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Wstep

Sprawno$¢ i aktywnos$¢ fizyczna sg uzaleznione w duzym stopniu od siebie, zeby by¢ sprawnym
musimy znalez¢ odrobing czasu i1 checi do aktywnego trybu zycia. Ograniczenie czynno$ci
ruchowych zwigzanych z wysitkiem fizycznym do niezbgdnego minimum i trybem, zycia jaki
przyjal cztowiek, jest czgstym podtozem choréb cywilizacyjnych. Na przestrzeni lat zaobserwowac
mozna tatwo dostrzegalny spadek wszelkiego rodzaju aktywnosci ruchowej czlowieka. Obecnie
motoryczno$¢ ludzk przejawia si¢ w bardzo waskiej specjalizacji ruchowej, zwigzanej $cisle z praca
zawodowa, badz z r6znymi §rodkami lokomocji miejskiej. Dzieci cze$ciej spedzaja czas wolny przy
telefonie, telewizorze i komputerze. Maja one coraz wigkszy wybor rozrywek i1 srodkow, ktore sa
dla nich bardziej atrakcyjne niz zabawy ruchowe, gry i sporty uprawiane na $wiezym powietrzu.
Prowadzi to w konsekwencji do bardzo negatywnych skutkéw dla rozwoju fizycznego dziecka.
Badaniem poziomu sprawnosci fizycznej, obok teoretykéw wychowania fizycznego, biologow,
antropologow, lekarzy, zainteresowani sg takze nauczyciele wychowania fizycznego, wychowacy,
czyli ludzie majacy bezposredni kontakt z ksztaltowaniem mtodych organizmoéw. I to od nich
w duzej mierze zalezy poziom aktywnosci mtodziezy. Celem mojej publikacji jest przedstawienie
jak najwigcej informacji na temat wplywu sprawnosci i aktywno$ci fizycznej na zdrowie

wychowankoéw oraz kazdego czlowieka.

Definicja sprawnosci i aktywnosci fizycznej

Pojecie sprawnosci fizycznej jest pojmowana w ro6znym znaczeniu przez teoretykow. Dla jednych
moze oznacza¢ uprawianie danej aktywnosci ruchowej, dla drugich za§ muskularng sylwetke ciata,
czy tez troske o swoj stan zdrowia. Wsrod autorow zajmujacych sie pojeciem sprawnosci fizycznej
istniejg rézne opinie. Jednak pomimo rozbieznos$ci mozna w nich zauwazy¢ pewne wspolne cechy.
Sprawnos¢ fizyczna dzieci oraz ludzi dorostych ma duze znaczenie nie tylko w zyciu osobniczym
jednostek, lecz takze calego spoteczenstwa. Wiaze si¢ ona nierozerwalnie z pelnym stanem zdrowia
oraz z wydolnoscia 1 gotowoscia do podejmowania wysitkéw w roznorodnych formach
dziatalnosci. ,,Rozwdj sprawnosci fizycznej jest uwarunkowany nie tylko czynnikami utrwalonymi

w rozwoju filogenetycznym, ale przede wszystkim samym uprawianiem ¢wiczen”' , Sprawno$é¢

1. K. Fidelus, Elementy teorii i historii wychowania fizycznego, PZWS, Warszawa 1969, s.13



fizyczna cztowieka bedac wskaznikiem jego rozwoju i zdrowia jest ciagle statym, a w naukach
o kulturze fizycznej gléwnym tematem prac badawczych. Ranga tych badan rosnie przy tendencji
do obnizania si¢ aktywnosci fizycznej narastania tzw. chordb cywilizacyjnych.”? Gilewicz,
Trze$niowski ujmowali sprawnos$¢ fizyczng jako gotowo$¢ organizmu ludzkiego do podejmowania
1 rozwigzywania trudnych zadan ruchowych w r6znych sytuacjach zyciowych, wymagajacych sity,
szybkosci, gibkosci, zwinnos$ci 1 wytrzymatosci, jak réwniez pewnych nabytych i uksztattowanych
umiejetnosci i nawykow ruchowych opartych o odpowiednie uzdolnienie ruchowe i stan zdrowia.’
»Sprawnos¢ fizyczna (motoryczna) to zdolnos¢ do efektywnego i ekonomicznego wykonywania
pracy migsniowej wymagajacej odpowiedniego poziomu sity, szybko$ci, wytrzymalosci,
koordynacji, gibkosci, wydolnos$ci oraz umiejetnosci ruchowych. (...) Na sprawno$¢ sktadaja sie¢
dwie zasadnicze grupy zdolnosci: kondycyjne, oparte gtownie na procesach energetycznych,
1 koordynacyjne, zdeterminowane przede wszystkim procesami informacyjnymi. Zdolno$ci
kondycyjne ruchowych, uwarunkowanych systematycznymi ¢wiczeniami, uzdolnieniami
ruchowymi i dobrym stanem zdrowia,™ - ,jedna z warto$ci pozwalajacych osiggna¢ optymalng
jako$¢ zycia, czego podstawg jest dobry stan zdrowia.”

Sprawnos¢ fizyczng mozna okresli¢ cechami:

a) Sita — to podstawowa cecha motoryczna najpetniej okreslajaca poziom sprawnosci.

Wyréznia si¢ site: absolutng, uzytkowa, bezwzgledna, eksplozywna, statyczng i dynamiczna.
Absolutna sita mig$niowa to sita mozliwa do rozwini¢cia przez czlowieka, w dowolnym ruchu
przez okre$long grup¢ migsniowsa. Bezwzgledna sila mig$niowa to sita rozwijana przez liczbe
wiokien migsniowych, przebiegajacych przez 1 cm2 przekroju fizjologicznego migs$nia. W sile
eksplozywnej, wystepujacej w rzutach i skokach, gléwng rolg¢ odgrywa wzrost szybkosci skurczu
migs$ni oraz proporcjonalny w stosunku do nich wzrost ich napigcia. Rozwdj sity zalezy wigc tylko
czgsciowo od rozwoju masy miesniowej i1 przekroju fizjologicznego migsnia. Sila jest funkcja
takich czynnikéw, jak: budowa morfologiczna widkien migsniowych, stopien aktywnosci jednostek
motorycznych, warunkim biomechaniczne, rodzaj odzywiania 1 zwigzany z nim potencjat
energetyczny, charakter pracy miesni i wielkos$ci przekroju fizjologicznego wszystkich pracujacych
mieséni.°

b) Wytrzymato$¢ — to zdolnos$¢ do dtugotrwatego wykonywania jakiejkolwiek pracy bez obnizenia
wydajnosci. Zalezy ona od sprawnos$ci ukladu krazenia, oddychania, wydzielania i termoregulacji.

Na wytrzymato$¢ wptywa ekonomika wykonywanej pracy. Zwigkszaja ja takie czynniki psychiczne
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jak: silna wola, motywacja, a w warunkach zawod6éw doping publicznosci. Rozwijanie
wytrzymatosci, a wiec jej ksztaltowanie w sposob systematyczny i przemyslany, powinno
rozpoczyna¢ si¢ jeszcze w fazie przedpokwitaniowe;j.”

Wedtug L. Denisiuka® wytrzymato$¢ to cecha motoryczna cztowieka, ktora wyraza sie najogolniej
w braku przejawdw zmeczenia przy wykonywaniu znacznych wysitkow ruchowych. Wytrzymatosé
zatem zalezy od:

- sprawnosci narzagdow wegetatywnych (uktadu krazenia, oddychania, wydzielania, termoregulacji),
- ekonomicznosci pracy,

- czynnikéw psychicznych (woli, motywacji).

Metodyka ksztaltowania wytrzymatosci polega na wielokrotnym doprowadzeni organizmu do
optymalnego poziomu zmeczenia, co przez mechanizmy adaptacyjne prowadzi do zjawiska
»superkompensacji” (odbudowy z ,,nadmiarem”) 1 przyczynia si¢ lacznie z efektami adaptacji
psychicznej do podnoszenia poziomu wytrzymatos$ci.

¢) Szybkos¢ — to zdolnos¢ do wykonywania duzej ilosci czynno$ci ruchowych, w najkrotszym dla
danych warunkéw okresie czasu. Szybko$¢ w duzym stopniu zalezy od wzrostu predkosci
przewodzenia impulséw nerwowych 1 wigzacego si¢ z nim tempa skurczow mig$niowych, ktore jest
silnie uwarunkowane genetycznie.” Rozwoj szybkosci zalezy od nastepujgcych czynnikow:

- czasu reakcji

- szybkosci pojedynczego ruchu

- czgstotliwosci ruchow.

W odniesieniu do zasad metodyki ksztatcenia szybkosci Zaciorski podaje trzy gtoéwne warunki:"'

1. Technika ¢wiczen musi gwarantowa¢ wykonanie ruchu z predkos$cig krancows.

2. Cwiczenia powinny by¢ przez ucznidw przyswojone w takim stopniu, aby w czasie ruchu
podstawowy wysitek byl skierowany nie na sposob, lecz na szybko$¢ wykonania.

3. Czas trwania ¢wiczen musi by¢ tak dobrany, aby pod koniec ¢wiczen mimo zmeczenia —
szybkos¢ nie malata.

d) Gibko$¢ — to umiejetnos¢ wykonywania ruchow z duzg amplitudg. Ma bardz duzy wptyw na
wynik biegu, rzutu czy skoku. Zdolno$¢ ta uzalezniona jest od budowy anatomicznej stawow,
elastycznos$ci $ciggien, migsni 1 wigzadel. Dzieci w wieku 7-10 lat charakteryzuja si¢ duza

gibkos$cia, ktorej wzrost nastepuje do 15 roku zycia. Obnizenie poziomu nastepuje tym szybciej, im
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mniejszg i malo urozmaicong aktywnoscig charakteryzujg si¢ nasi uczniowie. '

e) Zwinno$¢ — to koordynacja ruchowa catego aparatu mig¢sniowego i1 kostnego. Jest suma
szybko$ci 1 zrgczno$ci, taczaca w sobie wyobrazenie ruchdéw elastycznych 1 obszernych,
warunkujacych szybkag zmiane pozycji i postawy ciala. Zwinno$¢ w przeciwienstwie do innych
zdolnos$ci motorycznych jest gtéwnie cecha nabyta, uwarunkowang stanem i stopniem rozwoju
uktadu nerwowego, dlatego tez wzrasta wraz z rozwojem osobniczym. Zwinno$¢ jest to zdolno$¢
cztowieka do wykonywania ruchow charakteryzujacych si¢ dokladnoscig przestrzenna,
ekonomicznych, szybkich i dostosowanych do zmieniajacych sie warunkdéw zewnetrznych.

f) Moc jest przyktadem zdolno$ci wtornych. Pojecie mocy zostalo utworzone dla okreslenia
stosunkéw zachodzacych pomiegdzy sila i predkoscia w ztozonych czynnosciach i dziataniach
ruchowych, w zwigzku z okre$leniem funkcji pracy i czasu wystepujacych w tych czynnosciach.'
Ruch to najwazniejszy po odzywianiu czynnik determinujacy zdrowie. ,,W doskonaleniu
autosystemOw regulacyjnych organizmu stawiany jest bezsprzecznie na pierwszym miejscu.
Aktywno$¢ ruchowa jest czynnikiem modelujacym w sposdé najbardziej korzystny stan
morfologiczny i funkcjonalny organizmu, a takze ksztattujgcym cechy psychiczne.”" Pojecie
aktywnoS$ci ruchowej jest zamiennie uzywane z aktywnos$cig fizyczng. ,,Aktywno$¢ fizyczna to
kazdy ruch spowodowany praca migsni szkieletowych, ktorego wynikiem jest wydatek
energetyczny. Wydatek ten moze zawiera¢ si¢ w skali od matego do bardzo duzego. Aktywnos¢
fizyczna to inaczej obcigzenie fizyczne ktéremu poddawana jest osoba podczas codziennej pracy,
w czasie wolnym lub tez tgcznie™'

»Aktywno$¢ fizyczna jest niezbgdna w kazdym okresie zycia cztowieka, jako podstawowy element:
1) zdrowego stylu zycia — jest sposobem na dobre samopoczucie i czerpanie rado$ci z zycia;
stymulacja rozwoju fizycznego, emocjonalnego, intelektualnego i spolecznego w dziecinstwie
1 mlodo$ci; szansg na utrzymanie odpowiedniego poziomu sprawnosci i wydolnosci fizycznej
w wieku dorostym, na op6znienie proceséw starzenia i zniedol¢Znienia starczego oraz na poprawe
jakosci zycia;

2) zapobiegania chorobom — w tym zwlaszcza: chorobom uktadu krazenia, uktadu ruchu (w tym -
osteoporozie), otylosci, infekcjom gornych dréog oddechowych (sprzyja hartowaniu organizmu);
aktywnos¢ fizyczna zmniejsza ryzyko lub opdznia rozwoj miazdzycy i chorob z nig zwigzanych

(sprzyja: obnizeniu st¢zenia cholesterolu we krwi i zwigkszeniu jego frakcji ochronnej HDL,
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obnizeniu ci$nienia tetniczego krwi, utrzymaniu odpowiedniej masy ciata);

3) radzenia sobie ze stresami — zmniejsza napigcie i pobudzenie organizmu, powstale w wyniku
wydzielania adrenaliny 1 noradrenaliny w czasie reakcji stresowej; jest jednym ze sposobow
relaksacji;

4) leczenia lub korekcji wielu zaburzen i choréb — w tym otylosci, zaburzen uktadu ruchu,
nadci$nienia, cukrzycy, mdzgowego porazenia dzieciecego.”'” W Encyklopedii Szkolnej aktywno$¢
to ,,indywidualna wtasno$¢ jednostki, polegajaca na wigkszej niz u innych osob intensywnosci badz
czestotliwosci podejmowanych dziatan™'®. Definicja ta ukazuje pewien charakter aktywnosci, ktora
jest rozumiana jako proces, przejaw pewnej dynamiki zjawisk zarowno w sensie materialnym jak
1 organicznym.

Aktywnos¢ fizyczna ma kilka motywow:

- motyw utylitarny — czyli praca, regeneracja sity;

- motyw estetyczny — ¢wiczenia dla poprawy wygladu;

- motyw zdrowotny — poprawa stanu zdrowia;

- motyw agonistyczny — czyli rywalizacja sportowa;

- motyw hedonistyczny — pewne doznania psychiczne zwigzane ze sportem.

»Aktywno$¢ fizyczna to pojecie zakodowane w §wiatowym systemie informacji jako physical
activity. Stanowi kluczowy 1 integrujacy sktadnik zdrowego stylu zycia. Bez niej niemozliwa jest
jakakolwiek strategia zdrowia, jego utrzymania i pomnazania, a u dzieci — prawidlowy rozwoj. (...)
Do aktywnosci tej zalicza si¢ wiele prac domowych, zawodowych 1 innych, a takze ¢wiczenia
fizyczne. Moze ona by¢ spontaniczna, np. marsz, lub odpowiednio zorganizowana i zaplanowana
pod wzgledem obcigzenia.”"® W odniesieniu do $wiata organicznego mozemy powiedzie¢, ze to
wlasnie aktywnos$¢ jako proces, dziatanie jest przejawem zycia. To wiasnie aktywnos¢ dokonuje
formalnego podzialu na §wiat ozywiony oraz §wiat martwy. Dlatego tez czesto uzywa si¢
sformutowania aktywno$¢ zyciowa podkreslajac tym, ze migdzy aktywno$cig 1 Zyciem mozemy
postawi¢ znak rownosci. Majac to na uwadze mozna stwierdzi¢, ze zycie to proces ciaglej
aktywnos$ci zmieniajacej si¢ cyklicznie. Takie ujecie aktywnosci jest stuszne na kazdym poziomie
organizacji budowy organizmu, gdyz zar6wno pojedyncza komoérka przejawia swoja aktywnosé
zyciowg jak 1 wysoce wyspecjalizowany organizm. Odnoszac to wszystko do czlowieka mozemy
powiedzie¢, ze u podstaw naszego zycia lezy aktywno$¢. Nieprzerwanie aktywna jest kazda nasza

komorka, kazdy narzad, kazdy uktad, az dojdziemy do poziomu naszego organizmu stwierdzajac,

17. B. Woynarowska, Encyklopedia pedagogiczna XXI wieku, Wydawnictwo Akademickie ,,Zak” Warszawa 2003, s.
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ze jeste§my aktywni — zyjemy. W naukach o kulturze fizycznej, aktywnos$¢ fizyczna jest rozumiana
jako zwigkszona aktywno$¢ uktadu ruchowego - zdolno$¢ do intensywnego dziatania w obrgbie
aparatu ruchu, utozsamiane z wykonywaniem ¢wiczen fizycznych. Jest to podejscie jak najbardziej
prawidtowe podkreslajace sfere zainteresowania nauk o kulturze fizycznej. Aktywno$¢ fizyczna
W ujeciu zwyczajowym wpltywa na caty organizm. Dlatego uwaza si¢ ja jako wyznacznik zdrowia
oraz pewien $rodek za pomocg, ktorego mozemy wplywaé na stan naszego zdrowia.?
Wraz z pojeciem aktywnos$ci fizycznej, aktywno$ci zyciowej czy zdrowia faczy sie pojecie

sprawnosci, o ktorym mowa byla wczesnie;j.

Sprawnos¢ fizyczna a zdrowie

Czym jest zdrowie? Najczesciej rozpatruje si¢ je w kategoriach medycznych, mowiac o jego stanie,
podajac terminy medyczne dotyczace bardziej choroby niz zdrowia. W latach 80 - tych nasilit si¢
ruch spoteczny gloszacy potrzebg troski o wtasne zdrowie. Pojawity si¢ pierwsze zmiany ukazujace
zdrowie w innym kontekscie. Udowodniono, ze na zdrowie wptywaja zachowania, postawy oraz
wydarzenia zyciowe.

W literaturze odnalez¢ mozna okoto 120 definicji zdrowia. Inaczej postrzegaja, a wiec i definiuja
zdrowie filozofowie, lekarze, kaptani i nauczyciele wychowania fizycznego. Swiatowa Organizacja
Zdrowia proponuje traktowanie zdrowia jako '"stan pelnej sprawnos$ci fizycznej 1 psychicznej.
Zdrowie to pelnia fizycznego, psychicznego i1 spolecznego dobrostanu czlowieka, a nie tylko brak
choroby czy tez kalectwa. Stanowi ono bezcenng warto$¢ dzigki ktorej cztowiek moze realizowad
swoje aspiracje osobiste, spoteczne, indywidualne Iub grupowe i czerpa¢ z nich satysfakcje".
Definicja ta jest stosowana najczesciej, gdyz jest najbardziej pelng 1 zwiezla. Ludzie nie zawsze
jednak potrafig oceni¢ obiektywnie swojg sytuacje zdrowotng. Definicja zdrowia wedlug Jensena
zaktada postrzeganie jednostki jako "catos$¢ 1 jako cze$¢ calosci". Cztowiek jako "catos¢" oznacza,
ze jego zdrowie sktada si¢ z kilku, wzajemnie ze sobg powigzanych wymiardw: zdrowie fizyczne,
zdrowie psychiczne, zdrowie spoteczne, zdrowie duchowe. Czlowiek jako "czes$¢ catosci" oznacza
postrzeganie zdrowia czlowieka w kontek$cie czynnikow, ktore wplywaja na zdrowie, w tym
glownie stylu zycia i warunkow, w jakich cztowiek zyje (Srodowisko

fizyczne).

We wspotczesnej koncepcji zdrowia, podkresla si¢ takze, ze zdrowie jest:

- Warto$cig, dzigki ktoérej jednostka lub grupa moze realizowal swoje aspiracje 1 potrzebe

satysfakcji oraz zmienia¢ srodowisko i radzi¢ sobie z nim;

20. Orma, Aktywnos¢ fizyczna, http://www.orma.pl/aktywnosc_fizyczna.php, s. 1



- Zasobem (bogactwem) dla spoteczefstwa, gwarantujacym jego rozwoj spoleczny i ekonomiczny;

- Srodkiem do codziennego Zycia (a nie jego celem), umozliwiajacym jego jako$é.”

Zdrowie jednostki i populacji zalezy od czterech podstawowych grup czynnikow:*

1. Styl zycia 1 zachowania zdrowotne warunkujace od 50 do 60 % potencjatu zdrowotnego;

2. Srodowisko fizyczne i spoteczne 20 - 25%

3. Czynniki genetyczne - okoto 20%;

4. Sthuzba zdrowia (medycyna naprawcza) moze rozwigza¢ nie wiecej niz 10% problemow

zdrowotnych spoteczenstwa.

Rysunek 1.

Pola zdrowia wedlug M. Lalonde

B Styl zycia
® Srodowisko
Opieka zdrowotna
B Czynniki genetyczne

Zrédto: B. Woynarowska, Zdrowie i czynniki je warunkujgce oraz gtéwne problemy zdrowotne.

Takie ujecie wskazuje na $cisty zwigzek zachodzacy pomiedzy wzmacnianiem zdrowia i stabilizacji
sprawnosci motorycznej jako jednego z komponentow sprawnos$ci ogolnej. Zauwazalna jest w coraz
wickszym stopniu tendencja do podnoszenia warto$ci sprawnosci fizycznej jako czynnika
warunkujacego zdrowie. Motoryczne dzialanie przygotowuje do Zzycia w otaczajagcym $wiecie,
decyduje o zaradno$ci zyciowej oraz wspomaga dziatania na pomnazanie zdrowia. Aby trudne do
pojecie "zdrowie" nie zabrzmialo dziecku jak abstrakcyjna formuta, nalezy je sprowadza¢ do jego

poziomu, zbliza¢ do odczuwalnych, rozumianych korzysci czerpanych ze zdrowia. Przyblizenie dla

21. B. Woynarowska , Podstawy teoretyczne i strategia edukacji zdrowotnej w szkole, Lider, 1999, nr 1, s. 45
22. B. Woynarowska, Zdrowie i czynniki je warunkujqce oraz giowne problemy zdrowotne,
http://'www.pedagog.uw.edu.pl/materialy/wyklad zdrowie.doc, s. 2



celéw wychowawczych pojecia zdrowia dziecku moze si¢ dokona¢ poprzez utozsamienie go
z poczuciem sily, sprawno$cia, odpornoscia, kondycja fizyczng i psychiczng. Wazne jest, aby
uksztattowa¢ u dzieci przekonanie, ze dzigki dobremu zdrowiu moga by¢ bardzie; zadowolone
z siebie, mie¢ dobre kontakty z innymi i cieszy¢ si¢ zyciem ,,Czlowiek jest przede wszystkim istotg
biologiczng. By zy¢, musi wypetia¢ podstawowe prawo natury jakim jest ruch. Gdzie konczy si¢
ruch, zaczyna si¢ $mieré””. Otaczajgcy nas $wiat uwalnia czlowieka miedzy innymi od pracy
fizycznej. Natura wymaga od nas jednak ruchu i wysitku fizycznego, ktéore sg warunkiem
utrzymania zdrowia. Czlowiek, rozumiejagc potrzeby swego organizmu, musi tak zorganizowac
sobie czas, by ruch i ¢wiczenia fizyczne byty stalym jego elementem ,,Niemal kazdy czlowiek
zapytany o to, co w zyciu najwazniejsze, odpowie bez wahania, ze zdrowie. W zdrowiu upatrujemy
podstaw szczg$cia. Wprawdzie znamy z historii wiele wybitnych postaci, ktére mimo choroby
1 nieszczesC, jakie ich dotykaly, osiagnely wiele, ale czy naprawde byly szczesliwe? Zdrowi tez nie
zawsze sg szczeSliwi”*. Wiekszos$¢ ludzi chee jednak zdrowie zachowaé jak najdluzej, a jesli sie
uda, to zy¢ dlugo i umrze¢ zdrowo. Czltowiek, ktory nie cierpi na zadne dolegliwosci, czesciej si¢
usmiecha, a pokazujagc swoja rado$¢ na zewnatrz zjednuje sobie ludzi. Zdrowie jest najwickszym
dobrem jakie mogto nas spotkaé. Latwiej osiggna¢ szczescie bedac zdrowym. Smutny jest wiec fakt
niedbatosci o wlasne zdrowie. Kazdy czlowiek przychodzacy na $§wiat ma szanse na 120 lat zycia.
Wigkszo$¢ ludzi jednak umiera dtugo przed ukonczeniem 120 lat i wykorzystuje przecigtnie nie
wiece] jak 50 - 70 % tych szans. Dzieje si¢ tak z kilku przyczyn. Tylko czg$¢ z nich jest od
cztowieka niezalezna. Najbardziej optymistyczne jest twierdzenie nauki, ze okoto 50 szans niemal
wylacznie zalezy od samego czlowieka. Nasze mozliwosci do dhugiego i zdrowego zycia sa
ograniczone przez cztery czynniki ryzyka:*

- niewlasciwe odzywianie si¢,

- niedostatek ruchu,

- palenie tytoniu,

- stres.

,»Kluczowe znaczenie w profilaktyce zdrowia ma ruch: systematyczne ¢wiczenia fizyczne, sport
1 turystyka. Dobroczynne skutki uprawiania ruchu majg bowiem bardzo S$cisty wplyw na

ograniczenia i eliminowanie wptywu pozostatych czynnikow zagrozenia™>

. Aby skutecznie oprze¢
si¢ niszczacej sile ujemnych zjawisk towarzyszacych rozwojowi cywilizacji, powinniSmy by¢

aktywni ruchowo. Musi by¢ to ruch systematyczny 1 do$¢ intensywny. ,,Wiele korzystnych zmian,

23. Z. Cendrowski, Zyc’ sto lat, Spotdzielcza Agencja Reklamowa ,,SPAR”, Warszawa 1988, s.19
24. Tamze, s. 20

25. Tamze, s. 125

26. Tamze, s. 126



jakie zachodza w wyniku systematycznego treningu jest widoczne gotym okiem. S3 to zazwyczaj:
prosta, szczupta sylwetka mimo lepszego umigs$nienia, energiczny, sprezysty chod, brak objawow
zmgczenia przy pracy fizycznej, na ogot lepsze samopoczucie w dniach, w ktérych inni czujg si¢
gorzej. W wyniku treningu uzyskuje si¢ wyrazng poprawe w podstawowych cechach motorycznych,
takich jak: sila, szybko$¢, wytrzymatos¢™?. ,,Wskutek treningu i poprawy struktury umigsnienia
organizm lepiej przystosowuje si¢ do roznych obcigzen i wysitku, ekonomiczniej wydatkuje
energie”®. Nastepuja takze zmiany w ukladach wewnetrznych. Profilaktycznie stosowany ruch
moze mie¢ znaczenie w zapobieganiu niewydolnos$ci krazenia, chorobie wiencowej, nadci$nieniu,
zylakom 1 wielu innych choréb. Najskuteczniejsza forma ruchu, wyposazajaca organizm
w zdolno$ci adaptacyjne, jest bieg na swiezym powietrzu, a szczego6lnosci, bieg zimg na nartach.
Zalecane sg takze wszelkie inne formy ruchu: ptywanie, jazda na rowerze, jazda na tyzwach i na
nartach, gry: w pitke, ringo, tenisa, itp. Bardzo wazne okazuje si¢ bieganie boso, ktore ma wielki
wplyw na wzmocnienie mig¢$ni 1 wigzadel oraz wysklepienie stop. Juz mate dzieci, kiedy zaczynaja
chodzi¢, warto zacheci¢ do chodzenia boso. Wptywa ono korzystnie na hartowani jak i zapobiega
ptaskostopiu. Ruch ma szczegdlne znaczenie przy zapobieganiu chorobom serca. Troszczy¢ si¢
o zdrowie serca wcale nie polega na jego przesadnym oszczedzaniu. Serce to mechanizm, ktory dla
swej sprawnos$ci wymaga odpowiednich obcigzen i1 okresowego zwiekszania intensywnosci jego
pracy. ,,Serce cztowieka prowadzacego mato ruchliwy tryb zycia, unikajacego wysitku, jezdzacego
windg na pierwsze pigtro, przesiadujacego przed telewizorem jest watte, bije tak szybko, ze
w krotkich przerwach miedzy uderzeniami nie wypoczywa nalezycie, jest ciagle zme¢czone, mimo
ze jego wlasciciel nie wykonuje zadnej ciezkiej pracy’46%. Takie serce niedostatecznie obstuguje
organizm, w wyniku czego wystepuje state jego niedotlenienie, szczegolnie grozne dla mézgu i dla
samego serca. Serce takie jest szczegdlnie podatne na roézne schorzenia. Jedyng metoda
wzmocnienia serca jest ruch i okresowe zmuszanie serca do intensywniejszej pracy. Zgodnie
znajnowszg wiedzg na temat fizjologicznego wplywu ¢wiczen na organizm musza one, aby
przyniosty oczekiwany efekt, spetnia¢ nastepujgce warunki:*

1. Muszg odbywac si¢ dostatecznie czesto: co najmniej dwa razy w tygodniu, jeszcze lepiej 3 - 4
razy, a najlepiej codziennie.

2. Musza by¢ do$¢ intensywne. Jezeli chcemy ¢wiczeniami wzmocni¢ serce i uktad krazenia,
i pobudzi¢ organizm do wzmozonej pracy, prowadzacej do adaptacji na wyzszym niz dotad

poziomie, trzeba zdoby¢ si¢ na wysilek znacznie wigkszy niz ten, ktérego wymagaja codzienne

27. Tamze, s. 70
28. Tamze, s. 71
29. Tamze, s. 134
30. Tamze, s. 87
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czynnosci.

3. Musza trwaé dostatecznie dlugo, aby trening, jakiemu poddajemy organizm i jego poszczegolne
uktady mial czas wywrze¢ odpowiedni wptyw. Oczywiscie zakres, w jakim stosuje si¢ te trzy
wskazania zalezny jest od indywidualnych potrzeb 1 mozliwosci czlowieka, a wiec od jego wieku,
pici, stanu zdrowia, wykonywanej pracy. Warto stosowac zasad¢ 3 * 30 * 130 czyli trenujemy trzy
razy w tygodniu, z tym, ze co najmniej 30 minut kazdego treningu powinno odbywaé si¢ przy
intensywnosci tetna okoto 130.°' Taka dawka ruchu, jesli potgczona jest z whasciwym odzywianiem
sie, nie stosowaniem uzywek, moze stanowi¢ skuteczng ochrone przed réznymi chorobami,
a szczegoOlnie chorobami uktadu krazenia z niemal gwarantowanym uniknigciem zawalu serca,
a takze moze przyczyni¢ si¢ do zasadniczego przedtuzenia zycia ludzkiego. W przypadku dzieci
1 mtodziezy model ten powinien by¢ znacznie wzbogacony, uwzgledniajgcy zarowno wigksza
potrzebe ruchu rozwijajacego si¢ organizmu, jak tez niezbedng réznorodno$¢ i wszechstronnosé
ruchu. Kazde dziecko i mtody czlowiek powinno uprawia¢ ruch codziennie w wymiarze 2 do 3
godzin, w tym cze$¢ ¢wiczen powinna by¢ na tyle intensywna, by tetno w 2 - 3 ciagglych 5 - 15
minutowych okresach wzrastalo do 130 -140*2. Oczywiscie jezeli dziecko pracuje fizycznie, duzo
chodzi - ma na przyktad dtuga droge do szkoty, ta porcja ruchu moze by¢ mniejsza. Niektore dzieci
posiadajace szczegdlne predyspozycje, z natury ruchliwe same wyszukuja okazji i organizuja
samodzielnie gry i zabawy. Niestety, znaczna wigkszo$¢ dzieci poprzestaje jedynie na lekcjach
obowigzkowych wychowania fizycznego. Kiedy$ ludzie wykonywali wigkszo$¢ prac wilasnymi
rekami, dzi§ postawiliSmy naszym organizmom wysokie wymagania aktywnosci fizycznej
zdobywanej czesto za cen¢ zdrowia. Niestety dobre zamiary wielu z nas, bioragc pod uwage réwniez
ludzi bardzo aktywnych sportowo, nie przynosza polepszenia stanu zdrowia. Powodowani checia
osiggnigcia coraz lepszych wynikow w bardzo krotkim czasie, doprowadzamy do zakldcenia
rownowagi migdzy zdrowiem a sprawnoscia fizyczng. Tak, sprawnos¢ fizyczna wcale nie roOwna si¢
zdrowiu. Mato tego, wysoka sprawno$¢ fizyczng mozemy optaci¢ ztym stanem zdrowia.
Wyjasnijmy moze sobie oba te pojecia. Zdrowie definiuje si¢ jako "stan, w ktorym wszystkie
uktady 1 systemy ciala pracujg w sposob optymalny". Sprawno$¢ fizyczna zas to "fizyczna zdolnos¢
do aktywnosci sportowej". Optymalng rownowage miedzy zdrowiem a sprawnoscig fizyczng
uzyskuje si¢ dzieki ¢wiczeniu wlasnego metabolizmu. Zeby zrozumieé¢ réznice miedzy zdrowiem
a sprawnoscig fizyczng musimy zrozumie¢ réznicg miedzy ¢wiczeniami aerobicznymi (z tlenem),
a anaerobicznymi (bez tlenu). Cwiczenia aerobiczne to umiarkowane éwiczenia powtarzane przez

jaki§ okres. System aerobiczny to system odporno$ciowy, obejmujacy serce, phuca, uklad

31. Z. Cendrowski, Dekalog zdrowego stylu zycia, Lider, 1993, nr 2, s. 11
32. Z. Cendrowski, Zy¢ sto lat, Spotdzielcza Agencja Reklamowa ,,SPAR”, Warszawa 1988, s. 89

11



krwionosny i mig$nie aerobiczne. W tym systemie spalany jest przede wszystkim tluszcz jako
podstawowe zrodlo energii. Cwiczenia anaerobiczne to éwiczenia wywolujace krotkie wybuchy
sity. Utatwiajg one przede wszystkim spalanie glikogenu i powoduja gromadzenie si¢ ttuszczu
w organizmie, dodatkowo okradaja nasz organizm z cukru zawartego we krwi, ktory mogltby by¢
wykorzystywany do innych celéw, np.: do prawidtowego funkcjonowania uktadu nerwowego.
Zmeczenie, nawracajace kontuzje, niski poziom cukru we krwi, depresja lub podenerwowanie,
kltopoty z przemiang materii, kragzeniem oraz usztywnienie mig¢sni to typowe objawy
anaerobicznego uwarunkowania metabolizmu 1 anaerobicznych ¢wiczen. O wykorzystaniu systemu
aerobicznego badz anaerobicznego decyduje poziom wysitku wlozonego w wykonywane
¢wiczenie. Przy mniejszym obcigzeniu ¢wiczenia uaktywniaja system aerobiczny, przy wiekszym
anaerobiczny. Wszystkie zestawy ¢wiczen fizycznych powinny zaczyna¢ si¢ od budowania
podstawy aerobicznej. W poczatkowym okresie wszystkie ¢wiczenia powinny by¢ oparte na
aktywnoS$ci aerobicznej, bez zadnych ¢wiczen anaerobicznych. W tym czasie rozwija si¢ system
aerobiczny organizmu. Ten okres powinien trwa¢ od dwédch do o$miu miesigcy. Wiasciwe
rozwinigcie systemu aerobicznego nie tylko zwiekszy sprawno$¢ fizyczna, ale rowniez pozwoli
spali¢ zbywajacy thuszcz z naszego organizmu, polepszy system odporno$ciowy, zwigkszy poziom
energii oraz zapewni wzgledng odporno$¢ na kontuzje. Po tym czasie mozemy przej$¢ do ¢wiczen
anaerobicznych wykonywanych raz, dwa, a nawet trzy razy w tygodniu. Droga do zbudowania
catkowitego zdrowia i1 sprawnosci fizycznej prowadzi zardwno przez odpowiednie warunkowanie
metabolizmu  ¢wiczeniami  aerobicznymi, jak rowniez przez podejmowanie ¢wiczen

anaerobicznych, kiedy jest to potrzebne.

Podsumowanie

Jak widaé, by zy¢ zdrowo, nie trzeba zwalnia¢ si¢ z pracy lub szkoty, wyjezdza¢ na wies, czy
kupowa¢ karnetow na zajecia w klubach fitness, ani drogiego sprzetu. Jesli naszym celem bedzie
zdrowy styl zycia, wystarczy odrobina dobrej woli, troche wiedzy i1 systematyczno$¢. Jesli spetnimy
te trzy warunki, cel z pewnoscig osiggniemy.

Wychowankowie naszego Osrodka maja zapewniaone wszystkie potrzebne warunki do rozwijania
sprawnosci 1 aktywnos$ci. Baza naszej placowi jest bardzo dobrze wyposazona we wszelaki sprzet
sportowy. Prowadzone sg rdwniez zajecia pozalekcyjne w celu rozwijania pasji 1 zainteresowan,

wiele z nich to zajecia sportowe.
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