Wysiiek, zmeczenie, relaks

.  PROSPEKT WARTOSCI

1.1. CEL OGOLNY

Rozwd¢j integralny osoby

1.2. CEL SICZEGOLOWY

Umiejetne korzystanie z wlasnych predyspozycji fizycznych

1.3. CELWYCHOWAWCZY

Praca nad sobg poprzez poznanie i przekraczanie ograniczen fizycznych
i psychicznych

1.4. PROPONOWANE TEMATY

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

— W jaki sposéb konstruktywnie korzysta¢ z wolnego czasu?
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1.5. ZADANIA DLA UCINIA, SAMOWYCHOWANIE
w

Normy
- Wysilek fizyczny rozwija wytrwalo$¢, stanowczo$¢ i mestwo.
—  Zmeczenie nie moze by¢ rozpatrywane w kategoriach porazki.
-  Wypoczynek i relaks powinny stuzy¢ rozwojowi fizycznemu

i duchowemu.

—  Odnajduje pozytywne aspekty aktywnosci fizyczne;.
—  Zmeczenie towarzyszace wysilkowi traktuje jako potwierdzenie,
ze zaangazowalem wszystkie swoje sity.

—  Czas wolny wykorzystuje, aby doskonali¢ umyst i ciafo.

1.6. ZADANIA DLA RODZICOW
Normy

- Wysilek umystowy i fizyczny rozwija indywidualnos¢ osoby.
—  Zmeczenie i stres skutecznie roztadowuje si¢ w gronie rodzinnym,
poprzez wspolne spedzanie wolnego czasu.

- Wypoczynek moze przybra¢ forme aktywna.

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

— W momencie zme¢czenia lub porazki dziecka umiem motywowac
je do dalszej pracy.

—  Madrze i twdrczo pomagam dziecku zaplanowac jego czas wolny.

1.7. ZADANIA DLA SZKOLY, WYCHOWAWCY

63

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

- Wysilek 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 byl dostosowany do mozliwosci
ucznia.
—  Staram si¢ poznac¢ uczniéw na tyle, aby proponowana forma wypo-
czynku byta dostosowana do ich wieku i zainteresowan.
—  Pamietam, ze wysilek, zmeczenie i relaks nie muszg nies¢ wplywéow

negatywnych, ale maja na celu integralny rozwoj osoby.

@ 1.8. SPOSOB REALIZACII
@@ Organizuje¢ wycieczke krajoznawczg, najlepiej po do$¢ 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, znieche¢cenie, zniecierpliwienie, czy akceptuja siebie w zaistnialej
sytuacji? Po wycieczce staram si¢ tak rozmawiac z uczniami, aby nie utozsa-

miali si¢ z negatywnymi emocjami, jezeli takowe byly, ale aby wykorzystali

je do zrozumienia wlasnych zachowan i reakcji.
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1.9. OSIAGNIECIA, EFEKTY

Mtody cztowiek powinien zdawac sobie sprawe, ze ksztaltowanie tylko wta-

snego ciala nie jest jeszcze wszystkim, czego wymaga dobrze uksztaltowana
osobowos¢. Rozwoj wymaga réwniez wysitku umystowego i duchowego. Walka
wewnetrzna, ktorg toczy si¢ 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 sprawiaja, ze bar-
dziej ceni ,,bycie” niz ,,posiadanie™. Uczen nie traktuje juz relaksu jako ,,zabicia
czasu’, ale umiejetnie wykorzystuje go do poznawania nowych zainteresowan,
ktdre stuzg jego rozwojowi’. Produktywnie spedza czas wolny, umiejetnie two-

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

1.10. ZAGROIZENIA

ZYe zrozumienie wysitku, zmeczenia i relaksu moze spowodowac przeniesienie
akcentow 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 §wiadomie
wybiera kulture konsumpcjonizmu, ktérej towarzyszy kult ciala oraz pomie-

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

»Turystyka ma w sobie co$ z «<nowego humanizmu», o ile mianowicie przyczynia si¢ do rozwoju
wartosci osobowych i o ile ulatwia prawdziwe i autentyczne zycie spoleczne wérod ludzi. Przy
pomocy turystyki, miedzy innymi usitujg ludzie zdobywac¢ to, na co czujg zapotrzebowanie,
aby «wigcej byé». Do$wiadczaja pewnego niedosytu, ktéry sklania istote obdarzong rozumem
do podrézowania, aby osiagna¢ wlasne pelniejsze udoskonalenie”. A. Casaroli, List Sekretarza
Stanu do Swiatowej Organizacji Turystyki, 16.09.1981, w: Jan Pawel I, Nauczanie papieskie, IV,
2, 1981, wyd. Pallottinum, Poznan 1989, s. 108.

~Wypoczywa si¢ 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;.
[...] Ludzie w wyprawach szukaja czesto oddalenia od grzechu, od jego zalazkow i zaczatkow,
ktore tkwig nie tylko w zlej woli, ale w calym zdenerwowaniu wspdlczesnego zycia, w pod-
niecajacych zabawach i rozrywkach” Zapis drogi... Wspomnienia «Srodowiska» o nieznanym
duszpasterstwie ksigdza Karola Wojtyly, red. A. Swierczek, Wydawnictwo $w. Stanistawa BM
Archidiecezji Krakowskiej, Krakow 1999, s. 13-14.

»Postulowana tu odnowa kultury wymaga od wszystkich odwaznego przyjecia nowego stylu
zycia, ktorego wyrazem jest opieranie konkretnych decyzji — na plaszczyznie osobistej, rodzin-
nej, spolecznej i migdzynarodowej — na wlasciwej skali warto$ci: na prymacie «by¢» nad «mieé»

i osoby nad rzeczg”. EV 98.
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A. Fiedler, Dywizjon 303,
wyd. Greg, Krakdéw 2018,
s. 14-15.

Il. PEDAGOG

2.1. TRESC MATERIALU

Wysitek, zmeczenie, relaks to takze wartosci, ktére odnajdujemy w naszym
zyciu codziennym. Wysilek fizyczny rozwija w nas takie cnoty jak wytrwalos¢
czy stanowczo$¢. Zmeczenie jest wiec nastepstwem wysitku i nie powinno by¢
traktowane jako porazka. Natomiast relaks ma stuzy¢ ogélnemu rozwojowi

fizycznemu i duchowemu.

2.2. LITERATURA WYBRANA Z KOMENTARZEM
Dywizjon 303 to ksigzka autorstwa Arkadego Fiedlera. Zostala napisana w 1940

roku a jej pierwsze wydanie to rok 1942. Jej tres¢ po$wigcona jest poczatkowe-
mu okresowi dziatan bojowych mysliwskiego dywizjonu 303. Napisana zostala
w formie reportazu. Poczatkowe jej rozdzialy mialy na celu naswietlenie ogol-
nej sytuacji w Europie po inwazji Niemiec na Polske. Punktem kulminacyjnym
byta stynna bitwa o Anglie (1940 roku). Dzieki Fiedlerowi poznali$my sylwetki

polskich lotnikéw, ktérzy tak dzielnie stawali do walki z okupantem.

Rycerzem wérdéd wspomnianego rodu lotnikéw jest mysliwiec, ktérego
zadaniem jest broni¢. Broni¢ wtasnych bombowcdéw przed atakiem wroga,
godzacego z powietrza i broni¢ wlasnej ziemi przed bombowcami. Cza-
sem mysliwiec ogniem swych karabindw maszynowych atakuje nieprzy-
jaciela znajdujacego si¢ na ziemi, lecz czyni to rzadko. Jego wysitek, jego
zwyciestwa, jego tragedie najczesciej rozgrywaja si¢ ponad chmurami,
wysoko w powietrzu, gdzie jest widok najszerszy, niebo najblizsze, a zie-

mia daleka i niewyrazna.

W powyzszym cytacie odnajdziemy warto$¢, jaka niewatpliwie jest
wysitek i trud. Arkady Fiedler przedstawia nam ja jednak nie jako wysitek
czlowieka, lecz maszyny — mysliwca, ktérego pilotowali polscy lotnicy. Cho-
ciaz zaréwno pilot, jak i samolot sg ze sobg powigzani, s3 od siebie uzaleznieni.
Ich wspdlny wysilek prowadzi do upragnionego celu, jakim byto pokonanie

okupanta, w tym przypadku Niemcow.
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Jan Pawet II, Homilia
wygtoszona w czasie
Mszy $w., Nowy Targ,
8.06.1979, w: tegoz,

Pielgrzymki do Ojczyzny:

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

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 realizacje wspolnoty, czyli
komunii z ludzmi, ktdra 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.

Sa wakacje i jutro wyjade do Lorenzago di Cadore, gdzie bede gosciem

biskupa Treviso w domu, w ktérym mieszkal przedtem czcigodny
Jan Pawel II. Gérskie powietrze dobrze mi zrobi i bede mogt - przynaj-

mniej mam taka nadzieje - swobodniej oddac sie refleksji i modlitwie.
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Zycze wszystkim, a zwlaszcza tym, ktérzy czuja wiekszg tego potrzebe,
by mogli pojecha¢ na wakacje, odzyskac sity fizyczne i duchowe oraz mie¢
uzdrawiajacy kontakt z naturg. Gory przywoluja w szczegdlnosci obraz
wznoszenia si¢ ducha, dosiegania ,,wysokiej miary” naszego czlowieczen-

stwa, ktdra zycie codzienne usiluje niestety obnizy¢.

3.2. PISMO SWIETE

Jesli siekiera sie stepi, a nie naostrzy sie jej, trzeba zwigkszy¢ wysitek. Po-

zyteczna jest wtedy madros¢, by osiagnaé powodzenie.

A pierwszego dnia po szabacie, wczesnym rankiem, gdy jeszcze byto ciem-
no, Maria Magdalena udata si¢ do grobu i zobaczyla kamien odsuniety
od grobu. Pobiegla wigc i przybyla do Szymona Piotra oraz do drugiego
ucznia, ktérego Jezus kochal, i rzekla do nich: ,,Zabrano Pana z grobu
i nie wiemy, gdzie Go polozono”. Wyszed! wigc Piotr i éw drugi uczen
i szli do grobu. Biegli obydwaj razem, lecz éw drugi uczen wyprzedzil
Piotra i przybyt pierwszy do grobu. A kiedy si¢ nachylil, zobaczyl lezace
pldtna, jednakze nie wszedl do §rodka. Nadszed! potem takze Szymon
Piotr, idacy za nim. Wszed! on do wnetrza grobu i ujrzal lezace plétna
oraz chuste, ktdra byla na Jego gtowie, lezaca nie razem z pi6tnami, ale od-
dzielnie zwinigta w jednym miejscu. Wtedy wszedl do wnetrza takze i 6w
drugi uczen, ktéry przybyl pierwszy do grobu. Ujrzat i uwierzyl. Dotad
bowiem nie rozumieli jeszcze Pisma, ktéore mowi, ze On ma powstac

z martwych. Uczniowie zatem powrdcili znowu do siebie.

3.3. KATECHIZM KOSCIOLA KATOLICKIEGO

Znoszac trud pracy w tacznosci z Jezusem, rzemie$lnikiem z Nazaretu
i ukrzyzowanym na Kalwarii, cztowiek wspoétpracuje w pewien sposéb
z Synem Bozym w Jego dziele Odkupienia. Potwierdza, ze jest uczniem

Chrystusa, niosac krzyz kazdego dnia w dziatalnosci, do ktdrej wypel-

niania zostal powotany.

Benedykt XVI, Wa-
kacje — czas refleks;ji

i modlitwy. Rozwazanie
przed modlitwg «Aniot
Pariskiy, 8.07.2007, [onli-
ne:] https://opoka.org.
pl/biblioteka/W/WP/
benedykt_xvi/modli-
twy/ap_08072007.html
[dostep: 15.02.2021].

Koh 10,10.

J20,1-10.

a

KKK 2427;
por. 1004; 2172.
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FILM EDUKACYJNY

Wysilek, zmeczenie, relaks

https://youtu.be/jeyC-DAgJlo



https://youtu.be/jeyC-DAqJIo

