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Wszyscy zdajemy sobie sprawe z pozytywnych skutkow codziennej
aktywnosci ruchowej. Przyjrzyjmy sie zatem na poczatek norweskie-
mu narodowemu programowi wychowania fizycznego dla dzieci.
»Uczniom potrzeba co najmniej 60 minut zaje¢ wf kazdego dnia.
Zajecia powinny by¢ urozmaicone, o srednim i wysokim poziomie
intensywnosci”. (Tak brzmig oficjalne zalecenia ministerstwa zdro-
wia).

Zajecia dla 9-latkow i 15-latkow

Niedawno przeprowadzone badanie dziewieciolatkéw w Norwegii
wykazato, ze zatozone przez wtadze kryterium spetnia 75% dziew-
czynek i 91% chtopcéw. Badanie powtdrzono w grupie pietnastolat-
kéw. W tym przypadku wystarczajacy poziom aktywnosci fizycznej
stwierdzono tylko u 50% dziewczat i 54% chtopcow. Wniosek:
spory odsetek dzieci i mtodziezy w Norwegii nie ¢wiczy tyle, ile po-
winno. To powazny problem, z ktorym musza sie zmierzy¢ rodzice,
nauczyciele, dyrektorzy placowek edukacyjnych oraz organizatorzy
wypoczynku dla dzieci i mtodziezy.

Pozytywne oddziatywanie

Aktywnos¢ fizyczna ma wielorakie dobroczynne skutki dla dzieci

i mtodziezy, a brak ruchu niekorzystnie odbija sie na ich stanie zdro-
wia. Bez regularnego wysitku fizycznego mtody organizm nie moze
sie poprawnie rozwijac i funkcjonowac. Aktywnos¢ fizyczna podej-
mowana w dziecinstwie zapobiega wielu pdzniejszym chorobom

i dolegliwosciom. Z badan wynika, ze ruch ma takze duze znaczenia
dla zdrowia psychicznego. Dzieci i mtodzi ludzie uprawiajacy sport
sa stabilniejsi emocjonalnie, spokojniejsi i rzadziej zapadaja na de-
presje; maja tez wyzsza samoocene i lepiej rozwiniete umiejetnosci
spoteczne.

Wiemy, co jest skuteczne

Nasza wiedza o tym, jak motywowac dzieci i mtodziez do podejmo-
wania aktywnosci fizycznej bardzo sie ostatnio wzbogacita — okaza-
to sie, ze programy adresowane do grup sa skuteczniejsze niz inicja-
tywy skierowane do indywidualnych uczestnikow, a jeszcze skutecz-
niej dziata zacheta w postaci kilku programéw realizowanych jedno-

aktywnosci
fizyczne)

Gry i zabawy na powietrzu dla dzieci w wieku 0-10 lat w norweskim miescie Bodeg.

czesnie. W motywacji wazna role odgrywa otoczenie. Po zmianach
uktad szkolnego boiska moze bardziej zachecac do ¢wiczen, a zaje-
cia wychowania fizycznego moga lepiej rozwijac koordynacje rucho-
wa. Wprowadzajac nowe czynniki motywujace nalezy zwrdcic¢ uwa-
ge na srodowisko spoteczne dzieci — najlepsze rezultaty przynosi
wspotpraca domu, szkoty i organizatorow zajec pozalekcyjnych.
Dodatkowe zajecia powinny sie odbywa¢ w dni powszednie, oraz

w soboty i niedziele. Najkorzystniejsze wyniki zapewnia wspdtdzia-
tanie i wszechstronne podejscie do zagadnienia.

Dobor czynnikow motywujacych

Z badan wynika, ze najskuteczniej dziata zastosowanie kilku réznych
czynnikéw motywujacych jednoczesnie:

+ zachecanie dzieci do czestszego podejmowania zabawy na
boisku;

+ zachecanie dzieci, by do szkoty przychodzity pieszo lub
przyjezdzaty rowerem;

+ zwiekszenie liczby zaje¢ wf i wprowadzenie koniecznych
zmian w programie wf;

+ zachecanie rodzicow, by zapewnili dzieciom wieksza dawke
ruchu w godzinach pozalekcyjnych;

+ zachecenie dyrektora, by promowat szkote jako placowke
ze zwiekszona liczba godzin wychowania fizycznego.

Do wiekszej aktywnosci fizycznej moga zacheci¢ rodzice, obserwu-
jac, co dziecko lubi robi¢ i pomagajac mu. W wiekszosci krajow mak-
simum aktywnosci ruchowej dzieci przypada na soboty i niedziele,
nie na dni powszednie —w Norwegii jest odwrotnie. Oznacza to, ze
norweskie dzieci maja wiecej zabaw ruchowych w szkole i na zaje-
ciach pozalekcyjnych niz w domu. A przeciez rodzice maja ogromne
mozliwosci dziatania. Na poczatek wystarczy pojs¢ z dzieckiem

na rodzinny spacer po lesie.

Wspotpraca klubow sportowych i szkot

Programy sportowe dostarczaja dzieciom i mtodziezy wiele okazji do
aktywnosci ruchowej, ale zwiekszonej dawki ruchu potrzebuja naj-
czesciej ci, ktorzy najrzadziej z takich programow korzystaja. Dobrze
by byto, gdyby szkoty zapraszaty kluby sportowe do prowadzenia
zajec pozalekcyjnych.



Bode w pigutce

Aktywnosc¢ fizyczna jest w Bodg wpisana do programu wy-
chowania, a zaczyna sie jeszcze przed narodzinami, ponie-
waz przyszte matki moga wedle wtasnego wyboru uczest-
niczy¢ w godzinach pracy w specjalnych zajeciach na pty-
walni pod nadzorem potoznych. Na te zajecia przezna-
cza sie 20% czasu pracy kazdej kobiety w ciazy zatrudnio-
nej na terenie Bodg. Program ma na celu ochrone zdrowia
przysztych matek.

Ostatnio skoncentrowalismy sie bardziej na wspotdziata-
niu, tworzeniu wszechstronnych programoéw i przygotowa-
niu pisemnych norm, a takze planow konserwacji, dla od-
nawianych i nowo projektowanych terenow zabawowych.
W ten proces angazujemy dzieci i pracodawcow. Ponie-
waz place zabaw s3 ogolnie dostepne w godzinach popo-
tudniowych, prosimy o pomoc rodzicow oraz samorzady,
na ktorych terenie znajduje sie dana szkota czy przedszko-
le. Integralna czes¢ placu stanowig zabudowania chronia-
ce przed wiatrem, hatasem i deszczem. Pojawity sie propo-
zycje ustawienia rzezb, na ktorych mozna by siedzie¢,
bawic sie, wdrapywac, itp. Dyrektorzy placowek, wycho-
wawczynie i dozorcy przejda stosowne przeszkolenie
dotyczace utrzymania bezpieczenstwa i wtasciwej
konserwacji terenéw stuzacych do zabawy.

Przedszkola

Przedszkolaki spedzaja na wolnym powietrzu jak najwie-
cej czasu bez wzgledu na pogode. Wedtug miejscowych
norm minimalnych, ogrodzony teren przeznaczony do za-
bawy na zewnatrz musi miec¢ powierzchnie szesciokrot-
nie wieksza od powierzchni przewidzianej do zabawy we-
wnatrz budynku. Plan lokalny ,Standardy jakosci w przed-
szkolach gminnych” opisuje, jakie obiekty musi zawierac
plac zabaw, m.in. klasyczne akcesoria na wszystkie pory
roku. W planie wiecej uwagi poswieca sie uksztattowaniu
topograficznemu (pagorki, drzewa) niz urzadzeniom. Po-
nadto przedszkolaki bardzo czesto wybieraja sie pieszo do
pobliskich parkéw, laséw i terenéw piknikowych, poniewaz
w Norwegii powszechnie wiadomo, ze zabawa na swiezym
powietrzu jest najlepsza. Niektore przedszkola — tzw.
.plenerowe” — zostaty specjalnie zaprojektowane tak, by
wiekszos¢ zajec odbywata sie na dworze przez caty rok —
ich wychowankowie ucza sie postugiwac nozem i siekiera,
buduja ogniska, itp.

Z badan wynika, ze dobre i zte place zabaw rdznia sie
stopniem dostepu do srodowiska naturalnego. Przyroda
rozwija wyobraznie, wyzwala zdolnosci twdrcze i przedsie-
biorczos¢, poprawia samopoczucie, a nawet zacheca

do kreatywnosci na asfalcie!

Gdy szesciolatki zaczynaja nauke w szkole podstawowej,
spotykaja sie z boiskami zupetnie innego rodzaju; dlate-
go samorzad zatwierdzit plany ich remontu i ujednolice-
nia. Nacisk potozono na estetyke, ro6znorodnos¢ i wysokie
standardy przy obnizonych kosztach utrzymania.

Boiska szkolne beda podzielone na strefy, znajdzie sie
tam miejsce dla gier zespotowych, wieloosobowe hustawki
(dla dwoch do oSmiu osob), tereny szachowe, miejsca do
zabawy w chowanego, a takze tereny dla rowerow i skaka-
nek.
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