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WYCHOWANIE FIZYCZNE - WAZNA LEKCTA

»Ruch zastgpi prawie kazdy lek, ale zaden lek nie zastgpi ruchu” — gtosit w XVI wieku Wojciech
Oczko, nadworny lekarz kréléw polskich. Pamietajmy o tym, zwtaszcza gdy nasze dziecko prosi
o kolejne zwolnienie z wf-u. Piszemy, dlaczego te lekcje s3 wyjatkowo wazne i potrzebne.

Aktywnos$¢ ruchowa to niezbedna ilo$¢ ruchu - ¢wiczen fizycznych - potrzebna do rozwoju
i zachowania zdrowia. Optymalna ilos¢ ruchu zapewnia prawidiowy przebieg proceséw
fizjologicznych i metabolicznych.

Aktywnos¢ fizyczna w wieku dzieciecym jest istotnym czynnikiem determinujgcym wszechstronny
rozwdj organizmu oraz ksztattujgcym prawidtowg postawe ciata. W znacznym stopniu wptywa na
wyrabianie podstawowych cech motorycznych, w tym: zwinnosci, zrecznosci, gibkosci, szybkosci,
sity. Pomaga w uczeniu sie wielu umiejetnosci ruchowych niezbednych w dalszym zyciu.

Niepokojace dane

Specjalisci okreslili niezbedng ,dawke” aktywnosci fizycznej w tygodniu, ktdra ma sprzyjaé
podtrzymaniu i poprawie zdrowia. Dla dziecka w wieku szkolnym rekomendowana jest minimum
godzina dziennie. Oznacza to, ze jego aktywno$¢ fizyczna w ciggu tygodnia powinna wynosié
w sumie ok. 6—7 godzin. Tymczasem, jak wynika z badan, aktywnos¢ fizyczna dzieci i mtodziezy
w Polsce jest zastraszajgco niska. Poswiecajg oni zbyt mato czasu na réine formy aktywnosci
ruchowej, spedzajgc zbyt duzo czasu przed telewizorem i komputerem. Niepokojgco narasta
zjawisko biernosci, ktére jest najbardziej widoczne w wieku okoto pokwitaniowym (11 -15 roku
zycia). Wiekszosc¢ dzieci (od 62% do 72%) nie uprawia zadnego sportu.

Ktopoty organizacyjne

Trudno jest tak zorganizowac czas, by dziecko éwiczyto codziennie, a wiec najlepiej jest, jesli
uczestniczy w odpowiednio dtuzszych zajeciach ruchowych 3—4 razy w tygodniu. Wielu ucznidw nie
spetnia jednak tego warunku, a ich ulubiong formg wypoczynku jest pogryzanie chipséw przed
ekranem komputera lub telewizora. Rodzice takie czesto nie sg w stanie tak zorganizowad
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aktywnosci fizycznej dziecka, aby powyzszy warunek spetnié¢. Z tego miedzy innymi powodu warto
docenié... szkolne lekcje wychowania fizycznego.

WF - wainy i potrzebny

WF w tygodniowym planie lekcji jest to ten czas, w ktérym dziecko na pewno bedzie sie ruszaé,
wykonywac rézne ¢wiczenia i zdobywa¢ nowe umiejetnosci. Ruch jest potrzebny jak powietrze.
Cwiczac, dziecko przezywa rado$é, roztadowuje napiecie i stres, uczy sie radzi¢ sobie
z negatywnymi emocjami, odpoczywa od trudnych zadan matematycznych, jezykowych itp.
Aplikujgc sobie taka ,dawke” zdrowia — hartuje organizm i adaptuje go do wiekszego wysitku
fizycznego i umystowego. Uwierzmy madremu stwierdzeniu znanego lekarza, Wojciecha Oczki,
ktéry przekonywat, ze ,ruch zastgpi prawie kazdy lek, ale zaden lek nie zastgpi ruchu”.

Zwolnienie z WF-u

Moze zatem warto wczesniej sie zastanowié, nim zaliczymy wychowanie fizyczne do grupy tzw.
mato waznych przedmiotéw szkolnych i skorzystamy z przystugujgcego nam prawa napisania
zwolnienia z lekcji wf-u (Rozporzadzenie Ministra Edukacji Narodowej z 30 kwietnia 2007 r.),
przychylajac sie do prosby naszej pociechy. Okazuje sie bowiem, ze z tego prawa rodzice korzystajg
dos¢ chetnie. W wielu szkotach semestralne zwolnienie z lekcji wychowania fizycznego ma co
czwarty uczen, a wiele dzieci nie ¢wiczy nawet przez caty rok szkolny. | nie wszystkie z tych
zwolnien — nawet wystawionych przez lekarza — sg uzasadnione. Niemato jest takich rodzicéw,
ktorzy sami idg z dzieckiem do lekarza, by ten koniecznie , wyszukat” jakie$ przeciwwskazanie do
¢wiczen. Niektdrzy sami pozwalajg dziecku na biernosé, uznajac, ze lekcje wf-u, to strata czasu,
ktéory mozna przeznaczyé na zajecia dodatkowe. Korepetycji mozna udzieli¢ z matematyki czy
angielskiego, ale brakéw zdrowotnych, ktdére sg wynikiem m.in. ruchowej ,,abstynenc;ji”, nie da sie
szybko nadrobié.

Pamietajmy o tym, siadajgc nad kartkg z dtugopisem w reku, aby kolejny raz napisaé zwolnienie
z lekcji wf-u. Nie zapominajmy tez, ze te lekcje i ten nauczyciel zdejmujg z nas czes¢ obowigzkow
wobec dziecka. Gdyby nie takie lekcje, musielibysmy sami wypetni¢ mu kilka godzin w tygodniu
réznorodnymi éwiczeniami, gtowigc sie jeszcze, co zrobi¢, zeby sie nie nudzito.

wiecej na www.aktywniepozdrowie.pl
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