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Lekcja jako podstawowa forma organizacyjna wychowania fizycznego w szkole


Lekcja jest podstawową formą realizacji wychowania fizycznego w szkole. Stanowi ona zamkniętą jednostkę metodyczną, a zarazem powiązana jest z lekcją poprzednią  i następną. Jej formę określa program wychowania fizycznego, a istotą jest ruch. Zasadniczo, każda lekcja w szkole trwa 45 min., ale w wyjątkowych przypadkach może  być skrócona do 30 min. lub wydłużona do 90 min. Podstawowym jej budulcem są ćwiczenia ruchowe, które powinny przeważać nad ćwiczeniami o charakterze statycznym. Muszą one być wszechstronne i oddziaływać przez to na układ nerwowy i aparat ruchu. Różnorodność ćwiczeń powoduje, że lekcja wychowania fizycznego jest atrakcyjna i nie nudzi uczniów. Każda lekcja zawiera ćwiczenia nowe i już znane, które podlegają doskonaleniu lub są wykonywane jako nawyk ruchowy. Na wykonanie określonego zadania ruchowego dziecko potrzebuje odpowiednią ilość czasu, musi wykazać jakiś poziom siły, zwinności, szybkości bądź wytrzymałości. Mając na uwadze  ilość wydatkowanej energii i zapotrzebowanie tlenu, ćwiczenia dzieli się na: wymagające umiarkowanego wysiłku, średniego, wysokiego i bardzo wysokiego. Odpowiednie dawkowanie bodźców ruchowych uodparnia organizm na wysiłek i uczy rozsądnie wydatkować energię i zaspokajać potrzeby tlenowe. Ponadto sprzyja to wszechstronnemu rozwojowi organizmu. Ćwiczenia ruchowe na lekcji w.f. w szkole powinny być odpowiednio uszeregowane i wykonane. Wskazuje na to tok lekcji, w którym na początku znajdują się ćwiczenia o umiarkowanym i średnim natężeniu, które przygotowują dzieci do intensywniejszej pracy. Po nich można przystąpić do ćwiczeń o silniejszym natężeniu pamiętając jednocześnie, aby przeplatać ćwiczenia intensywniejsze mniej intensywnymi, statyczne dynamicznymi, szybkości, wytrzymałości i siły ćwiczeniami gibkości, zręczności i zwinności. Lekcję kończą ćwiczenia uspokajające obniżające przebieg krzywej natężenia wysiłku i doprowadzające tętno do stanu spoczynkowego.


Krzywa fizjologiczna natężenia wysiłku zależy od ilości ćwiczeń, ich uszeregowania i natężenia oraz od rozwoju psychofizycznego dziecka. Największy wpływ na kształtowanie się krzywej ma nauczyciel. Odnosi się to tylko do lekcji gimnastyki, natomiast na lekcjach zespołowych gier sportowych jest inaczej. To uczeń swoją aktywnością fizyczną i zaangażowaniem emocjonalnym w grze determinuje przebieg krzywej fizjologicznej wysiłku. Według założeń teoretycznych owa krzywa, wyznaczana na podstawie pomiaru tętna metodą palpacyjną najlepiej na tętnicy szyjnej, powinna stale wzrastać od części I wstępnej lekcji poprzez część II z ćwiczeniami kształtującymi by osiągnąć swe apogeum pod koniec części II głównej lekcji. W części III końcowej z ćwiczeniami uspokajającymi i czynnościami organizacyjno – porządkowymi, krzywa swoim wykresem upodabnia się do początku lekcji, czyli znacznie opada.


Poprzez lekcyjne wychowanie fizyczne realizuje się jeden z najważniejszych celów – wszechstronny psychofizyczny rozwój organizmu dziecka. Niedługie 45 min. współpracy nauczyciela z uczniami, to tylko końcowy efekt wielu przemyśleń „wuefiaka”, prowadzących do prawidłowego doboru ćwiczeń ze względu na poziom sprawności fizycznej danej klasy, charakteru lekcji /gimnastyka, zespołowe gry sportowe, lekkaatletyka, zabawy i gry, itd./, natężenia wysiłku, zmienności pracy mięśniowej itp. Wtedy jest możliwe osiągnięcie postawionego wcześniej celu. Ale jednak to nie wszystko. Należy jeszcze dodać staranną organizację zapewniającą atrakcyjność i bezpieczeństwo ćwiczącym. Pobyt ucznia w szatni przed i po lekcji, przejście klasy na miejsce ćwiczeń, chyba już obecnie nie stosowany meldunek połączony z kontrolą obecności, ustawienie zespołu klasowego do ćwiczeń, podział na grupy ćwiczebne, korzystanie z przyrządów i przyborów, rozkazownictwo, samoochrona i wzajemna asekuracja podczas wykonywania zadań ruchowych, to niektóre elementy dobrej organizacji lekcji. Jeżeli nauczyciel w.f. dobrze przygotuje się do lekcji, tzn. wybierze stosowne ćwiczenia i sprawnie zorganizuje lekcję, wówczas odniesie sukces, ale nade wszystko skorzysta na tym „mały sportowiec”. To on będzie biegał, skakał, kopał piłkę, rzucał piłeczką palantową, jeździł na sankach nie wiedząc, że rozwija swój układ mięśniowo -  więzadłowo- stawowy. To on będzie się cieszył ze swojego nowego rekordu życiowego w biegu na 60m, wygra mecz w piłkę nożną, to on wreszcie przeżyje chwile smutku i potrafi pogratulować drużynie zwycięskiej godnie przegrywając. Taka lekcja wychowania fizycznego, dobrze przygotowana i przeprowadzona przez popularnie zwanego „wuefiaka” osiągnie cel – wszechstronny psychofizyczny rozwój organizmu dziecka. Z takiej lekcji wszyscy uczniowie wyjdą zadowoleni – i ci najsprawniejsi, bo jak zawsze wykazali swoje najwyższe umiejętności, i ci mniej sprawni, bo ambitnie walczyli do końca biegu i zostali nagrodzeni oklaskami od swoich kolegów.


Wychowanie fizyczne, to jedna z najciekawszych lekcji w szkolnym systemie nauczania, która uczy i wychowuje. Obok nabywania umiejętności ruchowych, uczeń bierze również udział w procesie wychowania. Sytuacji wychowawczych na w.f. jest wiele, chociażby rywalizacja w popularnych wyścigach rzędów bądź w zespołowych grach sportowych. Dziecko może i powinno otrzymać wtedy wspaniałą lekcję współzawodnictwa według zasad „fair play”, powinno doświadczyć uczucia wygrywania i przegrywania. Tak pojęta rywalizacja sportowa, gdzie chęć i jakość zabawy lub gry przeważa nad wynikiem, pozytywnie wpływa na osobowość młodego człowieka. Należy dążyć do rozluźnienia atmosfery podczas meczu. To dzięki rozbawieniu i wybuchom śmiechu, gra lub zabawa staje się przyjemniejsza, a przez to wzrasta jednocześnie motywacja dziecka  do podjęcia wysiłku fizycznego.


Jak różne są dzieci, jak zróżnicowane są szkoły tak wielorakie są lekcje wychowania fizycznego oraz prowadzący je nauczyciele tegoż przedmiotu. Wydaje się jednak najważniejszym, by nigdy nie zapomnieć o podmiocie naszych trudów. Tym podmiotem jest dziecko, które bez względu na poziom swojej sprawności fizycznej czeka z wielką nadzieją  na kolejną dawkę emocji na „wuefie”. To dziecko nie zawsze chce lub może osiągnąć wysokie umiejętności gry w koszykówkę. Należy zrozumieć, że lekcja w.f. to nie trening wyselekcjonowanych sportowców, lecz 45 – cio minutowa dawka ruchu dla zespołu klasowego o zróżnicowanej sprawności fizycznej, spośród którego każdy uczeń ma prawo pograć np. w „kosza”. Należy pamiętać, żeby lekcja w.f. nie zamieniła się w tresurę ciała i mając na myśli zasadę „primum non nocere” starać się ze wszystkich sił o wszechstronny psychofizyczny rozwój organizmu dziecka.
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