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WYCHOWANIE FIZYCZNE - JEDEN

Z NAJWAZNIEJSZYCH PRZEDMIOTOW

SZKOLNYCH W POSTPANDEMICZNE]
RZECZYWISTOSCI

PHYSICAL EDUCATION - ONE OF THE MOST
IMPORTANT SCHOOL SUBJECTS IN POST-
PANDEMIC REALITY

ABSTRACT

4 Physical education is one of the school subjects that evokes many different A
opinions - on the one hand, it is completely focused on health, which is prob-
ably the most important value in the axiological systems of the vast majority
of people. At the same time, as one of the subjects included in the educational
system, it is the most marginalized or even ignored by students, parents, and
often other teachers. Despite the widespread knowledge about the role of
physical activity in the life of modern people, about 80% of young people of
school age do not follow the basic WHO recommendations regarding taking
up physical activity in order to maintain health. The Covid-19 pandemic wors-
ened this state of affairs, favoring a passive lifestyle, limiting natural life activity,




KSZTALCENIE I WYCHOWANIE - POSTPANDEMICZNA TRANSFORMACJA 169

depriving children and adolescents of even the minimum dose of exercise,
which is participation in physical education lessons. The return of students
to schools revealed the scale of the problem and at the same time showed that
one of the fundamental tasks of modern education is to mobilize the young
generation to be physically active. The aim of the article is to indicate the areas
of health whose well-being has been most severely affected in contemporary
reality, as well as to emphasize the role of physical activity as a measure with
a wide spectrum of action that can be used in the face of deepening problems
\ in the area of physical, mental and social health. J

STRESZCZENIE

4 Wychowanie fizyczne jest jednym z przedmiotéw szkolnych budzacych wiele A
réznych opinii - z jednej strony jest ono calkowicie skoncentrowane wo-
kot zdrowia czyli wartosci zajmujacej prawdopodobnie naczelne miejsce
w systemach aksjologicznych zdecydowanej wigkszoéci ludzi. Jednocze$nie
jako przedmiot wpisany w system edukacyjny stanowi jeden z przedmiotéw
najbardziej marginalizowanych, czy wrecz lekcewazonych przez uczniow,
rodzicow, a czesto takze innych nauczycieli. Mimo powszechnej wiedzy na
temat roli aktywnosci ruchowej w zyciu wspotczesnego cztowieka okoto 80%
mlodych ludzi w wieku szkolnym nie realizuje podstawowych zalecen WHO
dotyczacych podejmowania aktywnosci fizycznej w celu utrzymania zdrowia.
Pandemia Covid-19 pogorszyla ten stan rzeczy, sprzyjajac biernemu trybowi
zycia, ograniczajac naturalng aktywnos¢ zyciowa, pozbawiajac dzieci i mlo-
dziez cho¢by minimalnej dawki ruchu, jaka jest uczestnictwo w lekcjach wy-
chowania fizycznego. Powr6t uczniéw do szkét ujawnil skale problemu i ukazat
jednoczesnie, iz jednym z fundamentalnych zadan wspoélczesnej edukacji jest
mobilizacja mtodego pokolenia do aktywnosci ruchowej. Celem artykutu jest
wskazanie obszarow zdrowia, ktérych dobrostan zostal we wspotczesnej rze-
czywistoséci naruszony najsilniej, a takze podkreslenie roli aktywnosci fizycz-
nej jako $rodka z szerokim spektrum dzialania mozliwym do wykorzystania
w obliczu pogtebiajacych si¢ probleméw na plaszczyznie zdrowia fizycznego,

\_ Psychicznego i spotecznego. )

KEYWORDS: physical education, Covid-19 pandemic, physical activity, health
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fizyczna, zdrowie
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WPROWADZENIE

Pandemia wywolana wirusem Sars Cov 2 w ciggu kilku miesiecy objela swym
zasiegiem niemal caly $wiat, destabilizujac bezpieczenstwo w réznych obsza-
rach zycia zaréwno indywidualnego, jak i zbiorowego. Rzeczywistos¢, ktora
znaliSmy w ciagu kilku tygodni przeobrazila si¢ w obcg, a w §wiadomosci
spolecznej musiala dokona¢ si¢ powazna konfrontacja wielu aspektow ludz-
kiej egzystencji. Pojawienie si¢ choroby w Zyciu czlowieka niemal zawsze
wywoluje modyfikacje w obszarze systemu aksjologicznego, polegajace na
przewartosciowaniu dotychczasowych celéw i dazen i umieszczeniu zdrowia
na najwazniejszym miejscu. Sytuacja pandemii Covid-19 skfania do nowego
spojrzenia na system edukacji i jego zwiazki ze zdrowiem jako fundamentalng
wartoscig zycia ludzkiego oraz podkreslenia w tym kontekscie roli szkolnego
wychowania fizycznego - jedynego programowego przedmiotu w petni facza-
cego zdrowie z innymi kompetencjami zdobywanymi w procesie uczenia sie.

Wiekszos¢ badan prowadzonych w obszarze aksjologii wéréd réznych
grup spolecznych potwierdza, ze zdrowie najczesciej wskazywane jest jako
jedna z wartosci priorytetowych w zyciu, a czesto zajmuje w indywidualnych
hierarchiach pozycje najwyzsza (Wojciechowska, Adamczyk, 2020, s. 22-23).
Nie pozwala to jednak na wycigganie jednoznacznych wnioskéw dotyczacych
zachowan prozdrowotnych, poniewaz istniejg cztery typy rozumienia war-
tosci: deklarowane, akceptowane, pozadane i praktykowane (Ossowski,2000,
s. 73-74) i nie zawsze pozostaja one w zgodzie nawet w systemie aksjologicz-
nym jednej osoby. Zdrowie wydaje si¢ by¢ wartoscia, ktora wiekszos¢ ludzi
akceptuje i postrzega jako warunek osiggania innych zyciowych celéw, ale
deklaracje te rzadko znajdujg odzwierciedlenie w praktycznych zachowaniach
wobec wilasnego zdrowia. Czlowiek najczgsciej zaczyna przyjmowac spojna
postawe w tej materii dopiero w obliczu zagrozenia choroba.

Rozbieznos¢ miedzy zdrowiem jako wartoscig uznawang a praktykowang
jest prawdopodobnie gtéwna przyczyng wyraznej dychotomii, zauwazalnej
w spolecznym podejsciu do wychowania fizycznego. Z jednej strony jest ono
skoncentrowane wokot pomnazania zdrowia i dbato$ci o nie przez dtugie lata
zycia. Z drugiej natomiast, jako przedmiot obowigzkowy w polskim systemie
edukacyjnym, jest bardzo czesto marginalizowany czy wrecz lekcewazony
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zar6wno przez uczniow, rodzicow, jak i nauczycieli innych przedmiotéw
(Zaleski-Ejgierd, 2014, s. 48). W polskich szkotach obserwuje si¢ wysoki od-
setek uczniow trwale lub okresowo zwolnionych z ¢wiczen na lekcjach wycho-
wania fizycznego (Mazur, Matkowska-Szkutnik, 2018, 5.87-91; Woynarowska
iin., 2015, 5.185-189). Sami uczniowie czesto deklaruja, iz nie lubig lekcji wf,
postrzegaja je jako malo atrakcyjne i nieefektywne, co przektada si¢ na niska
range szkolnego wychowania fizycznego i przystania jego potencjal.

W listopadzie 2020 r. WHO opublikowato rekomendacje dotyczace aktyw-
nosci fizycznej dla dzieci i mtodziezy w wieku 5-17 lat, z ktérych wynika, iz
powinny one podejmowac kazdego dnia przez co najmniej 60 minut aktyw-
nos¢ fizyczng o charakterze tlenowym i umiarkowanej intensywnosci, a takze
minimum trzy razy w tygodniu ¢wiczenia aerobowe o duzej intensywnosci
oraz ¢wiczenia majgce na celu wzmacnianie mie$ni i kosci (WHO: Guidelines
On Physical Activity and Sedentary Behaviour, 2020, 5.25-30). Tymczasem
raporty z badan dowodza, ze blisko 80% polskich uczniéw nie realizuje tych
wytycznych i tylko 30% z nich podejmuje jakakolwiek pozaszkolng aktywnos¢
fizyczng (Nalecz i in., 2021, 5.69-90; Mazur, Malkowska-Szkutnik, 2018, 5.87-
91). Dla pozostalych lekcje wf staja si¢ prawdopodobnie jedyng forma wysitku
fizycznego zaspokajajacego ich potrzeby rozwojowe i zdrowotne. W tym
kontekscie na wychowanie fizyczne spojrzec nalezy jak na jeden z najwazniej-
szych przedmiotéw szkolnych, z ktérego wprawdzie nie zdaje si¢ egzaminéw
zewnetrznych ale determinuje on dobre samopoczucie psychofizyczne ucznia,
a co za tym idzie —stanowi podstawe sukceséw na wszelkich polach, réwniez
egzaminacyjnych.

WYCHOWANIE FIZYCZNE W DOBIE PANDEMII

W Polsce podobnie, jak w innych krajach Europy, od kilkunastu lat za-
uwazalna jest tendencja do stalego pogarszania sie kondycji psychofizycznej
mlodego pokolenia (Mazur, Malkowska-Szkutnik 2018, 5.59-82), a jedna
z najczesciej wskazywanych przyczyn jest niewlasciwy styl zycia, a przede
wszystkim brak odpowiedniej dawki ruchu. Z raportéw stanu zdrowia pol-
skich uczniéw wynika, iz w z kazdym rokiem wzrastaja wsrod nich odsetki
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0s6b z nadwaga i otyloscig (Mazur, Matkowska Szkutnik, 2018, 5.70-82) oraz
z chorobami i zaburzeniami statycznymi narzadu ruchu (Kocka i in., 2013,
5.508-513). Problemy zdrowotne mlodego pokolenia, ktére obserwowali-
$my juz przed 2020 r. ulegly wyraznemu poglebieniu w trakcie pandemii
Covid-19. Skutki przebytej choroby, strach przed zachorowaniem, konse-
kwencje zdalnego nauczania i izolacji spotecznej odczuwalne bedg przez
diugi czas. Powrdt do szkot i stopniowe przechodzenie od stanu pandemii
do zagrozenia epidemicznego z jednej strony byl optymistyczng perspektywa
i namiastka wzglednej normalnosci, z drugiej jednak zaczat ujawnia¢ range
nieprawidtowosci, ktore pojawity sie badz spotegowaly przez ten czas (Raport
merytoryczny projektu WF z AWE, 2022, s 13-14).

Dzieci i mlodziez w wieku szkolnym w okresie od marca 2020 roku do lu-
tego 2022 roku, z réznymi okresami przerw, objeci byli nauczaniem zdalnym
lub hybrydowym (Podsumowanie roku szkolnego 2019/20; Podsumowanie
roku szkolnego 2020/2021). Pandemia wkroczyla w wiekszo$¢ sfer naszego
zycia naruszajac tym samym nasz zdrowotny dobrostan. Powrdt do szkét po
okresie nauczania zdalnego postawil caly system oswiatowy przed wieloma
powaznymi wyzwaniami. Po pierwsze nalezalo otoczy¢ szczegolng opieka
uczniow, ktérych zdrowie fizyczne ucierpialo na skutek samej choroby lub/
oraz hipokinezji, po drugie tych, ktérych kondycja psychiczna ulegta po-
gorszeniu, a po trzecie ucznidow silnie odczuwajacych skutki izolacji spo-
tecznej. Zadaniem specjalnym dla funkcjonowania placéwek oswiatowych
byly wytyczne dotyczace organizacji zaje¢ w szkotach w warunkach epidemii
(Wytyczne MEIN, MZ i GiS dla szkét podstawowych i ponadpodstawowych,
2021). W obszarze wychowania fizycznego wigzaly si¢ one z konieczno$cia
przekierowania uwagi na aspekty dotychczas nie majace znaczenia, jak na
przyktad zachowanie dystansu spolecznego, przebywanie podczas lekcji na
wspolnej sali uczniow roznych klas, a nawet rezygnowanie z pewnych form ru-
chu, atrakcyjnych dla uczniow ale takich, ktérych nalezalo zaniecha¢ z punktu
widzenia transmisji wirusa, jak na przyklad gry zespotowe.
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PANDEMIA - DOBROSTAN FIZYCZNY - WYCHOWANIE
FIZYCZNE

Pandemia Covid-19 miata powazny wplyw na wszystkie sfery zdrowia
czlowieka, jej skutki dotknely zaréwno osoby, u ktérych zdiagnozowano
koronawirusa, jak i tych, ktérzy nie ucierpieli wprawdzie bezposrednio na
jej skutek, ale ich kondycja fizyczna ulegla ostabieniu poprzez dlugotrwaly
hipokinezje oraz zaburzenia dotychczasowego rytmu dobowego. Od poczatku
pandemii zdawano sobie sprawe z tego, iz dzieci w kazdym wieku moga
zarazi¢ si¢ koronawirusem zespotu ostrej niewydolnosci oddechowej 2, ale
poniewaz przebieg tej choroby byl u nich stosunkowo tagodny (Jackowska
iin., 2021) uwazano, Ze nie stanowi to szczegolnego problemu. Jednakze juz
podczas szczytu zachorowan w kwietniu 2020 r. zaobserwowano u dzieci
powiktania Covid-19, ktére okreslono jako wieloukltadowy zespét zapalny
(Rachmaran i in., 2020; Royal College of Pediatrics and Child Health, 2020).
W Polsce pierwsze przypadki tego powiklania odnotowano w maju 2020
roku i ustalono, iz najczesciej zwigzane sg one z zaburzeniami kardiologicz-
nymi, w tym ostrym uszkodzeniem mig$nia sercowego z obnizong frakcja
wyrzutowa lewej komory, wstrzgsem oraz nieprawidtowosciami w obrebie
tetnic wiencowych i zaburzeniami rytmu serca (Okarska-Napierala iin., 2021,
s.1-11). O ile jednak wielouktadowy zespot zapalny zwigzany z Covid-19 jest
stosunkowo rzadkim powiklaniem tak szereg zaburzen okreslanych jako
zespol pocovidowy lub tzw. ,,Jlong COVID” to szeroki zakres objawéw, ktdre
mogg dotyczy¢ niemal kazdego uktadu narzadéw (Zimmermann i in., 2022).
Wsrod objawdéw long COVID szczegélnie czesto wymienia sie chroniczne
zmeczenie i ostabienie, béle i zwroty glowy, reakcje ze strony uktadu kraze-
nia oraz objawy zwigzane z funkcjonowaniem ukfadu ruchu: ostabienie czy
boéle migsni oraz stawdéw (Rachmaran i in., 2020; Royal College of Pediatrics
and Child Health, 2020; Okarska-Napierata i in., 2021, s.1-11;). W tej chwili
trudno jest jednoznacznie ustali¢ czy i jak szybko ustgpia objawy zwigzane
z zarazeniem wirusem Sars Cov 2, zglaszane nawet przez osoby, ktére cho-
rowaly bezobjawowo lub skapoobjawowo. Lekarze twierdza, ze jest wysoce
prawdopodobne, iz u pewnej czesci populacji beda sie one utrzymywac do
konca zycia (Zimmermann i in., 2022).
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W tym kontekscie fagodzenie obostrzen zwigzanych z pandemig, otwarcie
szkol i mozliwo$¢ udziatu uczniéw w wychowaniu fizycznym powinnis$my
rozpatrywa¢ jako jedna z waznych korzysci plynacych z powrotu szkét do
pracy w trybie stacjonarnym. Wychowanie fizyczne realizowane w wymiarze
4 x 45 minut w kazdym tygodniu dla wielu uczniéw szkét podstawowych jest
jedyna forma aktywnosci fizycznej zorganizowanej i kierowanej przez spe-
cjalistow. Ruch jest naturalna potrzeba dzieci, a jej niezaspokojenie skutkuje
wieloma negatywnymi konsekwencjami, szczegdlnie dla uczniow edukacji
wczesnoszkolnej, u ktorych ta potrzeba jest jeszcze bardzo silna. Zaréwno
na tym etapie edukacyjnym, jak i na wszystkich kolejnych az do zakonczenia
okresu pokwitania aktywno$¢ fizyczna, ktérg uczen podejmuje w ramach
lekeji wf (i poza nimi) pozytywnie stymuluje rozwoéj uktadu ruchu, sercowo-

-naczyniowego, nerwowego, hormonalnego oraz wspomaga ogélna kondycje
psychofizyczng i przemiane materii (Zych, Biskupek-Wanot, 2020, s.7-10;
Gieroba, 2019, s.153-161).

Wychowanie fizyczne ksztalttuje $wiadomo$¢ mlodego cztowieka dotyczaca
zdrowego stylu Zycia, wyposaza go w umiejetnosci stuzace calozyciowej dba-
tosci o wlasng kondycje i dostarcza konkretnej dawki ruchu zwlaszcza w na-
znaczonych biernoscia czasach postpandemicznych. Dla oséb, ktére odczuly
skutki hipokinezji oraz borykaja si¢ z konsekwencjami infekcji wirusem Sars
Cov 2 ruch moze by¢ srodkiem tagodzacy szereg dolegliwosci chorobowych.
Aktywno$¢ fizyczna jest bowiem najprostszym i najpowszechniej dostepnym
$rodkiem profilaktyki pierwotnej i wtérnej w przypadku réznego rodzaju
schorzen, w tym chordéb ukladu krwionosnego (Skorupska, Sliz, 2013) oraz
$rodkiem terapeutycznym w cukrzycy typu 2, otytosci czy chorobach uktadu
mie$niowo-szkieletowego (Curtis i in., 2017). Wspomaga ona takze system
odporno$ciowy, usprawniajac miedzy innymi jego reakcje na infekcje wiru-
sowe ukladu oddechowego (de Silveira in., 2020, s.15-18), co jest szczegolnie
wazne w okresie kiedy aktywnos¢ wirusa wprawdzie spadta ale ryzyko zaka-
zenia nim jest wcigz aktualne.
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PANDEMIA - DOBROSTAN PSYCHICZNY
I SPOLECZNYCH - WYCHOWANIE FIZYCZNE

Pandemia zmienila funkcjonowanie ludzi w sposob nagly i bardzo rady-
kalny. Uczniowie z dnia na dzien dowiedzieli si¢ o przerwaniu nauki i zajgé
pozalekcyjnych, a media nieustannie informowaly o roli izolacji spolecz-
nej w procesie zatrzymania transmisji wirusa. Szybko zauwazono, ze dzieci
i mlodziez do$wiadczajac staniu fizycznego odosobnienia od réwiesnikow,
nauczycieli i dalszej rodziny zaczynajg przejawiac problemy w zakresie zdrowia
psychicznego (Meheraliiin., 2021). Wowczas zwrécono uwage na to, ze rutyna
szkolnego funkcjonowania jest jednym ze sposobéw mtodego czlowieka na
radzenie sobie z kryzysami (Brooks i in., 2020), a zamkniecie szko! oznaczato
réwniez odcigcie uczniéw od sieci wsparcia oraz zasobéw, z ktérych mogli
czerpac w sytuacjach trudnych. Badania prowadzone na swiecie sugerowaly,
ze pandemia jako szczegdlny typ kryzysu wplynela negatywnie na dzieci
i mtodziez (Raport merytoryczny projekty WF z AWF, 2022, 5.12-38), a nawet
wykazano, iz jest wysoce prawdopodobne, zZe moze ona mie¢ w tej grupie duzo
bardziej niekorzystne, nasilajace si¢ i dlugoterminowe skutki dla zdrowia
psychicznego niz w populacji 0s6b dorostych (Meherali i in., 2021).

Poszukiwania wplywu pandemii na zdrowie psychiczne dzieci i mlodziezy
wigzaly si¢ przede wszystkim ze wskazywaniem przez badaczy wzrostu wérod
mlodych ludzi nastrojéw depresyjnych, leku, agresji i objawéw psychosoma-
tycznych, zwigzanych z bélami gtowy, brzucha, nég czy zaburzeniami snu
(Pyzalski, 2021, 5.92-115; Diugosz, 2020, Meherali i in., 2021). Czas pande-
mii, zwlaszcza z punktu widzenia nastolatkéw, réwnoznaczny byl z rozlaka
z przyjaciétmi oraz potggowaniem problemoéw rodzinnych, w zwigzku z ko-
nieczno$cia pozostawiania w domu. Kontakty réwiesnicze przeniosty si¢ do
mediéw spolecznosciowych, ktére wprawdzie pozwalajg na podtrzymywanie
pewnych wiezi miedzyludzkich, ale nie stwarzaja okazji do rozwiagzywania
konfliktéw, do ktérych miedzy mlodymi ludzmi dochodzi. Pozbawienie relacji
z nauczycielami i wychowawcami, dotychczas pomagajacymi w konstruk-
tywnym radzeniu sobie z problemami, kumulowalo napigcia i frustracje.
Waznym aspektem pozostawalo tez odczuwanie leku zwigzanego z obawami
o zdrowie wlasne i bliskich, o bezpieczenstwo finansowe rodziny oraz stresu
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wynikajacego z nauczania zdalnego. Wiele z tych sytuacji spowodowalo, ze
w okresie pandemii na calym $wiecie w grupie mlodych ludzi odnotowano wie-
cej samookaleczen i prob samobdjczych niz w minionych latach (WHO, 2022).

Z punktu widzenia zdrowia psychicznego sytuacje szczegolnie niebezpieczng
stanowi odczuwanie dlugotrwalego stresu, nawet jesli jego poziom nie jest
wysoki, poniewaz wplywa on negatywnie na caty dobrostan psycho-fizyczno-

-spoleczny czlowieka. Procesy zachodzace w uktadzie nerwowym uruchamiaja

odpowiedz organizmu ze strony uktadu hormonalnego, immunologicznego
czy odpornosciowego, a indywidualne reakcje na stres moga petnic¢ zaréwno
role prewencyjna, jak i patogenng (Sygit-Kowalikowska 2014). Problemy
w obszarze zdrowia psychicznego czy spotecznego uczniéw nie skonczyly sie
wraz ze zmniejszeniem liczby zakazen, odblokowaniem szkoét i zniesieniem
obostrzen w przestrzeni publicznej. Po powrocie do szkét koniecznym stato
sie udzielenie wsparcia nie tylko osobom, ktére Zle znosity czas lockdownu,
ale takze tym, ktdérzy deklarowali, iz jako$¢ ich zycia w okresie izolacji spo-
tecznej poprawila si¢ w poréwnaniu z okresem wcze$niejszym (Pyzalski 2021),
poniewaz poziom ich stresu i leku szkolnego wzrdst wlasnie po powrocie do
nauki stacjonarnej.

Lekcje wychowania fizycznego maja w sobie potencjal, z ktdrego mozemy
skorzysta¢ w kontekscie zasygnalizowanych wyzej problemoéw. Aktywnos¢
fizyczna pozwala zmniejszy¢ poziom reakgji stresowej (Hagberg, Tone 2014),
odgrywa istotng role w podnoszeniu zasobéw osobistych i tym samym uru-
chamia pozytywne strategie radzenia sobie ze stresem, daje szanse rozla-
dowania napig¢ i odreagowania trudnych emocji, co wykorzystywane jest
w terapii stanow lekowych i leczeniu niektdérych postaci depresji (Philippot
iin., 2019). Dzieki wydzielajacym si¢ podczas ruchu endorfinom, aktywno$¢
fizyczna poprawia samopoczucie, zapewnia prawidlowy poziom neuroprze-
kaznikéw w moézgu i pozytywnie oddziatuje na funkcje poznawcze. U dzieci
podejmujacych aktywnos¢ fizyczna stwierdzono poprawe w obszarze pamieci
roboczej, wzrokowo-przestrzennej, elastycznosci poznawczej (Gieroba 2019)
oraz pozytywny wplyw na funkcje werbalne (Bidzan-Bluma 2018), co wydaje
sie wazne w kontekscie efektywnosci uczenia si¢. Lekcje wf moga wspieraja
nie tylko uczniéw, ktérzy wrociwszy do szkoly odczuwaja lek, czy z réznych
powoddéw nie radzg sobie z emocjami, ale tez tych, ktérzy dzigki aktywnosci
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fizycznej moga poczuc si¢ lepiej sami ze soba. Wysilek fizyczny pomaga zre-
dukowa¢ mase ciala lub utrzymac ja na wlasciwym poziomie, sprawia, ze
sylwetka wyglada estetycznie, a takze poprawia kondycje, wydolnos¢ i spraw-
nos¢ organizmu, a w konsekwencji oddziatuje na samoocen¢ osoby ¢wiczacej.

Wychowanie fizyczne jest tym przedmiotem, dzigki ktéremu dzieci i mlo-
dziez zdobywaja kompetencje interpersonalne, réwniez silnie zaburzone
w okresie pandemii. Specyficzna plaszczyzna relacji miedzyludzkich, w jakie
wchodzg uczniowie podczas lekcji wf pozwala budowa¢ wiezi z drugim czto-
wiekiem, uczy wspolpracy, negocjacji, rozwigzywania konfliktow. Stwarza
mlodemu cztowiekowi szanse na lepsze samopoznanie, wspiera mechanizmy
samokontroli, buduje wiare w siebie i swoje mozliwosci, uczy pokonywania
przeszkod i radzenia sobie w sytuacjach trudnych. Lekcja wf stuzy¢ moze
odreagowaniu napig¢ i frustracji, przekierowujac uwage ucznia odrywa go
od aktualnych przezy¢ i trudnych mysli, a dzigki adekwatnym ¢wiczeniom
oddechowym, energetyzujacym i dotleniajagcym moze stuzy¢ jako wyciszanie
aktualnych stanéw emocjonalnych lub forma koncentracji przed zadaniami
czekajacymi na kolejnych lekcjach.

PODSUMOWANIE

Pandemia naruszyta dobrostan psycho-fizyczno-spoteczny zaréwno osob,
ktore chorowaty na Covid-19, jak i tych, ktérych nie dotknefa sama choroba,
ale skutki izolacji, strachu przed zachorowaniem oraz hipokinezji beda towa-
rzyszyly im jeszcze przez diugi czas. Kilkanadcie miesiecy destabilizujacych
dotychczasowe Zzycie bylo dla wielu 0s6b swoistym kryzysem, ktory nie zostat
zazegnany powrotem do szkét ani zdjeciem ograniczen zwigzanych z funk-
cjonowaniem w przestrzeni publicznej. Wspolczesny cztowiek musi nauczy¢
sie egzystencji w niepewnej rzeczywistosci, adaptowania do zmieniajacych si¢
warunkow i radzenia z problemami dotychczas nieznanymi. Bardzo wazne
w tej sytuacji jest zadbanie przede wszystkim o dzieci i mtodziez, ktdrzy nie
tylko do$wiadczaja zaburzenia réwnowagi w swoim dotychczasowym zyciu,
ale tez czestokro¢ wydaja si¢ by¢ bardziej zagubieni niz ich réwiesnicy w prze-
sztosci. Swiat dorostych, z ktérego mlodzi ludzi zwykle mogli czerpaé wzorce,
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ewoluowal na skutek pandemii tak bardzo, Ze korzystanie z gotowych sche-
matow zachowan czesto wydaje si¢ niemozliwe. W obliczu wielu powaznych
skutkéw pandemii w sferze zycia gospodarczego i spolecznego dzieci i mlo-
dziez zostali nieco usunieci w cien. Dylematy zwigzane ze zdalnym naucza-
niem i obawy o spadek jako$ci nauczania przestonily inne istotne problemy
mlodego pokolenia. Tymczasem okazuje sie, ze to uczniowie wtasnie ponosza
najwiecej konsekwengji tej sytuacji i na nich nalezy sie mocno skoncentrowac.
Szczegdlne zadanie spoczywa na systemie o$wiatowym, ktéry dziala¢ musi
wielotorowo: wyréwnujac potencjalne braki w wiedzy i umiejetnosciach oraz
przywracajac uczniom réownowage zdrowotng. Bardzo waznym czynnikiem
w tym procesie moze okaza¢ si¢ szkolne wychowanie fizyczne jako srodek
powszechnie dostepny, obecny w zyciu ucznidéw, dobrze im znany i majacy
szerokie spektrum dziatania na wszystkie sfery osobowosci.

Aktywno$¢ fizyczna jest waznym czynnikiem decydujacym o jakosci zycia
czlowieka i wiele srodowisk od poczatku pandemii Covid-19 silnie akcento-
walo jej role zwlaszcza w kontekscie obowigzujacych przepiséw zwigzanych
z zamknigciem o$rodkoéw sportu i rekreacji, a nawet zakazem wchodzenia do
lasow, parkéw czy na place zabaw. Zauwazono, iz osoby aktywne fizycznie
wykazywaly sie znacznie lepsza kondycja psychiczna, lepiej radzity sobie
z kwarantanng i izolacjg spoleczng (Raport merytoryczny projektu WF z AWF,
2022, s 33). Aktywno$¢ fizyczna jest jednym z najprostszych srodkéw wyzna-
czajacych jakos$¢ zycia wspolczesnego czlowieka. Warto zatem docenic role
wychowania fizycznego, ktére skupiajac si¢ na kondycji zdrowotnej ucznia
determinuje wszystkie planowane i realizowane przez niego przedsiewziecia.

Nauczyciele wf s3 czescig nie tylko systemu o$wiatowego, ale i polityki
zdrowotnej (Silva-Filho i in.,2020), majac dostep do duzej ilosci oséb moga
oni kierowac i stymulowac swoich uczniéw, a posrednio takze i ich rodzicow
do podejmowania aktywnosci fizycznej w celu utrzymania i poprawy zdrowia.
Zmiana spolecznego nastawienia do szkolnego wychowania fizycznego, do-
cenienie jego roli w ksztaltowaniu kondycji zdrowotnej mlodego pokolenia,
a w przyszlosci catego spoteczenstwa powinny stac¢ sie jednym z najwazniej-
szych zdan wspdlczesnej polityki o§wiatowej i zdrowotne;.
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