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Wstep

Wychowanie fizyczne w szkole ponadpodstawowej ma na celu kontynuacje
wprowadzanych we wczesniejszych etapach nauczania tresci wspierania i dosko-
nalenia wszechstronnego rozwoju ucznia (fizycznego, psychicznego, intelektual-
nego, emocjonalnego i spotecznego). Utrwala nawyk uczestnictwa w aktywno-
sci fizycznej dla zdrowia i utrzymania sprawnosci fizycznej przez cate zycie. Petni
wazne funkcje edukacyjne, wspomaga efektywnosc procesu uczenia sie oraz petni
wiodaca role w edukacji zdrowotnej uczniéw [1,2].

Oczekiwania wobec wspdétczesnego wychowania fizycznego wymagajg no-
wych standardéw przygotowania ucznia do catozyciowej aktywnosci fizycznej
i troski o zdrowie. Zwtaszcza w okresie pandemii nalezy zwré6ci¢ uwage na przy-
gotowanie ucznia do dokonywania w zyciu wyboréw korzystnych dla indywidu-
alnych potrzeb ruchowych i zdrowotnych, z uwzglednieniem takze przysztych rol
zawodowych i rodzinnych. Narzedzia jakimi dysponuje szkofa oraz nowoczesna
technologia pozwala na realizacje zagadnien Edukacji Zdrowotnej w formie zdal-
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nej a treSci programowe moga okazac sie bardziej atrakcyjne niz w tradycyjnym
systemie klasowo-lekcyjnym [3,4].

Celem przedstawionych zatozen programowych jest przeciwdziatanie skut-
kom ograniczenia aktywnosci ruchowej mtodziezy w okresie zdalnego nauczania.
Podstawa programowa dla szkét ponadpodstawowych zaktada personalistyczna
koncepcje wychowania oraz sprawnosci fizycznej ukierunkowanej na zdrowie. Jej
realizacja w okresie pandemii oraz izolacji spotecznej jest niezbedna dla utrzyma-
nia zdrowia fizycznego, psychicznego oraz spotecznego uczniow.

Cele ksztatcenia

- Doskonalenie umiejetnosci rozpoznawania i oceny wiasnego rozwoju fizycz-
nego oraz sprawnosci fizycznej w okresie pandemii i ograniczenia aktywnosci
ruchowej.

- Wzmacnianie potrzeby podejmowania aktywnosci fizycznej z uwzglednieniem
zasad bezpieczenstwa, zwtaszcza w warunkach domowych i bez nadzoru w po-
staci osoby asekurujacej.

- Utrwalanie umiejetnosci stosowania w zyciu codziennym zasad sprzyjajacych
zachowaniu zdrowia fizycznego, psychicznego i spotecznego.

- Ksztattowanie umiejetnosci dziatania jako krytyczny konsument (odbiorca)
sportu oraz produktéw i ustug rekreacyjnych i zdrowotnych.

- Doskonalenie umiejetnosci osobistych i spotecznych sprzyjajacych catozycio-
wej aktywnosci fizycznej.

Warunki i sposob realizacji

Szkota zapewnia warunki realizacji okreslonych w podstawie programowej
ksztatcenia ogdlnego dla szkét ponadpodstawowych wzgledem wymagan szcze-
gotowych, ktére nalezy traktowad jako wskazniki rozwoju dyspozycji osobowych
niezbednych do realizacji celéw ksztatcenia na danym etapie edukacji. Jednakze
w warunkach ograniczenia zwigzanego z wystgpieniem pandemii, uczen jest zmu-
szony do realizacji tresci programowych samodzielnie i w warunkach domowych
na podstawie instruktarzu nauczyciela prowadzacego.

Bloki tematyczne

Rozwdj fizyczny i sprawnos¢ fizyczna

W tym bloku podstawy programowej zawarto tresci zwigzane z diagnozowa-
niem i interpretowaniem rozwoju fizycznego i sprawnosci fizycznej. Podkreslono

18



Urszula Domariska, Dariusz Ktédka — Program Edukacji Zdrowotnej...

znaczenie tych zagadnien w kontekscie zdrowia, a nie oceny z wychowania fizycz-
nego. Nalezy zwréci¢ uwage na rozréznienie poje¢ diagnozowanie i ocenianie. Dia-
gnoza dotyczy warunkéw, jakie uczen jest w stanie stworzy¢ dla siebie podczas
uprawiania aktywnosci. Ocena postepdw ucznia powinna opierac sie na obserwa-
Cji jego zaangazowania oraz sposobie realizacji zaje¢ w kontekscie planowania ca-
tozyciowej aktywnosci fizycznej.

Aktywnos¢ fizyczna

Tresci obszaru aktywnosci fizycznej w nowej podstawie programowej wzboga-
cono o nowoczesne formy ruchu, miedzy innymi z innych kregéw kulturowych oraz
wykorzystanie nowoczesnych technologii w celu monitorowania i planowania co-
dziennej aktywnosci ruchowej. Koniecznos¢ wykorzystywania ré6znorodnych form
aktywnosci, dajacych uczniom mozliwos$¢ dokonywania wyboréw uwzglednia przy-
gotowanie ucznia do podejmowania takze przysztych rél zawodowych i rodzinnych.

Bezpieczeristwo w aktywnosci fizycznej

Tresci dotyczace dziatarh zwigzanych z umiejetnoscig dbatosci o bezpieczen-
stwo oraz okreslenia ryzyka dotyczacego planowania i organizacji aktywnosci fi-
zycznej dla siebie i innych, zawieraja zagadnienia dotyczace zasad ergonomicznej
organizacji stanowiska pracy oraz w razie koniecznosci udzielania pierwszej pomo-
cy przedmedycznej w sytuacji wypadkéw (w tym komunikacyjnych) i urazéw.

Edukacja Zdrowotna

W tym bloku tematycznym zawarto tresci dotyczace zdrowia i jego diagno-
zowania w kontekscie przeciwdziatania chorobom cywilizacyjnym i zawodowym,
w tym COVID 19. Laczenie tresci z tego bloku z wdrazaniem kompetencji spotecz-
nych sprzyja rozwijaniu poczucia odpowiedzialnosci za zdrowie wtasne i innych
ludzi, wzmacnianiu poczucia wtasnej wartosci i wiary w swoje mozliwosci.

- Kompetencje spotfeczne, dotycza rozwijania w toku uczenia sie zdolnosci
ksztattowania wtasnego rozwoju oraz odpowiedzialnego uczestniczenia w zy-
ciu spotecznym, z uwzglednieniem wtasnego rozwoju.

- Wychowanie fizyczne dla uczniéw szkét ponadpodstawowych powinno by¢
realizowane w formie zaje¢ sportowych, zaje¢ rekreacyjno-zdrowotnych, zajec
tanecznych lub aktywnej turystyki. Podstawa programowa uwzglednia zajecia
w systemie klasowo - lekcyjnym oraz zajecia do wyboru.

- Lekcje wychowania fizycznego zaréwno te uwzgledniajace realizacje w formie
zajec klasowo-lekcyjnych, jak i te prowadzone do wyboru przez ucznia prowa-
dza nauczyciele wychowania fizycznego zatrudnieni w szkole.

- Wymagania szczegdtowe podstawy programowej odnosza sie do zajeé pro-
wadzonych w systemie klasowo-lekcyjnym. W ramach zaje¢ do wyboru reali-
zacja tresci moze wykracza¢ poza podstawe programowa. Ten zapis pozwala
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na wdrazanie innowacyjnych form aktywnosci, ktére umozliwiajg prowadzenie
lekcji w formie zdalnej w okresie pandemii.

Realizacja podstawy programowej ksztatcenia ogoélnego dla liceum ogélno-
ksztatcgcego i technikum w zakresie edukacji zdrowotnej powinna by¢ dostoso-
wana do potrzeb uczniéw (po przeprowadzeniu diagnozy tych potrzeb) oraz do
mozliwosci organizacyjnych szkoty.

Warunkiem skutecznosci realizacji bloku tematycznego Edukacja zdrowotna
jest integrowanie tresci z innymi przedmiotami, w tym np. biologii, wychowania
do zycia w rodzinie, wiedzy o spoteczenstwie, edukacji dla bezpieczenstwa. Wyma-
ga to wspotdziatania nauczycieli réznych przedmiotéw, wspétpracy z pielegniarka
szkolng oraz z rodzicami. Niezbedne jest takze skoordynowanie tych zaje¢ z pro-
gramami edukacyjnymi dotyczacymi zdrowia i profilaktyki zachowan ryzykownych
lub chordb, oferowanymi szkotom przez rézne podmioty.

Tresci nauczania

Bezpieczeristwo w aktywnosci fizycznej

Wymagania szczegétowe — uczen wie:

W zakresie wiedzy, uczen:

- wyjasnia, na czym polega umiejetnos$¢ oceny stopnia ryzyka wystgpienia urazu
zwigzanego z niektérymi sportami lub wysitkami fizycznymi;

- wyjasnia, na czym polega umiejetnos¢ planowania bezpiecznej aktywnosci fi-
zycznej dla siebie i innych w warunkach domowych, plenerowych z uwzgled-
nieniem zasad ograniczen zwigzanych z pandemig;

- opisuje zasady ergonomicznej organizacji stanowiska pracy;

- opisuje zasady asekuracji i pomocy w réznych sytuacjach zyciowych osobom
mtodszym, seniorom, osobom z niepetnosprawnoscia;

- wskazuje zagrozenia zwigzane z korzystaniem z nowoczesnego sprzetu sportowego.

W zakresie umiejetnosci, uczen:

- wskazuje i wyjasnia zalety i niebezpieczenstwa wynikajace z uprawiania tu-
rystyki rowerowej, zna przepisy ruchu drogowego i zasady zachowania sie na
drodze;

- stosuje zasady samoasekuracji i asekuracji w réznych sytuacjach zyciowych;

- potrafi zachowac sie w sytuacji wypadkéw (w tym komunikacyjnych) i urazéw
w czasie zaje¢ ruchowych - udzieli¢ pierwszej pomocy przedmedycznej (wyko-
rzystanie wiedzy z przedmiotu edukacja dla bezpieczenstwa);

- opracowuje regulamin uczestnictwa w zawodach sportowych lub korzystania
z wybranego obiektu sportowego z uwzglednieniem ogranicze wprowadzo-
nych w okresie pandemii;
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Edukacja Zdrowotna

W zakresie wiedzy, uczen:

wyjasnia, co oznacza odpowiedzialno$¢ za zdrowie wtasne i innych ludzi;
wyjasnia zaleznosci miedzy odzywianiem i nawadnianiem organizmu a wysit-
kiem fizycznym i rodzajem pracy zawodowej;

wyjasnia, gdzie szukac wiarygodnych informacji dotyczacych zdrowia oraz do-
konuje krytycznej analizy informacji medialnych w tym zakresie (trendy, mody,
diety, wzorce zywieniowe);

wymienia choroby cywilizacyjne uwarunkowane niedostatkiem ruchu, nieod-
powiednim odzywianiem, w szczegdlnosci choroby ukfadu krazenia, uktadu
ruchu i otytos¢, oraz omawia sposoby zapobiegania im;

wyjasnia relacje miedzy sportem profesjonalnym i sportem rekreacyjnym;
wyjasnia, dlaczego zdrowie jest wartoscig dla cztowieka i zasobem dla spote-
czenstwa oraz na czym polega dbatos¢ o zdrowie w r6znych okresach zycia;
omawia zasady racjonalnego gospodarowania czasem i dostosowania formy
aktywnego wypoczynku do rodzaju pracy zawodowej i okresu zycia z uwzgled-
nieniem okresu pandemii;

wyjasnia, na czym polega samobadanie i samokontrola zdrowia oraz dlacze-
go nalezy poddawac sie badaniom profilaktycznym w okresie catego zycia
a w przypadku pojawienia sie objawéw charakterystycznych dla COVID 19,
powiadamia opiekuna o ich wystepowaniu i dba o nierozprzestrzenianie sie
zarazenia;

omawia przyczyny i skutki stereotypdw i stygmatyzacji oséb z niepetnospraw-
noscia, chorych psychicznie i dyskryminowanych;

omawia szkody zdrowotne i spoteczne zwigzane z paleniem tytoniu, wapo-
waniem, naduzywaniem alkoholu i uzywaniem innych substancji psycho-
aktywnych; wyjasnia, dlaczego i w jaki sposéb nalezy opierac sie presji oraz
namowom do uzywania substancji psychoaktywnych i innych zachowan
ryzykownych.

W zakresie umiejetnosci, uczen:

opracowuje indywidualny, jednodniowy plan zywienia, z uwzglednieniem bilan-
su energetycznego i zgodny z planem treningu zdrowotnego lub sportowego;
opracowuje projekt dotyczacy wybranych zagadnien zdrowia oraz wskazuje
na sposoby pozyskania sojusznikow i wspétuczestnikow projektéw w szkole,
domu lub w spotecznosci lokalnej;

dobiera sposoby redukowania nadmiernego stresu i radzenia sobie z nim
w sposob konstruktywny;

opracowuje i wykonuje zestaw ¢éwiczen ksztattujacych i kompensacyjnych
w zakresie treningu funkcjonalnego, ze szczegélnym uwzglednieniem profilak-
tyki boléw kregostupa oraz rodzaju pracy zawodowej.
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Dziaty do realizacji:

1. Higiena osobista i otoczenia

2. Bezpieczenstwo il pomoc w nagtych przypadkach

3. Odzywianie, uktadanie diety,

4. Zabawy ruchowe i rekreacyjne

5. Cwiczenia funkcjonalne i motoryczne

6. Rozpoznawanie swoich stabych i mocnych stron

7. Zagrozenia cywilizacyjne - choroby XXI wieku

8. Ochrona zdrowia przed zagrozeniami (dopalacze, wziewne itp.)
9. Cyber - zagrozenia (cyberprzemoc, skutki ograniczenia ruchu)
10. Zagrozenia zdrowia wynikajace z r6znego rodzaju ,holizméw”

Tabela 1.
Przykfad opisu dziatart w bloku tematycznym
Ter'mln" LICZb.a Blok tematyczny Wiadomosci Umiejetnosci Fo'rmy”
realizacji | godzin / temat realizacji
wrzesien O%o;em Cyberzagrozenia Uczen wie... Uczen potrafi... zlisty...
Uczen wie, ze nie . .
. . Uczen umie zareago-
nalezy nawiazy- wac na préby cyber- Zajecia
wrzesien | 1godz. | Cyberprzemoc |wac kontaktéw proby oyt Je
. . . przemocy, stosuje online
Z nieznajomymi -
. zasady asertywnosci.
z internetu.
Uczen umie zaplano-
Skutki PN wac i wykonac ¢wi- Zajecia
. . . Uczen wie, jakie sa . ; .
wrzesien | 2godz. ograniczenia . czenia dla poprawy | bezposrednie
skutki braku ruchu S . - .
ruchu mobilnosci i stabil- | zajecia online
nosci wiasnego ciata

Zrédto: opracowanie wiasne

Wprowadzenie programu edukacji zdrowotnej w okresie pandemii jest do-
skonatym sposobem na przekazywanie uczniom tresci podstawy programowej
w tym zakresie w formie zdalnej. Narzedzia, jakimi dysponujg nauczyciele wycho-
wania fizycznego poprzez wprowadzenie nauczania online, takie jak MEET, ZOOM,
TEAMS pozwalaja na wizualny kontakt z uczniem i mozliwos¢ przekazania tresci
w formie projektéw, prezentacji multimedialnych czy nawet ¢wiczen. Tym bardziej
w okresie pandemii nalezy wspiera¢ uczniéw w ich wtasnym rozwoju, gdyz ogra-
niczenia aktywnosci ruchowej moga by¢ przyczyna wielu trudnych do odwrécenia
nawykow oraz dysfunkcji aparatu ruchu co moze wptynac na pojawienie sie cho-
réb ukfadu nerwowego, krazenia, oddechowego czy pokarmowego. Nauczyciele
w okresie pandemii majg mozliwo$¢ poszerzania wtasnego rozwoju zawodowego
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poprzez wprowadzanie nowatorskich i oryginalnych rozwigzan nauczania na odle-
gtos¢ i nalezy to wykorzystac.
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THE HEALTH EDUCATION PROGRAM FOR THE PHYSICAL EDUCATION SUBJECT
IMPLEMENTATION DURING THE DISTANCE LEARNING PERIOD

Summary

Expectations concerning a modern physical education need new standards of prepar-
ing students for lifetime physical activity and personal healthcare. Especially in the pan-
demic period, a pressure should be put on preparing the student to make life choices that
are beneficial to individual physical and health needs, taking into consideration also future
professional and family roles. The tools provided by school and modern technology allow
the implementation of Health Education topics in a distant form, and the program contents
can turn out to be more attractive and accessible than the traditional class-lesson scheme.

The purpose of our program assumptions is to respond to the effects of limited physi-
cal activity of young people during distance learning. The core curriculum for post-primary
schools undertakes a personality concept of education and health-oriented physical fit-
ness. Its implementation in the pandemic period and social distancing is necessary to up-
hold the physical, mental and social health of students.

The program was based on the Core Curriculum in accordance with the Regulation of
the Ministry of National Education from January 31, 2018.

Keywords: Health Education Program, physical education
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