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Ciata od umystu
nie da sie oddzieli¢

Holistvezne podejscie do sportu

Czesto zapominamy, ze nasze ciato do zdrowego ftunkcjonowania po-
trzebuje ruchu. Przez tysigce lat ewolucji bylismy/bytysmy aktywni
fizycznie, a nasze przetrwanie zalezato od sprawnosci fizycznej. Dzis

brak ruchu nie ma juz tak drastycznych konsekwencji, ale powoduje,

ze chorujemy. Fizycznie 1 psychicznie.

-
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W systemie edukacji priorytetem sg przedmioty zwigzane zZ rOZwWo-
jem intelektualnym — matematyka, jezyk polski czy nauki przyrod-
nicze — poniewaz ich znajomosc uznaje sie za kluczowa dla sukcesu
akademickiego i zawodowego. Catoroczne zwolnienie dziecka z WF
jest w pewnych okolicznosciach akceptowane, podczas gdy zwolnienie
z matematyki nie spotkatoby sie juz z takim zrozumieniem. Skad wy-
nika ta roznica w naszym postrzeganiu tego, co wazne i mniej wazne
dla rozwoju dzieci?

Profesor neurologii behawioralne; Antonio Damasio w swoich pra-
cach naukowych od lat scala ciato 1 umyst w jedno. Udowadnia, ze ro-
zum 1 myslenie sg zakorzenione w ciele (a doktadniej w wysytanych
przez nie sygnatach emocjonalnych). Podziat na to, co rozumowe 1 to,
co cielesne uwaza za btedny. Niestety, to kartezjanskie rozdzielenie
ciata 1 umystu powoduje, ze sport jest czesto traktowany jako cos dru-
gorzednego, racze] element rekreacji niz wazny sktadnik rozwoju.
Spoteczne podejscie do aktywnosci fizycznej czesto sprowadza jg do
rodzaju hobby, a nie koniecznosci czy elementu, ktory ma wpltyw na
wszystkie inne aspekty naszego rozwoju i zdrowego funkcjonowania
w swiecie.Wielu dorostych traktuje sport jako swego rodzaju luksus,
na ktory ewentualnie mozna sobie pozwolic po godzinach pracy. Ruch

jest spychany na dalszy plan w systemie rodzinnym, szkolnym 1 spo-
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tecznym. Poniewaz dzieci ucza sie przez modelowanie, kiedy obserwu-

ja bliskich dorostych, ktorzy maja takie podejscie do ruchu, tez nie jest
on dla nich tak istotny, jak powinien.

System oceniania rowniez nie uwzglednia roli sportu w rozwoju in-
telektualnym, bo osiggniecia w matematyce czy jezyku polskim mie-
rzy sie testami i egzaminami, ktore maja wptyw na dalszg edukacje,
tymczasem efekty aktywnosci fizycznej niekoniecznie. A przeciez na-
ukowcy/naukowczynie i lekarze/lekarki sa zgodni/zgodne, ze uczen/
uczennica, ktory/ktora regularnie ¢wiczy, mniej choruje, lepiej sie
czuje, ma wiekszga koncentracje, co przektada sie na wszystkie inne
jego aktywnosci, w tym szkolne. W polskich szkotach brakuje edukacji
na temat znaczenia ruchu dla rozwoju mozgu i1 zdrowia psychicznego,

a z drugiej strony to depresja jest chorobg, ktora zaczyna dotykac nasze
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spoteczenstwo (w tym dzieci1 miodziez) ze wzmozong czestotliwoscig.

Byc¢ moze, gdyby uczniowie 1 uczennice oraz nauczyciele i nauczycielki
mieli wiekszg swiadomosc, ze sport wptywa na zdolnosc uczenia sie,
poprawia pamiec, pomaga radzic sobie ze stresem, to rozwoj fizyczny
i lekcje wychowania fizycznego bytby traktowany powazniej. Zeby to
byto mozliwe, musimy odejsc od przekonania, ze WF to tylko ,przerwa

od nauki”.

Co nam daje ruch

Ruch odgrywa kluczowa role w funkcjonowaniu mozgu i w zdrowiu
psychicznym, wptywa na koncentracje, pamiec, regulacje emocji oraz
zdolnosc radzenia sobie ze stresem. Aktywnosc fizyczna stymuluje pro-
dukcje neuroprzekaznikow, takich jak dopamina, serotonina 1 norad-

renalina, ktore odpowiadajq za dobre samopoczucie, motywacje 1 zdol-
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nosc¢ do skupienia uwagi. Dzieki temu regularne ¢cwiczenia znaczgaco

poprawiajq nastroj 1 pomagaja w walce z lekiem oraz depresjg. Podczas
wysitku fizycznego mozg otrzymuje wiekszg 1losc tlenu 1 sktadnikow
odzywczych, co wspiera rozwo] nowych potaczen nerwowych 1 neu-
roplastycznosc — zdolnos¢c mozgu do adaptacji i uczenia sie. Badania
pokazuja, ze osoby, ktore regularnie sie ruszaja, maja lepsza pamiec
i szybciej przyswajaja nowe informacje. To dlatego aktywnosc fizycz-
na jest szczegolnie istotna dla uczniow 1 uczennic, ktorzy/ktore kazde-
go dnia musza przetwarzac ogromne ilosci wiedzy. Ruch jest rowniez
skutecznym sposobem na redukcje stresu. Cwiczenia obnizaja poziom
kortyzolu — hormonu stresu — 1 pomagaja wyciszyc ukitad nerwowy. Jed-
noczesnie pobudzaja produkcje endorfin, zwanych hormonamai szcze-
scia, ktore wywotujq uczucie relaksu i satystakcji. Regularny wysitek
fizyczny poprawia takze jakosc snu, co ma kluczowe znaczenie dla re-
generacji organizmu 1 zdolnosci poznawczych. Wspolne aktywnosci
sportowe wzmacniaja relacje spoteczne 1 pomagaja budowac wiezi, co
jest niezwykle wazne w kontekscie zdrowia psychicznego. Sport daje
dzieciom poczucie sprawczosci, uczy wytrwatosci 1 samodyscypliny,
co przektada sie nalepsza samoocene 1 umiejetnosc osiggania wyzna-
czonych celow. Wszystko to pokazuje, ze aktywnosc fizyczna nie jest
jedynie dodatkiem do zycia, ale jednym z jego fundamentow — wply-

wa zarowno na nasze cialo, jak 1 na umyst i samopoczucie.

Dlaczego warto dbac o rozwoj ruchowy uczniow i uczennic?

Uprawianie sportu sprawia, ze mozg jest lepiej ukrwiony 1 odzy-
wiony, wzrasta dziatanie neuroprzekaznikow, wzmacniajgc odbior
sygnatow miedzy komorkami nerwowymai. Sport sprzyja namnaza-

niu sie komorek nerwowych, co poprawia funkcje poznawcze mozgu.
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Aktywnosc fizyczna pomaga w uczeniu sie 1 zapamietywaniu oraz

wplywa pozytywnie tez na kreatywne myslenie dzieki tworzeniu no-
wych potgczen nerwowych w mozgu.Ruch poprawia sprawnosc, wy-
trzymatosci elastycznosc ciala. Regularna aktywnosc fizyczna spra-
wia, ze wzmocnieniu ulegajg miesnie, ale tez wydolnosc¢ narzadow
wewnetrznych. Poprawia sie funkcjonowanie stawow 1 sita miesni
(tkanka miesniowa rozrasta sie, jest lepiej ukrwiona, a tym samym
bardziej wytrzymata na obcigzenia). Czujemy sie dzieki temu silniejsi/
silniejsze 1 bardzie] sprawni/sprawne, np. dziecko wie, ze dobiegnie do
autobusu 1 nie zmeczy sie tym. Sport wptywa tez na zdrowie psychicz-
ne. Zmniejsza stres, lek 1 napiecie nerwowe. Za stres odpowiedzialny
jest kortyzol, a regularna aktywnosc fizyczna zmniejsza jego wydziela-
nie. Gdy regularnie uprawiamy sport, zaczynamy uwazniej jesc i lepie;

nawadniac sie, poprawia sie nasze samopoczucie. Lepiej rozumiemy
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sygnaty ptynace z naszego ciata. Uczymy sie tez samoregulacji.

Dzieki cwiczeniom wzrasta wiara we wilasne mozliwosci i poczucie
sprawczoscl. Regularne uprawianie sportu pomaga skupic sie na zy-
ciowych celach 1 dodaje odwagi w realizacji planow. Trenowanie to
obieranie celow iich realizacja — te umiejetnosc mozna w sporcie wy-
pracowac i przeniesc do codziennego zycia. Trenujac, obserwujemy,
jak wktadany wysitek 1 czas wptywa na nasze osiggniecia, buduje na-
szg odwage 1 determinacje. Sport wzmacnia rowniez system immu-
nologiczny, czyli nasza odpornosc. Zwieksza sie liczba biatych krwi-
nek (limfocytow i makrofagow), ktore walczg z bakteriamii wirusami.
Przyspiesza krazenie krwi i limfy, co sprawia, ze komorki odporno-
sciowe szybciej docierajg do miejsc zagrozenia. Aktywnosc fizyczna
powoduje tez zmniejszenie stanow zapalnych w organizmie, ktore sg
przyczyng wielu chorob przewlektych.Dzieki aktywnosci fizycznej le-
piej spimy, a dobry sen jest kluczowy dla odpornosci. W czasie snu
organizm produkuje wiecej cytokin — biatek, ktore zwalczajq infekcje
1 stany zapalne. Lepszy sen oznacza tez mniejszy poziom stresu.

Sport poprawia samopoczucie, zmniejsza negatywne emocje 1 popra-
wia funkcjonowanie uktadu nerwowego. Badania pokazujg, ze cwicze-
nia moga leczyc tagodng do umiarkowanej depresje rownie skutecznie
jak leki przeciwdepresyjne, 1 to bez skutkow ubocznych. Na przyktad
badanie z 2019 r. przeprowadzone przez Harvard T.H. Chan School of
Public Health wykazato, ze bieganie przez 15 minut dziennie lub go-
dzinny spacer moze zmniejszyc ryzyko wystapienia powaznej depresji
0 26 %. Badania pokazuja rowniez, ze utrzymanie harmonogramu Cwi-
czen, oprocz tagodzenia objawow depresji, moze zapobiec nawrotom

te] choroby.
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Sport wszkole

Rola aktywnosci fizycznej jest nieoceniona. Powinno budowac sie te
swiadomos¢ w dzieciach, mowigc o tym rowniez na lekcjach innych
przedmiotow. Na biologii i chemii nauczyciel/nauczycielka mogiby/
mogtaby zapoznawac dzieci z tym, jak ruch wptywa na caty organizm
1 mozg, omawiajac np. dziatanie neuroprzekaznikow takich jak dopa-
mina i serotonina, ktore poprawiajq nastroj i motywacje. Warto tez
porozmawiac zZ uczniamiiuczennicami o wptywie aktywnosci fizycz-
nej na zdrowie serca czy poziom cukru we krwi. Dobrze potgczyc to ze
zdrowym zywieniem i kontaktem z przyroda, ktore razem z wysitkiem
fizycznym sa filarami naszego zdrowia. Na matematyce sport mozna
wykorzystac do obliczen i analiz. Uczniowie i uczennice moga liczyc
np. srednig predkosc biegu na szkolnym boisku, analizowac statystyki
meczow lub sprawdzac, ile kalorii spala sie w roznych aktywnosciach
czy jak podnosi sie wydolnosc organizmu, ktory regularnie trenuje.
Jezyk polski daje mozliwosc wprowadzenia motywu ruchu w litera-
turze. Mozna zachecic uczniow 1 uczennice do tworzenia opowiadan
o bohaterach 1 bohaterkach pokonujgcych swoje stabosci poprzez sport
albo analizowac biografie znanych sportowcow/sportsmanek i ich de-
terminacje czy droge do sukcesu. Na geografii mozna spojrzec na sport
w kontekscie globalnym. Warto zastanowic sie, jak klimat wptywa na
rozwoj roznych dyscyplin i dlaczego w niektorych krajach dominu-
19 konkretne sporty, czym jest kultura sportowa. Historia to z kolei
doskonate miejsce na rozmowe o sporcie w kontekscie przesziosci.
Mozna przeanalizowac, jak wygladaty starozytne igrzyska olimpijskie
1 porownac je do wspoitczesnych. Na fizyce sport mozna pokazac jako
przestrzen do eksperymentow — mozna analizowac sity dziatajgce na

pitke podczas gry, sprawdzac, dlaczego skoczkowie narciarscy lecg tak
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daleko, albo zrozumiec, jak dziata dzwignia w podnoszeniu ciezarow.

W praktyczny sposob mozna tez zbadac, jak tarcie wptywa na porusza-
nie sie w roznych sportach, np. dlaczego tyzwiarze/tyzwiarki sg szybsi/
szybsze od biegaczy/biegaczek. Na plastyce i muzyce ruch mozna pokazac
jako forme ekspresji. Uczniowie 1 uczennice mogg projektowac koszulki
sportowe, tworzyc plakaty promujace aktywnosc fizyczng lub analizowac,
jak artyscii artystki przedstawiaja ruch w sztuce — od rzezb sportowcow/
sportsmanek po obrazy peine dynamiki. Wszystko to wspiera budowanie
wyobrazen o tym, jak bardzo ruch, praca z ciatem 1 aktywnosc sportowa
jest wazna dla rozwoju cztowieka, kultury i1 zdrowia.

W codziennym nauczaniu warto tez wprowadzac aktywnosc fizycz-
ng jako element wspierajacy koncentracje. Krotkie ¢wiczenia rozcig-

gajace miedzy lekcjami mogg pomoc w utrzymaniu uwagi, a spacery
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edukacyjne (najlepiej do lasu) pozwola uczyc sie w ruchu. Niektorzy

uczniowie/Niektore uczennice o wiele lepiej tak przyswajajg wiedze
niz siedzac w tawkach. W ten sposob sport przestatby byc jedynie lek-
cja WF-u”, a statby sie integralna czescig edukacji i zycia codziennego
uczniow iuczennic, co z pewnoscig przetozytoby sie na ich lepszy roz-
Wo], samopoczucie i zdrowie. Kanadyjski lekarz 1 pisarz Gabor Mate
mowi: Nie ma ciata, ktore nie bytoby umystem, 1 nie ma umystu, ktory nie
bytby ciatem, bo w ujeciu fizjologicznym nawet emocje majqg charakter
impulsow (elektrycznych, chemicznych 1 hormonalnych) w uktadzie ner-
wowym cztowieka. Jesli odcinamy sie od ciata i nie dbamy o jego spraw-
Nnosc, nie wykorzystujemy w petni naszego potencjatu intelektualnego,
a wrecz go ostabiamy. W badaniu przeprowadzonym na University of
British Columbia naukowcy udowodnili, ze regularne cwiczenia, ta-
kie, ktore pobudzajq serce 1 gruczoty potowe, wydaja sie zwiekszac roz-
miar hipokampu, obszaru mozgu zaangazowanego w pamiec werbalng
1 uczenie sie. Ruch sprawia, ze lepiej nam sie mysli, lepiej przyswajamy
wiedze i lepiej ja zapamietujemy, dlatego powinien byc nieodzownym

elementem edukacji szkolne;.

Zdrowe nawyki, ktore mozemy pomoc budowac dzieciom w szkole,
to dla nich prezent na cate zycie. Wazne jest docenianie wktadanego
wysitku, a nie tylko wynikow — liczy sie radosc z ruchu. Jesli dziecko
bedzie przyzwyczajone do aktywnosci sportowej, cwiczenia na lekcjach
WF beda dla niego przyjemnoscia 1 radoscig. Dlatego wychowanie fi-
zyczne, czyli dbanie o zdrowie dzieci, powinno miec miejsce zarowno
w domu, jak 1 w szkole. Nie da sie tego rozdzielic, tak jak nie da sie roz-

dzieli¢c emocji, umystu i ciata.
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Jestesmy stworzeni do ruchu, dlatego bez aktywnosci fizycznej nie
ma zdrowia (fizycznego 1 mentalnego).

Ruch 1 wysitek fizyczny pomagajg dzieciom w przyswajaniu wiedzy.

Swiadomo$é tego, jak wazny jest wysitek fizyczny i sport dla zdrowia
powinno sie budowac na wszystkich lekcjach w szkole.

Zdrowie, chec do nauki, samoregulacja, Swiadomosci emocji, Spraw-
czosci, sita charakteru — to buduje sport, dlatego nawyk aktywnosci

sportowej to dla dziecka prezent na cate zycie .

Pytania do refleksji:
. Czy uwazasz, ze wysitek fizyczny wptywa na sprawnosc intelektus-
alng, przyswajanie wiedzy i odpornosc?
. Czy wiesz, ze wysitek fizyczny sprawia, ze dziecko ma lepsze wyniki
W nauce 1 mniej choruje (rzadziej opuszcza lekcje)?
. Czy jako nauczyciel/nauczycielka dbasz o swoje ciato 1 sprawnosc, czyli

tez o zdrowie?
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Cwiczenia do samodzielnego wykonania:

Naturalne otoczenie sprzyja koncentracji, redukuje stres 1 pobudza
kreatywnosc, a ruch wspomaga proces zapamietywania.

Uczniowie 1 uczenniceotrzymujg fragmenty wiersza do zapamaieta-
nia. Podczas spaceru recytujg je na gtos, powtarzajac w rytmie marszu.

Klasa zatrzymuje sie w wybranych miejscach, by omowic kolejne
watki. Mozna przypisac poszczegolne przystanki do roznych aspek-
tow utworu/ksigzki (np. charakterystyka bohatera, gtowny problem,
znaczenie tytutu). Uczniowie 1 uczennice pracujg w parach lub gru-
pach, omawiajgc pytania dotyczgce lektury. W koncowej czesci space-
ru organizowana jest otwarta dyskusja — uczniowie i uczennice dzielg
sie przemysleniami, a nauczyciel/nauczycielka podsumowuje gtowne
wnioski.

Taka forma pracy angazuje wiecej zmystow, utatwia przyswajanie

wiedzy 1 daje uczniom mozliwosc aktywnego uczestnictwa w zajeciach.

Jak ruch 1 oddech wptywajgq na nasze ciato 1 samopoczucie?
Test koncentracji przed ruchem 1 po ruchu. Na poczatku lekcji da-
jemy uczniom 1 uczennicom krotki test pamieciowy (np. pokazujemy

liste 10 stow na 30 sekund, a potem prosimy o ich zapisanie z pamieci).
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Nastepnie wykonujemy 3 minuty aktywnosci — skakanie, bieganie

W miejscu, pajacyki. Powtarzamy test pamieciowy. Dzieci same zoba-
czg, ze po ruchu lepiej zapamietujg stowa!

Jak ruch zmienia emocje? Kazdy uczen 1 kazda uczennica zapisuje,
jak sie czuje przed cwiczeniami. Wykonujemy prosty zestaw cwiczen: 10
skokow, 10 przysiadow, 10 sekund tanczenia. Po ¢wiczeniach uczniowie

opisuja swoje samopoczucie — wiekszosc zauwazy poprawe nastroju!

Uspokaja emocje, zmniejsza stres 1 poprawa koncentracje.
.+ Usiadz wygodnie lub potoz rece na brzuchu.
- Wyobraz sobie, ze masz w brzuchu balonik.

- Wez gteboki wdech przez nos, liczac powoli do czterech — balonik

w twoim brzuchu sie napeinia.

- Wypusc powietrze powoli przez usta, liczac do szesciu — balonik sie
oproznia.

. Powtorz 5 razy, za kazdym razem starajac sie dmuchac coraz wolnie;

1 spokojniej.

To cwiczenie pomaga sie wyciszyc i lepiej skupic na zadaniu. Mozna

je stosowac przed naukg lub w chwilach zdenerwowania.

Warto zapamie¢taé

Wysitek fizyczny odgrywa kluczowg role w rozwoju ucznia i uczen-
nicy, zarowno pod wzgledem fizycznym, jak i mentalnym. Dzieci, ktore

regularnie uprawiajq sport, osiggajg lepsze wyniki w nauce, poniewaz
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aktywnosc fizyczna stymuluje prace mozgu, wspierajac koncentracje,

pamiec i zdolnosci poznawcze. Ruch pobudza produkcje neuroprze-
kaznikow, takich jak dopamina i serotonina, ktore wptywajg na mo-
tywacje 1 dobre samopoczucie, a takze pomagaja w skuteczniejszym

przyswajaniu wiedzy.

Regularna aktywnosc fizyczna ma rowniez ogromne znaczenie dla
zdrowia psychicznego. Zmniejsza poziom stresu i leku, wspomaga re-
gulacje emocji i poprawia jakosc¢ snu, co bezposrednio przektada sie
na lepsze samopoczucie oraz wiekszg chec do nauki.

Dzieci, ktore majg mozliwosc ruchu w ciggu dnia, sg bardziej skon-
centrowane, pewniejsze siebie 1 lepiej radzg sobie z wyzwaniamai szkol-
nymi. Wprowadzenie elementow aktywnosci fizycznej do codzienne]

pracy z uczniami i uczennicami— nie tylko na lekcjach WF-u, ale tak-
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ze podczas innych zajec — moze pomoc w budowaniu zdrowych na-

wykow, zwiekszeniu zaangazowania i poprawie efektywnosci nauki.
Ruch nie jest dodatkiem do edukacji, ale jej integralna czescia, wspie-

rajaca wszechstronny rozwoj dziecka.

W pigulce:

. Sport poprawia koncentracje 1 pamiec.

- Neuroprzekazniki (dopamina, serotonina) produkowane podczas
wysitku fizycznego wspierajg motywacje 1 zdolnosci poznawcze.

. Sport to tez redukacja stresu, co z kolei poprawia zdolnosc¢ do kon-
centracjiirownowagi emocjonalnej.

.« Sport to lepszy sen, czyli lepsze zapamietywanie 1 przetwarzanie

informacji.
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