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Wstep

Wstep

Mariusz Rokita

Powszechnym problemem w polskich szkotach gimnazjalnych i ponadgimnazjalnych
sg zwolnienia lekarskie z zaje¢ wychowania fizycznego. Jest to szczegdlnie niepoko-
jace zjawisko, zwtaszcza w okresie wdrazania nowej podstawy programowej, zgodnie
z ktorg celem lekcji wychowania fizycznego jest nie tylko aktywnos$¢ sportowa, lecz
takze przekazanie uczniom wiedzy z zakresu higieny, zdrowego trybu zycia i pro-
filaktyki uzaleznien. Bezkarna absencja uczniow buduje mylne przekonanie wsrod
uczniow, rodzicow, a nawet pedagogow, ze zajecia wychowania fizycznego w szkole
sg niepotrzebne.

Nieobecnos¢ ucznidow na zajeciach wychowania fizycznego i ich nieche¢ do podej-
mowania aktywnosci fizycznej sg spowodowane tym, ze gry i zabawy ruchowe w cza-
sach powszechnego dostepu do nowych mediow, t]. internetu i telewizji, przestaty byc¢
atrakcyjne. Kolejnym problemem, z ktorym borykajg sie zwtaszcza dziewczeta, jest lek
przed pokazaniem sie w stroju sportowym, kompromitacjg w Srodowisku réwiesniczym
z powodu nadwagi lub braku sprawnosci fizyczne;j.

Zmiany w polskim systemie oswiaty wprowadzane kolejnymi reformami akcentujg
znaczenie sportu dla zrownowazonego rozwoju dzieci i mtodziezy. Nowe rozwig-
zania, takie jak zwiekszenie obowigzkowej liczby godzin wychowania fizycznego
w ramowych planach nauczania, dopuszczenie innych form realizacji zaje¢ wycho-
wania fizycznego, wyposazenie nauczycieli w kompetencje tworzenia programow
nauczania i systematyczna poprawa bazy sportowej szkot, tworzg warunki do roz-
woju wychowania fizycznego.

Jednak w praktyce do uzytku dopuszcza sie zazwyczaj takie programy wychowania
fizycznego, ktore spetniajg dwa podstawowe warunki: sg dostosowane do infrastruktury
sportowej w szkole oraz mozliwosci zdrowotnych i zainteresowan uczniow. Biorgc pod
uwage te aspekty, wybodr innowacyjnych form aktywnos$ci fizycznej zaprezentowany
w te] publikacji jest bardzo przydatny dla nauczycieli. Wprowadzenie na zajecia wy-
chowania fizycznego sztuk walki jest bardzo ekonomiczne, poniewaz wyposazenie sali
w maty to niewielkie koszty w poréwnaniu z utrzymaniem obiektu lekkoatletycznego,
boiska do gry w pitke czy ptywalni. Argumentem przemawiajgcym za wprowadzeniem
do programu elementow sztuk walki jest rowniez to, ze zajecia te moga sie odbywac
w duzych grupach. Ponadto treningi mozna prowadzi¢ rowniez na zewnatrz, a nie tylko
w budynku szkolnym.

Najwazniejszym powodem, dla ktérego warto wtgczy¢ sztuki walki do programu szkol-
nego, jest duza atrakcyjnosc takich zajec¢. Sporty walki jako forma aktywnosci fizycznej
stajg sie coraz popularniejsze, rowniez wsrod dziewczat. Pojawienie sie w programie
zajeC dyscyplin sportowych, ktore interesujg mtodziez, zwieksza frekwencje uczniow
I zacheca ich do aktywnego udziatu w zajeciach.
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WF nie tylko dla chtopcdw to praktyczny przewodnik dla nauczycieli, ktorzy chcag
uatrakcyni¢ swoje zajecia i zaangazowac wszystkich ucznidw podczas lekcji,
a szczegolnie tych podopiecznych, ktérzy majg niskg samooceng lub problemy
zdrowotne spowodowane np. nadwagg. Zastosowanie elementow sztuk walki po-
zwala rowniez przeciwdziatac agresji, lepiej pozna¢ osobowosc¢ ucznia oraz zadbac
0 jego wszechstronny rozwo.

Publikacja zostata podzielona na cztery czesci, ktore proponujg elementy samoobro-
ny, judo, zapasow oraz minisumo. Kazda z nich zawiera ilustracje ukazujgce sposob
wykonania poszczegolnych technik walki, zabaw i gier ruchowych, krétki opis danej
aktywnosci, ¢wiczenia specjalistyczne oraz gotowe konspekty zajec, ktére mozna wy-
korzystac na lekciji.

Elementy samoobrony na lekcjach wychowania fizycznego to zadania ruchowe, ktore
faczg wiele sztuk walki. W tym opracowaniu opisano podstawowe techniki reczne, ktore
wyjasniajg, jakg postawe nalezy przyjac, aby obronic sie przed standardowym uderze-
niem prostym w twarz, oraz zasady poprawnego wykonania ruchu w danej technice,
co uchroni ¢wiczgcego przed kontuzjg podczas treningu.

Artykut Elementy judo na lekcjach wychowania fizycznego prezentuje dyscypling, ktéra
doskonali zwinnos¢, koncentracje i rownowage oraz uczy bezpiecznego upadania. Taka
wiedza moze by¢ przydatna réwniez dla ucznia trenujgcego pitke nozng. Wykorzystujgc
elementy judo, uczen moze zminimalizowac prawdopodobienstwo pojawienia sie kon-
tuzji podczas uprawiania réznych form aktywnosci.

Zabawy z elementami zapasow to propozycja takich form aktywnosci, ktorych celem jest
krepowanie ruchu, wytrgcanie wspotéwiczgcego z rownowagi oraz ksztattowanie sity
wytrzymatosciowe|. Zapasy to tagodne Srodki obrony, ktére uczen moze wykorzystac
w konfrontacji pozasportowej, nie wyrzadzajgc przy tym krzywdy drugiej osobie.

Zabawy i gry ruchowe w nauczaniu minisumo to artykut, ktory wprowadza czytelnika
w charakterystyczny rytuat najstarszej sztuki walki oraz prezentuje techniki wypchniecia
wykorzystywane w sumo. Taka forma zaje¢ zacheca do aktywnosci fizycznej uczniow,
ktorzy majg niskg samoocene spowodowang otytoscig i/lub ogoing stabg sprawnoscia
fizyczng. To propozycja przede wszystkich dla tych osob, ktére zazwyczaj nie uczest-
niczyty lub niechetnie braty udziaf w lekcjach wychowania fizycznego.

Wykorzystujgc elementy sztuk walki na lekcjach wychowania fizycznego, przekazuje-
my uczniom wiedze, ktora moze byc¢ przydatna do obrony siebie bgdz bliskiej osoby
w sytuacji zagrozenia. Ponadto uczymy mifodych ludzi pokory, a przez zastosowanie
gier i zabaw uczniowie poznajg mozliwosci swojego ciata, nabywajg umiejetnosci sa-
mokontroli i okazywania szacunku sobie i innym.
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Publikacja WF nie tylko dla chfopcdw jest teoretyczno-praktycznym zestawem cwiczen,
ktore mozna wykonywac zarowno w sali gimnastycznej, jak i na swiezym powietrzu.
Informacje podane w ksigzce moga by¢ przydatne dla nauczycieli wychowania fizycz-
nego i instruktorow sportu, ktérych celem jest zmobilizowanie chtopcow i dziewczat do
aktywnosci fizycznej i rozpoczecia przygody ze sztukami walki, ktore nie tylko popra-
wiajg kondycje fizyczng, lecz takze wprowadzajg staly i pewny system wartosci oraz
proponujg odmienny styl zycia.
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