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,Gruby na bramke”
CZYLI JAK ZACHECIC UCZNIOW Z OTYLOSCIA DO AKTYWNEGO
UCZESTNICTWA W LEKCJACH WYCHOWANIA FIZYCZNEGO

Otylos¢ u dzieci i milodziezy jest problemem,
ktory z roku na rok staje si¢ coraz bardziej widoczny
w polskich szkotach. Z danych Swiatowej Organizacji
Zdrowia (WHO) wynika, ze nadwaga 1 otyto$¢ wsrod
uczniéw stanowig istotny problem zdrowotny, ktéry
wptywa nie tylko na zdrowie fizyczne, ale takze na
rozwdj psychiczny i spoteczny. Jednym z najtrudniej-
szych wyzwan z jakimi kilka razy w tygodniu zmaga-
ja sie dzieci otyte jest udziat w lekcjach wychowania
fizycznego, ktore moga by¢ dla nich zroédlem stresu,
wykluczenia spotecznego, a nawet drwin ze strony r6-
wiesnikow. W zwigzku z tym, w ramach edukacji wia-
czajacej, nauczyciele wychowania fizycznego powinni
zwrécic szczegdlng uwage na potrzeby takich uczniow,
aby zapewni¢ im mozliwo$¢ aktywnego uczestnictwa
w zajeciach oraz wspiera¢ ich rozwdj fizyczny i emo-
cjonalny.

Edukacja wlaczajaca polega na tworzeniu warun-
kéw umozliwiajacych pelne uczestnictwo wszystkich
ucznidw w procesie nauczania, niezaleznie od ich in-
dywidualnych potrzeb czy ograniczen. Szkota i na-
uczyciele powinni stworzy¢ takie srodowisko, ktore
nie tylko akceptuje, ale i wspiera kazdego ucznia, nie-
zaleznie od jego masy ciala. Wigczenie dzieci otylych
w pelen program zaje¢ wychowania fizycznego moze
wydawac sie wyzwaniem, szczeg6lnie gdy ich zdol-
nos$ci ruchowe sg ograniczone przez nadmierng wage.
Wazne jest jednak, aby traktowac ten problem nie jako
przeszkode, ale jako szans¢ na promowanie zdrowych
nawykow oraz budowanie pewnosci siebie i pozytyw-
nej samooceny uczniow.

Wyzwania zwigzane z otyloscig u dzieci w szkole:
1. Fizyczne ograniczenia — nadmierna waga ograni-
cza sprawno$¢ ruchowa, co sprawia, ze dzieci otylte

moga mie¢ trudnosci z wykonywaniem standardo-
wych ¢éwiczen fizycznych, takich jak bieganie, ska-
kanie, czy dlugotrwate wysitki. Mogg takze czg$ciej
doswiadcza¢ bolow stawowych oraz zwigksza sig
ryzyko urazéw i kontuzji.

. Wykluczenie spoleczne i stygmatyzacja — ucznio-

wie otyli czesto sg ofiarami wy$§miewania i drwin
ze strony rowiesnikow, co prowadzi do niskiej sa-
mooceny i unikania aktywnosci fizycznej. W wielu
przypadkach dochodzi do ich wykluczania z gier ze-
spolowych czy aktywnos$ci, co negatywnie wplywa
na ich psychikeg i relacje z réwiesnikami.

. Staba motywacja do ¢wiczen —uczniowie z nadwa-

g3 moga czuc¢ si¢ zniechgceni do aktywnosci fizycz-
nej, zwlaszcza jesli ich poprzednie do$wiadczenia
byly negatywne. Strach przed niepowodzeniem czy
o$mieszeniem sprawia, ze wiele z tych dzieci unika
uczestnictwa w lekcjach wychowania fizycznego.

Jak wspiera¢ uczniow otytych na lekcjach WEF?

. Indywidualizacja podejs$cia — nauczyciele wycho-

wania fizycznego powinni dostosowywaé ¢wicze-
nia do indywidualnych mozliwo$ci kazdego ucznia.
Dzieci z otyloscig nie powinny by¢ zmuszane do
wykonywania tych samych ¢wiczen w takim samym
tempie i zakresie, jak ich réwiesnicy. Warto zapropo-
nowa¢ modyfikacje, ktore pozwolg im uczestniczy¢
w zajeciach bez poczucia porazki i nadmiernego wy-
sitku. Na przyktad zamiast biegania mozna zapro-
ponowac szybki marsz lub ¢wiczenia o mniejszym
obcigzeniu stawow, takie jak ptywanie lub jazda na
rowerze stacjonarnym.

. Tworzenie pozytywnego klimatu — wazne jest, aby

nauczyciel wychowania fizycznego starat si¢ budo-
wac atmosfere akceptacji i wsparcia w grupie. Za-
checanie uczniow do wspodtpracy, promowanie war-
tosci takich jak szacunek i pomoc kolezenska moze
zmniejszy¢ napiecia i ryzyko drwin. Prowadzacy
lekcje musi bezwzglednie reagowac na wszelkie for-
my wy$miewania czy wykluczania uczniéw otytych.

. Promowanie zdrowego stylu zycia, a nie tylko

sprawnosci fizycznej — zamiast skupiac si¢ wylacz-
nie na wynikach sportowych, nauczyciele powinni
podkresla¢ znaczenie zdrowego stylu zycia, w tym
zrownowazonej diety i regularnej aktywnosci fi-
zycznej dostosowanej do mozliwo$ci ucznia. Nalezy
uczy¢, ze aktywnos$¢ fizyczna to nie tylko sport, ale
takze spacer, jazda na rowerze czy zabawy na $wie-
Zym powietrzu.
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4. Stawianie realistycznych celow — nauczyciel powi-
nien stawia¢ przed uczniem cele, ktore sa osiggal-
ne i dostosowane do jego mozliwosci. Wazne jest,
aby uczen mogt odczu¢ sukces, nawet jesli jest to
maly krok. Kazde osiggnigcie — niezaleznie od tego,
jak skromne — powinno by¢ doceniane, co pomoze
budowac poczucie wlasnej wartos$ci i motywacje¢ do
dalszych dziatan.

5. Réznorodnosé form aktywnosSci fizycznej — warto
wprowadza¢ réznorodne formy aktywnosci, ktore
moga zainteresowac ucznidow z otyloscia. Zamiast
tradycyjnych gier zespotowych, ktore czesto staja
si¢ areng wykluczenia, mozna wprowadzi¢ zajgcia
takie jak joga, gry terenowe, rajdy piesze i rowero-
we. Takie aktywno$ci nie tylko poprawiaja elastycz-
no$¢ i site, ale takze pomagaja w redukcji stresu
1 poprawiaja samopoczucie.

6. Wsparcie emocjonalne ucznia otylego — oprocz
odpowiednich dziatan na lekcjach wychowania fi-
zycznego rownie wazne jest wsparcie emocjonalne
ucznia otylego. Dzieci z nadwaga czesto borykaja
si¢ z niska samooceng, co moze prowadzi¢ do pro-
blemoéw emocjonalnych, takich jak depresja czy za-
burzenia lekowe. W takich przypadkach nauczyciel
wychowania fizycznego powinien dziata¢ we wspot-
pracy z pedagogiem i psychologiem szkolnym, aby
zapewni¢ uczniowi petne wsparcie.

7. Wspélpraca z rodzicami i specjalistami — na-
uczyciele wychowania fizycznego powinni nawia-
zaC wspotprace z rodzicami ucznia oraz pomoc
w kontaktach ze specjalistami, takimi jak dietetycy
czy lekarze, aby lepiej zrozumie¢ potrzeby dziecka
i stworzy¢ dla niego odpowiedni program wspar-
cia. Wspdlpraca ta moze pomdc w skoordynowaniu
dzialan na rzecz poprawy zdrowia fizycznego i psy-
chicznego mtodego czlowieka.

Popularne stwierdzenie ,,gruby na bramke” moze
brzmie¢ jak nieszkodliwy zart, ale dla ucznia otylego
to bolesna etykieta, ktora dodatkowo go wyklucza.
Nauczyciel widzac takie sytuacje powinien reagowac
natychmiast, pokazujac, ze kazdy uczen ma prawo do
uczestnictwa w zajeciach na rownych zasadach. Za-
miast stygmatyzowania, warto promowac role w druzy-
nie oparte na umiej¢tnosciach i checiach, a nie na wy-
gladzie. Jesli uczen otyty faktycznie lubi sta¢ na bramce,
to niech bedzie to wybor wynikajacy z jego preferencii,
anie z presji ze strony grupy. Wiaczenie uczniow z oty-
loscia w peten program lekcji wychowania fizycznego
wymaga od nauczycieli szczegdlnej uwagi i elastycz-
nosci. Edukacja wlaczajaca daje narzedzia do pracy
z dzie¢mi o specjalnych potrzebach, ktore moga pomoc
im nie tylko poprawi¢ swoja kondycje fizyczna, ale tak-
ze zbudowac pozytywny obraz siebie i relacje z rowie-
$nikami. Dostosowane ¢wiczenia, pozytywne podejscie
i wsparcie emocjonalne sg kluczem do sukcesu w pra-
¢y z uczniami o specjalnych potrzebach edukacyjnych.
Nauczyciele mogg stac si¢ dla nich nie tylko trenerami,

ale i przewodnikami po zdrowym stylu zycia, ktéry sta-
nie si¢ fundamentem ich przysztosci.

Postscriptum

Kiedys zycie bylo troszke inne, wiec z przymruzeniem oka

przypominam niepisane lecz powszechnie znane i respekto-

wane na kazdym szanujqcym sie podworku zasady gry w pit-
ke nozng, z czasow PRL-u. Wowczas wszyscy na podworku
byli wlgczeni w zabawe, kazdy mial i znat swojg role.
1. Gruby na bramke.
2. Osoba z zegarkiem mierzy czas i odpowiada na pyta-
nia: lle jeszcze?
3. Nie ma sedziego.
4. Faul jest tylko, gdy sytuacja jest ewidentna (np. krzyk
bolu) lub gdy ktos zaczqt ptakac.
5. Nie ma czegos takiego jak spalony.
6. Jesli wiasciciela pitki mama wotata do domu to mecz
Jjest zakonczony.
7. Dwoch najlepszych zawodnikow nie moze grac w tej
samej druzynie. Zwykle oni wybierali sktady.
8. Jesli zostates wybrany jako ostatni, oznaczato to,
ze jesteS najstabszy.
9. Obowigzywato prawo Pascala: kto kopie tenz... ... .

10. Gdy pitka wylgdowata na balkonie u kogos w bloku
— patrz pkt. 9. Gdy nie bylo w domu nikogo z miesz-
kancow — mecz byt zakonczony.

11. Gdy pitka spadta na dach auta na osiedlu i akurat byt
w nim wtasciciel trzeba bylo liczy¢ sie ze stratq pitki.
Mecz byt zakonczony.

12. Kiedy na boisko wchodzili starsi trzeba bylo zejsé.
Opor byt daremny.

13. Na mecze si¢ nie umawiato. Gdy pojawialo si¢ 3-4
kolegow z pitkq — pozostali z okien lub balkonow to
widzieli i zbiegali na boisko.

14. Ci, ktorzy nie wracali do obrony, sqdzqc, ze sq raso-
wymi napastnikami byli sprowadzani do rzeczywisto-
Sci przez reszte druzyny.

15. Bramkarze byli lotni lub nie — takie ustalenia padaty
przed meczem. Oznaczalo to, ze bramkarz moze graé
na catym boisku (lotny) lub stac przy bramce (gdy nie
byt lotny).

16. W upalne dni jeden zespot grat bez koszulek (nie do-
tyczy bramkarza).

17. Najstabsi grajqg wylqcznie w obronie.

18. Strzaly ,,z czuba” i ,,napalanie” si¢ byly obciachem.

19. Jesli nie byto prawdziwych bramek, a wystarczaly
prowizoryczne stupki zrobione z cegtowek lub ple-
cakow — strzaly gorne (pod poprzeczke) zaliczato sie
z zachowaniem zasad zdrowego rozsqdku.

20. Gdy byt rzut karny, usuwalo si¢ z bramki grubego
i bronit najlepszy z druzyny.

Robert Koztowicz

Nauczyciel konsultant ds. aktywnosci sportowej i pro-
mocji zdrowia w Pomorskim Osrodku Doskonalenia Na-
uczycieli w Stupsku.
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