L.TET METODYCZNY

FAKU

76

Adam Kozubal, Krzysztof Warchot, Marian Rzepko,
Pawet Ostrowski

Rados$é na staroéé — edukacja na
lekecjach wychowania fizycznego

Wprowadzenie

Szybki postep cywilizacyjny nieustannie zmienia uwarunkowania zycia
cztowieka. Obecnie, w dobie nowoczesnych technologii, proces ten znacznie
przyspieszyl, co stawia przed spoleczeristwem kolejne wyzwania w zakresie
edukacji permanentnej. Szczegdlnie wazna czgécia tego procesu staje si¢ przygo-
towanie do starosci, ktére powinno trwac we wszystkich okresach ontogenezy.

Wspélczesnie w krajach rozwinietych ludzie zyja okoto 30 lat dluzej niz
jeszcze 100 lat temu. Wptyw na taka sytuacje ma m.in. poprawa w zakresie
opieki zdrowotnej, w tym rozwdj technologii medycznych, lepsze warunki
higieniczno-sanitarne oraz wigksza swiadomo$¢ w zakresie odzywiania i po-
trzeby aktywnosci fizycznej. Populacje mieszkaficéw rozwinigtych krajéw Unii
Europejskiej starzeja si¢, co wynika nie tylko ze wzrostu liczby ludzi starszych
w stosunku do populacji ogdlnej, ale réwnoczesnie obserwuje si¢ spadek wskaz-
nika urodzen. Taka sytuacja stala si¢ wyzwaniem dla wielu obszaréw polityki
spotecznej i ekonomicznej'. Jednym z nich jest wlasciwie prowadzona edukacja
prozdrowotna, ktéra — wdrazana od najmlodszych lat — sprzyja regularnie podej-
mowanej aktywnosci fizycznej, a przez to ma wplyw na utrzymanie jak najdtuze;
sprawnosci, samodzielnosci i niezaleznosci przez osoby powyzej sze$édziesiatego
piatego roku zycia. Wedtug M. Niezabitowskiego, wypracowany podczas nauki
szkolnej styl zycia bedzie miat konsekwencje w przysztosci, réwniez po przejsciu
na emerytur¢ w postaci dobrej lub ztej adaptacji do zmian®.

Ludnos¢ Polski jest obecnie wciaz statystycznie miodsza niz §rednio we
wszystkich krajach Unii Europejskiej, jednak od kilkunastu lat podobny proces

' K. Ginnakouris, Ageing characterizes the demographic perspectives of the European societies,
Eurostat, Statistics in Focus, 2008, s. 1-11.

2 M. Niezabitowski, Ludzie starsi w perspektywie socjologicznej. Problemy uczestnictwa spolecznego,
Katowice 2007, s. 11.
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starzenia si¢ populagji jest juz zauwazalny i spotecznie odczuwalny. Tempo,
w jakim przybywa senioréw sprawia, ze w ciagu najblizszych dekad staniemy
si¢ prawdopodobnie jednym z najstarszych spoleczenistw. Udziat oséb w wie-
ku 65 lat i wigcej w ogdlnej populacji wzrést w latach 2001-2018 do 17,1%.
Przewiduje sig, ze w 2050 roku osoby w wieku 65 lat i wigcej beda stanowily
28,5% wszystkich obywateli Unii Europejskiej?.

Rola wychowania fizycznego w edukacji ku staroéci

Andragog A. Kaminski uwaza, ze przysposabianie do staro$ci moze i po-
winno odbywac si¢ w kazdym wieku. Nie zaweza takiej edukacji do wybranych
instytucji. Twierdzi, ze moze by¢ realizowana w wielu placéwkach (np. szkol-
nych, kulturalno-o§wiatowych, pomocy spotecznej), réznych stowarzyszeniach
oraz w kontaktach rodzinnych czy sasiedzkich. Waznym jest jednak, aby to
zadanie przebiegato w sposéb planowy i poprawny*.

W 1974 roku w Kanadzie opublikowano raport, opracowany przez
dwczesnego ministra zdrowia Marca Lalonde’a. Dokument ten odnosit si¢
do perspektyw zdrowotnych populacji ludnosci tego kraju, a réwnoczesnie
wprowadzatl koncepcje pél zdrowia, stanowiacych cztery nadrzedne kategorie,
tzw. determinanty zdrowia. Spo$réd wielu réznych przebadanych czynnikéw
okreslono, ze najwigksze znaczenie dla ksztaltowania zdrowia ma:

* styl zycia ludzi (55%),

* Srodowisko zycia (20%),

* czynniki biologiczno-dziedziczne (15%),
* organizacja opieki zdrowotnej (10%)°.

Obecnie podkresla si¢ réwniez, ze wéréd wielu determinant wplywajacych
na pomyslne starzenie si¢ najwicksze znaczenie ma prowadzenie zdrowego
stylu zycia z odpowiednio dostosowanym do wieku poziomem aktywnosci
fizycznej. Zachowanie sprawnosci fizycznej i psychicznej staje si¢ wigc jednym
z podstawowych wyznacznikéw zdrowego starzenia si¢®. Dlatego warto dotozy¢
wszelkich staran, aby miara jakosci zycia nie byta jego dtugosé, ale szeroko ro-
zumiana aktywnos¢, dajaca wewngtrzng rownowage psychofizyczna. Niestety,
zmiany $rodowiskowe i cywilizacyjne w coraz wigkszym stopniu wywieraja

3 Ageing Europe. Looking at lives of older people, Eurostat, Tygodnik Gospodarczy PIE, 2019.

* A. Kamidski, Szkice i studia pedagogiczne, Warszawa 1978, s. 363-364.

> M. Lalonde, A new perspective on the health of Canadians, 1974.

¢ B. Szatur-Jaworska, P. Bledowski, M. Dziegielewska, Podstawy gerontologii spotecznej, Warszawa
20006, s. 179-180.

AL TOMYA

TAT
J LAV L

M

ANZOAAC

‘[LL

77



DY > ‘T\IV

KULTET METO

78

A. Kozubal, K. Warchot M. Rzepko, P. Ostrowski

wplyw na styl zycia ludzi, ktdry staje si¢ bardziej sedentarny. Do tego dochodzi
czgste pobudzanie organizmu spowodowane stresem, co w potaczeniu z za-
nieczyszczeniem $§rodowiska oraz wysoko przetworzona zywnoscia powoduje
powstawanie i rozwdj licznych choréb tzw. cywilizacyjnych.

Majac powyzsze na wzgledzie, warto zastanowic si¢ nad rola wychowania
fizycznego, jaka powinno spetnia¢ w poszczegdlnych okresach edukagji szkolnej,
uwzgledniajac edukacje do starosci. Odnoszac si¢ do zapiséw w obecnie obowia-
zujacych podstawach programowych wychowania fizycznego na kazdym etapie
edukacji, warto podkreslié, ze zawieraja one wiele trafnych propozycji zbieznych
z potrzebg przygotowania do starosci. Sa to m.in. sformutowania kierunkujace
nauczycieli na zagadnienia dotyczace: wychowania w trosce o ciato, zachgcania
do catozyciowej aktywnosci fizycznej, indywidualnego podejscia do ucznidw
ze wzgledu na ich zréznicowane mozliwosci oraz zachowania prozdrowotne.
Jak jednak zauwaza ]. Weglarz, w realiach polskiej szkoty proces przekazywania
wiedzy, ,,w jaki sposéb i dlaczego nalezy dbac o ciato”, jest cz¢sto nierealizowany
lub traktowany marginalnie, bo nie ma tradycji rozmawiania z uczniami na
lekcjach wychowania fizycznego. Zwraca on uwagg na to, ze wielu nauczycieli
nie rozumie, badZ nie widzi potrzeby procesu intelektualizacji, a o jakosci lekeji
w ich przekonaniu ma §wiadczy¢ obfitos¢ i réznorodnosé éwiczery.

Taka sytuacja powinna sktania¢ do zastanowienia sig, jak zachgci¢ na-
uczycieli do podejmowania rozméw o zdrowiu ze swoimi wychowankami
i dostrzezenia prospektywnej roli procesu wychowania fizycznego. Szczegélnie
wazne stalo si¢ to w okresie pandemii, gdy okazalo sig, ze to, co aktualnie uczed
prezentowat w zakresie swojej sprawnosci i konkretnych umiejetnosci technicz-
nych miato duzo mniejsze znaczenie niz gotowo$¢ podejmowania z wlasnej
inicjatywy jakiejkolwiek aktywnosci ruchowej w okresie nauki zdalnej.

Konkludujac, wydaje si¢, ze budowanie u uczniéw trwatych przekonan, ze
ciafo jest wartoscia, o ktéra nalezy dba¢ w kazdym czasie, jest jednym z trudniej-
szych wyzwan wspélczesnej polskiej szkoly. Zdajemy sobie sprawe, ze obecnie
placéwki oswiatowe nie sa jedynym miejscem, gdzie mozna zdobywa¢ wiedze¢
i ksztattowa¢ kompetencje, jak byto dawniej. Wspédlczesne realia wskazuja, ze
szkolnictwo nie zawsze nadaza z otwieraniem si¢ na nowoczesne koncepcje
nauczania. Dzieje si¢ tak zapewne takze w obszarze wychowania fizycznego,
gdzie czgsto pomija si¢ mozliwosci wykorzystywania nowoczesnych technologii,
chociazby do monitorowania aktywnosci fizycznej. Badanie przeprowadzone

7 J. Weglarz, ,Swieze spojrzenie” na wychowanie fizyczne, Health Promotion & Physical Activity
1(2),2018,s.27-30
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w styczniu 2021 roku na populacji 1500 nauczycieli wychowania fizycznego
wykazalo, ze w szkolny sprzet informatyczny niezbedny do prowadzenia na-
uki zdalnej nie zostalo wyposazonych 60,3% nauczycieli, a przeciez byly to
konieczne narze¢dzia do odbywania lekcji®. Réwnoczesnie pandemia covid-19
wymusita w pewien spos6b znaczacy wzrost umiejetnoséci zwiazanych z korzy-
staniem i obstuga nowoczesnych platform komunikacyjnych i wielu innych
narzedzi cyfrowych. Wydaje si¢, ze warto wykorzystaé t¢ wiedzg i umiejetnosci,
aby przekaza¢ i ulatwi¢ prowadzenie szeroko pojetej edukacji zdrowotnej wsréd
uczniéw i rodzicéw. Nowoczesna technologia uatrakcyjnia czesto réwniez
prowadzone zajecia, a w szczegdlnosci utatwia realizacje tresci programowych
zwiazanych z diagnozowaniem i interpretowaniem rozwoju fizycznego oraz
sprawnosci fizycznej i wydolnosci uczniéw. Dlatego nauczyciele wychowania
fizycznego powinni jak najszybciej zosta¢é doposazeni w sprzet typu tablet lub
laptop (do codziennej pracy zdalnej i stacjonarnej) oraz dostgp do nowoczesnego
oprogramowania. Nalezy oczywiscie pamigtad, ze wdrozenie nawet najlepszego
programu niewiele znaczy, jedli sami nauczyciele nie beda jego kompetentny-
mi realizatorami. Dlatego rzetelna praca oraz pozostanie otwartym (pomimo
przybywajacego stazu pracy) na nowatorskie pomysly i nowoczesne koncepcje
nauczania dostosowane do obecnych realiéw sa dzisiaj z pewnoscia potrzebne.

Ogromny postep cywilizacyjny wplywa bezposrednio na zycie spoteczne,
ktére podlega nieustannym zmianom. Wdrazane technologie wymuszaja na
ludziach poszukiwanie nowych wartoséci, metod i form postgpowania wobec
siebie i innych ludzi. J. Nowocieni zwraca uwagg, ze dotyczy to réwniez wy-
chowania fizycznego, ktére jest procesem ciaglej edukacji od urodzenia az do
$mierci, a 0 jego funkcjonowaniu decyduje aktywno$¢ fizyczna. Dlatego istota
szkolnej edukacji jest dazenie do wszechstronnego, petnego rozwoju wycho-
wanka w taki sposéb, aby efekt dojrzatej osobowosci byt uwarunkowany troska
o zdrowie i sprawnos¢ fizyczna, w tym takze o sprawno$¢ w pracy zawodowe;j’.

Zadania nauczyciela wychowania fizycznego

Znaczenie wychowania fizycznego podkreslono w migdzynarodowe;j
Konwengji o prawach dziecka: ,Wszystkie dzieci maja prawo do najwyzszego

8 Zdalne nauczanie w subiektywnej ocenie nauczycieli wychowania fizycznego, Zaklad metodyki
Instytut Nauk o Kulturze Fizycznej Kolegium Nauk Medycznych Uniwersytet Rzeszowski,
Rzeszéw 2021.

% J. Nowociets, Wychowanie fizyczne jako proces ciaglej edukacji, [w:] Szkolne wychowanie w dobie
reform edukacyjnych, Warszawa 2014, s. 25.
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poziomu zdrowia, bezptatnej i obowiazkowej edukacji elementarnej umystowe;j
i fizycznej, wypoczynku i czasu wolnego oraz zabawy”. W obszarze edukacji
permanentnej w zakresie edukacji zdrowotnej, juz od wezesnego etapu edukacji
szkolnej, szczegdlna rolg powinni petni¢ nauczyciele wychowania fizycznego.
Wynika to z samego procesu wychowania fizycznego, ktéry powinien stanowi¢
uporzadkowany ciag dziatari nauczyciela i uczniéw, powodujacy u tych ostat-
nich zmiany w osobowosci, ktére wyznaczaja zachowanie si¢ w stosunku do
whasnego ciala i jego potrzeb™.

Z pewnoscig wigc zadania stawiane przed dzisiejszym nauczycielem
prowadzacym lekcje wychowania fizycznego majg szczegdlng wagg. Jego rola,
poczawszy od pracy w klasach najmlodszych, jest nie do przecenienia. To on,
obok rodzicéw, w najwigkszym stopniu od najmtodszych lat ksztattuje styl zycia,
czyli zespét codziennych zachowan charakterystycznych dla danego czlowicka
lub grupy spotecznej. To on podejmuje dziatania dydaktyczno-wychowawcze
na wszystkich szczeblach edukacji wieku szkolnego, dzigki temu ma wplyw
na wyksztalcenie odpowiednich mechanizméw psychofizycznych, takich jak
motywacje, potrzeby i akceptowane wartoéci. Dzieci rodzg si¢ z naturalng
potrzeba ruchu i ciekawoscia poznawcza. Dlatego juz w okresie mtodszego
wieku szkolnego nauczyciel, oprécz szerokiej wiedzy merytorycznej, powinien
umie¢ wykorzystywad te cechy do rozwijania i utrwalania okreslonych nawy-
kéw ruchowych, ktére moga staé si¢ podstawa zdrowej i radosnej starosci.
Nauczyciele wychowania fizycznego winni mie¢ nieustannie na uwadze, aby
by¢ drogowskazem dla swoich wychowankéw, inspirowaé i motywowacé ich do
dbatosci o zdrowie i sprawnos¢ fizyczna, codziennie i w kazdej sytuacji.

Szczegdlnym wyzwaniem jest ksztaltowanie u uczniéw wlasciwej postawy
w zakresie dbato$ci o zdrowie wlasne i innych ludzi oraz umiejetnos¢ tworzenia
zdrowego Srodowiska, czyli realizacja procesu edukacji zdrowotnej. Gléwne
obszary tematyczne zwiazane z tym zagadnieniem zostaly wpisane do nowej
podstawy programowej wychowania przedszkolnego oraz ksztatcenia ogélnego
i obowiazuja od 1 wrze$nia 2009 roku''. Od tego czasu edukacja zdrowotna
jest realizowana w szkotach na wielu przedmiotach. Dzi¢ki temu réwniez na
lekcjach wychowania fizycznego mozliwe jest zapoznanie z wieloma zagadnie-
niami do wychowania ku starosci:

a) Przyktadowe tresci programu wychowania fizycznego z zakresu higiena
osobista i zdrowie w klasach od I do III szkoly podstawowej:

10°S. Strzyzewski, Proces wychowania w kulturze fizycznej, Warszawa 1986, s. 238.
! Rozporzadzenie Ministra Edukacji Narodowej z dnia 23 grudnia 2008 r.
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czym jest zdrowie?,

higiena osobista,

dobér stroju sportowego do zajg¢ ruchowych,

znaczenie ruchu w zyciu cztowieka.

b) Przykladowe tresci programu wychowania fizycznego z zakresu edukacji

zdrowotnej w klasach od IV do VIII szkoly podstawowej:

Przyktadowa tematyka lekeji edukacji zdrowotnej:

aktywno$¢ fizyczna i jej wplyw na zdrowie,

wiek biologiczny a wiek kalendarzowy,

monitorowanie codziennej aktywnosci fizycznej,

piramida zdrowego stylu zycia,

hartowanie organizmu,

stres i jego wplyw na zdrowie cztowieka'.

¢) Przykladowe tresci programu wychowania fizycznego z zakresu edukacji

zdrowotnej w szkole ponadpodstawowej:

badania profilaktyczne, dlaczego warto je wykonywaé (przyktadowy kalendarz
badan),

charakterystyka wspétczesnych choréb cywilizacyjnych,

przyczyny otylosci i jak jej uniknag,

zasady zachowania zdrowia wedtug aktualnych zalecen WHO,

normy aktywnosci fizycznej w zaleznosci od wieku i charakteru pracy zawo-
dowej,

negatywne skutki stosowania uzywek,

samobadanie i samokontrola wlasnej sprawnosci i wydolnosci,

tolerancja i szacunek w stosunku do oséb starszych,

zalety zdrowotne sportu dla wszystkich,

racjonalne gospodarowanie czasem wolnym,

instytucja zdrowia publicznego,

prawa pacjenta'’.

We wspétczesnym wychowaniu fizycznym rola nauczyciela w przygoto-

waniu mlodego pokolenia do catozyciowej aktywnosci fizycznej jest niezwykle

istotna. To on powinien zaszczepi¢ wiréd ucznidéw potrzebe ruchu oraz umoz-
liwi¢ im zdobycie aktualnej, opartej na badaniach naukowych i odpowiedniej

na danym etapie rozwoju wiedzy. Sprosta¢ takim zadaniom moze osoba, ktéra
posiada odpowiednia wiedzg nie tylko z zakresu rozwoju fizycznego cztowieka

12 K. Warchol, Program nauczania wychowania fizgycznego dia osmioletniej szkoly podstawowe,
Abktywnosé fizyczna i zdrowie, Rzeszéw 2017.

13 K. Warchot, Program nauczania wychowania fizycznego dia liceum, technikum oraz branzowej
szkoty 1 i I stopnia, Rzeszéw 2019.
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oraz szeroko rozumianego ksztalcenia zdrowotnego i sportowego oraz wysoki
poziom umieje¢tnosci komunikacyjnych i interpersonalnych, ale takze zwraca
uwage na aspekt wychowawczy. Réwnoczesnie nauczyciel powinien sam by¢
przykladem codziennej i calozyciowej aktywnosci fizycznej; jezdzi¢ na wy-
cieczki turystyczno-krajoznawcze z klasami, dojezdza¢ do szkoly rowerem lub
przychodzi¢ pieszo, dba¢ o prawidlowa masg ciata oraz uczestniczy¢ w réznych
formach pozaszkolnego sportu. Takich dziatan moze by¢ oczywiscie zdecydo-
wanie wigcej. Duzo zalezy od pomystowosci i zaangazowania pedagogicznego,
nie mozna wszystkiego wktada¢ w okreslone ramy, ale na pewno wspétczesny
nauczycieli wychowania fizycznego powinien:
* bra¢ udziat w réznych formach doksztalcania si¢, zdobywad wiedzg i nowe
umiej¢tnosci, a réwnoczesnie dzieli¢ si¢ swoim do$wiadczeniem i pomystami,
* tak przygotowywac lekcje, aby mozna bylo cho¢ w niewielkim stopniu indy-
widualizowa¢ prowadzone zajecia,
* zwraca¢ uwagg na intelektualizacj¢ oraz prospekdje,
* przekonywaé uczniéw do pewnych wartoéci kultury fizycznej i stalej troski
o wiasna psychofizyczna sprawnos¢, a szczegélnie o koniecznosci catozyciowe;j
dbalosci o zdrowie,
* unika¢ schematyzmu, urozmaicaé zaj¢cia, przedstawiaé rézne formy ruchu
i wykorzystywa¢ rézne metody i formy prowadzenia lekgji,
* wspdlpracowal z doradcami metodycznymi i metodykami z whasciwych uczelni
wyzszych, uzgadnia¢ z nimi program nauczania,
* zainteresowal ucznidéw sportami calego zycia, np. aktywnoscia rowerowa,
réznymi formami turystyki, tarica, sekcjami sportowymi itp.,
* by¢ otwartym na nowoczesne technologie, mozliwe do wykorzystania w kul-
turze fizyczne;.

Podsumowanie

Zaprezentowane w artykule spojrzenie autoréw podkresla wage lekeji wy-
chowania fizycznego w aspekcie przygotowania uczniéw do réznych okreséw
zycia. Proces ten ma réwniez odnosi¢ si¢ do najpdzniejszego etapu, czyli starosci
cztowieka. To duze wyzwanie dla wspétczesnego systemu edukacyjnego. Warto
na koniec przywotaé stowa znakomitego teoretyka wychowania fizycznego M.
Demela, ktéry twierdzil, ze istota nowoczesnosci w wychowaniu fizycznym
tkwi w tym, iz do wychowanka dociera si¢ nie przez ciato do osobowosci, lecz
przez osobowo$¢ do ciata'®. Dlatego, pomimo wielu juz podjetych dziatan,
4 M. Demel, Szkice krytyczne o kulturze fizycznej, AWF Krakéw 1998.
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z pewnoscia nadal nalezy dostrzegaé potrzebe ,uatrakcyjniania” programéw
nauczania oraz form prowadzonych zaje¢ wychowania fizycznego. To ,$wieze
spojrzenie” na rzeczywisto$¢ szkolna, wynikajace ze wspdtpracy srodowiska
naukowego z metodykami oraz nauczycielami praktykami, o czym pisat
J. Weglarz, mogltoby z pewnoscia wzmocni¢ caly proces wychowania fizycz-
nego®.

dr Adam Kozubal jest doradcq metodycznym z wychowania
fizycznego PCEN O/Tarnobrzeg; dr Krzysztof Warchot jest
profesorem oswiaty, doradcq metodycznym z wychowania
fizycznego PCEN O/Przemysl; dr Marian Rzepko jest doradcq
metodycznym z wychowania fizycznego PCEN O/Przemysl;

dr Pawel Ostrowski jest doradcq metodycznym z wychowania
fizycznego PCEN O /Rzeszéw.

15 ], Weglarz, , Swieze spojrzenie” na wychowanie fizyczne, [w:] ,;Health Promotion and Physical
Activity” 1 (2), s. 27-30, 2018.
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