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I'naBa 1.CoBpeMeHHbIE acIEKThI aKTUBHOM pekpeanuu B X XI Beke
1.1. Be3onacHOCTH B KOHTEKCTE (PU3MUECKOTO BOCIIUTAHUS U
CAHHUTAPHOI'O IIPOCBCUICHUS B PA3BUTHH COBPCMCHHBIX O6H1€CTB
Chapter 1. Modern aspects of active recreation in the XXI century
1.1. Security in the context of physical education and health

education in developing modern societies

Abstract: The 21st century is a time of significant changes and
transformations. There was a huge technological, technical and information
development, not only in the social, economic and cultural sphere but also in
the field of state defense. In the era of such transformation, the term security
Is gaining new meaning, which is a kind of ability of every subject to
perceive it. Its essential elements are not only institutions responsible for
ensuring the sovereignty of the state and the security of its citizens, but also
all other factors that affect the sense of security of residents and have a real
Impact on its condition, including issues related to health education and
physical education as important components life of man and entire societies.

Ponad 70 lat temu (w 1943 roku) wybitny amerykanski psycholog -
Abraham Maslow - opublikowal w artykule Teoria motywacji cztowieka, w
naukowym czasopismie ,,Psychological Review” teori¢ psychologiczng pod
nazw3g ,,Hierarchia potrzeb”, dzisiaj znang jako piramida potrzeb Maslowa.
Opisuje on w niej wzor, na podstawie ktorego uwzglednione sa ludzkie
motywacje wedlug gradacji, przy czym wskazuje ona, ze bez zaspokojenia
potrzeb nizszego rzedu nie mozna zaspokoi€ potrzeb wyzszego rzedu.
Maslow wuzyt nastepujacych stéw, wedlug kolejnosci: ,.fizjologia”,
,bezpieczenstwo”, »przynaleznos¢”, ,,mitos¢”, ,,szacunek”,
,samorealizacja™. Nalezy zauwazy¢, iz potrzeba bezpieczefistwa znajduje sie
na samym dole w hierarchii potrzeb czlowieka 1 bez jej zaspokojenia nie

mozna zrealizowaé kolejnych. Swiadczy to dobitnie o kolosalnym znaczeniu

! https://pl.wikipedia.org/wiki/Hierarchia_potrzeb (dostep 6.09.2018 r.).
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bezpieczenstwa w zuciu kazdego czlowieka, spoteczenstw, panstw i
kontynentow. Ogolnie rzecz ujmujac bezpieczenstwo jest stanem
obiektywnym polegajacym na braku zagrozenia, ale ktoére odczuwane jest
bardzo subiektywnie przez jednostki albo grupy®.

Coraz czescie] w rozwazaniach na temat cztowieka podnosi si¢ kwestie
ludzkiego zdrowia jako niezbednego warunku pozwalajagcego na rozwoj
cztowieka 1 grup spotecznych. Podobne przetozenie obserwujemy w
aspektach dotyczacych bezpieczenstwem i aktywnos$ci fizycznej cztowieka.
Wszystkie te pojecia, tj. bezpieczenstwo, zdrowie 1 aktywnos$¢ fizyczna taczy
wiele, czesto bardzo skomplikowanych zaleznosci®, min. edukacja, zaréwno
zdrowotna jaki 1 edukacja dla bezpieczenstwa. Istnieje wiele dowodow na to,
ze zdrowie, rowniez stan psychiczny i fizyczny lub tez spoteczny i edukacja,
rozumiana poprzez ksztalcenie oraz wychowanie czy uczenie si¢ s3
wzajemnie ze sobg powigzane. Istnieje wigc realna korelacja miedzy
zdrowiem, a edukacjg 1 bezpieczenstwem, ktore jest czynnikiem spajajagcym
wszystkie te rozwazania. Lepszy stan zdrowia umozliwia lepsza edukacje 1
odwrotnie, co ma realny wplyw na rozwoj czlowieka i1 jego poczucie
bezpieczenstwa.

Edukacja zdrowotna, a bezpieczenstwo

W literaturze znajdziemy wiele definicji edukacji zdrowotnej, min., ze
edukacja zdrowotna to proces, w ktorym ludzie ucza si¢ jak dba¢ o zdrowie
wlasne 1 spotecznosci, w ktorej zyja (wedtug Williamsa, 1988), mozna tez
powiedzie¢, ze jest to kazda planowana dziatalnos$¢, ukierunkowana na

uczenie si¢ o zdrowiu i chorobach (Wedlug Tons’a Green’a 2004), albo

’D. Skalski, P. Lizakowski, D. Kowalski, Z. Nietupska, Wspéiczesne wyzwania bezpieczenstwa
wewnetrznego w aspekcie bezpieczenstwa wodnego, Pomorska Szkota Wyzsza w Starogardzie Gdanskim
przy udziale Akademii Wychowania Fizycznego i Sportu im. Jedrzeja Sniadeckiego w Gdansku, Akademii
Marynarki Wojennej im. Bohaterow Westerplatte w Gdyni i Towarzystwa Naukowego w Grudzigdzu,
Gdynia — Gdansk — Starogard Gdanski, 2017, s. 31.

® M. Bierkus, D. Skalski, P. Lizakowaki, Bezpieczeristwo zdrowotne w aspekcie aktywnosci fizycznej,
Kociewskie Wodne Ochotnicze Pogotowie Ratunkowe w Skarszewach przy udziale: Akademii Marynarki
Wojennej im. Bohateroéw Westerplatte w Gdyni i Akademii Wychowania Fizycznego i Sportu im. Jedrzeja
Sniadeckiego w Gdansku, Gdynia — Koszalin — Skarszewy 2017, s. 8.
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jeszcze inaczej, iz jest to proces pedagogiczno-spoleczny, ktory wykorzystuje
metody 1 techniki stosowane w naukach spotecznych (psychologii, socjologii,
pedagogice, ekonomii itd.) majacy na celu zmiany zachowan o charakterze
prozdrowotnym nie tylko oso6b ale tez grup spotecznych (wedlug
Krawanskiego 2003). Wedtug Rezolucji Rady Wspolnoty Europejskiej z
roku 1989 edukacja zdrowotne to proces, ktory oparty jest na naukowych
zasadach, dajacych sposobno$¢ planowanego uczenia si¢ i1 zmierzajacy do
zapewnienia jednostkom mozliwosci podejmowania $§wiadomych decyz;ji
dotyczacych zdrowia. Do tej pory naukowcy zajmujg si¢ badaniem zwiazku
pomiedzy edukacja, a zdrowiem. Warto zaznaczy¢, ze nalezy stale poszerzac
wiedzg¢ na temat zdrowia, co ma bezposrednie przetozenie zaréwno na
gruncie pojedynczej jednostki, jak 1 catego spoteczenstwa. Z tym
zagadnieniem $cisle wigze si¢ ksztaltowanie zdrowego stylu zycia zar6wno u
dzieci jak 1 u dorostych. Kwestia zdrowia 1 profilaktyki zdrowotnej, a
zwlaszcza edukacji w tym zakresie wigze si¢ z intersujacg sytuacja
poznawczg. Z jednej strony kazdy czlowiek jest za nig odpowiedzialny, z
drugiej zas strony, za zapewnienie bezpieczenstwa zdrowotnego odpowiadajg
przeciez organy publiczne oraz panstwo, co stanowi $ci§le powigzany
mechanizm warunkowany prawidtowym przystosowaniem si¢ do srodowiska
spolecznego”.

Niewatpliwie wszystkie te poruszone powyzej kwestie sg S$cisle
zwigzane z podstawowa potrzebg kazdego cztowieka, tj. z bezpieczenstwem.
Jedng z najbardziej ogdlnych definicji podal Daniel Lerner w ,,Stowniku
nauk spotecznych” gdzie czytamy, ze bezpieczenstwo oznacza brak
zagrozenia fizycznego albo ochrong przed nim®. Natomiast bezpieczenstwo
zdrowotne mozemy okresli¢ jako stan poczucia braku zagrozenia pogorszenia

zdrowia badz utraty zdrowia. Najbardziej odczuwalnym zagrozeniem w tym

* Bezpieczenstwo zdrowotne ..., s. 18.
® D. J. Mierzejewski Bezpieczefistwo europejskie w warunkach przemian globalizacyjnych, wyd. Adam
Marszatek, Torun 2011, s. 12.
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obszarze sg choroby (cywilizacyjne, spoleczne) oraz sytuacje kryzysowe, ale
nie tylko, duze znaczenie majg tu rowniez czynniki tj. stan stuzby zdrowia,
warunki pracy czy zagrozenia klimatyczno- przyrodnicze®.

Rozwdj spoleczny

W rozwazaniach na temat bezpieczenstwa i edukacji istotnego znaczenia
nabierajg réwniez kwestie rozwoju spotecznego ludzkosci, ktory mozna
mierzy¢ wieloma czynnikami. Istnieje szereg wspotczynnikdéw 1 wskaznikow,
ktore pozwalajag na okreslenie na jakim etapie rozwoju znajduje si¢ w
okreslonym czasie okreslona grupa spoteczna. Rozwo6j spoteczny mozemy
okresla¢ min. dla kontynentow, konkretnych panstw, narodow, spotecznosci
lokalnych czy poszczegdlnych grup zawodowych. Wiadomym nie od dzi$
jest fakt, 1z wszystkie kraje na Swiecie konkuruja ze soba. Amerykanie
zawsze z dumg podkreslaja swojg dominacj¢ gospodarcza 1 militarng Swiata.
Japonczycy na kazdym kroku podkres§laja swdj rozwoj technologiczny,
elektroniczny oraz spoteczny, objawiajacy si¢ najwyzsza na $wiecie Srednig
dlugoscig zycia. Niemcy zawsze chwalg si¢ swoja motoryzacja, Francuzi
prezentuja swoja kuchni¢ oraz wina. Kazdy kraj na Swiecie stara si¢
wyeksponowac swoje najlepsze strony, wycofujac 1 chowajac swoje wady.
Przykrym faktem jest tylko to, ze przez wiele stuleci Polska nie zdotata
wypromowa¢ marki, ktora promowataby jg na Swiecie. Nie mamy podmiotu
gospodarczego, ktéry jednoznacznie kojarzytby osobom z catego $wiata z
Polska. Swoista rywalizacja miedzy krajami trwa od lat 1 toczy si¢ na coraz
wiekszej ilosci frontow, np. Amerykanie rywalizujg z Rosjanami na polu
militarnym od dziesiecioleci’. Rywalizacja miedzy pafstwami toczy si¢ takze
na arenie sportowej. Najlepszym przyktadem tego stanu sg odbywajace si¢ co

dwa lata — Igrzyska Olimpijskie (Letnie i Zimowe). Dziennikarze, sportowcy,

® P. Lizakowski, D. Skalski, S. Debski (red. nauk.), Bezpieczefistwo, zdrowie i kultura fizyczna. Wybrane
zagadnienia. Tom 4, Pomorska Szkota Wyzsza w Starogardzie Gdanskim przy udziale Akademii Marynarki
Wojennej im. Bohateréw Westerplatte w Gdyni, Akademii Wychowania Fizycznego i Sportu im. Jedrzeja
Sniadeckiego w Gdansku i Towarzystwa Naukowego w Grudzigdzu, Gdynia — Gdansk — Starogard Gdanski,
2017 s. 113.

" Matusiak J., Peryferyjny kapitalizm zalezny; 2006, str. 353;
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politycy oraz ludnos$¢ poszczegdlnych krajow ekscytuja si¢ Tabela Medalowa
Igrzysk. Wysokie miejsca na liScie napawaja dumg mieszkancow
konkretnych krajow, w przypadku zwasnionych panstw dochodzi do utarczek
stownych politykéw, odnoszacych si¢ do miejsca w Tabeli Medalowe;j
Igrzysk®.

Kultura fizyczna i jej wplyw spoleczny

Wplywy kultury fizycznej jako zjawiska spolecznego dotycza catosci,
zarowno sfery psychicznej, jak 1 fizycznej. Wazna definicja, wyjasniajaca
istote kultury fizycznej jest mysl Macieja Demela (,Szkice krytyczne o
kulturze fizycznej”):

, Kultura fizyczna obejmuje te wszystkie wartosci, ktore wiqzq sie z
fizyczna postacig 1 fizycznym funkcjonowaniem czlowieka, zarowno w jego
witasnym  subiektywnym  odczuciu, jak tez w obrazie spolecznie
zobiektywizowanym. Wartosci te — najogolniej mowigc — odnoszq sie do
zdrowia, budowy i postawy ciala, odpornosci, wydolnosci, sprawnosci,
urody. Analogicznie do innych wartosci kulturowych majg one charakter
dynamiczny, ksztaltujq poglgdy i postawy ludzkie, sq wiec czgstkg
Swiatopogladu i obyczaju’™.

Termin aktywnoS$ci fizycznej w powszechnym uzyciu stosuje si¢
zamiennie z aktywnoscig ruchowg badz motoryczng. Rozumie¢ mozemy to
rowniez jako wysitek migsniowy, wywolujacy w organizmie zespot zmian,
ktore prowadza do wydatku energetycznego wyzszego niz wysitek
spoczynkowy.”® Aktywno$é fizyczna jest najwazniejszym i laczacym
sktadnikiem zdrowego i higienicznego trybu zycia. Jest ona kluczowa dla
opracowania strategii zycia, jego utrzymywania oraz pomnazania. Rodzenie

si¢ zdrowych dzieci jest kluczem do przetrwania spoteczenstw, do budowy

& Cendrowski Z., Kultura fizyczna jest czescia kultury narodowej, [w:] Szaleniec Z., Bergier J., Wychowanie
fizyczne i sport w szkole, Kancelaria Senatu, Warszawa 2010.

® Maruszak W., Proces ksztalcenia i wychowania w kulturze fizycznej, AWF Warszawa 2004, s. 1.
Y07ukowska Z., Aktywno$é fizyczna w promocji zdrowia wspolczesnego cztowieka, [w:] Kazmierczak A.,
Maszorek — Szymala A, Debowska E. [w:] Kultura fizyczna i zdrowotna wspolczesnego cztowieka,
Wydawnictwo Uniwersytetu £.odzkiego, £.odz 2008, s. 10.
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ich potegi. Kazdy kraj, ktory mysli o potedze, musi zda¢ sobie sprawe, ze
podstawowg sprawg w tym zakresie jest higiena spoteczna. T¢ z kolei buduje
si¢ przez aktywnos$¢ fizyczng. Zdrowi, silni, higieniczni ludzie — powinni by¢
sifa spoteczng. Tylko narodziny duzej ilosci zdrowych dzieci moze
prowadzi¢ do potegi kraju, jego dynamicznego rozwoju. Tylko ciggly naptyw
sity roboczej, naptyw $wiezej mysli 1 innowacji prowadzi¢ bedzie do
zbudowania spoteczenstwa, ktore w przysztosci moze si¢ wspaniale rozwijac,
by¢ narodem prawdziwych patriotow. W zdrowym ciele — zdrowy duch —
maksyma ta nie powinna by¢ tylko pustostowiem, lecz fraza, ktora na state
powinna wej$¢ do umystow ucznidw, nauczycieli 1 rodzicow.

Podstawy rozwoju fizycznego

Podstawa rozwoju fizycznego kazdego kraju jest system ksztatcenia 1
wychowania w kulturze fizycznej, z ktorym kazdy mtody cztowiek spotyka
sic w czasie zaje¢ szkolnych'. Im lepszy, bardziej dopracowany jest ten
system, tym lepiej rozwinigta jest kultura fizyczna kazdego kraju. System
ksztalcenia w kulturze fizycznej, rozwiniety na odpowiednim poziomie,
pozwala na szybkie wylapywanie talentow sportowych i1 odpowiednie
prowadzenie ich na etapie dalszej kariery™. Pozwala takze na utrzymanie
odpowiedniego poziomu higieny spolecznej, wprowadzenie elementow
zdrowego odzywiania. Konsekwencja wszystkich pozytywnych przemian
zwigzanych z wprowadzeniem kultury fizycznej sa sukcesy sportowe na
arenach miedzynarodowych, ktore budujg tozsamos¢ oraz dumg narodowsa,
cementujg spoteczenstwa. Najlepszym polskim przyktadem takiego sukcesu
sportowego, ktory porwal za sobg spoteczenstwo, jest Adam Matysz. Efekt
tzw. ,,Matyszomanii” ogarngt niemal cata Polske, kazdy sukces napawat nas
niesamowita dumg, nie bylo nawet cienia wszechobecnej dzisiaj mowy

nienawisci. Wszystko to wynikalo z potaczenia wielu faktow. Czynnikami,

! Maruszak W., Proces ksztalcenia i wychowania w kulturze fizycznej, AWF Warszawa 2004, s. 1.

12 ¥ awniczak P., Metody i formy organizacji edukacji fizycznej wobec jej celow, [w:] Kazmierczak A.,
Maszorek — Szymala A, Dgbowska E., Kultura fizyczna i zdrowotna wspotczesnego cztowieka,
Wydawnictwo Uniwersytetu £odzkiego, £.0dz 2008, s. 241.
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ktére spowodowatly uwielbienie jednostki, byly niezaprzeczalne sukcesy
sportowe, gldd sukcesu w narodzie, ostabienie poczucia dumy narodowej w
latach 90. XX wieku, a takze, co ciekawe, niezaangazowanie si¢ Adama
Matysza w spory polityczne, religijne czy $wiatopogladowe. To zrgczne
poruszanie si¢ polskiego skoczka po tak trudnych 1 niebezpiecznych
wizerunkowo tematach spowodowato swoiste uwielbienie przez thumy dla tej
osoby. Sukcesy sportowcoéw rozwijajg poczucie tozsamosci narodowej. Po
bardzo udanych dla Polski mistrzostwach w ptywaniu, z ktorych
przywiezliSmy worek medali, szkoty plywania przezywaly prawdziwe
oblezenie. Tak samo bylo ze szkotami ,szczypiorniaka” po sukcesach
,Ortow Wenty”, czy ze szkotami siatkowki po wielkim zwycigstwie na
Mistrzostwach Swiata w Polsce w 2014 roku. Pytanie, na ile sukcesy te
przetoza si¢ w przysztosci na wyniki sportowcow, ktorzy obecnie sg dzie¢mi,
pozostaje bez odpowiedzi. Przyjdzie nam na efekty poczeka¢ okoto 15 — 20
lat. Trzeba jednak zaznaczy¢, ze w kategoriach juniorskich i1 kadetach
odnosimy coraz wigksze sukcesy, ktore sa dobra prognoza na przysziosé.
Wychowanie fizyczne w szkotach nie powinno by¢ rozumiane wytgczenie
jako obramowany godzinami lekcyjnymi przedmiot szkolny, prowadzonym
sztywno z ramami, wyznaczonymi przez kuratoria, komisje akredytacyjne i
rady programowe. Wychowanie fizyczne, czy tez wychowanie w kulturze
fizycznej mieSci w sobie wigcej definicji niz s3 w stanie pomiescic
leksykony. Rola prowadzacego zajecia wychowania fizycznego w szkotach
nie powinna ogranicza¢ si¢ przeprowadzenia lekcji. Zawdd nauczyciela
powinien wykracza¢ poza sztywne ramy opisow stanowisk pracy. Nauczyciel
powinien potrafi¢ rozbudzi¢ pasj¢ w swoich uczniach oraz umiejetnie
kierowa¢ rodzacymi sie zainteresowaniami'®,

Wychowanie fizyczne i jego cele

B Kijo P., Trener jako nauczyciel sportu, Kazmierczak A., Maszorek — Szymala A, Debowska E., [w:]
Kultura fizyczna i zdrowotna wspoélczesnego cztowieka, Wydawnictwo Uniwersytetu Lodzkiego, £odz
2008, s. 286.
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Wychowanie fizyczne zawiera w sobie uktad kierunkéw, z ktoérych
najogolniej rozumiana jest aktywno$¢ fizyczna, a jego celem jest
wieloplaszczyznowy rozwdj; matego czlowieka. Rozwd) fizyczny,
generowany poprzez codzienny ruch, obowiazkowe <¢wiczenia oraz
uprawianie sportdéw, powoduje rozwoj intelektualny. Biologia méwi nam, ze
aktywno$¢ fizyczna powoduje przyspieszenie pracy serca, szybszy obieg
krwi w organizmie, lepsze dotlenienie wszystkich cze$ci ciata, z mézgiem na
czele. Dotleniony mozg jest bardzo dobrze przygotowany, bardzo aktywny i
bardzo che¢tny na przyjmowanie nowych informacji. Nie jest nowinka, ze sen
1 aktywnos¢ fizyczna wplywaja budujaco na ludzkie myslenie, wnioskowanie
i rozumowanie™*.

Glownymi celami wychowywania miodego pokolenia w kontekScie
kultury fizycznej powinny by¢™:

ebudowanie w miodych ludziach poczucia smaku i estetyki ruchu,
wycéwiczenie rytmiki, dbatos¢ o postawe i styl poruszania sie,

ekreowanie charakterow poprzez umiejetnos¢ wspotpracy (gry
zespolowe, relacja zawodnik — trener), integracja spoteczna,

ezrownowazony rozwoj fizyczny spoleczenstwa (edukacja o zdrowiu,
higienie, czystosci, uzywkach),

ekreowanie postaci o stabilnej psychice (przy uwzglednieniu
indywidualnych cech kazdej jednostki),

erozwoj psychomotoryczny (wyltapywanie i eksponowanie cech
pozgdanych, zwalczanie cech niechcianych),

ezaopatrzenie mlodych Polakow w podstawy wiedzy o kulturze fizycznej,
niezbedne do codziennej aktywnej, higienicznej codziennej egzystencyi.

Nadrzednym celem, ktory w kontekscie kultury fizycznej winien by¢

realizowany przez dzieci 1 mtodziez w czasie ich nauki szkolnej, powinno

Y Biernat E., Aktywno$¢ fizyczna w zyciu wspolczesnego czlowieka, e-Wydawnictwo Narodowego
Centrum Badania Kondycji Fizycznej, Warszawa 2014, s. 1.
1> Maruszak W., Proces ksztalcenia i wychowania w kulturze fizycznej, AWF Warszawa 2004, s. 2.
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by¢ rozwijanie ciata oraz funkcji psychomotorycznych. Dodatkowo nalezy
wyrobi¢ w mtodym pokoleniu poczucie o wartosci utrzymania odpowiedniej
formy fizycznej przez cate zycie. Trzeba jasno wytlumaczy¢ korelacje
pomig¢dzy zdrowym trybem Zycia a zdrowiem.

Najwazniejszym zadaniem nauczyciela w czasie nauki szkolnej jest
wyrobienie w uczniach przekonania, ze warto inwestowaé¢ we wlasng kulture
fizyczng 1 we wlasne zdrowie. Jest sprawg oczywistg, ze mtodym, zdrowym,
picknym ludziom bardzo trudno jest wyttumaczy¢, ze warto dba¢ o wiasne
zdrowie w sytuacji, kiedy ich stan fizyczny jest w najlepszym porzadku i nie
czuja absolutnie zadnego zagrozenia dla swojego ciala 1 ducha. Wyrobienie
samodyscypliny w mlodym cztowieku jest sprawg fundamentalna.
Samodyscyplina powinna odnosi¢ si¢ do bardzo wielu aspektow zycia,
poczawszy od zywienia, nauki przez sport, zainteresowania na uzywkach 1i
zabawach konczac. Prosta korelacje mozemy zauwazy¢ pomigdzy stadium
rozwoju spolecznego a poziomem samodyscypliny wsréd mtodych ludzi.
Wiele aspektéw, dotyczacych samokontroli wsrod dzieci w  krajach
rozwinietych, jest im wpajana od kotyski. Mechanizmy kontroli zywienia,
nauki, zachowan, kultury osobistej sg im przekazywane przez rodzicow,
wychowawcow, opiekunéow od najmtodszych lat, stad sg u nich
automatyczne i1 nie wymagajg statego skupienia nad swoimi postepowaniami.
Dzieci 1 mtodziez, pochodzaca z krajéw o nizszym stopniu rozwoju, muszg
przejs¢ o wiele trudniejsza droge, caly czas starajac si¢ powstrzymywac
swoje dziecigce nawyki. Samokontrola w ich przypadku jest bardzo mocno
rozwini¢ta. Niemal identyczng sytuacje, w odniesieniu do samokontroli,
mozemy zaobserwowa¢ w przypadku kultury fizycznej, wpajane; mtodym
ludziom od mtodych lat. Wiedza na temat pozytywnego wplywu ruchu na
zdrowie cztowieka jest wysoce rozwini¢ta w krajach rozwinigtych. Dzieci 1
milodziez przechodza w szkole intensywny kurs treningowy, precyzyjnie

dobrany przez specjalistow. Pozwala to na harmonijny rozwoj ciata i kultury
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fizycznej. Narody o nizszym wspdiczynniku rozwoju spotecznego cechuja
si¢ innym podej$ciem do rozwoju fizycznego dzieci i mtodziezy, a co za tym
idzie calego spoteczenstwa. Stawia si¢ tam przede wszystkim na
intensywno$¢ treningdbw. Metoda ta nie zawsze przynosi skutki,
niejednokrotnie przynosi efekty wrecz odwrotne od zatozonych. Mtodzi
ludzie zbyt bywajg obcigzani zbyt intensywnych treningiem sitowym oraz
motorycznym, co powoduje kontuzje, uszkodzenia mi¢s$ni, §ciggien.

Aktywnos¢ fizyczna a zdrowie

O bardzo duzym znaczeniu systematycznej aktywnosci ruchowej dla
naszego zdrowia od lat przekonuja wyniki przeprowadzanych badan
epidemiologicznych, klinicznych i anatomopatologicznych, prowadzonych
glownie w zakresie medycyny. Przytoczy¢ warto wyniki badan
epidemiologicznych, w szczegdlnosci te prowadzone od lat 50 — tych XX
wieku, ktére rozpoczeto w Londynie 1 w Framingham w Stanach
Zjednoczonych. Wyniki badan pokazuja jednoznacznie, ze systematyczna
aktywnos$¢ fizyczna redukuje ryzyko pojawienia si¢ chorob uktadu krazenia,
w tym chorob wiencowych, Srednio o okoto 50 — 65%. Poza oczywistymi
korzy$ciami posrednimi, wynikajagcymi ze systematycznej aktywnosci
fizycznej, mozemy wyrdézni¢ rowniez efektu bezposrednie, takie jak
zwolnienie spoczynkowej czestosci skurczow serca, podwyzszenie
wydolnosci fizycznej organizmu, nizsze wartosci ci$nienia tetniczego krwi
uzyskiwane przy podobnym obcigzeniu, lepsza tolerancja glukozy, wyzsze
wartosci  frakcji HDL cholesterolu oraz zredukowana masa ciala.
Udowodniono réwniez, ze codzienna aktywno$¢ ruchowa jest istotnym
czynnikiem ochronnym przed wystgpieniem chordéb zwigzanych z uktadem
Sercowo — naczyniowym u o0sOb zagrozonych tymi dolegliwo$ciami. Do
dobrze udokumentowanych czynnikdw zagrozenia zaliczamy: nadci$nienie

tetnicze, palenie tytoniu, wysokie stezenie LDL cholesterolu, cukrzyca,
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otylos¢, obcigzenie genetyczne itd.'® Prowadzenie zdrowego, higienicznego
stylu zycia od poczatku egzystowania poszczegdlnych jednostek na naszej
planecie niesie za sobg wylacznie pozytywne skutki. Przez higieniczny tryb
zycia nalezy rozumie¢ utrzymywanie ciata w aktywnosci fizycznej, unikanie
uzywek, zdrowie odzywianie, odpowiedzialne zachowania seksualne oraz
unikanie i radzenie sobie ze stresem. Prowadzenie swojego zycia wedlug
powyzszego schematu owocuje niskim odsetkiem zawaléw serca, udarow
niedokrwiennych mozgu, wylewow krwi do moézgu, a takze bardzo duza
wykrywalnos$cig nowotworow ztosliwych w poczatkowych stadiach, kiedy sa
tatwe w diagnostyce, operacyjne i1 nie dajg przerzutow. Zachowania,
odbiegajace od powyzsze] normy, sa typowe dla krajéw nierozwinigtych
badz rozwijajacych sie. Statystyki umieralnosci na choroby serca, mozgu czy
nowotwory sg alarmujace. Wszystko to wynika ze stabo rozwinietej kultury
fizycznej, ktora jest fundamentem prawidtowych postaw zyciowych |
zdrowotnych.

Aktywnos¢ fizyczna a sport

Chcac by¢ osobg sprawiedliwg w ocenie sytuacji, nalezy sobie jasno
powiedzie¢, ze sport wyczynowy nie jest zdrowy dla organizmy. Rezimy
treningowe narzucane przez trenerOw, nakrecajaca si¢ spirala sponsorska,
zadajaca wynikow oraz zycie w ciagglym napieciu s3g zaprzeczeniem idei
sportu. Ciata zawodnikow sg poddawane bardzo duzym obcigzeniom, dlatego
czesto dochodzi do ciezkich kontuzji, rzucajacych cien na calg karierg
sportowg 1 dalsze zycie pozasportowe. Nie mozemy jednak zapominaé o
najwiekszym dramacie zawodowego sportu, ktory ktadzie si¢ cieniem na catg
zawodowo rozwijang kulture fizyczng. Dramatem tym jest DOPING.
Suplementacja  prosperujagcych  zawodnikdw  prowadzona jest od

najmlodszych lat, od poczatku ich karier juniorskich. Suplementacja nie jest

16 Jegier A., Zalecenia aktywnosci ruchowej dla 0sob dorostych., Kazmierczak A., Maszorek — Szymala A,
De¢bowska E. [w:] Kultura fizyczna i zdrowotna wspolczesnego czlowieka, Wydawnictwo Uniwersytetu
Lodzkiego, £.6dz 2008, s. 19.
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niczym nagannym, jest dostarczaniem organizmowi koniecznych mikro- i
makroelementoéw, ktore sg niezbedne na etapie dorastania i rozwijania
umiejetnosci sportowych. Czym innym jest jednak wspomaganie rozwoju
psychofizycznego 1 motorycznego przez dostarczanie organizmowi
niezbednych sktadnikéw, czy innym jest za$ ,hodowanie” wlasnego ciala,
rozumiane poprzez nadmierny rozrost tkanki mig¢$niowej, wywotany
dodatkowa, nielegalng suplementacjg. Dodatkowymi suplementami diety,
powodujacej nadmierny rozrost tkanki migsniowej sg gtdwnie syntetyczne
biatka, dzieki ktorym taki rozrost jest mozliwy. Rozwo6j mi¢sni wsrod ludzi
powinien by¢ tylko i wylgcznie generowany przez ¢wiczenia sportowe (przy
zachowaniu odpowiedniego umiaru), tak, aby organizm ludzki sam budowat
swoja tkanke migsniowa, w oparciu o bialko naturalne dla organizmu.
Doping na $wiecie jest zmorg i czarng plamg calego sportu. Dotyczy on w
rownym stopniu wszystkich krajow, bez wzgledu na stadium rozwoju
spotecznego. Jestem zdania, ze 99% dzisiejszych sportowcow jest dzisiaj
zaangazowanych w doping. Sytuacja ta ma miejsce bez wzgledu na kraj, z
ktérego pochodza. Obecnie Sszeroko komentowana jest wielka afera
dopingowa w Rosji, gdzie zaangazowanie w tuszowanie dopingu si¢galo az
struktur rzadowych. Wczesniej wyptywaly na Swiatto dzienne wielkie afery
dopingowe, dotyczace sportowcow chinskich czy dawnego NRD. W
odpowiednich latach sportowcy z tych krajow osiggali wyniki (np. w lekkiej
atletyce), do ktorych przez kilkanascie lub nawet kilkadziesiat lat nie mogli
zblizy¢ si¢ zadni inni sportowcy. Poznej sportowcy z tych krajow nigdy nie
wracali do lat swojej §wietnosci. Sytuacja powtdrzyta si¢ w ostatnich latach,
kiedy swietne wyniki na olimpiadzie w Pekinie odnosili sportowcy chinscy, a
Tabele Medalowa w 2014 w Soczi wygrali Rosjanie. Wdrozony system
kontroli antydopingowych, ktory jest wdrozony na $wiecie, opierajacy si¢ na
okresowym wracaniu do probek sprzed 5 — 10 lat, pozwala na wylapywanie

przypadkow dopingu nawet po uptywie kilkunastu lat. Rozwoj technik
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analitycznych, ktory pozwala na wylapywanie najbardziej zakamuflowanych
przypadkow, w moim mniemaniu w przysztosci obali potege sportowg USA,
ktora obecnie zbudowana jest nie tyle na bardzo dobrym poziomie
wyszkolenia (ktorego nie zamierzam negowac), a na wysoce rozwinietych
technikach nielegalnego wspomagania, ktore sg dla dzisiejszych laboratoriow
niewykrywalne, badZz sg tuszowane z powodow politycznych, ktérych
przedstawiaé tutaj nie zamierzam, bo nie jest to tematem tego opracowania.

Postep technologiczny i jego wplyw na kulture fizyczna

Dzisiejszy obraz rozwinigtych spoteczenstw w kontekscie kultury
fizycznej, wskutek ciagtego boom’u elektronicznego, staje si¢ coraz bardziej
zakrzywiony. Spoteczenstwa rozwinigte, z wysoka kulturg fizyczna, ulegaja
silnemu postepowi elektroniki. FElektronika zaburza rozwoj fizyczny
spoleczenstw. Mtodzi ludzie zdecydowanie za dlugo przebywaja przed
komputerem — powoduje to otylosé, wady postawy i nie rokuje pozytywie na
przysztos¢. Tylko intensywne dziatania profilaktyczne moga pomédc w
rozwigzaniu tego postepujacego problemu. Przychylam si¢ do opinii, ze w
najblizszych latach do dwoch wielkich filarow chorob cywilizacyjnych —
dolegliwosci kardiologicznych 1 nowotworéw — dotacza choroby zwigzane z
kregostupem. Juz dzisiaj bardzo wielu ludzi skarzy si¢ na intensywne,
permanentne bole kregostupa, nie pozwalajace na normalne funkcjonowanie.
Tylko odpowiednio rozwinieta kultura fizyczna w spoleczenstwach, budujgca
od najmtodszych lat w mtodych ludziach odpowiednie postawy i1 zach¢cajaca
ich do wysitku fizycznego, uchroni nasz §wiat przez zguba. Rozwdj
innowacji elektronicznych w spoleczenstwach niesie za sobg nieoceniong
ilos¢ pozytywow, jednak trzeba trzezwym okiem spojrze¢ na negatywne
skutki intensywnego rozwoju technologii.

Rola nauczyciela w budowaniu kultury fizycznej

Kazde rozwinigte spolteczenstwo, ktore swoja kulture fizyczna buduje na

fundamencie nauki wychowania fizycznego, musi zrozumie¢ kluczowg rolg
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nauczyciela w procesie ksztaltowania wartosci w miodym cztowieku.
Nauczyciel wychowania fizycznego, aby odpowiednio realizowaé swoje
obowigzki szkolne, powinien:

e W bardzo dobrym stopniu opanowac istote kultury fizycznej i procesu
wychowania,

e opanowa¢ 1 wdrozy¢ warsztat wychowania fizycznego, nabraé
doswiadczenia,

e budowa¢ wsrod dzieci i mlodziezy swoj autorytet, wyksztalcic
poczucie hierarchii.

Chcac odpowiednio spetni¢ swoja rolg nauczyciela wychowania
fizycznego — wychowawcy, aspirujacy do tej roli nauczyciel powinien
opanowac¢ bardzo przekrojowa wiedze, o wiele szerszg, niz by si¢ to na
pierwszy moment wydawato'*®. Wiedza nauczyciela, ktora ma przekazaé
mtodemu pokoleniu, powinna zahacza¢ o nastgpujace obszary:

e anatomia cztowieka,

e antropologia,

e psychologia,

e socjologia,

e fizjologia,

e i wiele innych.

W spoteczenstwach nowoczesnych, w ktorych mozemy mowi¢ o
wysoce rozwinigtej kulturze fizycznej, system nauczania wychowania
fizycznego jest silnie zaimplementowany, co w konsekwencji prowadzi do
ugruntowania si¢ kultury fizycznej w spoleczenstwie oraz rozbudzenia
swiadomos$ci spolecznej. System nauczania regulowany jest wieloma

ogdlnymi wytycznymi, dyrektywami, normami, okres§lajacymi postepowanie

" Maruszak W., Proces ksztalcenia i wychowania w kulturze fizycznej, AWF Warszawa 2004, s. 2.

'8 Kijo P., Trener jako nauczyciel sportu, Kazmierczak A., Maszorek — Szymala A, Debowska E., [w:]
Kultura fizyczna i zdrowotna wspoélczesnego cztowieka, Wydawnictwo Uniwersytetu Lodzkiego, £odz
2008, s. 286.
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nauczyciela w pracy z uczniami. Najwazniejsze zasady, opisujace
odpowiednie postepowanie wychowawczo — dydaktyczne prowadzacego
zajecia, to™;

e zasada wszechstronno$ci — zwigzane z rozwojem fizycznym i
psychicznym ucznia,

e zasada zdrowotno$ci — na zajg¢ciach nalezy uwzglednia¢ wiek, ptec 1
stan zdrowia dziecka,

e zasada przydatno$ci — nauczanie w szkotach ma by¢ przydatne
uczniom w przysztosci,

e zasada $wiadomosci 1 aktywnoS$ci — prowadzacy zajecia, zachowujac
swQj autorytet, bierze aktywny udziat w zajeciach,

e zasada pogladowosci — wdrazanie kultury fizycznej opartej na
wiedzy, rozumowaniu i pogladach, wyrabianie w uczniach wlasnego zdania,

e zasada systematyczno$ci — planowanie pracy, jej dokumentacja oraz
konsekwentne tworzenie nawykow ruchowych,

e zasada dostepnosci — dobieranie odpowiedniego stopnia trudnosci
zaje¢, ¢wiczen dla ucznidw, w zaleznosci od zaawansowania,

e zasada trwalo$ci — utrwalanie nawykow 1 zdobyte wiedzy, stosowanie
zdobytej wiedzy w praktyce.

Praca u podstaw, dzieki ktérej kultura fizyczna jest z powodzeniem
wdrazana u najmtodszego pokolenia, przynosi rownie efekty spotecznie
pozytywne. Posiadamy w naszym kraju bardzo liczng, bardzo silng grupe
spoleczng, ktora jest kompletnie niezagospodarowana przez Panstwo. Grupg
ta jest srodowisko kibicowskie. Sg to grupy mtodych me¢zczyzn (70% ogodtu
w zakresie od 16 do 22 lat), ktore czujg si¢ silnie zwigzane ze swoimi
klubami, wykazuja si¢ postawa patriotyczna, pamiectaja o Zolnierzach
Wykletych, odwotluja si¢ do haset 1 dumy narodowej. Odda¢ nalezy ks.

Jarostawowi Wasowiczowi, ze jest w istocie jedyng osoba w Polsce, ktora

9 Maruszak W., Proces ksztalcenia i wychowania w kulturze fizycznej, AWF Warszawa 2004, s. 3.
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srodowiska kibicowskie probuje okietznac. Stara si¢ pokaza¢ spoleczenstwu,
ze nie nalezy myli¢ chuliganow stadionowych ze $rodowiskami
Kibicowskimi.

Kultura 1 aktywnos$¢ fizyczna, olimpizm sg $rodkiem, ktorym mozna
zagospodarowacé spoteczenstwo kibicowskie tak, aby postawy przez nich
prezentowane przektadaly si¢ dla narodu wyltacznie pozytywnie. Pierwszym
krokiem do wykorzystania tego zywiolu narodowego jest zrozumienie, ze
problem agresywnych zachowan kibicow na stadionach nie lezy wytacznie w
r¢kach policji 1 dzialaczy sportowych. Problem ten powinien by¢
wychwytywany i rozwigzywany na wielu wczesniejszych etapach. Rodzice,
wychowawcy i nauczyciele powinni ze szczegdlng uwaga obserwowaé swoje
pociechy tak, aby nie zeszly one na zlg droge.

Podsumowanie

Szeroko rozumiana kultura fizyczna w spoleczenstwach jest jednym z
czynnikdw, pozwalajacych ocenia¢ stan zaawansowania rozwoju
spolecznego poszczegodlnych panstw. Rozwinigta kultura fizyczna przyczynia
si¢ bezposrednio do rozwoju szeroko rozumianej kultury spotecznej. Sukcesy
sportowe buda Swiadomo$¢ spoteczng i1 poprawiajg identyfikacje ludzi z
wlasnym narodem. Zadne sukcesy na arenie miedzynarodowej nie napawaja
taka duma, jak sukcesy sportowe. Dobrze ugruntowana spotecznie kultura
fizyczna niesie za sobg bardzo duzo pozytywow, na bardzo wielu
ptaszczyznach. Kultura fizyczna w krajach o duzym wspolczynniku
spotecznym jest gleboko zakorzeniona, $wiadomos¢ spoleczna na temat
dobroczynnego wplywu ruchu, wysitku fizycznego 1 przebywania na
§wiezym powietrzu jest na bardzo wysokim poziomie. Swiadomo$é
spoteczna, dotyczaca kultury fizycznej, powinna by¢ wdrazana od
najmlodszych lat, od najwczes$niejszego stadia rozwoju dziecka. Tylko
sumienne realizowanie tego zadania pozwoli na zdecydowane zredukowanie

sredniej umieralnosci na choroby bezposrednio zwigzane z brakiem ruchu 1
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niskim stopniem higieny. OczywisScie rownolegle do wysokorozwinigte]
kultury fizycznej powinny i§¢ profilaktyka prozdrowotna oraz rozwinigty
system badan kontrolnych w szpitalach czy przychodniach. Konieczne sg
rozwigzania systemowe, prane oraz rzgdowe, co wymaga catkowite]
reorganizacji systemu ochrony zdrowia na poziomie rzagdowym — Proces
bardzo trudny, ale tez bardzo potrzebny. Wszystkie te zagadnienia
nieodzownie wigzg si¢ z najwazniejsza kwestia, tj. edukacja jako podstawa, a
zarazem  kwintesencja rozwoju 1 nieodzownym, komponentem

bezpieczenstwa.

1.2. 3HaYeHNE COLMATBPHON MOOMIBHOCTH B 0€30MaCHOCTH

KUBHCACATCIIBHOCTHU U 3APaBOOXPAHHUTCIEHOM BOCIIMTAHHUH
1.2. Social mobility, and safety and health education

Abstract: In the era of ubiquitous computerization of everyday life,
long hours spent in front of a computer screen and telephone, the essential
Importance is sport, health, physical culture and every possible activity and
mobility, which have a significant impact on the health of every human
being. Over the years, various types of new physical activities have been
promoted. More people follow fashion, wanting to be "fit", just like some
celebrities. It is very important to communicate health-promoting content to
children from an early age. Children need movement, it is a natural
physiological need. It is worth focusing on the development of motor skills
and the development of motor skills. Good health determines a better frame
of mind, body immunity and also facilitates play and learning. All these
elements boil down to the main factor which is human health, without which
one can not realize other needs, higher order. If we talk about activity, we
must also pay attention to health education, which is its inherent element. In
this study, however, we consistently use the term health education, which is
an inherent and key element of health promotion. On the other hand, health
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