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Is  physical  education  teacher  the  propagator

of  healthy  style  of  life?


Czy nauczyciel wychowania fizycznego jest 
propagatorem zdrowego stylu życia ?


Aktywność ruchowa jako jedna z form zdrowego stylu życia powinna być rozpatrywana od samego początku rozwoju człowieka. U dzieci i młodzieży szeroko pojęta kultura fizyczna – mamy na myśli ruch jako jeden z podstawowych czynników prawidłowego rozwoju organizmu ma olbrzymie znaczenie na przebieg procesów rośnięcia, dojrzewania rozwijania sprawności i wydolności fizycznej organizmu dziecka, mówiąc dobitniej ma on wpływ na ogólną kondycję człowieka. Jak już  zostało wspomniane ruch i jego wszelakie formy jest czynnikiem niezbędnym, wręcz zbawiennym w celu prawidłowego funkcjonowania i rozwoju organizmu, a pierwszymi osobami odpowiedzialnymi za umiejętne dozowanie tego bodźca są przede wszystkim rodzice. Wydawało by się, że są to w większości osoby nie posiadające odpowiedniej wiedzy i kwalifikacji, aby mogły kierować tak złożonym procesem jakim jest prawidłowy rozwój ich dziecka, dodatkowo w oparciu o formę aktywności ruchowej. Odpowiednie kwalifikacje zdobywa się raczej w toku kształcenia, przygotowania fachowego, natomiast to czym mogą dysponować i dysponują rodzice to kompetencje uzyskane w toku tak kształcenia, jak i doświadczenia życiowego (Cz. Lewicki 2002). Na doświadczenie życiowe rodziców ma olbrzymi wpływ ich wcześniejsza edukacja, a co się z tym wiąże rola szkoły i nauczycieli odpowiedzialnych za ich wiedzę, odpowiednie nawyki oraz umiejętne wykorzystywanie wszelkich wiadomości w życiu późniejszym. Aby rodzice mogli wychowywać młode pokolenie do uczestnictwa w szeroko rozumianej kulturze fizycznej powinni sami być aktywni fizycznie i stać się wzorem do naśladowania. Powinni być w pełni świadomi, iż pozytywny stosunek ich dzieci do higienicznego, zdrowego stylu życia, rozwijania i utrzymywania wysokiej sprawności fizycznej własnego ciała stanowi główne kryterium szeroko pojmowanej kultury fizycznej człowieka.


W dalszych etapach rozwoju, jednym z najważniejszych czynników odpowiedzialnych za kształtowanie u ucznia pozytywnych postaw do aktywnego życia jest szkoła, a w niej nikt inny tylko nauczyciel wychowania fizycznego. Zakres działalności tegoż nauczyciela jest bardzo szeroki. Oprócz prowadzenia zajęć wychowania fizycznego zajmuje się również działaniami związanymi z organizacją imprez sportowych na terenie szkoły i poza nią itp. Powinien być to wzór kultury fizycznej, prowadzący sportowy i higieniczny tryb życia, zdrowy o sportowej sylwetce i aktywnie spędzający swój czas wolny bez jakichkolwiek nałogów. Nauczyciel na lekcjach wychowania fizycznego oraz innych zajęciach sportowo – rekreacyjnych powinien wszechstronnie przygotować uczniów do udziału w kulturze fizycznej, która obejmuje przecież również wyposażanie uczniów w określony zasób niezbędnej wiedzy aby później mogli oni podejmować samodzielnie działania służące podtrzymywaniu zdrowia, prawidłowego rozwoju oraz rozbudzania potrzeb do czynnego uczestniczenia we wszelakich formach aktywności fizycznej przez całe dalsze życie. Powinien być doradcą i przewodnikiem „ (…) po świecie wartości ciała” (J. Drabik i A. Pawłucki 1999 ). Przecież, organizm ludzki, a przede wszystkim zdrowe i w pełni sprawne ciało jest rzeczą najbardziej wartościową jaką człowiek kiedykolwiek posiadał i nadal jeszcze posiada. Umiejętność zaś dbania i pielęgnowania tej wielkiej wartości jest sztuką, która w rękach specjalisty jakim jest nauczyciel wychowania fizycznego powinna być w umiejętny sposób przekazywana społeczeństwu począwszy od najmłodszej społeczności szkolnej. Musi on wiedzieć, że do najważniejszych czynników zdrowotnych zalicza się przede wszystkim aktywność fizyczną, odpowiednie odżywianie, higienę osobistą i umysłową itp. 

Zajęliśmy się właśnie aktywnością fizyczną ponieważ naszym zdaniem od tego czynnika uzależnione są pozostałe wymienione wcześniej. Odpowiedni dobór i dozowanie ruchu, a co się z tym wiąże wysiłku fizycznego wpływa miedzy innymi na procesy adaptacyjne organizmu. Taki organizm charakteryzuje się większą odpornością na choroby, wyższą zdolnością do pracy oraz bardzo ważna rzecz, staje się odporniejszy psychicznie, zaczyna bardziej wierzyć we własne możliwości. Aktywność ruchowa wpływa również na wzmacnianie układu nerwowego oraz zwiększa zdolność do pracy umysłowej. Większość nauczycieli wychowania fizycznego aktywność fizyczną rozpatruje w wąskim zakresie samych ćwiczeń ruchowych nie biorąc pod uwagę pełnego zasobu środków do wykorzystania takich jak, czynniki naturalne – słońce, woda, powietrze, odpowiednie odżywianie itp. Już E. Piasecki (1935) twierdził, iż środki fizyczne jakie stosować powinien nauczyciel wychowania fizycznego oddziałując na organizm wychowanka to: powietrze, słońce, woda, pokarmy, praca  mięśniowa, – „(…) są silne, zbawienne, ale zarazem i obusieczne. Nic łatwiejszego, jak przekroczyć ich dawkę wskazaną dla danego wieku, płci, stopnia wyćwiczenia, ewentualnych zmian patologicznych tak, że działanie staje się (…) nawet szkodliwym.(…).” Człowiek jest częścią przyrody i nie jest w stanie całkowicie uwolnić się od jej wpływu. Adaptacja organizmu ludzkiego czyli umiejętne przystosowanie się do warunków środowiska zewnętrznego, środowiska w którym żyjemy przebiegała stopniowo i wytworzyła ona ścisłe związki między człowiekiem i jego naturalnym środowiskiem. Dlatego znaczenie przyrody w aktywnym fizycznie życiu człowieka jest procesem nieodzownym i ściśle ze sobą związanym.

W procesie realizacji lekcji wychowania fizycznego, gdzie nauczyciel jest główna postacią, za podstawowy stymulator rozwoju psychofizycznego i motorycznego człowieka uznaje się jednak przede wszystkim aktywność fizyczną. Istota działania ruchowego dozowanego na odpowiednim poziomie wnika w sferę psychiczną człowieka. Sprzyja to również wyrabianiu pozytywnych postaw, wzbogaca sferę wewnętrznych przeżyć jednostki oraz stwarza warunki dla psychicznego odprężenia (W. Osiński 1996). Wpływa na kształtowanie w procesie wychowania fizycznego elementów motoryki takich, jak siła, szybkość, wytrzymałość, zręczność, koordynacja ruchowa itp.


W ostatnich latach aktywność fizyczną uznano za podstawowy element :

· zdrowego stylu życia,

· zapobiegania chorobom,

· radzenia sobie ze stresami,

· terapii wielu zaburzeń i chorób  (B. Woynarowska, A. Wojciechowska 1993)

Dzisiejszy nauczyciel wychowania fizycznego moim zdaniem nie ma wielu podstaw aby uważać było go można za animatora zdrowia i zdrowego stylu życia. Zdolność przekazywania odpowiedniej wiedzy, kształtowania postaw dzieci i młodzieży w pozytywnym odniesieniu do swego ciała i stanu zdrowia, jest wielką sztuką, którą trudno jest przekazać, z której nie do końca wywiązują się uczelnie wychowania fizycznego kształcące przyszłych pedagogów. Aby nasz wychowanek, jako uczeń a później dorosły człowiek podjął chęć aktywnego fizycznie życia musi, najpierw poznać obszernie znaczenie aktywności fizycznej, możliwości jej realizacji, musi poznać nowe wartości możliwe do osiągnięcia poprzez szeroko rozumianą kulturę fizyczną. Musi uznać aktywność ruchową za jeden z ważniejszych elementów swego codziennego życia aby chcieć ją podejmować. 

Dzisiejsza lekcja wychowania fizycznego, to raczej „tresura” poprzez którą zmusza się w pewien sposób dzieci do uzyskiwania jak najlepszych wyników sportowych, nauczycieli wychowania fizycznego rozlicza się za osiągnięcia sportowe szkoły bo poprzez sport najłatwiej osiągnąć sukces - tak twierdzi wielu dyrektorów szkół (D. Dębicki 2002). Wprowadzona w naszym kraju reforma edukacji w odniesieniu do wychowania fizycznego pozwoliła w Narodowym Programie Zdrowia opracowanym na lata 1966 – 2005 wyeksponować na pierwszym miejscu zwiększenie aktywności fizycznej ludności. Jest to dowodem na to, iż właśnie ta forma uważana jest za podstawowe narzędzie chroniące i pomnażające zdrowie. Wskazywać to może na fakt, że warunkiem upowszechniania aktywności fizycznej w społeczeństwie mogą być wprowadzane zmiany do programów kształcenia w uczelniach wychowania fizycznego, a co się z tym wiąże umożliwi to prawdopodobnie odpowiednie przygotowanie nauczycieli do spełniania roli „animatora zdrowego stylu życia”. 

Zdaniem B. Cruma (1993)  uczeń powinien posiadać różne kompetencje : w tym między innymi powinien potrafić -„oceniać i umieć organizować ćwiczenia dla zdrowia.” Potrzeba jest również w umiejętny sposób ukształtować osobowość nauczyciela, aby posiadał on wszelkie argumenty i wiedzę o związkach aktywności fizycznej ze zdrowiem człowieka i przekazywał je w umiejętny sposób swym podopiecznym oraz całemu społeczeństwu kształtując tym samym osobowość społeczną w kierunku wiedzy i znaczenia oraz korzystania z aktywnego wypoczynku. A. Klisiecki (1954) stwierdza, że wiadomości nauczyciela wychowania fizycznego powinny być syntezą wiedzy: „ (…) 1) o organizmie ludzkim, 2) o czynnikach koniecznych do jego rozwoju, wzmacnianiu sił życiowych i tężyzny fizycznej, 3) o środowisku i jego działaniu na ciało (…)”. Autor twierdzi, że opanowanie tych wiadomości jest konieczne: „ (…) by unikać szkód w zdrowiu codziennym, unikać karłowacenia i zaniku narządów, które grożą każdemu narządowi pogrążonemu w bezczynności (…)”.

B. Buła (1996) uważa, iż absolwent uczelni wychowania fizycznego: „ (…) winien wykazać się znajomością mechanizmów warunkujących prawidłowe funkcjonowanie organizmu człowieka, umożliwiające zrozumienie stanu zdrowia oraz znaczenia aktywności fizycznej dla życia człowieka (…)”. Taki zakres wiadomości powinien posiadać nauczyciel wychowania fizycznego, aby w pełni mógł realizować model zdrowego i higienicznego stylu życia, powinien on również wskazywać podopiecznym zagrożenia związane z brakiem lub nadmiarem aktywności fizycznej dla organizmu ludzkiego.


Dzisiejszy rozwój cywilizacji niesie ze sobą zagrożenia związane z obniżeniem aktywności fizycznej całego społeczeństwa w tym również tego najmłodszego. Rozwój techniki, a tym samym łatwiejsze korzystanie z wszelkiego rodzaju udogodnień dla większości ludzi spowodował, iż wysoki poziom aktywności i udziału w kulturze fizycznej stał się rzeczą mniej potrzebną, zbędna – można określić to mianem „pasywności fizycznej” (W. Pańczyk 2000). Zauważalny jest pewien lęk przed zmęczeniem, przed ruchem, przed udziałem w świadomym doskonaleniu sprawności i wydolności własnego ciała. Sytuacja ta staje się coraz bardziej powszechna wśród społeczeństwa, a tym bardziej niebezpieczna. Nawet wśród nauczycieli wychowania fizycznego zauważyć można zmniejszenie się aktywności fizycznej i dbałości o stan zdrowia (D. Dębicki 2002, D. Woitaś – Ślubowska 1996). Taka oznaka świadczyć może o braku pewnych motywacji samych nauczycieli do aktywności fizycznej, nie mówiąc już o przekazywaniu wiedzy swym podopiecznym i motywowaniu ich do wszelkiego rodzaju ruchu. Nauczyciel wychowania fizycznego musi stać na straży zdrowia i zdrowego stylu życia, musi wyjaśnić uczniom, że brak bodźca jakim jest wysiłek fizyczny zaburzyć może równowagę fizjologiczną człowieka, zaniedbane zostaną zasady higieny osobistej, obniży się poziom sprawności i wydolności fizycznej, a co za tym idzie obniży się odporność zdrowotna oraz przyspieszone zostaną procesy starzenia się. Nauczyciel powinien uświadomić uczniom, że zdrowie człowieka to prawidłowy przebieg procesów fizjologicznych, natomiast odwrotnością tych procesów jest choroba i właśnie niechęć do ćwiczeń cielesnych pod różną postacią może do niej doprowadzić. Akcentować powinien nabycie umiejętności traktowania wszystkich układów oraz narządów organizmu człowieka jako elementów zintegrowanego systemu homeostatycznego, logiczne rozpatrywanie funkcji organizmu w jego wzajemnych związkach i umiejętności przewidywania konsekwencji, jakie może stwarzać zakłócenie prawidłowego funkcjonowania jednego narządu lub układu dla całego organizmu człowieka spowodowanego brakiem między innymi wysiłku fizycznego jako jednego z podstawowych czynników prawidłowego funkcjonowania i rozwoju organizmu. Poznanie możliwości przystosowania się, czyli adaptacji organizmu człowieka zarówno zdrowego jak i chorego do obciążenia go naturalnymi czynnikami życia codziennego i pracy, także zrozumienie, iż konieczność dostosowania trybu życia człowieka do jego indywidualnych możliwości fizjologicznych jest warunkiem właściwego postępowania w kierunku zdrowotno - profilaktycznym, a w tym także w procesie stosowania różnorodnych obciążeń fizycznych. Nauczyciel winien uświadomić także, iż wysiłek fizyczny wywołuje ilościowe, doraźne zmiany stanów funkcjonalnych organizmu człowieka, które przy dłuższym jego stosowaniu powodują wtórne stany przystosowania się, czyli adaptacji. Wysiłek fizyczny jest jakby nieodzowną rzeczą z uwagi na jego stymulujący wpływ na rozwój psychofizyczny, potęgowanie stanu  zdrowia, działanie zapobiegawczo - profilaktyczne oraz przeciwdziałające procesowi starzenia się. Nauczyciel wychowania fizycznego powinien wpoić przekonanie, iż w zależności od wysiłku następują  różnorodne zmiany określane mianem stanów adaptacyjnych we wszystkich narządach i układach ale w ramach określonych granic, których nie wolno przekroczyć. Zbyt duże dawki ruchu – obciążenia fizycznego spowodować mogą nieodwracalne zmiany stanu zdrowia człowieka w zależności od okresu jego rozwoju fizycznego. Nauczyciel powinien uświadamiać uczniów, że nadmierne przeciążanie organizmu w ich wieku doprowadzić może do nierównomiernego rozwoju organizmu, powstawania wad postawy, obniżenia odporności ustroju i tym samym przyczynić się może do częstego zapadania na różne choroby, a nawet  doprowadzić może do nieodwracalnego kalectwa. Jak łatwo zauważyć reakcje te są odwrotnością organizmu zdrowego, któremu dozuje się prawidłową ilość wysiłku fizycznego. Taką właśnie wiedzą powinien dzielić się z uczniami nauczyciel wychowania fizycznego, jeden z głównych pedagogów stymulujących prawidłowy i zdrowy styl życia u swych wychowanków. Czy tak jest naprawdę nie jestem do końca przekonany. Wyniki badań własnych (D. Dębicki 2001) ukazały niski poziom wiedzy fizjologicznej nauczycieli wychowania fizycznego, brak przekazu podstawowych, elementarnych wiadomości z zakresu wpływu aktywności fizycznej na organizm człowieka, brak zainteresowania własna aktywnością fizyczną nie mówiąc już o propagowaniu jej wśród społeczeństwa. Gdyby nauczyciel ten w umiejętny sposób przekazywał swą wiedzę z zakresu tej problematyki uczniom, jak i ich rodzicom oraz społeczeństwu stworzyło by to na pewno wiele warunków do aktywniejszego spędzania czasu wolnego i kształtowania takich cech osobowości w człowieku, które nie pozwolą zapomnieć o zbawiennym czynniku dla organizmu ludzkiego, jakim jest ruch i aktywność fizyczna.  
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STRESZCZENIE

Jednym z najważniejszych czynników odpowiedzialnych za kształtowanie u ucznia pozytywnych postaw do aktywnego życia jest szkoła, a w niej nikt inny tylko nauczyciel wychowania fizycznego. Zakres działalności tegoż nauczyciela jest bardzo szeroki. Powinien być to wzór kultury fizycznej, prowadzący sportowy i higieniczny tryb życia, zdrowy o sportowej sylwetce i aktywnie spędzający swój czas wolny. Nauczyciel na lekcjach wychowania fizycznego oraz innych zajęciach sportowo – rekreacyjnych powinien wszechstronnie przygotować uczniów do udziału w kulturze fizycznej, która obejmuje przecież również wyposażanie uczniów w określony zasób niezbędnej wiedzy aby później mogli oni podejmować samodzielnie działania służące podtrzymywaniu zdrowia, prawidłowego rozwoju oraz rozbudzania potrzeb do czynnego uczestniczenia we wszelakich formach aktywności fizycznej przez całe dalsze życie 


Dzisiejszy nauczyciel wychowania fizycznego moim zdaniem nie ma wielu podstaw aby uważać było go można za animatora zdrowia i zdrowego stylu życia. Aby nasz wychowanek, jako uczeń a później dorosły człowiek podjął chęć aktywnego fizycznie życia musi najpierw poznać obszernie znaczenie aktywności fizycznej, możliwości jej realizacji, musi poznać nowe wartości możliwe do osiągnięcia poprzez szeroko rozumianą kulturę fizyczną. Musi uznać aktywność ruchową za jeden z ważniejszych elementów swego codziennego życia aby chcieć ją podejmować. Potrzeba jest również w umiejętny sposób ukształtować osobowość nauczyciela, aby posiadał on wszelkie argumenty i wiedzę o związkach aktywności fizycznej ze zdrowiem człowieka i przekazywał je w umiejętny sposób swym podopiecznym oraz całemu społeczeństwu kształtując tym samym osobowość społeczną w kierunku wiedzy i znaczenia oraz korzystania z aktywnego wypoczynku. Czy tak jest naprawdę, nie jestem do końca przekonany. Wyniki badań własnych wskazały na brak przekazu podstawowych, elementarnych wiadomości z zakresu wpływu aktywności fizycznej na organizm człowieka, brak zainteresowania własną aktywnością fizyczną nie mówiąc już o propagowaniu jej wśród społeczeństwa. Gdyby nauczyciel ten w umiejętny sposób przekazywał odpowiednią wiedzę z zakresu tej problematyki swym podopiecznym jak i ich rodzicom oraz społeczeństwu stworzyło by to na pewno wiele warunków do aktywniejszego spędzania czasu wolnego i kształtowania takich cech osobowości w człowieku, które nie pozwolą zapomnieć o zbawiennym czynniku dla organizmu ludzkiego, jakim jest ruch i aktywność fizyczna.  

SUMMARY

One of the most important factors responsible for striking positive attitude towards active style of life among students is school and Physical Education teacher. The range of such a teacher’s activity is very comprehensive. He is supposed to be the example of physical culture, leading active and hygienic style of life, healthy, fit and active in his free time. The teacher on Physical Education lessons or other sporting and recreational activities should widely prepare his or her students for taking part in physical culture, which includes providing them with the essential knowledge which will help them to keep fit and healthy, grow properly and make them need to take part in any forms of physical activity in future.


In my opinion, nowadays Physical Education teacher is not considered to be the propagator of healthy style of life. In order to make our students take up active style of life, at first they have to widely comprehend the importance of physical activity, possibilities of its realization, and new values possible to achieve through physical culture. To take any sporting activity up they have to recognize it as one of the most important factors in their everyday life. It is also necessary to create teacher’s personality in an adequate way instilling in him or her any arguments and knowledge of connection between physical activity and a man’s health. Then, the teacher can convey them to his or her students and the whole community creating at the same time social personality towards knowledge, importance, and having an active rest.

I am not sure if it really happens. My own findings show the absence of essential knowledge of the influence of physical activity on a man’s system, the lack of interest in physical activity, not mentioning propagating it in our society. If physical education teacher conveyed this proper knowledge to his or her students, their parents, and community, in an adequate way,  it would originate conditions for spending free time more actively and creating such personal features which would not allow to forget about beneficial factor for a man’s system, which is exercise and physical activity. 
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