Wysiiek, zmeczenie, relaks

.  PROSPEKT WARTOSCI

1.1. CEL OGOLNY

Rozwdj integralny osoby

1.2. CEL SZICZEGOLOWY
Umiejetne korzystanie z wlasnych predyspozycji fizycznych

1.3. CELWYCHOWAWCZY

Praca nad sobg poprzez poznanie i przekraczanie ograniczen fizycznych i psy-

chicznych

1.4. PROPONOWANE TEMATY

—  Jakie cnoty moze ksztaltowa¢ wzmozony wysilek fizyczny?
—  Czyzmeczeniu zawsze musi towarzyszy¢ uczucie niecheci i rezygnacji?

— W jaki sposob konstruktywnie korzysta¢ z wolnego czasu?

®
Q
L

S



Wychowanie do wartosci | Poziom 7

8

1.5.
Normy

1.6.
Normy

1.7.
Normy

ZADANIA DLA UCINIA, SAMOWYCHOWANIE

Wysitek fizyczny rozwija wytrwalos$¢, stanowczo$¢ i mestwo.
Zmeczenie nie moze by¢ rozpatrywane w kategoriach porazki.
Wypoczynek i relaks powinny stuzy¢ rozwojowi fizycznemu

i duchowemu.

Odnajduje pozytywne aspekty aktywnosci fizycznej.
Zmeczenie towarzyszace wysitkowi traktuje jako potwierdzenie, ze za-
angazowalem wszystkie swoje sily.

Czas wolny wykorzystuje, aby doskonali¢ umyst i ciato.

ZADANIA DLA RODZICOW

Wysitek umystowy i fizyczny rozwija indywidualnos¢ osoby.
Zmeczenie i stres skutecznie roztadowuje si¢ w gronie rodzinnym, po-
przez wspolne spedzanie wolnego czasu.

Wypoczynek moze przybra¢ forme aktywna.

Poprzez wspdlny wysitek daje dziecku szanse ksztaltowania siebie, sta-
wania si¢ coraz silniejszym i bardziej zaradnym Zyciowo.

W momencie zmeczenia lub porazki dziecka umiem motywowac
je do dalszej pracy.

Madrze i twérczo pomagam dziecku zaplanowac jego czas wolny.

ZADANIA DLA SZKOLY, WYCHOWAWCY

Umiejetnie dobrany wysilek fizyczny i umystowy pozwala odkry¢
uczniom ich wlasng warto$¢.

Wysitek grupowy nie moze pomniejszy¢ indywidualnosci ucznia.
Zaangazowanie i wysitek wlozony w prace powinien by¢ jednym z pod-

stawowych kryteriéw oceny ucznia.
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Zasady
—  Czuwam nad tym, aby wysitek fizyczny byt dostosowany do mozliwosci
ucznia.
—  Staram si¢ poznac uczniéw na tyle, aby proponowana forma wypoczyn-
ku byta dostosowana do ich wieku i zainteresowan.
—  Pamietam, ze wysilek, zmeczenie i relaks nie musza nie$¢ wpltywow

negatywnych, ale majg na celu integralny rozwoéj osoby.

1.8. SPOSOB REALIZACJI ol
Organizuje¢ wycieczke krajoznawczg, najlepiej po dos¢ trudnym i urozmaico- @@
nym terenie. Przed wyprawa uprzedzam uczniéw, aby zwrocili uwage, jak zmie-
niajg si¢ ich uczucia i emocje podczas wzmozonego wysitku. Czy towarzyszy
im gniew, zniechecenie, zniecierpliwienie, czy akceptuja siebie w zaistnialej
sytuacji? Po wycieczce staram sie tak rozmawiac z uczniami, aby nie utozsa-
miali si¢ z negatywnymi emocjami, jezeli takowe byty, ale aby wykorzystali

je do zrozumienia wtasnych zachowan i reakcji.

1.9. OSIAGNIECIA, EFEKTY

Mtody cztowiek powinien zdawa¢ sobie sprawe, ze ksztaltowanie tylko wta-

snego ciala nie jest jeszcze wszystkim, czego wymaga dobrze uksztaltowana
osobowos¢. Rozwdj wymaga réwniez wysitku umystowego i duchowego. Walka
wewnetrzna, ktorg toczy sie podczas zmagan z samym sobg, stuzy nie tylko
do zrozumienia samego siebie, ale przenosi si¢ na relacje spoteczne. Uczen
potrafi traktowa¢ wysilek i zmeczenie jako wartosci, ktore sprawiajg, ze bar-
dziej ceni ,,bycie” niz ,,posiadanie”. Uczen nie traktuje juz relaksu jako ,,zabicia

czasu’, ale umiejetnie wykorzystuje go do poznawania nowych zainteresowan,

»Turystyka ma w sobie co$ z <nowego humanizmu», o ile mianowicie przyczynia si¢ do rozwoju
wartosci osobowych i o ile utatwia prawdziwe i autentyczne zycie spoleczne wérod ludzi. Przy
pomocy turystyki, miedzy innymi usitujg ludzie zdobywac¢ to, na co czujg zapotrzebowanie,
aby «wiecej by¢». Do$wiadczaja pewnego niedosytu, ktéry sktania istot¢ obdarzong rozumem
do podrézowania, aby osiagna¢ wlasne pelniejsze udoskonalenie”. Jan Pawel II, Z okazji sesji
generalnego zebrania Swiatowej Organizacji turystyki, w: tegoz, Nauczanie papieskie 1V, 2,

1981, wyd. Pallottinum, Poznan 1989, s. 108.
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ktore stuzg jego rozwojowi®. Produktywnie spedza czas wolny, umiejetnie two-

rzy swoj plan dnia, ktéry przynosi mu satysfakcje z dobrze spedzonego czasu.

1.10. ZAGROZENIA

Z¥e zrozumienie wysitku, zmeczenia i relaksu moze spowodowac przeniesienie
akcentdw badz to na zbyt duzy wysilek fizyczny, ktéry prowadzi w konsekwen-
cji do wyniszczenia organizmu, badz do permanentnego relaksu, ktory stuzy
gnusnosci i lenistwu. W nastepstwie tego, uczen bardziej lub mniej swiadomie

wybiera kulture konsumpcjonizmu, ktorej towarzyszy kult ciala oraz pomie-

szanie hierarchii warto$ci, gdzie ,,mie¢” géruje nad ,,by¢™.

sWypoczywa sie za$ w calej pelni - lepiej moze powiedzie¢ w calej glebi, kiedy 6w kontakt
z przyroda staje si¢ kontaktem z Bogiem obecnym w przyrodzie i obecnym w duszy ludzkie;j.
[...] Ludzie w wyprawach szukaja czesto oddalenia od grzechu, od jego zalazkéw i zaczatkow,
ktore tkwig nie tylko w zlej woli, ale w calym zdenerwowaniu wspolczesnego zycia, w podnie-
cajacych zabawach i rozrywkach” K. Wojtyla, Zapis drogi, red. A. Szczotka, wyd. $w. Stanistawa
B.M. Archidiecezji Krakowskiej, Krakéw 1991, s. 13-14.

»Postulowana tu odnowa kultury wymaga od wszystkich odwaznego przyjecia nowego stylu
zycia, ktérego wyrazem jest opieranie konkretnych decyzji — na plaszczyznie osobistej, rodzin-
nej, spolecznej i miedzynarodowej — na wlasciwej skali wartosci: na prymacie «byé» nad «mieé»
i osoby nad rzeczg”. EV 98.
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Il. PEDAGOG

2.1. TRESC MATERIALU

Aktywnos¢ fizyczna jest niezbedna dla prawidtowego rozwoju i zdrowia fizycz-
nego, psychicznego i spolecznego. Regularna aktywnos$¢ ruchowa, dostosowa-
na do indywidualnych potrzeb wplywa stymulujaco na rozwdj i dojrzewanie
w okresie dziecinstwa i mtodos$ci. W okresie dojrzewania znaczacg role odgry-
wa rowniez relaks, ktéry powinien by¢ dostosowany do potrzeb i zaintereso-
wan ucznia. ROwnowaga miedzy nimi wptywa korzystnie na integralny rozwoj

dziecka.

2.2. LITERATURA WYBRANA Z KOMENTARZEM

Opowiadanie ,,Stary cztowiek i morze” powstalo w 1951 roku. Jego gtéwnym
bohaterem jest stary rybak mieszkajacy na wschodnim wybrzezu Kuby. San-
tiago od dawna nie ztowil Zadnej ryby, ale postanawia ponownie wybrac si¢

na poléw. Marzy o wielkiej rybie, ktdra przyniesie mu pozywienie i stawe.

— Ale czlowiek nie jest stworzony do kleski — powiedzial. - Czlowieka
mozna zniszczy¢, Alen nie pokonac. [...]

Wiedzial doskonale, jaki moze by¢ dalszy rozwdj wypadkéw, kiedy do-
trze do srodka pradu. Ale nie bylo juz zadnej rady.

- I owszem jest rada — rzekl gtosno. - Moge przywigza¢ néz do trzonka
wiosta.

Zrobil to, trzymajac rekojes¢ pod pachg, a szkot zagla pod stopa.

- No! - powiedzial. - Stary jestem, ale juz nie bezbronny. [...] ,,Glupio
jest nie mie¢ nadziei” — pomyélal. [...] Plynat juz od dwoch godzin, odpo-

i
|
i
i
|
|
i
|
|
1
|
|
1
|
|
I czywajac na rufie, czasami przezuwajac kawalek migsa merlina i usitujac
|
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wytchnac i nabrac sil, kiedy zobaczyt pierwszego z pary rekindw.

Bohaterowi udaje si¢ zlowi¢ duzego marlina. Na morzu nie walczy jedynie
z ryba, ale takze z wlasnymi stabo$ciami, staroscia i przesladujacym go pechem.
Przezwyci¢za wlasne zmeczenie, mobilizuje swoje cialo do wysitku. Pojedy-
nek miedzy Santiago a marlinem trwa trzy dni. Ostatecznie rybak zwyci¢za,

ale w drodze do portu marlin zostaje zjedzony przez rekiny. Santiago wraca

@

E. Hemingway, Sta-

ry cztowiek i morze,

w: J. Koscierzynska,

M. Chmiel, M. Szulc,

A. Gorzatczynska-Mréz,
Nowe stowa na start!
Podrecznik do jezyka
polskiego dla klasy
siddmej szkoty podsta-
wowej, Warszawa 2017,
s. 116.
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Jan Pawel II, Homilia
wygtoszona w czasie
Mszy $w., Nowy Targ,

8.06.1979, w: tegoz, Piel-

grzymki do Ojczyzny:
1979, 1983, 1987, 1991,
1995, 1997, 1999, 2002.
Przemdwienia, homi-
lie, Spoteczny Instytut
Wydawniczy Znak,
Krakdéw 2006, s. 160.

wyczerpany walka z ryba, ale spotyka sie z podziwem i szacunkiem miejsco-

wych rybakoéw, ktdrzy wezesniej z niego szydzili.

lll. NAUCZANIE RELIGIJNE
3.1.  NAUCZANIE PAPIESKIE

Ot6z odpoczynek czlowieka - jak stusznie wyczuwaja to tak liczne $rodo-
wiska mlodych - musi prowadzi¢ do odnalezienia i wypracowania w sobie
owego ,nowego stworzenia”, o ktorym mowi $§w. Pawel. Droga do tego
wiedzie poprzez stowo Boze odczytywane i celebrowane z wiarg i mitoscia,
poprzez uczestnictwo w sakramentach, a nade wszystko w Eucharystii.
Droga do tego wiedzie poprzez zrozumienie i realizacj¢ wspolnoty, czyli
komunii z ludzmi, ktdéra rodzi si¢ z komunii z Chrystusem, z Eucharystii.
Droga do tego wiedzie takze poprzez zrozumienie i realizacj¢ ewangelicz-
nej stuzby, czyli ,,diakonii”. Obyscie, moi drodzy, nie ustawali w tym szla-

chetnym wysitku, ktéry pozwala wam stawa¢ si¢ $wiadkami Chrystusa.
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Turystyka ma w sobie co$ z ,nowego humanizmu” o ile mianowicie przy-
czynia si¢ do rozwoju wartosci osobowych i o ile ulatwia prawdziwe i au-
tentyczne zycie spoleczne wsrdd ludzi. Przy pomocy turystyki, miedzy in-
nymi usilujg ludzie zdobywac to, na co czujg zapotrzebowanie, aby ,,wiecej
by¢”. Do$wiadczaja pewnego niedosytu, ktdry sktania istote obdarzona
rozumem do podrézowania, aby osiggna¢ wlasne pelniejsze udoskonale-
nie. Majac to wlasnie na uwadze Soboér Watykanski IT upomniat ludzi, aby
~wykorzystywali czas wolny w celu odprezenia duchowego, wzmocnienia
zdrowia fizycznego i psychicznego... Przez podréze w obce strony (tury-
styka), dzieki ktérym doskonali si¢ umyst i ludzie wzbogacaja sie przez
wzajemne poznanie” (KDK 61).

Sa wakacje i jutro wyjade do Lorenzago di Cadore, gdzie bede gosciem
biskupa Treviso w domu, w ktérym mieszkat przedtem czcigodny Jan
Pawel II. Gorskie powietrze dobrze mi zrobi i bede mégt — przynajmniej
mam takg nadzieje — swobodniej odda¢ sie refleksji i modlitwie. Zycze
wszystkim, a zwlaszcza tym, ktérzy czuja wigksza tego potrzebe, by mogli
pojechac na wakacje, odzyskac sity fizyczne i duchowe oraz mie¢ uzdra-
wiajacy kontakt z natura. Gory przywoluja w szczegdlnosci obraz wzno-
szenia si¢ ducha, dosi¢gania ,wysokiej miary” naszego cztowieczenstwa,

ktérg zycie codzienne usituje niestety obnizy¢.

3.2.  PISMO SWIETE

Jesli siekiera sie stepi, a nie naostrzy sig¢ jej, trzeba zwiekszy¢ wysilek. Po-

zyteczna jest wtedy madros¢, by osiagnaé powodzenie (Koh 10,10).

A pierwszego dnia po szabacie, wczesnym rankiem, gdy jeszcze byto ciem-
no, Maria Magdalena udata si¢ do grobu i zobaczyla kamien odsuniety
od grobu. Pobiegta wiec i przybyla do Szymona Piotra oraz do drugiego
ucznia, ktorego Jezus kochal, i rzeklfa do nich: ,,Zabrano Pana z grobu

i nie wiemy, gdzie Go polozono”. Wyszedl wiec Piotr i 6w drugi uczen

Jan Pawel Il, Z okazji
czwartej sesji general-
nego zebrania Swiato-
wej Organizacji Turysty-
ki, w: tegoz, Nauczanie
papieskie IV, 2, 1981,
wyd. Pallottinum, Po-
znan 1989, s. 108.

Benedykt XVI, Wa-
kacje — czas refleksji

i modlitwy. Rozwaza-
nie przed modlitwg
Aniot Panski, Watykan,
8.07.2007, [online:]
https://opoka.org.pl/
biblioteka/W/WP/be-
nedykt_xvi/modlitwy/
ap_08072007.html
[dostep: 17.07.2019].
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i szli do grobu. Biegli obydwaj razem, lecz 6w drugi uczen wyprzedzit
Piotra i przybyt pierwszy do grobu. A kiedy si¢ nachylil, zobaczyt lezace
pldtna, jednakze nie wszedt do srodka. Nadszed! potem takze Szymon
Piotr, idacy za nim. Wszed! on do wnetrza grobu i ujrzal lezace ptétna
oraz chuste, ktdra byta na Jego glowie, lezacg nie razem z ptétnami, ale od-
dzielnie zwinieta w jednym miejscu. Wtedy wszedt do wnetrza takze i 6w
drugi uczen, ktory przybyl pierwszy do grobu. Ujrzal i uwierzyt. Dotad
bowiem nie rozumieli jeszcze Pisma, ktére méwi, ze On ma powstaé

z martwych. Uczniowie zatem wrdcili znowu do siebie (] 20,1-10).

3.3. KATECHIZM KOSCIOLA KATOLICKIEGO

ﬁ Znoszac trud pracy w facznosci z Jezusem, rzemie$lnikiem z Nazaretu

i ukrzyzowanym na Kalwarii, czlowiek wspolpracuje w pewien sposéb
z Synem Bozym w Jego dziele Odkupienia. Potwierdza, Ze jest uczniem
Chrystusa, niosgc krzyz kazdego dnia w dziatalnosci, do ktérej wypelnia-

Por. KKK 1004; 2168;
2172. nia zostal powolany (KKK 2427).
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https://youtu.be/jeyC-DAqJIo
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