje dziecku poczucie przynaleznosci do grupy oraz osadzenia w grupie spotecznej;

e wzmacnia w dziecku poczucie sprawczosci i kompetencji.
Bycie czlonkiem grupy pozwala na zapewnienie poczucia akceptacji, daje mozliwos¢

weryfikacji wlasnych opinii, grupa spoteczna zapewnia rowniez wsparcie, przez co konstytuuje
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rozwdj cech osobistych. W wielu psychologicznych teoriach potrzeb afiliacja (czy potrzeba
kontaktu emocjonalnego) jest w gronie potrzeb podstawowych.

W okresie pandemii, z powodu mocno ograniczonych kontaktéw spotecznych,
zwlaszcza rowiesniczych, ale takze z dalszg rodzing, potrzeba afiliacji nie byla w peini
zaspokojona. Niezaspokojenie potrzeby afiliacji moze spowodowa¢:

e 0samotnienie

e oOstracyzm

e poczucie odrzucenia

e brak ustalenia miejsca w grupie

e destrukcyjne zachowania zastepcze

¢ nie uznawanie siebie jako osoby wartosciowej i akceptowane;j

e brak mozliwosci rozwiniecia kluczowych kompetencji.

Jakie wnioski?

Nalezy umozliwi¢ dzieciom tworzenie grup i nawigzywanie relacji, poprzez zaj¢cia
wymagajace pracy zespotowej. Zajecia powinny by¢ tak przygotowane, zeby kazdy z cztonkdéw
grupy miat okre§lone 1 mozliwe do wykonania zadanie, dajace efekt w postaci pozadanego
wyniku. Czlowiek jest istota spoteczna, potrzebuje grupy, a podczas prac zespolowych tworza
si¢ przyjaznie, dzieci maja poczucie kompetencji i odnajdujg swoje miejsce w grupie. Potrzeba
afiliacji ma znaczacy wplyw na procesy poznawcze, przetwarzanie informacji i emocje. Prace
zespolowe pomagaja wytworzy¢ Sciste zwiazki przynaleznosci, ktore zaspokajaja podstawowe
potrzeby dziecka, zwigkszaja akceptacje spoteczng i1 petniejsze wlaczenie do grupy. Poprzez
zajecia w grupie czlowiek uelastycznia swoje zachowania, aby unikng¢ odrzucenia,
dostosowuje si¢ do norm grupowych, uczy si¢ wspodtodczuwania, ale takze kontroluje swoje
zachowanie 1 tworzy przyjaznie, zyskujac zaspokojenie potrzeb 1 satysfakcje z pracy

zespotowe;j.

Uwagi praktyczne:

e Podzial r6l powinien by¢ jasny i przejrzysty, dopasowany do wieku, poziomu rozwoju
poznawczego, emocjonalnego 1 psychoruchowego ,,przecietnego” dziecka;

e Pamietaj, zeby kazde dziecko w grupie mialo swoje zadanie, swoja funkcje, z gory
okreslong, a efekt byt mozliwy do osiggnigcia, kiedy kazdy z czlonkow grupy otrzyma
powierzone zadanie.

e Jak podkreslalismy wczesniej, unikaj rankingu i oceny. Akcentuj wspdlny cel, efekt dobrej

zabawy, pozytywne aspekty wspolpracy. Mozesz rowniez wykorzysta¢ pozytywny skutek
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efektu ,,samospetiajgcej si¢ przepowiedni” (,,Ta gra, to ¢wiczenie swietnie wplywa na...”
,wUczniowie zwykle bardzo lubig tak pracowac”). Jesli chcesz zastosowa¢ wzmocnienia
zewnetrzne — niech to bedzie nieoczekiwana nagroda lub pochwata (,,Swietnie sie z Wami
pracowato”).

e W przypadku biezgcej korekty dziatan, zaczynaj od komunikatu pozytywnego (,,Bardzo
dobrze, ale popracuj jeszcze nad...”)

e Przygotowujac zajecia dla dzieci, szczegdlng uwage zwrd¢ na dzieci zagrozone
wykluczeniem spotecznym oraz rdéznigce si¢ na tle grupy (zaréwno dzieci posiadajace
mniejsze kompetencje spoteczne, jak i wyrdzniajgce si¢ szczegdlnymi osiggnigciami).
Podkreslaj wage kazdej roli, starajac si¢ wykorzystaé zasoby kazdego dziecka (,,Twoja rola
jest wazna dla wynikow naszej grupy”) — ze szczegdlnym akcentowaniem wagi rol dzieci
wykluczonych. Akcentuj znaczenie powierzonych rél w kontekscie wyzwania, a nie
w kontekscie proby czy sprawdzianu (,,TO jest ciekawe zadanie, zobaczymy jak sobie

poradzicie”).

Lubie widziec postep i by¢ coraz lepszy.
Rola motywéw kompetencji i samorealizacji

W rozwoju cztowieka wazng role odgrywaja motywy kompetencji i samorealizacji.
W okresie pandemii, z powodu ograniczenia swobody kontaktow spotecznych i poruszania sig,
zablokowane lub powaznie utrudnione zostalo swobodne rozwijanie przez dzieci ich
mozliwo$ci w zakresie zarowno motywacji kompetencji, jak i samorealizacji. Stymulowanie
i rozwijanie u dzieci, od najmtodszych lat, motywacji kompetencji i samorealizacji przektada
si¢ na wigksze zaangazowanie w proces edukacji. Dlatego po powrocie uczniow do szkot trzeba
podja¢ dziatania stymulujace rozwdj tych kompetencji, a wychowanie fizyczne ma tutaj wiele
mozliwosci.

Motywacja kompetencji to potrzeba posiadania zdolnosci do efektywnej interakcji ze
srodowiskiem. Motywacja ta stanowi podstawe zachowan sprzyjajacych doswiadczaniu
wlasnej skutecznosci. Jest takze podstawa zaspokajania potrzeby posiadania kontroli nad
otoczeniem, a ta potrzeba jest u cztowieka bardzo silna. Rozwijanie motywacji kompetencji
U dzieci jest konieczne, aby odwaznie i pewnie podejmowaly zadania ruchowe, a przede
wszystkim zyciowe.

Motywacja samorealizacji (samourzeczywistnienia) z kolei to stale dazenie do
realizacji swojego potencjatu, rozwijania talentow i mozliwosci, proces stawania si¢ "tym, kim

sig¢ chce byc". W hierarchicznej koncepcji potrzeb Maslowa jest potrzeba wyzszego rzedu,

47



sktada si¢ na nig 15 szczegdtowych potrzeb (min. potrzeba prawdy, sprawiedliwosci, porzadku)

I jest przez niego zaliczana do potrzeb wzrostu. Zaspokajanie potrzeby samourzeczywistnienia

wplywa pozytywnie na poczucie wlasnej wartosci i satysfakcje z wilasnych dokonan, jak

roOwniez przyczynia si¢ do odwaznego stawiania i osiggania celow. Osoby samorealizujace

charakteryzuje m.in. samoakceptacja oraz akceptacja otaczajgcego $wiata i innych ludzi,

autonomia osobowosciowa, glebia relacji interpersonalnych, spontanicznos$¢, nieztos§liwe

I filozoficzne poczucie humoru, Dlatego ksztattujac motywacje samorealizacji, nauczyciel WF

wspiera — oprocz rozwoju fizycznego — takze rozwoj emocjonalny, osobowosci i spoteczny

swoich wychowankow.

Przykladowe ¢wiczenia stuzace ksztaltowaniu motywow kompetencji i samorealizacji:

1. Nauczyciel tworzy tabelg z nazwiskami uczniow dla kazdej klasy osobno. Do tej tabeli
uczniowie danej klasy beda proponowali wpisy swoich postepow np. na ostatniej lekcji
wychowania fizycznego w danym tygodniu, co dwa tygodnie itp.

2. Nauczyciel zadaje zadania ruchowe ,,z problemem”, ktore ma rozwigzaé uczen/grupa
ucznidow. Zadania sg progresywne.

3. Nauczyciel zacheca uczniow do §wiadomego wykonywania ¢wiczen: ,.Jak czuje to
¢wiczenie.”, ,,Co w tym ¢wiczeniu sprawia mi teraz trudnosc.”

4. Nauczyciel zacheca uczniow do wypowiadania si¢ po ¢wiczeniu, jakg trudnosé
pokonali.

5. Nauczyciel tworzy 3-5 osobowe ,,grupy projektowe”, ktore przygotowuja 1-2 ¢wiczenia
na zajecia z tygodniowym terminem wykonania.

6. Nauczyciel podczas zwyktej lekcji ,,przytapuje” ucznidow na dobrym wykonaniu i daje
im od razu informacje¢ zwrotna.

7. Nauczyciel na kazdej lekcji daje jednemu dziecku mozliwo$¢ zaprezentowania jego
najlepszego/ulubionego ¢wiczenia i nagradza ten pokaz.

8. Grupa uczniéw przygotowuje skecz ruchowy — tre$¢ jest obojetna, wazna jest ekspresja
ruchowa.

9. Nauczyciel przygotowuje na poczatku roku szkolnego liste zadan ruchowych, do
realizacji ktorych zapisuja si¢ dwuosobowe grupy uczniéw i ktore, w okreslonych
datach, podczas lekcji wychowania fizycznego przeprowadzajg te zadania.
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Chce decydowad o tym co i jak robie.

Znaczenie potrzeby autonomii i ustalania celow

Wspomniana wczesniej Teoria Samostanowienia (SDT) okresla, ze mozliwo$¢
samodzielnego oraz suwerennego dziatania zaspokaja podstawowe ludzkie potrzeby
psychiczne, ktore zwigzane sg z poczuciem kompetencji, powiazania i autonomii. Ostatnia
z nich, tj. autonomia dotyczy subiektywnego do$wiadczenia inicjatywy i wewnetrznego
umiejscowienia przyczynowosci, mozliwosci odczuwania zadowolenia z zaangazowania si¢
w aktywno$¢ dobrowolng. Jednocze$nie zwraca si¢ uwage, ze tak opisywana potrzeba nie
oznacza samowoli czy samolubnosci, ale okresla dzialanie zgodne z uwarunkowaniami
zewngetrznymi, jak 1 z indywidualnymi mozliwo$ciami.

Majac na uwadze dziatania pedagogiczne zachgcajace do inicjatywy, wspierajace do
dokonywania wyboréw oraz minimalizujace techniki kontroli, nalezy promowaé¢ miedzy
innymi nizej przedstawione praktyczne strategie wspolpracy, stwarzajace warunki do
wyrazania swoich zindywidualizowanych potrzeb w sposéb dobrowolny, a nie narzucany
i kontrolowany:

1. Wprowadzanie do procesu edukacyjnego zadan, ktore beda wynikaty z osobistych potrzeb
1 zainteresowan uczniow (sprzyjajacych budowaniu samoswiadomosci i poczucia wplywu):
e Pytaj o to czym uczniowie najbardziej si¢ interesujg, czego potrzebuja, na kim si¢

wzorujg i na tej podstawie planuj przebieg zajec;

e Dowiedz si¢ jakie dyscypliny oraz aktywnosci (zwigzane z aktywnoscia fizyczng) sa dla
uczniéw najbardziej atrakcyjne (i z jakiego powodu), w tym czy potrafig wskaza¢ np.
swoje ulubione ¢wiczenie.

2. Wyrazanie zgody na samodzielnie ustalanie celow (dla jednego ucznia moze to by¢ liczba
powtorzen ¢wiczenia, dla drugiego samo jego podjecie) oraz zasad przysztej oceny efektow
ich pracy:

e Rozmawiaj z uczniami o ich celach indywidualnych (z zakresu sprawnosci,
skuteczno$ci czy zdrowia), wynikajacych z osobistych zdolnos$ci i mozliwosci.

e Pytaj co i w jakim stopniu zdaniem uczniéw powinno podlegaé przysztej ocenie, by
moc uznad, ze proces nauczania zostat wykorzystany.

3. Wprowadzenie rozmoéw dotyczacych minimalnych efektow wynikajacych z obecnosci
ucznidOw na zajg¢ciach oraz stwarzanie mozliwosci do kontroli zdobywanych umiejetnosci

uzytecznych rdwniez w zyciu codziennym:
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e Dowiedz si¢ czym uczniowie zajmujg si¢ na co dzien i1 jak moga wykorzysta¢ poza

szkotg sprawnosci zdobyte podczas zaje¢ wychowania (1) fizycznego.

e Okreslaj jakie kompetencje zyciowe sg w ich opinii najbardziej przydatne (i z jakiego

powodu), czy mozna je ksztattowaé podczas lekcji.

Wprowadzanie opisywanych powyzej elementéw wspotpracy pozwala na stopniowy

rozw0j autonomii, zach¢ca do brania wigkszej odpowiedzialnosci za swdj rozwdj oraz

wyznaczania nowych celow.

Warto pamigta¢, ze cele powinny shuzy¢ rozwijaniu

konstruktywnych postaw dotyczacych sfery motorycznej (szybkosci, sity, gibkosci itd.) czy

spotecznej cztowieka (umiejetnosci budowania relacji, wspotpracy, radzenia sobie z porazkami

itp.), ale i pomaga¢ w ksztaltowaniu oraz utrzymaniu szeroko rozumianego zdrowia, w tym

sprawnos$ci ukladu krazeniowego, oddechowego i nerwowego. W zwigzku z tym nalezy

wpiera¢ ucznidw w umiejetnosci wprowadzania zmian wykorzystujac wspodtczesne modele

rozwojowe. Jednym z nich jest utylitarny model rozwojowy G.R.O.W. opracowany przez

Coopera, ktorego zatozenia zostaty przedstawione w ponizszej tabeli.

Przykladowe pytania
Aktywnosé Opis modelu (do wykorzystania przez nauczycieli
oraz uczniéw)
Pierwszym ,,krokiem” jest
szczegolowe okreSlenie o (o doktadnie chce osiggngc?
G wyzwania jakie uczen e Na ile moje zamierzenia sq istotne?
— goal zamierza osiagna¢ (np. utraci¢ | e  Co sig¢ zmieni, gdy osiggne cel?
(wyznaczanie | jaki$ procent masy ciala) czy | e Co wedlug mnie bedzie juz sukcesem?
celu) zachowan, ktore chciatby o (Czyrealizacja planu zalezy tylko ode
zmieni¢ (np. nawykow mnie?
zywieniowych).
Poleea na okresleniu o Jak wyglgda moja obecna sytuacja?
R (mier%alneQO) punktu, * r?;)drsgﬁgr%mwpmcowac
— reality w kts')rym sig obecnie l_lczeﬁ e Comoze po;viedzieé o mnie teraz ktos
(okreslenie znajduje, tego co posiada, kto widzi mnie z boku? ,
terazniejszosci) wgmnlféw, w ktorych . Co do tej Z ?
L funkcjonuje, charakterystyki | ¢ &0 @0 t¢j pory uczynitems
jego rzeczywistosci. o Ktore z dzialan jakie podejmuje
dziatajq, a ktore nie?
O Uczef generuje jak najwickszg | Jakich srodkow potrzebuje, by
_ options liczbe moZliw?éci oraz osigangé cel? '
(wybdr opcji) Zfi&iﬁ;ﬁiﬁ%ﬁfggﬂa o Jakie sq zalety, a jakie wady kazdej
. , e T o
ObIS/tI;J(E)leS ktore dostoswe do o anokzilefvpvlofjec;.zkody stojg na mojej
(przewidywanie Wyznaczonego c_elu. Wa_Zna drodze?
w tym punkcie jest analiza o , L,
ewentualnych wystepujacych przeszkod, o Kto bedzie mnie wspierac?
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ograniczen i ktore sg wkalkulowane e Ktore rozwigzania podpatrzone
przeszkod) W kazde dziatanie. U innych moglyby sprawdzié sie
W mojej sytuacji?

e Jak i kiedy wykonam pierwszy krok?

—way forward Celem tego etapu jest * fokp Ozjl.ej ; . ' sie d
(okreslenie przetozenie przez ucznia * Jakleadziatania przyczyniq S;? g
drogi naprzéd) | wykreowanych mozliwosci na zrgallzowanla mojego planu
lub will _osadzony w czasie — proces. | ® Kiedv sprawdze postepy?
(woli) o (o chce i moge zrobic¢ i w jakiej

kolejnosci?

Opisany model moze by¢ stosowany zaréwno w edukacji indywidualnej, jak
I W procesie grupowym. W tym drugim wyznaczanie oczekiwan powinno by¢ jednak zadaniem
wspolnym dla catej grupy (klasy, druzyny, zespotu zadaniowego), ktore poparty bedzie
umiejetnosciami, mozliwo$ciami i aspiracjami poszczegdlnych ucznidow.

Niniejsze zasady wspoipracy, obejmujace prac¢ z autonomig ucznia, jak
I mozliwo$ciami dziatania celowego maja prowadzi¢ do zrozumienia istoty edukacji,
opierajacej si¢ na uczniowskiej motywacji i pracy wlasnej, w tym stopniowym podziale

obowigzkow lezacych wezedniej po stronie nauczyciela.
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Lubig robi¢ to, co jest ciekawe i atrakcyjne.

Wilaczenie motywacji poznawczej

Sytuacja zwigzana z pandemig Covid-19 stawia przed nami nowe wyzwania.
Powinni$my sta¢ si¢ bardziej otwarci na nowe tresci, poszukiwaé ciekawych rozwigzan, ktore
pomoglyby dzieciom i mlodziezy w powrocie do szkét Szczegoélnie wazna jest kwestia
aktywnosci fizycznej, dlatego nalezy poszukiwa¢ roznych sposobow, ktore przyczynityby si¢
do jej zwigkszenia. Jednym z typéw motywacji, o ktorym czasami zapominamy, a ktory moze

prowadzi¢ do podejmowania aktywnosci fizycznej jest motywacja poznawcza. Jest ona
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zwigzana m.in. z poszukiwaniem, przeksztatlcaniem i1 rozwigzywaniem problemow w obregbie
systemu wiedzy zgromadzonej przez jednostke. Nauczyciel powinien sta¢ si¢ tworczym
liderem, ktory bedzie si¢ angazowat, motywowat i stymulowat prace zespotdéw i jednostek.

Aby uruchomi¢ poznawcze motywy aktywnosci fizycznej, kreatywny powinien by¢
sam nauczyciel, ktory bedzie si¢ staral promowac kreatywnos$¢ swoich ucznidw. Niestety,
w swoim dziataniu moze on napotkac bariery poznawcze oraz emocjonalno-motywacyjne.

1. Gléwne bariery poznawcze (myslenia tworczego) w rozwoju kreatywnosci:
e mala spostrzegawczos¢,
e sztywno$¢ myslenia,
e brak otwartos$ci na nowe tresci,
e przedwczesne zamykanie sytuacji problemowej,
e Slepota na rzeczy do zrobienia (naprawienia, modyfikacji),
¢ dominacja wyobrazni odtworczej.
2. Gléwne bariery emocjonalno-motywacyjne:
e lek przed nieznanym,
e nieche¢ do nowosci,
e brak tolerancji dla wieloznacznosci,
e brak wytrwalo$ci 1 umiejetnosci odraczania gratyfikacji (uzyskania nagrod),
e lek przed oceng 1 o$mieszeniem sig,
e lek przed ryzykiem,
e przesadny konformizm i uleganie grupie.

Nalezy zwréci¢ uwage, ze niektore ograniczenia moga w obecnej sytuacji by¢ jeszcze
trudniejsze do pokonania np. lek przed oceng i o$mieszeniem, poniewaz W okresie pandemii
wickszos¢ relacji odbywata sie za posrednictwem mediéw spotecznosciowych. Niemniej
jednak nalezy probowa¢ motywowaé dzieci i mtodziez do aktywnosci poprzez ciekawos¢
I atrakcyjnoscé.

Tworcze rozwigzywanie probleméw zaczyna si¢ od dwoch podstawowych zatozen:
kazdy ma twoérczy potencjal i tworczego myslenia mozna si¢ nauczy¢!!!

Zatem bardzo istotne jest, aby nauczyciel potrafit zainteresowac zajeciami WF swoich
podopiecznych. Wazne jest réwniez, aby wiedziat co jest dla uczniéw ciekawe i atrakcyjne.
Witym celu warto pozna¢ ich zainteresowania. Nalezy uwzglednia¢ pomysty dzieci
I mlodziezy, poniewaz przyczynia si¢ to do podniesienia motywacji w prowadzaniu niektérych

¢wiczen, wzmaga to rowniez inicjatywe oraz zainteresowanie.
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Przyklady ¢wiczen aktywizujacych motywy poznawcze:

e Tworzenie i zaangazowanie uczniéw do gry fabularnej — zadania ruchowe jako kolejne
etapy historii (instrukcja zamieszczona w aneksie).

e Przeprowadzenie ,wywiadu” z kolezanka/kolega, ktorego celem jest nawigzanie
glebszej relacji po okresie pandemii, jak rowniez zdobycie informacji o aktualnych
zainteresowaniach ucznidow oraz rozwijanie kreatywnosci i potencjalu uczniow
(instrukcja zamieszczona na aneksie).

e Stworzenie przez nauczyciela ,,urny” (skrzyni¢ mozna rowniez zastgpi¢ czyms innym
np. duza koperta), do ktorej uczniowie wrzucaja kartki z informacjami co lubig, jakie
zajecia sportowe im si¢ najbardziej podobaja, w jakich dyscyplinach sportowych
chcieliby uczestniczy¢ na zajeciach WF. Anonimowos¢ tej metody moze przyczynic si¢
do zniwelowania bariery, wynikajacej z niesmiatoséci czy tez obawy przed brakiem
akceptacji ze strony kolezanek/kolegdw z klasy. Do wykonania tego zadania potrzebne
beda przyrzady do pisania, karteczki oraz pudetko/urna/koperta

e Podczas godziny wychowawczej uczniowie przygotowuja prezentacje o dyscyplinach
sportowych, ktére wedlug nich sa atrakcyjne lub tez nauczyciel moze zaproponowac
prezentacj¢ o nietypowych sportach ktore wzbudza ciekawos¢ (skontaktuj sie
z wychowawcg klasy, jesli sam nim nie jeste$). Nastepnie nauczyciel przeprowadza
zajecia WF z uwzglednieniem zdobytej wiedzy. Jesli wykonanie takich zajeé nie jest
realne, uzyj swojej kreatywnosci, zastgpujac je czym$ podobnym (pamigtajac
0 bezpieczenstwie).

e Nauczyciel podczas ¢wiczen wykorzystuje metody kreatywne do wspotpracy uczniow
np. w parach sprobuj przenies¢ balon (przedmiot zalezy od inwencji tworczej
nauczyciela) na drugi koniec sali tak, zeby nie dotyka¢ go rgkami; sprobuj przej$¢ na
druga strong sali w taki sposob, zeby dwie rece i jedna noga dotykaly podtoza
(¢wiczenia tego typu pozostawiaja wybor uczniowi, zeby wykonal odpowiednio
zadanie).

e Nauczyciel podczas lekcji prosi o odtworzenie akcji jakiego$s sportowca/idola

sportowego — udawac sportowca z danej dyscypliny (¢wiczenie dla mtodszych dzieci).
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ANEKS

Wywiad

Przebieg ¢wiczenia: Osoba prowadzaca (nauczyciel) wyjasnia, ze kazdy z uczestnikow bedzie
poproszony o przeprowadzenie oraz udzielenie wywiadu w parach (np. w czasie 5 minut jedna
osoba zadaje pytania druga odpowiada, pdzniej nast¢puje zmiana). Na ekranie komputera/
tablicy/ duzej kartce nauczyciel prezentuje przyktadowe pytania. W celu utatwienia ¢wiczenia
prowadzacy wyjasnia, ze mozna notowaé na kartce papieru informacje uzyskane podczas
wywiadu. Po przeprowadzeniu i udzieleniu wywiadu zadaniem uczestnikow jest znalezienie
i zapisanie na kartce papieru odpowiedniego stowa (stow), ktore najlepiej opisywataby druga
osobg 1 staty si¢ jego nickiem (nalezy podkresli¢, ze mozemy uzywaé tylko mitych stow /
pozytywnych okreslen). Nastepnie nalezy na forum grupy wyjasni¢ swoj wybor (stowo) oraz
opowiedzie¢ kilka zdan o uczestniku np. Alpen Gold — dowiedziatam sie o Ani, co byto dla mnie
zaskoczeniem, ze lubi chodzi¢ po gorach, jest tez osobg bardzo cieplq i mitq (co skojarzylo mi
sig z czekoladg), wysoko stawia sobie poprzeczke realizujgc swoje plany na medal.
Przyktadowe pytania: Co si¢ ciekawi? Co Cig pasjonuje poznawczo, o czym chcialbys wiedziec¢
wiecej? Jakie fakty, zjawiska, rzeczy wzbudzajq Twoje zainteresowanie sportowe i cheé
blizszego poznania? Jakiej aktywnosci fizycznej jestes w stanie poswieci¢ swoj cenny czas,
energie umystowq i uwage?

Celem ¢wiczenia jest rozwijanie kreatywno$ci oraz potencjatu jednostki, odkrywanie
motywacji w zakresie ksztalcenia aktywnosci fizycznej.

Jesli w grupie jest nieparzysta liczba 0sob nalezy stworzy¢ jedng grupe 3-osobowa, podziatu na
pary dokonujg uczestnicy ¢wiczenia (ewentualnie prowadzacy); ¢wiczenie mozna wykonac
podczas godziny wychowawczej

Zdobyta wiedza podczas tego C¢wiczenia stwarza duze mozliwosci prowadzacemu
/nauczycielowi. By¢ moze niektorzy uczestnicy maja wspdlne zainteresowania, o ktorych
chcieliby porozmawia¢ i razem podejmowaé aktywno$¢ fizyczng. Mozliwe, ze ktorys
Z uczestnikow wzbudzi ciekawo$¢ swoim zainteresowaniem sportowym. Prowadzacy
W umiejetny sposob powinien poprowadzi¢ dyskusje, zeby odkry¢ wsréd uczestnikow
motywacj¢ poznawcza.

Prezentacje o dyscyplinach sportowych

Kolejng propozycja jest przygotowanie przez prowadzacego lub uczestnika prezentacji

0 dyscyplinach sportowych, ktére grupa uznala za atrakcyjne (mozna réwniez dotaczy¢ nauke

zasad) lub tez zaproponowaé prezentacj¢ o nietypowych sportach, ktoére wzbudza ciekawos¢
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np. boks szachowy, podwodny hokej, rzut palem, podziemny windsurfing czy tez podziemny
lot balonem. Prowadzacy powinien sta¢ si¢ tworczym liderem, ktéry bedzie si¢ angazowat,

motywowal i stymulowat pracg zespotow i jednostek.

Gry fabularne/terenowe
Najczes$cie] rozgrywane sg w czasie rzeczywistym, moga odbywaé si¢ w réoznym terenie
Z wykorzystaniem jego wlasciwos$ci oraz topografii. Gra fabularna jest odmiang gry terenowe;j,
mozna ja zorganizowac na terenie szkoty, na terenie przyszkolnym badz w parku czy w lesie
(jesli sa blisko szkoty). W przygotowanie gry mozesz wigczy¢ uczniow. Gdy to uczniowie
przygotuja gre, dzielisz ich na dwa zespoty, kazdy zespot przygotowuje wowczas swojg fabule
I zadania (np. tajemnicze zadania — potaczenie zadan matematycznych z ¢wiczeniami
fizycznymi). Fabuta powinna mie¢ wptyw na rodzaj zadan realizowanych na stacjach (inaczej
stanowiskach, punktach), np. jesli fabula zwigzana jest z tajemniczymi zadaniami, to moze to
by¢ polaczenie szyfrow wraz z ¢wiczeniami fizycznymi. Na wyznaczonym terenie oznaczasz,
gdzie beda rozmieszczone stacje/stanowiska z zadaniami. Sam przebieg gry polega na tym, ze
raz bawi si¢ potowa klasy (to znaczy bierze udziat w przygotowanych zadaniach), raz druga
polowa. Kazdy zespot jest takze odpowiedziany za realizacj¢ zadan na stanowiskach (stacjach,
punktach) podczas samej gry (de facto tez si¢ bawi). Uscislajac, uczniowie z jednej potowy
stoja na stacjach/punktach 1 sg odpowiedzialni za realizacj¢ zadan, a pozostali biorg udziat
w grze. Nastepnie zamiana — druga potowa realizuje swoja gre fabularng, a pierwsza si¢ bawi.
Jesli mamy mozliwo$¢ stworzenia gry dla kilku klas, wymyslamy woéwczas dla uczniow
zadania zespotowe (realizacja zdah odbywa si¢ w zespotach kilkuosobowych).
Istotne kwestie przy tworzeniu gry fabularnej: tematyka (fabula + zadania/zagadki) i struktura
gry (czy bawi si¢ jedna klasa, czy kilka, czy rywalizacja odbywa si¢ w §cisle ustalonym rytmie
np. uczen realizuje wyznaczone stacje/stanowiska czy wybiera wolng stacje/stanowisko).
Ponadto nalezy okresli¢:

e czas trwania,

e miejsce — doktadnie wyznaczy¢ obszar gry (zarowno gdy bedzie odbywac si¢ na terenie

szkoty czy na zewnatrz),
e sprzgt sportowy, przybory sportowe (np. pitki, hula-hopy) czy przybory wykonane
przez uczniow,
e liczbe uczestnikow, a w przypadku kilku klas — liczbg zespotow i sposdb doboru ucznia

do zespotu.
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Wazne jest aby wymysli¢:

o fabule — atrakcyjna, ktora laczy poszczegélne zadania (np. okres Swigt Bozego
Narodzenia dla mtodszych dzieci - tematyka ,,Wycieczka do Sw. Mikotaja” — tematyka
spaja zadania);

e zadania/zagadki — wplata si¢ w fabule, taczy np. zadanie sportowe z zagadka;

e zadania zespotowe jesli organizujesz gre dla wigkszej liczby klas

e zakonczenie — wazne jest podsumowanie, podanie wynikow.

Uwagi techniczne: zastandéw si¢ nad ,,przejSciem” od jednej stacji do drugiej (realizacja
poszczegolnych stacji/stanowisk), czy to bedzie przejscie liniowe czy dowolne? W tzw.
»przejsciu liniowym” kazda uczestnik rusza z innej stacji (zadania na stacjach musza wtedy
mie¢ zblizony czas trwania). Przy ,,przejsciu dowolnym” uczestnik wybiera ,,wolna stacj¢”
(pamigtaj, aby stacji bylo co najmniej tyle ilu jest uczestnikow). Zastanoéw si¢ nad sposobem
punktacji (powinien by¢ spdjny na wszystkich stacjach). Przebrania osob na stacjach/

stanowiskach uatrakcyjnia grg.

56



Szkoly ponadpodstawowe

Chce poznawad i doskonalié siebie.

Wilaczenie motywow samorealizacji

Samorealizacja czyli pragnienie stania si¢ najlepszym i osiggniecia wszystkiego, co
mozliwe to stan osiggany zgodnie z hierarchig porzeb Maslowa po zaspokojeniu pozostatych
i podstawowych potrzeb (samorealizacja = tozsamos¢ osiagnieta lub dojrzala, ktora stanowi
jedno z gtdéwnych zadan rozwojowych okresu adolescencji);

Pandemia mogta w wielu przypadkach zahamowac¢ lub nawet zablokowa¢ mozliwos¢
samorealizacji mtodziezy. Wplyw tego do§wiadczenia na poczucie wiasnej warto§ci moglt by¢
dwutorowy. Wskutek braku realnych sukcesow moze dochodzi¢ do zablokowania mozliwos$ci
samorealizacji albo jej podwyzszenia, poniewaz znikta presja samodoskonalenia. Na
negatywne konsekwencje pandemii Szczegolnie narazona jest zar6wno milodziez o bardzo
wysokich standardach osobistych jak i taka, ktora ze wzgledu na przebyta chorobg zmienita
swoja sprawnos$¢ fizyczng albo swoj wyglad w swojej ocenie na niekorzystny.

To na jakim poziomie samorealizacji znajduje si¢ nastolatek nauczyciel moze
sprobowa¢ wysondowac, np. analizujgc samooceng ucznia podczas pracy z definiowaniem
celéw. Mlodziez, ktora miata szczeg6lnie niska albo obnizong wskutek pandemii ocen¢ wtasne;j
skutecznos$ci / swoich mozliwo$ci moze mie¢ problemy z przyjeciem wizji siebie osiggajacego
sukces podczas zaje¢ fizycznych. Brak nadziei na sukces moze by¢ zwigzany rdéwniez
z objawami depresyjnymi.

Wedlug Maslowa sprawno$¢ fizyczna i1 fizyczna kompetencja to dwa aspekty zdrowe;j
kooperacyjnej dominacji (jednego z elementoéw samorealizacji). Warto zaznaczy¢, ze
nauczyciel 1 nastolatek moga mie¢ rozbiezng ich oceng i rozbiezne standardy. W takiej sytuacji
nauczyciel powinien bra¢ pod uwage nie tyle wiedz¢ na temat norm wiekowych,
co indywidualny poziom poczucia wlasnej skutecznosci fizycznej. Obszary do pracy
dydaktycznej to fizyczne mozliwosci 1 fizyczna pewnos$¢ siebie (prezentowanie si¢ fizyczne).
Szczegolnie brak poczucia wlasnej skutecznosci w zakresie autoprezentacji fizycznej moze
stanowi¢ czynnik poczucia zagrozenia czasie zaj¢¢ 1 zmniejsza¢ motywacje do zaangazowania
sie.

Kroki do osiagniecia MISTRZOSTWA:

e wprowadzenie klimatu mistrzowskiego poprzez udostepnienie opcji wyboru,

e S$wiadome planowanie zadan praktycznych,
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e wprowadzenie szans rozwoju dla studentéw na kazdym poziomie wykonania (korekcja
dla stabszych dodatkowy poziom dla lepszych)
e zintegrowanie podstawowego poziomu z ¢wiczeniem taktyki.

Przyklady:

e Nauczyciel na poczatku i koncu zajg¢ prosi ucznidw o zamknigcie oczu i wyobrazenie
sobie siebie osiagajacego swoj cel w 100% (na podstawie wezesniejszej pracy z celami).

e Nauczyciel wyznacza poziom wykonania wszystkich ¢wiczen na taki, ktory wykonuje
z powodzeniem 80-90% grupy.

e Nauczyciel wybiera z uczniami ,,¢wiczenie dnia”/ ¢wiczenie tygodnia/ ¢wiczenie
miesigca”, ktorego technike razem doskonalg.

e Nauczyciel proponuje proste zadania ruchowe, ktére mtodziez realizuje w czasie jedne;j
minuty (krotki czas zadania pozwala na czgste do§wiadczanie sukcesu)

e Po opanowaniu pierwszego poziomu minutowego ¢wiczenia nauczyciel wprowadza
poziom 2 podnoszac poprzeczke nie wigcej niz 10-20%

e Nauczyciel prowadzi zajgcia w ten sposob aby uczniowie nie prezentowali si¢

indywidualnie przed grupa podczas wykonania zadania ruchowego.
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Chce ceni¢ siebie — znaczenie autowaloryzacji
(samoocena wygladu fizycznego, zdolnosci, umiejetnosci)

Ksztaltowanie si¢ samooceny

Nastolatkowie porownujg si¢ z rowiesnikami, by przekonac sig¢, jak wypadajg na ich tle.
Ksztaltuja si¢ wowczas elementy tozsamos$ci, poczucia dumy i samorealizacji poprzez
osigganie nowych umiejetnosci szkolnych, sportowych czy interakcje spoteczne. Gdy
W rezultacie tych poréwnan oceniaja, ze nie dorOwnujg innym, czujg si¢ niewystarczajaco
dobrzy 1 moga rozwing¢ poczucie nizszosci. Badania pokazuja, ze niemal co czwarty uczen
szkoty ponadpodstawowej boryka si¢ z problemem niskiej ogélnej samooceny. Dodatkowo

okoto 35% dziewczat i 15% chlopcoOw na tym etapie edukacji przejawia brak akceptacji co do

swojego wygladu.
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Rozwijanie u mlodziezy mechanizmow autowaloryzacji

Autowaloryzacja to proces umacniania wlasnego JA, polegajacy na koncentrowaniu
si¢ na swoich zaletach, poszukiwaniu sukceséw, kontaktow i do§wiadczen potwierdzajacych
naszg warto$¢. Mechanizm ten stluzy podwyzszaniu samooceny i wptywa na samopoczucie.
W kontekscie relacji z innymi, motyw autolwaloryzacji wyraza si¢ pragnieniem, by inni
postrzegali nas takimi jakimi chcemy by¢.

Aby budowaé zdrowy mechanizm autowaloryzacji u ucznia przy jednoczesnym
uniknieciu nierealistycznych przekonan na wlasny temat, warto wzmacnia¢ w nim postawe
samowspolczucia (self-compassion) czyli pozytywne i wyrozumiale nastawienie wobec
samego siebie. Postawa ta sktada si¢ z 3 glownych komponentow:

e wyrozumiato$¢ wobec samego siebie,
e uwaznos¢
e poczucie wspolnoty doswiadczen z innymi ludzmi.

Praktykowanie tej postawy pomaga regulowa¢ emocje, obnizajac poziom lgku, stresu
zmniejszajac ryzyko depresji, a takze zwigkszajac gotowos¢ do podjecia konfrontacji
z trudnosciami, w efekcie mogac prowadzi¢ do lepszej samooceny, wyzszej satysfakcji z zycia

1 zadowolenie z wygladu fizycznego.

Wskazowki do rozwijania u ucznia mechanizmu autowaloryzacji i poprawy samooceny
1. Proébuyj rozwija¢ w uczniach postawe samowspotczucia, budujac jego:

e wyrozumiato$¢ wobec samego siebie (np. “Mogfo Ci si¢ nie udacé”, “Masz prawo do
popetniania bledow, zwlaszcza kiedy robisz cos trudnego, nowego’; “To, Ze w tym
zadaniu Ci nie poszto nie znaczy, zZe inne tez péjdg zle”),

o uwaznos¢ (“Postaraj si¢ skupi¢ na chwili obecnej”; “Wez kilka spokojnych
oddechow”);

e poczucie wspolnoty doswiadczen (“Nie jestes w tym sam”; “To normalne, ze w tym
wieku miewa sig¢ z tym problem”; “Rozumiem co mozesz czu¢ w tej sytuacji”).

2. Stwarzaj uczniowi mozliwosci samodzielnego wyboru, brania odpowiedzialno$ci za
dziatanie, podejmowania decyzji, pytaj o jego punkt widzenia. Wykazuj przy tym
tolerancje na bledy, doceniaj kreatywno$é, wychodzenie z inicjatywg i oryginalnosé¢
pomystow.

3. Staraj si¢ zastepowaé grozenie karg komunikatem co do potencjalnych skutkéw
zachowania dla ucznia oraz innych ludzi. Przy komunikowaniu krytyki, zwracaniu

uwagi skupiaj si¢ na faktach, mow szczerze o swoich emocjach, nie poddawaj ocenie
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osobowosci ucznia, ale jego konkretne, aktualne zachowanie. Na przyktad w sytuacji
spdznienia ucznia na zajecia zamiast komunikatéw “Jestes niezorganizowany, za
kare...”; “Zawsze sie spozniasz”; “Zawiodtes mnie, wkurzasz mnie” postaraj si¢ uzy¢
komunikatu opartego na faktach, przedstawiajacego konsekwencje a nie sankcje oraz
wyrazajace che¢ pomocy w spetlieniu oczekiwan np. “Spozniles sie na zajecia 20
minut, nie ukrywam, zZe jestem zly z tego powodu. Z powodu spoznienia ominela cig
czes¢ cwiczen i nie miatesS okazji zrobié... Chciatbym, zebys nastegpnym razem byt

punktualnie, co mozemy zrobié, Zeby to sie udato?”.

Przykladowe ¢wiczenia:

e Zachecania ucznia do zapisania sobie jednego konkretnego, ale stosunkowo tatwego
celu na okreslony dzien. Sam fakt zrealizowania zapisanego wczesniej celu pobudza
autowaloryzacje i wzmacnia motywacje do kolejnych prob.

e Prosba do grupy o zapisanie na kartkach 1-2 rzeczy, ktére lubimy albo cenimy
w kazdym z pozostatych uczestnikdw grupy z osobna. Nastepnie zebranie ich i rozdanie
adresatom. Duza ilo§¢ pozytywnych informacji moze doraznie podbudowa¢ samoocene
oraz daje szanse na dostrzezenie takich aspektow naszej osoby, ktorych sami by¢ moze

dotychczas nie uwazaliSmy za dobre, cenne.
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Jak zrekonstruowac grupe?
Wzmacnianie relacji spolecznych w grupie rowiesniczej
po okresie izolacji spolecznej
Jak wlaczaé w zajecia osoby izolowane spolecznie?

»Izolacja, brak porozumienia, brak wzajemnego zrozumienia, brak zainteresowania
osobq i jej sprawami to najwazniejsze czynniki zjawiska spotecznej i psychicznej samotnosci”
(Jan Szczepanski)

Schemat izolacji spolecznej pojawia si¢ przede wszystkim u dzieci, ktore w jakis$
sposob si¢ wyrdzniaja lub czujg si¢ inne niz pozostali cztonkowie grupy. Moga to by¢ zarowno
dzieci, ktore maja szczegdlne osiagnigcia lub umiejetnosci, ale rowniez dzieci, ktore wyrdzniajg
sie jaka$ fizyczng cechg lub brakami w umiejetnosciach. Moze to by¢ zwycigzca konkursu,
dziecko osiagajace najlepsze wyniki w nauce czy osiggnigcia sportowe, dziecko najwyzsze lub
najnizsze, noszace okulary czy aparat ortodontyczny, najchudsze lub najgrubsze,
Z niepetnosprawnoscia, z rodziny znanej w $rodowisku z powodu majatku, innych osiagnigc
czy tez dysfunkcji, o odmiennym kolorze skoéry czy pochodzace z innego kregu kulturowego,
o odmiennej tozsamosci ptciowej oraz z innymi cechami, ktore go rd6znicujg na tle rowiesnikow.

Wigkszos¢ sytuacji spolecznych, szczegdlnie w szkole, moze by¢ podstawa do
utrwalenia schematu izolacji spolecznej. Dochodzi do tego poprzez znieksztalcenia
poznawcze, nieprawidlowe wzorce zachowan, a takze niekonstruktywne style radzenia sobie
z zadaniem czy stresem. W konsekwencji powoduje to zaostrzenie samej izolacji i poczucie
osamotnienia. Znieksztalcenia poznawcze oparte sa na nieprawidtowych, negatywnych
interpretacjach biezacych wydarzen przez dziecko, jak 1 przewidywan dotyczacych przysztosci.
Utrwalenie schematu izolacji spotecznej powoduje wyolbrzymianie informacji, ktore go
potwierdzajg (np. Tak bardzo réznie sie od innych. Ja do nich nie pasuje) i minimalizowanie
informacji, ktore mu zaprzeczajg (Ja tez lubie grac¢ w pitke. Ja tez lubie fizyke). Utrwalenie
schematu izolacji powoduje rowniez nieadaptacyjne style radzenia sobie. Mozemy wyr6znié
tu: uleganie schematowi (schema surrender), unikanie schematu (schema avoidance) oraz
nadmierne kompensowanie schematu (schema overcompensation). W zaleznosci od

uruchomionego schematu, warto zastosowac §rodki przeciwdziatajace izolacji spoteczne;.

Typy schematow izolacji spolecznej
Dzieci, ktore ulegaja schematowi izolacji spolecznej (schema surrender):
e skupiajg si¢ na wyszukiwaniu roznic mi¢dzy sobg a cztonkami grupy

e maj3 silne poczucie niedopasowania do grupy
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e nie zauwazajg podobienstw lub je umniejszajg koncentrujac si¢ na swojej odmiennosci
e akceptujg schemat jak prawde i potwierdzaja schemat w dziataniu

¢ minimalizujg informacje podwazajace schemat

e wyolbrzymiaja informacje, ktore schemat potwierdzaja

e stosujg inne pasywne sposoby poddawania si¢ schematowi.

Jak przeciwdzialac¢?

Przede wszystkim warto podkresla¢c cechy wspdlne grupy, ze szczegdlnym
uwzglednieniem 0s0b zagrozonych izolacjg. Warto organizowac¢ integracj¢ grupy czy zespotu
klasowego oparta na wyszukiwaniu podobienstw. Nalezy tworzy¢é zajecia oparte na
wyszukiwaniu podobnych cech, pasji, zainteresowan np. poprosi¢ dzieci, aby po uslyszeniu
wypowiedzianego przez nauczyciela hasta przemieszczaty si¢ po sali i tworzyly grupy, ktére
lubia to samo albo maja podobne zainteresowania (ulubiona gra, przedmiot, sport, jedzenie).
Mozna powtarza¢ to zadanie zmieniajac obiekt. Innym przyktadem jest losowy dobdr dzieci
w pary i zadanie polegajace na opowiedzeniu o osobie z pary w narracji: ,,O0soba A tak jak ja
lubi..., osoba A tak jak ja nie lubi...”. Waznym elementem tworzenia scenariuszy zajec¢ dla
dzieci jest uwzglednienie cech wspolnych grupy, pozytywne skojarzenia z tematem

i ugruntowanie kulturowe, a takze biezaca kontrola efektow dziatan.

Dzieci unikajace aktywacji schematu izolacji spolecznej (Schema avoidance):
e wybierajg samotnos¢ i zajgcia nie wymagajgce pracy w grupie
e unikajg kontaktow rowiesniczych
e nie biorg udziatu w grupowym spedzaniu wolnego czasu
e unikaja ekspozycji spolecznej
¢ unikaja sytuacji, w ktorej moglyby by¢ oceniane przez grupg.

Wyréznia si¢ trzy typy unikania wywotywania schematu:

e poznawczy — dziecko $wiadomie lub nie§wiadomie unika myslenia o sytuacji spolecznej,
nie koncentruje si¢ na cechach réznicujacych, nie odnosi si¢ do grupy, unika myslenia
0 ekspozycji spolecznej. Jesli w przesziosci pojawito sie¢ wydarzenie zwigzane z ekspozycja
spoteczna, czy inne, ktére wywotato uruchomienie schematu, dziecko moze tego nie
pamig¢tac.

e emocjonalny — wystepuje u dziecka przytegpienie uczuciowe, sptycenie afektu, celowe lub
nieswiadome blokowanie emocji, szczegolnie zwigzanych z przezywanym bdlem, strachem
lub cierpieniem. Dziecko moze powiedzie¢, ze nie jest mu przykro w zwigzku

Z nieprzyjemnym zdarzeniem, mimo ze jest inaczej
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e behawioralny — dziecko $wiadomie lub nie$wiadomie unika sytuacji, ktora wigze si¢

z mozliwa oceng ze strony innych dzieci, praca w grupie lub inng forma ekspozycji

spoteczne;j.

Jak przeciwdzialac¢?

Tworzy¢ zajecia, w ktorych kazdy z cztonkéw grupy ma swoje jasno okreslone zadanie,
ale tak, aby grupa osiagnela cel, kazdy swoje zadanie powinien wykonac.

W scenariuszach zaje¢ uwzglednia¢ warto§¢ wspolnej pracy i kazdego cztonka grupy,
bez wzgledu na réznice indywidualne.

Jesli w grupie jest dziecko o szczegolnie silnym wycofaniu spolecznym, mozna zaczac¢
od matych zespoléw np. trzyosobowych i proponowac zajecia z jasnym podziatem na
role, bedacym oczywiscie w zasiegu dziecka, na przyktad przygotowaé scenariusz
tworzenia konstrukcji, w ktorym dziecko A ma plan konstrukcji i ma ustnie przekazac
dziecku B ten plan, dziecko B musi dobra¢ budulec (klocki, stomki, szarfy, pachotki)
I przekaza¢ dziecku C, ktore pelni funkcje wykonawcza, ale planu nie zna, musi wigc
polega¢ na poleceniach dziecka B. Kazdy z czlonkow jest potrzebny i ma jasno

okreslone cele.

U dzieci unikajacych aktywacji schematu izolacji spolecznej czgsto wystepuje fobia spoteczna.

Jesli nauczyciel ma informacje o wystepowaniu fobii spotecznej u dziecka, nalezy zwroci¢ na

nie szczego6lng uwage. Fobia ta polega na strachu przed oceng innych ludzi, ktéry prowadzi do

unikania sytuacji spolecznych. Bardziej uogdlnione fobie spoleczne zwykle wiaza si¢ z niska

samooceng i strachem przed krytyka, wiec podczas zaje¢ warto zadbaé o unikanie oceny czy

rywalizacji oraz pozytywne wzmocnienia.

Dzieci nadmiernie kompensujace schemat izolacji spolecznej (schema overcompensation)

nadmiernie dopasowuja si¢ do grupy

ich zachowanie sugeruje zdrowy sposob funkcjonowania

rezygnuja z wlasnych przekonan na rzecz grupy

moga ulega¢ naduzyciom ze strony grupy

moga podejmowac zachowania ryzykowne, jesli grupa tego wymaga (nawet jesli nie
jest to zgodne z jego przekonaniami)

po przekroczeniu granic wystepuje u nich szereg wzorcéOw nieprawidtowych, ktore

utrzymujg schemat.
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Jak przeciwdziala¢?

Tworzac scenariusze zaje¢ nalezy uwzgledniaé znaczenie roznic indywidualnych,
motywacj¢ wewngtrzng i odkrywanie siebie. W celach warto uwzglednia¢ réznorodnos$¢, ktéra
umozliwia wykonywanie zadan w sposob bardziej kreatywny. Zadania wymagajace
roznorodnosci rozwigzan nie tylko wspieraja kreatywnos¢, ale tez pozwalajg kazdemu
Z cztonkow grupy na wypowiedzenie wlasnego zdania, podania wlasnego rozwigzania. Mozna
przygotowac trening kreatywnosci, ktorego celem bedzie jak najwigksza liczba rozwigzan.
Mogag to by¢ zadania, w ktorych dzieci muszg zaprezentowaé jak najwigcej
niekonwencjonalnych zastosowan dla okreslonych rekwizytow (pitka, szarfa). Mozna
zaproponowac dzieciom wymyslenie lub odegranie réznych scenariuszy jednej gry — np. gdy
glowny bohater jest marzycielem, realista, krytykiem lub liderem, projektantem lub

wykonawca.
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Jak utrzymac rownowage miedzy wspolpraca i rywalizacja

Wspolpraca w grupie czy tez zespole klasowym moze przybiera¢ rézne formy, rowniez
moze przeksztatcac si¢ w rywalizacje, co nie oznacza sytuacji konfliktowej. Dziecko bedace
cztonkiem grupy wchodzi w rozne interakcje z innymi dzie¢mi, uczy si¢ elastycznosci, poznaje
pewne wzorce zachowan, uczy si¢ zachowan akceptowanych spotecznie, dostosowuje si¢ do
okreslonych rél. W grupie szkolnej zachodzi relacja pomi¢dzy nauczycielem a uczniami, jak
rowniez pomiedzy samymi dzie¢mi, co jest podstawg do wytworzenia wigzi. Wytworzona wiez
jest gtownym czynnikiem wyznaczajacym spoisto$¢ grupy. W sytuacji spotecznej, kiedy
zaistnieje przeplyw informacji miedzy cztonkami grupy mozliwa jest wspotpraca. W kazdej
grupie, dzieci przyjmuja okreslone role spoleczne np.: przywdodcow, podporzadkowanych,
neutralnych. Jesli wystepuje konflikt r6l np. dwie osoby chca petni¢ podobng funkcje, moze
zaistnie¢ rywalizacja. Wystepuje duza zalezno$¢ pomiedzy wptywem nauczyciela a rywalizacja
konstruktywng. Nauczyciel, ktéry rozmawia z dzie¢mi o potrzebie otwarto$ci, uczciwosci
I szacunku do innych podczas rywalizacji, modeluje pozadane wzorce zachowan. Jego rolg jest
zaspokajanie potrzeb grupy 1 zapewnienie realizacji potrzeb aktywnosci: poznawczej,

spotecznej i emocjonalne;.

Kiedy rywalizacja jest ,,zdrowa”?

e kiedy nie przekracza norm wspotzycia spotecznego

e kiedy akcentowane jest racjonalne podejScie — wyniki sa wynikami, a nie czgécia
dziecka

e kiedy wyznaczane s3 cele adekwatne do mozliwosci

e kiedy podkreslamy uczciwo$¢ w rywalizacji

e kiedy zachowana jest rownowaga pomiedzy rywalizowaniem ze sobg a potrzebg
niesienia pomocy innym

e rywalizacja nie jest drogg ujscia emocji w kierunku konfliktow i star¢

e rywalizacja jest zrodtem wiedzy, drogg wzajemnego uczenia si¢

e rywalizacja uczy sztuki negocjacji i podejmowania decyzji

e rywalizacja nie przeistacza si¢ w walke z poczuciem lgku, frustracji, zazdrosci czy
upokorzenia

e kiedy jest zrodtem rozwijania zainteresowan i pasji

e kiedy jest motywujaca i stuzy poglebianiu wiedzy.
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Jakie wnioski?

Aby zachowaé rownowage miedzy wspoltpracg a rywalizacja nalezy zadbac o integracje
zespolu klasowego oraz ogranicza¢ wystepowanie czynnikéw zaktocajacych, takich jak np.
izolacja niektorych dzieci, konflikty w grupie, podziat na grupy majace zbyt duzy wptyw na
reszte zespotu. Nauczyciel powinien stosowac pozytywne wzmocnienia, kiedy dzieci ze sobg
wspoOlpracuja, pomagaja sobie wzajemnie. W rywalizacji pomiedzy zespotami klasowymi,
wewnatrz grupy tworza sie¢ wigzi, wystepuje wyzsza motywacja do dziatania, a samo
wykonywanie zadan jest zrédtem tworczej inspiracji. Podstawg do zachowania rownowagi
pomiedzy rywalizacja a wspoOlpraca jest stworzenie zgranego zespotu, ktdéry ma jasno
wyznaczone cele, cechuje si¢ otwarto$cig i zaufaniem. W zintegrowanej grupie dzieci potrafiag
przyjmowac porazki, wyciaga¢ wnioski z podjetych dziatan, a samo dziatanie jest zrodtem
satysfakcji (nie tylko jego wynik). Nalezy w prowadzonej grupie kta$¢ nacisk na wspotprace
i wzmacnia¢ kooperatywy migdzy dzie¢mi. Badania wskazuja, ze skuteczniejszym motywem

do podejmowanych dziatan jest wspolpraca, a nie rywalizacja.

Co mozna zrobié, zeby zmniejszy¢ negatywne skutki rywalizacji?

e Ograniczaj zadania o charakterze ,,zero-jedynkowym” (,,Twoja przegrana jest mojq
wygrang”) na rzecz zadan o charakterze konfliktow mieszanych (,,Wypracujmy drogg
negocjacji wspolne rozwigzanie™),

e Zmniejszaj efekt konkurencyjno$ci — obnizenie wysokich wymagan pomoze bardziej
skupi¢ si¢ na wspotpracy, radosci dziatania, a nie na efekcie wyniku,

o Podkreslaj warto$¢ roznorodnosci — im bardziej roznorodny zespét, tym bardziej
kreatywny, kazdy cztonek zespolu jest wazny (np. nauczyciel proponuje okreslone role —
i ustala z grupg ich podziat)

o \Wspieraj kooperatywy:

— zadaniowe: grupa moze zrealizowac¢ cele, kiedy kazdy z cztonkéw zrealizuje swoja czes$¢
zadania (przyktad organizacja zawodow miedzy zespotami klasowymi),

— spoteczne: mate grupy, ktore realizuja wspdlne cele we wspodlpracy (grupa
odpowiedzialna za tworzenie zespotu, za promocj¢ zawoddéw, czgs¢ techniczna,
zawodnicy),

— relacyjne: grupy wspoOlpracuja migdzy sobg i wspierajg si¢ wzajemnie (cze$¢ techniczna

wspiera cze$¢ grupy odpowiedzialng za promoc;j¢ itp.),
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— motywacyjne: wspieranie naturalnych podstaw do wspoltpracy, ktéra bardziej motywuje
niz praca indywidualna (spotkania podsumowujace cze$¢ wykonanej pracy przez kolejne

grupy i tzw. ,.burza moézgow” w jaki sposob projekt ulepszy¢).
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Jak skutecznie wykorzystac¢ aktywnos¢ fizyczng

w celu rozladowania napie¢ i negatywnych emocji

Pandemia COVID-19 jest dla dzieci i mtodziezy silnym, niekiedy wrecz traumatycznym
stresorem. Wiele z nich przezywa silne negatywne emocje jak strach, blizej niesprecyzowany
niepokoj czy lek, przygnebienie, zaklopotanie, niekiedy gniew, doswiadcza poczucia
bezradno$ci i1 utraty nadziei. Poszukujgc réznych sposobow, ktore moze wykorzystaé
nauczyciel WF w celu obnizenia napigcia emocjonalnego i roztadowania tych negatywnych
emocji koncentrujemy si¢ zwykle na ¢wiczeniach oddechowych, roznych formach relaksacji
czy wizualizacji, a czesto zapominamy o znaczeniu samej aktywnosci fizycznej. Wyniki wielu
badan naukowych wskazuja, ze ¢wiczenia fizyczne chronig dzieci i mlodziez przed
negatywnym wplywem stresu na stan zdrowia i pomagaja skutecznie radzi¢ sobie ze stresem.
Wiadomo, ze:

e stresujace zdarzenia zyciowe maja mniejszy wpltyw na zdrowie dzieci i adolescentow,
ktorzy sa bardziej aktywni fizycznie;

e aktywnos$¢ fizyczna dziata jak bufor minimalizujac negatywny wpltyw réznych
konfliktow na nastrdj i zmniejszajac ryzyko pojawienia si¢ objawow depresji;

e po ¢wiczeniach fizycznych reaktywnosé fizjologiczna dzieci na sytuacyjne stresory
ulega zmniejszeniu;

e juz jednorazowe ¢wiczenia fizyczne pozwalaja zachowac lepszy nastrd] pomimo
dzialtania stresorow;

e U bardziej aktywnych fizycznie uczniow zwigzki miedzy poziomem stresu a lgkiem,
przygnebieniem i wrogoscig sa slabsze;

e aktywno$¢ fizyczna moze przyczynia¢ si¢ takze i1 posrednio do minimalizowania
kosztow stresu ksztaltujac zasoby osobiste - takie wiasciwosci psychiczne, ktore
pomagajg w radzeniu sobie ze stresem takie jak poczucie skuteczno$ci czy optymizm.
Zwigzki miedzy stresem, zdrowiem i aktywnoS$cig fizyczng ilustruje ponizsza rycina.

Na ucznia dziataja rozne stresory, ktore powoduja stan stresu. Gdy stan ten dtugotrwale si¢
utrzymuje lub jest wyjatkowo intensywny, prowadzi do negatywnych konsekwencji
zdrowotnych. Radzenie sobie ze stresem wptywa na stan stresu, w zaleznos$ci od skutecznos$ci
ma rozne konsekwencje dla zdrowia ucznia, moze takze wplywac na to, jak ocenia on stresory.
Radzenie sobie ze stresem zalezy od réznych wtasciwosciami psychicznych ucznia petnigcych

funkcje zasobow W przebiegu reakcji stresowe;j.
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Zasoby osobiste

(np. poczucie

a skutecznosci)
Aktywnos¢
fizyczna . v
Radzenie sobie ze
2 stresem
3
Stresory Stan stresu .|  Zdrowie-choroba

\ 4
A

Aktywnos¢ fizyczna moze by¢ przede wszystkim traktowana jako strategia radzenia

sobie ze stresem, wplywa wowczas bezposrednio proces radzenia sobie (1). Badania

przeprowadzone podczas pandemii wskazuja, ze adolescenci i mtodzi dorosli wykorzystuja

aktywno$¢ fizyczng w celu roztadowania napigcia zwigzanego z sytuacja stresowa. Aktywnos¢

fizyczna ma takze bardziej bezposredni wplyw na sama wielko$¢ reakcji stresowej,

zmniejszajac jg za sprawg mechanizmow fizjologicznych (2). Wplywa takze na ocene sytuacji

i zdarzen bedacych Zrédlem stresu — osoby bardziej aktywne fizycznie oceniajg stresory jako

stabsze 1 czgsciej spostrzegaja je jako wyzwanie (3). Aktywno$¢ fizyczna moze wreszcie

przyczyniac si¢ do ksztaltowania zasobéw przydatnych w radzeniu sobie ze stresem (4).

Jakie ¢wiczenia sg najbardziej korzystne?

Aby obserwowac utrzymujace si¢ efekty antystresowe ¢wiczenia powinny si¢ odbywac
trzy razy w tygodniu przez co najmniej osiem tygodni 1 trwa¢ co najmniej 20 minut;
Zalecane sg rytmiczne formy aktywnos$ci — bieganie, marsze, jazd¢ na rowerze,
ptywanie,

Cwiczenia powinny byé pozbawione elementéw rywalizacji, powtarzalne
I przewidywalne oraz — co by¢ moze jest najwazniejsze — przyjemne;

Dane dotyczace intensywnosci ¢wiczen nie sa jednoznaczne; u miodszych dzieci

bardziej skuteczne mogg by¢ ¢wiczenia o mniejszej intensywnosci, W przypadku

mtodziezy — ¢wiczenia bardziej intensywne.
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Wskazowki dla nauczyciela

e Wykorzystaj sytuacje, kiedy lekcja WF wypada po klasbwce, waznym sprawdzianie czy
trudnej lekcji. Zache¢é ucznidow do tego, by skoncentrowali si¢ na chwile na swoich
odczuciach na poczatku i na koncu zaje¢. Porozmawiaj z nimi o tym, jak zwykle czuja
si¢ po ¢wiczeniach fizycznych;

e Zachecaj uczniow, by po szczegdlnie obcigzajagcym psychicznie dniu przez 20-30 minut
byli aktywni fizycznie w swoj ulubiony sposob (jazda na rowerze, gra w pitke, taniec
itp.);

e Zachecaj uczniéw do angazowania si¢ w rozne ¢wiczenia fizyczne takze przed réznymi

stresujagcymi zdarzeniami.

Jak wzmacniaé pozytywny nastroj dzi¢ki ¢wiczeniom fizycznym?

Relacje migdzy aktywno$cig fizyczng i sferg afektywng przedstawiono na rycinie
ponizej. Wyniki badan naukowych dowodza, Ze juz jednorazowe ¢wiczenia fizyczne powoduja
spadek poziomu negatywnych stanow emocjonalnych i wzrost nasilenia stanéw
pozytywnych. To jak duzy jest ten wptyw zalezy od parametrow samych ¢wiczen (charakter
wysitku, rodzaj zaje¢, intensywnos¢, czas trwania) oraz roznych cech ¢wiczacego (wydolno$¢
fizyczna, sprawno$¢ fizyczna, cechy osobowos$ci). Systematyczne ¢wiczenia fizyczne
prowadza do bardziej trwalych efektow w postaci poprawy nastroju wyrazajacej si¢
spadkiem poziomu nastrojéw negatywnych i wzrostem poziomu nastrojow pozytywnych.
Zmiany te, podobnie jak efekty ostre, sa zalezne od czynnikow zwigzanych z programem
¢wiczen 1 osobg ¢wiczaca. Systematyczne ¢wiczenia nie tylko poprawiajg nastrodj, ale moga
takze wptywac na bardziej trwate dyspozycje do doswiadczania stanow emocjonalnych (np.
zmniejszajac sktonno$¢ do reagowania stanami Igku lub bardziej ogdlnie — obnizajac
emocjonalnos¢).

Dla potwierdzenia przywotajmy wyniki badan:

e Wigksze zaangazowanie w intensywng aktywno$¢ fizyczng wigze si¢ z dobrym
nastrojem niezaleznie od pfci i stanu zdrowia uczniéw;

e Juz po jednorazowych ¢wiczeniach fizycznych obserwowano u uczniéw spadek
poziomu lgku, niezaleznie od intensywnos$ci ¢wiczen;

e U uczestnikow programow systematycznych ¢wiczen fizycznych w wieku ponizej 18
lat stwierdzano umiarkowany spadek sktonnosci do reagowania Igkiem;

e U dzieci w wieku 9-12 lat uczestniczacych w 12-tygodniowym programie ¢wiczen

fizycznych (tygodniowo trzy 45-minutowe sesje ¢wiczen wytrzymato$ciowych
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i sitowych, w ramach lekcji WF lub poza szkotg) stwierdzono istotny spadek poziomu
Igku 1 wzrost wigoru, efekt byt wigkszy u uczniéw uczestniczacych w programie
szkolnym. Uczniowie, u ktérych nastgpita wigksza poprawa nastroju byli bardziej
sktonni do dobrowolnej aktywnos$ci fizycznej] w czasie wolnym po zakonczeniu
programu, co wskazuje na zaleznosci dwukierunkowe — ¢wiczenia fizyczne poprawiajg
nastrdj, dobrostan emocjonalny przyczynia si¢ do zwigkszenia aktywnosci fizycznej;

Aktywnos$¢ fizyczna stanowi istotny czynnik przeciwdzialajagcy obnizeniu nastroju
I zmniejszajacy nasilenie powszechnych objawow depresyjnych oraz chronigcy przed
ich wystapieniem w przyszto$ci — negatywne zalezno$ci miedzy aktywnoscig fizyczna
dzieci 1 miodziezy i ryzykiem depresji stwierdzono w licznych badaniach

prowadzonych w wielu krajach, najcz¢s$ciej w grupach adolescentow

Cwiczenia Cwiczenia Cwiczenia
fizyczne fizyczne fizyczne

| |

Parametry wysitku
(rodzaj wysitku, intensywnos¢, czas trwania, czestotliwos¢)

Cechy jednostki
(wydolnos¢ i sprawnosc fizyczna, doswiadczenie,
cechy osobowosci)

Stan Stan Stan
emocjonalny emocjonalny emocjonalny
Nastroj

71



Jakie wskazowki plyna z wynikow badan naukowych?

1. U miodszych dzieci poprawa samopoczucia bedzie bardziej prawdopodobna

w przypadku krotszych, ale czg$ciej podejmowanych ¢wiczen. Optymalny czas ¢wiczen
to okoto 20-30 minut, czestotliwo$¢ — co najmniej 3 razy w tygodniu. Korzystne bedg —

zwlaszcza ¢wiczenia o charakterze tlenowym, pozbawione elementow rywalizacji.

Mtodziez, zwlaszcza systematycznie aktywna fizycznie moze ¢wiczy¢ bardziej
intensywnie, przez dluzszy czas, jednak nie powinna przekracza¢ granicy indywidualnej
tolerancji wysitkowej. Niektorym adolescentom moga stuzy¢ wysitki zdecydowanie

bardziej intensywne, jesli lubig ,,dobrze si¢ zmeczy¢”, innym — mniejsze obcigzenia.

Korzys$ci emocjonalne moga by¢ zrdznicowane takze w zaleznosci od formy ¢wiczen
oraz od cech indywidualnych oséb ¢wiczacych. Ekstrawertycy beda woleli ¢wiczy¢
w grupie, dla introwertykow bardziej korzystne moga by¢ ¢wiczenia indywidualne.
Osoby sumienne moga ¢wiczy¢ samodzielnie w domu. Nadmiernie sklonni do

rywalizacji powinni unika¢ porownywania wtasnych osiggni¢¢ z innymi.

Szczegolnych korzy$ci mozna oczekiwaé w okresie obnizenia nastroju (np. zima,
w okresie nasilonego stresu, np. przed egzaminami, matura, pod koniec semestru), beda
one takze wigksze u uczniéw bardziej sklonnych do przezywania lgku, smutku,
przygnebienia. Kiedy nasze samopoczucie jest doskonate, trudno oczekiwac, by

¢wiczenia dodatkowo je poprawily.

Uczniowie latwiej zauwaza zmiany polegajace na spadku poziomu lgku czy
przygnebienia niz te polegajace na wzroscie stanow pozytywnych. Nalezy zachgcac ich
do rejestrowania nastroju (takze wigoru czy poziomu energii), by tatwiej byto zauwazy¢
efekty.

Nalezy zacheca¢ ucznidw do probowania roznych aktywnosci fizycznych
w poszukiwaniu takich, ktore beda dla nich najbardziej przyjemne, wzbudzg radosé¢
i dadza poczucie osobistej satysfakcji. Cwiczenia powinny by¢ zrédtem przyjemnych

doznan a nie cigzka, pelng wyrzeczen praca.
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