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NOWA EDUKACJA W DOBRYCH PRAKTYKACH NAUCZYCIELSKICH

Dr Katarzyna Pankowska-Koc

Edukacja zdrowotna
w wychowaniu fizycznym

Potrzeba napisania prezentowanego scena-
riusza, jak roéwniez innych', powstala w wyniku
dyskusji o problemach nauczycieli wychowania
fizycznego, dotyczacych realizacji nowej pod-
stawy programowej w zakresie tresci z edukacji
zdrowotnej. Wprowadzanie tych zagadnien na
lekcjach wychowania fizycznego nie jest proste,
wymaga wiedzy i umiejetnosci czg¢sto wykracza-
jacych poza standardowe przygotowanie na-
uczyciela wychowania fizycznego. Jednoczesnie
obnizajaca si¢ sprawno$¢ ruchowa mlodziezy
1 jej sedenteryjny tryb zycia powoduja koniecz-
nos¢ ciagltego zwigkszania liczby zaje¢ rucho-
wych.

Propozycja ta przedstawia w pelni innowacyj-
ny pomysl na edukacje zdrowotna podczas zajec
ruchowych. Zadania lekcji wychowania fizyczne-
go konstruowane sa wokol wymagan edukacji
zdrowotnej. Intensywno$¢ proponowanych za-
je¢, ze wzgledu na obszerny material teoretyczny,
nie spelnia wymagan typowej lekcji wychowania
fizycznego. Zdaje¢ sobie z tego sprawe, jednak
glownym zamystem bylo umozliwienie przepro-
wadzenia lekcji edukacji zdrowotnej w formie za-
je¢ ruchowych. Dlatego ograniczono si¢ do tria-
dy: wiadomosci, umiejetnosci, postawy.

Ogodlnie potraktowane sg punkty scenariusza
dotyczace ¢wiczen przygotowujacych do zajeé
i podsumowania. Kazdy nauczyciel wychowania
fizycznego potrafi bez trudu odpowiednio
przygotowac organizm do wysitku réznego ro-
dzaju. Podsumowanie lekgcji jest za$§ konsekwen-

¢ja prowadzonych na zajeciach dyskusji i zajec
ruchowych.

Modul: Wsparcie spoleczne i jego rola
w funkcjonowaniu spotecznym

Podstawa programowa: Wychowanie fizyczne
— 111 etap (gimnazjum)

7. Edukacja zdrowotna. Uczen:

7) wyjasnia, w jaki sposéb moze dawac i otrzy-
mywac réznego rodzaju wsparcie spoleczne.

Przypomnij sobie...

Pojecie ,wsparcie spoleczne” oznacza przede
wszystkim pomoc dostepna dla jednostki lub gru-
py w sytuacjach trudnych, stresowych lub przeto-
mowych, ktérych bez wsparcia innych nie mozna
przezwycigzyc?.

OkreSlenie to kojarzy¢ sie moze z pomocg
udzielana drugiemu czlowiekowi w sytuacji wy-
magajacej takiej interwencji. Dotyczy samej rela-
¢ji miedzy ludZmi, jej jakoSci — wlaczajac altruizm,
wspolczucie, danie poczucia bezpieczenstwa, ak-
ceptacje¢, umiejetno$¢ odczuwania empatii. Woj-
ciszke® definiuje wsparcie spoleczne jako interak-
cje, dzigki ktorym ludzie nawzajem sobie pomagajq oraz
tworzg sie¢ kontakiow 1 zwigzkow spostrzeganych jako
Zrddlo akceptacit, troski @ ewentualnej pomocy w razie
potrzeby. Sek i Cieslak* rowniez okreslaja wsparcie

! Pankowska-Koc K., Szczepkowska K. Edukacja zdrowotna w wychowaniu fizycznym. Scenariusze lekeji dla gimnazjow, Wydawnictwo

Althea DESIGN, Warszawa 2011.

2 Woynarowska B. Edukacja zdrowotna, PWN, Warszawa 2010.

* Wojciszke B. Czlowiek wsrod ludzi, Wydawnictwo Scholar, Warszawa 2003.
* Sek H., Cieslak R. Wsparcie spoleczne — sposoby definiowania, rodzaje i Zrddta wsparcia, wybrane koncepcje teoretyczne [w:] Sek H.,
Cieslak R. [red.] Wsparcie spoleczne, stres, zdrowie, PWN, Warszawa 2004.
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spoleczne jako rodzaj interakcji spolecznej,
ktéra zostaje podjeta przez jednego lub obu
uczestnikow w sytuacji problemowej, trudnej,
stresowej lub krytyczne;.

Wsparcie spoleczne moze mie¢ rézne formy.
Wsparcie werbalne zawiera pochwale, aproba-
te, akceptacje, zezwolenie, zache¢te, sympatie.
USmiechy, potakiwanie glowa, dotyk 1 ton glosu
sa wsparciem niewerbalnym. Nagradzanie moze
rowniez przyja¢ forme¢ pomocy, prezentu, po-
sitku, rady albo informacji®. Podczas udzielania
wsparcia spolecznego przedmiotem wymiany sg
wiec rézne tresci. W zaleznosci od tego, jaki ro-
dzaj tresci jest podczas tej interakeji przekazywa-
ny, mozemy moéwi¢ o wsparciu réznego rodzaju®.

Wsparcie emocjonalne polega na przeka-
zywaniu w toku interakcji pozytywnych emocji
uspokajajacych, pozwalajacych uwolni¢ si¢ od
wlasnych napie¢ i negatywnych uczué. Ten ro-
dzaj wsparcia wystepuje najpowszechniej i nawet
jezeli nie jest ono konieczne do rozwiazania trud-
nosci, jest oczekiwane.

Wsparcie informacyjne (niekiedy nazywa si¢
je tez poznawczym), to wymiana w toku interakcji
informacji, ktére sprzyjaja lepszemu zrozumie-
niu sytuacji i problemu. Duze znaczenie ma tu
przekazywanie informacji zwrotnych, Swiadcza-
cych o skutecznosci podejmowanych dziatan.

Wsparcie instrumentalne to rodzaj instruk-
tazu polegajacego na przekazywaniu informacji
o konkretnych sposobach badZ procedurach po-
stepowania.

Wsparcie rzeczowe (materialne) to Swiadczo-
na pomoc materialna, rzeczowa i finansowa, ale
takze bezposrednie fizyczne dzialanie na rzecz
0s0b potrzebujacych: przekazywanie Srodkéw
do zycia, dozywianie, udost¢pnianie schronienia,
mieszkania, zaopatrzenie w lekarstwa itp. Pomoc
ta wigze si¢ z dzialalnoScig charytatywna i dobrze
przebiega w spolecznosciach altruistycznych,
dbajacych w szczegolny sposéb o godnosé odbior-
cow. Ten typ wsparcia, podobnie jak wsparcie
informacyjne, jest najbardziej oczekiwany i po-
trzebny w sytuacjach katastrof.

Sek H., Cieslak R. Wsparcie spoleczne..., ibidem.
Ibidem.
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PTNKF, Warszawa 1993.
' Woynarowska B. Edukacja zdrowotna, PWN, Warszawa 2010.

Funkcjonalny charakter wsparcia stal si¢ pod-
stawa podzialu na wsparcie spostrzegane i wspar-
cie otrzymywane’.

Wsparcie spostrzegane wynika z wiedzy
1 przekonan czlowieka o tym, gdzie i od kogo
moze uzyska¢ pomoc, na kogo moze liczyc
w trudnej stresowej sytuacji. Istotne jest tu prze-
konanie o dost¢pnosci sieci wsparcia. Opiera si¢
na subiektywnej ocenie pewnosci sieci 1 zrodla
wsparcia, ktére zaklada, ze pomoc od bliskich
urzeczywistni si¢ w chwili potrzeby®.

Wsparcie otrzymywane jest oceniane obiek-
tywnie lub relacjonowane subiektywnie przez
odbiorce jako faktycznie otrzymywany rodzaj
1 ,ilo$¢” wsparcia. Przy pomiarze wsparcia otrzy-
mywanego mozna tez ocenia¢ poziom adekwat-
nosci 1 trafno$ci wsparcia.

Ludzie majg réznie nasilone potrzeby wspar-
cia, w zwiazku z tym nie tylko poszukuja, mobi-
lizuja, ale takze unikaja wsparcia spolecznego.
Dlatego udzielane wsparcie musi by¢ dostosowane
nie tylko do wymogoéw sytuacji, ale réwniez do po-
trzeb i cech indywidualnych zainteresowanego.

Wsparcie pelni role korzystna dla zdrowia
i dobrostanu, gdyz niezaleznie od stresu daje
czlowiekowi poczucie przynaleznosci, ktére dzia-
fa ogélnie wzmacniajaco. Osoby otoczone wspar-
ciem s3 wiec zdrowsze od tych, ktére wsparcia
nie maja. Komfort do§wiadczany dzigki relacjom
wsparcia sprawia, ze czlowiek ma znacznie silniej-
sze poczucie dobrostanu. Mazurkiewicz’ wymie-
nia kilka skladnikéw ewentualnego wsparcia dla
rozwoju czlowieka w aspekcie wartosci zdrowia:
* pomoc w zdobyciu wiedzy o zdrowiu,
* pomoc w tworzeniu nawykow, umiejetnosci
i sprawnosci stuzacych zdrowiu,
* pomoc w rozwoju pozytywnego zainteresowa-
nia sprawami zdrowia,
* pomoc w ksztaltowaniu postawy umozliwiaja-
cej efektywna albo skuteczna prace nad zdro-
wiem.

Zwiazek miedzy wsparciem spolecznym
a zdrowiem moze by¢ réznorodny. Mozna wy-
mieni¢ miedzy innymi'’:

Moskovici S. Psychologia spoleczna w velacji ja — inni, WSiP, Warszawa 1998.

Lipczynski A. Psychologiczne interwencje w sytuacjach kryzysowych, Wydawnictwo Difin, Warszawa 2007.
Mazurkiewicz E.A. Pedagogika zdrowia a srodowisko [w:] Zukowska Z. [red.] Ku toisamosci pedagogiki kultury fizycznej, Wydawnictwo
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dostarczanie informacji pomagajacych unikac
bardzo ryzykownych i stresujacych sytuacji,
dostarczanie pozytywnych wzorcéw (modeli),
zwigkszanie poczucia wlasnej wartosci, tozsa-
mosci oraz kontroli nad otoczeniem (Srodowi-
skiem),

oddzialywanie poprzez
1 kontrole spoleczna,
pomoc materialna,
wsparcie emocjonalne,
poczucie dostepnosci wsparcia.

normy spoleczne

Dr Katarzyna Pankowska-Koc

Realizacja zajec

1.
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Zadania lekgji:

a. wiadomosci — uczen zna definicje i rodzaje
wsparcia spotecznego,

b. umiejetnosci — uczen daje wsparcie w trud-
nych zadaniach ruchowych,

c. postawy — uczen wyraza przekonanie
o znaczeniu pomocy udzielanej drugiemu
czlowiekowi.

Liczba ¢wiczacych: do 26 oséb.

Czas trwania: 1 godzina lekcyjna.

Miejsce zajec: sala gimnastyczna lub inne po-

mieszczenie przystosowane do prowadzenia

zaje¢ wychowania fizycznego.

Materialy pomocnicze/przybory: kocyki (je-

den na pare), pacholki.
6. Scenariusz:

Tok Tres$¢ — zadania ucznia Tres$¢ — zadania nauczyciela Uwagi organizacyj-
no-metodyczne
Uczniowie ustawieni w szeregu zapoznaja sie Nauczyciel przedstawia cele Zbibérka, przywitanie.
z zadaniami lekgji. i zadania lekgji.
Uczniowie, siedzac w potkolu w siadzie Nauczyciel inicjuje dyskusje na
~ |ugietym, podaja wlasng definicj¢ 1 wymieniajg | temat wsparcia spolecznego.
5 |rodzaje wsparcia spolecznego. Ewentualnie uzupelnia
& wypowiedzi uczniow oraz podaje
= definicje i klasyfikacje wsparcia
2, spolecznego na podstawie
S literatury.
Uczniowie poruszajac si¢ wokot sali badz stojac | Nauczyciel wyznacza uczniéw do | Rozgrzewka
w rozsypce wykonuja ¢wiczenia przygotowujace | przeprowadzenia rozgrzewki. prowadzona przez
organizm do zajec. Monitoruje wprowadzane uczniow.
¢wiczenia i na biezaco je koryguje.
Uczniowie tworza dwuszereg, w ktérym Nauczyciel organizuje ¢wiczenia Zmiana ¢wiczacych
kolejne dwie osoby stojace za soba w rzedzie i nadzoruje ich prawidlowy w parach.
tworza pare. Uczniowie z pierwszego szeregu | przebieg. Ustawia pachotki,
na sygnal nauczyciela startuja i maja jak wyznacza linie startu, mety
najszybciej przebiec wyznaczony odcinek. Po 1 miejsce nawrotu (ustawienie
obiegni¢ciu ustawionego w pewnej odleglosci | pacholtka). Po zakonczonych
pacholka wracaja do partnera z pary i klepia ¢wiczeniach nauczyciel inicjuje
go w ramig, co jest sygnatem startu dla dyskusje na temat potrzeby bycia
drugiej osoby. Liczy si¢ koncowy wynik obu wspieranym. Przykladowe pytania:
zawodnikéw z pary. — Czy wsparcie jest potrzebne?
g | .Wyscig na kocykach” — jeden uczen z pary — Jakie mamy korzysci, kiedy kto$
Z | porusza si¢ na kocyku w pozydji Sredniej nas wspiera? ) »
o | Klappa, a drugi popycha go rekoma, — Czy czujemy przyjemnosc, gdy
¥ | pomagajac mu. pomagamy innym?
S [Uczniowie tworza tréiki. Ted ba biceni — Kiedy jest nam fatwiej wykonac
3 ‘ 3 trojki. Jedna osoba biegnie, dani dv odv iestes
a dwie pozostale, trzymajac ja za rece, zadanie, wtedy g YJCE ey
pomagaja jej pokonaé wyznaczony odcinek jak | S CZ}; wtedy, dgd.y (;OS n:?mé/
najszybeie). pomaga? Uzasadnij odpowiedz.
Nauczyciel podsumowuje
dyskusje.
Przykladowe podsumowanie
W sytuacjach trudnych dzieki wsparciu
ze strony innych mozemy pokonac
przeciwnosci. Przyjemnosc daje nie
tylko otrzymywanie pomocy, ale rowniez
pomaganie innym.
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Uczniowie ¢wicza w parach. Wspol¢wiczacy
siedzg tylem do siebie, zlaczeni plecami, na
sygnal nauczyciela wstaja, nie odrywajac si¢ od
siebie.

Uczniowie w parach staja do siebie

twarzg 1 trzymajac si¢ za rece, przechodzg
(réwnoczesnie) do siadu, a nastepnie razem
wstaja.

Uczniowie polaczeni w trojki wykonuja
¢wiczenie rownowazne. Wszyscy wspoléwiczacy
staja na prawej nodze i chwytaja si¢ za rece,
tworzac kolo, nast¢pnie mocno wychylaja

sie do tylu, prostujac rece. Prawe nogi
wspoléwiczacych znajduja si¢ bardzo blisko
siebie. Wolna noga stuzy do ewentualnej
asekuracji. Zmiana nog.

Dwie osoby staja naprzeciwko siebie

1 wspomagaja osobe skaczaca, znajdujaca si¢
mi¢dzy nimi, trzymajac ja za dionie 1 fokcie.
Celem jest, aby osoba skaczaca wykonywala jak
najwyzsze skoki.

Zmiana os6b skaczacych.

Nauczyciel dba o to, zeby
¢wiczenia wykonali wszyscy
uczniowie.

Po zakonczonych ¢wiczeniach
nauczyciel podsumowuje zadania.
Przykladowe podsumowanie

Sq w zyciu sytuacje, w ktorych nie
poradzimy sobie bez wsparcia innych
ludzi. Niektorych zadan nie wykonamy
bez pomocy innych.

Cwiczenie w parach,
a naste¢pnie

w trojkach.

Zeby wykonac
prawidiowo
Cwiczenie pierwsze,
uczniowie musza
jednoczesnie i mocno
napierac na plecy
wspolcwiczacego.

Zawodnicy w grupach wykonuja w szeregu klek
podparty, klekajac jak najblizej siebie. Wybrani
przez grupy uczniowie klada si¢ tylem na
plecach kolegéw ze swojego zespotu. Uczniowie
w kleku powoli zdgzaja do wyznaczonej linii
mety, dbajac, aby nie zsunela si¢ osoba lezaca
na ich plecach.

Nauczyciel prosi o wybranie jednej
osoby z poszczeg6lnych grup.
Okresla lini¢ startu i mety dla
kazdej z grup.

Zadanie uznaje si¢ za zakonczone
w momencie, gdy wszystkie
zespoly dotra na lini¢ mety z lezaca
na ich plecach osoba.

Podzial na trzy grupy.
Obowiazkowa
asekuracja osoby
lezacej na plecach
innych uczniéw.

W przypadku braku
os6b asekurujacych,
grupy wykonuja
¢wiczenie kolejno.
Ewentualnie (jezeli
czas na to pozwoli)
zmiana ¢wiczacych.

Uczniowie, siedzac w siadzie skrzyznym

Nauczyciel inicjuje dyskusje¢ na

Realizacja do 8
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£ | (skorygowana pozycja ciata), dyskutujg na temat wsparcia spolecznego. Prosi | minut.

g | temat potrzeby wsparcia spolecznego w zyciu. | uczniéw o podanie przykladéw

‘S | Podaja przyklady otrzymywanego i dawanego | otrzymywanego i dawanego

= | wsparcia. wsparcia.

a:» Uczniowie ustawieni w szeregu. Nauczyciel podsumowuje Uporzadkowanie

O realizacj¢ zadan lekgji. sprzetu, zbiorka,

pozegnanie.
Autorka jest nauczycielem konsultantem w Mazowiec-
kim Samorzagdowym Centrum Doskonalenia Nauczy-
cieli Wydziat w Warszawie
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