INFORMACJE e OPINIE ¢ PROPOZYCJE

3/2023

Danuta Halasiewicz-Tokarska

Wptyw aktywnosci fizycznej
na funkcjonowanie psychospoteczne dziecka

Artykul, ktéry przygotowalam tym razem, ma wy-
jatkowo osobisty charakter. Wynika to stad, ze aktyw-
nos$¢ fizyczna stanowi nieodtgczny element mojego zy-
cia. Od ponad 25 lat trenuje¢ aikido, ale rowniez upra-
wiam albo uprawiatam inne formy rekreacji ruchowe;.
Od 2005 roku pracuje jako psycholog, od 2008 roku
prowadze swoj klub aikido.

Nieustannie szukam mozliwosci rozwoju. Prowa-
dzi mnie to do przemyslen — jak skutecznie potaczy¢
dziedziny, ktorymi si¢ zajmuje, aby lepiej wykonywac
swoja prace — zarowno instruktorska, jak i psycholo-
giczng. Od lat rowniez obserwuje i studiuje, jak aktyw-
no$¢ ruchowa wptywa na nasze funkcjonowanie psy-
chospoteczne w szerokim tego stowa znaczeniu.

Umyst 1 ciato sg $cisle powigzane. Nieprawidto-
wosci w naszym ciele ujawniajg si¢ w emocjach oraz
mysleniu. Natomiast rézne negatywne emocje, troski
i obawy, w tym czeste dzisiaj Igki, maja swoje odzwier-
ciedlenie w odczuciach naszego ciata. Czgsto dochodzi
do tak zwanej psychosomatyzacji, czyli pojawienia si¢
choroby, jako np. efektu nadmiernego stresu, trudno-
$ci w radzeniu sobie z emocjami. ,,W zdrowym ciele
zdrowy duch” to nie tylko puste stwierdzenie — ma ono
konkretne podstawy psychologiczne.

Trening pelni rézne funkcje. Odnosi¢ si¢ bede
w duzym stopniu do moich do§wiadczen, ale uwazam,
ze kazda forma aktywnos$ci ruchowej zawiera przynaj-
mniej kilka opisywanych nizej elementow.

Sama jako instruktor nauczytam si¢ nie tylko trzy-
ma¢ dyscypling, ale rowniez lepiej nawigzywac kon-

takty spoleczne z innymi. Zrozumiatam réwniez, jaki
ma wpltyw w pracy trenera zaangazowanie wiasne oraz
umiejetno$¢ autentycznej zabawy z dzie¢mi oraz do-
rostymi, aby w pehniejszy sposob sprzyjato to ich roz-
wojowi. Samo rozpoczgcie treningdw miato ogromny
wplyw na moje funkcjonowanie osobiste, spoteczne,
a w pozniejszym czasie rowniez zawodowe. Od wielu
lat staram si¢ zaszczepi¢ uczestnikom zaje¢ aikido —
zaréwno u dzieci, mtodziezy, jak i dorostych — rados¢
ptynaca z ruchu, ze wspolnego dziatania, ¢wiczenia,
zabawy, rozwoju.

Roézni ludzie, z ktorymi prowadzg zajecia ucza
mnie zwrotnie wielu umiej¢tnosci. Uczg pokory, zna-
jomosci swoich granic, szacunku, pokonywania wta-
snych obaw i stabosci.

Rola treningu moze by¢ wszechstronna. Niektorzy
oczekuja zwigkszenia sprawnosci fizycznej. Inni sku-
piaja si¢ wyltacznie na aspektach obronnych. Sa osoby,
ktore uczestnicza w zajeciach gtownie ze wzgledow to-
warzyskich. Nie neguje zadnego z tych powodow. Mo-
tywy i potrzeby ludzkie moga by¢ réznorodne. Waz-
ne, jesli prowadzg do jakiego$ dziatania i osiggnig¢ na
miar¢ mozliwosci.

Jako psycholog z niepokojem obserwuj¢ od kilku
lat, jak coraz bardziej zaglebiamy si¢ w $wiecie wir-
tualnym, odchodzimy od relacji, od wspolnego spe-
dzania czasu. Mimo wszystko widzac, ze kto$, kogo
trenuj¢ od 7 roku zycia, osiaga stopien 1 DAN (stopien
mistrzowski) wierze, ze moje dziatania maja wymierny
wplyw na czyjes$ zycie.

Aktywno$¢ ruchowa i jej wptyw na nas to co$ wig-
cej niz tylko zdrowe serce, silne migsnie i elastyczne
ciato. Aktywnos¢ ruchowa oddziatywuje na funkcjono-
wanie naszego mozgu poprzez jego dotlenienie, a tym
samym powoduje zwigkszenie efektywnosci funkcji
poznawczych. Zajecia sportowe, ktore zawieraja duzo
ruchow naprzemiennych, angazujacych jednoczesnie
prawa i lewa potkule, wptywaja w duzym stopniu na
usprawnienie koordynacji wzrokowo-ruchowej, co
przektada sie na umiejetnosci szkolne dziecka.

Trenujac w grupie dzieci odnosza kolejne, bardzo
liczne korzysci. Przede wszystkim ucza si¢ funkcjo-
nowania w obrebie okreslonych zasad i norm spo-
lecznych. Te normy ustanawiane sg przede wszystkim
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przez instruktora lub trenera prowadzacego zajecia,
ale rowniez czesto egzekwowane sg przez grupe, ktora
nie pozwala na to, aby zasady byly tamane. Co wiecej,
dzieci uczg si¢ norm w sposob naturalny, otrzymujac
akceptacje lub jej brak dla swoich zachowan.

Istotna umiejetnos¢, ktora jest ksztattowana pod-
czas zaj¢c¢ grupowych to wspotpraca. Z dumg patrze na
starsze dzieci, pomagajace mtodszym w opanowaniu
okreslonych ruchow — padéw lub techniki. Dzieci ucza
si¢ rowniez cierpliwosci, czekania na swoja kolej — jest
to wazne na przyktad u maluchéw z nadpobudliwoscia
psychoruchowa. W ich przypadku czgsto blednym jest
rozumowanie, Ze muszg si¢ one po prostu zmeczyc¢. Ja
ujmuje to w zupetie odmienny sposob — takie dzieci
powinny nauczy¢ si¢ ukierunkowywaé swoja energie,
nie tylko ja roztadowywac. Powinny nabywac umiejet-
no$¢ powstrzymywania swojego impulsywnego dzia-
fania, znalez¢ rownowage w procesach hamowania-po-
budzenia.

To, czego jeszcze uczymy si¢ uczgszczajac na
roznorodne zajecia ruchowe to dyscyplina i obowiaz-
kowos¢. Kazdy z nas przezywa moment braku checi,
zmeczenia, rezygnacji. Dotyczy to zarowno dorostych,
jak 1 dzieci. Oczywiscie odpuszczenie sobie jednego
czy dwoch treningdéw nie wplynie na nas znaczaco,
ale jednak mobilizowanie si¢ w sytuacjach, gdy nasz
poziom energii jest niski powoduje, ze wyrabiamy do-
bry nawyk, podejmujemy si¢ wyzwan i radzimy sobie
z trudnosciami réwniez w innych sytuacjach.

Podkresli¢ nalezy, ze wiele z umiejetnosci psycho-
spotecznych, ktore ksztattujg si¢ w trakcie aktywnosci
ruchowej przektada si¢ na nasze codzienne funkcjo-
nowanie. Ten wplyw nie jest bezposredni, nie mozna
tez oczekiwa¢ natychmiastowych efektéw dziatania,
ale z czasem mozemy by¢ zaskoczeni tym, w jaki spo-
sob 1 jak wielostronnie trening oddziatywuje na nasze
zycie. Pamigtajmy, ze ogromna jest przy tym rola in-
struktora, ktory ma uczy¢ nie tylko techniki sportowej,
ale wlasnie jego zadaniem jest rowniez modelowanie
zasad, zdolnosci wspotpracy, prawidlowej komunika-
cji w grupie.

Moim zdaniem niezwykle istotne jest to, Ze na tre-
ningu znajdujemy mentoréw — autorytety, ktére zmie-
niajg nasz sposob myslenia, a takze ludzi, ktorzy cze-
sto staja si¢ naszymi przyjaciolmi na cate zycie. Bez-
cenne? Wedhug mnie absolutnie.
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w Stupsku oraz prowadzacy Stupskag Pracownie Psycho-
logiczng, dziatajacy gtdwnie w nurcie terapii TSR, a tak-
ze w ramach interwencji kryzysowej. Udziela wsparcia
mtodziezy i dorostym w problemach emocjonalnych
(w tym w przypadku problemoéw lekowych, depresyj-
nych), kryzysach rozwojowych i sytuacyjnych. Instruktor
aikido od 2008 r.
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