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Uczniowie zmotywowani do ¢wiczen!

,Na kazdym etapie edukacji wychowanie fizyczne powinno
tworzy¢ obyczaj aktywnosci fizycznej, rozwijajac
zainteresowania i postawy ucznidw oraz przyczyniajac sie do
budowania  pozytywnego obrazu wiasnej osoby...”
Zrédto:  Podstawa programowa nauczania  wychowania
fizycznego w gimnazjum i liceum. Zalecane warunki i sposéb
realizacji.

JAKI JEST PROBLEM?
Motywacja jest naszym motorem napedowym w zyciu i podstawg wszelkiej aktywnosci cztowieka, w tym

aktywnosci fizycznej. Niski poziom motywacji ucznidow do éwiczen na zajeciach wychowania fizycznego jest
zmorg wielu nauczycieli. Wedtug niektérych szacunkéw w polskich szkotach w zajeciach WF nie uczestniczy
prawie 1/3 uczniéw! Brak stroju lub zwolnienie od lekarza to najczestsze powody ,niedyspozycji” mtodego
cztowieka. To wcale nie znaczy, ze pozostali podchodza do lekcji z entuzjazmem. Z badan wynika, ze uczniowie
nierzadko sg po prostu zniecheceni do zaje¢ WF w szkole, nie odnajdujg w nich radosci.

Przyczyn braku motywacji do uczestnictwa w zajeciach WF mozna szuka¢ w srodowisku, w jakim na co dzien
funkcjonujemy (np. w szkole brakuje miejsca lub sprzetu do przeprowadzenia lekcji), albo w systemie edukacji
(np. obcinanie godzin zaje¢ WF), albo w kulturze ,dzisiejszej” mtodziezy (np. przekonanie, iz aktywnos¢
fizyczna nie ma szans w konfrontacji z nowymi technologiami). Mozna tez postawié pytanie, co moge zrobic
jako nauczyciel/ka, aby rozbudza¢ w moich uczniach pasje do sportu i aktywnosci fizycznej. Warto zatem
zastanowi¢ sie, jaki klimat buduje na lekcji i jak motywuje moich ucznidw do czynnego uczestnictwa

w zajeciach.

DWA RODZAJE MOTYWACII
W psychologii funkcjonuje rozréznienie na dwa typy motywacji — wewnetrzng i zewnetrzna.

motywacja wewnetrzna to czysta forma motywacji\ ﬁotywacja zewnetrzna natomiast objawia y}

Dla  ucznidw zmotywowanych  wewnetrznie poprzez system nagréd i kar. Uczniowie
wykonywana aktywnos¢ jest celem samym w sobie zmotywowani zewnetrznie starajg sie zdoby¢ dobrg
i bierze sie z pragnienia zdobycia nowej wiedzy, ocene albo dosta¢ pochwate (nagrody), a zarazem
doswiadczen albo umiejetnosci oraz osiggniecia unikng¢ ztej oceny albo nagany (kary). Robig to
stanu wewnetrznego zadowolenia i satysfakgcji. niezaleznie od tego, czy zdobywajg jakakolwiek
Nauczyciel moze stymulowac motywacje wiedze lub doswiadczenie. Liczy sie tylko ocena.
wewnetrzng poprzez wprowadzenie elementéw Nauczyciel moze tez stymulowa¢ motywacje
zabawy i konkretnych celéw dla rozwoju mtodego zewnetrzng: ,Jesli bedziesz regularnie uczeszczac na
cztowieka. Chodzi o to, zeby zajecia byty atrakcyjne moje zajecia, to dostaniesz lepszg ocene”.

Qo prostu chciato sie na nie chodzi¢. / K /
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Na krétkg mete metoda szachowania nagrodami i karami wydaje sie by¢ bardziej skuteczna, ale nie buduje
ona trwatej motywacji. Konczy sie wraz z brakiem bodzZca zewnetrznego (systemu oceniania, sprawdzania
obecnosci, autorytetu nauczyciela itp.). Dlatego warto stymulowaé przede wszystkim motywacje
wewnetrznga, regulowang przez samego ucznia. To daje duzo lepszg perspektywe na utrzymanie jej nie tylko

przez okres chodzenia do szkoty, ale takze w dorostym zyciu.

JAK POBUDZAC MOTYWACJE U MEODEGO CZEOWIEKA?

Na swoich zajeciach przedstaw uczniom rézne formy ruchu i daj mozliwos¢ wyboru

C7ZYNNIK MOTYWIUIIACY ROZNORODNOSC ZAJEC

ROZWIAZANIA W PRAKTYCE

~~

1. Zastandw sie, jak ,unowoczes$nic¢” zajecia jednoczesnie realizujgc podstawe programowa. Pamietaj,

ze WF to nie tylko popularne gry zespotowe, tradycyjna lekkoatletyka czy gimnastyka. Warto
pokazywac drugie oblicze popularnych aktywnosci. Na przyktad w ramach realizacji zaje¢

z gimnastyki mozna poprowadzi¢ fitness albo przedstawi¢ elementy parkuru.

2. Rozbudzaj ciekawos¢ niszowymi dyscyplinami sportowymi oraz formami ruchu. Na przykfad
przedstaw zasady gry w badmintona, zorganizuj zajecia z tanca albo jogi. Jesli pracujesz
w koedukacyjnej grupie, mozesz wprowadzi¢ gry zespotowe z zatozenia integrujgce obydwie pfci

takie iak korfball lub ultimate frisbee.

3. BadZ otwarty na pomysty samych uczniéw. Przedstawiajgc im szeroki wachlarz aktywnosci,
wesprzyj ich w odnajdywaniu i realizowaniu wtasnej drogi do ruchu i zdrowego trybu zycia.
Na przyktad mozesz zapytac zniecheconego ucznia: ,,Zaobserwowatem/am, ze na ostatnich lekcjach,
kiedy gralismy w siatkéwke, nie odnajdywates w tej dyscyplinie radosci. W co lubisz grac
\ najbardziej?/Co lubisz robi¢ na lekcjach WF-u?”. /
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Wystawiaj sprawiedliwe oceny

CZYNNIK MOTYWUJACY POCZUCIE SPRAWIEDLIWEGO TRAKTOWANIA

ROZWIAZANIA W PRAKTYCE

/1. W ocenie uwzglednij wtozony wysitek, zaangazowanie i poczynione postepy. Nie oceniaj uczniéw\
publicznie, porozmawiaj o ocenie z kazdym z nich indywidualnie. To daje poczucie komfortu
psychicznego, nie deprymuje. Zawsze uzasadniaj swojq ocene. Na przyktad: ,Wilozytas w ten
semestr mndstwo pracy, nie ominetas zadnych zajec. | cho¢ wcigz mozesz sama nie by¢ zadowolona

ze swoich wynikow, jednak ja daje ci pigtke”. Z drugiej strony pamietaj, ze biezgce pochwaty ucznia

lub uczennicy na forum klasy wzmacniajg samoocene i zwiekszaja motywacje. /

2

2. Dostosuj poprzeczke do indywidualnych mozliwosci i potrzeb kazdego z ucznidéw. Zawsze dawaj
okazje i narzedzia stuzgce poprawie wynikéw oraz mozliwos¢ osiggniecia zatozonych przez ucznia
celéw. Np. jesli Krzy$ lub Basia ma stabszg kondycje, niech przebiegnie cztery okrazenia boiska,

zamiast szeSciu. Wtedy skonczy bieg razem z innymi i nie bedzie postawiony/a w upokarzajgcej

sytuacji samotnego korniczenia biegu dtugo po czasie.

Przeprowadzaj regularne sprawdziany umiejetnosci fizycznych: na poczatku, w trakcie i na koﬁcu\

oD ([

roku szkolnego. Wprowadzenie jasnych zasad oraz systematycznych testdw pomoze Ci ustali¢ jasne
zasady i uregulowaé kwestie sprawiedliwego oceniania Zapisuj indywidualne wyniki uczniéw
i oceniaj za indywidualne postepy w trakcie roku szkolnego. Uczniowie beda czuli, ze ich wysitek

nie idzie na marne, jesli pokazesz im, ze réwniez dla Ciebie liczg sie ich wyniki, ze zapisujesz je

\ i pamietasz o nich. /
/
4,

Jesli pracujesz z refleksyjng grupa, mozesz poeksperymentowac i pozwoli¢ im oceni¢ samych

siebie. Unikaj natomiast ,standaryzowania” i oceniania wzgledem umiejetnosci lub osiggniec

innych uczniow w klasie. To nie tylko zabija motywacje, ale jest tez niezgodne z podstawg

\ programowag. /
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Chwal i nagradzaj madrze

CZYNNIK MOTYWUJACY POCZUCIE ZDOBYWANYCH KOMPETENCIJI | DAZENIE DO MISTRZOSTWA

ROZWIAZANIA W PRAKTYCE

<

1. Podobnie jak w przypadku oceniania, chwalac i nagradzajgc uczniéw skup sie przede wszystkim na

wysitku i pracy wtozonej w proces osiggania zatozonych sobie celdéw. Pokaz im, ze stajg sie coraz lepsi.
Np. , Agata, przypomnij sobie jak wygladat twoj serwis na poczatku roku szkolnego. Dzieki

wielkiemu zaangazowaniu i regularnej obecnosci na zajeciach zrobitas olbrzymi postep. Brawo!”

ﬁ Jesli chodzi o nagradzanie i chwalenie w grupie podejdz do sprawy indywidualnie. W wielh

przypadkach pochwata na forum uskrzydli ucznia i spowoduje, ze bedzie chciat dalej sie rozwijac.
Sa tez tacy uczniowie, ktdrzy chwaleni osiadajg na laurach, myslg sobie: ,Po co mam dalej sie starac
skoro i tak juz jestem najlepszy?”. Ci stabsi z kolei mogg utraci¢ motywacje, kiedy chwaleni s3 lepsi
koledzy: ,,Po co mam sie starac jak i tak nie bede tak sprawny? Nigdy sobie nie zastuze na pochwate
mojego nauczyciela...”. Nagrody i pochwaty za indywidualne osiggniecia mogg pozosta¢ miedzy
tobg a Twoim uczniem lub by¢ wygtaszane przed grupy. Wybierz sposob, ktéry dziata i jest
skuteczny wobec konkretnego ucznia. Dlatego dla nauczyciela wazne jest zbudowanie z uczniem

takiej relacji, ktéra pozwoli podjgé¢ Ci optymalng decyzje. Wnikliwie obserwuj ucznia/uczennice

K i rozmawiaj o jego/jej odczuciach. /
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Pokaz wymierne korzysci!

CZYNNIK MOTYWUIJACY

ROZWIAZANIA W PRAKTYCE

CHEC DBANIA O CIAtO / WYPRACOWANIA tADNEJ SYLWETKI

wymarzong sylwetke podczas ¢wiczen.

1. Opowiedz swoim uczniom o efektach proponowanych przez Ciebie ¢wiczen. Cierpliwie ttumacz, po
co wykonuje sie okreslone zadania. Mozesz tez nazywac struktury miesniowe, ktdore zostaja

aktywowane. Badz obrazowy. Pozwdl, aby uczniowie wyobrazili sobie pracujgca tkanke oraz swojg

J

zaangazowac tez swojego goscia w zajecia.

2. Zapros na lekcje WF kogos sprawnego fizycznie, z pasjg do ruchu, np. trenera fitness albo jakiegos
sportowca z Twojego regionu. Niech uczniowie dowiedzg sie o efektach regularnych ¢wiczen

fizycznych na ciato i umyst réwniez od kogos z zewnatrz. Oprécz dialogu z uczniami mozesz

J

z innymi ludzmi.

3. Zaproponuj uczniom prowadzenie dziennika, w ktorym monitorowaliby swoje zaangazowanie
w c¢wiczenia fizyczne na lekcjach WF oraz ogolne samopoczucie. W ten sposdb pomozesz im

odkryé¢, jak ruch wptywa na jakos¢ ich wynikow z innych przedmiotéw w szkole, jakos¢ snu i relacje

)

Organizator Partnerzy

s [Joaret

CENTRUM EDUKACJI
OBYWATELSKIE] WYBORCZA PL

SPORT.~L
D

Honorowi Patroni

Minister
Sportu i Turystyki

Program wspotfinansowany przez

Ministerstwo
7) Sportu i Turystyki



WF z klasa
“‘I o]
Poradnik @

dla nauczycielek
i nauczycieli

Sam badz wzorem!

ROZWIAZANIA W PRAKTYCE

1. Pamietaj, ze choc stowa uczg, to przyktady pociggajg. Jesli jako nauczyciel chcesz propagowad ruch

i aktywno$¢ fizyczng dobrze, aby$ udowodnit to wtasng pasjg. Na przyktad jesli pragniesz
promowac aktywny transport, a sam dojezdzasz na lekcje samochodem, to wysytasz uczniom

sprzeczne komunikaty, stajesz sie mato wiarygodny. Mtodzi ludzi s3 na to bardzo wrazliwi. Zrobig

nie tak jak powiesz, ale tak jak pokazesz. /

W miare mozliwosci pokazuj uczniom, ze mozna aktywnie spedzac czas takze poza szko’fa.\
Organizuj wycieczki (np. na rowery, kajaki, wyprawe gorska). W ten sposdb budzisz rados¢
z ruchu i jednoczes$nie integrujesz grupe, a sport zaczyna sie kojarzy¢ z czyms$ bardzo

przyjemnym i waznym dla mtodych ludzi — z czasem wspdlnie spedzonym w kolezankami

i kolegami.

- )

3. Informuj uczniéw o organizowanych w Twojej okolicy imprezach sportowych. Twoi uczniowie
moga W nich uczestniczy¢ jako widzowie i kibice (np. mecz siatkéwki, mityng lekkoatletyczny)

albo jako uczestnicy (np. gra terenowa, impreza biegowa). Na lekcji daj im chwile, aby podzielili

sie swoimi wrazeniami z tych wydarzen.

- J

Grzegorz Wiectaw
psycholog sportu

Jesli znacie dobre sposoby na zmotywowanie uczniéow do ¢wiczen, prosimy, opiszcie je na blogach lub
napiszcie do nas na adres wf@ceo.org.pl.
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