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Sport and health in adulthood

Streszczenie. Hans-Georg Gadamer twierdzi, ze wraz z uplywajacym wiekiem to nie cho-
roba, a zdrowie staje si¢ cudowng osobliwo$cig. Medycyna nie pomaga w zrozumieniu tego
cudu. Zdrowie nie poddaje sie obiektywizacji, jest jako$cia subiektywng. Pewnym rozwigza-
niem w diagnozowaniu zdrowia w okresie dorostosci moga by¢ behawioralne wskazniki zdro-
wia zaproponowane przez J. Rostowskiego. Jednym ze wskaznik6w jest aktywno$é umysto-
wa i fizyczna. W tekscie zestawiono fenomeny sportu z autorska piecioczynnikows strategia
profilaktyki starzenia sie ,PIWKO”. Podjeto probe wskazania na walory zdrowotne aktywno-
$ci sportowej w okresie dorostosci. Opierajac sie na przykladach popularnych sportéw rekre-
acyjnych, wskazano na ograniczone mozliwosci zastosowania modelu uczenia sie dorostych
D. Kolba w uczeniu sie sportu przez osoby doroste.

Stowa kluczowe: sport, zdrowie, uczenie sie dorostych.

Summary. Hans-Georg Gadamer claims that, with increasing age, it is not a disease
but health that becomes the most wonderful phenomenon. Medicine does not help in
understanding this miracle. Health is not subjected to objectify because its quality is
subjective itself. Some solution to the diagnosis of health in adulthood may be included
in behavioral health indicators as proposed by J. Rostowski. One of them refers to mental
and physical activity. The text lists the phenomena of sport with five new factors of aging
prevention strategy “PIWKO”. An attempt was made to indicate health benefits of sports
activity during adulthood. On the basis of examples taken from popular recreational sports,
it was possible to indicate that adults display limited applicability of D. Kolb’s learning model.
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Hans-Georg Gadamer w eseju ,,O skrytosci zdrowia” dokonuje kryty-
ki medyczno-obiektywnego podejscia do zdrowia. Zdrowie, pisze Gadamer,
w miare jak czlowiek dorasta, staje sie coraz bardziej przykuwajaca uwage ta-
jemnicy: ,W naszym pézniejszym zyciu (dorostym — przyp. P. B.) [...] tym, co
osobliwe, jest nie tyle choroba, ale cud, jakim jest zdrowie” (Gadamer, 2011,
s. 129). Medycyna nie pomaga w zrozumieniu tego ,cudu”’. Jego zdaniem,
sprzeciwem wobec medycyny dzielacej organizm na czesci jest poszukiwa-
nie calosciowej wizji zdrowia: ,idee metodyczne nauk eksperymentalno-ma-
tematycznych musialy sie najpierw tak dalece przebic¢ w sztuce leczniczej, ze
ludzie pogubili sie w labiryncie specjalizacji i zatesknili za jaka$ calo$ciowa
orientacjg” (2011).

Zdrowie nie poddaje sie obiektywizacji: nie mozna opisa¢ go przy pomo-
cy standardowych parametréw, opracowanych na bazie przecietnych doswiad-
czen (tamze, s. 134). Zdrowie jest jako$cia indywidualna, osobista, subiektyw-
na: ,jesli zdrowia tak naprawde nie sposéb zmierzy¢, to dlatego, ze jest ono
stanem wewnetrznej odpowiedniosci (Angemessenbeit) i zgodno$ci z soba sa-
mym, ktérej nie da sie zastgpi¢ zadng instancja kontrolng” (ibidem).

Nasuwa sie wiec pytanie, w jaki sposéb mozna przeprowadzi¢ autowe-
ryfikacje ,,stanu wewnetrznej odpowiedniosci i zgodnosci z samym sobg”.
Wychodzac z zalozenia, ze przejawy fenotypowe zawsze s wypadkowa dzia-
tania czynnikéw genetycznych i srodowiskowych (w tym wilasnej aktywno-
§ci), J. Rostowski zaproponowal zastosowanie behawioralnych wskaznikéw
dla oceny zdrowia. Poniewaz dzialanie czynnikéw genetycznych jest ukryte
i niedostepne dla przecietnego cztowieka, to pozostaje oprzec sie w diagno-
zowaniu zdrowia na (samo)obserwacjach zachowan prozdrowotnych prze-
jawianych przez jednostke. Te pozadane zachowania to (Rostowski, 2012,
s. 100):

1. Wlasciwe odzywianie sie

2. Regularny tryb zycia

3. Aktywno$¢ umystowa i fizyczna (¢wiczenie)

4. Dobre relacje spoteczne

Okazuje sie, ze zachowania zgodne z tymi behawioralnymi wskazni-
kami moga skutecznie hamowac¢ proces biostarzenia, co skutkuje zachowa-
niem odpornoéci w wieku senioralnym (ibidem).

Szczegélnie przydatne w diagnozowaniu zdrowia ma systematycz-
ne uprawianie sportu’, czyli aktywno$¢ fizyczna. Zdolnos¢ do powtarza-

1

Przyjmuje definicje sportu z Ustawy z dnia 25 czerwca 2010 r. Art. 2.1. Spor-
tem sa wszelkie formy aktywnosci fizycznej, ktdre przez uczestnictwo dorazne lub zorgani-
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nia wysitku fizycznego wymaga wspoétdziatania wielu uktadéw organizmu
czltowieka: ukladu ruchu, nerwowego, krwionosnego, oddechowego, we-
wnatrzwydzielniczego, metabolizmu oraz odpornoéci na zmeczenie i stres.
W przypadku dysfunkcji ktorego$ z ukladéw nie mozna bedzie utrzymywac
okreslonej intensywnosci wysitku, okreslonego czasu trwania lub okreslonej
czestotliwosci éwiczen. Systematyczna aktywnosc sportowa moze by¢ trak-
towana jako behawioralny wskaznik zdrowia, ale tez jako czynnik warunku-
jacy zdrowie, bo uprawianie sportu przyczynia sie do poprawy funkcjonowa-
nia wielu uktadéw organizmu cztowieka.

Pozytywnego wplywu sportu na zdrowie cztowieka dorostego nie moz-
na ograniczaé tylko do sfery biologicznej. Sport praktykowany racjonalnie
moze by¢ sprzyja¢ calosciowemu - integralnemu rozwojowi czlowieka, moze
by¢ czynnikiem ksztattujacym , stan wewnetrznej odpowiedniosci i zgodno-
$ci z samym sobg”.

Edukacyjne walory sportu

Sport w potocznym rozumieniu czesto jest utozsamiany ze wspétzawodni-
ctwem i widowiskiem. Czy zatem o kims, kto samotnie biega po lesie, jezdzi
rowerem po gérach, plywa w jeziorze, nie mozemy powiedzie¢, ze uprawia
sport? Cytowana definicja zawarta w Ustawie o sporcie (przypis 1) kaze ro-
zumie¢ sport jako aktywnos¢ fizyczng stuzaca rozwojowi fizycznemu, psy-
chicznemu i spotecznemu. Ciekawe uicislenie rozumienia sportu zapropo-
nowal R. Osterhoudt. Przyjmuje on, ze sport jest forma aktywnosci, ktéra
cechuja cztery wyznaczniki:

1. ruch,

2. ¢wiczenie,

3. zabawa,

4. rekreacja.

Ad. 1. Zycie jest immanentnie zwigzane z ruchem. Okreélenie ,brak
ruchu oznacza brak zycia” mozna traktowaé metaforycznie, ale tez dostow-
nie. Dla Zycia niezbedne jest krazenie krwi, oddychanie, przeplyw potencja-
16w, zwigzkéw chemicznych, hormonéw itd. Ruch jest niezbedny dla rozwo-
ju dziecka. Ruch jest tez warunkiem utrzymania zdrowia w wieku dojrzatym
i senioralnym. Noworodek wykonuje mnéstwo nieskoordynowanych ru-

zowane wplywaja na wypracowanie lub poprawienie kondycji fizycznej i psychicznej, rozwdj
stosunkéw spotecznych lub osiagniecie wynikéw sportowych na wszelkich poziomach.

I. Analizy i badania edukacji dorostych
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chéw, tzw. ruchy bledne, dzieki ktérym stopniowo nawigzuje cielesng rela-
cje ze $wiatem, ktdrg okresla sie schematem ciata. Schemat ciata jest senso-
motorycznym, calo$ciowym doswiadczeniem ciala w przestrzeni, zaréwno
w aspekcie aktualnym, jak i potencjalnym. Doswiadczenie przestrzeni kon-
stytuuje doswiadczanie $wiata. Jest przedrefleksyjnym, czuciowym nasta-
wieniem do wymogéw otaczajacego $wiata: czujemy - zanim sprawdzimy
— ciezar kubka z herbata, wysokosé¢ schodéw, gdy schodzimy w ciemnosdi,
$lisko$¢ nawierzchni, gdy spadnie $nieg, czuje, ze jestem w stanie wykona¢
stanie na rekach i ze nie wykonam salta. Schemat ciala podlega nieustannej
aktualizagji, dzieki motoryczno-percepcyjnej aktywnosci cielesnej. Schemat
ciata wyraza sie w powiedzeniu ,,ja moge” (Blajet, 2012, s. 61-63).

Ad. 2. W ¢wiczeniu pokonujemy trudnosci, dzieki temu zwiekszamy
swoje mozliwosdci. Sens ¢wiczenia nie moze by¢ sprowadzony do poprawy
parametréw motorycznych, technicznych i taktycznych, jakkolwiek zmiany
te z punktu widzenia skuteczno$ci aktywnosci sportowej sg wazne. Jednak
z podmiotowego punktu widzenia duzo wazniejszy jest inny efekt ¢wicze-
nia: to przeksztalcanie mojego bycia w $wiecie (Sartre, 2007, s. 529 i nast.).
Zmeczenie jeszcze nie tak dawno ograniczalo mnie, a teraz, dzieki ¢wicze-
niu, biegne dalej, ide wyzej, mimo zmeczenia wiekszego niz kiedys. W tym
sensie ¢wiczenie pozwala odkry¢ w sobie pierwotny stan, przedjakosciowy,
zatem uniwersalny, stan wolnoéci. Decydujac sie na zmaganie z wybrany-
mi przez siebie trudno$ciami, ksztaltujemy jednoczesnie ukierunkowany
system motywacji. Zatem kazde ¢wiczenie, a istota ¢wiczenia jest intencjo-
nalne (nieprzypadkowe) zmaganie sie z trudnoscia, przyczynia sie do zwiek-
szania motywacji do dalszego doskonalenia sie (Blajet, 2012, s. 71-73).

Ad 3. Najwazniejszym wyrédznikiem zabawy jest manifestacja wolno-
$ci przejawiajaca sie w apologii trudnosci: poszukuje trudnosci, aby im spro-
staé; moge sie zmagac z dystansem, gora, przeszkodami terenowymi czy tez
przeciwnikiem w grze. Jak pisze L. S. Wygotski, btedem jest powotywanie sie
w definiowaniu zabawy na przyjemnos$¢. Po pierwsze, w danym momencie
istnieje wiele dostepnych dziatan, ktére moga by¢ przyjemniejsze niz zaba-
wa. Po drugie, niekiedy udzial w zabawie wigze sie z doznaniem przykrosci
ibolu, a nie przyjemnosci, na przyktad w wyczerpujacych grach sportowych
koniczacych sie niepomyslnym wynikiem. W zabawie wystepuje ,,podwéjny
plan afektywny”: dazy sie do przyjemnosci, podazajac po linii najmniejsze-
go oporu, lecz réwnoczesnie, whrew bezposrednim impulsom, poddajac sie
regutom, rezygnuje sie z przyjemnosci, czyli podaza sie po linii najwieksze-
go oporu (Wygotski, 2002, s. 155). Przez czasowa rezygnacje z przyjemnosci
inarazanie sie na bél i przykroé¢ uzyskuje sie w zabawie ,nadmiar przyjem-
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nosci” - te dodang warto$c¢ rozkoszy, ktéra mozna nazwac radoscia, wytwa-
rzang przez samg obecno$¢ bélu, Lacan okreslit plus-de-jouir? (Zizek, 2001, s.
105; Blajet, 2012, s. 77-78).

Tuning ergotrofotropowy

W aktywnosci sportowej ma miejsce zmaganie sie z trudnosciami, co nie-
rzadko wiaze sie z do$wiadczaniem stresu. Moze on by¢ skutkiem obcigzent
wysitkowych: fizycznych i psychicznych, dyskomfortu termicznego, zmecze-
nia, bélu. Dobrowolne poddawanie sie silnym stresorom: aktywnos¢ ponad
sity, intensyfikowanie doznan bélowych, hiperstymulacja ruchowa i termicz-
na - jak ma to miejsce niekiedy podczas aktywnosci sportowej — prowadzi
do réwnoczesnego pobudzenia dwéch przeciwstawnych podsysteméw — er-
gotropowego i trofotropowego. Eliminuje sie w ten sposéb zachodzace mie-
dzy nimi stany dysfatyczne i uzyskuje prawidlowe ich zestrojenie. Dochodzi
wiec, ogélnie rzecz ujmujac, do zharmonizowania funkcji uktadu wspétczul-
nego i przywspolczulnego oraz lewej i prawej pétkuli. Okresla sie to mianem
tuningu. Tuning ergo-trofotropowy, jak pokazuja badania neuropsychia-
tryczne, wydaje sie procesem o zasadniczym znaczeniu w rozwoju cztowie-
ka. Efektem takich oddzialywan jest, miedzy innymi, wzmacnianie odpor-
noéci (Sikora, 2003, s. 243; Blajet, 2012, s. 136-137). Z powyzszego wynika,
ze aby aktywnos¢ sportowa spetniata funkcje hartujacg, musi cechowac sie
odpowiednia intensywnoscia, czasem trwania i trudno$cig — musi by¢ nie-
kiedy aktywnoscia ,ponad sily”.

Grupowa aktywno$¢ sportowa przyczynia sie do regulacji proceséw
afektywnych i ksztaltowania postaw afiliacyjnych na przekér mogacym wy-
stepowad i wystepujacym w spotecznosci postawom antyafiliacyjnym: przez
wspdlne praktykowanie sportu o odpowiedniej intensywnosci moze dojsc
do réwnoczesnego wewnatrzorganizmowego zestrojenia poszczegdlnych
0s6b i miedzyorganizmowego grupowego dostrojenia (Sikora, 2003, s. 243;
Blajet, 2012, s. 136-137).

Ad 4.

Rekreacja jest dzialaniem podejmowanym dla przyjemnosci i odnowy
fizycznej oraz psychicznej. Stanowi tez forme aktywnosci relaksacyjnej, neu-
tralizujacej stres. Jedli jednak wyjé¢ od pojecia kreacja, re-kreacja oznacza¢

rancuskie jouir znaczy ,radowac sie”, ,doznawac rozkoszy”, plus znaczy ,wiecej”,

zatem zwrot plus-de-jouir znaczy¢ moze ,bardziej niz rozkoszowac sie”.

I. Analizy i badania edukacji dorostych
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bedzie co$ znacznie wiecej i co$ zupelnie innego niz tylko odnowa. Moze
oznacza¢ auto-kreacje, czyli nie tylko odtwarzanie poziomu i jakosci funk-
cjonowania, ktéry mégt zostaé¢ nadwerezony w zwigzku z praca i codzienny-
mi problemami, ale kreowanie nowego jakos$ciowo stanu jednostki. W pelni
warto$ciowa rekreacja bedzie w swej istocie autokreacja.

Sport w dorostosci wedlug strategii ,,PIWKO”

Biorac za punkt wyjécia diagnoze zmian, ktére sa zwigzane z procesem sta-
rzenia sie (np. otylos¢, otepienie, nuda, samotno$¢, stany depresyjne, pa-
sywno$¢, dysfunkcje sprawnoéci fizycznej, obnizenie odpornosci), skonstru-
owano autorska piecioczynnikows strategie profilaktyki starzenia sie (ang.
anti-aging) ,PIWKO”. Nazwa jest akronimem zlozonym pierwszych liter
nazw poszczegélnych czynnikéw: personalizacja, integralnosé, wyzywania,
kooperacja, osobiste cele (Blajet, 2012a). Strategia ta moze by¢ stosowana
w okresie dorostosci w ramach przygotowania do okresu péznej dorostosci.
W przypadku sportu wczesniejsze w cyklu zycia podejmowanie aktywno-
$ci stanowi wazny warunek bezpieczenistwa i umozliwia postep w zakresie
sprawnosci fizycznej i umiejetnosci, co z kolei stwarza mozliwos$¢ wzbogaca-
nia form i zwiekszania wymiaréw aktywnosci sportowej. W ponizszej tabe-
li zawarta jest préba skorelowania wybranych, opisanych wyzej, fenomenéw
sportu z czynnikami strategii ,, PIWKO”.

Tab. 1. Czynniki strategii ,PIWKO" i fenomeny sportu — proba korelacii

OMWK” Skrocony opis czynnika Ruch /abawa Cwiczenie Rekreacja
,PIWKO

Persona- | - dziatanie w musi by¢ Doswiadcza- | Doswiadcza- | Autokre-
lizacja zgodne z intencjami nie radosci nie wolnosci | acja

podmiotu wigcznie z samo-
dzielnym lub zespotowym
projektowaniem, ma do-
starcza¢ rado$ci, satysfakcji
i poczucia sukcesu;

- refleksyjne nastawienie
wobec wlasnej aktywnosci

Rocznik Andragogiczny t. 21 (2014)



Sport i zdrowie w okresie dorostosci I 179

Tab. 1. Czynniki strategii ,PIWKO" i fenomeny sportu — proba korelacji (ciag dalszy

%\y/\r/wgk” Skrécony opis czynnika Ruch /abawa Cwiczenie Rekreacja
Integral- | - rownoczesne dgzenie do | Schemat Tuning
nos¢ efektywnosci dziatan (praw- | ciafa - ergotrotrofo-
da - sfera ,10"), etycznoscei calosciowe -tropowy
dziatan (dobro - sfera,my”) | doswiad- - zestrojenie
i do wewnetrznej satysfakcji | czanie ciala organizmu;
w zwigzku z podejmowa- w przestrzeni; | Zestrajanie
nymi dziataniami (piekno Otwartos¢ grupowe
- sfera ja"); wobec Swiata
- Zharmonizowanie (,jamoge’)
(odpowiednios¢) miedzy
Ja" (wartosciami - celami -
odczuciami jednostkowymi),
,my” (wartosciami — celami
- odczuciami grupowymi)
i 0" (wizjg - strategig -
dziataniami - efektami)
Wyzwa- | - zmaganie sie z trud- /maganie Przekraczanie
nia nosciami, elementy sie z trud- aktualnych
ryzyka, podejmowanie prob nosciami mozliwosci -
przekraczajgeych aktualne doskonalenie
MOZIWoSC
Koope- - wspOtdziatanie (koopera- Wspotdziata-
racja Cja pozytywna) i przeciw- nie i przeciw-
dziatanie w grze (kooperacja -dziatanie
negatywna) wgrze
Osobiste | - kierowanie sig w aktyw- Doswiadcza- | Odnowa
cele nosci wiasng przyjemnosceig Nie satysfak- | fizyczna
i oczekiwaniem osobiste] Cjiw zwigzku | i psy-
satysfakaji 7 samodo- chiczna
sko-naleniem;
poszerzanie
zakresu
swoich
MOoZliwoSCi

Zrédio: opracowanie wiasne

Z tabeli wynika, ze sport moze by¢ forma sprzyjajaca personalizacji
(dos$wiadczanie radosci, dos$wiadczanie wolnosci, autokreacja). Sprzyja tez
wzmacnianiu integralnosci jednostki (aktualizacja schematu ciala, zestraja-

I. Analizy i badania edukacji dorostych
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nie wewngatrzorganizmowe i miedzyorganizmowe). Sport jest okazja do po-
dejmowania wyzwan — przez zmaganie sie trudnosciami ¢wiczacy przekra-
cza swoje aktualne mozliwos$ci. Przez praktykowanie wspélne z innymi lub
przeciwko innym (jak na przyklad w grze w siatkéwke, pitke nozng) sport
zawiera w sobie elementy kooperacji pozytywnej i negatywnej. Wreszcie sa-
modoskonalenie, poszerzanie zakresu swoich mozliwosci, odnowa fizyczna
i psychiczna s3 zwigzane z realizacja osobistych celéw.

Uczenie sie sportu w okresie doroslosci

Z moich obserwacji® wynika, ze z roku na rok coraz wiecej os6b dorostych
podejmuje aktywno$¢ sportows. Wida¢ chodzacych z kijkami, widaé éwi-
czacych na maszynach ustawionych w réznych miejscach polskich miast lub
jezdzacych po $ciezkach rowerowych na rolkach i rowerach. Fenomen zdro-
wego stylu Zycia, bo chyba taki jest gtéwny kontekst zajmowania sie przez
dorostych sportem, ,.zbladzil”, jesli nie pod strzechy, to do mentalnoéci Po-
lak6éw. Nalezy jednak podkresli¢, ze aktywnosé sportowa wymaga z jednej
strony odpowiedniej sprawnoéci fizycznej, a z drugiej — odpowiedniego po-
ziomu umiejetnosci technicznych; na przyklad, aby uprawiac jogging nie-
zbedny jest minimalny poziom wytrzymalosci i podstawowe umiejetnosci
biegowe. Uprawianie sportu wigze sie tez z ryzykiem urazéw i kontuzji, nie-
kiedy przegrzania czy wychlodzenia.

Czy zatem ,amatorska” aktywnos¢ sportowa podejmowana przez set-
ki tysiecy dorostych Polakéw rzeczywiscie przyczynia sie do podnoszenia lub
utrzymywania zdrowia? Jakie warunki powinny by¢ spelnione, aby aktyw-
nosc¢ sportowa umacniata zdrowie czlowieka, a nie byla spelnieniem powie-
dzenia ,przez sport do kalectwa”? Jesli celem aktywnosci sportowej bedzie
nie tylko zabawa, relaks, ale tez wzmacnianie czy utrzymanie zdrowia, be-
dzie sie to wigzalo z konieczno$cia przestrzegania specjalnych zasad (zob.
Janiszewski, 1996, rozdzial Trening zdrowotny)*. Bedzie to wymagato zdoby-

®  Autor jest absolwentem Akademii Wychowania Fizycznego, gdzie tez zrealizowal

dysertacje doktorska z zakresu fizjologii sportu. Przez okres 20 lat byt nauczycielem wy-
chowania fizycznego i trenerem w sporcie zawodowym i rekreacyjnym. Posiada Mistrzowska
Klase Trenerska.

4 Te zasady to: (1) systematycznoéé: 3-5/tydz.; (2) czas trwania: cz. gtéwna 30-
—40 min. i wiecej (+ rozgrzewka + wyciszenie); (3) intensywnosé (50-70%); (4) ksztattowa-
nie wytrzymalosci; (5) uzupelniajace ¢wiczenia miesni: sitowe, gibkosciowe, koordynacyjne;
(6) samokontrola fizjologiczna (zob. Janiszewski, 1996, rozdzial Trening zdrowotny).
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cia wiedzy i umiejetnosci, ktdre raczej nie maja umocowania we wczesniej-
szych doswiadczeniach osoby ¢wiczacej. Wiaze sie tez z tym wazne pytanie
o to, jaki model uczenia sie powinien by¢ stosowany w przypadku uczenia sie
sportu przez osoby doroste.

Jaki$ czas temu, spotykajac w lesie panie chodzace z kijkami (tzw. nor-
dic walking), nie mogac oprze¢ sie swojemu ,pedagogicznemu popedowi”,
zatrzymywalem je i przeprowadzalem skrécony kurs chodzenia z kijkami.
Jedna z pan, gdy sprobowala nowej techniki, stwierdzita: ,alez to jest me-
czace!” i dalej powedrowala juz po swojemu. Ten incydent mozna traktowac
jako ilustracje problemu bezrefleksyjnego podejscia do sportu: sensu, zasad,
waloréw, zagrozen itd.

Model uczenia sie dorostych Kolba zaktada wychodzenie od osobiste-
go do$wiadczenia dorostego, a rozwdj bedzie mozliwy, jesli uczacy jest przy-
gotowany do refleksji dotyczacej podejmowanej aktywnosci. Zaklada sie,
ze osoba dorosta, przystepujac do jakiego$ kursu, posiada juz jakas wiedze,
przekonania, nawyki - ogélnie kompetencje, dzieki ktérym mozliwe byto
efektywne dzialanie w danej dziedzinie. Teraz bedzie chodzito o poglebie-
nie, rozszerzenie, modyfikacje kompetencji.

W przypadku uczenia sie sportu przez dorostych sprawa komplikuje
sie, poniewaz:

- ¢wiczacy maja zazwyczaj nikle doswiadczenia lub posiadaja btedne

nawyki, ktére trudno sie zmienia;

- wystepuje niebezpieczenstwo urazéw i kontuzji;

- bledy techniczne sa sktadnikiem procesu uczenia sie, ¢wiczacy nie
sa w stanie samodzielnie skorygowa¢ btednych aktéw ruchowych,
dlatego niezbedna jest korekta nauczyciela;

- celowaisystematyczna aktywno$¢ fizyczna wigze sie z doswiadcza-
niem bélu i dyskomfortu;

- (¢wiczacy musi umie¢ sobie radzi¢ z niepowodzeniem - do$wiad-
czenia porazek i informacja zwrotna natychmiastowa i obiektyw-
na o porazce jest nierozerwalnie zwigzana z aktywnoscia fizyczna;

- nadwaga i otylos¢ dorostych, przewlekle choroby sa czynnikami
ograniczajacymi lub zagrazajacymi, z ktérych nie zawsze ¢wicza-
cy zdaja sobie sprawe;

- przekonania dotyczace aktywnosci fizycznej, na przyktad reduko-
wanie sportu do wymiaru biologicznego, ograniczaja zdolno$¢ re-
fleksji.
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Przyktady

Technika nordic walking (Burger i in., 2006) oparta jest na naturalnych ru-
chach czlowieka, jakie wystepuja podczas zwyklego marszu i wydawac by sie
moglo, ze zastosowanie modelu uczenia sie dorostych Kolba - wychodze-
nie od osobistego do$wiadczenia — jest jak najbardziej uzasadnione. Jednak
dodanie kijkéw zaburza naturalnos¢ ruchéw. Podstawowym btedem jest za-
ciskanie dloni na rekojesci kijka, mimo ze kijki wyposazone sg w paski, na
ktérych powinna dlon opiera¢ sie, a palce powinny by¢ rozluznione®. Jesli
palce zaciskane sg na kijkach, musza napig¢ sie miesnie przedramienia, ra-
mienia, barkéw i mieéni stabilizujacych bark przyczepiajacych sie, miedzy
innymi, do szyjnego i piersiowego odcinka kregostupa. Skutkiem tego cho-
dzenie z zaci$nietymi dtonimi zaburza statyke kregostupa i moze przyczy-
nia¢ sie do wystepowania béléw i dysfunkeji kregostupowych. Przyjmujac,
ze krok osoby dorostej wynosi 0,75 m, to, gdy ¢wiczacy pokonuje dystans
3000 m, wykonuje 4000 krokéw, co oznacza taka sama liczbe traumatogen-
nych bodzcéw dla kregostupa.

Bieganie rekreacyjne, czyli jogging réwniez jest naturalng forma ruchu
czlowieka. Jednak dla kogos, kto przestal biega¢ w wieku kilku lub kilku-
nastu lat, jogging moze okaza¢ sie niebezpieczny. Kazdy krok biegowy jest
skokiem, zatem po odbiciu nastepuje ladowanie na jedna stope. Pokona-
nie dystansu 3000 m oznacza okoto 2500 ladowan. W prawidtowej technice
biegu zawierajg sie mechanizmy zapobiegajace nadmiernym obcigzeniom:
»plaski” bieg, ladowanie na $rédstopiu, odwracanie stopy (supinacja) przed
ladowaniem i nawracanie (pronacja) w trakcie lagdowania. Biegajacy po chod-
nikach (twarda nawierzchnia intensyfikuje traumatogennos¢) i nie stosuja-
cy tych technik narazaja sie na stopniowo postepujace mikrourazy stawéw
i kregostupa. Dodatkowe zagrozenia moga by¢ zwigzane z nieergonomicz-
nym ustawieniem ciala (pochylenie tulowia do przodu, cofniecie bioder), ko-
tysaniem sie, nadmiernymi napieciami mie$niowymi (Grimshaw i in., 2010,
s. 245-251).

Na temat plywania istnieje potoczne przekonanie, ze jest to najzdrow-
sza forma aktywnosci fizycznej. Jednak chemikalia zawarte w wodzie moga
alergizowaé, a ptywanie na otwartych zbiornikach nie jest zbyt popularne.
Zadyszka, ktorg odczuwaja ptywajacy dysponujacy malymi umiejetnoscia-
mi, nie jest skutkiem intensywnosci wysitku, ale wynika z trudnosci z od-

> W analizach techniki ruchu pominietych zostanie kilka innych btedéw — komplet-

na analiza techniki ruchu na potrzeby tego tekstu nie jest konieczna.
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dychaniem. Najpopularniejsza ,technika” jest tzw. zabka (styl klasyczny).
Jednak plywanie z glowa nieustannie trzymana nad woda jest bardzo nie-
korzystne dla kregostupa szyjnego — gtowa powinna by¢ wynurzana na bar-
dzo krétko jedynie w celu nabrania powietrza, wydech powinien odbywac
sie pod woda. Naped pochodzacy z ruchu nég powinien stanowi¢ okoto
75 procent catego napedu, a opanowanie techniki pracy nég wymaga ¢wi-
czen pod okiem specjalisty (Barbosaiin., 2015).

Moje wieloletnie obserwacje jako trenera w sporcie zawodowym i rekre-
acyjnym wskazuja, ze wiedza dorostych zaréwno o technikach sportowych
warunkujacych efektywno$¢, przyjemnoéc i bezpieczenistwo éwiczacych, jak
i 0 zasadach planowania ¢wiczen jest bardzo nikta. Réwniez zdolno$é do re-
fleksji dotyczacej dziatani sportowych jest ograniczona, bo warunkowana
przez poziom wiedzy, a ta jest niska. Zatem stosowanie modelu uczenia sie
,do$wiadczenie - analiza— wnioski — planowanie, dzialanie” w przypadku
sportu dorostych jest mato efektywne, a nawet moze stwarzaé zagrozenia.
Najlepszym rozwigzaniem bedzie stosowanie mieszanych strategii: poczat-
kowo powinien dominowaé¢ model tradycyjny ,teoria — przyklad, ilustra-
cja — préby wykonania — powtarzanie, a w miare nabywania doswiadczen
stopniowo bedzie zwiekszal sie udzial modelu uczenia sie dorostych (ryc. 1).

WPROWADZENIE

P T

PLANOWANIE PRZEMYSLENIE ~UTRWALENIE (wiedza/zachowanie)  PRZYKLAD
| 1 J 1 . __‘J
! WYCIAGANIE - \ CWICZENIE -
\ WNIOSKOW <_ \ <—'

Ryc. 1. Model uczenia sie dorostych wg D. Kolba (lewa strona ryciny) i model uczenia sie tradycyjny (pra-
wa strona ryciny) (na podst. Mikotajczyk, 2011; zob. Kolo, 1984)

Podsumowanie. Racjonalne praktykowanie sportu

Sport ze wzgledu na swoje walory jest dla 0séb dorostych forma ak-
tywnosci, ktérej nie sposéb zastapi¢ zadng innga. Laczy w sobie przyjemnosé
i bél, rados¢ i gorycz, rozrywke i zmaganie sie z trudno$ciami. Jest zaréw-
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no forma aktywnosci fizycznej, psychicznej i spotecznej, przyczyniajac sie
do budowania i umacniania relacji. Moze wzmacnia¢ miesnie, stawy i od-
porno$¢ immunologiczna, a takze ksztaltowaé umiejetnos¢ radzenia sobie
ze stresem i wykorzystania stresu jako energii. W ten sposéb praktykowa-
nie sportu przyczynia sie istotnie do podnoszenia lub umacniania zdrowia.
Tekst powyzszy nie jest poradnikiem metodycznym. Jego celem bylo jedynie
zwrécenie uwagi na potencjal edukacyjny sportu i koniecznos¢ racjonalnego
wykorzystywania tego potencjatu zar6wno w aspekcie energetycznym (wiel-
kos¢ obcigzenia), jak i informacyjnym (forma).
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