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I. KULTURA FIZYCZNA - kryteria, funkcje, formy
Grabowski H. 1997. Teoria fizycznej edukacji. WSiP, Warszawa.
1.2. Kultura fizyczna i jej rozumienie
Przedmiotem teorii wf jest proces wychowania fizycznego młodych pokoleń. Obszarem rzeczywistości społecznej, na rzecz której proces ten się odbywa, jest dziedzina aktywności człowieka zwana kulturą fizyczną. Odpowiedź na pytanie czym jest kultura fizyczna wymaga wcześniejszego wyjaśnienia szerszego zakresowo pojęcia, jakim jest kultura.
Etymologia współczesnego pojęcia kultura nie jest jednoznaczna. Łacińskie słowo cultura oznacza zarówno uprawę, hodowlę, pielęgnacje, jak i hołd, cześć, czy​li przypisywanie czemuś szczególnego znaczenia. Prawdopodobnie dlatego wśród rozlicznych definicji tego pojęcia w literaturze dominują dwa główne sposo​by jego interpretacji: w sensie uprawy jest rozumiana jako ogół utrwalonych zacho​wań i ich rezultatów związanych z przekształcaniem natury w celu poprawy jakości ludzkiego życia; od słowa kultywować oznacza ogół akceptowanych społecznie wartości.
Udaną próbą połączenia tych dwóch odmiennych sposobów interpretacji jest
propozycja Antoniny Kłoskowskiej, według której „kultura stanowi wieloaspek​tową całość, w której drogą analiz wyróżnić można zinternalizowaną (...) warstwę norm, wzorów i wartości; warstwę działań będących zobiektywizowanym wyrazem tamtej sfery (i) warstwę wytworów takich działań..."9. Wyższość tej definicji nad wieloma innymi polega na tym, że nie tylko artykułuje wszystkie sfery kultury (wartości, zachowania, wytwory), ale także wskazuje na ich wzajemne uwarunko​wania (wartości determinują zachowania, których owocem są wytwory),
Przedmiotem tak kompleksowo i komplementarnie ujmowanej kultury (czyt. uprawy) może być świat wokół człowieka lub on sam. W pierwszym przypadku można mówić o kulturze rozumianej przedmiotowo, w drugim - podmioto​wo. Rezultatem aktywności w sferze kultury przedmiotowej jest lepsze przystoso​wanie otoczenia człowieka do jego potrzeb; efektem aktywności w sferze kultury podmiotowej - lepsze przystosowanie człowieka do jego (biospołecznego) otocze​nia.
Aktywność kulturowa zorientowana podmiotowo może dotyczyć przymiotów umysłu lub ciała człowieka. Na określenie pielęgnacji przymiotów umysłu, używa się często nazwy „kultura duchowa", która dla pewnych badaczy, a także w myśle​niu potocznym, stanowi niekiedy synonim „prawdziwej" kultury. Aktywność skie​rowana na cielesną stronę bytu ludzkiego nosi nazwę „kultura fizyczna". Wyodrębnione  w  celach  analitycznych  kategorie  kultury  przedmiotowej(zwanej także cywilizacyjną) i podmiotowej (czyli duchowej i fizycznej) zawierają w jednakowych proporcjach wszystkie trzy wymienione wcześniej warstwy: war​tości, działań i wytworów. Wszystkie te kategorie mogą też w równym stopniu mieć znaczenie autoteliczne lub instrumentalne dla człowieka. Dlatego kultura fizyczna, rozumiana jako ogół uznawanych wartości i utrwalonych zachowań oraz ich rezultatów dotyczących ludzkiego ciała, nie jest jakąś egzotyczną postacią lub namiastką prawdziwej kultury, lecz kulturą w jej dosłownym i pełnym znaczeniu. Relacje między wyróżnionymi kategoriami kultury przedstawia schemat (rys. 2).
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Wbrew pozorom uwidoczniony na schemacie podział na kulturę duchową i fi​zyczną nie rozrywa jedności człowieka i nie ma nic wspólnego z ontologicznym du​alizmem w platońskim lub kartezjańskim znaczeniu. Zamierzonym przedmiotem uprawy mogą być umysł lub ciało, lecz jej podmiotem był, jest i pozostanie psycho-fizycznie niepodzielny człowiek.
Aktywność kulturowa skierowana zarówno na przekształcenie otoczenia, jak i doskonalenie samego siebie (w sensie duchowym lub fizycznym) może służyć za​spokajaniu życiowych potrzeb człowieka lub stanowić dla niego wartość samą sobie. W pierwszym przypadku mamy do czynienia z tzw. kulturą bytu i jej wytworami o znaczeniu instrumentalnym dla człowieka; w drugim - z tzw. kulturą symboliczną, pozostającą w służbie wartości autotelicznych, które nie są nieodzowne dla zacho​wania życia, ale nadają mu równocześnie typowo ludzki wymiar.
Wymienione kategorie kultury egzystencjonalnej (bytu) i symbolicznej można również odnieść do zachowań człowieka w sferze kultury fizycznej. Motywem do​skonalenia ciała może być bowiem zarówno potrzeba zwiększenia wydajności pra​cy zapewniającej byt, podniesienia sprawności obronnej itp., jak i osiągniecie wyni​ku sportowego, mającego wyłącznie wartość symboliczną.
W zależności od rozłożenia akcentów na poszczególne atrybuty zjawiska zwa​nego kulturą fizyczną, różni badacze (podobnie jak w przypadku kultury globalnej) różnie ją opisują, nadając znaczeniu tego pojęcia węższy lub szerszy zakres.
Maciej Demel, wychodząc z przesłanek aksjologicznych stwierdza, że „Kultura fizyczna obejmuje te wszystkie wartości, które wiążą się z fizyczną postacią i fizycz​nym funkcjonowaniem człowieka, zarówno w jego własnym odczuciu, jak też w ob​razie społecznie zobiektywizowanym. Wartości te - najogólniej mówiąc - odnoszą się do zdrowia, budowy i postawy ciała, odporności, wydolności, sprawności i uro​dy" .w
Z szerszej perspektywy antropologicznej oraz z większym akcentem na zacho​wania i ich rezultaty ujmuje zagadnienie Zbigniew Krawczyk, dla którego kultura fizyczna to „...względnie zintegrowany i utrwalony system zachowań w dziedzinie dbałości o rozwój fizyczny, sprawność ruchową i zdrowie człowieka, przebiega​jących według przyjętych w danej zbiorowości wzorów, a także rezultaty owych zachowań" .n
Przytoczone przykłady definicji różnią się nie tylko ze względu na główne atry​buty przypisywane kulturze fizycznej, ale także z uwagi na udział w nich ele​mentów wartościowania. W pierwszym ujęciu mówiąc, że kultura fizyczna wy​raża się w stosunku człowieka wobec spraw ciała, nie określa się czy jest on pozy​tywny, obojętny, czy wręcz negatywny. W takim, pozbawionym waloryzacji, spo​sobie interpretacji kultury abnegacja i afirmacja wartości odnoszących się do ciała stanowią równorzędne kryteria kultury fizycznej. W drugim - definiując kul​turę fizyczną wskazuje się na takie i tylko takie zachowania, które są przejawem dbałości, a wiec pozytywnego (przynajmniej z naszego punktu widzenia) stosunku do ciała. Dla odróżnienia tych dwu podejść w języku polskim używa się niekiedy określeń: kulturowy i kulturalny. Np. doping farmakologiczny w sporcie, bez względu na moralną jego ocenę, ma niewątpliwie podłoże kulturowe, natomiast za kulturalne uznaje się tylko takie postępowanie, które jest zgodne z zasdą fair play.
Mimo różnorodnych sposobów interpretacji pojęcia kultura fizyczna, centralną pozycję w analizach na ten temat zajmuje zawsze ciało ludzkie, jako przedmiot, a za​razem podmiot uprawy oraz niektóre jego właściwości, jako jej swoisty rezultat.
Pytania pomocnicze
· Czy można doszukać się jakiejś analogii miedzy znaczeniem łacińskiego słowa cultura a współczesnym rozumieniem pojęć: kultura i kultura fizyczna?
· W czym wyraża się różnica między cywilizacją a tzw. kulturą właściwą?
· W jakich dziedzinach aktywności człowiek jest zarazem przedmiotem i podmio​tem uprawy?
· Czy rehabilitacja ruchowa, jako forma uczestnictwa w kulturze fizycznej, jest prze​jawem aktywności człowieka w sferze kultury bytu, czy kultury symbolicznej?
· Która z definicji kultury fizycznej jest zakresowe szersza - Macieja Demela, czy Zbigniewa Krawczyka?
· Która z nich jest aksjologicznie neutralna, a która zawiera elementy wartościowa​nia?
· Na czym polega znaczeniowa różnica między przymiotnikami kulturowy i kultu​ralny?
1.3. Kryteria kultury fizycznej
Neutralność w rozważaniach opisowo-wyjaśniających na temat kultury fizycz​nej musi ustąpić miejsca wartościowaniu w tych wszystkich przypadkach, kiedy jej
zdobycze pragnie się wykorzystać do celów społecznie pożądanych (np. wycho​wawczych). Wynik tego wartościowania zależy (jak zawsze) od przyjętych kryte​riów oceny, co stwarza możliwość manipulowania poglądami na ten temat i bywa niekiedy wykorzystywane do celów propagandowych (np. w systemach totalitar​nych, jak komunizm lub faszyzm). Równocześnie kryteria te wyznaczają cele i za​dania procesu wychowania przez kulturę i dla niej, a wiec wychowania fizycznego. Uzasadnia to potrzebę, a nawet konieczność ich racjonalizacji.
Racjonalne podejście do kryteriów kultury fizycznej wymaga m.in. przełamania pewnych stereotypów myślowych. Jednym z nich jest przeniesiony z innych dzie​dzin kultury podział na twórców i konsumentów kultury. W sztuce podział ten nie przesądza o wyższości uczestnictwa kreatywnego (twórczości artystycznej) nad re​cepcyjnym (odbiorem dzieła sztuki). Obejrzenie wybitnego spektaklu lub przeczy​tanie dobrej książki może mieć nawet większą wartość dla duchowego rozwoju niż występ w amatorskim teatrze lub napisanie słabego wiersza. Inaczej w przypadku kultury fizycznej. Tutaj tylko czynne uczestnictwo (w rozumieniu kreatywnych zachowań wobec własnego ciała) może być jedną z miar jej poziomu. Nawet najskromniejsza gimnastyka poranna ma bowiem większą wartość dla fizycznego rozwoju niż najwspanialsze widowisko sportowe oglądane z trybuny
Zakwestionowanie recepcyjnego uczestnictwa, a nawet koneserstwa (uznawa​nych kryteriów w innych dziedzinach kultury) - jako wystarczającej podstawy do oceny kultury fizycznej - nie oznacza, że sam udział w zabiegach służących dosko​naleniu ciała wyczerpuje kryteria jej oceny. Gdyby tak było, to również koń wyści​gowy, który - z punktu widzenia fizjologii - jest przedmiotem analogicznego treningu, jak np. sportowiec, mógłby podlegać ocenie w kategoriach kultury. Jeżeli odrzucamy taką możliwość, to nie tylko ze względu na wyłącznie ludzki wymiar świata kultury. Także dlatego, że uczestnictwo w kulturze jest możliwe jedynie w roli podmiotu - świadomego wartości, których ona dotyczy. Właśnie owe war​tości, którym odpowiadają określone postawy (przekonania) wobec jakichś zjawisk lub rzeczy, przesądzają - zdaniem niektórych - o istocie kultury. Również wtedy, gdy przedmiotem uprawy jest własne ciało. W tym kontekście nie każdy przypadek uprawiania sportu (zwłaszcza przez młodocianych) może być utożsamiany z ucze​stnictwem w kulturze fizycznej.
Źródłem innego typu uproszczeń w ocenie poziomu kultury fizycznej jest znana od czasów Pierra de Coubertina koncepcja modelu współzawodnictwa sportowego w postaci piramidy z rekordami na szczycie i tzw. sportem masowym u podstawy. Koncepcja ta - łatwa do podważenia w świetle obserwowanej rozbieżności między osiągnięciami czołówki a stopniem upowszechnienia sportowego stylu życia w różnych krajach - kryje w sobie milczące założenie, że rekordowe wyniki sporto​we są odzwierciedleniem poziomu kultury fizycznej społeczeństwa. Tymczasem w praktyce sprawdza się jedynie zależność odwrotna: masowy udział w kulturze fizycznej może przyczyniać się do wyłonienia sportowej czołówki (co zresztą ł w świetle współczesnych metod selekcji nie wydaje się konieczne), natomiast/ wpływ championów na upowszechnienie kreatywnych form uczestnictwa w kulturze fizycznej jest raczej znikomy. Być może „ Wielki sport - jak pisze Józef Lipiec -l deprymuje wszystkich wynikami i długą, uciążliwą drogą dochodzenia do nich".12! Tak czy inaczej, ta negatywna prawidłowość ma, jak się zdaje, również bardziej! uniwersalny charakter. Wystarczy porównać światowe osiągnięcia polskich kompozytorów z katastrofalnym poziomem umuzykalnienia całego społeczeństwa, aby siei w tym przekonaniu utwierdzić.
Jeżeli dość powszechnie oczekiwanym efektem uczestnictwa w kulturze fizycznej jest optymalizacja osobniczego rozwoju fizycznego, sprawności motorycznej, zdro​wia i urody ciała, to miarą jej poziomu nie może być również bezwzględna intensyw​ność i częstotliwość podejmowanych w tym celu wysiłków. Dlatego rekonwalescent, który po przebytym zawale mięśnia sercowego odbywa regularne - dostosowane do możliwości i potrzeb swego organizmu - spacery, w równym stopniu zasługuje na wysoką ocenę poziomu kultury fizycznej, jak sportowiec zmierzający w toku żmu​dnego treningu do ustanowienia rekordu. W równym stopniu bowiem - choć z innych motywów - pracują oni nad udoskonaleniem swojego ciała. Gdyby natomiast osobni​cy ci zamienili się rolami, tzn. ten pierwszy podjął intensywny trening, drugi zaś ogra​niczył się do spacerów, to obydwaj nie wnieśliby żadnego wkładu do podniesienia poziomu kultury społeczeństwa. Pierwszy doprowadziłby do destrukcji swojego ciała, drugi nie przyczyniłby się do udoskonalenia jego struktury i funkcji

 Rzeczowe, a nie koniunkturalne podejście do omawianych zagadnień prowadzi do konkluzji, że kryteria kultury fizycznej to zarówno świadomość potrzeb i możli​wości swojego ciała w zakresie aktywności ruchowej, jak i odpowiednie zachowa​nia służące ich realizacji, a także - relatywne do tych potrzeb i możliwości - rezul​taty owych zachowań. Kryteria te są względem siebie komplementarne (wzajemnie uzupełniające), nie podlegają hierarchizacji oraz odnoszą się w jednakowym stop​niu do pojedynczych ludzi - jak i całych zbiorowości, a nawet pokoleń. Są one równocześnie miarą rzeczywistej efektywności wychowania młodych pokoleń przez kulturę fizyczna i do niei. a więc szkolnego wychowania fizycznego.
Pytania pomocnicze
· Dlaczego w przypadku kultury fizycznej recepcyjne formy uczestnictwa nie mogą stanowić podstawy do oceny jej poziomu?
· Czy małe dziecko, będące przedmiotem zabiegów pielęgnacyjnych ze strony rodziców na rzecz ciała, może być oceniane w kategoriach kultury fizycznej?
· Który z dwóch uczniów zwolnionych przez lekarza z lekcji wychowania fizycz​nego reprezentuje wyższy poziom kultury fizycznej: ten który nie bierze udzia​łu w ćwiczeniach, czy ten który ćwiczy?
· Czy czytelnictwo prasy sportowej można uznać za miarodajny wskaźnik pozio​mu kultury fizycznej?
· Czy za pomocą testów sprawności fizycznej można zmierzyć poziom kultury fizycznej człowieka?
· Co stanowi bardziej miarodajny wskaźnik kultury fizycznej człowieka: inten​sywność aktywności ruchowej, czy miejsce jakie zajmuje ona pośród innych czynności czasu wolnego?
1.4. Rodowód i znaczenie aktywności człowieka w kulturze fizycznej
Dotychczasowe rozważania zmierzały głównie do odpowiedzi na pytanie o istotę kultury fizycznej i kryteria jej oceny. Wynikający z nich postulat aktywnej troski o ciało byłby głosowany, gdyby pominąć zagadnienie wartości, w imię których aktywność ta była, jest lub powinna być podejmowana. Problematyka aksjologii ciała stanowi wiodący przedmiot zainteresowań teorii kultury fizycznej. W ramach wykładu z teorii wychowania fizycznego wystarczy odwołać się w tym względzie do tych koncepcji wyjaśniających znaczenie uczestnictwa w kulturze fi​zycznej w życiu człowieka, które wyrosły głównie na gruncie pedagogicznych za​interesowań tą problematyką. Chodzi więc o odpowiedź na pytanie - dlaczego uważano, uważa się lub powinno się uważać, że warto zajmować się ciałem, a w konsekwencji wychowywać w duchu dbałości o jego zdrowie, sprawność, od​porność, wydolność i urodę?
Różnorodne zachowania względem ciała mogą służyć realizacji różnych war​tości. Najczęściej dzieli się je na autoteliczne (znaczące same dla siebie) i instru​mentalne (ważne dla realizacji innych celów). Na przykład rywalizacja sportowa dla zawodnika jest najczęściej wartością samą dla siebie (autoteliczną), natomiast rehabilitacja ruchowa stanowi wartość instrumentalną względem zdrowia pacjenta. Z kolei rekreacją fizyczna jest -j jak to określa Maciej Demel - poliwalentna. Może występować/zarówno jako wartość autoteliczna (kiedy wiąże się z problema​tyką czasu wolnego), jak i instrumentalna (gdy służyć ma odnowie sił po pracy, kompensacji/deńcytów roboczych itp.). Zdaniem Antoniny Kłoskowskiej „...autoteliczne wartości przedstawiają się instrumentalnym w płaszczyźnie motywacji, ale nie funkcji i tylko tej pierwszej płaszczyźnie muszą być określone".13
Funkcjonalne podejście do zagadnienia wartości związanych z fizyczną struk​turą i fizycznym funkcjonowaniem człowieka oznacza szukanie odpowiedzi na py​tanie o znaczenie przypisywane zaletom ciała i ich doskonaleniu nie tylko ze względu na jednostkowe, subiektywne odczucia, ale także, a nawet przede wszy​stkim, z uwagi na zobiektywizowane społeczne potrzeby. Badacze amerykańscy, analizując ten problem z historycznej perspektywy, wskazują na trzy główne powo​dy społecznych zainteresowań doskonaleniem ciała: w celu biologicznego przetrwania (physical activity for survival), z potrzeby rywalizacji i nagrody (sport for competition and reward) oraz dla zapewnienia osobniczego i społecznego rozwoju (physical education for persona! and social development)14. Chociaż -jak twierdzą - w poszczególnych zbiorowościach i historycznych epokach na plan pierwszy mógł wysuwać się jeden z wymienionych motywów, to jednak zawsze występował on wraz z pozostałymi.
Wybitny polski socjolog, a zarazem prekursor humanistycznej wersji teorii wy​chowania fizycznego - Florian Znaniecki, wskazując na kulturowy rodowód ciele​snej aktywności i cielesnych zainteresowań człowieka, wyodrębnił pięć typów fi​zycznych, będących niejako uosobieniem społecznie uznawanych wartości ciała. Dotyczą one takich atrybutów ciała, jak: zdrowie (typ higieniczny), rozrodczość (typ geneonomiczny), uroda (typ obyczajowo-estetyczny), zmysłowość (typ hedonistyczny), sprawność robocza i bojowa (typ utylitarny) oraz sprawność jako war​tość sama dla siebie (typ sportowy). Wartości te, stosownie do przyjętych w danych zbiorowościach wzorców zachowań, wyznaczają - zdaniem autora „Socjologii wy​chowania" - zadania wychowania fizycznego młodzieży, które „...polega na ura​bianiu typów fizycznych zgodnie z wymaganiami społecznymi".15
Na tle współczesnych - zwłaszcza obiegowych - poglądów uderza niezwykła rozległość zadań przypisywanych przez Znanieckiego wychowaniu fizycznemu.
Oprócz powszechnie łączonych z tym procesem celów zdrowotnych, obejmują one również wychowanie do prokreacyjnych, estetycznych, hedonistycznych, utylitar​nych i sportowych funkcji ciała. Znaniecki też jako pierwszy zwrócił uwagę na to, że wychowanie fizyczne obejmuje dwojakiego rodzaju czynności „...bezpośrednie wpływanie na ciało wychowanka niezależnie od jego woli" oraz „wpływanie na działalność wychowanka w taki sposób, aby wynikiem tej działalności były pewne modyfikacje własnego jego ciała".16 Musiało upłynąć wiele lat, aby myśl ta zna-) lazła pełne rozwinięcie w postaci koncepcji fizycznej  edukacji obejmującej/ zarówno doraźne kształtowanie ciała (fizyczne kształcenie), jak i kształtowanie) osobowości pod kątem dbałości o ciało przez całe życie (fizyczne wychowanie).     J
Autorem oryginalnej koncepcji dotyczącej znaczenia zabiegów na rzecz ciała w życiu człowieka był również Zygmunt Gilewicz. W myśl jego teorii (odczytanej współcześnie) uczestnictwo w kulturze fizycznej we wszystkich etapach osobnicze​go rozwoju spełnia rolę czynnika: stymulacji (funkcja rozwojowa), adaptacji (funk​cja przystosowawcza), kompensacji (funkcja wyrównawcza) i korektywy (funkcja naprawcza). W zależności od etapu ontogenezy ulegają tylko zróżnicowaniu jakość i natężenie bodźców stymulujących, adaptacyjnych i kompensacyjno-korektywnych, a także głębokość wywieranego przez nie wpływu na ustrój. Stojąc na grun​cie naturalizmu w wychowaniu fizycznym, Zygmunt Gilewicz utożsamiał wymie​nione funkcje z celami tego procesu.
Konfrontacja poglądów Floriana Znanieckiego i Zygmunta Gilewicza na temat znaczenia kultury fizycznej w życiu człowieka stanowi dobrą ilustrację odmien​ności języków i procedur badawczych w naukach społecznych i przyrodniczych. Dla Znanieckiego, jako humanisty, przedmiotem analiz i teoretycznej refleksji były motywy aktywności w sferze kultury fizycznej ze względu na wartości przypi​sywane ciału; dla Gilewicza, jako przyrodnika - biologiczne skutki tej aktywności. Ze względu na doniosłe znaczenie dla teorii i praktyki w dziedzinie fizycznej edu​kacji obydwu tych podejść: socjologiczno-aksjologicznego i biologiczno-funkcjonalnego, zasługują one na odrębne omówienie.
Pytania pomocnicze
· W służbie jakich wartości ciała: autotelicznych, czy instrumentalnych pozostają
takie formy aktywności człowieka w dziedzinie kultury fizycznej, jak gimnasty​ka poranna, wychowanie fizyczne w wojsku, wspinaczka wysokogórska?
· Który z dwóch motywów aktywności ruchowej: potrzeba przetrwania, czy za​pewnienie osobniczego i społecznego rozwoju dominował w starożytnej Sparcie,
a który w Atenach?
· Kto z wybitnych polskich uczonych przed Znanieckim akcentował znaczenie
wartości rozrodczej rodziców, jako czynnika wychowania fizycznego?
· Czy można (najogólniej biorąc) poszczególnym formom uczestnictwa w kulturze
fizycznej, jak: wychowanie fizyczne, rekreacja fizyczna, rehabilitacja ruchowa
i sport przypisać szczególną rolę w zakresie: wspomagania rozwoju, przystosowa​nia do zmiennych warunków otoczenia, wyrównywania niedostatku bodźców
ruchowych i usuwania defektów ciała?
1.5. Wartości ciała jako motyw aktywności fizycznej
Aktywność cielesna (z wyjątkiem ruchów mimowolnych) może mieć różne po​wody. Najogólniej dadzą się one podzielić na bezpośrednie i pośrednie. Pierwsze z nich są wspólne dla wszystkich istot żywych i wiążą się z zaspokajaniem (w sposób mniej lub bardziej wyrafinowany) doraźnych potrzeb egzystencjonalnych, jak: zdobywanie pożywienia, reprodukcja gatunku, wytwarzanie rzeczy, po​konywanie przeszkód, unikanie zagrożeń itd.
Na aktywność cielesną z powodów pośrednich składają się te wszystkie jej przejawy, których celem jest zwiększenie możliwości własnego ciała w zakresie za​spokajania różnorodnych potrzeb (również z punktu widzenia zachowania jedno​stkowego lub gatunkowego życia). Tego typu aktywność wymaga zdolności prze​widywania późniejszych skutków na zasadzie kojarzenia ich z wcześniejszymi przyczynami i dlatego jest możliwa jedynie w świecie ludzkim, jako przejaw kultu​ry (czyt. uprawy) podmiotowej, której przedmiotem jest ciało.
Dzięki zdolności do myślenia w kategoriach przyczynowo-skutkowych, człowiek zawsze znajdował wiele powodów, dla których warto było ulepszać swoje ciało. Powody te i związane z nimi wartości przypisywane ciału, jako pierwszy uczynił przedmiotem teoretycznej refleksji Florian Znaniecki, wskazując na ich społeczny rodowód. Jego poglądy na ten temat rozwinęli i wzbogacili o nowe zdo​bycze z zakresu aksjologii ciała m.in. Zbigniew Krawczyk i Andrzej Pałucki stosownie do obyczajów i oczekiwań wspólnot (plemiennych, zawodowych, teryto​rialnych itp.). Główny powód był i jest, jak się zdaje, ten sam: zwiększenie szans powodzenia w kontaktach miedzyosobniczych.
Wartość estetyczna ciała może wyrażać się zarówno w urodzie jego kształtów (aspekt morfologiczny), jak i ruchów (aspekt kinetyczny). Empirycznym potwierdzeniem możliwości w zakresie kształtowania ciała, (niezależnie od oceny tego zjawiska w kategoriach obyczajowo-estetycznych) jest kulturystyka. Przykła​dem osiągnięć w dziedzinie ekspresji ruchowej ciała są: balet, pantomima, gimna​styka artystyczna, jazda figurowa na lodzie itp.
Ciało może być źródłem hedonistycznych przeżyć (np. w postaci doznań sma​kowych, seksualnych) lub narzędziem do ich osiągania (np. podczas zabaw i gier ruchowych, tańca, turystyki itp.) - w drugim przypadku przyjemne doznania cie​lesne mają charakter kinetyczny.
Urzeczywistnienie wartości hedonistycznych ciała, zwłaszcza typu kine​tycznego, wymaga zwykle opanowania wcześniej pewnych umiejętności rucho​wych. Żeby czerpać przyjemność z jazdy na nartach, pływania czy gry w tenisa, trzeba się najpierw tych czynności nauczyć. Dla wielu ludzi sama uciecha z ucze​stniczenia w różnych formach aktywności sportowej stanowi wystarczający powód uprawy ciała, co nie wyklucza jej korzystnego wpływu na zdrowie, spraw​ność roboczą lub estetyczną sylwetkę.
Jedną z typowo ludzkich cech, wykraczającą poza egzystencjalne potrzeby, jest skłonność do wykazania się wyższością nad innymi, jako wartością samą dla siebie. Najbardziej znamiennym przejawem realizacji tej skłonności za pośrednictwem ciała jest sport. Urzeczywistnianie agonistycznych (rywalizacyjnych) wartości ciała może mieć postać współzawodnictwa bezpośredniego (poprzez dążenie do zwycięstwa nad rywalem) lub pośredniego (w formie dążenia do ustanowienia rekordu). Dla ludzi o odpowiednich predyspozycjach i aspiracjach dążenia te -przynajmniej w pewnym okresie życia - stanowią główny, a nawet jedyny motyw uprawy ciała.
Bezwzględna preferencja dla wartości agonistycznych ciała może niekiedy być zagrożeniem dla innych jego przymiotów, jak: zdrowie, harmonia funkcjonalna, piękno, a nawet prowadzić do ich degradacji. Jest to cena, jaką tylko człowiek jest gotów zapłacić za wyłącznie symboliczny triumf nad sobą lub rywalem w imię sa​morealizacji, czyli utwierdzenia siebie i innych w przekonaniu o własnej wartości.
Z przeprowadzonych analiz wynika, że kultura fizyczna jest zjawiskiem wielo-wartościowym, ponieważ może być wiele powodów, dla których warto pielęgno​wać, rozwijać, modyfikować - słowem uprawiać - ciało. W tym kontekście obiego​we zawężenie tej dziedziny kultury do popisów sportowych lub - co najwyżej -zachowań prozdrowotnych jest daleko idącym, żeby nie powiedzieć trywialnym uproszczeniem. Realizacja jednych wartości ciała może sprzyjać urzeczywistnianiu innych, albo też wchodzić z nimi w konflikt. Odchudzanie ciała ze względów este​tycznych może równocześnie służyć zdrowiu, ale także (w przypadku braku umia​ru) stanowić dla niego zagrożenie. Uprawianie sportu z motywów rywalizacyjnych może poprawiać sylwetkę, ale również ją deformować itd., itp. Konfliktom tym i wynikającym z nich zagrożeniom można przeciwdziałać poprzez racjonalne wy​chowanie do różnych znaczeń wartości ciała (określenie A. Pawłuckiego) w ramach fizycznej edukacji.
Pytania pomocnicze
· Jakie mogą być powody aktywności cielesnej człowieka?
· Czy na podstawie obserwacji wzrokowej zachowań ruchowych można określić rodzaj realizowanej wartości ciała?
· Jakie wartości ciała są najczęściej motywem jego uprawy?
· Z realizacją jakich wartości ciała kojarzą się takie formy uczestnictwa w kulturze fizycznej, jak: sport, rekreacja fizyczna, rehabilitacja ruchowa?
· Jakie są główne motywy użyteczne jakościowej uprawy ciała?
1.6. Funkcje aktywności fizycznej w ontogenezie; stymulacja rozwoju
W życiu osobniczym (ontogenezie) można wyróżnić trzy podstawowe okresy: młodości (anafaza) dojrzałości (mezofaza) i starości (katafaza). Młodość charakte​ryzuje się przewagą zmian konstruktywnych nad destruktywnymi w organizmie, dojrzałość - względną ich równowagą, starość - dominacją procesów destruktyw​nych nad konstruktywnymi. Zgodnie z nauką Zygmunta Gilewicza we wszystkich tych okresach aktywność ruchowa spełnia m.in. rolę czynnika stymulacji.
Stymulacja oznacza pobudzenie czynności organizmu, a w konsekwencji jego rozwój. Głównymi stymulatorami rozwoju są: powietrze, pokarm, energia promie​nista oraz ruch (zgodnie z prawem fizjologii, że funkcja kształtuje narząd). Efektem aktywności ruchowej są zmiany w całym organizmie, a zwłaszcza w jego układach: mięśniowym, kostno-stawowo- więzadłowym, krążeniowo-oddechowym i nerwo​wym. W okresie młodości zmiany te są zgodne z kierunkiem naturalnych przemian ustrojowych i dlatego najłatwiej je optymalizować. Zgodność ta znajduje ni.in. po​twierdzenie w tzw. zjawisku autostymulacji, czyli spontanicznej (nie wynika​jącej z innych poza głodem ruchu potrzeb) aktywności ruchowej dzieci i młodzieży, która w okresie dojrzałości, a zwłaszcza starzenia się wygasa. Znaczenie aktyw​ności ruchowej jako czynnika stymulacji rozwoju najłatwiej stwierdzić na podsta​wie obserwacji osób okresowo lub stale unieruchomionych (paraliż, złamania), a także występujących zależności miedzy asymetrią obciążeń roboczych kończyn a ich budową.
Konsekwencje rozwoju somatyczno-motorycznego pod wpływem aktywności ruchowej daleko wykraczają poza biologiczne potrzeby organizmu. Są one równie doniosłe dla rozwoju psychicznego i społecznego. Sprawność fizyczna umożliwia uczestnictwo w zabawach dających zadowolenie i radość życia. Dzięki rozwojowi motoryki dziecko staje się niezależne od otoczenia, co podnosi jego wian? we własne siły. W okresie dziecięcym motoryczność warunkuje wiele czynności inte​lektualnych, odgrywając istotną rolę w przystosowaniu do nauki szkolnej. Umie​jętności ruchowe umożliwiają nawiązywanie kontaktów społecznych poprzez zaba​wy ruchowe i wyznaczają pozycję społeczną w grupie rówieśniczej. Konfrontacja własnej sprawności z rówieśnikami stanowi istotne kryterium samooceny, a tym sa​mym wywiera wpływ na osobowość.19 Empirycznie stwierdzono, że dzieci 9-10 le​tnie, które zajmują wysokie lokaty w świetle badań sprawności motorycznej, są bardziej aktywne, pomysłowe i umieją lepiej współżyć z innymi niż dzieci nisko-sprawne.20
Stopniowy spadek spontanicznej aktywności ruchowej wraz z wiekiem ma swo​je biologiczne wyjaśnienie w prawach doboru naturalnego, których przejawem jest m.in. tendencja do eliminacji osobników starszych (a wiec mniej wartościowych biologicznie), z rywalizacji o udział w reprodukcji gatunku. W świecie ludzkim sam proces przysposabiania do samodzielnego życia pochłania blisko 1/4 czasu całkowitego jego trwania i wykazuje tendencje zwyżkowe. Równocześnie szczyt aktywności twórczej, zawodowej i społecznej u człowieka przypada najczęściej po spełnieniu przez niego funkcji prokreacyjnej. Powoduje to konieczność przeciwsta​wiania się ślepym prawom natury. Życie w warunkach współczesnej cywilizacji, uwalniając ludzi od wysiłków fizycznych, nie sprzyja temu przeciwdziałaniu i sta​nowi raczej dodatkowy czynnik przedwczesnego spadku sił witalnych. Funkcja stymulacyjna aktywności ruchowej w wieku dojrzałym polega głównie na dostar​czaniu organizmowi bodźców podtrzymujących stan osiągniętego w poprzednim okresie rozwoju fizycznego i motorycznego przez jak najdłuższy okres życia. Em​pirycznym potwierdzeniem możliwości i potrzeb w tym względzie są zarówno przykłady utrzymywania się w wysokiej formie przez długie lata ludzi prowadzą​cych aktywny ruchowo tryb życia (np. tancerze, sportowcy), jak i często obserwo​wane przypadki starzenia się motorycznego bezpośrednio po zakończeniu pro​cesów rozwojowych (np. wśród studentów prowadzących pasywny ruchowo tryb życia).
Zdaniem fizjologów „naturalnymi są wielkości cech morfologicznych i fizjolo​gicznych tylko tych osobników, których tryb życia lub zajęcia sportowe zmuszają do większej aktywności niż przeciętna. U pozostałych poziom rozwoju tych cech wska​zuje na stan degeneracji. Stan ten przejawia się zmniejszoną odpornością fizjolo​giczną, zmniejszoną wydolnością organizmu i obniżoną ogólną sprawnością psy​chofizyczną" .21
W zależności od trybu życia okres dojrzewania, charakteryzujący się pełnią sił witalnych i wydolności psychofizycznej, może być krótszy lub dłuższy. Po nim za​czynają się pojawiać mniej lub bardziej wyraźne zmiany degeneracyjne, związane z nieuchronnym procesem starzenia się. W tej ostatniej fazie życia stymulujące działanie środków kultury fizycznej może jedynie przyczynić się do zwolnienia procesów inwolucyjnych, a tym samym - utrzymania ustroju do późnych lat w sta​nie umożliwiającym samodzielną i godną człowieka egzystencję. Notowane przy​padki cofania się niektórych zmian degradacyjnych, na tle wieku starczego, pod wpływem systematycznych ćwiczeń fizycznych wiążą się raczej z funkcją korek​tywną aktywności człowieka w dziedzinie kultury fizycznej.
Rozważania na temat roli uczestnictwa w kulturze fizycznej w zakresie stymu​lacji można podsumować stwierdzeniem, że w pierwszej fazie życia polega ona na wspomaganiu rozwoju (funkcja proewolucyjna), w drugiej - na podtrzymywaniu osiągniętego stanu (funkcja konserwacyjna), w trzeciej zaś - na czynnym przeciw​działaniu zmianom starczym (funkcja antyinwolucyjna). Obraz kierunku działań stymulacyjnych w stosunku do przebiegu ontogenezy przedstawiono na rys. 3.
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Ukazane na wykresie główne fazy ontogenezy (anamnezo i katafaza) wykazują duże zróżnicowanie indywidualne. Dlatego możliwości stymulacji rozwoju u posz​czególnych ludzi w tym samym wieku mogą być różne.
Pytania pomocnicze
· Która faza ontogenezy stwarza największe możliwości w zakresie stymulacji roz​woju fizycznego za pomocą aktywności ruchowej i dlaczego?
· Na czym polega zjawisko autostymulacji?
· Które z takich układów, jak: mięśniowy, krążeniowo-oddechowy, kostno- stawowo- więzadłowy i nerwowy są najbardziej podatne na podniety rozwojowe w po​staci aktywności ruchowej, a które najmniej?
· Dlaczego w okresie starzenia się możliwości pobudzania rozwoju fizycznego i motorycznego są najmniejsze?
1.7. Funkcja adaptacyjna aktywności fizycznej
Istota ludzka, w porównaniu ze zwierzętami przychodzi na świat stosunkowo najsłabiej przystosowana do samodzielnego życia. Z jednej strony pociąga to za sobą konieczność zapewnienia szczególnie starannej i troskliwej opieki w okresie rozwoju (który zresztą na tle innych gatunków trwa najdłużej), z drugiej - stwarza wyjątkową szansę kształtowania w ciągu całego życia najrozmaitszych mecha​nizmów przystosowawczych. Zdolność do adaptacji należy do najbardziej zna​miennych cech życia, umożliwiając zachowanie stałości środowiska wewnętrznego (tzw. homeostazy) w zmieniających się ustawicznie warunkach otoczenia. Pułap możliwości przystosowawczych organizmu określony jest genetycznie. Zakres jego wykorzystania zależy od trybu życia. O skali międzyosobniczego zróżnicowania mechanizmów przystosowawczych świadczą zarówno przykłady niezwykłej tole​rancji wysiłkowej długodystansowców, odporności na bodźce mechaniczne kara​teków, tolerancji termicznej amatorów łączenia sauny z kąpielą w przeręblach, jak i coraz liczniejsze obecnie przypadki przeczulić skórnych, nadwrażliwości termicz​nej, wyjątkowo niskiej tolerancji na wysiłek itp.
Właściwości adaptacyjne ustroju, zwłaszcza w sensie ich plastyczności, są róż​ne w poszczególnych okresach życia. Stosownie do nich i do wymagań stawianych przez zmieniające się warunki życia różnicują się zadania, możliwości i środki kul​tury fizycznej w dziedzinie adaptacji.
W okresie rozwoju, z uwagi na największą plastyczność możliwości przystoso​wawczych, jak również ze względu na trudne do przewidzenia dalsze koleje życia jednostki i związane z tym wymagania wobec organizmu w zakresie adaptacji, do​skonalenie mechanizmów przystosowawczych winna cechować możliwie najwię​ksza wszechstronność. Celem tych działań jest ukształtowanie mocnych psychofizycznie jednostek, a więc odpornych na bodźce mechaniczne, termiczne, ruchowe itp. Wysoka tolerancja ustroju na ich działanie idzie na ogół w parze z podwyż​szoną odpornością nerwowo-psychiczną, co - wobec narastającej częstotliwości nerwic i schorzeń psychicznych wśród współczesnych populacji - nabiera szczególnego znaczenia.
Bogactwo bodźców, których systematyczne i z narastającą intensywnością sto​sowanie może stać się czynnikiem korzystnych zmian przystosowawczych, zawiera program szkolnego wychowania fizycznego na wszystkich poziomach edukacji. Wbrew częstej praktyce, nie powinny one ograniczać się do ćwiczeń podnoszących tolerancję wysiłkową, bądź zabiegów zwiększających odporność na działanie bodźców termicznych lub mechanicznych. Równie ważne są tu wszelkie ćwiczenia sprzyjające adaptacji do różnych położeń ciała, wysokości, a także kształtowanie nawyków i umiejętności umożliwiających swobodne poruszanie się w różnych wa​runkach terenowych (sporty wodne, zimowe, wspinaczkowe itp.). Odpowiednio utrwalone stają się one czynnikiem zarówno biologicznej, jak i społecznej adapta​cji. Człowiek umiejący pływać, jeździć na nartach, pokonywać przeszkody tereno​we, to nie tylko jednostka wartościowsza biologicznie, ale także wyżej notowany w skali akceptacji społecznej towarzysz pracy i wypoczynku.
„Niektóre zmiany przystosowawcze, -jak dowodzi Stanisław Kozłowski -po​wstają tylko we wczesnych latach życia, w okresie wzorstu i rozwoju. Inne (...) mogą rozwinąć się w każdym okresie życia, chociaż przystosowalność organizmu, jego zdolność adaptacyjna, zmniejszają się w miarę starzenia się".22 Postęp cywilizacyjny, ograniczając drastycznie ekspozycję człowieka na wpływy środowi​ska zewnętrznego, przyspiesza naturalny proces „starzenia się" mechanizmów adap​tacyjnych. W konsekwencji dla wielu ludzi w wieku dojrzałym (a więc w okresie po​tencjalnie największych możliwości i oczekiwań) nawet lekkie wysiłki fizyczne, nie​znaczna zmiana temperatury lub ciśnienia atmosferycznego itp. stanowią poważne naruszenie homeostazy. Jednocześnie postępujący podział pracy sprawia, że każdy zawód stawia odmienne, niekiedy bardzo specyficzne wymagania w zakresie adapta​cji. Dlatego w drugiej fazie życia główny kierunek działań adaptacyjnych, oprócz zabiegów podtrzymujących osiągnięty stan tolerancji na działanie różnorodnych bodźców środowiska zewnętrznego (w związku ze znanym faktem, że zahartowanie organizmu w młodości nie gwarantuje odporności na całe życie), winien być pod​porządkowany wymaganiom pracy zawodowej. Przykładem pozytywnych, choć jeszcze odosobnionych rozwiązań jest m.in. system wychowania fizycznego w woj​sku, a zwłaszcza w lotnictwie, szkolenie adaptacyjne kosmonautów itp. Jako nega​tywne przykłady mogą służyć te wszystkie specjalności zawodowe, w których brak przystosowania do dużych wysokości, przestrzeni, przyspieszeń i zmian położeń ciała, nagłych zmian temperatury, mikrowstrząsów, brak doświadczeń w przewidy​waniu ruchów własnego ciała i będących w ruchu ciał obcych jest przyczyną ob​niżonej wydajności pracy, a także dużej urazowości przy jej wykonywaniu.
Utrata zdolności przystosowawczych jest jedną z najbardziej znamiennych cech okresu starzenia się. Okres ten wiąże się też najczęściej z koniecznością przejścia z aktywności zawodowej w stan spoczynku. Związana z tym dość gwałtowna zmia​na trybu życia często prowadzi do zachwiania równowagi psychicznej, a w konsek​wencji przedwczesnego spadku sił witalnych, a nawet śmierci. Wiekowi temu to​warzyszą ponadto różne niedomagania ze strony poszczególnych układów, narządów i organów w rezultacie przewlekłych schorzeń, urazów lub po prostu pro​cesów inwolucyjnych. Odpowiednio ukierunkowana i dawkowana aktywność ru​chowa, w ramach rekreacji, może znacznie złagodzić negatywne następstwa zmiany trybu życia. Może także ułatwić adaptację do nowych, ograniczonych warunków egzystencji, wynikających z niepełnej sprawności aparatu ruchu, narządów zmy​słów, układu krążenia i oddychania itp. W fazie inwolucji funkcja adaptacyjna częściowo pokrywa się z funkcją kompensacyjno-korektywną. O tym, która z nich i w jakim wieku wysunie się na plan pierwszy, w znacznym stopniu decyduje tryb życia w całej ontogenezie, a zwłaszcza miejsce, jakie w hierarchii uznawanych i re​alizowanych wartości zajmuje dbałość o ciało.
Sumując rozważania dotyczące adaptacyjnej roli aktywności człowieka w dzie​dzinie kultury fizycznej na przestrzeni życia można stwierdzić, że:
- w okresie ewolucji (rozwoju) polega ona na dążeniu do podwyższenia tole​rancji ustroju na działanie możliwie wszelkich bodźców generowanych przez środowisko zewnętrz
- w fazie transwolucji (dojrzałości) - na wspomaganiu procesu przystosowania się do środowiska życia i warunków pracy zawodowej,
· w okresie inwolucji (starzenia się) - na łagodzeniu skutków zmiany trybu życia w związku z przejściem w stan spoczynku oraz ograniczoną sprawnością i wydolnością organizmu w wyniku zmian starczych.
Pytania pomocnicze
· Oprócz wpływu na sprawność motoryczną, jakie dodatkowe walory adaptacyjne mają takie ćwiczenia, jak: przeploty na kracie, przewroty w przód i tył?
· Jakie zasady muszą być bezwzględnie przestrzegane w procesie adaptacji do zmiennych warunków otoczenia (niskich i wysokich temperatur, zmian ciśnienia atmosferycznego itp.)?
· Dlaczego powłoki skórne bledną w kontakcie z niską temperaturą?
· Jakie znaczenie dla homeostazy ma pocenie się w trakcie wysiłku fizycznego?
· Jak aktywność ruchowa może pomóc staremu człowiekowi w przystosowaniu się do nowych warunków życia po przejściu na emeryturę?
1.8. Funkcja kompensacyjno-korektywna aktywności fizycznej
Rozległe i sprawdzalne doświadczalnie możliwości przystosowawcze żywego ustroju mają swoje dobre i złe strony. Z jednej strony - umożliwiają utrzymanie przez dłuższy czas podstawowych funkcji ustrojowych w warunkach nawet ekstre​malnie niekorzystnych dla organizmu, z drugiej - kryją w sobie zagrożenie w po​staci adaptacji patologicznej, kosztem trwałego naruszenia struktury ustroju i jego funkcji. Na przykład noszenie nieodpowiedniego obuwia początkowo prowadzi do zgrubienia naskórka (tzw. odcisku), chroniącego tkanki głębiej położone przed usz​kodzeniem, a następnie powoduje przystosowawcze zniekształcenie stopy, które upośledza jej podstawowe funkcje podporowo-lokomocyjne. Podobnym przejawem adaptacji przekraczającej naturalne potrzeby organizmu jest odkładanie się tkanki tłuszczowej w następstwie zachwiania równowagi między podażą środków ener​getycznych w postaci pożywienia, a ich wydatkowaniem w toku pracy; przyrosty robocze niektórych grup mięśniowych w wyniku jednostronnych obciążeń pracą prowadzące do dysharmonii w budowie ciała i jego sprawności itd. Analogiczny mechanizm leży także u podstaw większości przypadków wad postawy, dysfunkcji narządów zmysłów, opóźnień w rozwoju motorycznym itp.
Skutki długotrwałego oddziaływania niekorzystnych warunków środowiska zewnętrznego na organizm można przewidywać, a tym samym zapobiegać im. Na przykład deficyt obciążenia roboczego mięśni utrzymujących postawę ciała można wyrównywać ćwiczeniami antygrawitacyjnymi, niedostatek ruchów produkcyjnych - aktywnością sportową, jednostronność wysiłków mięśniowych w czasie pracy -różnorodnością form rekreacyjnych itp. W tego typu działaniach zapobiegawczych wyraża się kompensacyjna (wyrównawcza wobec deficytu bodźców rozwojo​wych) funkcja uczestnictwa w kulturze fizycznej.
Działania kompensacyjne zbyt późno rozpoczęte lub za mało intensywne w sto​sunku do siły i czasu trwania niekorzystnych warunków otoczenia mogą okazać się nieskuteczne. Dochodzi wówczas do utrwalenia się patologicznych zmian przysto​sowawczych (w postaci wad postawy, otyłości, ograniczenia ruchomości w stawach itp.), wymagających postępowania korekcyjnego.
Kompensację i korektywę różnią intencje. W pierwszym wypadku chodzi o za​pobieganie, w drugim - lecznic. Łączy je natomiast podobieństwo środków od​działywania (np. ćwiczenie mięśni podeszwowych służy zarówno profilaktyce, jak i korekcji płaskostopia).
W okresie rozwoju organizm jest najbardziej plastyczny, a tym samym podatny na ślepe działanie hiperadaptacji. Równocześnie w okresie tym stosunkowo najłat​wiej zapobiegać na drodze kompensacji i leczyć w toku postępowania korekcyj​nego wszelkie zaburzenia prawidłowości rozwoju. Zapobieganie i leczenie - na podstawie przewidywania skutków lub rozpoznania stanu - wszelkich odchyleń rozwojowych w budowie i postawie ciała, przemiany materii, sprawności fizycznej i ruchowej itp., to zadania szkolnego wychowania fizycznego w dziedzinie kom​pensacji i korektywy. Realizacja tych zadań powinna iść w parze z oddziaływaniem na sferę poznawczą i emocjonalną wychowanka w celu przygotowania go do auto-profilaktyki i autoterapii (zwłaszcza następstw niedostatku ruchu) po ukończeniu edukacji.
W okresie dojrzałości kompensacja i korektywa powinny koncentrować się głównie wokół profilaktyki oraz terapii takich schorzeń zawodowych i cywilizacyj​nych, jak: otyłość, schorzenia narządu ruchu (ze szczególnym uwzględnieniem dolegliwości kręgosłupa), krążenia i oddychania. Dobór środków ruchowych, zwłaszcza w przypadku kompensacji, winien być ściśle dostosowany (pod kątem zrównoważenia bilansu bodźców) do rodzaju czynności zawodowych i trybu życia człowieka w wieku dojrzałym. W wieku tym, ze względu na zakończony proces gwarantowałyby pracę nad podtrzymywaniem, konserwacją i doskonaleniem zdro​wia, sprawności i urody ciała przez całe życie.
Pytania pomocnicze
· Jakie są różnice i podobieństwa miedzy kompensacją a korekty wą?
· Co powinno stanowić główne kryterium doboru form rekreacji pod kątem jej kompensacyjnej funkcji w wieku produkcyjnym?
· Jakie pary, że względu na podobieństwo celów, można utworzyć z następujących kategorii: rekreacja, korektywa, kompensacja, rehabilitacja?
· Kto uważany jest za twórcę naukowych podstaw korektywy w ramach systemu wychowania fizycznego?
· W jaki sposób, ze względu na zbieżność celów można połączyć w dwu lub trójczłonowe zestawy następujące kategorie: medycyna naprawcza, zapobiegaw​cza, konstrukcyjna, stymulacja, adaptacja, kompensacja, korektywa?
1.9, Formy uczestnictwa w kulturze fizycznej, ich społeczny zasięg i miejsce w życiu osobniczym
Jednym z przejawów dbałości o ciało, a zarazem kryteriów kultury fizycznej, jest czynne uczestnictwo w różnych jej formach. Formy te, dawniej słabo zróżni​cowane, stopniowo ulegały procesowi specjalizacji, zarówno ze względu na zakła​dane cele, jak i struktury organizacyjno-instytucjonalne umożliwiające ich reali​zację. Obecnie do najbardziej wyspecjalizowanych form uczestnictwa w kulturze fizycznej należą:
-rekreacja fizyczna - dotycząca głównie ludzi w wieku produkcyjnym i poprodukcyjnym o zróżnicowanych potrzebach i możliwościach somatyczno-motorycznego rozwoju, -rehabilitacja ruchowa - zwana też fizjoterapią, pozostająca w służbie osób niepełnosprawnych,
- sport - dostępny dla jednostek o ponadprzeciętnych predyspozycjach i aspi​racjach w zakresie sprawności motorycznej. Role przekazu całokształtu dziedzictwa kultury fizycznej z pokolenia na pokolenie w postaci uznawanych wartości i utrwalonych zachowań w zakresie kreacji, rekreacji i rehabilitacji ciała, spełnia wychowanie fizyczne (czyt. fizyczna edukacja) obejmujące dzieci i młodzież w wieku przedprodukcyjnym.
Zasięg społecznego uczestnictwa w wymienionych przejawach kultury fizycz​nej nie jest całkowicie sprawą przypadku, a niekiedy nawet i swobodnego wyboru. Rządzą nim pewne prawidłowości wynikające z rozkładu cech w populacji, a także jej społeczno-demograficznej struktury. Ze względu na strukturę społeczno--demograficzną można w każdej populacji wyodrębnić trzy kategorie ludzi: w wie​ku przedprodukcyjnym, produkcyjnym i poprodukcyjnym. W przypadku miesz​kańców Polski procentowe proporcje miedzy nimi układają się obecnie jak: 30:57:13. Jeżeli chodzi o rozkład cech w populacji, to w każdym dostatecznie licz​nym zbiorze przyjmuje on postać tzw. krzywej dzwonowej, co - najogólniej biorąc - oznacza, że wielkości ekstremalne danej cechy występują w nim stosunkowo rzadko, natomiast jej wielkości zbliżone do przeciętnej - odpowiednio częściej. Przyjmując, że cała powierzchnia pod krzywą oznacza ludność ogółem, to jej ob​szar środkowy w obrębie jednego odchylenia standardowego23 powyżej i poniżej przeciętnej dla całej populacji skupia około 68% tzw. ludzi normalnych" pod względem danej cechy. Poniżej i powyżej jednego odchylenia standardowego znaj​duje się natomiast po około 16% osobników „pod" i „nadnormalnych".
Chcąc oszacować rozmiary potencjalnego uczestnictwa w kulturze fizycznej na​leży powiązać przytoczone wskaźniki statystyczne, dotyczące rozkładu cech w po​pulacji, z danymi społeczno-demograflcznymi. Spośród 38 milionów mieszkańców Polski, 68% stanowią ludzie normalni" pod względem dyspozycji somatyczno-motorycznych. Daje to w liczbach bezwzględ​nych zbiorowość wynoszącą 26 milionów. Wśród nich 36%, czyli około 8 milio​nów, stanowią dzieci i młodzież w wieku przedprodukcyjnym. Główną (choć nie wyłączną) formą ich uczestnictwa w kulturze fizycznej jest przedszkolne i szkolne wychowanie fizyczne. Reszta „normalnych" są to ludzie w wieku produkcyjnym (57%) i poprodukcyjnym (13%) w łącznej liczbie około 18 milionów. Najbardziej wskazaną dla nich, choć zbyt rzadko jeszcze w Polsce realizowaną formą uczestni​ctwa w kulturze fizycznej jest rekreacja fizyczna. Na przeciwległych skrzydłach po​la pod krzywą znajdują się ludzie „pod" i „nadnormalni". ich liczebność po każdej stronie wynosi około 6 milionów (po 16%). Pierwsi z nich wymagają szeroko rozu​mianej rehabilitacji ruchowej, począwszy od gimnastyki korekcyjnej w szkolnych grupach dyspanseryjnych, poprzez zabiegi rehabilitacyjne w zamkniętych i otwar​tych placówkach służby zdrowia, aż do postępowania usprawniającego w ramach opieki geriatycznej. Drudzy - w zależności od wieku - będą mogli w przyszłości, mogą obecnie lub mogli w przeszłości z powodzeniem uprawiać sport.
Grupę ludzi aktualnie rokujących pomyślny kontakt ze sportem można również teoretycznie oszacować. Przesłankami dodatkowymi są: przeciętna długość karier sportowych, wynosząca obecnie około 16 lat oraz średnia długość życia, która dla mieszkańców współczesnej Polski wynosi 71 lat, co stanowi 3,6% ogółu mieszkańców Polski.
Zrozumienie ukazanych relacji między potencjalnymi rozmiarami uczestnictwa w poszczególnych sektorach kultury fizycznej może ułatwić załączony wykres (rys. 5).
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Rys. 5
Celem obliczeń według zaproponowanej metody nie jest dystrybucja ludzi do poszczególnych form uczestnictwa w kulturze fizycznej, ani też ustalenie faktycz​nych jego rozmiarów. Tylko w wychowaniu fizycznym, ze względu na powszech​ność edukacji, zasięg tego uczestnictwa jest zbliżony do teoretycznych oszacowań. W pozostałych przypadkach, z uwagi na dobrowolność udziału, rzeczywistość jest odmienna od oczekiwań. Ewentualna przydatność uzyskanych wskaźników liczbo​wych polega na tym, że ukazują one właściwe proporcje między rozmiarami poten​cjalnego udziału ludzi w poszczególnych sektorach kultury fizycznej. Proporcje te, wynikające z biologicznych i demograficznych uwarunkowań, są stałe i niezależne od okresowych trendów i koniunktury. Mogą więc stanowić zarówno punkt wyjścia przy programowaniu pracy w dziedzinie wychowania przez kulturę fizyczną i do niej, jak i punkt odniesienia w ocenie jej efektów (w postaci rzeczywistego miejsca, jakie różne formy aktywności ruchowej zajmują w życiu określonych zbioro​wości).24
Wychodząc z nieco odmiennych przesłanek można również - jak proponuje Aleksander Kabsh - teoretycznie usytuować miejsce i określić intensywność różnych form aktywności człowieka w kulturze fizycznej na przestrzeni ontogenezy (życia osobniczego), jak na załączonym wykresie (rys.6).
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Rys.6
Równocześnie udział mięśni w ogólnej masie ciała pozostaje od setek tysięcy lat na niezmienionym poziomie (40-45%), warunkując w dalszym ciągu przebieg podstawowych procesów fizjologicznych w całym organizmie.

1.10. Rekreacja fizyczna jako forma uczestnictwa w kulturze fizycznej
W świetle teoretycznych oszacowań, z uwzględnieniem demograficznej struk​tury społeczeństwa, najbardziej masową formą uczestnictwa w kulturze fizycznej powinna być rekreacja fizyczna, obejmująca ludzi tzw. drugiego i trzeciego wieku. Faktycznie - ze względu na dobrowolność udziału, jej zasięg społeczny jest bardzo! zróżnicowany i zależy od poziomu kultury fizycznej określonych zbiorowości. Samo pojecie rekreacji wywodzi się od łacińsiego słowa rekreo - na nowo tworzyć - i dotyczy wszelkich form racjonalnego spożytkowania czasu wolnego od pracy na odnowę sił i samodoskonalenie. Rekreacja fizyczna jest tą postacią rekreacji!^ w której podstawowym środkiem odnowy i doskonalenia jest aktywność ruchowa.' W przeciwieństwie do innych form rekreacji, jak np, kolekcjonerstwo, amatorska hodowla, majsterkowanie itp,, które mieszczą się w ramach społecznie pożądanej, lecz dobrowolnie podejmowanej działalności, rekreacja fizyczna - ze względu na jej walory profilaktyczno-terapeutyczne - staje się coraz częściej powinnością współczesnego człowieka, zarówno względem siebie, jak i całego społeczeństwa25 Niezależnie od tego, tylko w wypadku fizycznej rekreacji jej skuteczność, a tym sa​mym wartość, w głównej mierze zależy od systematycznego uprawiania. Dlatego nie wszyscy zgadzają się, aby rekreację fizyczną (na równi z innymi zajęciami miłośniczymi) zaliczać do tzw. zachowań wolnoczasowych.
Ewolucja biologiczna człowieka w żadnym stopniu nie nadąża za rewolucyjny​mi przemianami w warunkach jego bytowania. Podczas gdy jeszcze 100 lat temu 90% energii wydatkowanej przez ludzi w czasie pracy przypadało na pracę mięśni, dzisiaj, w krajach wysokorozwiniętych, wskaźnik ten wynosi zaledwie \%. Zakres zmian w strukturze aktywności ludzkiej na przestrzeni ostatnich trzech wieków do​brze ilustruje ich teoretyczny model wg Ryszarda Winiarskiego (rys. 7).
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Rys. 7
Liczne badania dowodzą, że nawet krótkotrwałe ograniczenie aktywności ru​chowej prowadzi do daleko idących zmian strukturalnych i funkcjonalnych w ustro​ju, jak: odwapnienie kości, zanik mięśni, spadek wydolności, wydłużenie czasu re​akcji itp. Istnieją również uzasadnione podstawy do przypuszczeń, że tempo i nasi​lenie procesów inwolucyjnych (starzenia się) w organizmie zależą w dużym stopniu od trybu życia, a zwłaszcza roli, jaką spełnia aktywność ruchowa w jego przebiegu. Stwierdzono m.in, że pasywny ruchowo tryb życia prowadzi do pojawienia się zna​mion starzenia motorycznego już u progu dojrzałości, aktywność fizyczna zaś po​zwala zachować (a nawet okresowo przywracać) sprawność fizyczną i wydolność organizmu do później starości.
Efektem postępu technicznego są nie tylko udogodnienia życia i wzrost dobro​bytu, ale także rozwój chorób cywilizacyjnych; jak: nadciśnienie, miażdżyca, otyłość, dyskopatie itp., związanych bezpośrednio lub pośrednio z niedostatkiem aktywności ruchowej (hipodynamii).
Oprócz drastycznej redukcji obciążenia roboczego mięśni, postęp techniczny spowodował (dzięki wzrostowi wydajności) znaczne skrócenie czasu pracy, który jeszcze pod koniec XIX wieku wynosił 60-70 godzin tygodniowo, a obecnie 40-42. Ponadto wzrost dobrobytu i osiągnięcia medycyny przyczyniły się do wydłużenia życia ludzkiego, nie powodując jednocześnie przesunięcia w czasie okresu przechodzenia z czynnego zawodowo w pasywny tryb życia. Zdaniem Edwarda Wnuka-Lipińskiego „...obserwowany historycznie wzrost rozmiarów cza​su wolnego wyprzedza w czasie przyswajanie sobie umiejętności wykorzystywania
go w sposób społecznie pożądany" ,26 Coraz powszechniej uważa się, że narastająca dysproporcja między zasobami czasu wolnego od pracy a umiejętnością i możli​wościami jego spożytkowania jest jedną z głównych przyczyn nasilenia się zjawisk patologii społecznej w postaci narkomanii, alkoholizmu, przestępczości itp.
Wzrost znaczenia rekreacji w przeciwdziałaniu ujemnym skutkom cywilizacji idzie w parze z próbami naukowego wyjaśnienia jej genezy i funkcji w życiu człowieka. Najczęściej wskazuje się na jej znaczenie w:
· profilaktyce i terapii chorób cywilizacyjnych (funkcja zdrowotna),
· usuwaniu zmęczenia po pracy (funkcja regeneracyjna),
· uwalnianiu od stresów, napięć i obciążeń współczesnego życia (funkcja spo   półczesnego człowieka, zarówno względem siebie, jakłego, samodzielnego życia.















































łeczno-afiliacyjna),
· zaspokajaniu potrzeby samorealizacji (funkcja autoekspresyjna),
· wyrównywaniu braków codziennego życia (funkcja kompensacyjna),
· przeciwdziałaniu procesom starzenia się (funkcja antyinwolucyjna).

Wśród omówionych wcześniej czterech funkcji aktywności człowieka w dzie​dzinie kultury fizycznej (stymulacja, adaptacja, kompensacja i korektywa), w przy​padku rekreacji fizycznej na plan pierwszy wysuwa się jej funkcja kompensacyj​ na (wyrównawcza) wobec spadku - wraz z wiekiem - spontanicznej aktywności ruchowej oraz pogłębiającego się wraz z postępem deficytu ilościowego i jakościo​wego motoryczności produkcyjnej.
Jeżeli rekreacja, w ogólnym rozumieniu jest elementem kultury czasu wolnego, to rekreacja fizyczna jest ponadto elementem kultury fizycznej. Można ją zdefinio​wać, jako formę uczestnictwa w kulturze fizycznej ludzi głównie w wieku produkcyj​nym i poprodukcyjnym, której celem jest renowacja, podtrzymanie i pomnażanie zdrowia, sprawności fizycznej i urody ciała, a podstawowym środkiem - aktywność
Jedną z bardziej znamiennych cech rekreacji fizycznej, jako formy uprawy ciała, jest różnorodność motywów jej podejmowania. Mogą one wynikać z prefe​rencji dla zdrowotnych, sprawnościowo-utylitarnych, estetycznych lub hedonistycznych wartości ciała. Skutki rzeczywiste aktywności rekreacyjnej nie muszą też ograniczać się do jej założonych celów. Można np. uczestniczyć w rekreacji dla przyjemności, czerpiąc z niej równocześnie korzyści zdrowotne, i odwrotnie.
Wychowanie do tak rozumianej rekreacji jest równoznaczne z wychowaniem fizycznym i oznacza intencjonalny proces oddziaływania na sferę poznawczą, emo​cjonalną i motoryczną wychowanka w celu uświadomienia mu znaczenie różnych przejawów dbałości o ciało, ukształtowania pozytywnego stosunku do jego potrzeb oraz wyposażenia w umiejętności służące ich zaspokajaniu.
1.11. Sport jako forma uczestnictwa w kulturze fizycznej
Nazwa sport wywodzi się od łacińskiego słowa desportare, używanego w śre​dniowieczu do określania zabawy służącej przyjemnemu spędzaniu czasu przez członków wyższych warstw społecznych. Współcześnie słowo to jest tak wielo​znaczne, że wyrwane z kontekstu może budzić dowolne skojarzenia. Podejmowane próby uściślenia jego znaczenia przez dodawanie przymiotników na zasadzie opo​zycji, jak np. sport amatorski - zawodowy, wyczynowy - masowy, kwalifikowany - niekwalifikowany itp., nie spełniły oczekiwań ze względu na zmienność w czasie lub brak klarownych cech definicyjnych tych kategorii. Aby się o tym przekonać wystarczy porównać pojęcie amatorstwa dawniej i dziś lub spróbować określić na jakiej wysokości poprzeczki w skoku wzwyż kończy się sport niekwalifikowany, a zaczyna kwalifikowany. W tej sytuacji jedynie intencje, jakimi się człowiek kieruje uczestnicząc w różnych przejawach sportu, zdają się mieć walor ponad-czasowości, a tym samym mogą stanowić kryterium porządkujące. Według tego
kryterium - nazwijmy go motywacyjnym - sport może występować w trojakiej roli, jako:
-
widowisko (tzw. sport pasywny),
-
środek realizacji celów pozasportowych (sport instrumentalny),
-
wartość sama dla siebie (sport autoteliczny).
Sam udział w widowisku sportowym nie jest warunkiem koniecznym ani wy​starczającym uczestnictwa w kulturze fizycznej. Może on zatem być o tyle przed​miotem zainteresowań pedagoga, o ile wynika to z założonej funkcji wychowania fizycznego w zakresie przygotowania ucznia do roli kibica. Sport instrumentalny wchodzi na równi z innymi przejawami aktywności ruchowej (jak np. turystyka, za​bawa, taniec, ćwiczenia gimnastyczne itp.) w zakres środków służących realizacji innych, pozasportowych potrzeb człowieka (zdrowotnych, wychowawczych, rekre​acyjnych, poznawczych, estetycznych, hedonistycznych, obronnych itp.). Zna​mienną cechą tak rozumianego sportu - a Ściślej różnych jego zastosowań - jest dobór dyscyplin sportowych pod kątem potrzeb, a niekiedy nawet i niedostatków - np. somatyczno-motorycznych człowieka. W ten sposób ludziom wątłym zaleca się sporty siłowe, mało wydolnym - wytrzymałościowe, z ograniczoną rucho​mością w stawach - gibkościowe itp.
Krańcowo odmienne reguły rządzą sportem autotelicznym, a więc takim, który nie wymaga uzasadnienia przez inne wartości (jak np. zdrowie, bezpieczeństwo ojczyzny, odpoczynek, uroda ciała), lecz jako wyraz odwiecznych dążeń agonistycznych (rywalizacja) i perfekcjonistycznych człowieka stanowi wartość samą dla siebie. W tym przypadku ludzie dobierani są do poszczególnych dyscplin i konku​rencji sportowych pod kątem dyspozycji somatyczno-motorycznych (wysocy do koszykówki, silni do dźwigania ciężarów, wytrzymali do biegów itp.), umożliwia​jących osiąganie maksymalnych wyników w postaci zwycięstwa nad rywalem lub ustanowienia rekordu. W takim rozumieniu, które można uznać za paradygmat współczesnego sportu, pod pojęciem tym należałoby rozumieć -.formę uczestnictwa w kulturze fizycznej ludzi o odpowiednich predyspozycjach somatyczno-motorycz​nych i aspiracjach agonistyczno-perfekcjonistycznych, której celem jest zaspokoje​nie potrzeby samorealizacji na drodze współzawodnictwa w dążeniu do osiągnięcia maksymalnych rezultatów w zakresie sprawności fizycznej i ruchowej.
Zawężenie zakresu pojęcia sportu do zaproponowanego znaczenia istotnie od​biega od utrwalonych tradycją wyidealizowanych wyobrażeń na ten temat (zawar​tych m.in. w takich hasłach, jak: sport to zdrowie, radość, piękno), ma jednak tę niewątpliwą zaletę, że likwiduje atmosferę dwuznaczności wokół tego zjawiska, zwanego fenomenem XX wieku.
Podział sportu na instrumentalny i autoteliczny nie oznacza przeciwstawienia sobie tych w istocie odmiennych i służących różnym celom form aktywności
ruchowej. Fakt, że w jednym przypadku doskonalenie ciała dokonuje się poprzez usuwanie jego niedostatków, w drugim zaś - przez rozwijanie predyspozycji, nie wyklucza też koegzystencji tych form aktywności w ramach spójnego aksjologicznie systemu kultury somatycznej.
Uznanie sportu w sensie autotelicznym, jako równoprawnej z innymi formy sa​morealizacji człowieka, musi oznaczać równocześnie zgodę nie tylko na niewątpli​we pożytki, ale również i pewne zagrożenia wynikające z jego uprawiania. Nieza​leżnie od sfery aktywności, każdy kto dąży do wybicia się ponad innych lub prze​kroczenia samego siebie ponosi pewne ryzyko (również utraty zdrowia). W tego typu skłonnościach transgresyjnych21 wyraża się m.in. istota natury ludzkiej, a za​razem humanistyczny sens sportu.
Osobliwość sportu, jako fenomenu współczesnej kultury, była i jest inspiracją dla licznych badań zmierzających do wyjaśnienia jego istoty. Zbigniew Krawczyk -analizując wyniki tych badań - wyodrębnił różne typy interpretacji tego zjawiska w literaturze:
· fenomenologiczną ~ według której sport jest wyrazem dążeń człowieka do osiągnięcia nieosiągalnego (twórczość), zaspokaja potrzebę życia w świecie iluzji, umożliwiając ucieczkę od świata „zwykłego";
· psychoanalityczną - traktującą sport zarówno jako przejaw reakcji na frustra​cję człowieka, wynikającą z niemożności zaspokojenia różnych potrzeb i aspiracji, jak i czynnik rozładowania w formach ucywilizowanych (symbolicznych) nagromadzonej w jej wyniku agresji;
· antropologiczno-kulturową - ujmującą sport jako element stylu życia, wyni​kający z ukształtowanych wartości i utrwalonych w różnych zbiorowościach wzorów zachowań;
· semiotyczną - według której sport jest symbolicznym wyrazem znaczeń przy​pisywanych przez ludzi takim wartościom, jak zwycięstwo, porażka, siła, słabość itp., a także nośnikiem ogólnospołecznych idei braterstwa, pokoju, koegzystencji, współpracy;
· strukturalno-funkcjonalną - sytuującą sport pośród innych elementów kultu​ry, jak: wierzenia, ideologie, zwyczaje, obyczaje, rytuały, normy wartości;
· aksjologiczną - doszukującą się w sporcie zarówno elementów kultury bytu (infrastruktura), jak i kultury społecznej (normy, wzory zachowań), a także kultury symbolicznej (np. olimpizm, jako symbol wartości uniwersalnych).28
Oprócz aksjologicznie neutralnych prób naukowego wyjaśnienia istoty spor​tu, jest on również przedmiotem licznych ocen wartościujących, jako dziedzina ścierających się sprzecznych tendencji między oczekiwaniami i zagrożeniami związanymi z jego uprawianiem. Lista jednych i drugich jest długa. Tytułem przykładu można do nich zaliczyć następujące antynomie:
· podmiotowość uczestnictwa w sporcie a uprzedmiotowienie człowieka jako siły najemnej lub jednostki zniewolonej do produkcji wyniku w sporcie zawo​dowym i dziecięcym;
· zasada fair play a dążenie do wyniku za wszelką cenę jako wartości samej dla siebie;
-postulat równych szans rywalizacji a nierówność ekonomiczna i cywiliza​cyjna konkurujących stron;
· sport jako sposób na wartościowe życie a jego wpływ na odroczenie startu życiowego;
· propagandowa i zarazem deprymująca rola rekordowych osiągnięć w upow​szechnianiu sportowego modelu życia;
· postulat wszechstronności w kształtowaniu ciała a usprawnianie jego frag​mentów pod kątem potrzeb poszczególnych dyscyplin sportu;
· dojrzałość społeczna i moralna jako warunek podmiotowego uczestnictwa w sporcie a wiek optymalnych możliwości biologicznych organizmu do osią​gania maksymalnych rezultatów sportowych.
Między tymi, a także wieloma innymi sprzecznościami, sytuuje się autentyczna rzeczywistość sportowa, której przyszłość zależy od tego, jakie tendencje w ramach tych antynormi uzyskają dominację.
1.13. Wychowanie fizyczne jako fundament systemu kultury fizycznej i integralny składnik systemu edukacji
Na tle omówionych form uczestnictwa w kulturze fizycznej, jak: rekreacja, re​habilitacja i sport, osobliwość dziedziny edukacji, zwanej powszechnie wychowa​niem fizycznym, polega na tym, że spełnia ona podwójną rolę.
Zaspokaja doraźne potrzeby fizycznego rozwoju oraz służy przygotowaniu do dbałości o ciało po ustaniu procesu wychowawczego. Dlatego od wychowania fi​zycznego młodzieży (a nie od sportu, jak sądzą niektórzy) zależy poziom kultury fizycznej dorosłych, którego miarą jest m.in. zasięg społecznego uczestnictwa w różnych jej formach. I na odwrót - od poziomu kultury fizycznej dorosłych, rozumianej jako system wartości przypisywanych ciału, zależy ranga poziomu szkolnego wychowania fizycznego.
Tworząc fundament systemu kultury fizycznej, wychowanie fizyczne jest równocześnie integralnym składnikiem systemu edukacji. Żeby pojąć istotę tego procesu trzeba zatem nie tylko wiedzieć, czym jest kultura fizyczna (o czym wcześniej już była mowa), ale także rozumieć na czym polega wychowanie.
Samo pojęcie wychowania - jak wiele innych w naukach humanistycznych -nie jest jednoznaczne. Najogólniej oznacza proces przygotowania młodych pokoleń do dorosłego, samodzielnego życia. Proces ten obejmuje całokształt intencjonalnych oddziaływań, zmierzających do rozwoju różnorodnych dyspozycji osobniczych warunkujących skuteczne i zgodne z normami społecznymi postępowanie.
Postępowanie skuteczne zależy głównie (choć nie wyłącznie) od wiedzy i umiejętności; zachowanie społecznie pożądane - od postaw i motywacji. Przeka​zywanie wiedzy i umiejętności dokonuje się poprzez oddziaływanie na sferę intelektualno-sprawnościową wychowanka, przyczyniając się do rozwoju jego kompe​tencji technologicznych w zakresie wytwarzania rzeczy, przetwarzania informacji, władania własnym ciałem itp. Kształtowanie postaw i motywacji następuje w wyni​ku oddziaływania na sferę emocjonalno-wolicjonalną, wpływając na rozwój kom​petencji aksjologicznych, warunkujących wybory moralne, aspiracje, ideały, stosu​nek do siebie i do otoczenia.
Kształtowanie kompetencji technologicznych (lub inaczej dyspozycji instru​mentalnych) wchodzi w zakres procesu kształcenia. Wywieranie wpływu na kompetencje aksjologiczne (dyspozycje kierunkowe) oznacza proces wychowa​nia w ścisłym znaczeniu. Kształcenie i ściśle rozumiane wychowanie składają się na proces zwany wychowaniem w szerokim znaczeniu lub edukacją.
Jakkolwiek w praktycznym działaniu nie da się oddzielić procesów kształcenia i wychowania, to ich efekty nie zawsze muszą być zgodne. Mogą być pozytywne po stronie kompetencji technologicznych, a zarazem aksjologicznych, albo tylko po jednej z tych stron, bądź pozytywne po jednej, a negatywne po drugiej. Przykładem tych ostatnich są wcale nierzadkie przypadki, kiedy wychowanek opuszcza szkołę z pewnym zasobem wiedzy, a równocześnie utrwaloną awersją do nauki, lub np. opanowaną umiejętnością pływania i wstrętem do wody. Dlatego racje ma Heliodor Muszyński stwierdzając, że Nie występuje żaden niejako automatyczny związek między kształtowaniem się wiedzy i umiejętności człowieka a kształtowaniem się je​go postaw i ideałów. Wynika stąd, że nie zachodzi żaden automatyczny związek między nauczaniem a wychowaniem.29
Niejednoznaczność pojęcia „wychowanie" była i jest jedną z przyczyn płyn​ności i rozmaitości rozumienia terminu „wychowanie fizyczne". Analogicznie jak w przypadku wychowania ogólnego, mówiąc o wychowaniu fizycznym można mieć na myśli zarówno kształtowanie ciała, jak i kształtowanie postaw (w sensie psychicznym) wobec ciała lub też jedno i drugie. W pierwszym przypadku możemy mówić o fizycznym kształceniu (w rozumieniu usprawniania ciała i nauczania czynności ruchowych), w drugim - o fizycznym wychowaniu w ścisłym znaczeniu (czyli kształtowaniu osobowości pod kątem dbałości o ciało). Jedno i drugie łącznie składa się na proces wychowania fizycznego w szerokim znaczeniu lub inaczej fizyczną (czyt. cielesną) edukację.

Oczywiście nie zawsze i nie wszędzie pod pojęciem wychowania fizycznego ro​zumiano i rozumie się to samo. W zależności od rozłożenia akcentów na rozwój kompetencji technologicznych (sprawności i umiejętności) lub aksjologicznych (postaw i motywacji), w procesie kształcenia i wychowania fizycznego ukształto​wały się historycznie i koegzystują do dnia dzisiejszego w różnych krajach dwie główne koncepcje dotyczące celów tej dziedziny edukacji: biotechniczna i humani​styczna. Na gruncie rodzimym - zdaniem Macieja Demela - Nie są to koncepcje alternatywne, lecz komplementarne. Tworzą one hierachiczny układ, przy czym te późniejsze wchłaniają poprzednie, podporządkowując je nowej zasadzie.
II. KSZTAŁTOWANIE UMIEJĘTNOŚCI RUCHOWYCH
Dział „umiejętności" stanowi zbiór elementów technik i taktyk z zakresu różnych form ruchowych możliwych do opanowania przez uczniów o określo​nym poziomie rozwoju psychofizycznego. Z tego względu dział ten opracowany jest odrębnie dla każdej klasy w szkołach podstawowych i — z wyjątkiem niektórych dyscyplin (pływanie, narciarstwo, łyżwiarstwo) — w szkołach ponadpodstawowych.
Nie jest to materiał nauczania obligujący nauczyciela do wyposażenia ucznia we wszystkie podane umiejętności ruchowe. Podobnie jak o doborze środków do kształtowania cech (zdolności) motorycznych, tak i w tym przypad​ku decyzję podejmuje nauczyciel. Podstawę wyboru odpowiednich treści do opanowania przez uczniów stanowią warunki realizacji kultury fizycznej w szkole i środowisku, sprawność fizyczna, stan zdrowia oraz zasób umiejętności posiadanych przez uczniów i ich zainteresowania.
Treść tego działu opracowana jest w dwóch grupach obejmujących:
· indywidualne formy aktywności,
· zespołowe formy aktywności.

W obrębie tych grup ujęte są propozycje różnorodnych form aktywności sporto​wej, utylitarnej, rekreacyjnej i artystycznej, których opanowanie przez ucznia jest równocześnie celem i środkiem. Celem — ponieważ posiadane przez ucz​nia umiejętności sportowe i rekreacyjne są niezbędne do podejmowania działa​nia w różnych sytuacjach życia codziennego; środkiem — ponieważ każda opanowana umiejętność ruchowa wzbogaca doświadczenia motoryczne ucz​niów przyczyniając się do pełniejszego, bardziej wszechstronnego ich rozwoju psychomotorycznego. Propozycje wymienionych zadań zmieniają się w zależ​ności od wieku uczniów. W młodszym wieku szkolnym opanowane przez ucznia umiejętności służą przede wszystkim kształtowaniu motoryki, stąd też między innymi odrębny w programie klas starszych dział Rytm—Muzyka—Taniec (R—M—T) u dzieci młodszych zamieszczony jest w dziale „psychomotoryczność".
Im bardziej różnorodny zasób umiejętności posiądzie uczeń, tym większa będzie jego zaradność życiowa i umiejętność podejmowania działań na rzecz własnego zdrowia i sprawności fizycznej. Należy więc realizować na lekcjach kultury fizycznej zadania z zakresu jak największej liczby dyscyplin sportowo-rekeacyjnych.
Omawiany dział ma charakter otwarty, to znaczy nie ogranicza możliwości nauczyciela tylko do realizacji propozycji w nim zawartych. W zależności od potrzeb, na lekcjach kf można realizować także inne formy ruchowe według inwencji nauczyciela i uczniów. Na przykład zaznaczone w programie szkół podstawowych i ponadpodstawowych, a nie podane szczegółowo, inne zajęcia na śniegu i lodzie, różne formy zajęć w wodzie, czy też nie ujęte w programie dyscypliny, takie jak tenis ziemny, tenis stołowy, wrotkarstwo i inne.
Treści programowe tego działu w zasadzie są jednolite dla chłopców i dziewcząt. Jednakże uwzględniając specyficzne potrzeby dziewcząt od klasy V proponuje się do realizacji na lekcjach gimnastykę artystyczną. Ponadto biorąc pod uwagę ujawniające się z wiekiem różnice dymorficzne sprawności fizycz​nej, przewidziano odrębne dla dziewcząt i chłopców treści z zakresu gimnasty​ki podstawowej i zróżnicowane obciążenia w ćwiczeniach lekkoaltetycznych (dystans biegu, ciężar sprzętu...).
Efektem pracy nauczyciela na rzecz wyposażenia uczniów w niezbędny zasób umiejętności sportowo-rekreacyjnych powinno być opanowanie przez dzieci i młodzież elementów technik i taktyk sportowych o określonym stopniu trudności. Wskazówkę dla nauczyciela w tym względzie stanowią nie tylko propozycje programowe, ale również wyszczególnione ćwiczenia kontrolno-oceniające, które po ukończeniu danej klasy każdy uczeń powinien wykonać (od klasy IV).
W omawianym dziale programowym określone zostały również odmienne jakościowo umiejętności, niezbędne do podejmowania samodzielnych działań przez uczniów. Należą do nich:
· działanie na rzecz prawidłowego rozwoju i funkcjonowania organizmu,
· organizacja zajęć ruchowych indywidualnych, w grupie rówieśniczej, w rodzinie,
· wykonywanie czynności użytecznych w życiu codziennym,
· dokonywanie samokontroli i samooceny.
Opanowanie przez uczniów wymienionych umiejętności powinno się odbywać tylko w powiązaniu z realizacją zadań ruchowych, których celem może być zarówno nabywanie, utrwalanie i doskonalenie umiejętności technicznych i taktycznych, jak też kształtowanie sprawności fizycznej. W innym przypadku będą to działania sztuczne i niecelowe.
Z tego powodu wskazania programowe odnośnie wykształcenia powy​ższych umiejętności ujęte są często w ramach różnych dyscyplin sportowo-re​kreacyjnych. Zadania mające na celu przygotowanie uczniów do samooceny i samokontroli, a także zakres samodzielności uczniów, określone są w progra​mie szkoły podstawowej odrębnie dla każdej klasy, natomiast w programie szkół ponadpodstawowych łącznie dla wszystkich klas.

NAUCZANIE UMIEJĘTNOŚCI W ZAKRESIE TECHNIK SPORTOWYCH

Świadome przemieszczanie własnego ciała na określonej przestrzeni lub poszczególnych jego części względem siebie w określonym z góry celu jest najbardziej charakterystycznym przejawem działania ucznia na lekcji wycho​wania fizycznego. Bardziej wnikliwa analiza pozwala dostrzec, że przedstawio​ny wyżej obraz jest między innymi procesem nauczania-uczenia się, w którym mamy do czynienia nie tylko z ruchem i wysiłkiem fizycznym ale także z różnymi procesami psychicznymi — począwszy od koncentracji uwagi poprzez wyobrażenie, podejmowanie decyzji, do różnych rodzajów myślenia. W efekcie świadomego kierowania ruchami własnego ciała, drogą odpowiednich ćwiczeń uczeń opanowuje wiele umiejętności z zakresu technik sportowych, które skła​dają się na instrumentarium istotne w zachowaniach prosomatycznych. Efe​ktywność tego procesu zależy w dużej mierze od poprawności dziatań nauczy​ciela, na które składają się, między innymi: poprawne określenie celu (na miarę możliwości ucznia), przestrzeganie kolejności etapów w nauczaniu, wła​ściwy dobór i wykonywanie czynności w poszczególnych stadiach kształtowa​nia, umiejętne stosowanie metod itd.
Ponieważ realizując proces nauczania-uczenia się nowych technik osiąga​my równocześnie inne cele stawiane przed szkolną kulturą fizyczną, stąd potrzeba jego szczegółowego omówienia. Z tego względu przedstawiono do praktycznej realizacji więcej etapów, niż to ma miejsce u innych autorów [11, 18,19,44].
Nauczyciel, który chce nauczyć nowej umiejętności powinien korzystać z przetartych i najkrótszych dróg nauczania. Są nimi ciągi metodyczne, w zasa-Ldzie opracowane dla każdego elementu technicznego z poszczególnych dyscy​plin, a na pewno dla tych, które proponuje do realizacji program kultury fizycznej.

A) Zadania stawiane w pierwszym etapie nauczania, etapie przygotowaw​czym, swoją rozległością i charakterem wybiegają poza możliwości jednej lekcji kultury fizycznej. Chcąc nauczyć techniki ruchu musimy doprowa​dzić do sytuacji, w której większość uczniów w klasie jest zdolna do podję​cia stawianego przez nauczyciela zadania. Ma to szczególne znaczenie przy ruchach trudnych, wyrozumowanych. Według koncepcji Hotza „...etapem wstępnym jest zdobycie psychicznych i fizycznych podstaw... Psychiczne podstawy to np. zmniejszenie poczucia lęku, a fizyczne — określenie nie​zbędnej dla danej czynności siły, czy szybkości" [19]. Aby uczeń był w stanie wykonać pewne zadania musi dysponować niezbędnym potencjałem motorycznym. Dlatego od najmłodszych lat wieku szkolnego nauczyciel powinien przygotowywać ucznia pod tym względem. W najmłodszych klasach przy​gotowując ucznia sprawnościowo, powinniśmy się oprzeć na naturalnych formach ruchu, zapewniających wszechstronność oddziaływań, by z bie​giem czasu sięgnąć po środki bardziej ukierunkowane na kształtowanie poszczególnych znamion motoryki dziecka. O ile naturalne formy ruchu i proste ćwiczenia wspomagające poszczególne zdolności motoryczne wy​starczają do ogólnego przygotowania sprawnościowego, to nie spełniają one w pełni swojej roli w stosunku do potrzeb koordynacyjnych, jakie stawiają przed ćwiczącym nowe, złożone ćwiczenia. Dopiero połączenie wyżej wspomnianych czynności z nowo wprowadzanymi, wyrozumowany-mi ćwiczeniami, z działaniami na różnym podłożu, z zadaniami, w których utrudnia się tylko warunki wykonania (np. podnoszenie wysokości przy​rządu), a ruch pozostaje w swojej strukturze taki sam, pozwala na rozwija​nie zdolności koordynacyjnych ucznia. Warto przy tej okazji pamiętać, że im bogatszy będzie repertuar ćwiczeń, w który zostanie wyposażony uczeń, tym łatwiej będzie sobie przyswajał nowe elementy. Im wszechstronniejsza będzie praca nad koordynacją, tym szybciej opanujemy nowe ćwiczenia, ponieważ „w sumie mamy najczęściej do czynienia z kształtowaniem się ruchów opartych na mechanizmie odruchowym, ale już wcześniej wyuczo​nym" [87].
Musimy sobie również zdać sprawę z, tego, jak ważne jest celowe działanie związane z przewidywaniem zadań, jakie w przyszłości będziemy musieli z uczniem przeprowadzić. Wskazanym byłoby, aby każdy element realizowany podczas lekcji widzieć w powiązaniu z jego użyciem w przy​szłości, w następnych latach, kiedy będziemy uczyć bardziej złożonych elementów, ale z zastosowaniem tego opanowanego wcześniej. Przykłado​wo: wiedząc o tym, że po określonym czasie będziemy uczyć skoku w dal, wykonując w młodszych klasach zeskok w głąb zwracamy uwagę na pra​widłowe ułożenie poszczególnych części ciała, aby móc to wykorzystaj podczas nauki lądowania. Pozostając przy tym samym przykładzie, wyko​nując przeskok kroczny przez kilka części skrzyni staramy się uzyskać w miarę poprawne odbicie, co okaże się bardzo przydatne w tym samych elemencie podczas skoku w dal.
Omówiony etap spełnia w pewnym stopniu postulaty „nauczania pre​wencyjnego" [14, 19]. Jego istota sprowadza się do przewidywania wystą​pienia błędów, które mogą się pojawić podczas nauczania-uczenia się umie​jętności ruchowych. Nauczyciel podejmuje działania usprawniające ucznia fizycznie i koordynacyjnie. Takie przygotowanie, które usuwa niedostatki sprawnościowe prowadzi do eliminacji wielu prawdopodobnych przyczyn powstawania błędów. Wszechstronne zabiegi usprawniające zapobiegają sytuacjom, w których jako nauczyciele wychowania fizycznego jesteśmy zmuszeni do rezygnacji z nauczania pewnych elementów ruchu ze względu na niedostateczne przygotowanie niektórych uczniów, aż do momentu usu​nięcia niedomagań w ogólnej sprawności ucznia.
Podobną rolę spełnia takie postępowanie nauczyciela, w którym bez względu na wiek ucznia zwraca on uwagę na generalnie prawidłowe wyko​nywanie prostych czynności ruchowych (bieg, podskok, zeskok, do przysia​du, itp.). One bowiem później — nawet w wymiarze kilkuletnim — będą stanowić części składowe bardziej skomplikowanych zestrojów ruchowych. Wcześniejsze, poprawne wykonywanie ich części składowych ułatwia na​uczanie bardziej złożonych całości w okresie późniejszym.
Opisane wyżej postępowanie prewencyjne powinno mieć miejsce u wszystkich nauczycieli wychowania fizycznego, którzy nauczanie ruchu traktują jako proces długofalowy oraz planują swoją pracę nie w wymiarze jednostki lekcyjnej, lecz w rocznym, a nawet kilkuletnim.
Zdajemy sobie sprawę z tego, że nigdy nie doprowadzimy do całkowite​go wyrównania poziomu poszczególnych uczniów pod względem zaawanso​wania technicznego, przygotowania motorycznego, czy tempa opanowania nowych ruchów. Przeto niezbędna jest prawidłowa diagnoza i na tej pod​stawie, zastosowanie odpowiednich sposobów nauczania różnicujących za​dania stawiane uczniom. Jakie mamy możliwości pod tym względem omó​wione zostało przy okazji interpretacji zasady przystępności.

B) Począwszy od drugiej fazy doprowadzania do zautomatyzowania czynności ruchowej krąg naszych zainteresowań skupia się na konkretnej lekcji lub cyklu lekcji. Omawiany etap będzie realizowany w części wstępnej lekcji (nastawienie do świadomego i aktywnego udziału w lekcji), jak również we fragmentach części głównej lekcji, w których bezpośrednio zajmujemy się nauczaniem danego elementu.
Istotą tego etapu jest podejmowanie przez nauczyciela czynności moty​wujących, dzięki którym uczniowie będą przejawiać gotowość do uczenia się — przekształcenie procesu nauczania w proces nauczania-uczenia się.
Jako nauczyciele możemy osiągnąć określony poziom motywacji dzięki systemowi kar i nagród. Aktywność ucznia będzie wynikać wtedy, na przykład, z lęku przed słabą oceną lub z chęci uzyskania dobrej oceny. Innym sposobem może być atrakcyjny sposób prowadzenia zajęć. Ucznio​wie ćwiczą z przyjemnością i ochotą aby rozładować napięcie spowodowane potrzebą uczestnictwa w takich zajęciach wychowania fizycznego.
Pierwszy ze sposobów motywacji nazywamy zewnętrznym, a drugi zewnętrznym [70], W procesie nauczania korzystniejszy jest drugi rodzaj motywacji, bowiem dzięki motywacji wewnętrznej uczeń staje się podmio​tem, chętnie podejmującym nawet trudne zadania.
Innym sposobem motywacji wewnętrznej, poza wymienioną atrakcyj​nością zajęć wychowania fizycznego, może być ukazanie wartości wynikających z faktu opanowania danej umiejętności. Uczniowie mogą akcepto​wać polecenia nauczyciela, na przykład uznając ważność i użyteczność danego zadania. Jeżeli uczniowie dostrzegą „...że odnoszą korzyść i uzy​skają satysfakcję, ich zainteresowania będą się nie tylko utrzymywały ale także nasilały w miarę odnoszonych korzyści. Skutek odwrotny będzie miał miejsce wówczas, gdy brak podstaw do przewidywania własnych korzyści lub zadowolenia" [43].
Podobną rolę może spełniać doskonale wykonany pokaz — w pełnej formie i właściwym rytmie. Nie jest to pokaz jako instruktaż do nauczania, ale element działający na wyobraźnię i silnie motywujący. Dlatego też, odróżniamy „pokaz motywujący" od „pokazu dydaktycznego", ponieważ każdy z nich pełni inną rolę.
Inne wskazania odnośnie praktycznych działań motywujących można znaleźć w literaturze [20, 75, 109] oraz w niniejszej pozycji przy omawia​niu zasad doboru treści i organizacji kształcenia i wychowania oraz zasad nauczania-uczenia się.
Łatwiej przekonuje i zachęca nauczyciel, który jest przez uczniów lubiany lub z różnych względów atrakcyjny (fachowość, życzliwość, spraw​ność fizyczna, wygląd itp.). Wyjaśnienie mechanizmu przeniesienia sto​sunku emocjonalnego z nauczyciela na proponowane przez niego treści nauczania można znaleźć w założeniach teorii równowagi poznawczej [37, 48].
Proces motywowania w miarę możliwości należy zróżnicować w zależ​ności od osobowości uczniów, etapu nauczania, stopnia trudności ćwiczę-nią. Uniwersalne w tym względzie prawa sformułował (Yerkes - Dodson) Z pierwszego dowiadujemy się, że w skuteczności działania pomaga motywa​cja, ale tylko do pewnego poziomu (optymalnego), dalsze podwyższanie jej natężenia obniża jakość działania. Drugie z nich mówi, iż optymalny po​ziom motywacji zależy od trudności zadania — im trudniejsze zadanie tym niższy powinien być poziom motywacji.
Podejmowanie przez nauczyciela działań zmierzających do wywołania zainteresowania uczniów nauczanym ćwiczeniem nie może ograniczać się tylko do jednorazowej motywacji na wstępie nauczania. Należy pamiętać, że opanowanie przez ucznia nowego, złożonego ćwiczenia jest procesem długotrwałym rozciągającym się w czasie na kilka lekcji. Uwaga i zaintere​sowanie ucznia zadaniem, powinno być zatem podtrzymywane w całym okresie jego trwania.
C)  Zanim przystąpimy do objaśnienia nauczanej techniki i jej pokazu koniecz​ne jest wykonanie przez ucznia ćwiczeń pomocniczych. Odpowiednio do​brane zadania ruchowe powinny przygotować ucznia przede wszystkim pod kątem specyficznej koordynacji charakterystycznej dla na​uczanego ćwiczenia. Nie jest to więc wykonywanie ćwiczeń dla „rozgrzania
Są to ćwiczenia „...mające na celu opanowanie poszczególnych elemen​tów ruchu i przynajmniej częściowe ich połączenie... nie zapominając o odpowiednim przygotowaniu szczególnie zaangażowanych w danym frag​mencie grup mięśniowych" [87]. Wykonanie ćwiczeń pomocniczych ma również „. ..umożliwić uczniowi poznanie i rozumienie własnego ciała" [87]. Tego typu działania zostały nazwane przez Z. Gilewicza „szkołą ruchu" w odróżnieniu od „sztuki ruchu", którą jest już doskonale opanowana czyn​ność [87].
Ukierunkowane przygotowanie koordynacyjne powinno być realizowa​ne we wstępnej części lekcji wychowania fizycznego, w rozgrzewce. Tak więc, obok ćwiczeń dobranych stosownie do zadań, jakie ma spełnić, (patrz rozdział IX), nieodzowne jest występowanie w niej ćwiczeń posiadających wyżej wymienione właściwości. Ćwiczenia te powinny być umieszczone w drugiej części rozgrzewki, przy czym, „Im bardziej skomplikowana jest technika...tym więcej ćwiczeń powinna zawierać druga część rozgrzewki" [66]. Przykłady:
· nauka stania na rękach — „chód kulawego lisa", „wierzganie konika",
· nauka skoku kucznego z odbicia z odskoczni — skoki zajęcze, wyskoki kuczne, z miejsca lub z trzech kroków, z odbicia jednonóż, przeskok ponad przyborem leżącym na podłodze, do postawy, i in.
D) Zadaniem kolejnego etapu jest zapoznanie uczniów z nazwą ćwiczenia i wytworzenia w ich świadomości niedoskonałego jeszcze w tej fazie naucza​nia, obrazu ruchu. Podejmujemy w tym celu szeroko rozumiane czynności informujące [109]. Właściwe wyobrażenie ruchu osiągniemy wówczas, gdy umiejętnie i celowo zastosujemy pokaz, objaśnienie i pierwsze próby wyko​nania ćwiczenia przez ucznia.
Pokaz jest „...właściwym środkiem w nauczaniu czynności ruchowych stosunkowo prostych" [67], jak również dla odzwierciedlenia rytmu ruchu i jego dynamiki. „Dzieci chętniej korzystają z informacji wzrokowej w uczeniu się czynności ruchowych, W miarę jednak upływu lat proporcje między znaczeniem informacji wzrokowej a słownej maleją na korzyść słownej" [18]. Nie jest to jednak zależność liniowa. Zdaniem B. Czabańskiego, wraz z wiekiem, dzięki zwiększaniu się zasobu doświadczeń ucznia, poprawia się jakość odbioru informacji przekazanej w formie pokazu — „Ten, kto więcej wie — widzi dokładniej — a kto ma więcej doświadczeń jest w stanie dostrzec to, co istotne dla wykonywanej czynności" [18]. Można zatem stwierdzić, że pokaz jest czynnością informującą, którą nale​ży wykorzystywać niezależnie od wieku uczniów.
Na tym etapie nauczania stosujemy pokaz dydaktyczny. Przeprowa​dzić go można w formie „żywej" przez nauczyciela lub demonstratora, którym może być uczeń, lub używając w tym celu środków audiowizual​nych (filmy, kinogramy, plansze, wykresy itp.). Pokaz musi być zawsze wykonany poprawnie pod względem struktury ruchu. Jego tempo i dyna​mikę różnicujemy w zależności od celu. Pierwszy pokaz powinien być wykonany w tempie normalnym i całościowo, jako wzorzec, do którego zmierzamy (spełnia on równocześnie rolę motywującą). W celu umożliwie​nia uczniom zaobserwowania momentów najistotniejszych dla wykonania nauczanego ćwiczenia nauczyciel może różnicować pokaz, na przykład poprzez:
· wykonanie całego ćwiczenia lub wybranego fragmentu w zwolnionym tempie,
· obszerniejsze wykonanie danej fazy ruchu,
· ukazanie danej fazy poprzez przyjęcie pozycji statycznej (zatrzymanie się w czasie wykonania ćwiczenia).
Tak różnicowany pokaz powinien być stosowany po wcześniejszym dokonaniu przez nauczyciela analizy nauczanego ruchu, pod kątem frag​mentów najistotniejszych dla jego wykonania.
Drugim środkiem, który odpowiednio wykorzystany wzbogaca wyobra​żenie o ruchu jest słowo. Należy na wstępie zaznaczyć, aby od samego początku nauczania używać właściwego nazewnictwa. Informacja powinna być zwięzła i dobrze przemyślana, aby była jak najbardziej konkretna, a używane słownictwo modyfikowane w zależności od wieku uczniów. Istot​ne jest, aby liczba informacji przekazywanych uczniom jednorazowo nie była zbyt duża (ok. 3—5). Ponadto, zdaniem B. Czabańskiego, chwila skupienia dla tworzenia wyobrażeń odtwórczych (pokaz, objaśnienie) nie powinna trwać dłużej niż 5 minut. Po tym czasie słabnie motywacja i rozprasza się uwaga.
Skutkiem dobrze przekazanych informacji powinno być ich zapamięta​nie. Przed przystąpieniem uczniów do działania nauczyciel powinien sprawdzić czy treść przekazanej informacji została przez nich przyswojo​na. Cytowany wcześniej B. Czabański podaje następujący przykład: „...wielu doświadczonych nauczycieli realizuje tę zasadę w chwili, kiedy polecają uczniowi głośno mówić, co czyni. Na przykład przed wykonaniem skoku do wody poleca uczniowi głośno powiedzieć co za chwilę wykona, bądź głośno powtórzyć słowa nauczyciela" [18].
Objaśnienie słowne powinno być stosowane zwłaszcza w zadaniach ruchowych bardziej skomplikowanych. 

Użycie słowa, mimo że wydłuża proces nabywania umiejętności posia​da ważne zalety. W. Nawrocka powołuj ąc się na wyniki badań stwierdza, że „pod wpływem uczenia słownego trwałość zapamiętania zadania była zna​cznie większa niż przy pokazie. ..podczas wykonywania ćwiczeń, każde następne było bardziej poprawne od poprzedniego.. .słowne ujęcie ruchu w dość licznych przypadkach przyspieszało proces eliminowania zarówno indywidualnych jak i typowych błędów.. ." [67].
Reasumując, pokaz pozwala na szybkie efekty „od zaraz" ale mniej trwałe, natomiast poparcie słowne decyduje o powodzeniu w czasie późniejszym, kiedy ruch chcemy odtworzyć lub zastosować innej sytuacji. Tak więc, w procesie nauczania czynności ruchowych należy stosować zarówno pokaz jak i objaśnienie słowne, aby zalety obu sposobów informo​wania ucznia mogły się sumować, a nauczanie ruchu było dzięki temu skuteczniejsze.
Wykonując w praktyce czynności informujące należy zawsze stworzyć odpowiednie warunki odbioru informacji przez uczniów — cisza, skupienie uwagi, właściwe ustawienie grupy i nauczyciela i inne [109].
Kolejnym sposobem informowania ucznia o nauczanym ruchu są próby jego wykonania, a więc informacja kinestetyczna. Dotychczasowy obraz ćwiczenia wytworzony w oparciu o instrukcję słowno-obrazową powinien być uzupełniony o własne doznania mięśniowo-ruchowe. Mają one miejsce wówczas, gdy uczeń podejmuje pierwsze próby wykonania nauczanego ćwiczenia i konfrontuje wiedzę już istniejącą w wyobraźni z odczuciami wynikającymi z działań praktycznych. W związku z tym, po wykonaniu czynności informujących nauczyciel powinien dopuścić do kilku prób wykonania ćwiczenia, a następnie jeszcze raz krótko Je objaśnić podając najbardziej istotne informacje. Takie postępowanie umożliwi ucz​niowi skonfrontowanie zdobytych doświadczeń kinestetycznych z ponow​nie zaprezentowanym wzorcem.
W celu umożliwienia uczniom uzmysłowienia sobie wrażeń kinestety​cznych można zastosować tak zwane „ćwiczenia w ciemno", polegające na wykonaniu nauczanego ćwiczenia z zamkniętymi oczami. Zdaniem B. Czabańskiego „...wyłączenie jednego z analizatorów pogłębia. ..odczuwanie i odbiór informacji z innych. Polecenie uczniom wykonywania określonych ćwiczeń z zamkniętymi oczami przestawia ich na konieczność korzystania z informacji kinestetycznej" [18].
Podsumowując omawiany etap nauczania należy podkreślić, że każdy z analizatorów pełni inną rolę w tworzeniu wyobrażenia ruchu „Im działa​nia nasze docierają do większej liczby zmysłów tym poznanie jest pełniej​sze" [87]. Należy również pamiętać, że oprócz powstania wyobrażenia na poziomie obrazu, uczeń powinien zrozumieć zasady wykonania ruchu. Jak stwierdza Z. Czajkowski, procesy spostrzegania przebiegają na dwóch poziomach: czuciowo-ruchowym i znaczeniowo-czynnościowym [19]. Pier​wszemu poziomowi odpowiada obserwacja powierzchowna, charakterysty​czna dla dyletanta (dostrzeganie figur, kształtów, słyszenie dźwięków). Dopiero kiedy uczeń dowie się, jakie są najważniejsze fazy ruchu, co decyduje o ruchu prawidłowym, jak ustrzec się poważniejszych błędów, wtedy zaczyna rozumieć co spostrzega. Jest to spostrzeganie na poziomie znaczeniowo-czynnościowym.
E)  W wyniku czynności podejmowanych w poprzednim etapie uczeń posiada przybliżone wyobrażenie nauczanej czynności. Zostały stworzone warunki aby przystąpić do jej wykonania. Powinnością nauczyciela w tym fragmen​cie nauczania jest stworzenie właściwej atmosfery, pilna obserwacja ćwi​czących i poprawa błędów.
Patrząc na wykonywane przez ucznia ćwiczenie dostrzegamy wiele błędów. Ujawniają się one w postaci zbędnych przyruchów, nieekonomicz​nym napięciu grup mięśniowych, w złym torze ruchu niektórych części ciała. Ruch wykonywany jest „topornie" bez zachowania właściwego rytmu i amplitudy. Błędy są rzeczą normalną i trzeba sobie z tego zdać sprawę. Nauczyciel oceniając poprawność techniczną odnosi się do wzorca, który uznany jest za poprawny.
Aby wyeliminować błędy, należy podjąć czynności naprowadzające na prawidłową drogę wykonania zadania. Można w nich wyróżnić stałe ele​menty, które stanowią pewien kanon postępowania. Przedstawiają się one następująco:

1. Stwierdzenie popełnienia przez uczniów błędów lub niezdecydowania.
2. Ustalenie wspólnie z uczniami miejsca, w którym został popełniony
błąd.
3. Ustalenie istoty błędu.
4. Ustalenie sposobu poprawy błędu.
5. Udzielenie dodatkowych informacji.
6. Sprawdzenie poprawności wykonania zadania." [109].
Pierwsze trzy kroki przedstawione wyżej są podejmowane przez na​uczyciela bez względu na rodzaj błędu i bez wnikania w przyczyny powodu​jące powstanie nieprawidłowości. Jeżeli błąd wynika tylko z naturalnych trudności w opanowaniu techniki, to nasze postępowanie naprowadzające jest zgodne z trzema pozostałymi etapami eliminowania błędu. Jednak nie zawsze udzielenie dodatkowych informacji wystarczy aby doprowadzić do poprawnego wykonania zadania. Jeżeli przyczyna tkwi w niedostatecznym przygotowaniu sprawnościowym lub gdy nauczanie odbywa się w niesprzyjających warunkach, to podstawowym działaniem jest usunięcie przyczy​ny^ W podanych przykładach może to być praca nad podniesieniem na wyższy poziom stanu poszczególnych zdolności motorycznych, czy zmiany miejsca zajęć dla stworzenia odpowiednich warunków do normalnego przebiegu procesu nauczania. Dopiero kiedy przyczyny zostaną usunięte, mo​żliwie stanie się postępowanie zgodnie z zaprezentowanym wcześniej ka​nonem. Tak więc droga postępowania naprowadzającego uzależniona jest od przyjętego sposobu korygowania. W procesie usuwania błędów możemy zastosować korygowanie szybkie, opóźnione i synchroniczne fl09l.
Korygowanie szybkie polega na tym, że w momencie zauważenia błędu przerywa się wykonywaną czynność, a następnie objaśnia istotę i miejsce błędu oraz podaje sposób poprawnego wykonania. Taka droga eliminowa​nia może mieć miejsce wtedy, gdy błędy wynikają z czynności informują​cych nauczyciela lub braku koncentracji uwagi ze strony uczniów, powodu​jących w konsekwencji niewłaściwe wyobrażenie ruchu, a także dla poko​nania naturalnych trudności związanych z opanowywaniem nowego, zło​żonego ćwiczenia przez uczniów. W prawidłowo realizowanym procesie na​uczania techniki, korygowanie szybkie powinno być dominującym sposo​bem usuwania błędów.
Korygowanie opóźnione stosowane jest wtedy, gdy błędy wynikają z innych przyczyn, na przykład z niedomagań siły grup mięśniowych zaan​gażowanych w wykonanie ruchu, zbyt małego zakresu ruchomości w sta​wach, niskiego poziomu siły dynamicznej, braku przygotowania koordyna​cyjnego pod kątem nauczanej techniki, czy też są wynikiem barier psychi​cznych, np. strachu. Warunkiem powodzenia w nauczaniu będzie usunię​cie tych przyczyn. W podanych powyżej przykładach, ponowne przystąpie​nie ucznia do ćwiczenia danej umiejętności nastąpi po stosunkowo długim okresie czasu od momentu wykrycia przyczyny błędu — stąd nazwa tego sposobu korygowania błędów.
Korygowanie synchroniczne odbywa się wówczas, gdy nauczyciel wy​powiada krótkie uwagi słowne na temat popełnionych błędów w trakcie wykonywania przez uczniów zadania ruchowego. Ma ono zastosowanie, gdy uczeń wykonuje ruch cykliczny (np. wiosłowanie, wieloskoki, kozłowa​nie...) lub gdy ćwiczenie jest na tyle opanowane aby ćwiczący był w stanie przyjąć wskazówki. Możliwość taką uzasadnia fakt, że „...wraz ze stopnio​wym opanowaniem i doskonaleniem nawyku kontrola wykonania przecho​dzi (przynajmniej częściowo) od zmysłów, które zapewniają związek ze światem zewnętrznym do narządów odbiorczych ze środowiska wewnętrz​nego. Uwalnia to człowieka od zakłóceń ze środowiska zewnętrznego, po​zwala bacznie śledzić zmiany w otoczeniu oraz — co jest niezmiernie ważne — pozwala na przyjęcie informacji celem jej późniejszego wykorzy​stania" [19]. Korygowanie synchroniczne w zasadzie nie powinno być sto​sowane w początkowej fazie usuwania błędów.
Jak stwierdzono wcześniej, zjawiskiem charakterystycznym dla pier​wszych prób wykonania przez uczniów nowego, złożonego ćwiczenia jest występowanie wielu, różnorodnych błędów. W takiej sytuacji nie należy wskazywać uczniom kilku czy wszystkich błędów od razu. „Należy wska​zać na błąd podstawowy, ponieważ inne zazwyczaj z niego wypływają. Wyeliminowanie ogniska błędów zazwyczaj wygasza równocześnie błędy pochodne" [109]. Jednak problem tkwi w tym, aby błąd podstawowy umieć określić. Wymaga to gruntownej wiedzy fachowej prowadzącego i sporego doświadczenia. Jeżeli nauczyciel posiadł te atuty, pomaga mu to również w skuteczniejszym zapobieganiu urazom, które mogłyby powstać w wyniku popełnionego przez ucznia błędu. Nauczyciel świetnie znający ćwiczenie szybciej reaguje na pojawiające się poważne błędy, które mogą być przyczy​ną sytuacji niebezpiecznej dla ucznia.
W pewnym przypadkach, w procesie wychowania fizycznego, nauczy​ciel staje przed dylematem czy zauważone błędy poprawiać indywidualnie, czy ich istotę oraz sposób poprawy omawiać z całą klasą. Należy przyjąć zasadę, że jeśli większość ćwiczących wykonuje dane zadanie błędnie, wówczas przerywamy ćwiczenie wszystkim uczniom i stosujemy, wcześniej omówione, korygowanie szybkie. Gdy błędy popełniane są przez niewielką grupę uczniów wówczas uzasadnione jest indywidualne postępowanie ko​rekcyjne . W miarę upływu czasu, w dobrze realizowanym procesie naucza​nia zwiększać się powinien zakres indywidualnego poprawiania błędów.
W nauczaniu stosunkowo prostych umiejętności (lub fragmentów) uczeń powinien starać się wykonać je całościowo, w naturalnym ich prze​biegu. Podobnie jak podczas pierwszych prób wykonania, staramy się aby uczeń poznał w ogólnych zarysach budowę ruchu i rytm jego wykonania, a dopiero potem zwracamy uwagę na szczegóły. Pojęcia „ogólnie poprawny ruch" pod żadnym pozorem nie można utożsamiać z niestarannym wyko​naniem ćwiczenia, bez należytego skupienia uwagi, ponieważ „...taki sto​sunek do ćwiczeń utrwala się bardzo szybko i staje się zgubnym przyzwy​czajeniem" [19]. W tym momencie nauczania ważną rolę może odegrać uzmysłowienie uczniom, specyficznego dla danego elementu techniki, ryt​mu, poprzez wykorzystanie dźwięku. Może on przybrać formę słów (np. liczenie poszczególnych kroków w odpowiednim rytmie) lub innych bodźców dźwiękowych, które rytmizują czynność i równocześnie pomagają w lepszym wyobrażeniu i zrozumieniu ruchu. Stosowanie tego środka może być wykorzystane, na przykład: w nauczaniu ostatnich kilku kroków przed odbiciem do skoku w dal, w rytmie wykonania rzutu z biegu w koszykówce, podczas wiosłowania, pływania itp.
Podczas nauczania techniki możemy ułatwiać warunki wykonania ćwiczenia. „W tym celu można wykorzystać lżejszy sprzęt w rzutach, skracać długość rozbiegu w skoku w dal, obniżać poprzeczkę w skoku wzwyż, itp. Inne sposoby ułatwiania warunków nauczania mogą polegać na świadomym zwolnieniu szybkości rozbiegu w rzucie oszczepem, czy obrotu w rzucie dyskiem, jeszcze inne — na umożliwieniu zwiększenia szybkości w specjalnych warunkach —jak bieg w kierunku spadku terenu, bieg lub skok w dal z pomocą silnego wiatru w plecy, skok w dal z odbicia z jednej części skrzyni, ze skarpy, itp., co przedłuża fazę lotu i dzięki temu ułatwia naukę jego techniki" [109].
Należy stwierdzić, że takie ułatwienia należy stosować tylko w począt​kowym okresie nauczania. Przesada bowiem, może doprowadzić do zabu​rzeń techniki podczas wykonywania ćwiczeń w normalnych warunkach, zwłaszcza, jeśli chodzi o powiązanie poszczególnych elementów struktury ruchu z odpowiadającymi im związkami czasowymi.
Do innych sposobów ułatwiania uczniom wykonania ćwiczenia można zaliczyć wykorzystanie przyborów, przyrządów, oznaczeń, i in. w taki spo​sób, aby uczeń niejako automatycznie eliminował podstawowy błąd. St. Strzyżewski używa określenia „sposób dodatkowego pobudzenia" [111], Przykładami ilustrującymi ten sposób mogą być: przewrót w przód z wore​czkiem pod brodą, rzut z biegu na kosz z wykorzystaniem stóp (linii) narysowanych na podłodze, przerzut bokiem na linii, skok w dal ponad przeszkodą, naskok na odskocznię ponad piłką lekarską itp,
Podczas pierwszych prób wykonania techniki niezwykle ważne są po​zytywne oddziaływania nauczyciela na ucznia w warstwie psychologicznej. „Nauczanie początkowo należy przeprowadzać w łatwych warunkach, bez nacisków psychicznych, bez nadużywania współzawodnictwa, przy stosun​kowo niskim poziomie pobudzenia (aktywacji), zwłaszcza, jeżeli nawyk jest trudny i złożony" [19]. Do tego obszaru działań nauczyciela będą należeć próby wzmożenia zainteresowania nauczanym ruchem dzięki pochwale za prawidłowo wykonaną czynność ruchową. Obowiązkiem nauczyciela-wychowawcy jest, aby pochwała dotyczyła zarówno uczniów dobrych jak i słabych. Korzystna, z punktu widzenia wychowawczego będzie sytuacja, w której „...każdy uczeń, niezależnie od uzdolnień ruchowych i sprawności fizycznej ma okazję do przeżycia sukcesu" [38].
Dbałość o jak najpełniejsze wyobrażenie, staranne wykonywanie ćwi​czeń, wzmocnienia pozytywne w początkowej fazie uczenia się jest nie​zmiernie ważne co najmniej z dwóch powodów. Po pierwsze, aby nie utrwa​lały się błędy. Działanie skierowane na natychmiastowe usunięcie błędu, pomimo iż zatrzymuje proces nauczania, w konsekwencji opłaca się, bo​wiem znacznie więcej czasu nauczyciel musiałby przeznaczyć na poprawę błędów już w pewnym stopniu utrwalonych i wbudowanych we właściwe struktury ruchu. „Złe nawyki są niezwykle trudne do poprawienia, a poprawione... powracają w sytuacjach pełnych emocji i trudności..." [19]. Po drugie — wzmocnienia pozytywne (na przykład pochwała za poczynio​ny postęp) realizowane bezpośrednio po wykonaniu ćwiczenia „...przyczy​niają się do przejścia nowych ruchów z pamięci krótkiego czasu do pamięci długiego czasu, a zatem do trwałego zapamiętania ruchów poprawnych" [18].
Efektem tego etapu nauczania jest ruch wykonywany poprawnie pod względem technicznym. Uczeń, aby taki ruch wykonać, musi na nim sku​pić całą swoją uwagę. Dopiero to całkowite zaangażowanie procesów ner​wowych na prawidłowym odtworzeniu umiejętności gwarantuje jej popra​wne wykonanie.
F)  Poprawne wykonanie ćwiczenia przez ucznia nie wystarczy aby uznać proces nauczania za zakończony. Konieczne jest utrwalanie i doskonalenie danej umiejętności.
Praca nauczyciela powinna zmierzać do tego, aby uczeń wykonywał ruch harmonijnie, z coraz większą pewnością, nie koncentrując się na jakości wykonania lecz na efekcie pracy. Uwaga ucznia powinna być sku​piona na obserwacji rywala, sile czy szybkości wykonania, dostosowaniu wykonywanej czynności do nowych, nieoczekiwanych warunków, itp.
Aby czynność ruchowa została utrwalona niezbędne jest wielokrotne jej powtarzanie. Nie można precyzyjnie określić czasu ani liczby powtórzeń niezbędnych do osiągnięcia wymienionych wcześniej efektów. Za B. Czabańskim można przyjąć, że im dłużej trwał proces opanowania danej techniki — do osiągnięcia pierwszego sukcesu — tym więcej czasu (liczby powtórzeń) wymaga jej utrwalenie [18]. Należy także rozróżnić Ćwiczenia treningowe od ćwiczeń doskonalących (utrwalających) [18]. Pierwsze z nich polegają na wielokrotnym powtarzaniu takich samych ruchów ze zmiennym obciążeniem, ilością powtórzeń czy intensywnością, a ich celem jest kształtowanie zdolności motorycznych. Ćwiczenia służące doskonale​niu umiejętności powinny w kolejnych seriach różnić się szczegółami. Cy​tując B. Czabańskiego, „Oznacza to, że nawet tak proste czynności, jak pływanie samymi nogami do kraula wykonujemy raz z małą amplitudą, raz z dużą, następnie wolno, potem szybko, z ugiętymi nogami w kolanach i z prostymi itd. Jest to...typowy przykład utrwalania, a nie wzmacniania siły czy wytrzymałości" [18]. A zatem nauczyciel utrwalając daną technikę powinien przestrzegać wskazania o „powtarzaniu bez powtórek".
Systematyczne powtarzanie umiejętności doprowadza do stopniowej zmiany roli świadomości podczas wykonywania ćwiczeń. W miarę upływu czasu uczeń przestaje koncentrować uwagę na poszczególnych elementach — są one wykonywane niejako automatycznie — skupiając się na ruchu globalnym. Zaangażowanie świadomości ma miejsce wtedy, gdy czynność ruchowa, z różnych przyczyn, przebiega inaczej niż zapamiętany wzorzec. Tak więc świadomość pełni rolę natychmiastowo-korygującą. Dzięki kon​centracji już tylko na generaliach, uczeń jest w stanie przetworzyć i zasto​sować samopolecenia, czyli modyfikować szczegóły. Na tym etapie nauczy​ciel z powodzeniem może wykorzystać wcześniej omówione korygowanie
synchroniczne dla wyeliminowania mogących się ujawnić drobnych uste​rek, wspomagając działania autokorekcyjne uczniów.
Z czasem, po wielokrotnych powtórzeniach („bez powtórek"), każde następne wykonanie ćwiczenia jest takie samo, jak poprzednio, zakładając jednakowe warunki realizacji. Możemy stwierdzić, że uczeń opanował standardową technikę, która jest zgodna z typowymi, ujednoliconymi, podręcznikowymi wzorcami. Ten poziom opanowania umiejętności uczeń jest w stanie osiągnąć w procesie szkolnego wychowania fizycznego. Wy​ższy poziom — technikę indywidualną — mogą osiągnąć przede wszystkim osoby wyczynowo uprawiające daną dyscyplinę, w procesie treningu spor​towego.
W wyniku coraz bardziej ograniczonej roli świadomości dla poprawno​ści wykonania ćwiczenia, uczeń może skoncentrować swoją uwagę na jego skuteczności — skoczyć jak najwyżej, rzucić jak najdalej, ominąć przeciw​nika itp. Zadaniem nauczyciela jest umożliwienie takiego działania ucz​niom, poprzez stosowanie nowych, zmiennych warunków wykorzystania danej umiejętności — dążyć do uplastycznienia nawyku ruchowego. Nale​ży zaznaczyć, że wśród różnorodnych nawyków ruchowych występują sto​sunkowo łatwe, które wyzwala reakcja prosta, na przykład start niski na sygnał. Przebiegają one z niewielkim udziałem świadomości. Są również nawyki, których wykorzystanie wyzwala reakcja z wyborem. Na przykład w grach zespołowych czy sportach walki to uczeń decyduje, który z nawy​ków należy zastosować w zaistniałej sytuacji, i w jaki sposób. Przebiegają obie zatem z większym udziałem świadomości. Proces uplastycznienia nawyku ruchowego na lekcjach wf dotyczyć powinien w głównej mierze tych właśnie „nawyków otwartych". Przykłady uplastyczniania nawyków ruchowych:
· wymyk — „...zamiast nachwytu — podchwyt lub dwuchwyt, zwiększenie wysokości przyrządu na odległość doskoczną, wykonanie ćwiczenia
w terenie, np. na gałęzi drzewa, na wystarczająco mocnej lasce trzymanej przez dwóch współćwiczących, ćwiczenia w różnym tempie i przy zastosowaniu różnorodnych utrudnień" [87],
· układ ćwiczeń wolnych z wcześniej opanowanych elementów, według
kompozycji nauczyciela lub uczniów,

· wykonywanie ćwiczeń ze współzawodnictwem (wyścig z kozłowaniem, z przewrotem w przód, konkurs rzutów, wykorzystanie opanowanych elementów technicznych w grze drużynowej — sportowej — o odpowiednim stopniu trudności dostosowanym do poziomu umiejętności uczniów...),
· włączenie opanowanych elementów do torów przeszkód, i inne.


Warto wspomnieć nauczycielom wychowania fizycznego, iż gier sportowych można uczyć w dwojaki sposób. Pierwszy z nich polega na tym, że naukę rozpoczynamy od elementów technicznych danej dyscypliny, a do​piero potem stosujemy je we współzawodnictwie. Drugi sposób, to rozpo​częcie nauczania „...od kilku najbardziej podstawowych ruchów i umiejęt​ności tak, by uczniowie jak najwcześniej mogli przystąpić do gry" [19]. W pierwszym przypadku możemy zniechęcić ucznia wyrozumowanymi czyn​nościami ruchowymi. Postępując według drugiego sposobu, mimo ewentualnie pojawiających się błędów możemy spełniać oczekiwania ucznia poprzez grę, zdobywanie bramek i koszy, rywalizację i zwyciężanie.
Cechą charakterystyczną nawyków otwartych jest to, że dla oceny poziomu ich opanowania nie wystarczy wykonanie w warunkach wyizolo​wanych (uczniowie ustawieni w rzędzie, kolejno wykonują rzut z biegu). O poziomie tym świadczy przede wszystkim umiejętność celowego i skutecz​nego zastosowania we współzawodnictwie. Wynika stąd wskazanie dla nauczyciela aby, oceniając efekty procesu nauczania w odniesieniu do nawyków otwartych (występujących liczniej), uwzględniać dwa zakresy: ocenę techniki standardowej oraz umiejętność jej zastosowania we współ​zawodnictwie.
Dopiero na tym etapie nauczania możemy mówić, że uczniowie mają ukształtowany nawyk ruchowy, definiowany przez Z. Czajkowskiego na​stępująco: „...nawyk czuciowo-ruchowy, jest to nabyta, wyuczona, oparta na mechanizmach neurofizjologicznych umiejętność uzyskiwania przewi​dzianych wyników działalności ruchowej z dużą pewnością, z minimalną stratą czasu i energii, i często w stanie nieświadomości wtórnej" [20].
Na zakończenie omawiania procesu nauczania umiejętności ruchowych konieczne jest podkreślenie faktu, że nauczanie jest procesem długofalowym i niemożliwym do realizacji w ciągu jednej jednostki lekcyjnej. Jeżeli technika przewidziana do nauczania jest dostosowana do możliwości uczniów, a wcześ​niej nie był uczeń z nią zapoznany, to na jednej lekcji nie mogą wystąpić wszystkie etapy pracy nauczyciela. Pojedyncza lekcja jest zbyt krótka w sto​sunku do czasu niezbędnego dla wytworzenia specyficznego mechanizmu neurofizjologicznego. Inaczej przedstawia się sytuacja, gdy przeanalizujemy lekcję pod kątem występowania kolejnych stadiów nauczania ale w odniesieniu do różnych umiejętności. I tak:
· Przygotowanie motorycznej, jako dalekowzroczne, przewidujące i celowe działanie nauczyciela, wystąpi na każdej lekcji i jest przygotowaniem do wielu różnorodnych umiejętności, jakich kiedyś, w przyszłości będziemy nauczać,
· Kolejne działania nauczyciela — począwszy od motywacji do wykonywania ćwiczeń przez uczniów pod kontrolą nauczyciela i z korygowaniem błędów— dotyczyć będą nowego, nauczanego elementu techniki,
· Końcowe etapy pracy — utrwalanie i doskonalenie oraz uplastycznianie — obejmować będą umiejętności wcześniej opanowane (na poprzednich le​kcjach, w innych cyklach pracy).
Tak więc można stwierdzić, że w jednej lekcji mogą — a nawet powinny występować wszystkie etapy kształtowania nawyku ruchowego, ale dotyczą one różnych elementów techniki. Dzięki realizacji jednych przygotowujemy do podjęcia drugich, niektóre objaśniamy i korygujemy w nich błędy, a inne doskonalimy i utrwalamy.
Przedstawiony powyżej zarys zadań realizowanych w jednostce lekcyjnej, powinien mieć odzwierciedlenie w każdej lekcji wf. Właściwa realizacja proce​su nauczania technik nie może zaczynać się od pokazu i objaśnienia, a kończyć na poprawnym wykonaniu nowego ćwiczenia przez ucznia. Niestety, jak wyka​zuje praktyka, bardzo często nauczyciele nie przywiązują należytej wagi do przygotowania motorycznego, czy motywowania uczniów do podjęcia i konty​nuacji pracy. Stąd dodatkowe trudności w opanowywaniu nowych, złożonych umiejętności i niechętny stosunek uczniów do stawianych przed nimi zadań. W niewystarczającym zakresie realizowany jest także etap utrwalania i doskona​lenia umiejętności, niejednokrotnie organiczony do kilku lekcji. Znajduje to potwierdzenie w powtarzaniu identycznych zadań w kolejnych klasach, począ​wszy od szkoły podstawowej, a na szkole ponadpodstawowej kończąc. W tym miejscu warto jeszcze raz podkreślić, że ucząc elementu techniki z jakiejś dyscypliny sportu, niekoniecznie trzeba utrwalać i doskonalić go na lekcji danego typu. Z powodzeniem można osiągnąć cel włączając dany element do lekcji innego typu. Na przykład rzut z biegu może być jednym z zadań w gimnastycznym torze przeszkód, niezależnie od typu lekcji wykorzystany dla kształtowania zdolności koordynacyjnych (przewrót w przód z rozbiegu, chwyt piłki podanej przez partnera, kozłowanie, rzut), w lekcji LA z zastosowaniem podziału na zespoły — dwa zespoły realizują zadania lekkoatletyczne, a jeden grę szkolną, w której rzut z biegu punktowany jest podwójnie, itp.
W niniejszym opracowaniu celowo pominięto zagadnienia związane z pro​blemem metod nauczania techniki. Są one szczegółowo omówione w podręczni​kach z teorii sportu.
Nauczanie   skoku  w  dal  techniką  naturalną
Dla zobrazowania powyższych faz kształtowania nawyku ruchowego na lekcji podajemy konkretny przykład nauczania skoku w dal techniką natural​ną.
1. Przygotowując uczniów do skoku w dal z rozbiegu powinniśmy akcentować na wcześniejszych zajęciach umiejętność prawidłowego biegania (np. po​przez biegi na krótkich odcinkach), skoczność w różnej formie (np. zabawy skoczne, serie wieloskoków, zeskoki w głąb, wskoki na skarpę, przeskoki
przez przeszkody). Realizując powyższe elementy wymagamy od ucznia prawidłowego ich wykonania pod względem technicznym.
2.
 Zachęcając ucznia do podjęcia świadomego wysiłku możemy zrobić to w sposób następujący: —
„uczestnicząc w zabawach, wycieczkach i rajdach, spacerując po ulicy tuż po deszczu, grając w piłkę ręczną lub nożną, spotykacie się z sytuacjami, w których niezbędny jest daleki przeskok przez przeszko​dę, odpowiednio skuteczny wyskok do piłki lub z piłką. Mimo, iż pra​wie każdy z was potrafi w "swój„ sposób wykonać skok, nie zawsze jest to najlepszy sposób wykonania. Prawidłowo wykonany skok, który poznacie na kolejnych lekcjach pozwoli wam na znacznie lepsze skoki
niż było was stać do tej pory".
3. Na lekcji, kiedy rozpoczynamy naukę właściwego ruchu — podczas roz​grzewki — powinny mieć miejsce wieloskoki i wykonany kilka razy skok w dal z miejsca z akcentem na lądowanie.

4.5. „Na dzisiejszej lekcji rozpoczniemy naukę skoku w dal techniką naturalną od opanowania prawidłowego rozbiegu i odbicia:
· w pierwszym Ćwiczeniu zwróćcie uwagę, aby rozbieg był dynamiczny i odbywał się w stałym przyspieszeniu, myślcie o uzyskaniu pełnej szyb​kości,
· (po każdym takim objaśnieniu następuje pokaz, po którym uczeń po​dejmuje próby wykonania rozbiegu, po prawidłowym wykonaniu tego zadania, przystępujemy do podania następnej informacji),
· w tej chwili skupcie się na tym, aby na krótko przed odbiciem tułów był wyprostowany, a na ostatnich 3—4 krokach rozbiegu postarajcie się utrzymać osiągniętą prędkość",
· (kiedy i to zadanie zostanie opanowane zadowalająco, możemy podać nowe informacje),
· „podczas odbicia musicie mieć taki uczucie, jakbyście chwytali belkę stopą i odpychali ją do tyłu".
Wydaje się, iż te zadania z ciągu metodycznego są możliwe do opano​wania przez uczniów na jednej lekcji. Natomiast informacja podana w powyższy sposób — treściwie i podzielona na odpowiednie części — powin​na dotrzeć do ucznia i zostać przez niego w pełni przyjęta.
Podczas prób wykonania poszczególnych zadań, nauczyciel obserwuje ćwiczenie i poprawia błędy wg możliwości i wskazówek opisanych wcześ​niej (korygowanie szybkie, a w razie potrzeby korygowanie opóźnione). Stopniowo każdy element ruchu wykonywany jest coraz lepiej, aż do zupeł​nego wyeliminowania błędów. 

6. Dalsze samodzielne powtórzenia prowadzą do zautomatyzowania czynności.
7. Pierwszym utrudnieniem, w którym wymagane jest poprawne wykonanie zadania jest skok w dal na odległość. W czynności tej uczeń stara się osiągnąć jak największą odległość i na tym skupi całą swoją uwagę, ale powodzenie zależy od poprawnie wykonanych elementów.
III. ZASADY KSZTAŁCENIA I WYCHOWANIA
Literatura: Strzyżewski St. 1996. Proces wychowania w kulturze fizycznej. PWN. Warszawa.
2.2. ZASADY KSZTAŁCENIA I WYCHOWANIA
Pedagogika i dydaktyka ogólna dysponują bardzo rozległym kompleksem wskazań, wytycznych, zaleceń i norm regulujących funkcjonowanie procesu kształcenia i wychowania. Studentowi niejednokrotnie trudno zorientować się w tym gąszczu szczegółowych informacji. Niemniej trudno jest również odróż​nić sprawy ważne od mniej ważnych.
W hierarchii ważności spraw najwyższe miejsce w działalności dydaktycz-no-wychowawczej zajmują cele kształcenia i wychowania. Wszelkie rozumne działanie ludzkie jest ukierunkowane na cel. Czym wyraźniej nauczyciel uświa​damia sobie cele, do których pragnie -zmierzać, tym pewniej je osiągnie. Aby
jednak cele osiągnąć, nauczyciel musi kierować się określonymi zasadami po​stępowania, one bowiem pełnią funkcję organizującą cały proces działania zmierzającego do celu, są kanonami strategii dydaktyczno-wychowawczej nau​czyciela.
W wychowaniu fizycznym przez długi czas funkcjonowały i nadal są aktu​alne takie zasady nauczania jak: świadomość i aktywność, poglądowość, syste​matyczność, dostępność, trwałość. Zostały one przyswojone przez teorię i me​todykę wychowania fizycznego z pedagogiki, a ściślej mówiąc, jej wyspecjalizo​wanej gałęzi, dydaktyki ogólnej4. Czołowy nasz dydaktyk Czesław Kupisie-wicz przyjmuje, iż „zasady nauczania odnoszą się wyłącznie do procesu nau-czania-uczenia się, to znaczy uwzględniają przede wszystkim prawidłowości dotyczące występujących w nim zjawisk dydaktycznych"5, jednak w innym sformułowaniu wyjaśnia, iż „procesy wychowania, kształcenia i nauczania nie są od siebie wyraźnie oddzielone. Wskutek tego zabiegom wychowawczym zawsze towarzyszą określone czynności z zakresu nauczania, a te z kolei bar​dzo często mają charakter kształcący i wychowawczy... Nauczanie i kształcenie — w powiązaniu z odpowiednimi zabiegami wychowawczymi,—.formują więc całą osobowość człowieka, a nie tylko sprawność jego umysłu w przyswajaniu i stosowaniu wiedzy"6.
Obok zasad nauczania jako ogólnych norm postępowania dydaktycznego wyróżnia się współcześnie również zasady doboru treści i organizacji kształce​nia i wychowania. Obydwie grupy zasad omówimy odrębnie, ponieważ istnieją pomiędzy nimi istotne różnice w-zakresie spraw, którym mają służyć. Nato​miast to, co je łączy to fakt, iż jedne jak i drugie służą optymalnej realizacji celów założonych przez programy szkolne. Najpierw omówimy zasady doboru treści i organizacji kształcenia i wycho​wania, a następnie grupę zasad nauczania.
2.2.1. Zasady doboru treści i organizacji kształcenia i wychowaniu
Zasady doboru treści i organizacji kształcenia i wychowania stanowią uszcze​gółowienie zadań szkoły w zakresie realizacji programu, ukierunkowując do​bór treści nauczania oraz organizację procesu kształcenia i wychowania. Pro​gram wskazuje, że „zasady te łącząc wymogi postępu społecznego z potrzeba​mi wielostronnego rozwoju uczniów zyskują rangę naczelnych dyrektyw w .za​kresie doboru odpowiednich treści programowych i preferencji najbardziej skutecznych metod kształcenia i wychowania. Są więc miarodajne nie tylko dla
doboru treści kształcenia, lecz także dla sposobu efektywnej ich realizacji, dla wyboru właściwej koncepcji metodycznej. Są to zatem podstawowe zasady programowo-metodyczne, które określają organizację procesu dydaktycz-no-wychowawczego"7.
Zasady doboru treści i organizacji kształcenia i wychowania po raz pierw​szy zostały sformułowane w programie dziesięcioletniej szkoły średniej. Zostały one opracowane tak precyzyjnie i zawierają tak niezwykle bogatą treść ukie​runkowującą pracę nauczycieli wszystkich bez wyjątku przedmiotów szkol​nych, w tym także a nawet szczególnie kultury fizycznej, że warto przytoczyć ich sens, wprawdzie nie w całości, ale zgodnie z programem. Jak zapewne Czytelnik zauważy, treści tych zasad przenikają od początku do końca niniej​szy podręcznik.
A. Zasada podmiotowego traktowania ucznia
Zasada ta eksponuje diametralnie różną, w porównaniu ze stereotypową prak​tyką szkolną, pozycję i rolę ucznia w pracy i w życiu szkoły. Wymaga, aby uczeń nie był, a przynajmniej nie był wyłącznie przedmiotemjzabiegów eduka​cyjnych, lecz miał zapewnione warunki programowe i organizacyjne do świa​domego, aktywnego, pozytywnie umotywowanego współuczestnictwa — i z ko​lei współpartnerstwa — w procesie edukacji szkolnej. Najgłębszy sens moder​nizacji pracy dydaktyczno-wychowawczej w szkole poiega na humanizacji tej pracy, na upodmiotowieniu w niej roli ucznia — przekształceniu go z przed​miotu oddziaływań i manipulacji na podmiot czynnie i chętnie uczestniczący w codziennym życiu szkoły.
Orientacja na upodmiotowienie roli ucznia w procesie dydaktyczno-wycho-wawczym wymaga przemieszczenia głównych akcentów w pracy nauczyciela: ze schematycznej „realizacji programu" na osobotwórcze kształcenie i wycho​wanie ucznia — przy jego własnym, coraz bardziej wzrastającym udziale w tych procesach.
Wszelkie formy kształcenia na każdym poziomie nauki szkolnej, uwzględ​niając aktualne możliwości uczniów, powinny być ukierunkowane na optymal​ny rozwój ich zainteresowań i zdolności, zamiłowań i talentów, na pomnażanie ich wartościowych doświadczeń, pobudzanie inteligencji.
Zadośćuczynienie tej zasadzie wymaga doboru treści o największych walo​rach kształcących i dostosowanie ich do możliwości rozwojowych uczniów oraz uwzględnienia treści dotyczących samowiedzy ucznia, poznania samego siebie, kierowania własnym postępowaniem, opanowania sztuki życia osobiste​go, życia z innymi ludźmi w stosunkach partnerskich, w grupie społecznej i w zbiorowości ludzkiej.
Treści programowe powinny więc zapewnić nie tylko poznanie przez ucznia przedmiotowej rzeczywistości zewnętrznej, lecz również samopoznanie w kon​tekście bogatej wiedzy o człowieku — o prawidłowościach rozwoju fizyczno--zdrowotnego, mechanizmach funkcjonowania umysłu i życia emocjonalnego, zasadach kierowania własnym zachowaniem się i regulacji stosunków z otocze​niem.
W zakresie metod pracy dydaktyczno-wychowawczej należy szczególnie u-względniać metody angażujące aktywność i samodzielność uczniów, oparte na pozytywnej motywacji do podejmowania zadań szkolnych, metody zapewnia​jące osiąganie przez uczniów sukcesów i wartościowych doświadczeń.
Wszelka praca ucznia powinna być dla niego osobistym zadaniem, któ​remu towarzyszy świadomość sensu wykonywanej pracy, jej doniosłości, lub użyteczności; powinna być zadaniem, które budzi ciekawość ucznia, angażuje jego aktywność i pomysłowość, stwarza perspektywy sukcesu i poczucia odpo​wiedzialności za wyniki działania, które zostaną rzetelnie sprawdzone i spra​wiedliwie ocenione.
Każdej pracy ucznia należy zapewnić naturalne warunki jej wykonywania, bez sztucznych, nieżyciowych obwarowań — a więc możliwość wykorzystywa​nia niezbędnych środków i pomocy, życzliwą atmosferę zachęcającą do pełne​go angażowania się i nade wszystko eliminację poczucia zagrożenia i obawy przed dyskwalifikacją w przypadku niepowodzeń. Wzmocni to jego motywację uczenia się i ugruntuje trwałą więź emocjonalną z nauczycielem i szkołą, która „da się wówczas lubić".
B.
Zasada integracji kształcenia i wychowania
Zasada ta postuluje ścisłe powiązanie procesu dydaktycznego z procesem wy​chowawczym... Wynika stąd konieczność oddziaływań na wszystkie sfery oso​bowości ucznia w kursie każdego przedmiotu i w toku wszelkich zajęć szkol​nych. Zarówno społeczno-humanistyczne, jak i przyrodniczo-tecłmiczne kształ​cenie, zapewniające opanowanie wiedzy i umiejętności, zobowiązuje zarazem do kształtowania w ciągu całej edukacji szkolnej pożądanych postaw dzieci i młodzieży.
W myśl tej zasady zakłada się podniesienie rangi wychowawczej wszystkich przedmiotów przez wyeksponowanie w programach trojakiego rodzaju treści: wiedzy, umiejętności i wartości ideowo-moralnych.
Duże możliwości wychowawczego oddziaływania związane są nie tylko z odpowiednim doborem treści programowych, lecz także z metodami i forma​mi organizacyjnymi ich realizacji w zreformowanej szkole, w której zakłada się ścisłe powiązanie procesu nauczania, kształcenia i wychowania z wdrażaniem ucznia do efektywnego uczenia się, samokształcenia i samowychowania.
C.
Zasada łączenia teorii z praktyką
Do istotnych uwarunkowań procesu dydaktyczno-wychowawczego należy sze​roko rozumiana użyteczność wiedzy, możliwość i umiejętność jej wykorzysta-nią w różnorodnych sytuacjach praktycznych, wymagających trafnej orientacji
i sprawnego działania. Spełnieniu tego warunku służy respektowanie zasady łączenia teorii z praktyką, zarówno w odpowiednim doborze treści programo​wych, jak i organizacyjnych formach ich realizacji.
Zasada ta wiąże się z koncepcją kształcenia politechnicznego oraz współ​czesnymi postulatami kształcenia naukowo-technicznego i stwarza właściwą podstawę do realizacji idei wychowania przez pracę. Wymaga zapewnienia w treściach programowych umiejętności rozwiązywania problemów praktycz​nych i racjonalnej organizacji pracy, poszanowania pracy innych i gotowości do działań społecznie użytecznych. *•
Zasada łączenia teorii z praktyką powinna być realizowana z zastosowa​niem niezbędnych środków w toku zajęć lekcyjnych i pozalekcyjnych, prac społecznie użytecznych i praktyk produkcyjnych w zakładach pracy oraz zajęć na obozach letnich. Różnorodne użytkowanie nabytej wiedzy, w wielorakich formach działalności uczniów, podnosi jej walory kształcące i wychowawcze, wzmacnia pozytywną motywację do nauki, zwiększa atrakcyjność wykonywa​nych przez ucznia prac. Daje również dobrą podbudowę dla orientacji zawo​dowej, dalszego zdobywania określonych kwalifikacji i wyboru pracy po opu​szczeniu szkoły.
D. Zasada różnicowania treści i form kształcenia
W odniesieniu do wychowania fizycznego zasada ta stawia tamę wąsko po​jętej specjalizacji w ramach obowiązkowych zajęć szkolnych i zwraca uwagę na konieczność eksponowania wszechstronnego doboru treści, form i metpd. Każdy uczeń powinien w szkole zapoznać1 się z wszystkimi programowymi formami aktywności fizycznej, możliwymi do zrealizowania w warunkach kon​kretnej szkoły. Stojąc na gruncie jednolitości kształcenia w obszarze podstawo​wych przedmiotów o charakterze obligatoryjnym, równocześnie — w myśl tej zasady — w progranie i planie nauczania przewiduje się różnorodne zajęcia pozalekcyjne, które stanowią przedłużenie w innej postaci, lekcyjnego procesu dydaktyczno-wychowawczego. Umożliwi to w niezbędnym stopniu realizację postulatu zróżnicowania kształcenia zarówno pod względem treści, jak i form, stwarzając tym samym przesłanki prawidłowego rozwijania indywidualnych uzdolnień i zainteresowań ucznia, jak również możliwości zadośćuczynienia aspiracjom uczniów zdolnych. Realizacja tej zasady powinna również znaleźć niezbędne wsparcie w indy​widualizacji kształcenia w toku zajęć lekcyjnych. Przewidziane zróżnicowanie treści i form kształcenia znajduje uzasadnienie nie tylko psychologiczne, lecz także społeczne. Pozwoli ono rozwinąć zaintere​sowania i uzdolnienia uczniów, rozszerzyć ich orientację w określonych dzie​dzinach wiedzy, przygotować do samokształcenia i prawidłowego wyboru kie​runku dalszej nauki i pracy zawodowej. W tym zakresie działalności szkoła będzie zobligowana do zapewnienia sobie pomocy ze strony rodziców, organizacji młodzieżowych, środków masowego przekazu, zakładów opiekuńczych i innych instytucji, wspierających pra​cę szkoły.
E. Zasada kształcenia ustawicznego
Szkoła, stanowiąc podstawowe, lecz nie jedyne ogniwo systemu oświaty, po​winna stać się fundamentem kształcenia przez całe życie. Szkoła nie może zatem planować edukacji młodzieży na zapas i na wyrost, która wystarczyłaby jej na cały okres produktywnego życia w społeczeństwie. Odwrotnie, zachodzi konieczność dokonania zasadniczej selekcji materiału programowego tej szkoły, w celu odciążenia uczniów od nadmiaru informacji na rzecz gruntowniejszego opanowania podstawowego zasobu wiedzy i wdro​żenia do samokształcenia.
Kształcenie ustawiczne wymaga nie tylko określonego zasobu podstawo​wych wiadomości i umiejętności, lecz także ukształtowania postawy gotowości do permanentnego uzupełnienia i aktualizowania wiedzy. Uczeń, a w przyszło​ści człowiek dorosły, musi po prostu chcieć dokształcać się, odczuwać potrze​by w tym zakresie. Stąd w szkole powinny być wzmocnione wysiłki w kierunku rozwijania pozytywnej motywacji do kształcenia ciągłego8.
W odniesieniu do wychowania fizycznego nie tyle chodzi o zdobywanie nowej wiedzy i umiejętności, ile o ustawiczne (przez całe życie) dbanie o utrzy​manie sprawności fizycznej i zdrowia. Będzie to zależało od ukształtowania w okresie szkolnym pozytywnych postaw uczniów wobec kultury fizycznej i opanowania przez nich konkretnej wiedzy i umiejętności związanych z samo​dzielnym sterowaniem sprawnością fizyczną, zdrowiem i wypoczynkiem.
Warunkiem powodzenia w takim przygotowaniu uczniów jest włączenie w toku edukacji szkolnej kształcenia równoległego, zharmonizowania wiedzy uzyskiwanej w szkole i poza nią, umiejętne korzystanie przez uczniów z czaso​pism, bibliotek, radia, telewizji, teatrów, muzeów itp. Przyczyni się to do uatrak​cyjnienia nauki szkolnej, umożliwi lepsze powiązanie treści nauczania z proble​mami życia, pozwoli respektować przy doborze treści kształcenia zarówno spo​łeczne, jak i indywidualne potrzeby ucznia, wzmocni jego motywację i wdroży do samodzielnego kierowania własnym rozwojem9.
2.2.2. Zasady nauczania — uczenia się
Cele określają, do czego należy zmierzać, treści nauczania wskazują, czego należy uczyć, natomiast zasady nauczania — uczenia się mówią, jak powinno się nauczać i uczyć się. Współczesna dydaktyka silnie akcen​tuje tezę, że każdy proces nauczania powinien być procesem nauczania i uczenia się. Przez uczenie się rozumie się „proces zamierzonego nabywania przez uczący się podmiot określonych wiadomości, umiejętności i nawyków, doko​nujący się w toku bezpośredniego i pośredniego poznania rzeczywistości"10. Zakłada się przy tym, iż w procesie tym występują dostatecznie silne motywy uczenia się, a zdobyty zasób wiedzy i sprawność wywierają „wpływ na poglą​dy, przekonania, postępowanie i ogólny rozwój jednostki, słowem — na jej zachowanie"11.
Nauczaniem natomiast nazywa się, kierowanie procesem uczenia się, pla​nową pracę z uczniami umożliwiającą im zdobywanie wiadomości, umiejętnoś​ci i nawyków oraz rozwijania ich zdolności i zainteresowań"12.
W tym rozumieniu obydwa procesy tworzą jednolitą zwartą całość zwaną procesem nauczania-uczenia się. Wynika z tego, iż proces nauczania jest pełno​wartościowy tylko wtedy, gdy jest sprzężony z autentycznym, zaangażowanym uczeniem się podmiotu. Rezultatem tak rozumianego nauczania są nie tylko dobre wyniki kształcenia, lecz również, co jest jeszcze ważniejsze, wyniki wy​chowawcze ujawniające się w pozytywnej postawie wobec samokształcenia, charakteryzującej się tym, iż jednostka stopniowo przejmuje główny wysiłek kształcenia na siebie, by w ostatecznym rezultacie całkowicie sterować się we​wnętrznie za pomocą przyswojonych mechanizmów samokontroli i samooceny.
Jeśli nauczanie, rozumiane jako kierowanie uczeniem się uczniów, ma do​prowadzić do optymalnych wyników, nauczyciel musi ściśle przestrzegać zaró​wno zasad doboru treści i organizacji kształcenia i wychowania, jak i ogólnych norm postępowania dydaktycznego, czyli zasad nauczania.
W dydaktyce ogólnej różnie systematyzuje się zasady nauczania. W niniej​szym opracowaniu zostaną omówione następujące zasady nauczania: świadomości i aktywności, poglądowości, systemowości,  przystępności, trwałości.
Należy zaznaczyć, iż wymienione zasady dotyczą wszystkich przedmiotów szkolnych. Jest jednak możliwe i zarazem konieczne interpretowanie ich w kon​tekście potrzeb i specyfiki kultury fizycznej.
A. Zasada świadomego i aktywnego udziału uczniów w procesie nauczania — uczenia się (samodzielności)
Przestrzeganie tej zasady w procesie nauczania — uczenia się wyraża się głównie w odpowiednim ukierunkowaniu aktywności ucznia na cele i zadania kształcenia, uwzględniając zarówno potrzeby społeczne, jak i indywidualne każdego ucznia. Trzeba pamiętać, że samodzielność i aktywność uczniów będą się wy​zwalały tylko w takim zorganizowanym procesie, w którym rzeczywiście oni sami rozwiązują zadania, gdy nie są to czynności nawykowe, wielokrotnie po​wtarzane, lecz nowe dla nich, gdy będą świadomi wartości celów, do których przy pomocy nauczyciela zmierzają.
Kierując się tą zasadą nauczyciel powinien:
a) uświadomić uczniom sens i wartości ogólnych i szczegółowych celów kultury fizycznej, dostosowując dobór informacji do wieku rozwojowego uczniów;

b) często stawiać uczniów w sytuacjach problemowych, tzn. w takich sytuacjach, które wymagają od uczniów operatywnego myślenia i samodzielnego wysiłku w rozwiązywaniu problemów z zakresu kultury fizycznej. Oznacza to
aktywizowanie uczniów przez zastąpienie tradycyjnego wzoru postępowania: Bodziec — Reakcja, wzorem: Zadanie — Wynik;
c) nauczyciel nie powinien zastępować pracy ucznia własną pracą podczas wykonywania zadań złożonych, lecz zgodnie z zasadą przystępności umiejęt​nie, metodycznie stopniować trudności stawianych mu zadań;
d) stwarzać warunki sprzyjające wdrażaniu uczniów do zespołowych form pracy.
B. Zasada poglądowości
Zasada poglądowości była od dawna ceniona w dydaktyce. Współcześnie traci ona na znaczeniu w działaniach, które polegają na rozwiązywaniu sytuacji problemowych w wychowaniu fizycznym. Zasada poglądowości zachowuje je​dnak pełną swą wartość i znaczenie w tych działaniach, których celem jest ścisłe opanowanie techniki (formy) ruchu, między innymi szkoleniu sporto​wym.
Zmniejszenie roli poglądowości w sytuacjach rozwiązywanych metodą sy​tuacji problemowych polega na tym, że poglądowość jest zalecana tylko w fazie stworzenia konkretnej sytuacji problemowej dla ucznia, czy zespołu uczniów, natomiast błędem metodycznym byłoby pokazanie wzorca rozwiązania proble​mu, ponieważ tego ma właśnie dokonać sam uczeń, bez pomocy nauczyciela.
Wszędzie tam, gdzie należy stosować ścisłe formy nauczania, a więc w nau​czaniu techniki i taktyki o charakterze sportowym, w stosowaniu ćwiczeń ko​rektywnych i rehabilitacyjnych oraz stosowaniu ćwiczeń rozwijających określo​ne cechy motoryczne itp., należy kierować się ściśle zasadą poglądowości.
W wychowaniu fizycznym zasada poglądowości przejawia się:
a) w pokazie zadania ruchowego przez samego nauczyciela lub przodujące​go ucznia-demonstratora;
b) w wykorzystaniu w procesie nauczania takich pomocy dydaktycznych, jak: kinogramy, plansze, fotografie, filmy, magnetowid, lustra itp.
Wykorzystanie środków poglądowych w procesie nauczania — uczenia się jest uzależnione od różnych czynników. Najważniejsze z nich to poziom rozwoju psychofizycznego uczniów, zasób zdobytego doświadczenia, stopień opa​nowania umiejętności ruchowych.
Dzieci w młodszym wieku szkolnym (od 7 do 10 lat) charakteryzują się myśleniem konkretne-o brązowym. Dzieci starsze są zdolne do myślenia ab​strakcyjnego. Fakt ten implikuje, aby zasadę poglądowości najbardziej akcen​tować w młodszym wieku, przechodząc wraz z wiekiem do działań wymagają​cych myślenia abstrakcyjnego.
C. Zasada systemowości
Zasada systemowości wywodzi się z zasady systematyczności, lecz ma od niej ogólniejsze znaczenie i zastosowanie. Dotyczy ona nie tylko tego, że skute​czność procesu dydaktyczno-wychowawczego zależy od uporządkowania treści kształcenia i kolejnego ich opanowywania, ale także uświadamiania uczniom (studentom, zawodnikom) faktu, iż świat jest przyczynowo uporządkowanym systemem rzeczy i zjawisk. „W tym systemie — jak pisze W. Okoń — każda rzecz i każde zjawisko wchodzą z innymi rzeczami i zjawiskami w różne związ​ki, dość często są to istotne dla zrozumienia świata związki przyczynowo-skut-kowe"13.
System należy rozumieć zawsze jako „zbiór tworzący pewną całość uwa​runkowaną stałym, logicznym uporządkowaniem jMk części składowych"14. W. Okoń utrzymuje się w tej konwencji i wyjaśniasz „system to spełniający właściwe sobie funkcje rzeczowo lub logicznie uporządkowany zbiór składni​ków oraz związków między tymi składnikami. Zespół tych związków (relacji) nazywamy strukturą"15. Przyjęcie czegoś, rzeczy czy zjawisk, za system jest w praktyce zawsze względne i wymaga określenia tego, co dla danego systemu jest nadsystemem, a co podsystemem16. Na przykład, jeśli grę w piłkę ręczną uznamy za system, to nadsystemem będą gry sportowe (całość wszystkich gier), a podsystemami: sprawność fizyczna graczy, technika, taktyka, gra bramkarza. W skład wymienionych podsystemów wchodzą z kolei liczne elementy i relacje pomiędzy nimi. Tak np. technika dzieli się na: chwyty i podania, prowadzenie piłki, zwody, rzuty. Rzuty dzielą się na: rzuty z biegu, z wyskoku, z zatrzyma​nia, z padem itd. Zastosowanie określonej techniki rzutu z kolei może być rozpatrywane-ze względu na stosunki (sytuacje) czasowe, przestrzenne i ilościo​we, a także stosunki przyczynowo-skutkowe (sprzężenia proste i zwrotne) itd. itp. Ostatecznie ważne jest to, iż proces nauczania — uczenia się przebiega dużo efektywniej, gdy uczniowie, studenci, zawodnicy, a nade wszystko sam nauczyciel (trener), dobrze opanowali systematykę (np. piłki ręcznej), czyli znają rzeczowo i logicznie uporządkowane zbiory elementów i związków między nimi. Oczywiście im wyższy chcemy osiągnąć poziom gry, tym wyższa musi być zgodność nauczania — uczenia się z zasadą systemowości. Dotyczy to także wszelkich innych zagadnień występujących w procesie kształcenia i wy​chowania fizycznego i sporcie.
Zasadzie systemowości podporządkowana jest zasada korelacji, która w przypadku szkoły polega na więzi międzyprzedmiotowej i transferze wiedzy z przedmiotu do przedmiotu. Kultura fizyczna jako przedmiot szkolny powin​na na tej zasadzie korzystać np. z wiedzy zdobytej w takich przedmiotach jak: biologia, fizyka, chemia, a one z kolei mogą wyjaśniać pewne zagadnienia teoretyczne odwołując się do doświadczeń praktycznych zdobytych w ramach ćwiczeń fizycznych.
D.
Zasada przystepności (dostępności)
Istota wskazań objętych zasadą przystepności polega na konieczności dostoso​wania celów, środków, form i metod do rozwoju psychofizycznego uczniów. Wskazania te mają dwa zakresy. Pierwszy dotyczy klasy (grupy uczniów) jako całości, drugi zakres wskazań dotyczy indywidualnych możliwości uczniów. Postępowanie zgodne z zasadą dostępności ma miejsce wtedy, gdy:
a) nauczyciel systematycznie dokonuje obserwacji zachowania się i pomia​rów somatycznych oraz sprawności fizycznej, sprawdza wiedzę i umiejętności po to, by dostosować treści, metody i obciążenia fizyczne do możliwości ucz​niów;

b) nauczyciel dzieli uczniów na zespoły jednorodne pod względem pozio​mu możliwości sprostania zadaniom trudnym. W wychowaniu fizycznym trud​ność może mieć charakter techniczny, taktyczny lub obciążeniowy;
c) podczas realizacji trudnych zadań nauczyciel stosuje indywidualizację, to znaczy dostosowuje zadania do możliwości rozwojowych poszczególnych uczniów;
d) nauczyciel przestrzega reguł pedagogicznych w procesie nauczania. Funkcjonują tu reguły dydaktyczne: od znanego do nieznanego, od prostego do złożonego, od łatwego do trudnego.
E.
Zasada trwałości
Zasadę trwałości w odniesieniu do kultury fizycznej należy rozważać w dwóch aspektach: fizycznym i osobowościowym. Ważniejszy jest aspekt osobowościo​wy, ponieważ decyduje on nie tylko o trwałości pozytywnej postawy wobec kultury fizycznej, ale o trwałości utrzymania dobrego stanu sprawności i zdro​wia jako wyniku trwale przejawianej pozytywnej postawy wobec ciała i jego potrzeb przez jednostkę. Zatem zasada trwałości wymaga, aby w, szkolnym procesie kształcenia i wychowania główny akcent położyć nie tylko na utrwalanie wyników naucza​nia motorycznego, ale także na kształtowanie takich cech osobowości, które zadecydują o wytworzeniu się takiej pozytywnej postawy wobec kultury fizycz​nej, która trwale, przez całe życie będzie się przejawiać w aktywnych, samodzielnych zabiegach nad utrzymaniem organizmu w możliwie najwyższej spra​wności fizycznej, odporności i zdrowiu.
Omówione zasady postępowania pedagogicznego są kanonami kształcenia i wychowania, ale właściwej barwy i efektywności nabierają dopiero w połącze​niu z właściwym stylem pracy nauczyciela.
IV. JEDNOSTKA METODYCZNA ZAJĘĆ RUCHOWYCH – zasady budowy, toki.
Literatura: Górna K, Garbaciak W. 1996. Kultura fizyczna w szkole - materiały pomocnicze dla nauczycieli. AWF, Katowice. 

ZASADY BUDOWY LEKCJI

W systemie klasowo-lekcyjnym obowiązującym w polskiej szkole lekcja jest podstawową formą organizacyjną pracy dydaktyczno-wychowawczej z dziećmi i młodzieżą. W czasie zorganizowanych lekcji kultury fizycznej, trwa​jącej najczęściej 45 minut i odbywającej się dwa lub trzy razy w tygodniu, nauczyciel realizuje cele etapowe wytyczone w planie dla klasy. Ich osiągnięcie w dużym stopniu uzależnione jest od poprawności doboru zadań szczegóło​wych. Nawet najlepszy nauczyciel, a zwłaszcza rozpoczynający pracę w zawo​dzie, nie może tworzyć lekcji będącej jedynie konglomeratem ćwiczeń (działań) nieuporządkowanych w logiczne zwartą całość. Negatywne wyniki takiej pracy mogą być niewspółmierne w stosunku do osiągniętych efektów pozytywnych (postawa społeczna, poziom zdolności motorycznych i umiejętności, postawa ciała, wypadkowość na zajęciach itp.). Dobór środków metodycznych powinien być podporządkowany pewnym regułom, wynikającym z wiedzy o prawach rozwoju fizycznego i psychicznego dzieci i młodzieży oraz możliwościom kiero​wania nimi, dając równocześnie nauczycielowi okazję do wykazania się własną wiedzą ogólną, praktyczną oraz inwencją twórczą (nowatorstwo).
Regułami pedagogicznymi ukierunkowującymi nauczyciela w tym wzglę​dzie są zasady kształcenia i wychowania oraz zasady nauczania-uczenia się. Bardziej szczegółowe wytyczne dotyczące budowy jednostki lekcyjnej sta​nowią zasady budowy lekcji, do których zaliczamy zasadę: wszechstronności, zmienności pracy, stopniowego natężenia wysiłku.

Zasada wszechstronności. Wskazuje nauczycielowi wychowania fizycznego (kultury fizycznej) na konieczność doboru w każdej lekcji takich środków, które zapewniałyby uczniowi możliwość wszechstronnego, harmonij​nego rozwoju poprzez właściwe oddziaływanie zarówno na jego sferę motoryczną, psychomotoryczną, rozwój intelektualny oraz społeczno-moralny. Zgodnie z tą zasadą nauczyciel w każdej lekcji powinien:
a) uwzględniać zadania w zakresie przekazywania wiadomości, umiejętności, kształtowania sprawności fizycznej i psychomotorycznej, dbać o prawidło​ wą postawę ciała oraz akcentować elementy ogólno wychowawcze, w tym
kształtowanie pozytywnych postaw wobec kf. W zależności od celów lekcji zmieniać się powinny tylko proporcje między nimi,

b) uwzględniać zadania kierowane przez nauczyciela jak też wymagające znacznej samodzielności uczniów w ich rozwiązywaniu, włączać uczniów do współodpowiedzialności za przebieg lekcji,

c) wykorzystywać przybory lub przyrządy (konwencjonalne lub niekonwe​ncjonalne),

d) wprowadzać wszystkie rodzaje ćwiczeń kształtujących (ćwiczenia ramion, nóg, koordynacyjne ramion i nóg, tułowia we wszystkich płaszczyznach, mm brzucha i grzbietu, równoważne i podskoki),

e) uwzględniać ćwiczenia (zadania, problemy) wpływające na harmonijny rozwój ucznia, np. wykonywanie rzutów prawą i lewą ręką, skoków na prawej i lewej nodze, biegu po obwodzie koła w prawą i lewą stronę... itd.).
Należy zwrócić uwagę, że te, jakby się wydawało, banalne wskazówki bardzo często nie są przestrzegane przez nauczycieli, zwłaszcza początkujących,
f) wprowadzać ćwiczenia utylitarne (użytkowo-sportowe) biorąc pod uwagę, że w zależności od przewagi stosowanych środków (np. ćwiczeń gimnastycznych, lekkoatletycznych... itp.) wymogi odnośnie wszechstronnego od​działywania na ucznia są w każdym przypadku nieco odmienne.

W związku z powyższym stwierdzeniem należy zmierzać do tego, aby bez względu na realizowany temat, w każdej lekcji określonego typu wystąpiły między innymi następujące zadania i rodzaje ćwiczeń [4, 6, 62 i inne]:
· Lekka atletyka – ćwiczenia: szybkościowe, techniki jednej konkurencji, techniki drugiej konkurencji ewentualnie dodać rzut,

· Gry sportowe: zabawy lub gry przygotowujące do nauczania techniki lub taktyki gry oraz ćwiczenia: techniczne, taktyczne, gra (w różnej formie),

· Zabawy i gry - zabawy lub gry: orientacyjno-porządkowe, na czworakach, z mocowaniem lub dźwiganiem, bieżne, rzutne z podbijaniem lub ko​pne, skoczna,

· Gimnastyka – ćwiczenia:  równowagi na przyrządach, w zwisach lub podpory, czworakowanie, pełzanie, zwinnościowo-akrobatyczne oraz rzut, bieg, skoki wolne lub mieszane,

· Pływanie – ćwiczenia: suchego pływania, oddechowe, oswajające z wodą, leżenie na wodzie (ćwiczenia wypornościowe), ramion, nóg, koordynacji pracy ramion i nóg, w nurkowaniu, skoki do wody,

· Ćwiczenia muzyczno-ruchowe i tańca – ćwiczenia techniki oparte o chód, bieg płaski w połączeniu z ruchami — ramion, nóg i tułowia, ćwiczenia rytmiczne, opanowane tańce przebiegające w szybkich tempach, nowe problemy muzyczno-ruchowe, zestawienie układów tanecznych z opanowanych poprzednio fragmentów tańców czy ćwiczeń muzyczno-ruchowych, improwizacja ruchowa (taneczna),

· Ćwiczenia i gry terenowe: ćwiczenia obserwacji, podsłuchu i tropienia, terenowe pokonywanie przeszkód terenowych, pomoc doraźna, przeprowadzenie jednej lub dwóch gier terenowych.
Zasada zmienności pracy. Podstawowym założeniem funkcjonowa​nia tej zasady jest zapewnienie na lekcji wychowania fizycznego bezpieczeń​stwa uczniom, poprzez przeciwdziałanie kontuzjom mogącym wystąpić na skutek przeciążenia pewnych grup mięśni. Pamiętając jednak, iż taki sam negatywny efekt można uzyskać na skutek braku zainteresowania ucznia zajęciami, znużeniem i innymi wynikającymi z nastawienia psychicznego przyczynami, konieczne jest szersze spojrzenie na zmienność pracy (nie tylko mięśniowej) w lekcji.
Realizacja tej zasady polega w głównej mierze na następującym układzie dobranych zgodnie z zasadą wszechstronności ćwiczeń (zadań, problemów) w lekcji:
a)
układać ćwiczenia w takiej kolejności, aby każde następne miało odmienny wpływ na aparat ruchu:
· nie ujmować bezpośrednio po sobie ćwiczeń wpływających na tę samą zdolność motoryczną lub grupę mięśni,

· zwracać uwagę na odmienność formy ruchu następujących po sobie ćwiczeń,

b) stosować częstą zmianę pozycji wyjściowych do ćwiczeń (wysokie, niskie),

c) stosować w lekcji zmienność treści i metod oraz form organizacyjnych,

d) przeplatać:
· ćwiczenia statyczne dynamicznymi

· ćwiczenia w miejscu ćwiczeniami z przemiesz​czaniem się,

· ćwiczenia o dużym stopniu trudności ćwiczenia​mi łatwymi, przy czym trudność może wynikać z wielkości obciążenia, intensywności lub złożonej struktury ru​chu,
· ćwiczenia nieatrakcyjne dla ucznia zadaniami atrakcyjnymi,
· ćwiczenia wymagające znacznego skupienia uwagi ćwiczeniami doskonale opanowanymi, atrakcyjnymi.

Zasada stopniowego natężenia wysiłku. Ilu​struje przedstawiana i omawiana w każdym podręczniku metodycznym krzy​wa natężenia wysiłku. Należy w tym miejscu przypomnieć, iż biorąc pod uwagę prawidłowości rozwoju fizycznego dzieci i młodzieży, inaczej będą realizowali omawianą zasadę nauczyciele klas III—VIII niż klas I—II. W klasach star​szych natężenie wysiłku powinno wzrastać od początku lekcji osiągając maksi​mum około 3/4 czasu trwania lekcji, a następnie łagodnie obniżać się. W młodszych klasach „modelując" krzywą natężenia wysiłku należy pamiętać, że dziecko szybko się męczy i szybko wypoczywa.
Ogólne wskazania odnośnie realizacji lekcji zgodnie z tą zasadą przedsta​wiają się następująco:
a) przechodzimy od ruchów na wybrane partie mięśniowe do ruchów globalnych,

b) rozpoczynamy lekcje od ćwiczeń (zadań) o małej intensywności do ruchów bardzo intensywnych (tempo wykonania, ilość powtórzeń w czasie),

c) zadania o znacznym obciążeniu muszą być poprzedzone ćwiczeniami przygotowawczymi bez obciążenia,

d) zadania o znacznym ładunku emocjonalnym umieszczać pod koniec części głównej lekcji.

Wydaje się, iż ważną wskazówką dla nauczyciela powinno być rozeznanie, iż ćwiczenia wykonywane w pozycjach wysokich są mniej obciążające dla ucznia niż ćwiczenia w pozycjach niskich, a także, że bardziej obciążające są te ćwiczenia, w których utrudniona jest możliwość oddychania. Do takich ćwiczeń należy: szybki chód, bieg, skok, ćwiczenia w zwisach, wspinanie, mocowanie.
Możliwość osiągnięcia w każdej lekcji wf idealnej krzywej natężenia wysiłku jest bardzo trudne. Jednym z czynników rzutujących na jej przebieg są zadania stawiane przed lekcją. W tym względzie należy zwrócić uwagę na następujące zagadnienia:
a) w przypadku akcentowania w lekcji zadań w zakresie kształtowania sprawności motorycznej lub doskonalenia opanowanych umiejętności, stopniowanie natężenia wysiłku może być bez zbytnich trudności uzyskane
poprzez odpowiedni dobór zadań ruchowych,

b) nauczanie nowego elementu w lekcji związane jest zawsze ze zmniejszeniem intensywności wysiłku spowodowanym koniecznością częstej korekty popełnianych błędów. Można uniknąć drastycznego spadku natężenia wy​siłku głównie poprzez wykorzystanie odpowiednich form organizacyjnych podziału i prowadzenia lekcji. Istotne jest również, aby ilość trudnych, nowych elementów nie zajmowała w lekcji zbyt dużo czasu. Przyjmuje się, że nie powinny one zajmować więcej, niż 15 minut czasu trwania lekcji, a umiejscowione powinny być na początku części głównej,

c) również trudne jest utrzymanie odpowiedniego natężenia wysiłku w lekcjach kontrolnych. Z tego, między innymi, względu nie zaleca się wprowadzania odrębnych jednostek lekcyjnych kontrolnych. Ocena ucznia może być dokonywana sukcesywnie na każdej lekcji, jednak głównie w ostatniej lekcji cyklu. W przypadku, gdy taka potrzeba istnieje konieczne jest doko​nanie wyboru odpowiedniej formy organizacyjnej prowadzenia lekcji, na przykład podział na zespoły ćwiczebne, z których jeden wykonuje zadania kontrolne, pozostałe natomiast zadania dowolne lub narzucone przez na​uczyciela, a wynikające z planu (doskonalone),

d) przekazywanie wiadomości z zakresu kultury fizycznej nie może odbywać się kosztem innych zadań (ruchowych) lekcji. Wiedza do opanowania przez ucznia zawsze powinna łączyć się z konkretnym działaniem w sferze motorycznej.

TOK LEKCYJNY
O prawidłowym układzie poszczególnych zadań szczegółowych lekcji informuje nauczyciela tok lekcyjny, rozumiany jako pewne stale następstwo zadań pedagogicznych, sprecyzowanych przez St. Strzyżewskiego w następujący sposób [109]:
1. Zorganizowanie grupy i sprawdzenie gotowości do zajęć.

2. Motywacja do udziału w zajęciach.

3. Rozgrzewka, rozwój psychomotoryki i zadania korektywne.

4. Kształtowanie umiejętności, doskonalenie sprawności w różnych zakresach.

5. Uspokojenie fizjologiczne i emocjonalne organizmu.

6. Czynności organizacyjne i wychowawcze związane z zakończeniem lekcji.

7. Nastawienie ucznia do samodzielnych działań na polu kultury fizycznej. 

Pierwsze trzy zadania składają się na  część wstępną lekcji, na którą należy przeznaczyć około 10—15 minut. Mają one na celu organizacyjne, psychiczne i fizyczne przygotowanie uczniów do wykonywania nowych, skom​plikowanych i intensywnych ćwiczeń.
Zorganizowanie grupy. Zorganizowanie grupy można przeprowadzić stosując:
· zbiórki w miejscu w różnych formach ustawień (rozsypka, szereg, dwuszereg, dziewczęta po prawej — chłopcy po lewej stronie sali itp.),

· zbiórki w ruchu połączone z innymi czynnościami, na przykład z po​braniem przyborów do ćwiczeń kształtujących,

· różne sposoby powitania (sportowe, taneczne itp.).

Przeprowadzenie zbiórki ma na celu ułatwienie nauczycielowi sprawdzenia gotowości uczniów do zajęć, na które składa się kontrola obecności oraz, ważna z uwagi na bezpieczeństwo, kontrola ubioru uczniów. Wymienione zadania można realizować między innymi, w następujący sposób:
· kontrola wzrokowa ubioru uczniów dokonywana przez nauczyciela,

· kontrola obecności przez odczytywanie listy uczniów lub odliczanie,

· wzajemna kontrola dokonywana przez uczniów lub samokontrola,

· zapis osób nieobecnych i niećwiczących na kartce przez ucznia niećwiczącego,

· w przypadku podziału uczniów na zastępy stałe, kontrola obecności i przygotowania zespołu do zajęć przez zastępowego.

Przyjęty przez nauczyciela sposób zorganizowania grupy i sprawdzenia gotowości do zajęć powinien być ściśle związany z dalszym przebiegiem lekcji tak, aby nie były potrzebne dodatkowe zabiegi organizacyjne przygotowujące grupę do wykonywania kolejnych zadań lekcji.
Nastawienie uczniów do zająć. Nastawienie uczniów do zająć jest kolejnym zadaniem wstępnej części lekcji, realizowanym poprzez czynności motywujące, takie jak:
· podanie tematu lekcji,

· podanie informacji ogólnych z zakresu kultury fizycznej,

· pokaz nowego lub atrakcyjnego ćwiczenia, które będzie opanowywane w danej lekcji,

i inne, przedstawione w tej pracy w rozdziale V.
Potrzeba motywacji w danej lekcji jest tym większa, im mniejsze jest zainteresowanie uczniów zajęciami kultury fizycznej. Należy jednak pamiętać, że najlepszą motywacją do udziału w lekcji jest atrakcyjność oferowanych w niej ćwiczeń.
Część pierwsza lekcji (wstępna). Początek rozgrzewki powinna stanowić zabawa o charakterze ożywiającym, w której uczestniczą wszyscy uczniowie. Spełnia on rolę wstępnego przygotowania organizmu do wysiłku, równocześnie przyczyniając się do wytworzenia na lekcji przyjemnego nastroju. Musi to być zabawa znana, ewentualnie nowa, lecz nie wymagająca zbyt wielu czynności informujących. Rodzaj zabawy powinien wiązać się z zadaniami lekcji. Na podstawową część rozgrzewki składają się ćwiczenia kształtujące, to znaczy takie, których wykonanie wymaga pracy wybranych grup mięśni (ra​mion, nóg, tułowia w różnych płaszczyznach i in.). Dobór ćwiczeń powinien zapewniać zarówno wszechstronne pobudzenie układu krążeniowo-oddechowego i aparatu ruchu, jak również ukierunkowane przygotowanie organizmu do zadań występujących w dalszej części lekcji. Na przykład, planowany w części głównej, przewrót w przód wymaga zwiększenia w rozgrzewce ilości ćwiczeń głowy i szyi oraz obręczy barkowej. Z powyższego wynika, że przygoto​wanie poprawnej rozgrzewki wymaga wcześniejszego zaplanowania części głównej, aby na tej podstawie przeprowadzić analizę struktury zewnętrznej i wewnętrznej ćwiczeń złożonych (użytkowo-sportowych). W razie potrzeby, w rozgrzewce (pod koniec) przeprowadza się ćwiczenia pomocnicze do nauczania zaplanowanych, złożonych technik. Poza wszechstronnym i ukierunkowanym przygotowaniem organizmu do wysiłku, w rozgrzewce można już częściowo doskonalić opanowane przez ucz​niów elementy techniki. Na przykład w lekcji gier sportowych będzie celowe wprowadzanie do rozgrzewki wcześniej opanowanych technik poruszania się zawodnika, czy też łączenie ćwiczeń kształtujących z wykonywaniem podań i chwytów itp. W tej części lekcji można także stworzyć odpowiednie warunki dla rozwija​nia gibkości oraz zdolności koordynacyjnych, kształtowania orientacji, wyczu​cia równowagi, rytmu ruchu i innych.
Część druga lekcji (główna). Czas trwania to około 25—30 minut. Wypełnia ją opanowanie i utrwalanie: umiejętności w zakresie technik i taktyk sportowych;  umiejętności i wiadomości dotyczących pracy ucznia nad własnym rozwojem; umiejętności organizacji zajęć, samooceny i samokontroli;  umiejętności pomocy, asekuracji i ochrony przy wykonywaniu ćwiczeń oraz rozwijanie zdolności motorycznych uczniów (kondycyjnych i koordynacyjnych).

Nie wszystkie wymienione zadania muszą być realizowane w jednej lekcji. Jednak niedopuszczalne jest poświęcenie całego czasu tej części lekcji tylko na nauczanie nowego ćwiczenia, na przykład elementu techniki, lub ograniczanie się do rozwijania zdolności motorycznych. Takie postępowanie byłoby niezgodne z wcześniej omówionymi zasadami budowy lekcji, przede wszystkim z zasadą wszechstronności. Byłoby to także sprzeczne z zasadami nauczania-uczenia się, głównie z zasadą systematyczności i trwałości.
Część trzecia lekcji (końcowa). Pozostałe zadania pedagogiczne określone w toku lekcyjnym składają się na część końcową lekcji, na którą należy przeznaczyć około 3—5 minut. Sposób jej przeprowadzenia ściśle uzależniony jest od zaplanowanych w części wstępnej i głównej rozwiązań metodycznych i organizacyjnych.
Wyboru sposobu mającego na celu uspokojenie organizmu nauczyciel powinien dokonać po przeprowadzeniu analizy przebiegu lekcji. Jeżeli lekcja była bardzo intensywna, ale wszechstronnie angażująca orga​nizm, nauczyciel może zastosować między innymi:
· ćwiczenia uspokajające, takie jak: marsz, trucht, ćwiczenia techniki o małej intensywności, taniec w wolnym tempie,

· zabawy uspokajające, przede wszystkim o charakterze orientacyjno-porządkowym, ćwiczenia oddechowe,

· problemy i tematy ekspresji ruchowej, których wynikiem są czynności ruchowe o małej intensywności.

W przypadku lekcji intensywnej, w znacznym stopniu obciążającej niektó​re grupy mięśni, niezbędne jest wykorzystanie ćwiczeń rozluźniających dane mięśnie. Na przykład, gdy między innymi, celem lekcji było kształtowanie skoczności, czy też szybkości biegowej, należy wprowadzić ćwiczenia rozluźniające mięśni nóg. W podanym przykładzie zbytnie obciążenie kończyn dolnych może przyczyniać się do powstawania płaskostopia, czemu należy przeciwdziałać wprowadzając odpowiednie ćwiczenia. W niektórych przypadkach technika ćwiczeń, pomimo wszechstronnego doboru zadań ruchowych w lekcji, może sprzyjać przyjmowaniu przez ucznia niewłaściwej postawy ciała (np. na zajęciach z siatkówki). Przewidując taką sytuację należy zaplanować zamiast typowego uspokojenia organizmu, odpo​wiednie ćwiczenia korektywne.
Na czynności organizacyjne i dydaktyczno-wychowawcze składają się działania nauczycielskie mające między innymi na celu: uporządkowanie miejsca ćwiczeń; zorganizowanie grupy w sposób umożliwiający kontrolę obecności ucz​niów (szczególnie ważne w przypadku zajęć prowadzonych w terenie otwartym oraz zajęć z pływania) i bliższy kontakt nauczyciela z uczniami; ocenę postępów uczniów odnośnie realizacji zadań lekcji; ocenę zachowań uczniów; wykorzystanie momentów wychowawczych, itp. Sposób realizacji dwóch ostatnich zadań powinien przyczyniać się do aktywniejszego udziału uczniów w kolejnych lekcjach kultury fizycznej.
Ostatnim zadaniem pedagogicznym realizowanym w lekcji powinno być nastawienie uczniów do samodzielnych działań na polu kultury fizy​cznej. Potrzeba realizacji tego zadania wynika z celów kultury fizycznej, a zwłaszcza z konieczności wdrażania uczniów do pracy samodzielnej na rzecz własnego zdrowia. Spełnienie powyższego zadania wymaga od nauczyciela odpowiednich czynności motywujących uzależnionych od zainteresowań i po​trzeb uczniów. Przykładowo, można zastosować:
· zachęcanie do wykorzystania poznanych zabaw (ćwiczeń) w czasie wolnym,

· indywidualne zachęcanie do samodzielnego kształtowania określonej zdolności motorycznej, zaniedbanej u danego ucznia,

· polecenie przygotowania przez pojedynczego ucznia lub grupę uczniów zestawu odpowiednio ukierunkowanych ćwiczeń,

· zachęcenie do pogłębiania wiedzy z zakresu kultury fizycznej poprzez obserwację aktualnie odbywających się imprez sportowych itp.

Wystrzegać się jednak należy sugerowania uczniom wykonywania zadań technicznych nowych, opanowywanych na danej lekcji. Wynika to z faktu, że samodzielne wykonywanie nowych, trudnych elementów techniki stanowi za​grożenie dla zdrowia ucznia, a ponadto w procesie uczenia się techniki niezbędna jest fachowa pomoc (czynności naprowadzające) nie dopuszczająca do po​wstawania błędnych nawyków ruchowych.
Omówione powyżej wszystkie zadania pedagogiczne określone w toku le​kcyjnym można i należy realizować wykorzystując różnorodne formy usta​wień, podziału oraz formy prowadzenia lekcji. Celowe jest także częste wpro​wadzanie przyborów (np. w ćwiczeniach kształtujących) zwiększających zacie​kawienie ćwiczeniami oraz zmienne stosowanie metod realizacji zadań rucho​wych uzależniając je od zaplanowanych zadań lekcji, stopnia samodzielności uczniów, ich wieku i płci.
V. ELEMENTY I FORNY ORGANIZACJI ZAJĘĆ RUCHOWYCH
ELEMENTY ORGANIZACJI ZAJĘĆ RUCHOWYCH
Literatura: Górna K, Garbaciak W. 1996. Kultura fizyczna w szkole - materiały pomocnicze dla nauczycieli. AWF, Katowice. 

Należy wyróżnić kilka głównych elementów organizacyjnych, które w za​sadniczy sposób wpływają na przebieg lekcji. Według L. Lachowicza [73] nale​ży do nich zaliczyć: manewrowanie grupą, posługiwanie się sprzętem, dobór ćwiczeń, postawę nauczyciela, miejsce ćwiczeń.
Manewrowanie grupą. Każde ćwiczenie (zadanie, problem) wykonywane jest przez uczniów w określonej formie ustawienia, która powinna przyczynić się do optymalnego wykorzystania przestrzeni i zapewnić uczniom bezpieczeństwo. Wśród form ustawienia, możliwych do wykorzystania przez nauczyciela znajdują się: rząd, dwurząd, szereg, dwuszereg, szyk marszowy, kolumna ćwiczebna czwórkowa, trójkowa, rozsypka, koło, półkole itd. Ustawienie grupy w odpowiedniej formie może być przeprowadzane przy wykorzystaniu różnorodnych sposobów, przy czym nauczyciel dokonuje wybo​ru w oparciu o znajomość możliwości organizacyjnych, spostrzegawczości i orientacji uczniów. Decydujące znaczenie będzie, w tym względzie, posiadać wiek ćwiczących. Bez względu na przyjęte rozwiązanie należy przestrzegać następujących zasad, które pozwolą uniknąć dodatkowych zabiegów organizacyjnych, a zara​zem zapewnią ćwiczącym bezpieczeństwo:
· ustawiać grupę od razu we właściwym miejscu, korzystając z punktów orientacyjnych znajdujących się na sali (linie, sprzęt) lub celowo wyznaczanych;

· rozmieścić uczniów od razu w taki sposób, aby nie przeszkadzali sobie nawzajem w trakcie wykonywania ćwiczeń (szczególnie zwrócić uwagę na zachowanie niezbędnych odległości między ćwiczącymi i właściwy
szyk, na przykład w czasie wykonywania rzutów sprzętem lekkoatletycznym);

· unikać ustawiania dzieci zawsze w tym samym miejscu;

· zapoznawać dzieci z właściwą terminologią dotyczącą form ustawień. 
Odpowiednio ustawioną grupę łatwo jest wprowadzić w ruch, polecając głosem rozpoczęcie ćwiczenia. Znacznie trudniejszym zadaniem jest zakończenie ćwiczenia, zwłasz​cza w sytuacji, gdy dzieci operują przyborami, na których skoncentrowana jest ich uwaga, lub gdy zajęcia odbywają się w warunkach nie sprzyjających prze​pływowi informacji (boisko, pływalnia, wykonywanie zadań ruchowych wywo​łujących hałas...). Niezbędną czynnością zapewniającą skuteczne zatrzymanie grup ćwiczą​cych jest ustalenie sygnału przed rozpoczęciem ćwiczeń. Nauczyciel może stosować sygnały wzrokowe, na przykład: krążek w kolorze czerwonym, ramię w górę...; oraz sygnały akustyczne, takie jak: dźwięk tamburin, klaskanie, dźwięk gwizdka, głos, wyłączenie muzyki i inne.
Począwszy od pierwszych lekcji, należy przyzwyczajać dzieci do natych​miastowej reakcji na dany sygnał. Jest to istotne nie tylko z uwagi na ład organizacyjny, ale także ze względów bezpieczeństwa. Niewątpliwie nie sprzy​ja temu brak konsekwencji w postępowaniu nauczyciela w postaci powielania sygnałów, na przykład, łączenie podniesienia czerwonego krążka z sygnałem głosowym, czy też wielokrotne powtarzanie sygnału akustycznego. Takie po​stępowanie przyczynia się do braku dyscypliny uczniów.
Pod pojęciem manewrowania grupą należy rozumieć także tworzenie różnorodnych form podziału, do których należą: zastępy stałe, zastępy sprawnościowe, zastępy sprawnościowe zmienne, drużyny, grupy i pary [105]. Tworzenie wymienionych form podziału może odbywać się poprzez dobór celo​wy lub losowy.
Dobór celowy jest niezbędny przede wszystkim w przypadku tworzenia zastępów stałych (kryterium wychowawcze) i zastępów sprawnościowych (po​dział ze względu na poziom opanowania umiejętności lub zdolności motorycznych).
Jego podstawą jest dokładna znajomość grupy pod względem cech stano​wiących kryterium podziału. Dokonanie podziału uczniów na wymienione za​stępy powinno być połączone z odpowiednim oznaczeniem zespołu (np. numer lub nazwa), co pozwala na sprawną organizację wszystkich lekcji, w których dana forma organizacyjna będzie wykorzystana.
Najczęściej w lekcji kultury fizycznej stosowany jest podział losowy. Z punktu widzenia organizacji lekcji jest istotne, aby wybrany sposób przepro​wadzenia podziału nie powodował zbyt długiej przerwy w ćwiczeniach. Najle​pszym rozwiązaniem jest dokonywanie go przy okazji innych działań. Do takich sposobów należy oznaczanie ćwiczących szarfami w 4 kolorach, na przykład, podczas przeprowadzania zabawy („Strzelec", „Goniąco koło"...), w czasie zbiórki na początku lekcji, w momencie wchodzenia uczniów na salę itp. Przydzielanie szarf można zastąpić przyborami, które będą wykorzystywane do ćwiczeń, na przykład, piłkami różnej wielkości, krążkami zróżnicowanymi kolorystycznie, itp.
Innym sposobem powszechnie stosowanym w lekcjach kultury fizycznej jest odliczanie, które może odbywać się w miejscu lub w ruchu . Korzystniejsze jest to drugie rozwiązanie. Wymieniony sposób powinien być umiejętnie stoso​wany z dziećmi klas najmłodszych (kl. I—II). Występujący u nich brak zdolno​ści dłuższego skupienia uwagi często powoduje zapominanie, jakim numerem zostały oznaczone. Należy to sprawdzić, na przykład poprzez podniesienie ręki przez uczniów o danym numerze, a dopiero potem dokonać właściwego podzia​łu i ustawienia uczniów w odpowiednim miejscu.
Kolejny sposób tworzenia zespołów, to znaczy przez wybieranie (np. przez 4 uczniów) jest korzystny, bowiem daje uczniom możliwość decydowania o składzie grupy. Wykorzystując na lekcji ten sposób należy równocześnie zapo​biegać jego negatywnym skutkom wychowawczym, jakie mogą wyniknąć w przypadku wyznaczania jako kapitanów zawsze tych samych osób, na przy​kład najsprawniejszych.
Nie jest możliwe wyliczenie wszystkich istniejących sposobów tworzenia form podziału uczniów. Każdy nauczyciel posiadający inwencję twórczą może ich tworzyć nieskończenie wiele. Ważne jest jednak, aby po dokonaniu podzia​łu sprawdzić liczebność uczniów każdego zespołu (grupy, kompletu par...) co pozwoli ustrzec się przed zaburzeniem organizacji przebiegu ćwiczeń.
Ponieważ w jednej lekcji mogą i powinny być wprowadzane ćwiczenia wymagające odmiennego rozmieszczenia przestrzennego uczniów, dlatego w trakcie lekcji nauczyciel jest zmuszony przeprowadzać zmiany form usta​wień, a także zmiany miejsc zespołów, nie wynikające z poruszania się w trakcie wykonywania ćwiczeń. Aby nie tracić cennego czasu lekcji, należy w tym względzie przestrzegać następujących zasad postępowania:
· nie należy przed każdą zmianą ustawienia przeprowadzać zbiórek,

· planować w lekcji wykorzystanie takich form ustawień i form podziału, które łatwo dają się przekształcać jedne w drugie,

· w przypadku zmian miejsc zespołów (uczniów) podać kierunek, sposób przejścia, miejsce docelowe i pozycję końcową,

· wszystkie zmiany miejsc będące zabiegiem organizacyjnym łączyć z wykonywaniem prostych ćwiczeń (bieg, podskoki, krok taneczny, i in.).

Posługiwanie się sprzętem. Na posługiwanie się sprzętem składają się następujące elementy [73]: przechowywanie sprzętu, przygotowanie sprzętu przed lekcją, rozdawanie, i zbieranie przyborów oraz rozstawianie i usuwanie przyrządów.
Dostępność sprzętu, a w związku z tym możliwość jego sprawnego wyko​rzystania w lekcji w dużej mierze uzależniona jest od sposobu przechowy​wania. W pomieszczeniu do tego celu przeznaczonym należy:
· dla każdego rodzaju sprzętu wyznaczyć stałe miejsce,

· najczęściej używane przybory i przyrządy składać w miejscu łatwo dostępnym,

· w wyraźny sposób oddzielać sprzęt sprawny od uszkodzonego,

· uszkodzone przyrządy usuwać z sali gimnastycznej i innych pomieszczeń dostępnych dla uczniów.

Przestrzeganie powyższych wskazań znacznie zmniejsza czas niezbędny nauczycielowi na przygotowanie sprzętu do lekcji, które powinno odbywać
się przed jej rozpoczęciem. Realizacja tego zadania organizacyjnego powinna obejmować:
· zgromadzenie odpowiedniego pod względem stanu technicznego i ilości sprzętu, a w przypadku takich zajęć jak: narciarstwo, wrotkarstwo i inne, sprawdzenie stanu sprzętu na początku lekcji,

· umieszczenie przyborów w miejscu uzależnionym od przewidywanego sposobu ich rozdania uczniom,

· rozmieszczenie przyrządów w pobliżu planowanego miejsca ich stosowania.

Wymienione czynności przygotowawcze powinien wykonywać nauczyciel wspólnie z uczniami. Z uwagi na fakt, że właściwe przygotowanie sprzętu do zajęć wymaga znacznej ilości czasu, wydaje się celowe, aby w danym dniu planować jego wykorzystanie na kilku lekcjach.
Przygotowanie sprzętu przed lekcją w odpowiednim miejscu w dużym stopniu przyczynia się do sprawnego posługiwania się nim w czasie trwania lekcji. Nie jest to jednak wystarczające dla zapewnienia ładu organizacyjnego. Ważny jest także przyjęty sposób rozdania przyborów. Z organizacyjnego punktu widzenia nie jest wskazane pozostawianie uczniom dowolności odnoś​nie pobrania przyborów i ich zebrania po wykonaniu ćwiczenia. Wprowadza to niepotrzebny chaos, trudny do opanowania zwłaszcza przez początkującego nauczyciela. W klasach liczebnie dużych, a obowiązkowo w klasach nauczania początkowego należy zaplanować, w jaki sposób przybory zostaną rozdane. Polecenie nauczyciela porządkujące zachowanie uczniów powinno zawierać informację, w jaki sposób sprzęt należy pobrać oraz jak zachować się po tej czynności. Na przykład: „marsz pojedynczo dookoła sali, każdy bierze jedną piłkę i kontynuuje marsz wykonując kozłowanie".
Ostatnia część polecenia spełnia zasadniczą rolę, bowiem nie dopuszcza do niekontrolowanego przemieszczania się uczniów, wykonywania ćwiczeń niedo​zwolonych, niezamierzonych kolizji itp. Z psychologicznego punktu widzenia ważne jest, aby uczeń posiadając przybór otrzymał zadanie ruchowe wymaga​jące operowania nim, a nie, jak się często zdarza, zakaz wykonywania ćwiczeń.
Jeżeli w lekcji planowane jest zastosowanie więcej niż jednego przyboru wystąpi konieczność zmiany, która także powinna przebiegać w sposób zor​ganizowany. Najkorzystniejsze jest odkładanie zbędnego przyboru w miejscu, w którym wcześniej przygotowany został kolejny.
Trudnym do rozwiązania problemem organizacyjnym jest dla nauczyciela stworzenie warunków do ćwiczeń na przyrządach. Do powstawania „martwych punktów" lekcji najczęściej przyczynia się rozstawianie przyrządów. Jest to bardzo niekorzystne nie tylko ze względu na zmniejszenie czasu ćwiczeń, lecz także z uwagi na stosunek uczniów do lekcji. Im dłużej trwa wymieniona czynność przygotowawcza, tym bardziej realny staje się brak dyscypliny ucz​niów, wynikający ze zniecierpliwienia lub znudzenia oczekiwaniem. Do zmniejszenia tego negatywnego zjawiska może przyczynić się prze​strzeganie następujących zasad postępowania [73, 128]:
· wyznaczać właściwą ilość uczniów w zależności od rodzaju i ciężaru przenoszonego sprzętu,

· uczniów nie zaangażowanych do prac przygotowawczych zgromadzić w jednym miejscu w pozycji siedzącej, lub zająć działaniem ruchowym nie wymagającym przemieszczania się,

· bezpośrednio pomagać uczniom, przede wszystkim klas młodszych,

· do czynności pomocniczych wykorzystywać uczniów niećwiczących, na przykład: grupa wykonuje zadanie ruchowe, a nauczyciel kieruje pracą niećwiczących, przygotowujących warunki do realizacji kolejnych ćwiczeń.

W przypadku zastosowania w lekcji podziału na zespoły, sposoby rozsta​wienia przyrządów mogą być następujące [73]:
· nauczyciel objaśnia sposób zorganizowania każdej stacji, po czym równocześnie wszystkie zespoły przystępują do ustawienia sprzętu,

· kolejno każdy zespół przygotowuje miejsce ćwiczeń pod kierunkiem nauczyciela, natomiast pozostałe zespoły oczekują w wyznaczonym miejscu,

· wszystkie zespoły ustawiają przyrządy równocześnie, według informacji przygotowanej przez nauczyciela na kartkach (w formie opisowej lub graficznej).

Każde z wymienionych rozwiązań organizacyjnych jest poprawne, jednak że wybór jednego z nich powinien być uzależniony od tego, jaki jest zespół klasowy. Na przykład, w klasach I—II powinno się stosować drugie rozwiązanie, to znaczy pracę uczniów bezpośrednio kierowaną przez nauczyciela. Ma to swoje uzasadnienie w występującym u tych dzieci braku umiejętności organi​zacyjnych i myślenia abstrakcyjnego, w nieumiejętności przewidywania na​stępstw swojego postępowania, a także w częstej dekoncentracji uwagi.
Bez względu na przyjęty sposób rozstawiania sprzętu nauczyciel powinien przewidywać, że ustawienie przyrządu, zwłaszcza atrakcyjnego, wywołuje u uczniów chęć jego natychmiastowego wykorzystania. Aby nie dopuścić do takich sytuacji należy określić każdemu zespołowi nie tylko jaki sprzęt, jaką ilością uczniów należy przenieść, w którym miejscu i w jaki sposób go ustawić, ale także podać jak uczniowie mają się zachować po wykonaniu zadania (np. „ustawić się w szeregu w siadzie skrzyżnym przed materacem").
Korzystanie przez uczniów z przyborów i przyrządów na lekcji kultury fizycznej jest okazją do realizacji określonych zadań wychowawczych. Nie jest bez znaczenia, w jaki sposób używany jest przybór, czy też przenoszony przy​rząd. Nauczyciel powinien zaznajamiać uczniów z poprawnym sposobem ope​rowania sprzętem, oraz egzekwować właściwe zachowanie uczniów, przyzwy​czajając ich w ten sposób do dbałości o mienie społeczne.
Właściwe posługiwanie się przez uczniów sprzętem posiada nie tylko walor wychowawczy, ale także ściśle wiąże się z bezpieczeństwem zajęć.
Dobór ćwiczeń. Istotnym elementem organizacji lekcji rzutującym na jej przebieg jest odpowiedni dobór ćwiczeń nie tylko metodyczny, to znaczy zgodny z zasadami kształcenia i wychowania oraz z zasadami nauczania-uczenia się, ale także dobór ćwiczeń właściwy pod względem organizacyjnym. Jego zewnętrznym przejawem jet to, że zadania ruchowe wynikają jedne z drugich zapewniając ciągłość ćwiczeń (płynny przebieg lekcji), a w konsekwencji należyte wykorzy​stanie czasu lekcji. W związku z powyższym należy:
· wprowadzać takie ćwiczenia, aby maksymalnie wykorzystać ustawie​ nie uczniów, to znaczy nie zmieniać ustawienia dla wykonania jednego, czy dwóch ćwiczeń,

· wprowadzać takie ćwiczenia, aby maksymalnie wykorzystać przybory i przyrządy,

· w miarę możliwości, każdą zmianę (ustawienia uczniów, zespołów, sprzętu) łączyć z wykonaniem przez uczniów zadań ruchowych,

· planować w lekcji wykorzystanie zadań ruchowych w takich formach ustawienia, które można łatwo przekształcać, oraz w formach prowadzenia lekcji, które zapewniają odpowiednią intensywność ćwiczeń,

· w ćwiczeniach parami stosować takie zadania ruchowe, które angażują obydwóch ćwiczących, na przykład, 1-ka odbija piłkę sposobem górnym nad głową — 2-ka obiegnięcie partnera,

· w grach ruchowych prostych dzielić uczniów na zespoły liczące maksymalnie osiem osób,

· w licznych zespołach uczniów, zamiast wyścigów pojedynczych wprowadzać sztafety wahadłowe, wyścigi strumieniem lub wyścigi szere​gów, a w zabawach powielać rolę (np. berków).

Postawa nauczyciela. Wszystkie dotychczas omówione elementy organizacji lekcji kultury fizycz​nej związane są z nauczycielskimi czynnościami przygotowawczymi i częścio​wo zabezpieczającymi. Nie mniej istotne dla sprawnego przebiegu zajęć jest wykonywanie przez nauczyciela czynności informujących. Zarówno sposób, jak i warunki przekazu informacji decydują o możliwościach przyjęcia jej przez uczniów. W tym względzie należy przestrzegać następujących wytycznych:
· 
przekazywać informację w chwili skupionej uwagi wszystkich uczniów,
· ustawiać się względem grupy uczniów w taki sposób, aby wszyscy widzieli i słyszeli nauczyciela,

· w trakcie pokazu stosować ustawienie przodem, tyłem lub bokiem w zależności od tego, z której strony widoczne są istotne momenty dane​ go ćwiczenia,

· prowadząc ćwiczenia w ustawieniu przodem do grupy stosować pokaz lustrzany,

· prowadząc zajęcia w terenie otwartym stosować ustawienia uwzględniające położenie słońca oraz kierunek wiatru,

· używane słownictwo dostosować do wieku uczniów, równocześnie nauczając poprawnej terminologii,

· objaśniać zadania w sposób zwięzły i nie przekazywać od razu zbyt wielu informacji,

· zwracać uwagę uczniom na niebezpieczne momenty danego ćwiczenia.

Miejsce ćwiczeń. Każde miejsce zajęć posiada odmienny wpływ na organizacyjny przebieg lekcji, z uwagi na takie cechy jak: wielkość i kształt, oświetlenie, temperaturę oraz specyficzne właściwości podłoża [73].
Każdy uczeń powinien wiedzieć, na jakiej przestrzeni odbywać się będą ćwiczenia, zwłaszcza w terenie otwartym. Ze względów zarówno organizacyjnych, jak i ze względów bezpieczeństwa konieczne jest określenie przez na​uczyciela granic poruszania się uczniów. Na przykład:
· wytyczenie toru zjazdu na sankach z uwzględnieniem pasa bezpieczeństwa, oddzielającego miejsce ćwiczeń od przeszkód, takich jak: kamie​nie, gałęzie itp.,

· oddzielenie na pływalni linią miejsca zajęć o głębokości wody dostosowanej do poziomu umiejętności dzieci,

· w grach terenowych, wyznaczenie terenu, uzależniając jego rodzaj od zdolności orientacyjnych uczniów,

· w ćwiczeniach z przemieszczaniem się przeprowadzanych na boisku szkolnym, określenie słowne (lub poprzez wykorzystanie oznaczników) miejsca docelowego uczniów, aby nie dopuścić do utraty kontaktu z
grupą... itp.

Ograniczona, niewielka przestrzeń, np. sala gimnastyczna, korytarz, sala lekcyjna, zmniejsza możliwości stosowania przez nauczyciela pewnych ćwiczeń na przykład gier ruchowych bieżnych (wyścigi), gier z pościgiem oraz ćwiczeń o podobnym charakterze. Wpływa również na konieczność wykorzy​stania określonych form ustawień uczniów, na przykład, na korytarzu — kolumn ćwiczebnych wydłużonych, w klasie — kolumn czwórkowych, kół współśrodkowych itp.
Kierunek wykonywania ćwiczeń i ustawienia grupy, a w niektórych przy​padkach dobór zadań ruchowych powinny być uzależnione od natężenia i miejsca źródła oświetlenia. Na przykład:
· w terenie otwartym, w przypadku słonecznej pogody wykonywanie ćwiczeń, a także przekazywanie informacji powinno odbywać się w ustawieniu grupy i nauczyciela bokiem do słońca;

· w pomieszczeniach niewystarczająco oświetlonych nie należy wprowadzać do zajęć trudnych, niebezpiecznych ćwiczeń wymagających oceny odległości (wysokości) itp.

Temperatura, to kolejna cecha miejsca ćwiczeń, którą powinien uwzględ​niać nauczyciel na etapie planowania i realizacji zadań ruchowych. Należy pamiętać, że im niższa temperatura tym wyraźniejszy wymóg znacznej intensywności ćwiczeń. Zapewnić ją można poprzez odpowiedni dobór i dozowanie ćwiczeń, oraz; właściwą organizację lekcji, ukierunkowaną na zmniejszenie „martwych punktów". Ponieważ w niektórych sytuacjach, planu​jąc lekcję, nie można przewidzieć, w jakiej temperaturze zajęcia będą się odbywały, dlatego niezbędne jest podejmowanie przez nauczyciela czynności alternatywnych podczas trwania lekcji, na przykład:
· zamiast nauczania techniki danej konkurencji, doskonalić i utrwalać wcześniej opanowane elementy lub prowadzić zajęcia o charakterze ogólnorozwojowym,

· zrezygnować z wyścigów pojedynczych na korzyść wyścigów szeregów,

· zastąpić formę z podziałem na zespoły, formą z zadaniami dodatkowy​ mi, torem przeszkód itp.

W niesprzyjających warunkach można, a niekiedy należy skrócić czas ćwiczeń dla całej grupy lub poszczególnych osób, na przykład na lekcji pływa​nia, zabaw na śniegu itp. Najniższe wartości temperatury dopuszczalne na zajęciach kultury fizycznej określone są przepisami.
Przewidując dobór zadań ruchowych oraz związane z nimi czynności przy​gotowawcze i zabezpieczające nauczyciel powinien także uwzględnić specyfi​kę podłoża, na przykład:
· w zajęciach prowadzonych na śniegu zlodowaciałym unikać zabaw bieżnych i ćwiczeń równoważnych (z wyjątkiem ślizgawki),

· w sali gimnastycznej o śliskiej nawierzchni przeciwdziałać upadkom uczniów (np. zdjęcie obuwia), zwiększać odległości półmetka od ścian i innych przeszkód, eliminować gry z pościgiem itp. ...,

· po dużych wysiłkach w terenie otwartym nie zezwalać uczniom na siadanie na mokrych kamieniach, na ziemi...,

· na pływalni, uczniom niećwiczącym zapewnić obuwie nie przemakają​ce (np. drewniaki)...,

· w przypadku niektórych zadań ruchowych, każdorazowo po wykona​niu ćwiczenia należy powtórnie przygotować podłoże zapewniając w ten sposób bezpieczeństwo uczniom (w skoku w dal — wyrównać piasek i oczyścić belkę, na sali gimnastycznej sprawdzić, czy nie prze​sunął się materac stanowiący zabezpieczenie w danym ćwiczeniu...) itp.
Omówione w niniejszym podrozdziale elementy składowe organizacyjnego przebiegu lekcji muszą być przez nauczyciel brane pod uwagę kompleksowo, na etapie planowania i prowadzenia każdej lekcji.
Tylko takie postępowanie zapewni uczniom bezpieczeństwo na zajęciach i umożliwi realizację zadań głównych stawianych przed daną jednostką lekcyjną.
FORMY ORGANIZACJI ZAJĘĆ RUCHOWYCH

Literatura:  Janikowska - Siatka M. 2001. Materiały pomocnicze z metodyki wychowania fizycznego. AWF, Kraków. 

Sprawna organizacja lekcji, zapewnia ćwiczącym bezpieczeństwo, inten​sywność zajęć i dogodne warunki do realizacji zadań wychowania fizyczne​go, to problemy trudne, wymagające od nauczyciela odpowiedniej wiedzy i umiejętności. Przygotowując się do prowadzenia zajęć musi on starannie przemyśleć ich przebieg. Biedy organizacyjne doprowadzają do marnowania czasu, powodują przestoje, spadek aktywności, nudę, a w konsekwencji ob​niżają autorytet nauczyciela. Jednym z efektów dobrej organizacji jest właściwe wykorzystanie cza​su zajęć. Zwiększenie czasu przeznaczonego na ćwiczenia można uzyskać przez usprawnienie czynności organizacyjnych. Jeszcze przed lekcją trzeba zaplanować przebieranie się ćwiczących, przygotowanie miejsca ćwiczeń, przyborów i sprzętu, sprawdzenie listy obecności itp. W czasie zajęć należy unikać martwych punktów. Jest to możliwe wtedy, gdy wszystkie wydawane polecenia są uzasadnione, właściwie wykorzystywane są przyrządy i sprzęt, w trakcie nauczania prowadzący krótko i jasno objaśnia ćwiczenia (łącznie z pokazem), indywidualizuje wymagania, wykorzystuje do pomocy młodzie​żowych organizatorów sportu, stwarza warunki do samodzielności uczniów. Istotne znaczenie odgrywają tu także przemyślane formy podziału uczniów i prowadzenia zajęć. Nauczyciel, który dużą liczebnie klasę traktowałby jako jedną całość, nie zawsze byłby w stanie efektywnie z nią współpracować. Z chwilą przejścia do ćwiczeń na przyrządach, z braku dostatecznej liczby przyborów itp. należy podzielić klasę na mniejsze zespoły, zwane zastępami. Podziału na zastępy często dokonuje się w czasie lekcji. Polega on na lo​sowym doborze uczniów, obowiązującym w jednej jednostce lekcyjnej. Liczba uczniów w zastępie zależna jest od liczby ćwiczących w klasie, miejsca zajęć, rodzaju lekcji itd. Innym rodzajem podziału jest tworzenie zastępów stałych. Ten sposób orga​nizowania zajęć musi być bardziej przemyślany od poprzednio przytoczonego, gdyż obowiązuje on przez dłuższy okres. Organizując go należy uwzględnić rozwój morfologiczny, sprawność, sympatie i antypatie uczniów w klasie, tak by w każdym zespole był wyrównany poziom i panowała dobra atmosfera. Podział na prawidłowo dobrane stałe zastępy przynosi wiele korzyści i nie tylko służy zaoszczędzeniu czasu, ale też spełnia pozytywne cele wychowawcze. Uczniowie ze sobą współpracują, czują się bardziej odpowiedzialni za wyniki, zawierają przyjaźnie itp. Liczba ćwiczących w zastępie stałym powinna się wahać od 5 do 8 uczniów. Zastępy sprawnościowe są znacznie trudniejsze do ustalenia i przez wielu nauczycieli są krytykowaną formą organizacyjną. Sens ich działania jest długo​falowy i polega na możliwości różnicowania zadań dla zastępów, optymalnie odpowiadających poziomowi ich sprawności. Tymczasem uczeń sprawny, po​siadający dobre umiejętności w jednej z dyscyplin sportowych, w innej może być przeciętny lub nawet słaby. Istnieje więc wyraźna przeszkoda w ustaleniu takiego rozwiązania organizacyjnego, gdyż w klasach realizowane są różnego rodzaju lekcje. Konieczne w tej sytuacji byłoby stosowanie wielu różnorod​nych zastępów sprawnościowych w klasie, dostosowanych do realizacji tych dyscyplin sportowych {w ramach semestru czy roku), które są planowane. Taki sposób podziału ma większe zastosowanie na zajęciach SKS. Wyniki kontroli czy też samokontroli decydują o przeniesieniu ucznia do grupy sprawniejszej. Sama przynależność do grupy najsłabszej może być jednak deprymująca, a czasem zniechęcać i tłumić ambicje uczniów. Liczba ćwiczących w zastępie sprawnościowym jest taka sama, jak w zastępie stałym. Stosując formy podziału na różnego rodzaju zastępy, trzeba pamiętać o wyborze zastępowych. Mają to być uczniowie sprawni, odpowiedzialni, cieszący się autorytetem wśród kolegów, przygotowani do demonstrowania, korygowania i oceniania innych. Drużyny są organizowane dla przeprowadzenia rozgrywek w trakcie zajęć. Najczęściej tworzą je sami uczniowie pod kontrolą nauczyciela. Należy prze​strzegać zasady o możliwie wyrównanym poziomie sprawności i umiejętności uczniów w każdym zespole. Liczba uczniów w drużynie zależy od realizowanej dyscypliny sportowej, zaawansowania grupy, miejsca ćwiczeń itp.
Najczęściej stosowane formy prowadzenia zajęć: frontalna, indywidualna, ćwiczeń w zastępach, ćwiczeń w zastępach z zadaniami dodatkowymi, obwodów stacyjnych, torów przeszkód, małych obwodów, strumieniowa, ćwiczeń w parach

Frontalna. Rozwiązanie organizacyjne części lub ca​łości zajęć, w którym wszyscy ćwiczący, w tym samym czasie, wykonują takie same zadania. Najbardziej typowe zastosowanie ma w prowadzeniu ćwiczeń kształtujących, tanecznych lub zajęć areobiku. Rozwiązanie frontalne głównej części innego typu lekcji wf. natrafia na trudności w asekuracji, indywidualnej poprawie, dozowaniu obciążeń dostosowanych do możliwości uczniów, po​wstałe często z braku dostatecznej liczby przyborów, przyrządów i przestrzeni do ćwiczeń. Zalety tej formy to między innymi: duża intensywność ćwiczeń, możliwość ograniczania do minimum martwych punktów i łatwość stosowania. Nauczyciel prowadzący w tej formie zajęcia pokazuje ćwiczenia lub wydaje polecenia ich wykonania, obserwując cały zespół i dostosowując tempo ćwi​czeń do możliwości grupy.
Indywidualna. Przeciwieństwo formy frontalnej; każdy ćwi​czący wykonuje samodzielnie zadania (ćwiczy według własnej inwencji) lub ma do opanowania swój program ćwiczeń (zalecony przez prowadzącego). Klasyczne zastosowanie tej formy ma miejsce na zajęciach z rehabilitacji ru​chowej, a w czasie lekcji wf. wówczas, gdy uczniowie samodzielnie wykonują rozgrzewkę, czy też dobierają dowolne ćwiczenia dla poprawiania swojej sprawności, a także wtedy, kiedy na zajęciach wykorzystujemy improwizację ruchową, ekspresję i metodę problemową. Prowadzący zajęcia w tej formie musi opierać się na wcześniejszym przygotowaniu uczniów do samodzielnych działań i zadbać o dobrą - sprzyjającą chęci ćwiczenia atmosferę lekcji.
Zastępy. Rozwiązanie polegające na tym, że ćwi​czenia odbywają się w kilku zespołach jednocześnie, a każdy z nich realizuje takie same lub różne zadania. Jeśli zadania są takie same, to nauczyciel decy​duje o czasie ich trwania i zmienia je w odpowiednim momencie. Gdy zastępy realizują różne zadania (np. ćwiczenia na przyrządach), to najczęściej na sygnał prowadzącego dokonywana jest zmiana zastępów. Uczniowie w zastępach mogą wykonywać ćwiczenia pojedynczo, parami lub równocześnie całą grupą. W każdym zespole nad całością czuwa zastępowy. Miejsce nauczyciela jest przy zespole, który albo uczy się nowego ćwiczenia, albo też postawione przed nim zadanie jest najtrudniejsze i wymaga bezpośredniego nadzoru prowadzącego. Ten sposób organizacji jest najczęściej stosowany w głównej części lekcji.
Zastępy z zadaniami dodatkowymi. W celu zwięk​szenia intensywności stosuje się w zastępach oprócz zadania głównego zadania dodatkowe. Rozwiązanie to miało swój początek na lekcjach gimnastyki, obec​nie jest stosowane i w innych rodzajach zajęć, tam gdzie występuje nadmierne oczekiwanie w kolejce na wykonanie ćwiczenia. Zadania dodatkowe powinny być stosunkowo proste, znane, bezpieczne i atrakcyjne, aby uczniowie chętnie je podejmowali. Najczęściej stosowane mają charakter rekreacyjno-kompensacyjny (angażują inne partie mięśniowe). Mogą też wspomagać zadanie główne (najczęściej przez powtarzanie wybranego fragmentu zadania głównego). Za​dania te wykonuje się bezpośrednio lub z niewielką przerwą po wykonaniu zadania głównego.
Obwody stacyjne. Powodują wyraźne zwiększenie intensywności zajęć. Sposób ten służy uświadomieniu sobie przez uczniów posiadanej sprawności z równoczesnym wskazaniem zasobu ćwiczeń dających możliwość usprawnienia, rzadziej - doskonaleniu umiejętności ru​chowych. W celu jej realizowania wyznacza się odpowiednią liczbę stanowisk -stacji (przeciętnie 8-12), na których umieszcza się przybory i przyrządy. Intensywność jest wysoka, gdy przy jednej stacji ćwiczy 2 do 3 uczniów. Na sygnał nauczyciela jeden z ćwiczących rozpoczyna serię ćwiczeń i kończy ją po następnym sygnale, przeciętnie po upływie 15-30sekund (zależy to głów​nie od wieku i sprawności uczniów), lub po wyznaczonej liczbie powtórzeń. Następnie dokonywana jest zmiana ćwiczących. Dość często partner zapisuje wynik ćwiczącego. Odnotowane wyniki mogą służyć do kontroli i samooceny sprawności, a powtórzone po upływie czasu zestawy ćwiczeń ułatwiają spraw​dzenie postępów uczniów w wybranych próbach sprawności. Układ kolejnych stacji powinien zapewniać zmienność pracy mięśniowej (aby sąsiadujące ze sobą ćwiczenia nie obciążały tych samych grup mięśniowych), wszechstron​ność ćwiczeń (dobieramy ćwiczenia na szybkość, zwinność, skoczność, siłę i wytrzymałość), atrakcyjność i bezpieczeństwo (proponujemy ćwiczenia znane, opanowane i lubiane przez uczniów). Rozmieszczenie stacji ma często kształt elipsy, dla ułatwienia przemieszczania się ćwiczących i zapamiętania kierunku zmiany stacji. Usprawnienie tak trudnej organizacji zajęć jest możliwe, przez przygotowanie plansz rysunkowych lub opisowych, które można wykorzystać
na wielu lekcjach. Realizacja ćwiczeń na obwodzie stacyjnym przeważnie wy​pełnia całą drugą część lekcji powtórzeniowej. Nie przewiduje się przy takiej organizacji nauczania nowych elementów ze względu na pośpiech i określony czas ćwiczeń, który przestrzega prowadzący.
Tory przeszkód. Rozwiązanie, w którym uczniowie na określonym terenie muszą pokonać-w sposób dowolny lub ustalony-wyzna​czone przeszkody. Sprawnie przeprowadzone ćwiczenia na torach przeszkód należą również do rozwiązań intensyfikujących lekcje. Najczęściej stosuje się je w atletyce terenowej i gimnastyce. Zasób ćwiczeń - ruchów, potrzebny do ich pokonania, musi składać się z elementów znanych, by współzawodnictwo indywidualne lub też grupowe było bezpieczne. Takie rozwiązanie organi​zacyjne możemy zastosować w całej głównej części lekcji, gdy konstrukcja toru zapewnia wszechstronność. Jeśli jej nie gwarantuje, może ono stanowić zaledwie wycinek czasu zajęć. W praktyce znane są różne odmiany torów przeszkód:
· tory stałe - zainstalowane na boisku lub terenie przyszkolnym; jest to najczęściej jeden otwarty tor (linia startu w oddaleniu od linii mety);
· tory improwizowane - budowane w czasie zajęć, otwarte lub zamknięte (linia startu i mety w jednym punkcie);
· tory równoległe o jednakowe] budowie - otwarte, sukcesywnie budowane w czasie kolejnych zabaw, służące współzawodnictwu zespołowemu;
•
tory równoległe różne - z przewagą na torze ćwiczeń zwinnościowych, skocznościowych itp. (nauczyciel decyduje o zmianie grup na torach). Wszystkie tory, na których wprowadzamy współzawodnictwo indywidual​ne, a nie zespołowe, mogą służyć ocenie i samoocenie sprawności ucznia.
Porównanie wyników poszczególnych uczniów, oraz rezultatów uzyska​nych na tym samym torze po upływie czasu, może określać ogólną sprawność ucznia i jej rozwój.
Strumień. Szybkie przemieszczanie się ćwiczących, biorących udział w uporządkowanym ruchu odbywającym się w określonym kierunku (Szczepański - red. 1985). Jest to skuteczny sposób zwiększający częstotliwość ćwiczeń wykonywanych przez zespół. Na lekcjach wf. najczęściej stosujemy takie rozwiązanie podczas gier i zabaw (wyścigi, sztafety, marszobiegi), a także przy pokonywaniu pojedyn​czych przeszkód (np. przeskoków) lub też na torach.
Pary. Urozmaicenie i intensyfikacja lekcji. Można je zastosować w każdych warunkach, nawet trudnych nie tylko w rozgrzewce, ale także można nimi zastąpić ćwiczenia na przyrządach. Zadania ruchowe dla partne​rów mogą być jednakowe lub różne. Gdy zadania są inne, należy stosować zmianę wśród ćwiczących. Prowadząc zajęcia w tej formie trzeba uwzględnić odpowiedni dobór partnerów (pod kątem wysokości i masy ciała, a także siły i ogólnej sprawności).
VI. ORGANIZACJA IMPREZ REKREACYJNYCH I TURYSTYCZNYCH
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1.  Znaczenie organizacji imprez w rekreacji fizycznej

Zadaniem instruktora rekreacji ruchowej jest organizacja wszelkich form zajęć ruchowych o charakterze sportowo-rekreacyjnym, a także turystycznym, „którym  człowiek oddaje się z własnych chęci, w czasie wolnym dla wypoczynku, odnowy sił, przyjemności i rozwoju własnej osobowości, kreacji zdrowia” [Wolańska, 1997, s.57]. Wybór preferowanej formy aktywności o charakterze rekreacyjnym zależy głównie od jego zainteresowań, rodzaju osobowości i potrzeb , a także od postawy uczestnika wobec aktywności ruchowej,. 

Pojęcie impreza (wł. impresa) wg Słownika Wyrazów Obcych PWN jest to widowisko, koncert, zawody sportowe organizowane w celach rozrywkowych, propagandowych lub dochodowych.  Biorąc pod uwagę powyższe założenia impreza sportowo - rekreacyjna lub turystyczna jest to przedsięwzięcie o charakterze masowym, w którym mogą być realizowane różne formy aktywności ruchowej. Uczestnicy biorą udział w imprezie dobrowolnie, dla wypoczynku, odnowy sił, przyjemności, rozwoju własnej osobowości oraz kreacji zdrowia. 

Warto podkreślić, że impreza rekreacyjna skupia dużą liczbę osób, które w atmosferze zabawy, dla przyjemności, realizują wspólnie różne zadania ruchowe. Takie sytuacje sprzyjają integracji uczestników, a dynamika grupy stymuluje do aktywności. Ponadto w imprezach rekreacyjno – sportowych lub turystycznych może wziąć udział każdy bez względu na wiek, płeć, poziom sprawności psychofizycznej i intelektualnej. Właściwie skonstruowany program imprezy powinien umożliwiać wszystkim uczestnikom udział we wszystkich konkurencjach i atrakcjach. Podstawowym zadaniem  organizatora jest zadbanie jednocześnie o bezpieczeństwo uczestników oraz o wysoki poziom atrakcyjności imprezy. Tak więc właściwie zorganizowana impreza generuje dużo radości  i zadowolenia z udziału w różnych formach aktywności ruchowej, co - zgodnie z prawem efektu Thorndike’a 
- istotnie wpływa na kształtowanie i utrwalanie u uczestników pozytywnych postaw wobec aktywności ruchowej oraz na promowanie kultury czasu wolnego. 

2. Klasyfikacja imprez rekreacyjnych i turystycznych  

Rodzaj imprezy zależy od różnych kryteriów; wśród najistotniejszych należy wymienić: [Zarzycki P. ,Grobelny J., [w:] Toczek-Werner S. (red.), 2007, s. 126]

· miejsce realizacji imprezy (plenerowe, w pomieszczeniach zamkniętych),

· czas trwania (jednodniowe, wielodniowe),

· cykliczność imprezy (jednorazowa, okazjonalna, powtarzalna),

· skala działań organizacyjnych i liczba uczestników (imprezy duże – skala zespołu szkół, kilku osiedli, miejscowości itp. oraz małe – skala osiedla, szkoły); masowe i nie masowe - (dop. E. Sz.),

· charakter uczestnictwa (otwarte dla wszystkich uczestników, bez ograniczeń oraz organizowane dla zamkniętej grupy uczestników),

· zakres programowy (jednodyscyplinowe – dominuje jedna forma aktywności, np. biegi przełajowe oraz wielodyscyplinowe – zawierające szereg różnych form, np. festyny sportowo – rekreacyjne, zawody lekkoatletyczne,

· treść (festyny sportowo – rekreacyjne, spartakiady, turnieje, rekreacyjne imprezy terenowe, rajdy turystyczne itp.),

· rodzaj zawodów ( mecz, sparing, pokaz) - dop. E. Sz. 

Rodzaje imprez sportowo-rekreacyjnych i turystycznych (wg J. Strugarka, 2007)

1. Rekreacyjne imprezy terenowe (np. bieg przełajowy).

2. Festyn sportowo-rekreacyjny (szczególnie ważna impreza, ze względu na udział dużej liczby uczestników – dop. E. Sz.).

3. Spartakiada (impreza rekreacyjna, ale sportowa rywalizacja, przede wszystkim zespołowa).

4. Turnieje ( najczęściej rozgrywane są w ramach jednej dyscypliny sportowej lub rekreacyjnej, np. koszykówka, streetball, tenis stołowy, palant, boccia itd.)
5. Ligi rekreacyjne (zawody prowadzone podobnie jak ligi sportowe, ale przepisy są często modyfikowane i dostosowane do celów organizowanej imprezy, warunków i poziomu zaawansowania uczestników).
6. Pokazy i występy (wysoki poziom atrakcyjności, duże zainteresowanie widzów, promocja).
7. Wycieczka (to „każde celowe i zorganizowane wyjście z codziennego otoczenia” Z. Czajkowska i wsp.1964).
· Wycieczki terenowe (zazwyczaj piesze lub rowerowe w pobliżu miejsca zamieszkania).
· Wycieczki turystyczno-krajoznawcze (organizowane do miejsc o powszechnie uznanych walorach krajobrazowych, architektonicznych, kulturowych lub historycznych).
· Wycieczki turystyki kwalifikowanej (trasy bądź szlaki, po których poruszają się uczestnicy, wymagają od nich właściwego przygotowania kondycyjnego i posługiwania się specjalistycznym sprzętem).
· Wycieczki przedmiotowe lub kompleksowe (organizowane wyłącznie dla dzieci i młodzieży. Zasadniczym ich celem jest realizacja pewnych treści i zadań, zgodnych ze szkolnym programem nauczania poszczególnych przedmiotów, w naturalnym środowisku. K. Denek określa je jako „lekcje w terenie” (Denek, 1989, s. 134).
8. Piesze obozy wędrowne

9. Imprezy rowerowe

10. Spływy kajakowe

11. Imprezy żeglarskie

12. Imprezy narciarskie

3. Cele organizacji imprez sportowo - rekreacyjnych i turystycznych

Wśród celów organizacji imprez należy określić cele ogólne, które dotyczą wszystkich rodzajów imprez  oraz cele szczegółowe, właściwe dla konkretnego rodzaju imprezy.

Cele ogólne to:

1) sposób aktywnego wypoczynku i promowanie zdrowego stylu życia w sferze fizycznej, psychicznej i społecznej;

2) sposób na integrowanie grup społecznych;

3) promowanie kultury czasu wolnego;

4) kształtowanie pozytywnych postaw wobec aktywności ruchowej;

5) poznanie różnych form aktywnego spędzania wolnego czasu, w tym zabaw i gier rekreacyjnych oraz różnych dyscyplin sportu.

Cele szczegółowe:

1) oddziaływanie wychowawcze:

· idea fair play,

· podporządkowanie się przepisom i regułom, liderowi grupy,

· kształtowanie właściwych zachowań lidera i osoby podporządkowanej, zwycięscy i zwyciężonego,

· wdrażanie osób o niskim statusie materialnym do właściwych zachowań wolnoczasowych,

2) promocja:

· aktywności ruchowej,

· danej formy zajęć rekreacyjnych, dyscypliny sportu itp.,

· klubu, szkoły, firmy,

· produktów, np. sprzętu do uprawiania rekreacji ruchowej, turystyki oraz sportu,

3) aktywizacja do regularnego uczestnictwa w zajęciach rekreacyjnych i imprezach turystycznych,

4) integracja: 

· osób zdrowych i niepełnosprawnych, 

· środowiska szkolnego - grona pedagogicznego, dzieci, młodzieży oraz ich środowiska rodzinnego,

· środowiska lokalnego itp.;

5) cele poznawcze, dydaktyczne, kulturowe,

6) diagnoza struktury grupy. 

4. Ranga imprezy a wizerunek organizatora


Odpowiednia organizacja imprezy sportowo-rekreacyjnej lub turystycznej może spowodować szeroki odbiór społeczny tego przedsięwzięcia. Im więcej osób weźmie w niej udział i im więcej odbiorców dowie się o jej organizacji, tym większa ranga imprezy.

Z punktu widzenia społecznego dobrze zorganizowana impreza może być bardzo ważnym wydarzeniem, które doprowadzi do osiągnięcia wielu spośród wyżej określonych celów, a co najważniejsze prowadzi do kształtowania u uczestników pozytywnej postawy wobec aktywności ruchowej oraz do postrzegania jej w społeczeństwie w sferze powinności. Regularne uczestnictwo w wybranych zajęciach rekreacji ruchowej pozwoli na  osiągnięcie i utrzymanie dobrego stanu zdrowia zarówno w sferze fizycznej, psychicznej, jak i społecznej.

 Powszechnie wiadomo, że obecnie żyjemy w czasie niezwykle dynamicznego rozwoju gospodarczego; rozwija się cywilizacja informatyczna, co wpływa na ciągłe ograniczanie ruchu u człowieka. Niedobór ruchu prowadzi do wielu chorób cywilizacyjnych. Dbanie o zdrowie społeczeństwa i promowanie zdrowego stylu życia jest jednym z obowiązków państwa. Artykuł 68 § 5 Konstytucji RP nakazuje władzom dbałość o kulturę fizyczną społeczeństwa: „władze publiczne popierają rozwój kultury fizycznej, zwłaszcza wśród dzieci i młodzieży”. W tym miejscu warto zauważyć, że starzejące się społeczeństwo obliguje państwo do ponoszenia dużych kosztów związanych z zapewnieniem odpowiedniej opieki medycznej i socjalnej osobom starszym. Tymczasem rekreacyjna aktywność ruchowa znacznie opóźnia proces starzenia się oraz wydłuża czas aktywności zawodowej i samodzielności. Z tych istotnych względów władze wspierają organizację przedsięwzięć, których cele są społecznie ważne. Zaangażowanie się władz skutkuje podniesieniem rangi imprezy tym bardziej, jeśli organizator przedstawi ciekawy i zmierzający do osiągnięcia odpowiednich celów program imprezy. Równie ważna jest profesjonalna organizacja. Tym bardziej, jeśli planowane wydarzenie ma być organizowane cyklicznie. Wizerunek imprezy i organizatora budowany jest poprzez wszelkie środki komunikacji społecznej, tj. m. in. jakość prowadzonej dokumentacji, korespondencji, ogłoszenia, plakaty itp., a także wizerunek osób reprezentujących to przedsięwzięcie (jakość zachowań, odpowiedni język komunikacji, odpowiedni ubiór itp.). Im ciekawszy program, lepszy wizerunek imprezy i organizatora, lepsza organizacja - tym większe zainteresowanie społeczne imprezą i tym większe zaangażowanie władz. Im wyższa ranga imprezy, tym większa możliwość pozyskania patronatu honorowego wyższej rangi władz, a tym samym otwarcie dostępu do większego wsparcia finansowego organizacji danej imprezy. 

Dla podniesienia rangi imprezy bardzo ważny jest patronat medialny. Zadaniem mediów jest uczestniczenie w ważnych społecznie wydarzeniach; zaangażowanie się mediów w organizowane przedsięwzięcie zależy od rangi imprezy i organizatora oraz od rangi władz wspierających to przedsięwzięcie. Organizator powinien poczynić starania, aby patronat medialny stanowiła i prasa, i radio, a nawet telewizja. Obecnie coraz większego znaczenia nabiera przekaz informacji przez internet. Im szerszy zasięg oddziaływania mediów, tym szerszy zasięg odbiorców i tym większe prawdopodobieństwo pozyskania sponsorów, co ma kluczowy wpływ na przygotowanie ciekawej oferty programowej dla uczestników oraz na jakość organizowanej imprezy. Powyższe działania oparte na kontaktach społecznych (publicznych) stanowią m. in. jedno z narzędzi promocji nazywane public relations. Te elementy istotnie budują rangę imprezy i kreują właściwy wizerunek organizatora. 

5. Etapy i fazy organizacji imprezy

Organizacja każdego przedsięwzięcia przebiega w trzech etapach: I - przygotowawczy, II - realizacja imprezy, III – końcowy. W każdym etapie organizator powinien w określonym porządku realizować kolejne zadania, które jednocześnie stanowią fazy organizacji imprezy. Wszelkie działania realizowane przed imprezą zawarto w etapie przygotowawczym; zadania planowane w II. etapie realizowane są podczas imprezy, natomiast wszelkie czynności konieczne do wykonania po imprezie umieszczono w etapie III.

I etap - przygotowawczy zawiera:

· wszelkie rozważania dotyczące koncepcji imprezy i możliwości jej realizacji w określonych warunkach, 

· podjęcie decyzji o organizacji imprezy,

· uzgodnienia formalne,

· powołanie komitetu organizacyjnego,

· plany rzeczowe (program, regulamin, harmonogram, scenariusz) i finansowe (preliminarz, kosztorys),

· patronat honorowy i patronat medialny,

· realizację zadań ujętych w harmonogramie,

· pozyskiwanie środków finansowych,

· działania promocyjne i marketingowe,

· ubezpieczenie imprezy i jej uczestników,

· kontrolę obiektów i urządzeń, w tym zabezpieczenia przeciwpożarowego i dróg ewakuacyjnych.

II etap - realizacja imprezy to:


· jednoosobowe zarządzanie imprezą,

· działania prowadzącego, spikera, służb pomocniczych i porządkowych,

· organizacja widowni,

· opieka medyczna,

· sędziowanie, ogłoszenie wyników, nagrody honorowe i materialne,

· działania zmierzające do podniesienia poziomu atrakcyjności imprezy – program artystyczny, organizacja sceny, właściwy dobór światła oraz muzyki (nawiązać kontakt z ZAIKS; możliwe jest uzyskanie zwolnienia z opłat - prawa autorów utworów muzycznych), wspólna zabawa, konkursy, działania sponsorów (degustacje, prezentacje itp.);

III etap – końcowy obejmuje:

· protokolarne przekazanie wypożyczonego sprzętu i obiektów ich właścicielom,

· opracowanie rozliczenia (sprawozdania) finansowego,

· ocenę udziału poszczególnych instytucji i osób w pracach na rzecz organizacji imprezy, podziękowanie im i ewentualne nagrodzenie,

· podjęcie uchwały w sprawie sprawozdania finansowego i rozwiązanie komitetu organizacyjnego,

· zdeponowanie podstawowych dokumentów w instytucji, która powołała komitet organizacyjny. 

6. Zasady organizacji imprezy.


Realizacja licznych zadań we wszystkich obszarach działalności wymaga od organizatora przestrzegania następujących zasad:

1) zasada racjonalnego podziału pracy - zadania powinny być dokładnie przemyślane, podzielone na grupy zadaniowe dotyczące podobnego zakresu spraw; do ich realizacji dobrać osoby kompetentne w określonych zakresach działań, a jednocześnie posiadające predyspozycje do współpracy; 

2) zasada koncentracji – dotyczy umiejętności wyboru najważniejszego w danym czasie zadania oraz koncentrowania na nim odpowiednich osób i środków koniecznych do jego realizacji we właściwym czasie w sposób efektywny;

3) zasada harmonizacji – to odpowiednie uporządkowanie w czasie zadań zaplanowanych do wykonania; te same czynności wykonane za wcześnie lub za późno nie przyniosą oczekiwanych rezultatów;

4) zasada hierarchizacji – ustalenie hierarchii zadań – określenie zadań najważniejszych i podporządkowanie im mniej ważnych;

5) zasada decentralizacji – to przekazywanie uprawnień tam, gdzie zadania mogą być najlepiej wykonane; decentralizacja sprzyja zachowaniu reguły „najkrótszej drogi” w realizacji zadań;

6) zasada wyjątku – pozwala na zastosowanie środków nie przewidzianych w  planach i regulaminach działania. Wysoki poziom skomplikowania działań w organizacji imprezy sportowo – rekreacyjnej lub turystycznej może spowodować ujawnienie się zadań, które nie były zaplanowane. Nie wszystko da się dokładnie przewidzieć. Z tego względu należy założyć, że w nadzwyczajnych sytuacjach można i należy zastosować działanie wyjątkowe, nie przewidziane planem. 

 7. Komitet organizacyjny i jego zadania


Wraz z podjęciem decyzji o organizacji imprezy należy zebrać grono osób, które będą zajmować  się zarządzaniem oraz realizacją zadań organizacyjnych i będą stanowić komitet organizacyjny. Ścisły sztab zarządzający organizacją imprezy nie powinien przekraczać liczby 5 - 7 osób. Najbardziej popularną, a zarazem praktyczną formą komitetu jest zespół, w skład którego wchodzą:

· przewodniczący,

· 1 – 2 zastępców,

· sekretarz,

· przewodniczący komisji techniczno-sportowej,

· przewodniczący komisji gospodarczo-finansowej,

· przewodniczący organizacji i marketingu.

7.1. Zadania poszczególnych komisji komitetu organizacyjnego

Komisja techniczno-sportowa: opracowanie szczegółowego programu imprezy, regulaminów (obiektu, imprezy i poszczególnych konkurencji rekreacyjnych), sposobu przeprowadzenia rozgrywek, powołanie komisji sędziowskiej, dokonanie obliczeń wyników oraz ostatecznej punktacji, a także  komunikatu końcowego.

Komisja gospodarczo-finansowa: opracowanie preliminarza i kosztorysu, ustalenie niezbędnej dokumentacji finansowej, pozyskiwanie środków finansowych, przygotowanie pakietu sponsorskiego i sporządzenie umów ze sponsorami, utworzenie konta lub subkonta bankowego (jest to niezbędne przy wpływach z zewnątrz), zakup niezbędnych rekwizytów, sprzętu sportowego, przygotowanie obiektów i urządzeń sportowych, dojazd, noclegi, wyżywienie, realizacja zobowiązań, rozliczenie całości wydatków i sporządzenie sprawozdania finansowego.

Komisja organizacji i marketingu: ocena prawdopodobieństwa zrealizowania imprezy w określonych warunkach w sposób satysfakcjonujący wszystkich uczestników imprezy, sporządzenie harmonogramu działań komitetu organizacyjnego oraz koordynacja wszelkich prac, zapewnienie bezpieczeństwa uczestnikom imprezy oraz pomocy medycznej, ubezpieczenie imprezy i ewentualnie uczestników, przygotowanie i rozesłanie materiałów informacyjnych i reklamowych, przygotowanie i dystrybucja plakatów oraz zaproszeń dla gości honorowych, podanie ogłoszeń i komunikatów na tablicach ogłoszeń, a jeśli impreza jest duża również w prasie, radiu i telewizji, w internecie; radiofonizacja obiektu i organizacja sceny, organizacja programu artystycznego, organizacja pracy służb pomocniczych i porządkowych, przygotowanie nagród honorowych (pucharów, dyplomów), ewentualnie innych nagród rzeczowych, organizacja uroczystości otwarcia i zamknięcia zawodów.   


W trakcie przygotowań do imprezy należy organizować spotkania komitetu organizacyjnego i – w razie potrzeby – członków komisji specjalistycznych, w celu kontrolowania stanu przygotowań do imprezy oraz koordynacji wszelkich zadań. 

Po przeprowadzeniu imprezy bardzo ważnym elementem służącym efektywnej organizacji kolejnych tego typu przedsięwzięć jest dokonanie rzetelnej oceny organizowanego przedsięwzięcia, a także wszelkich działań organizacyjnych. Wnioski z tej oceny będą stanowić bardzo cenne informacje dla organizatora. Równie ważne jest zebranie i zdeponowanie całej dokumentacji imprezy.
8. Plany rzeczowe i finansowe imprezy

Organizacja imprezy jest procesem złożonym, wieloaspektowym i dlatego wymaga odpowiednich działań planistycznych. Zdaniem Ryszkowskiego „szeroki krąg odbiorców imprezy sportowej, złożoność i specyfika działań, ich znaczna niepowtarzalność oraz znaczna koncentracja zasobów w czasie i przestrzeni wymuszają stosowanie wszelkich możliwych rodzajów planów, o różnym stopniu szczegółowości, ogólności i zróżnicowaniu horyzontów czasowych.”[Ryba (red.) 1996, s. 25]. Według Lester R. Bittela, dobry plan powinien być tak skonstruowany, aby umożliwiał odpowiedzi na pytania: Co?, Kiedy?, Gdzie?, Kto?, Jak?. 

Wśród planów rzeczowych wyróżniamy:

1) plany trwale obowiązujące: 

· wytyczne - przepisy sportowych organizacji międzynarodowych,

· przepisy i dyrektywy organizacji i władz krajowych,

· ustalone procedury np. przeciwpożarowe i awaryjne,

· reguły współdziałania np. służb zapewniających uczestnikom bezpieczeństwo;

2) plany jednorazowe:

· regulamin imprezy,

· program,

· harmonogram,

· scenariusz.

Do jednorazowych planów finansowych zaliczamy:

· preliminarz kosztów,

· kosztorys.

8.1. REGULAMIN – jest podstawowym, jednorazowym planem rzeczowym. Stanowi podstawę planowania wszelkich działań oraz opracowania innych planów rzeczowych, a także kosztorysu. Regulamin określa zasady i reguły współzawodnictwa sportowego, program imprezy z uwzględnieniem celów, czasu, lokalizacji oraz podmiotów uczestniczących w przygotowaniu i realizacji przedsięwzięcia. Jego głównymi odbiorcami są: potencjalni i faktyczni uczestnicy zawodów sportowych, potencjalni widzowie, organizatorzy i wykonawcy zadań, sędziowie, przedstawiciele środków masowego przekazu. 

Regulamin stanowi rodzaj oferty, która musi być przez organizatora dotrzymana. Wszelkie zawarte w nim dane muszą być przemyślane oraz jasno sformułowane. 


Charakterystyka i zawartość tego planu są zunifikowane i standardowe. Przestrzeganie stałej kolejności poszczególnych części ułatwia ich odbiór. Jednak w niektórych przypadkach może być uzasadniona rezygnacja  z jakiegoś punktu w zależności od charakteru imprezy. Regulamin powinien zawierać następujące informacje:

1) nazwa i cel główny imprezy,

2) termin i miejsce (w tym godzina rozpoczęcia i zakończenia),

3) informacje o organizatorze lub współorganizatorach ( w tym inf. dot. komitetu honorowego, protektora imprezy),

4) informacje o sponsorach,

5) program imprezy,

6) zasady i warunki uczestnictwa, (jednym z ważniejszych warunków jest zgoda rodziców, lub opiekunów prawnych, niepełnoletnich uczestników na udział w zawodach / w imprezie oraz ich oświadczenie o stanie zdrowia umożliwiającym udział w określonych formach aktywności ruchowej);

7) zasady systemu przeprowadzenia rywalizacji / rozgrywek (eliminacji i wyłaniania zwycięzcy),

8) ocena zawodów i sprawy sędziowskie,

9) opieka medyczna i badania lekarskie,

10)  wymagania sprzętowe,

11)  informacje o nagrodach honorowych i innych (też inf. o ich sponsorach),

12)  protokół i ceremoniał sportowy,

13)  rodzaje dokumentów sporządzanych po imprezie – raporty – sędziego głównego i organizacyjne,

14) sprawy różne (sposób kontaktowania się z komitetem organizacyjnym, sposób realizacji opłat, zgłaszania specjalnych życzeń, informacje dotyczące sposobu akwizycji reklam, programu kulturalnego, zastrzeżenia organizatora). [Ryba (red.) 2001, str.60-62).

8.2. PROGRAM – zawiera chronologiczny, uporządkowany w czasie spis wydarzeń od chwili rozpoczęcia , do zakończenia imprezy. Należy określić godzinę realizacji i krótki opis każdego punktu programu. Zazwyczaj sporządza się dwie wersje programu: ogólny (ramowy) oraz szczegółowy. Program ogólny umieszcza się np. w ofercie, na plakatach, ogłoszeniach, zaproszeniach, natomiast program szczegółowy powinien znaleźć się w regulaminie imprezy. Aby odpowiadał on rzeczywistym potrzebom i zainteresowaniom potencjalnych uczestników, musi być przede wszystkim: (Strugarek, 2007):

· atrakcyjny,

· zwarty koncepcyjnie i czasowo,

· wykonalny,

· adekwatny do wieku i zainteresowań potencjalnych odbiorców,

· bezpieczny.

8.3. SCENARIUSZ – to najbardziej szczegółowy plan rzeczowy, plan minutowy, na który składa się uporządkowany w czasie spis wszystkich czynności organizacyjnych ze wskazaniem osoby odpowiedzialnej za realizację każdego z  punktów scenariusza. Ten rodzaj planu najczęściej dotyczy uroczystości rozpoczęcia i zakończenia imprezy.

8.4. HARMONOGRAM – to plan rzeczowy zawierający uporządkowany w czasie spis wszelkich działań komitetu organizacyjnego ze wskazaniem osób odpowiedzialnych za ich realizację. Dotyczy wszystkich etapów i faz organizacji imprezy. Najczęściej sporządzany jest w formie tabeli, w której kolejne kolumny zawierają: liczbę porządkową, krótki opis zadania do wykonania, termin wykonania zadania, nazwisko osoby odpowiedzialnej za jego wykonanie. Właściwie przygotowany harmonogram powinien być zgodny z zasadami organizacji imprez (głównie z zasadami: racjonalnego podziału pracy, koncentracji, harmonizacji, hierarchizacji i decentralizacji). Dobry harmonogram działań komitetu organizacyjnego umożliwia ogarnięcie całości spraw oraz wykonywanie zadań bez nadmiernych napięć.

8.5. PRELIMINARZ KOSZTÓW – to plan finansowy, który zawiera zbilansowane zestawienie przewidywanych dochodów i wydatków. Składa się z zasadniczych dwóch części: rzeczowej i finansowej. W części rzeczowej zawiera się następujące informacje: nazwa imprezy, charakter imprezy (turniej, wycieczka, festyn sportowo-rekreacyjny, spływ kajakowy itp.), termin i miejsce realizacji, planowana liczba uczestników, organizator, nazwisko i imię przewodniczącego komitetu organizacyjnego oraz osoby odpowiedzialnej za rozliczenie imprezy (skarbnika). Na część finansową składają się koszty stałe i koszty zmienne wraz z wyszczególnieniem planowanej wysokości kosztów oraz  należnego podatku VAT.

Koszty stałe to: zużycie materiałów i energii ( nagrody, zakup sprzętu, materiały biurowe, opłaty pocztowo-telekomunikacyjne i in.) oraz usługi obce (transport, wynajem obiektów i sprzętu, usługi wydawnicze, usługi medyczne, usługi reklamowe i in.). 

Koszty zmienne stanowią: wynagrodzenia (instruktorzy, opiekunowie, spiker zawodów, porządkowi, sędziowie i in.) oraz pozostałe koszty (wyżywienie, zakwaterowanie, wynajem obiektów, podróże służbowe, ubezpieczenie imprezy od strat materialnych, od OC i NNW, rezerwa budżetowa i in.). 

8.6. KOSZTORYS – to plan finansowy, który sporządza się m. in. w celu określenia możliwości i opłacalności realizacji zadania, złożenia oferty inwestorowi, prowadzenia rozliczeń w trakcie realizacji zadania. W kosztorysie imprezy sportowo-rekreacyjnej lub turystycznej powinny być sprecyzowane:

· A. Koszty (wszelkie wydatki poniesione we wszystkich etapach organizacji imprezy).

· B. Wpływy (środki własne, dotacje, sponsoring, dochody z reklamy).

· C. Bilans.

· D. Wybrane wskaźniki efektywności (koszt zawodów w przeliczeniu na jednego zawodnika, koszt imprezy na jednego widza, średni koszt biletu wstępu). 

9. Finansowanie przedsięwzięć rekreacyjnych i turystycznych

Impreza może być finansowana z następujących źródeł:

1) DOTACJE (wpływy  z dotacji centralnych, szczebla wojewódzkiego, z samorządów lokalnych),

2) WPŁYWY OD SPONSORÓW, 

3) ŚRODKI WŁASNE (własny budżet, sprzedaż biletów, gadżetów itp.),

4) WPŁYWY Z REKLAM.

Dotacje są to środki finansowe z budżetu państwa, województwa, gminy, dzielnicy, które można pozyskać dla potrzeb organizacji imprez sportowo – rekreacyjnych i turystycznych na mocy Rozporządzenia Rady Ministrów z dnia 29. VII. 1997 r. w sprawie zlecania zadań państwowych    jednostkom niepaństwowym oraz wykazu tych zadań. (Dz. U. 1997.94.573) oraz Rozporządzenia. R. M. z dn. 31. 07. 1998 (Dz. U. 1998.100.639) zmieniającego rozporządzenie. z dn. 29.07.1997. §1.1.tego rozporządzenia brzmi: „Przepisy rozporządzenia określają wykaz zadań państwowych, które mogą być zlecone jednostkom niepaństwowym, ogólne warunki i tryb zlecania tych zadań, zasady ustalania i rozliczania dotacji z budżetu państwa, zwanych dalej ‘dotacjami’, przekazanych na realizowane przez jednostki niepaństwowe zadania  państwowe, tryb dokonywania ocen oraz sprawowania nadzoru i kontroli realizacji zadań zleconych.” Zakres tych zadań określony jest w załączniku do tego rozporządzenia. Między innymi są tam zadania w dziedzinie kultury fizycznej i sportu oraz zadania w dziedzinie turystyki i wypoczynku.

Starania o pozyskanie środków z dotacji najlepiej rozpocząć od poszukiwania informacji o finansowanych z budżetu projektach. Można je znaleźć na stronach internetowych np. Ministerstwa Sportu i Turystyki, województwa, miasta, dzielnicy i in. Tam umieszczane są również regulaminy korzystania ze środków publicznych oraz wnioski, które należy złożyć w określonym miejscu i terminie. Zwykle wnioski składa się na kilka miesięcy przed planowanym terminem imprezy; często w ostatnim kwartale roku dla przedsięwzięć realizowanych w I półroczu  roku następnego i w I kwartale danego roku dla imprez planowanych do realizacji w II półroczu. Należy pamiętać, że te środki są przeznaczane na publiczne zadania celowe i ich wydatkowanie musi być zgodne z zatwierdzonym kosztorysem. Ponadto zabezpieczone w budżetach samorządów terytorialnych środki materialne mogą być wydatkowane zgodnie z Ustawą z dnia 24. 04. 2003 r. o działalności pożytku publicznego i wolontariacie (Dz. U. Nr 96, poz. 873) oraz z Ustawą z dnia 29. 01. 2004 r. Prawo zamówień publicznych (Dz. U. Nr 19, poz. 177). Tak więc należy być przygotowanym pod względem merytorycznym i formalnym, aby wniosek został pozytywnie rozpatrzony przez komisję. Korzystanie ze środków publicznych wymaga wydatkowania ich zgodnie z kosztorysem oraz skrupulatnego prowadzenia dokumentacji finansowej (faktury ). 

Wpływy od sponsorów  - te środki mogą stanowić istotną dla organizacji imprezy kwotę, ale pozyskanie wsparcia od sponsorów wymaga dużego zaangażowania; nawiązania właściwych kontaktów, umiejętności negocjacji, sporządzenia pakietu sponsorskiego oraz umowy ze sponsorem.  

Sponsoring oznacza specyficzne formy działań, polegające na wspieraniu ważnych dziedzin życia społecznego (m. in. sportu, ale też kultury, nauki oświaty, ochrony środowiska oraz pożytecznych akcji i imprez). Jest to przedsięwzięcie marketingowe, które zawiera różne środki komunikacji z potencjalnymi nabywcami, jak: reklama, aktywizacja sprzedaży i przede wszystkim public relations. Sponsorem może być  osoba prawna lub fizyczna, która na rzecz osoby sponsorowanej, organizacji czy instytucji zobowiązuje się do wykonania działań o charakterze finansowym lub gospodarczym w zamian za spodziewane korzyści [Ryba (red.) 2001, s. 194-195]. Sponsor może na rzecz sponsorowanego przekazać środki pieniężne, rzeczowe, lub świadczyć usługi. W zamian za działania sponsora na rzecz organizacji imprezy, sponsorowany daje możliwość promocji jego firmy, wizerunku lub  produktów. Działania sponsorowanego na rzecz sponsora zawiera się w pakiecie sponsorskim, a po dokonaniu uzgodnień spisuje się umowę ze sponsorem. Dotyczy ona wzajemnych zobowiązań stron i określa zakres obustronnych świadczeń.  

Umowa sponsorska powinna zawierać:

· dokładną nazwę obu jej podmiotów (sponsora i sponsorowanego);

· przedmiot umowy: rodzaj imprezy i dokładną charakterystykę świadczeń obu stron, a więc rodzaje świadczeń, ich wielkość i wartość;

· terminy realizacji poszczególnych zobowiązań;

· okres, na jaki umowa została zawarta;

· warunki zmiany i konsekwencje jej zerwania itp.

Środki własne – są to zasoby finansowe, które są w posiadaniu organizatora. Stowarzyszenia kultury fizycznej mogą wydatkować (a także pozyskiwać) środki tylko w sposób zgodny ze statutem. Tak więc zanim statut zostanie zatwierdzony, a stowarzyszenie zarejestrowane, należy zadbać o to, aby zawierał on te treści. Środki własne mogą też pochodzić z wpisowego, opłaty startowej, ze sprzedaży biletów (lub np. „cegiełek” przeznaczonych na cele statutowe stowarzyszenia), ze sprzedaży folderów, gadżetów, z loterii itp.


Reklama – jest jednym z instrumentów promocji; zajmuje się oddziaływaniem na ludzi z dala od miejsca produkcji, konsumpcji czy nabycia produktów w celu wywarcia wpływu na decyzję zakupu (Middleton V., 1996, s. 171). Reklama stanowi część działań marketingowych, które są elementem marketingu mix. Działania promocyjne mogą dotyczyć firmy, marki lub produktu. 

Każda firma, która dba o swój rozwój, część środków z własnego budżetu przeznacza na reklamę. Zadaniem organizatora jest nawiązać kontakt z firmami, które mogą być zainteresowane udziałem w naszym przedsięwzięciu. Głównymi motywami mogą być: 

· duża liczba uczestników imprezy (duża liczba odbiorców bezpośrednich reklamy);

· odpowiedniej rangi patronat medialny (im szerszy zasięg oddziaływania prasy, radia, telewizji – tym lepiej);

· ranga imprezy – jej wyznacznikiem może być ranga patrona honorowego, udział w imprezie VIP-ów, udział najwyższej klasy zawodników, szczytny cel imprezy; 

· udział w imprezie uczestników, którzy stanowią grupę docelową klientów firmy itp.

Organizator wystawia firmie fakturę za reklamę w uzgodnionej w umowie formie.

10. Bezpieczeństwo w organizacji imprez sportowo-rekreacyjnych i turystycznych


Zapewnienie bezpieczeństwa uczestnikom imprezy jest podstawowym obowiązkiem organizatora. Uczestnikami imprezy są: zawodnicy lub inni uczestnicy biorący udział w różnych formach aktywności sportowo-rekreacyjnej, lub turystycznej, a także widzowie oraz wszystkie osoby pracujące przy jej przygotowaniu i realizacji.

Do najważniejszych aktów prawnych dotyczących organizacji imprez sportowo – rekreacyjnych i turystycznych należą:

10.1. Ustawa z dnia 18. 01. 1996 r. o kulturze fizycznej (Dz. U. Nr 25, poz. 113 ze zm.).

· „Ustawa określa zasady działalności w sferze kultury fizycznej, a także zadania organów administracji rządowej i samorządu terytorialnego, stowarzyszeń kultury fizycznej i ich związków oraz innych podmiotów w zakresie zapewnienia prawidłowej realizacji procesu wychowania fizycznego, uprawiania sportu i rekreacji ruchowej oraz (...) rehabilitacji ruchowej.”  
Zasady bezpieczeństwa w kulturze fizycznej zawarto w rozdziale10. Art. 50. 1. „Osoby prawne i fizyczne prowadzące działalność w sferze kultury fizycznej są odpowiedzialne za bezpieczeństwo, porządek i higieniczne warunki podczas imprez sportowych oraz zapewniają bezpieczne warunki do uprawiania sportu, rekreacji ruchowej i zajęć rehabilitacyjnych ich uczestnikom.” 

10.2. Rozporządzenie Rady Ministrów z dnia 6. 05. 1997 r. w sprawie określenia warunków bezpieczeństwa osób przebywających w górach, kąpiących się i uprawiających sporty wodne (Dz. U. Nr 57, poz. 358). Ponadto zawiera ono załączniki, które określają:

· szczegółowe zasady bezpieczeństwa tras i urządzeń służących uprawianiu w okresie zimowym sportów oraz rekreacji ruchowej w górach (zał. nr 1);

· szczegółowe zasady organizowania wycieczek oraz zbiorowych imprez turystycznych i sportowych w górach (zał. nr 3),

· szczegółowe warunki bezpieczeństwa osób korzystających z kąpielisk i pływalni (zał. 4),

· szczegółowe zasady bezpieczeństwa osób biorących udział w imprezach żeglarskich (zał. nr 7),

10.3. Rozporządzenie Ministra Gospodarki i Pracy z dnia 16. 08. 2004 r. w sprawie przewodników turystycznych i pilotów wycieczek (Dz. U. Nr 188, poz. 1944);

10.4. Ustawa z dnia 22. 08. 1997 r. o bezpieczeństwie imprez masowych ze zmianami(Dz. U. z 2001 r. nr 120, poz. 1298, nr 123, poz. 1353; z 2002 r. nr 25, poz. 253); „Ustawa określa warunki bezpieczeństwa imprez masowych, tryb wydawania zezwoleń na ich przeprowadzenie oraz zasady odpowiedzialności organizatorów tych imprez za szkody wyrządzone w miejscu i w czasie trwania imprezy masowej, a także zasady odpowiedzialności organizatorów imprez masowych i ich uczestników w przypadku naruszenia przez nich przepisów ustawy.”(Art. 1.1.)

10.3. Rozporządzenie Rady Ministrów z dnia 2. 07. 2002 r. w sprawie wymogów, jakie powinny spełniać służby porządkowe organizatora imprezy masowej w zakresie wyszkolenia i wyposażenia, oraz szczegółowych warunków i sposobów ich działania. (Dz. U. nr 113, poz. 986).

10.4. Rozporządzenie Ministra Spraw Wewnętrznych i Administracji z dnia 21. 06. 1999 r. w sprawie określenia sposobu bezpieczeństwa i porządku publicznego podczas trwania imprez na drogach, warunków ich odbywania oraz trybu postępowania w tych sprawach (Dz. U. nr 59, poz. 631).

10.5. Rozporządzenie Ministra Edukacji Narodowej z dn. 17. 08. 1992 r. w sprawie ogólnych przepisów bezpieczeństwa i higieny w szkołach i placówkach publicznych (Dz. U. nr 65, poz. 331 ze zm.). „Przepisy rozporządzenia stosuje się także do zajęć organizowanych przez szkołę poza jej terenem.” (§ 1. 1). Zawiera przepisy dotyczące wyjść (wyjazdów) poza szkołę, wycieczek, imprez szkolnych, a także wyposażenia sali gimnastycznej i boiska szkolnego.

10.6. Rozporządzenie Ministra Edukacji Narodowej z dnia 21. 01. 1997 r. w sprawie warunków, jakie muszą spełniać organizatorzy wypoczynku dla dzieci i młodzieży, a także zasad jego organizowania i nadzorowania (Dz. U. Nr 12, poz. 67).

10.7. Rozporządzenie Ministra Edukacji Narodowej z dnia 8. 11. 2001 r. w sprawie warunków i sposobu organizowania przez publiczne przedszkola, szkoły i placówki krajoznawstwa i turystyki (Dz. U. nr 135, poz. 1516).

11. Ceremoniał w imprezach sportowo - rekreacyjnych i turystycznych


Ceremoniał to tradycyjny lub ustalony prawnie sposób zachowania obowiązujący podczas oficjalnych uroczystości lub obrzędów. (Słownik wyrazów obcych, PWN 2004). Ceremoniał w imprezach sportowych wywodzi się z Igrzysk Helleńskich, a obecnie obowiązujące przepisy ceremoniału olimpijskiego zawarto w „protokole sportowym” stanowiącym reguły 69 i 70 Karty Olimpijskiej. Najważniejsze treści tych reguł dotyczą: ceremonii otwarcia i zamknięcia, nagradzania zwycięzców, pocztu sztandarowego, trybuny honorowej, formuły zaproszenia, ceremonie specjalne, symbolika sztandaru itp. [Ryba (red.), 2001; s. 206-230]. 


Podczas imprez rekreacyjnych ceremoniał może dotyczyć: gali flagowej, oddawania honorów np. komandorowi rajdu, spływu kajakowego, honory na morzu i w porcie,   mianowanie nowicjuszy, rozpoczęcie i zakończenie imprezy i in. Na tego typu imprezach oraz na imprezach turystycznych, ceremoniał często dotyczy ogniska. Znaczenie i siła ognia od niepamiętnych czasów powodowało traktowanie ogniska w sposób szczególny. Do najważniejszych elementów ceremoniału ogniska należą: uporządkowanie terenu wokół ogniska, odpowiednie ułożenie patyków, wybór osoby do rozpalenia ogniska (co stanowi dla niej wyróżnienie), rozpalenie „od jednej zapałki”, wspólny śpiew, koniecznie po rozpaleniu i przed zgaszeniem (stojąc w kręgu, wraz z podaniem sobie rąk). Dużym nietaktem jest wrzucanie śmieci do wspólnego ogniska. 

Oczywiście są to tylko wybrane przykłady różnych ceremoniałów.  

Udział w ceremoniałach integruje grupę, buduje wyjątkową atmosferę, utrwala swoisty sposób honorowania symboli i godnych wyróżnienia osób oraz właściwą dla danej grupy jakość komunikacji. Ponadto pełni funkcję wychowawczą i kulturową; uczy poszanowania tradycji. Zadanie sobie trudu włączenia do programu ceremoniałów można by porównać z przygotowaniem świątecznego, zgodnie z tradycją,  wystroju domu na powitanie oczekiwanych gości.

WARTO ZAPAMIĘTAĆ:

· Zadaniem instruktora rekreacji ruchowej jest organizacja wszelkich form zajęć ruchowych o charakterze sportowo-rekreacyjnym oraz turystycznym, w tym także imprez.

· Rodzaje imprez sportowo-rekreacyjnych i turystycznych : rekreacyjne imprezy  terenowe, festyn sportowo-rekreacyjny, spartakiada, turnieje, ligi rekreacyjne, pokazy i występy,  wycieczka, piesze obozy wędrowne, imprezy rowerowe, spływy kajakowe, imprezy żeglarskie, imprezy narciarskie.

· Świadomie określaj przemyślane cele imprezy; od ich doboru zależy ranga imprezy, potencjalna liczba uczestników, zaangażowanie władz i innych ważnych w środowisku osób (Patronat honorowy), zaangażowanie i zasięg oddziaływania mediów (Patronat medialny), a także możliwe źródła finansowania, w tym zainteresowanie ewentualnych sponsorów tym przedsięwzięciem.

· Etapy i fazy organizacji imprezy:

I etap - przygotowawczy zawiera: ● wszelkie rozważania dotyczące koncepcji imprezy i możliwości jej realizacji w określonych warunkach, ● podjęcie decyzji o organizacji imprezy, ● uzgodnienia formalne, ● powołanie komitetu organizacyjnego, ● plany rzeczowe (program, regulamin, harmonogram, scenariusz) i finansowe (preliminarz, kosztorys), ● patronat honorowy i patronat medialny, ● realizację zadań ujętych w harmonogramie, ● pozyskiwanie środków finansowych, ● działania promocyjne i marketingowe, ● ubezpieczenie imprezy i jej uczestników, ● kontrolę obiektów i urządzeń, w tym zabezpieczenia przeciwpożarowego i dróg ewakuacyjnych. 

II etap - realizacja imprezy to: ● jednoosobowe zarządzanie imprezą, ● działania prowadzącego, spikera, służb pomocniczych i porządkowych, ● organizacja widowni, ● opieka medyczna, ● sędziowanie, ogłoszenie wyników, ● nagrody honorowe i materialne, ● działania zmierzające do podniesienia poziomu atrakcyjności imprezy – program artystyczny, ● organizacja sceny, właściwy dobór światła oraz muzyki ( ZAIKS); ● wspólna zabawa, konkursy, ● działania sponsorów (degustacje, prezentacje itp.).

III etap – końcowy obejmuje: ● protokolarne przekazanie wypożyczonego sprzętu i obiektów ich właścicielom, ● opracowanie rozliczenia (sprawozdania) finansowego, ● ocenę udziału poszczególnych instytucji i osób w pracach na rzecz organizacji imprezy, ● podziękowanie im i ewentualne nagrodzenie, ● podjęcie uchwały w sprawie sprawozdania finansowego i rozwiązanie komitetu organizacyjnego, ● zdeponowanie podstawowych dokumentów w instytucji, która powołała komitet organizacyjny.

· Komitet organizacyjny i jego zadania

Ścisły sztab zarządzający organizacją imprezy nie powinien przekraczać liczby 5 - 7 osób. Komitet organizacyjny to zespół, w skład którego wchodzą: przewodniczący, 1 – 2 zastępców, sekretarz, przewodniczący komisji techniczno-sportowej, przewodniczący komisji gospodarczo-finansowej, przewodniczący komisji organizacji i marketingu. Każda komisja ma swoje obowiązki i kompetencje. Prace komitetu organizacyjnego koordynuje przewodniczący, a wszelkie ustalenia są przekazywane na wcześniej zaplanowanych spotkaniach. Po przeprowadzeniu imprezy należy dokonać rzetelnej oceny organizowanego przedsięwzięcia, a także zebrać i zdeponować całą dokumentację imprezy. 

· Planowanie. Dobre plany rzeczowe i finansowe imprezy są warunkiem właściwych działań organizacyjnych i chronią organizatora przed popełnieniem wielu błędów w każdym etapie organizacji. Zawsze musi być sporządzony program i regulaminy miejsca oraz samej imprezy; obowiązkowy jest też kosztorys. Bez scenariusza otwarcia i zamknięcia imprezy może być chaos w bardzo ważnych (bo zazwyczaj najlepiej zapamiętywanych) momentach imprezy. Brak harmonogramu istotnie utrudnia prace komitetu organizacyjnego.

· Finansowanie przedsięwzięć rekreacyjnych i turystycznych. Zawsze staraj się wykorzystać wszelkie źródła finansowania imprezy. Środki własne powinny być tylko częścią finansowania imprezy. Staraj się pozyskać środki z dotacji oraz od sponsorów, a jeśli ranga imprezy będzie odpowiednio duża – także z reklam. Im wcześniej zaczniesz starania, tym większa szansa na większe środki.
· Bezpieczeństwo w organizacji imprez sportowo-rekreacyjnych i turystycznych

Zapewnienie bezpieczeństwa uczestnikom imprezy jest podstawowym obowiązkiem organizatora. Pamiętaj, że organizator musi znać przepisy i inne uwarunkowania formalne organizacji imprezy. Brak znajomości prawa nie chroni przed odpowiedzialnością. Ubezpieczenie imprezy zawsze łagodzi konsekwencje przykrych zdarzeń.
· Ceremoniały podczas imprez sportowo-rekreacyjnych i turystycznych tworzą niezapomnianą atmosferę imprezy, podnoszą jej rangę oraz integrują uczestników. Pamiętajmy, że zadowoleni z udziału w naszej imprezie uczestnicy nie tylko ponownie wezmą w niej udział, ale z dużym prawdopodobieństwem zainteresują udziałem w kolejnym naszym przedsięwzięciu inne osoby. Duża liczba uczestników imprezy powoduje zaangażowanie i władz, i mediów, i sponsorów, którzy podnoszą rangę i jakość organizacji tego przedsięwzięcia, realizowanego przede wszystkim dla osiągnięcia wielu bardzo ważnych społecznie celów.

KULTURA


Ogół uznawanych wartości, utrwalonych zachowań i rezultatów tych zachowań dotyczących człowieka





KULTURA PRZEDMIOTOWA


Ogół uznawanych wartości, utrwalonych zachowań i rezultatów tych zachowań dotyczących otoczenia człowieka





KULTURA PODMIOTOWA


Ogół uznawanych wartości, utrwalonych zachowań i rezultatów tych zachowań dotyczących człowieka





KULTURA DUCHOWA


Ogół uznawanych wartości, utrwalonych zachowań i rezultatów tych zachowań dotyczących przymiotów umysłu człowieka





KULTURA FIZYCZNA


Ogół uznawanych wartości, utrwalonych zachowań i rezultatów tych zachowań dotyczących  przymiotów ciała człowieka























� Prawo efektu zostało sformułowane przez E.L. Thorndike’a w 1905 r. Skojarzenia między bodźcem a reakcją ulegają pozytywnemu wzmocnieniu i utrwalają się, jeśli reakcja wywołuje uczucia przyjemne (stanowi nagrodę). Zgodnie z prawem efektu, zachowania przynoszące korzyść będą się powtarzać w podobnych sytuacjach. (zobacz: � HYPERLINK "http://portalwiedzy.onet.pl" ��http://portalwiedzy.onet.pl�, lub Mietzel G. 2003. Psychologia kształcenia. Gdańskie Wydawnictwo Psychologiczne, Gdańsk, str. 159)


� Ze względu na ograniczenia objętości tekstu zawartego w niniejszym opracowaniu dla potrzeb szczegółowego zapoznania się z charakterystyką poszczególnych rodzajów imprez odsyłam do książki Jana Strugarka „Organizacja i prowadzenie imprez sportowych, rekreacyjnych i turystycznych”, Wyd. Naukowe UAM, Poznań 2007, str. 83-138.





� Oprócz podanych poniżej aktów prawnych organizator imprezy sportowo-rekreacyjnej i turystycznej powinien również zapoznać się z przepisami odnoszącymi się do działalności instruktora rekreacji w sferze kultury fizycznej, zawartymi w Rozdziale III tejże książki. 





PAGE  
47

