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Pozwolmy dziecku ¢éwiczy¢
2024-09-25

- Nauczyciel wychowania fizycznego powinien umie¢ pokazaé, jak wykona¢ dane éwiczenie, a nie tylko
powiedzied, jak je wykonaé. Wtedy od razu zyskuje szacunek i autorytet - uwaza Grzegorz Sudot,
olimpijczyk, obecnie trener i wyktadowca krakowskiej Akademii Wychowania Fizycznego. Tadeusz
Mordarski pytat go, jak powinny wygladac¢ idealne lekcje wuefu, kto powinien je prowadzi¢ oraz jak
zachecic¢ dziecko do aktywnosci fizycznej. - Trudno to zrobié, jesli sami siedzimy na kanapie przed
telewizorem - méwi sportowiec.

Co ztego jest w tym, ze dziecko unika wychowania fizycznego?

Grzegorz Sudot: Przede wszystkim zaburzony zostaje jego prawidtowy rozwdéj. Czas miedzy 7.
a 12. rokiem zycia to tzw. ztoty okres motorycznosci, szczegdlnie korzystny dla ksztattowania
szybkosci, zwinnosci, mocy, koordynacji, czasu reakcji. Jesli dziecko sie tego nie nauczy, to te
zaniedbania bedg sie za nim ciggngc przez cate zycie. Nazywam to inwestycjg w emeryture
ruchowg. Poza tym dziecko, ktére jest aktywne fizycznie, tatwiej zapamietuje i efektywniej sie
uczy innych przedmiotéw.

Jak Pan ocenia lekcje wuefu w krakowskich szkotach?

Nie mozna generalizowad, bo bywajg rozbieznosci miedzy szkotami wynikajgce chocby z
mozliwosci: dostepnosci sal czy sprzetu. Bytem w szkotach, gdzie hale sg wyposazone
fenomenalnie, ale bytem i w takich, w ktérych trudno znalez¢ pie¢ dobrych pitek. | zawsze
pozostaje jeszcze kwestia nauczycieli. Nadal zdarzaja sie tacy, ktérzy wychodza z ,kantorka”
tylko po to, by rzuci¢ uczniom pitke. Takie podejscie bardzo rzutuje na stosunek dzieci do
samego wuefu. Przeciez podobnie jest z innymi przedmiotami: jak nie lubimy nauczyciela
matematyki, to nie przepadamy za sama matematyka.

Jaki wiec powinien byc¢ idealny nauczyciel wuefu?

Sprawiedliwy, wymagajacy i wyrozumiaty. Powinien poswiecac czas stabszym ruchowo, a nie
tylko najlepszym, ktérzy biorg udziat w szkolnych zawodach. | powinien umiec pokazad, jak
wykona¢ dane ¢wiczenie, a nie tylko powiedzie¢, jak to zrobi¢. Wtedy od razu zyskuje szacunek
i autorytet. Méj nauczyciel wuefu byt takim cztowiekiem, do ktérego zawsze mogliSmy sie
zwrdéci¢ z réznymi problemami, cho¢by tymi z nauka innych przedmiotéw. Wstawiat sie za nami,
pomagat nam, byt empatyczny. Jednak nawet najlepszy nauczyciel zrobi niewiele, jesli rodzice
beda zwalnia¢ dziecko z wuefu. A od pewnego czasu obserwuje taki paradoks, ze rodzic zwalnia
dziecko z lekcji w szkole, a jednoczesnie optaca mu zajecia dodatkowe.

Cho¢ nie zawsze sa to treningi sportowe. Wielu mtodych ludzi ma wrecz przepetniony
kalendarz zaje¢ pozalekcyjnych. W czym taka akrobatyka jest lepsza od gry na
akordeonie?

Nie chce deprecjonowac gry na akordeonie. Jednak z perspektywy trenera akrobatyka to nauka
trzymania poprawnej postawy ciata. Do tego dochodzi cata gama zalet: czucie ciata, budowa
miesni, lepsza stabilizacja, co z kolei ma wptyw na prawidtowy rozwéj dziecka, jego sylwetke i
brak urazéw w przysztosci. Nigdy w zyciu nie miatem skreconego stawu skokowego dzieki temu,
ze mdéj trener o to dbat. BiegaliSmy na bosaka po trawie, po piasku, boso chodziliSmy po
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skosnym wale...

Czy to nie jest jednak tak, ze rodzice, majac do dyspozycji bogata oferte zajec
dodatkowych dla dziecka, czesto rezygnuja wtasnie z tych sportowych?

Ale takie zajecia dodatkowe nie sg konieczne, jezeli dziecko ma w szkole madrze prowadzone
lekcje wuefu. Wystarczy, ze raz w tygodniu uczen chodzi na basen, na pozostatych lekcjach
efektywnie ¢wiczy, a w weekend zagra jeszcze w pitke z kolegami czy pojezdzi na rowerze. Nie
namawiam, by posytac¢ dziecko na wszystkie zajecia dodatkowe, jakie tylko przyjdg nam do
gtowy, bo to dziecko bedzie przebodZcowane, przemeczone, nieefektywne. Posytajmy je tylko
na te zajecia, ktére naprawde lubi. Obserwuje, ze - jako rodzice - czesto przerzucamy na dzieci
wtasne niezrealizowane cele i pasje. Tymczasem warto z nimi rozmawia¢, nasze pociechy same
powiedzg, co chca robic¢. Pracujac z dzie¢mi, ktére unikaty wuefu, proponowatem im rézne
aktywnosci: skoki na trampolinie, tyzwy, rolki, rowery, szermierke. Pokazywatem im okoto 15
dyscyplin, wierzac w to, ze ktéras im sie spodoba. Miasto Krakéw takze prowadzi bezptatne
treningi r6znego rodzaju nie tylko dla dzieci i mtodziezy, ale takze dla dorostych i senioréw.
Moze dobrym pomystem bedzie zabranie dziecka na wspélne zajecia? Pokazmy, ze my takze
jestesmy aktywni. Trudno jest bowiem zacheci¢ do uprawiania sportu, jesli sami siedzimy na
kanapie przed telewizorem.

dr Grzegorz Sudot - trzykrotny olimpijczyk, medalista mistrzostw swiata i Europy w chodzie
sportowym; absolwent, a obecnie pracownik Akademii Wychowania Fizycznego w Krakowie,
gdzie ksztatci m.in. przysztych nauczycieli wuefu; trener pierwszej klasy Polskiego Zwigzku
Lekkiej Atletyki; brat udziat w programie Fundacji LOTTO , Kumulacja aktywnosci”,
zachecajgcym dzieci i mtodziez do aktywnosci fizycznej poprzez treningi pod okiem
utytutowanych sportowcdow; wspdtpracuje z Zarzgdem Infrastruktury Sportowej, prowadzgc
treningi dla mieszkancow Krakowa; ojciec dwajki dzieci
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