MuHuCcTepcTBO HayKU U BhIciiero oopasosanus Poccuiickoit denepannu
®enepalibHOE rOCYAAPCTBEHHOE 00PA30BATEIbHOE YUPEKACHHUE
BBICILIET0 00pa30BaHMs
«3abaiKanbCKUil TOCYAapCTBEHHBIM YHUBEPCUTET)
YHuBepcuteT DKOHOMHMKH B beraromm

COBPEMEHHBIE TEHAEHIIUHU PAZBUTHUSA PEKPEALIUN U
PEABUJINTAILINUA B XXI| BEKE

Konnexmuenas monoecpagus

MODERN TRENDS IN THE DEVELOPMENT OF RECREATION
AND REHABILITATION IN THE TWENTY-FIRST CENTURY

Collective monograph

Yura

3abaiikanbCKUi TOCYAapCTBEHHBI YHUBEPCUTET
2019



YK 796:008:61
BBK 75.110:71.065.2:51.1(2)2
BBK 4511.0:4 106.52P

C568

PexomeH10BaHO K M3AaHHUIO Y4eOHO-METOIMYECKIM COBETOM 3a0aiiKaabCKOro
roCyJJapCTBEHHOTO YHUBEPCUTETA

PenenzeHnTol:
A. K. Cepénkun, 3aM. MUHHCTpa (PU3NIECKON KYIbTYpPhI U CIIOPTA
3abaifkaabCKOTro Kpas
A.M. MupoMaHOB, 1. MEX. H., IOLEHT, IEPBbIA 3aMECTUTEIb MUHUCTPA
3paBooXpaHeHUs 3abaiikalbCKOro Kpas

ABTOpBI:
b.C. bynaes, A. bamb6aa, C.B. Bnacosa, A.E. [lanaesa, C.C. Jlo6poBoIbCKHIA,
B.B. [pruxo, E.A. JIsraxo, E.W. Kokosa, C.T. Koxan, }0.C. Knumenko,
A.JI. Kpamapenko, O.B. Jlumapenko, [1.1]. Mapkos, T.B. Monuanosa, E.B. HamokoHoB,
H.IO. ITanbuukoBa, B.B. [lonomapes, A. Ckanuii, 1. Ckancku, T. Cxanuit, M. ®opwmerna,
10.10. ypsiruna, H.A. Illemsikuna.

COBPEMEHHBIE TEHAEHIIUU PA3SBUTUS PEKPEAIIUU U
C586 PEABUWJIHUTALIMU XXI BEKA: komiexktuBHas MmoHorpadus / 3abaiikait. roc.
yu-T; tox pen. C.T. Koxana, A.Ckanus. — Uura: 3a6l'Y, 2019. — 324 c.: un. — 43

ISBN:978-83-65507-27-3

ISBN:

B KomiekTHBHOW MOHOTpaduM pacCMOTPEHBI AaKTyallbHbIE  BOIPOCHI
PEKpPEAIIMOHHBIX M PeaOUINTALMOHHBIX MepONpUsATHA. OTMeueHbl pa3HOOOpa3HbIE
(dakTopbl, BIUAIOIIME HAa UX YCHEUIHYIO JeATelnbHOCTh. JlaHHas pabora
paccKkpbIBaeT MpoOJIeMBbl, MOUCKM HX pPELIeHUs, MyTH pPa3BUTHUA DPEKpealuud |
peadmIUTAIK U OLIEHKY €€ e TeTbHOCTH.

Pabora npeaHa3HayeHa Juid MeJaroros, YYEHBIX, MEIUIIMHCKUX PaOOTHUKOB,
CIEIUATIMCTOB padoTalMIMX B chepe peabuiuTaluu U peKpealdu, CTyJIeHTOB, a
TaKXe BCeX TeX, KTO 3a00TUTCS O CBOEM 3/I0POBbE.

YJIK 796:008:61
BBK 75.110:71.065.2:51.1(2)2
BBK Y 511.0:4 106.52:P

ISBN:978-83-65507-27-3: © YHuBepcuteT DKOHOMUKH B beraromu

ISBN © 3abaiikanbCKuii TOCYAapCTBEHHBIH
yHuBepcureT, 2019


http://www.chitazdrav.ru/node/60

OrnasieHue

3II0OPOBBS c HCIIOJTb30BaHUEM HETPATUITMOHHBIX CPEJICTB
(C.C. J10OpOBOIbCKUH, H.IO. [TanpumkoBa, AJL

TIP@IMICIIOBHE. . . . ettt et et e e e e e e e e e et e 6
BBEICHHIE. ... .. eeete et e e 9
I'maBa 1.CoBpeMeHHBIC acleKThl aKTHBHOM pekpeamnuu B XX Beke............... 18
1.1. be3omacHOCTh B KOHTEKCTE (PU3MUECKOTO BOCIUTAHHSA M caHUTapHOro | 18
MIPOCBEUICHUSI B Pa3BUTHH coBpeMeHHbIX oOmectB (. Ckancku, M.
DopMena, A.CKATHM)......oueiriitet ettt et ettt ee e,
1.2. 3nauenue COILIMAIIbHON MOOMIIBHOCTH B 6e3onacuoctu | 34
KHU3HEEATSNIFHOCTH U 37paBooXpaHuTenbHOM Bocnutanuu (/1. Ckainckwy,
M. @opmenia, A. CKATHR).......c.ourineirit i et et et e e e eeeeeenanas
1.3. Ilegarornyeckue acmekThl PEKPEAlMOHHBIX  Meponpustuid  mis | 50
crynentoB  By3a  (O. B. Jlumapenko, B.B. [Tonomapes,
| D 7 B 0 40 ) : T ) T
1.4. Ponp BO3pAcTHBIX W TOJIOBBIX (PAKTOPOB B (PU3UYECKON KynbType u | 76
OXpaHe 3710pOBbS (a. Ckarncku, M. dopwmena,
B I < T 1717 ) 1
1.5. PoiHok Tpyma B ¢usnueckoil KynpType u  0OezomacHocth B | 90
3paBOOXPaHEHUN (a. Ckascku, M. dopwmena,
FAN ) %1 1/ 17
16. Ctmuie  xuw3Hu W ¢QusWueckas  KyapTypa B acmekre | 104
3JIPaBOOXPAHUTEIHLHOTO o0pa3oBaHUs " 0e30macHOCTH
KU3ZHEICSITSIIbHOCTH (4. Ckascku, M. dopmena,
B I < 1 1717 ) R
I'maBa 2. CoBpeMeHHbIe actieKThl peabunutanund B XXI BeKe....................... 113
2.1. KommiekcHast HeHpoaMHaMHuecKkas Koppekuus B peabunutanuu | 113
JieTen c 1epeOpanbHbIM apajInyoM (T.B. MomnyaHoBa,
LN IO L0 )< < P
2.2. Moaens mMTaHWS Kak onpenenstomuid  pakrop pucka jyis | 129
(bepTUIBHOTO 3II0POBBSI MOJIOJTBIX KCHIHH
QI LY 1) ) - 3
2.3. HoBele  HMHHOBAUMOHHBIE  TEXHOJIOTMM  MeIUKaMeHTO3HOM  u | 155
¢u3nyeckoil peabuaMTalMK MALMEHTOB C 1MAa0EeTOM 2 THUIIA C pa3BUBLICHCA
MaKpOaHTunaTuen HIDKHUX KOHEYHOCTEN (E.B. HamokoHOB,
H.A. Hlemsikuaa, A E.JIaMaCBa ). .oviriiiiiiie et et
2.4. Pazeutne cucrembl peabwmranuu B PecnyOnmke  Bypstus | 166
(0. 1O. lypeiruHa, B. C. BYIAEB)...cveiiiiiiee e
2.5. Peabunuranmss B cmopre:  mpoOineMbl M mepcnekTuBsl | 179
(O 0 3 £ 1o70) - V- |
2.6. CoBpeMeHHBIE OCOOCHHOCTH peadMIuTaluoHbIX Meponpusatiuii B | 200
MOHTOTUH (A. BAMOAA). ... .ot
2.7. ®usndveckas peaOWIHTAIUS JIMII C OTPAHWYCHHBIMH BO3MOXXHOCTSIMH | 288




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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issues are undoubtedly closely related to the security of citizens, because in
order to be able to fully develop and function, basic conditions must be
provided for, min. health and fitness.

Bezpieczenstwo, jest nieodzownym elementem, ktéry musi zostac
zaspokojony, aby moc osiggaé wyzsze cele zycia osobistego 1 spotecznego.
Wydana w 2014 roku Strategia Bezpieczenstwa Narodowego
Rzeczypospolitej Polskiej stanowi, ze panstwo w swoich dziataniach ma
pamieta¢ o sferze spotecznej, a istotg dziatan spolecznych w kwestiach
bezpieczenstwa jest stworzenie bezpiecznych warunkow gwarantujacych
obywatelom godziwe zycie oraz rozwdj] duchowy i1 materialny calego
narodu®®. Wyr6zniono przy tym znaczaca role jaka w ksztaltowaniu
bezpieczenstwa odgrywa edukacja dla bezpieczenstwa, ktora shluzy
zdobywaniu przez obywateli wiedzy 1 umiejetnosci z zakresu
bezpieczenstwa. Realizuje te dziatania szkolnictwo powszechne 1 wyzsze,
centralne 1 lokalne oraz instytucje panstwowe 1 stowarzyszenia, a takze
organizacje pozarzadowe. Priorytetem jest podnoszenie $wiadomosci
spotecznej w kwestii zrozumienia zagrozen dla bezpieczenstwa oraz
ksztatltowanie w nich kompetencji pozwalajacych celowo i racjonalnie
reagowac na nie>.

Kwestie zdrowia, wlasciwego poziomu opieki zdrowotnej 1
prawidlowo funkcjonujacego systemu opieki zdrowotnej wpisujg si¢ w
szeroko okreslane pojgcie bezpieczenstwa. We wspotczesnych czasach, w
dobie cyfryzacji, aktywno$¢ spoteczna stoi pod znakiem zapytania. Dzieci
juz od najmlodszych lat podazaja za technologiag i nowymi wynalazkami,
tablety, smartfony nowej generacji powoduja, iz w obecnym czasie
wickszo$¢ ludzi spedza czas glownie przed ekranem, co bardzo

niekorzystnie wptywa na stan rozwoju fizycznego, a prawidlowy rozwoj i

2 Strategia Bezpieczenstwa Narodowego Rzeczypospolitej Polskiej,

https://www.bbn.gov.pl/ftp/SBN%20RP.pdf (dostgp 30.10.,2018 r.), s. 38.
2! Strategia ..., s. 39.
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zdrowie fizyczne stanowig potencjat zdrowotny spoteczenstwa. ,,.Dzisiejszy
styl zycia zupehlie odbiega od uwarunkowan genetycznych cztowieka, stad
nastgpuje, coraz to wigkszy roztam pomigdzy ludzka fizjologia, a tym, w
jaki sposéb traktujemy swoje cialo”?’. Nie wszystko jest jednak stracone. Z
biegiem lat promuje si¢ rézne rodzaje nowych aktywnos$ci fizycznych.
Wigcej ludzi idzie za moda chcac by¢ ,.fit”, tak jak niektore gwiazdy.
Bardzo wazne jest przekazywanie tresci o charakterze prozdrowotnym
dzieciom od najmtodszych lat. Dzieci potrzebuja ruchu, jest to naturalna
potrzeba fizjologiczna. Warto skupi¢ si¢ nad rozwojem motoryki i
rozwijaniem umiejetnosci ruchowych. Dobry stan zdrowia warunkuje lepsze
samopoczucie, odporno$¢ organizmu, a takze utatwia zabawe 1 nauke.
Wszystkie te elementy sprowadzaja si¢ do gtownego czynnika jakim jest
ludzkie zdrowie, bez ktérego nie mozna realizowaé innych potrzeb,
wyzszego rzedu.

Ruchliwos¢ spoleczna

Ruchliwo$¢ spoteczng zdefiniowat w 1927 roku Pitirim Sorokin,
ktory twierdzil, ze jest nig kazda zmiana pozycji w strukturze spotecznej 1
jest ona aktualna do dzisiaj. Zdefiniowal on ruchliwos¢ spoteczng jako
.fenomen przemieszczania si¢ jednostek w obrebie przestrzeni
spotecznej”®. Autor wyréznit jednoczesnie dwa podstawowe rodzaje
ruchliwos$ci spoteczne;j:

e horyzontalng - przemieszczanie jednostek z jednej grupy do
drugiej, usytuowanej na tym samym poziomie;

e wertykalng - przejsScie jednostki z jednej warstwy spotecznej do
drugiej, powiazane ze zmiang jej statusu spotecznego.

Wertykalna inaczej pionowa ruchliwo$¢ spoteczna moze wystepowac

w postaci awansu spolecznego lub przeciwnie, jako degradacja spoleczna.

2 M. Bierkus, Nordic Walking jako jedna z form aktywnosci fizycznej osob w wieku 50 plus (praca
licencjacka), PWSZ Koszalin, 2015.
2 p. A. Sorokin, Social and Cultural Mobility, The Free Press of Glencoe 1959.
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Te trendy spoteczne musza zosta¢ odniesione do calego spoleczenstwa,
tworzac ruchliwo$¢ ekonomiczng, polityczng, zawodowa itp. Jednoczesnie
mamy do czynienia z sytuacja, gdy poszczegolne jednostki wchodza do
wyzsze] warstwy spolecznej lub grupa zmienia swe miejsce w przestrzeni
spotecznej. Sorokin wprowadzit réwniez dwa wskazniki opisujace pionowa
ruchliwo$¢ spoteczna:

e Intensywnos$¢ pionowej ruchliwosci spotecznej - liczba warstw,
ktore przeszta jednostka w danym okresie,

e Powszechno$¢ pionowej ruchliwosci spotecznej - liczba oséb, ktore
zmienily swojg pozycje spoteczng w danym okresie.

e Dzigki polagczeniu danych o intensywnoSci 1 powszechnos$ci
uzyskuje si¢ sumaryczny indeks pionowej ruchliwo$ci spoleczne;.
,wotratyfikacja spoteczna o tej samej wysokosci 1 profilu moze posiadac
rozng strukture wewnetrzng, wywotang rdznicami w intensywnosci 1
powszechnos$ci poziomej 1 pionowej ruchliwosci spotecznej. Teoretycznie
mogtoby istnie¢ stratyfikowane spoteczenstwo, w ktorym pionowa

. ror r * 24
ruchliwo$¢ spoteczna rownataby si¢ zeru”

. Autor wprowadzit rowniez dwa
wskazniki opisujgce pionowa ruchliwos¢ spoteczng:

e intensywnos$¢ pionowej ruchliwosci spotecznej (inaczej dystans
spoteczny) - liczba warstw, ktore przeszta jednostka w danym okresie,

e powszechnos$¢ pionowej ruchliwos$ci spotecznej - liczba oséb, ktore
zmienity swojg pozycje spoleczng w danym okresie.

Opisujac ruchliwos$¢ spoteczna musimy omowi¢ aktywnos¢ fizyczng
jak 1 formy aktywnosci do ktorych zaliczamy ruch. Podstawowymi formami
i Srodkami oddzialywania dydaktyczno-wychowawczego w procesie
ksztalcenia 1 wychowania fizycznego w przedszkolu sa:

e zabawy i gry ruchowe, ktore sg one formg dziatalno$ci ruchowej,

ktora jest charakterystyczna dla wieku przedszkolnego; to forma najbardzie]

o Tamze,
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odpowiadajaca potrzebom dziecka, wynikajaca z wtasciwosci jego rozwoju;
wielka ich réznorodno$¢, wszechstronno$¢ oddziatywania oraz tatwos¢
organizowania wysuwajg je na pierwsze miejsce w pracy z matymi dzieé¢mi;
zabawy ruchowe wprowadzaja radosny nastrdj i dobre samopoczucie;
¢wiczg sprawno$¢ ruchowg i1 doskonalg takie elementy, jak: chod, bieg,
podskok, rzut, wspinanie, wtazenie, pokonywanie przeszkdd itp.; podnosza
przy tym stan zdrowotny, stwarzaja najlepsze warunki do czynnego
wypoczynku; rozlegta 1 wszechstronna skala r6znorodnych ruchéw, bogaty
material specjalnych rodzajow zabaw pozwala prowadzi¢ je w ciggu catego
roku na wolnym powietrzu, przy pelnym wyzyskaniu powietrza, wody i
stonca — najpotezniejszych czynniké4w hartowania; zabawy ruchowe
utrwalajag wiele poje¢ 1 wiadomosci, ksztattujg nawyki kulturalne,
pozytywne cechy charakteru, a w szczegolno$ci $wiadoma dyscypling,
karno$¢ oraz umiej¢tnos¢ wspotzycia 1 wspotdziatania w  zespole
dziecigcym; za pomocg zabawy rozwijamy spostrzegawczosC, orientacje w
przestrzeni, umiej¢tnos¢ oceny odlegtosci 1 kierunku, poznawanie
stosunkow liczbowych, rozpoznawanie barw czy tez ksztaltow itp.;
dominuje w nich duza swoboda dziatania 1 mozliwo$¢ wyboru rozwigzan
ruchowych, co daje okazje do wszechstronnego i wielokierunkowego
wplywania na organizm, podnoszenia jego sprawnos$ci 1 wydolnosci,

e ¢wiczenia gimnastyczne - decyduja o formowaniu si¢ prawidtowe;j
postawy ciata. Stanowig glowny zabieg profilaktyczny zabezpieczajacy
przed powstawaniem znieksztalcen postawy w ustalajacych si¢ krzywiznach
kregostupa oraz sg jedynym S$rodkiem korekcyjnym terapeutycznym w
przypadku juz zaistnialych jakichkolwiek odchylen w statyce ciata,

e plywanie - jest sportem uniwersalnym, warunkujacym
wszechstronnie harmonijny rozwdj catego aparatu ruchowego, zwlaszcza
sity migé$ni, wzmacnia uktad nerwowy 1 oddechowy oraz sercowo —

naczyniowy; pozytywnie dziata rowniez na wyglad skory; dzieki gtebokim
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oddechom zwigksza si¢ pojemnos$¢ zyciowa pluc. Wzmocnieniu ulegaja
migsnie klatki piersiowej; ptywanie pobudza wzrost, korzystnie oddziatuje
na ksztaltowanie si¢ naturalnych krzywizn krggostupa, stanowi réwniez
doskonale ¢wiczenie korekcyjne; plywanie traktowane jest takze jako
odpoczynek, odprezenie, odcigzenie dla kregostupa, stanowi doskonatly i
bardzo potrzebny relaks,

e ¢wiczenia 1 gry terenowe - zabawy terenowe uczg orientacji i
swobodnego poruszania si¢ w terenie, pokonywania przeszkod poprzez
racjonalne stosowanie naturalnych czynnosci ruchowych: biegu, skoku,
pelzania, wspinania; uwrazliwiaja na pigkno przyrody, pobudzaja
zainteresowanie otaczajacym swiatem przyrody i nie tylko,

e sporty zimowe - sporty zimowe stymuluja i modyfikuja
prawidtowy rozwoj fizyczny i psychomotoryczny dziecka; sa one bardzo
korzystne dla zdrowia 1 psychicznego odprezenia; ucza zaradnos$ci, odwagi,
wytrwalosci, wiary we wlasne sity 1 mozliwos$ci; wyzwalaja w dzieciach
rados¢ oraz postawe kolezenskosci; pozwalajg zaspokoi¢ naturalng potrzebe
1 che¢ ruchu; dajg okazje do roztadowania napig¢ emocjonalnych, sg
symbolem swobody 1 radosci.

Wyzej wymienione formy aktywnos$ci ruchowej powinny przejawiaé
si¢ W stosowaniu zabaw, gier 1 ¢wiczen zar6wno na powietrzu jak 1 w
pomieszczeniu zamknigtym. Zarowno z przyrzadami jak i bez nich, z
zastosowaniem wspotzawodnictwa lub bez. W czasie zaje¢ powinien
wystgpi¢ zarowno wysitek dynamiczny jak 1 statyczny, swobodna
dziatalnos¢ dzieci rozwijajaca ich samodzielno$¢ oraz ruchy nasladowcze,
ktore odpowiadajg rowniez naturze dziecka. Przezywanie ruchu, ciekawos$¢
Swiata, rado$¢ tworczego dzialania ruchowego, zdobywania jak najwiecej
réznorodnych do$wiadczen psychomotorycznych w réznych warunkach i
okoliczno$ciach — to fundamenty zdrowia 1 rozwoju osobowosci dziecka. A.

Gasiorowski twierdzi, ze ,,Wpltyw ¢wiczen 1 aktywnosci fizycznej na aparat
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ruchu: utrzymanie wlasciwego rozwoju morfologicznego, rozwdj tkanki
mig¢sniowej zgodnie z wiekiem, rozwoj aparatu kostno-stawowego zgodnie
z masg ciala, rozrost tkanki mie$niowej na potrzeby pracy fizycznej,
poprawe koordynacji mig§niowo-nerwowej, poprawe wspotczynnika pracy
uzytecznej, ekonomiczne przemiany metaboliczne podczas wysitku,
utrzymanie wlasciwego metabolizmu koniecznego dla zachowania
odpowiedniej przemiany materii, zapobieganie schorzeniom uktadu ruchu,
fizjologiczna rekrutacja wlokien mig$niowych zgodnie z rodzajem pracy
fizycznej.”*

Rozne formy ruchliwosci spolecznej

Do ruchliwos$ci spotecznej wsréd mlodziezy i1 dorostych mozemy
zaliczy¢ niektore aktywnosci, ktore wykonuja dzieci oraz wiele innych,
ktorych przedszkolaki jeszcze nie potrafia wykonaé¢ lub sg dla nich
wickszym wyzwaniem. Do form aktywnosci spolecznej zaliczamy takie jak:

e bieganie - jest tg formag aktywnosci fizycznej, ktora wydaje si¢ dla
cztowieka najbardziej naturalna. Marsz, powolny jogging czy szybki bieg to
¢wiczenia, ktorych podejmujemy sie od dziecka. Nic wiec dziwnego, Ze to
wlasnie na t¢ aktywnos$¢ decyduje si¢ duze grono osob, chcacych zachowac
kondycje na dlugie lata. Regularnie uprawiany jogging ma wiele zalet.
Wplywa na wzmocnienie odpornosci oraz wytrzymatosci organizmu, dzigki
czemu stajemy si¢ silniejsi 1 bardziej zahartowani. Przeciwdziata takze
powaznym chorobom oraz dolegliwos$ciom takim jak zawaty serca, depresja,
nerwica, cukrzyca. Podczas biegania wydzielajg si¢ hormony szczescia, czyli
endorfiny, ktore sprawiajg, ze bieganie jest nie tylko dobre dla zdrowia, ale
takze sprawia prawdziwag przyjemnos$¢. Niestety, jogging nie jest sportem

bezinwazyjnym, zte przygotowanie do niego moze zakonczy¢ si¢ powaznymi

%> A. Ggsiorowski, Spoteczne funkcje wychowania zdrowotnego w teorii i praktyce europejskiej pedagogiki,

pod red. Janusza Czerwinskiego, Aktywno$¢ fizyczna potrzeba tworczego zycia, Olsztynska Szkota Wyzsza,

Olsztyn, 2004.
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kontuzjami. Musimy pamigtaé, ze tak samo wazne jak technika biegu, jest
odpowiednie obuwie, a takze rozgrzewka przed i rozcigganie po treningu,

e jazda na rowerze - $wietna forma rekreacji. To dobry sposob na
aktywny odpoczynek dla dzieci, mtodziezy, dorostych oraz seniorow. Jest to
jednocze$nie aktywnos$¢ fizyczna, jak 1 sposob na przemieszczanie si¢, z tego
tez powodu jest tak bardzo popularna. Pozwala ona na poprawe sylwetki oraz
kondycji. Regularne korzystanie z roweru pomaga pozby¢ si¢ niechcianych
kilogramow, skutecznie rozprawia si¢ z cellulitem oraz poprawia krazenie
krwi w zytach, czyli zapobiega zylakom. To doskonaty sposéb na redukcje
stresu. Jazda na rowerze wzmacnia serce, obniza poziom ztego cholesterolu
oraz pozytywnie wplywa na kregostup,

e plywanie to jedna z ulubionych aktywnosci ruchowych Polakow,
cho¢ mato kto uprawia ja regularnie. Zazwyczaj zazywamy pltywania w
okresie letnim, podczas wakacji. Warto jednak zaprzyjazni¢ si¢ z ta
dyscypling na caty rok. Ptywanie wptywa gtéwnie na poprawe metabolizmu,
wysmuklenie sylwetki oraz wzmocnienie odpornosci. Dodatkowo, sport ten
zwigksza pojemno$¢ pluc, pozytywnie wpltywa na ukrwienie skory, pomaga
zwalczy¢ cellulit oraz doskonale relaksuje, dlatego polecany jest osobom
zmagajacym si¢ z przewleklym stresem. Coraz cze$ciej na basenach
wprowadzany jest takze aqua aerobik, wiec mogg na basen uczeszczaé osoby,
ktore nie potrafig ptywa¢ wyczynowo,

e squash jest formg aktywnosci fizycznej, ktora angazuje cale ciato.
Nic zatem dziwnego, ze umozliwia spalenie w ciggu godziny nawet do 800
kcal, poprawia prace uktadu krwiono$nego i oddechowego, a przede
wszystkim redukuje tkanke tluszczowa. Squash jest sprzymierzencem osob
dazacych do uzyskania idealnie smuktej sylwetki. Trening poprawia
samopoczucie idodaje energii, a przy tym zwigksza ogdlng sprawnosé

organizmu,
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e tenis wymaga dobrej kondycji, ale cieszy si¢ duzym
zainteresowaniem zarowno wsrdd dzieci i mtodziezy, jak | wsrod dorostych.
Poza tym, ze umozliwia uzyskanie 1 utrzymanie prawidlowej wagi,
wspomaga prace uktadu krazenia oraz uktadu oddechowego. Tenis jest tez
dobrym sposobem na zapobieganie chorobom serca i uktadu krwionosnego,
osteoporozie, otytosci cukrzycy,

e jazda na rolkach efektywnie wzmacnia migsnie noég i posladkow
oraz poprawia kondycje ruchowa. Zaletg tej formy aktywnosci jest to, ze nie
obcigza ona stawow w takim stopniu, jak bieganie.

e w ciggu ostatnich kilku lat modne staty si¢ takze takie aktywnosci
jak: Nordic walking - aktywnos$¢ fizyczna wykonywana za pomoca
specjalnych kijkow, popularna zwlaszcza wsrod oséb starszych osob. Jest to
potaczenie marszu oraz narciarstwa biegowego. Najwazniejsze w tej
dyscyplinie sg kije, czyli jedyny sprzet, jaki potrzebujemy, aby zaczac
uprawia¢ ten sport. Drugg istotng rzecza jest technika chodzenia z kijkami.
Nie jest bowiem obojetne, jak bedziemy stawia¢ kroki czy w jaki sposob
bedziemy si¢ o kije opiera¢. Trening nordic walking pozytywnie wptywa na
rozw0j kondycji oraz odporno$ci organizmu. Dodatkowo, dzieki kijkom i
przy odpowiedniej technice ich uzywania odcigzamy stawy.

Modne staje si¢ réwniez morsowanie, ktoére posiada mndstwo
prozdrowotnych zalet oraz daje bardzo pozytywne efekty sportowe.
Wspotczesni lekarze porownujg morsowanie do Krioterapii stosowanej, np.
w stwardnieniu rozsianym. Podczas zanurzenia w lodowatej wodzie dochodzi
do skurczu powierzchniowych naczyn krwionosnych. Krew dociera glebiej 1
poprawia krgzenie w narzadach wewnetrznych 1 tkankach znajdujacych si¢ w
naszym ciele.

To powoduje szereg nieocenionych w swej wartosci korzysci
zdrowotnych:

e zwigkszenie odpornosci organizmu,
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zahartowanie ciata,

poprawa wydolnos$ci uktadu sercowo-naczyniowego,

poprawa Krazenia, lepsze ukrwienie skory,

szybsza regeneracja i odzywienie organizmu,

e pomoc przy chorobach dermatologicznych i alergicznych.?®

Wiele os6b uprawia rowniez crossfit - program treningu sitowego 1
kondycyjnego, ktéry opiera si¢ na wzroscie dziesigciu najwazniejszych
zdolnos$ci sitowych. Podczas ¢éwiczen rozwija si¢ site 1 mase migsni, aby
wzmocni¢ site ruchu mig$ni. Wykonanie ¢wiczen crossfit nastepuje w sposob
intensywny, bez czasu na przerw¢. W crossfit ¢wiczy si¢ jednocze$nie
podnoszenie ci¢zardw, sprawnos¢ atletyczng, odpornos¢. Wyrabia odpornosé
kragzeniowa oraz oddechowa, site 1 wytrzymatos¢ migsni, rozciggliwosc,
szybko$¢, sprawnos$¢, psychomotoryke, rGwnowage 1 precyzje.

Zumba - w kolumbijskim slangu oznacza ,,baw si¢ i ruszaj”, a tak
naprawde to innowacyjna forma fitness zainspirowana latynoskimi rytmami —
nie tylko taniec, nie tylko aerobik, to Zumba to zainspirowana latynoskimi
rytmami fuzja tanca i aerobiku. Na format zaje¢¢ sktadajg si¢ szybkie i wolne
ruchy wzmacniajgce i rzezbigce sylwetke w sposob charakterystyczny dla
fitness, ale przede wszystkim zumba to $wietna zabawa. Uczestnicy treningu
czesto nawet nie zdajg sobie sprawy z tego, jak intensywnie ¢wicza.
Nieskomplikowane kroki taneczne, urozmaicone kombinacje ruchow 1
energiczna muzyka stwarzajg atmosfere¢ Swietnej imprezy 1 totalnie porywaja
nas do zabawy. Mozna wymieni¢ kilka rodzajow tych ¢wiczen:

e Zumba Basic to podstawowa technika Zumby, regularna forma, z

ktorej czerpie si¢ fundamenty do tworzenia coraz to nowszych odmian.

26 http://wformie24.poradnikzdrowie.pl/rekreacja/morsowanie-zalety-lodowatych-kapieli-jak-zaczac-

morsowanie_46273.html.
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Instruktorzy starajg si¢, by ¢wiczenia przy latynoskich rytmach przypadly do
gustu jak najwigkszemu gronu amatoréw fitness,

e Zumba Toning — trening wolniejszy, wytrzymalo$ciowy, nastawiony
na modelowanie sylwetki oraz rzezbienie mig¢$ni catego ciala. W tej odmianie
mozna roéwniez wykorzysta¢ hantle, ktore doskonale wspomagajg ¢wiczenia
o charakterze wytrzymatosciowym,

e Zumba Gold — zajecia przeznaczone dla oséb starszych o obnizonej
sprawnosci fizycznej. Kroki sg tatwiejsze, uktady mniej intensywne,

e Zumbatomic — to pierwszy fitness dla dzieci. Specjalnie dla nich
stworzono dwie grupy wiekowe. W pierwszej, obejmujacej dzieci 4- 8- letnie
dominuja glownie gry, zabawy oraz nauka rytmiki. Dzieci starsze, majace ok,
12 lat uczg si¢ tradycyjnej Zumby,

e Zumba Aqua — zajgcia w wodzie skierowane nie tylko do osob,
ktore uwielbiajg basen, ale takze do tych, ktore przechodza rehabilitacj¢ lub
maja problemy zdrowotne, np. z kregostupem.

Innymi rodzajami aktywnosci fizycznej, ktore pozytywnie wptywaja
na organizm, sg mi¢dzy innymi:

o Cwiczenia aerobowe nazywane rowniez éwiczeniami tlenowymi
skutkuja przyspieszeniem oddechu i przyspieszeniem rytmu pracy serca. W
wyniku wykonywania tych ¢wiczen serce 1 ptuca pracuja szybciej, stajg si¢
dzigki temu sprawniejsze, a do migsni 1 wszystkich narzagdéw ciata doptywa
znacznie wigce] krwi niz zazwyczaj. Dodajmy, iz jest to dobrze natleniona
krew, éwiczenia te dotleniaja wiec caly organizm. Cwiczen aerobowych nie
nalezy myli¢ z popularnym aerobikiem, a ¢wiczac regularnie przez mniej
wigcej trzy godziny w tygodniu poprawiamy wydajnos¢ serca. WWzmacniamy
je, poprawiamy prace miegs$ni I zmniejszamy zagrozenia chorobami uktadu
sercowo — naczyniowego. Pozytywnie regulujemy  gospodarke

cholesterolowg 1 stymulujemy kos$ci dzigki czemu wzmacniamy je i chronimy
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przed urazami. Regularne ¢wiczenie aerobow sprzyja tez obnizeniu ci$nienia
krwi, a poza tym doskonale odchudza.

o Cwiczenia anaerobowe - rodzaj é¢wiczen bedacych przeciwienstwem
¢wiczen opisanych powyzej. Sa one ¢wiczeniami beztlenowymi. A polegaja
na bardzo intensywnym, cho¢ krotkim, wysitku, w trakcie ktoérego do krwi
nie trafia wiecej tlenu, bo organizm nie jest zwyczajnie w stanie dostarczy¢
niezbednych ilosci. Cwiczenia anaerobowe to np. bardzo szybki sprint czy
podnoszenie ciczarow. Cwiczenia te nalezy skraca¢ do niezbednego
minimum z uwagi na to, ze zbyt dtugi niedobdr tlenu moze skonczy¢ si¢ zle
dla organizmu.

o Cwiczenia anaerobowe sg w zasadzie dla osob, ktore wyczynowo
uprawiajg jaki$ sport. Pomagaja osiggac lepsze wyniki, ale nie majg wpltywu
na poprawe zdrowia.

e Cwiczenia oporowe podobnie jak ¢wiczenia tlenowe poprawiaja
metabolizm. Ale przede wszystkim ksztattuja mase¢ mies$ni, zwigkszajg ich
site, poprawiaja tez wytrzymato$é i migéni i kosci. Cwiczenia te wykonujemy
na co dzien w naszym zyciu (pod warunkiem, zZe si¢ cho¢ troch¢ ruszamy).
Sa one nam niezbedne, to ¢wiczenia fizjologiczne pod warunkiem, ze nie
zaczniemy forsowa¢ ciala w celu wypracowania nie wiadomo jakich
osiagow. Cwiczeniem oporowym jest noszenie ciezardw (np. toreb z
zakupami), wchodzenie po schodach, a nawet tak prozaiczne czynnosci jak
ktadzenie si¢ spa¢ czy poranne wstawanie z 16zka.

o Cwiczenia izometryczne - to kolejny rodzaj éwiczen, o ktorych
pewnie niejeden z was styszat. Cwiczenia te polegaja na zmuszaniu miesni
do skurczu bez jednoczesnego ruchu w stawach. Wtokna migsniowe w
trakcie éwiczen izometrycznych zachowuja wiec te sama dhugosé. Cwiczenia
tego typu rzadko wykonujemy na co dzien (np. naciskajgc co$ bez zmiany
potozenia konczyn). Sg one zazwyczaj traktowane jako podstawa

rehabilitacji. Mimo wszystko od czasu do czasu warto zafundowaé sobie
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trening izometryczny. Chocby dlatego, ze jest to rodzaj ¢wiczen o
minimalnych wymaganiach. Nie wymaga miejsca ani czasu, ¢wiczenia
1izometryczne mozna wykonywac niejako przy okazji innych zajec.

o Cwiczenia rozciagajace polegaja na éwiczeniu gigtkosci. To
delikatne rozciaganie, dzigki ktéremu mozna poprawic jako$¢ i prace miegsni
(pozby¢ sie¢ przykurczow). Dodatkowo pomagaja zwiekszy¢ nieco zakres
ruchu  w  stawach rozcigganych konczyn badz innych czesci
ciata. Cwiczenia rozciggajace wydtuzaja tkanke taczna, dziataja mniej
intensywnie niz jakikolwiek inny rodzaj ¢wiczen tym niemniej na pewno
prowadza do poprawy sprawnosci catego organizmu. Cwiczenia tego typu
polecane sg osobom starszym (z umiarem!) 1 czgsto wykorzystuje si¢ je w
rehabilitacji i leczeniu wad postawy?®’.

Aktywnos¢ sportowa i zdrowotna

Wszystkie wyzej wymienione aktywnosci fizyczne bardzo pozytywnie
wplywajg na zdrowie 1 kondycje. Jest to wszystko potrzebne, aby dlugo
cieszy¢ si¢ sprawnoscig fizyczng 1 zdrowiem. Azeby pielegnowa¢ edukacje
zdrowotng nalezy przyjrze¢ si¢ statystykom 1 ¢wiczy¢ regularnie, poniewaz
obecnie wigkszo$¢ niespedzanie aktywnie wolnego czasu. Aktywnos¢
warunkuje zaspokajanie wszystkich imperatywnos$ci cztowieka. Wedtug G.
Orzechowskiej szczegdlnie wazne dla osob starszych sg nastgpujace rodzaje
aktywnosci:

e domowo-rodzinna (rozumiana jako wykonywanie roznych
czynnos$ci zwigzanych z prowadzeniem gospodarstwa domowego 1 z zyciem
najblizszej rodziny),

e kulturalna (jest przejawem miejskiego stylu zycia i dotyczy np.
czytelnictwa, ogladania telewizji, korzystania z instytucji kulturalnych,

klubéw seniora),

*7 https://zdrowikon.pl/podzial-cwiczen-rodzaje-aktywnosci-fizycznej-ich-zalety-wady-i-wplyw-na-
organizm/
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e zawodowa (odgrywa ogromng role w zyciu czlowieka, zaspokajajac
potrzebe uznania, uzytecznosci, przydatnosci; ulatwia samookreslenie
kulturowe, poprawia samopoczucie),

e spoleczna (najczescie] uczestnicza w niej osoby, ktére wczesniej
wyréznialy si¢ aktywnoscig dzialacza w danym $rodowisku; najstabiej
rozpowszechniona wsrod osob starszych),

e edukacyjna (pomaga cztowiekowi starszemu na ciagte doskonalenie
siebie, umozliwia ¢wiczenie umystu, poznawanie nowych zagadnien, ludzi),

e religijna (w wieku starszym wzrasta znaczenie religii i
uczestniczenie w obrzgdach religijnych),

e rekreacyjna (osobom starszym potrzebny jest ruch fizyczny,
wypoczynek oraz wykonywanie ulubionych zaje¢ dla wlasnej przyjemnosci).

Aktywno$cig mozemy wigc nazwac nawet codzienne czynnosci, ktore
wykonujemy w domu, w pracy, na ulicy, tj. przygotowanie positku,
sprzatanie, robienie zakupow itp. Mozna tez powiedzie¢, ze aktywnos¢ to
inaczej zaspokajanie potrzeb bytowych, zaréwno biologicznych jak 1
spotecznych. Aktywno$¢ jest wazna na kazdym etapie zycia jednostki.
Jednak w przypadku staro$ci determinuje w sposob szczegodlny jakosc,
satysfakcje 1 kondycj¢ zycia seniora.

Edukacja zdrowotna

Jezeli mowimy o aktywno$ci to musimy rowniez zwrdci¢ uwage na
wychowanie zdrowotne, ktére jest jej nieodlagcznym elementem. Zatem
wychowanie zdrowotne zdaniem Demela jest ,,integralng czescig sktadowa
ksztaltowania pelnej osobowosci, a polega ono na: wytwarzaniu nawykow
bezposrednio lub posrednio zwigzanych z ochrong 1 doskonaleniem zdrowia
fizycznego 1 psychicznego; wyrabianiu odpowiednich sprawnosci;
nastawieniu woli 1 ksztalttowaniu postaw umozliwiajacych stosowanie zasad
higieny, skuteczng pielggnacje, zapobieganie chorobom 1 leczenie;

pobudzaniu pozytywnego zainteresowania sprawami zdrowia przez
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epizodyczne i systematyczne wzbogacanie i poglebianie wiedzy o sobie, a

»2 W niniejszym

takze o prawach rzadzacych zdrowiem publicznym
opracowaniu jednak konsekwentnie uzywamy pojecia edukacja zdrowotna,
ktéra stanowi nieodtaczny 1 kluczowy element promocji zdrowia. Ma ona
charakter interdyscyplinarny, stad konieczne jest dotarcie do wielu pozycji
literatury z ro6znych obszarow takich, jak: pedagogika, psychologia,
socjologia, medycyna i inne. W zakres kompetencji nauczycieli do
prowadzenia edukacji zdrowotnej wpisano zdobywanie i poszerzanie wiedzy
z zakresu zdrowia 1 czynnikow go determinujacych. Wedtug Woynarowskiej
za$ edukacja zdrowotna jest catozyciowym procesem uczenia si¢ ludzi jak
zy¢, aby: zachowac¢ 1 doskonali¢ zdrowie wiasne 1 innych oraz w przypadku
wystgpienia choroby lub niepetnosprawnosci aktywnie uczestniczy¢ w jej
leczeniu, radzi¢ sobie i zmniejszaé jej negatywne skutki?®. Swiatowa
Organizacja Zdrowia (WHO), méwi, ze "zdrowie jest pelnym dobrostanem
fizycznym, psychicznym i spotecznym, a nie wylgcznie brakiem choroby lub
niedomagania”. Do tych poj¢¢ powstaly liczne uzupelienia mowigce miedzy
innymi, ze zdrowie to warto$¢, dzigki ktorej mozliwy jest rozwdj spoteczny i
ekonomiczny, poniewaz jest to dobro, ktére pozwala na prawidtowy rozwoj
owych spoteczenstw gwarantujac im szeroki rozwdj materialny i kulturowy,
tym samym zapewniajagc wysoki poziom zycia, jest niezbgdnym srodkiem, a
nie celem do codziennego zycia®. Zgodnie z zaleceniami American Collage
of Sport Medicine i Swiatowej Organizacji Zdrowia (WHO) osoby zdrowe,
doroste, w przedziale wiekowym 18-65 lat, powinny podejmowaé
aktywno$¢: umiarkowana, przez przynajmniej 30 minut, 5 dni — w tygodniu
lub bardzo intensywna, przez przynajmniej 30 mi-— nut, 3 dni w tygodniu.

Niezbgdna dawka aktywno$ci fizycznej moze by¢ kumulowana w

*® Demel M. Pedagogika zdrowia. WSiP, Warszawa, 1980.
» Woynarowska B. 2007. Edukacja zdrowotna. Podrecznik akademicki. Wydawnictwo Naukowe PWN,
Warszawa

% https://www.bryk.pl/wypracowania/pozostale/medycyna/15244-wychowanie-zdrowotne. html
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przynajmniej 10-minutowych rundach oraz moze si¢ sktada¢ z polaczenia
okresow umiarkowanych i1 intensywnych. Zaleca si¢ takze uwzglednienie
dwa lub trzy razy w tygodniu ¢wiczen zwigkszajagcych site migsn i
wytrzymato$¢. Wedtug najnowszych zalecen dolny putap okreslajacy wysoki
poziom aktywno$ci fizycznej (wg metodologii  IPAQ) stanowi
odzwierciedlenie prozdrowotnej dawki aktywnos$ci fizycznej (HEPA), a
zatem ma pozytywny wptyw na stan zdrowia cztowieka Jezeli przyjmiemy to
stanowisko, prawie dwie trzecie Polakow (60%) i Europejczykoéw (67%) nie
spetnia tych rekomendacji*’.

Podsumowanie

Na zakonczenie rozwazan dotyczacych form aktywnosci fizycznej w
procesie ruchowosci spolecznej roznych grup zawodowych mozna
stwierdzi¢, ze cywilizacja konsumpcji jest zjawiskiem ztozonym. Z jednej
strony niesie za sobag postgp — najnowsze osiaggnigcia nauki i1 techniki, z
drugiej natomiast ograniczenia — nadmiar informacji i Srodkéw jej przekazu,
izolacji cztowieka od S$rodowiska naturalnego. Stwarza takze sztuczne,
pobudzane przez reklame¢ potrzeby, wzory zycia nastawione na hedonizm,
ekscytacje, doswiadczanie przyjemno$ci za wszelkg ceng. Nalezy jednak
pamigtac, ze ruchliwos¢ 1 aktywno$¢ jest waznym filarem nie tylko zdrowia,

ale tez szeroko rozumianego bezpieczenstwa zdrowotnego oraz spotecznego.

%1 World Health Organization: Global recommendations on physical activity for health 2010,
http://whqglibdoc.who.int/ publications/2010/9789241599979 eng.pd
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