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Pekpeanust nerepMuHUpyeTCss HE TOJIBKO OOBEKTUBHOM MOTPEOHOCTHIO
OpraHu3Ma CTy/I€HTa B BOCCTAaHOBJIEHUH CBOETO MCUX0(pU3NIecKoro danaHca,
HO ¥ TOTPEeOHOCTAMH B YCBOCHMHM COLMAIBHBIX HOPM U TpaBUII
PEKPEaTUBHOTO MOBEJACHHS; MOTPEOHOCTHIO B OCBOCHUU COIMOKYJIBTYPHOTO
IPOCTPAHCTBA peKpealuu; NOTPeOHOCThIO B  OBJAJICHHH pecypcamMu
pPEeKpeaTUBHO-10CYTOBOI HH(PACTPYKTYPHI By3a.

PesynpTatom pekpeannu sl CTYJEHTOB By3a BBICTYHAET YIyUIICHHE
HCUXO0(U3MIECKOTO HOTEHIINATIA,; ONITUMU3AIHS COLIMAIIbHO-
MICUXOJIOTHYECKUX OTHOILIEHUH; pAa3BUTHE YCTAHOBOK Ha COIMAJBHO-
JONMYCTUMOE pPEKpeaTUBHOE IIOBEJCHME; OCBOEGHHE CpeAbl By3a Kak
COLIMOKYJIFTYPHOTO ~ MPOCTPAHCTBA JINYHOCTHOTO  PAa3BUTHUSL  CTY/EHTA;

(opMHpOBaHUE PEKPEATUBHOM KYJIBTYPbI CTYI€HTA.

1.4. Tlon u Bo3pacT u pusnyeckasi KyJbTypa U 0€30MaCHOCTh 3/I0POBbS

1.4. Gender and age and physical culture and health safety

Abstract: It has been known for a long time that security is an
ambiguous concept and interdisciplinary. When considering issues, it would
seem quite distant from him, such as sport, we find many dependencies that
point to the correlations and connections between these distant themes. The
very definition of security says that it is a state consisting of the absence of
threats, and at the same time allowing the realization of the necessary and
desirable needs of every person and entire social groups. In today's fast-
growing world, in which the security environment is evolving and is
dynamically changing, thinking, imagination and human knowledge, ways of
feeling and reacting to security, do not keep up with these changes, hence
education, education for safety becomes an indispensable element. but above
all, safety culture. Therefore, considering security in terms of sport, health
education and health is the most justified, but also necessary. After all, health

Is a pillar of human functioning, without it one can not achieve further higher
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needs. Poles practicing sport are motivated by various motivations - they
usually exercise for health and pleasure. A large group of respondents -
almost every second practicing sports - undertakes physical activity mainly to
improve well-being, to relieve stress, to be in good shape. It can also be
observed that there are different motivations for practicing particular sports
disciplines. Running, swimming, gymnastics, fitness, cycling - these are
sports that are primarily cultivated for health. However, pleasure is the main
reason for practicing such sports as: dance, hiking, football, winter sports and
volleyball.

,Bezpieczenstwo oznacza pewien stan obiektywny polegajacy na
braku zagrozenia, dla istnienia, rozwoju i1 normalnego funkcjonowania
cztowicka, odczuwany subicktywnie przez jednostki i grupy.”’? Jest to
pewien uklad roznych sytuacji, faktéw 1 zdarzen oraz stanow rzeczy
niezaleznych od ludzi, a zarazem jak najbardziej od nich zaleznych, jest ono
podstawowa 1 najpilniejszg potrzeba, od niego zaczyna si¢ wszystko
poczawszy od wartoci duchowych na materialnych koficzac.”
Bezpieczenstwo niesie za sobg wiele aspektow 1 ma wiele skomplikowanych
oblicz, ktére sg pelne wyzwan 1 ryzyka, a zarazem szans na uwarunkowania
zycia i rozwoju ludzi. W dzisiejszym szybko rozwijajacym sie $wiecie, w
ktorym rowniez srodowisko bezpieczenstwa ulega ewolucji 1 dynamicznie si¢
przeobraza, myslenie, wyobraznia 1 wiedza czlowieka, sposoby odczuwania
bezpieczenstwa 1 reagowania na nie, nie nadgzaja za tymi zmianami, stad
nieodzownym elementem staje si¢ edukacja, edukacja dla bezpieczenstwa,
ale przede wszystkim kultura bezpieczenstwa.”” Moéwiac 0 Kkulturze
bezpieczenstwa mozemy ja rozpatrywac w trzech kategoriach:

e sposob myslenia o bezpieczenstwie,

2 L eszezyhski M., Bezpieczenstwo spoteczne Polakow wobec wyzwan XXI wieku, Difin Warszawa 2011,
s. 19.

¥ Leszczynski M., Bezpieczenstwo..., s. 19.

™ Szweda E., Bezpieczenstwo spotecznosci lokalnych najblizej cztowieka, Difin Warszawa 2016, s. 159.

" Szweda E., Bezpieczenstwo spotecznosci lokalnych. .., s. 159.
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e odczuwanie bezpieczenstwa,

e sposoby osiagania bezpieczenstwa.”

W literaturze przedmiotu mozemy znalez¢ odniesienia dotyczace
elementow sktadowych poczucia bezpieczenstwa, na ktore sktada si¢ réwniez
moralno$¢, dobro¢ 1 mito§¢, skierowane nie tylko ku sobie 1 sowim
potrzebom, ale roOwniez na zewnatrz, w stron¢ drugiego cztowieka. Tak
rozumiane poczucie bezpieczenstwa, poprzez kulture bezpieczenstwa, jest
stanem pozadanym i koniecznym do wypracowania nie tylko u jednostek, ale
u catego spoteczenstwa.”’

Bezpieczenstwo jest podstawowa potrzebg kazdego czlowieka
zarowno w aspekcie bezpieczenstwa narodowego 1 wewngtrznego, ale
najbardziej w aspekcie indywidualnym kazdej jednostki, tj. bezpieczenstwa
osobistego, zdrowotnego oraz mozliwosci rozwijania si¢. Szczegollnie dla
sportowcow 1 osOb uprawiajacych sport zasadniczego znaczenia nabierajg
kwestie bezpieczenstwa zdrowotnego. To wlasnie oni narazeni sg na kontuzje
1 urazy, a zdrowe 1 sprawne cialo, przy udziale niezachwianej psychiki jest
niezbedne do trenowania, startowania 1 zwycig¢zania w zawodach
sportowych. Termin ,,zdrowie" w literaturze definiowany jest bardzo réznie,
jednak ogdlnie rzecz biorgc rozumiemy przez niego stan petnej sprawnosci
fizycznej, spotecznej 1 psychicznej. Patrzac dalej, mozna zdefiniowac
zdrowie jako stan nieobecno$ci choroby lub niepetnosprawnosci. Z
perspektywy fizjologicznej natomiast méwimy o petnej zdolnosci organizmu
do =zachowania réwnowagi pomiedzy nim samym, a S$rodowiskiem
zewnetrznym, zdolnosci do wlasciwego reagowania na zmiany §rodowiska 1

mozliwosci adaptacji do tych zmian.™

"® Szweda E., Bezpieczenstwo spotecznosci lokalnych..., s. 161.

" Szweda E., Bezpieczenstwo spotecznosci lokalnych. .., s. 161.

® D. Skalski, M. Formela, M. Tuz, D. Pozarski, D. Czarnecki, Ksztaltowanie si¢ zawodow w kulturze
fizycznej. Wybrane aspekty bezpieczenstwa zdrowotnego, [w:] Ratownictwo wodne, sport plywacki i
kultura fizyczna
w teorii i praktyce. Tom 5, red. naukowa [w:] Moskwa, S. Przybylski, D. Skalski (Red. naukowa),
Akademia Wychowania i Sportu im. Jedrzeja Sniadeckiego, Gdansk 2018, s. 27.

78



Edukacja zdrowotna

Jednym z warunkoéw utrzymania i doskonalenia zdrowia jest troska i
dbatos¢ o ciato. Zdrowie ,stanowi podstawe wszelkich dziatan
wychowawczych na rzecz ciata.””

Zdaniem Jozefa Tischnera cztowiek ma obowigzek troszczy¢ si¢ o
cialo. ,Jest ono dla niego wielkg warto$cig, poniewaz jest narzedziem
myslenia, kochania, modlitwy. Czlowiek nie moze zapominaé o
elementarnych potrzebach wilasnego ciata. Oddajcie ciatu to, co mu si¢
nalezy. Nie mniej, nie wiecej.”®® W zestawie tresci edukacji zdrowotnej
pierwszym obszarem tematycznym jest dbatos¢ o ciato, ktore
prawdopodobnie najwcze$niej zainteresowato czlowieka. Stalo sie¢
przedmiotem kultury migdzy innymi ze wzgledu na przypisywane mu
warto$ci. Cztowiek u zarania dziejoéw uprawiat ¢wiczenia fizyczne 1 sporty,
traktowal je jako przyjemnos¢ 1 zrédto sit witalnych. O kulturze fizycznej
pisze Wiadystaw Tatarkiewicz, ze ,.jest dbatoscia psychiki o ciato.”®! Kazda
jednostka prezentuje wysoki lub niski, wlasny okreslony poziom kultury
fizycznej 1 nalezy ja odnalezé w samym sobie, a zwlaszcza w stylu zycia,
zdrowiu, w swoich nawykach i obyczajach. Wychowanie fizyczne to
wspotczesnie wychowanie do dbatosci o ciato. Podobnie Henryk Grabowski
kulture fizyczng uznaje za ogot uznawanych wartosci, przyjetych zachowan
dotyczacych przymiotow ludzkiego ciata.’* Zakres tematyczny edukacji
zdrowotnej jest bardzo szeroki. Zalezy on od Srodowiska, okresu zycia i
specyficznych potrzeb réznych grup ludzi, a ze wzgledu na zmieniajace si¢
potrzeby zywieniowe dotyczy ludzi we wszystkich cyklach zycia, zwlaszcza
na gruncie rodziny. To najczesciej rodzice decyduja o tym, co, kiedy 1 jak

dziecko je, co wptywa na jego awersje smakowe. Rowniez w szkole powinna

™ A. Krawanski, Ciato i zdrowie cztowieka w nowoczesnym systemie wychowanie fizycznego, Akademia
Wychowania Fizycznego w Poznaniu, Poznan 2003, s.188.

8 . Tischner, Jak zy¢?, Wydawnictwo Wroclawskiej Ksiegarni Archidiecezjalnej, Wroctaw 1995, s. 76.

8 W, Tatarkiewicz, Parerga, Warszawa 1977, s. 79.

82 H. Grabowski, Co koniecznie trzeba wiedzie¢ o wychowaniu fizycznym, Krakow 2000, s. 22.
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by¢ prowadzona edukacja zywieniowa. Prawidlowe zywienie jest jednym z
podstawowych czynnikéw rozwoju fizycznego. Zachowania zywieniowe
uksztattowane w dziecinstwie 1 mtodosci decyduja o sposobie zywienia w
dalszych latach. Obecnie dzieci i mtodziez sg bardzo podatne na wplyw
reklam produktow spozywczych, a producenci, zwlaszcza stodyczy, bardzo
skutecznie to wykorzystuja. Niewatpliwie jeszcze bardziej druzgocace jest
promowanie przez media mody na szczupty sylwetke kobieca, ktorej ulegaja
nastolatki, ale nie tylko. Wiele tez zalezy od tego, co cztowiek rozumie pod
pojeciem kobiecosci oraz co jest np. kanonem pickna pici zenskiej? Mtlode
dziewczyny odchudzaja si¢ mimo prawidlowej masy ciata. Zwigkszone
przyrosty masy ciata, zwlaszcza po pierwszej miesigczce sg zjawiskiem
fizjologicznym w okresie dojrzewania u dziewczat. Tkanka thuszczowa peini
wiele waznych funkcji w organizmie, jej odpowiednia ilo$¢ chroni
prawidlowy rozwo6j uktadu rozrodczego, a nieuzasadnione stosowanie diet
moze powodowac¢ niedobory witamin 1 skladnikéw mineralnych oraz
zaburzenia wzrastania. Zwigksza si¢ rowniez w takim przypadku ryzyko
wystapienia zaburzen psychicznych.

Aktywnos¢ ruchowa kobiet i me¢zczyzn

Wrazliwos¢, lagodno$¢, opiekunczos¢ to  charakterystyczne
zachowania kojarzone z kobiecoscig, a obawa mezczyzn przed byciem
zdominowanym przez kobiety utrudnia im przyjmowanie wlasnie takich
postaw. Czy przyjmowanie przez mezczyzn obowigzkow domowych i
rodzicielskich ma wpltyw na ich udzial w rekreacji? Z pewnoscia w
odpowiedzi na wutrat¢ uprzywilejowanej pozycji wywoluje wiele
negatywnych uczué. ,,Rodzi si¢ nieodparte wrazenie, ze ple¢ pozostaje
przeklenstwem, dzisiaj czesciej dla mezczyzn niz dla kobiet.”® We
wspotczesnej kulturze plciowos¢ staje si¢ rodzajem obsesji, zrédtem

frustracji, a przede wszystkim §wiadectwem kompleksow. Udziat w rekreacji

8 M. Kwilecka, Z. Brozek, Bezposrednie funkcje rekreacji, Wyzsza Szkota Ekonomiczna, Warszawa 2007,
s.251.
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fizycznej stwarza okazje do podkreslenia megskosci. Dzieje si¢ tak dzigki
dbatosci o kondycje 1 sprawnos$¢ oraz zgrabng sylwetke. Cialo mezczyzny
jest przedmiotem obserwacji. Barry Glassner twierdzi, ze ponowoczesne
dyskursy fitness neguja tradycyjne podzialy, na to co meskie i zenskie.**
Fitness angazuje w réwnym stopniu obie plcie, nie jest juz symbolem
rOwnouprawnienia i aktywizacji kobiet. Cialo postrzegane jako esencja
meskosci, oznaka autorytetu, sity fizycznej mozna obserwowaé na
przykladzie kulturystyki,®> mozna jednak powiedzie¢, ze jest to raczej ciato
,zaprojektowane”. Niewatpliwie uprawianie kulturystyki niesie rowniez
pozytywne korzysci, przede wszystkim przycigga uwage ze wzgledu na
wyglad zewnetrzny 1 sprawnos$¢ fizyczng oraz uczy unikania niezdrowych
natogow 1 przyzwyczajen. Wizerunek ciala, a racze] migsni odgrywa w
kulturystyce ogromng role, nie wazne jest jaki wzrost ma osoba, ale istotne
jak wyrzezbione jest jej ciato. Podobnie jest w tyzwiarstwie, a tam jeszcze
dodatkowym elementem przykuwajacym uwage do ciala sg obciste 1
podkreslajace sylwetke stroje, ktore odstaniajg duza powierzchnie ciata. W
takiej sytuacji sylwetka w oczywisty sposob poddawana jest ocenom
estetycznym. Nalezy zauwazy¢, iz silng presje odczuwaja kobiety, ktore
uprawiaja sporty, gdzie niska waga jest istotnym czynnikiem.®® Na tej kanwie
wielu sportowcow pragnie schudnac, aby zbi¢ wage przed zawodami, jednak
szybka utrata masy moze mie¢ powazne konsekwencje dla zdrowia. Na
potrzeby zawodow (boks, kulturystyka), aby obnizy¢ wage, sportowcy
stosujg szybkie metody utraty masy ciala, min. post, odwodnianie sig¢,
wywotywanie wymiotéw, stosowanie §rodkow przeczyszczajacych. W taki
sposOb sportowiec moze uzyska¢ pozadany wyglad jednak ze szkodg dla

swoje] wydolnosci. W przypadku mezczyzn, ktdrzy sg sportowcami dochodzi

8 R. Winiarski, Rekreacja i czas wolny, Studia humanistyczne, Oficyna Wydawnicza Losgraf, Warszawa
2011, s. 276.

8 7. Melosik, Kryzys meskosci w kulturze fizycznej, Oficyna Wydawnicza Impuls, Krakow 2006, s. 132.

% A. Brytek — Matera, Ciatlo w dobie wspotczesnosci. Wybrane zagadnienia z problematyki obrazu
wlasnego ciata, Difin, Warszawa 2010, s. 113.
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do zmniejszenia produkcji testosteronu, stad migdzy dietg i chorobliwym
glodzeniem si¢ istnieje bardzo cienka granica. Mozna zauwazy¢, ze z jednej
strony kultura masowa narzuca popularnic przyjmowany ideal pigkna
(kobieta powinna by¢ drobna i szczupta), a z drugiej strony §wiat sportu
wymaga od nich muskularnej, aczkolwiek czesto odbiegajacej od
kulturowego idealu sylwetki. Dlatego tez czesto sportsmenki postrzegaja one
swoje ciato jako przeszkode w byciu kobieta.®” Zaburzenia obrazu ciata sa
zdecydowanie cze¢stsze u kobiet niz u mezczyzn. Istnieje wyrazny kontrast -
sportowa sylwetka kobiet moze odbiega¢ znaczaco od promowanego ideatu,
jednak wysportowana sylwetka u mezczyzn jest czyms pozadanym. Kobiety
sa bardziej narazone na zaburzenia odzywiania, jezeli uczestnicza w
zawodach wysokiej rangi. Jednak sport, kultura fizyczna i szeroko
pojmowana aktywnos¢ sg nie tylko domeng zawodowcow, ktdrzy uprawiaja
sport wyczynowo. Kultura masowa, media 1 portale spoteczno$ciowe
prowadza obecnie prozdrowotng kampanig zachecajaca do aktywnosci
ruchowej kazdego cztowieka, sport stat si¢ modny, uprawiaja go gwiazdy,
celebryci, politycy, a to daje motywacje¢ dla rzesz oséb chcacych cos w
swoim zyciu zmieni¢. Pospolite ruszenie w tym zakresie potwierdzaja
badania CEBOS-u przeprowadzone w 2013 roku, z ktorych wynika, ze 66%
badanych uprawialo w ciggu minionego roku sport, z czego wigkszos¢ z nich
to miodzi ludzie oraz osoby z wyzszym wyksztalceniem. Najbardziej
popularna jest jazda na rowerze, plywanie 1 bieganie. Ponadto na uwage
zastuguje motywacja do uprawiania sportu, 70 badanych wskazato, ze ¢wiczy

dla zdrowia, ponad 60% dla przyjemnosci, a 47% dla wlasnej przyjemnosci.

8 Tamze, s. 109.
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Ogtt badanych [N 66

Ocena warunkéw materialnych

Ze [ 44
Srednie [N 61
Dobre | 77

Rys. 1.

Odsetki badanych deklarujgcych uprawianie sportow, ¢wiczen w ciggu ostatniego

roku.%

% https://www.cbos.pl/SPISKOM.POL/2013/K 129 13.PDF (dostep 17.10.2018r.).
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Plywanie
Bieganie, jogging

Turystyka piesza: chodzenie po gorach,
wedrowanie pieszo po szlakach turystycznych
Pitka nozna

Siatkdwka

Gimnastyka, fitness, aerobik itp.

Sporty zimowe (np. jazda na nartach,
lyzwach, snowboard)

Cwiczenia na slowni, kulturystyka
Taniec

Tenis, squash, badminton

Cwiczenia rehabilitacyjne lub lecznicze
zalecone przez lekarza

Sporty wodne (np. zagle, kajaki)

Koszykdwka

Nordic-walking

Jazda na wrotkach, rolkach, deskorolce

Boks lub inne sporty walki (np. karate, kung-fu)
Jazda konna

Joga

Inne sporty

Nie uprawiale{a)m sportu w ciggu ostatniego roku

B 6%
B 5%
[ 5%
3 5%
B 4%
g 2%

1%
1%
B 3%
] s

Rys. 2.

Jakie sporty uprawiaf (a) Pan (i) w ciggu ostatniego roku (badani poproszeni

zostali 0 wskazanie wszystkich uprawianych sportéw, ¢wiczer)®.

% https://www.cbos.pl/SPISKOM.POL/2013/K 129 13.PDF (dostep 17.10.2018 r.).
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Dla przyjemnosci, po prostu to lubie

Dla lepszego samopoczucia, zeby odreagowac _ 47%
stres, by¢ w dobrej formie

Jest to sposdb na wspdlne spedzanie czasu _ 34%
ze znajomymi, przyjaciéimi, rodzing
Zeby dobrze wygladat, mie¢ ladna sylwetke [ ] 24%

Z konieczno$ci np. rower jako $rodek komunikacij,
sport uprawiany w ramach zaje¢ WF - 15%

W dzisiejszych czasach wypada uprawiac jaki$ sport I 1%
Inny powod . 5%
Trudno powiedzie¢ l 1%

Rys. 3.

Deklarowane powody uprawiania sporto’wgo.

RYS. 4. CZY UMIE PAN(I):
Odsetki odpowiedzi twierdzacych

jezdzi¢ na rowerze
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jezdzi¢ na tyzwach
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Rys. 4.
Czy umie Pan (i)™

K. Garstka w badaniach dowodzi, ze kobiety w $rednim wieku

uprawiajace rekreacyjnie gimnastyke wyzej oceniaja swoje ciato, sg bardziej

% https://www.cbos.pl/SPISKOM.POL/2013/K 129 13.PDF (dostep 17.10.2018 r.).
! https://www.cbos.pl/SPISKOM.POL/2013/K 129 13.PDF (dostep 17.10.2018 r.).
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zadowolone z wtasnej sprawnosci fizycznej, pozytywniej oceniaja Swoj
wyglad, bardziej zabiegaja 0 wtasne zdrowie. Aktywni mezczyzni bardziej
zadowoleni sg z wiasnej wagi i wzrostu. W poréwnaniu do mezczyzn

nieuprawiajacych sportu mniej przejmuja sic wlasna waga.”

Mezczyzni
uprawiajg sporty czesciej i systematyczniej, poswigcaja im wiegcej czasu,
cho¢ spacer i gimnastyka sa popularne wsrod kobiet. Natomiast wsrod
mtodziezy najwickszy jest udziat zaje¢ aktywnych ruchowo, jednak
systematycznie maleje on w starszych grupach ludnosci. Intensywnosé
treningow 0so6b w starszym wieku jest znacznie mniejsza w porownaniu ze
sportowcami miodymi, a popularng formag aktywnosci wsrod nich stat sie
marsz z kijkami nordic walking. Wigkszos$¢ senioréw trenuje w grupach, co
starszym ludziom pozwala na unikniecie samotnosci i jest okazja do wyjscia
z domu, okazja do przebywania z drugim cziowiekiem i mozliwosciag
wymiany pogladow. Odwieczne pytanie — czy zdrowy styl zycia jest szansa
na dlugowiecznos¢? Z licznych zrodet wynika, ze organizm cztowieka
zaprojektowany jest na przezycie 110-115 lat. Tak dlugie zycie nalezy do
wyjatkoéw. Dhugowiecznos¢ nalezy do genow, czy wigze si¢ ze stylem zycia?
Zdrowie stanowi podstawg¢ do osiggania celow zyciowych, realizacji
zamierzen. Postrzegane jest jako wazniejsza niz inne wartosci. Czyzby na
pewno?

Zdrowie w okresie staro$ci zalezy od aktywno$ci fizycznej,
prawidlowego odzywiania, umiejetnosci radzenia sobie ze stresem i1 innych
czynnikow. Proces starzenia si¢ jest nieuchronny. Iwanowicz pisze, ze
podjecie aktywnosci fizycznej przez osobe starsza, stosowanie diety, rzucenie
palenia, ograniczenie alkoholu moze przyczynié¢ si¢ do wydtuzenia zycia.*®

Dhugowiecznos¢ jest zjawiskiem zaleznym od wielu czynnikdéw 1 powigzan, a

% K. Garstka, Wplyw uprawiania gimnastyki rekreacyjnej przez kobiety w $rednim wieku na percepcje
obrazu wlasnego ciata. Wychowanie fizyczne i sport, 4, 2000.
B g, Iwanowicz, Promocja zdrowia 0sob starszych, 2005, 5.181-183
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korzystne warunki S$rodowiska i1 uwarunkowania genetyczne pozwalaja
przezy¢ 100 lat w dobrej kondycji psychofizyczne;.

Uwarunkowania psychologiczne

Waznym elementem w podnoszonych kwestiach jest samoocena, ktéra
odnosi si¢ do odczu¢ w stosunku do samych siebie. Co z poczuciem wiasnej
skutecznosci? Niewatpliwie dotyczy ona naszych przekonan w kwestii
posiadanych umiej¢tnosci. Mozna nim manipulowaé¢ w celu uzyskania
poziomu zmagania. Jezeli urodzony pitkarz ma trudnos$ci z psychologia
sportu, jego efektywnos$¢ bedzie wigksza na boisku niz na sali wyktadowe;.
Poczucie wlasnej wartosci zdecydowanie wzrasta dzigki odnoszonym
sukcesom. Aktywnos$¢ fizyczna ma zbawienny wpltyw na wiele obszarow.
Pomaga w zwalczaniu zaburzen lekowych 1 depresyjnych oraz zaburzen snu,
m.in. rekreacyjne bieganie zmniejsza zaburzenia snu, a umiarkowany wysitek
fizyczny jest wskazany nawet u kobiet cigzarnych. Aktywno$¢ fizyczna ma
korzystny wptyw na rozwdj dziecka oraz kondycje fizyczng 1 psychiczng
mtodej mamy, oczywiscie przyszie mamy powinny zwroci¢ szczegdlna
uwage na rodzaj wybieranej aktywnosci, wskazane sg spacery czy ptywanie,
a unikanie sportow, ktore moga wywola¢ znaczny uraz, np. surfing,
wspinaczka, jazda konna. Ponadto regularna aktywno$¢ ruchowa obniza
ci$nienie krwi, poprawia wydolnos$¢ ptuc, wzmacnia odpornos¢ organizmu.
Mozna stwierdzi¢, ze wypoczynek czynny bywa popularniejszy wsrod
ludnosci miejskiej niz wiejskiej, a zauwazalny jest trend, ze wzrost
aktywnos$ci rekreacyjnej bywa wprost proporcjonalny do stopnia
wyksztatcenia. W niektorych publikacjach mozemy przeczytaé, ze nawet
przynalezno$¢ do klasy spolecznej, dochody, wiek, sytuacja rodzinna, brak
czasu 1 pieniedzy, transportu publicznego s3 glownymi przeszkodami w
czasie wolnym kobiet. Wydaje nam si¢, ze udzial w zajeciach rekreacyjnych
to przyjemne spedzanie czasu. Jednak pod tym kryje si¢ co$ wigcej. To takze

budowanie tozsamos$ci, wiary we wlasne sily. Duzym minusem naszego
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spoleczenstwa jest to, ze szybko si¢ poddaje i jest zniechecane do zmian.
Niestety czesto sie zdarza, ze czas wolny nie jest czasem wolnosci i1
niezaleznego wyboru — bywa wyrazem nieswiadomego podporzadkowania
stereotypom. Mozna zaryzykowac stwierdzenie, ze udziat kobiet w zajeciach
centrow fitness moze by¢ motywowany presja wizerunku szczuptego ciala.
Niektore kobiety mysla, ze jezeli kilka razy w roku pdjda na sitownie osiggna
talie osy. Jak wyzej wspomniatam ,,co§ za co$.” Obok pozytywnych stron
wsparcia nalezy bra¢ pod uwage takze jego negatywne aspekty. Zwigzane sg
one z napi¢ciem spolecznym, napgdzanym przez inne osoby udzielajace
wsparcia. Zrodlem tego moze byé stawianie zbyt duzych wymagan osobom
wspieranym, krytykowanie i ingerencja w prywatno$¢. Zrdéznicowanie
spoteczenstwa pod wzgledem statusu spotecznego jest cechg uniwersalng 1
istnieje we wszystkich krajach. Przyczyna nierdwnosci we wspotczesnym
swiecie sg takze czynniki demograficzne. Czesto wspolng cechg jest ubdstwo
1 1izolacja spoteczna, a nieréwnoSci spoteczne sg glowng przyczyng
niewspdimiernosci w zdrowiu. Przeprowadzono ogromng liczbg badan, w
ktorych wykazano, ze grupy o wyzszym statusie majg lepsze zdrowie niz
grupy o nizszym statusie. Ludzie, ktorym wiedzie si¢ lepiej moga pozwolié
sobie na wizyty w prywatnych gabinetach lekarskich, natomiast ci biedniejsi
muszg czeka¢ na nie czasami ponad rok. Tak samo wyglada kwesta kupna
lekéw Osoby z nizin spotecznych staja przed wyborem: leki czy
wyzywienie? Z czego$ muszg zrezygnowac. Sytuacja wyglada identycznie,
jezeli chodzi o warunki mieszkaniowe. W grupie o nizszym statusie jest
znacznie wigksza zachorowalno$¢ na rézne choroby, mniejsza urodzeniowa
masa ciata, wigksza czestos¢ zaburzen rozwoju fizycznego dzieci. Wystepuje
tez naduzywanie alkoholu i tytoniu.** Edukacja zdrowotna oséb znajdujacych
si¢ w trudnej sytuacji spoleczno-ekonomicznej powinna uwzglednia¢ ich

realia zycia, subiektywne zagrozenia oraz potrzeby.

% A. Ostrowska, Styl zycia a zdrowie, Wydawnictwo IFiS PAN, Warszawa 1999.
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Stwierdzono réwniez, ze uczniowie i studenci zaangazowani w Sport,
ale uprawiajacy go nie na poziomie elitarnym lub rekreacyjnie rzadziej
cierpiag na zaburzenia jedzenia niz ich koledzy nieuprawiajacy sportu.
Sportowcy wystepujacy publicznie stajg si¢ dla dzieci modelami 161, a takze
autorytetami. Podziw mtodych ludzi budzi wigkszos¢ sportowcow, ktorzy
prezentuja im warto$¢ ciezkiej pracy, wytrwatosci 1 wspotdziatania. W taki
sposob §wiat sportu istotnie przyczynia si¢ do zdrowego rozwoju mtodziezy.
Mozna zauwazyC€, ze sportowcy odwiedzaja szkoly 1 trenujg miodziez, dla
ktorych jest to niewatpliwie wazne wydarzenie, na dtugo pozostajagce w ich
pamigeci. Jest tez checig do zmiany, do podjecia odpowiednich krokow, aby
zacza¢ trenowac. Niestety zdarza si¢ takze, ze osoby publiczne ze $wiata
sportu moga mie¢ negatywny wplyw przez swoje naganne zachowanie. W
wielu dyscyplinach sportowych a pierwszy plan wysuwa si¢ skojarzenie z
agresja. Na pewno nie jest ona gniewem ani rywalizacja. Gniew jest emocja,
a rywalizacja postawa. Jednak mogg one przyczynic¢ si¢ do pojawienia si¢
agresji. Agresja jest zachowaniem, ktorego skutkiem jest sprawienie
przykrosci drugiej osobie.” Istnieje agresja instrumentalna, ktora ma miejsce,
kiedy czyje$ zachowanie moze wyrzadzi¢ krzywde, jednak jego intencje sa
inne (np. uzyskanie punktu). Z agresja mozemy spotkac si¢ w boksie, trudno
tam o0 jasne rozréznienie miedzy agresja wroga a instrumentalng
(dopuszczalng). Nie ma co ukrywaé, ze celem tego sportu jest skrzywdzenie
przeciwnika. Do zaakceptowania bytaby chwilowa utrata panowania nad
sobg boksera 1 proba skrzywdzenia przeciwnika, gdyby trzymat si¢ on regul,
jego agresja zostalaby uznana za dopuszczalng. Uznane za agresje
niedopuszczalng zostaloby ugryzienie przeciwnika albo uderzenie go w
52yjg.

Podsumowanie

% M. Jarvis, Psychologia sportu, Gdanskie Wydawnictwo Psychologiczne, Gdansk 2003, s. 47.
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Kwestie bezpieczenstwa, zwlaszcza zdrowotnego sg scisle powiazane
ze sportem i kulturg fizyczna. Nie bez przyczyny w polskim spoteczenstwie
funkcjonuje przystowie — w zdrowym ciele zdrowy duch — gdyz ma to
zwiagzek z wieloma ptaszczyznami zycia. Polacy uprawiajac sport kieruja sie
rozmaitymi motywacjami — najczesciej ¢wicza dla zdrowia 1 dla
przyjemnosci. Niemata grupa badanych — prawie co drugi uprawiajacy sport
— podejmuje aktywnosé¢ fizyczng gtownie dla poprawy samopoczucia, by
odreagowac stres, by¢ w dobrej formie. Mozna ponadto zaobserwowacé, ze
rozne sg motywacje do uprawiania poszczegolnych dyscyplin sportu.
Bieganie, ptywanie, gimnastyka, fitness, jazda na rowerze — to sporty
uprawiane przede wszystkim dla zdrowia. Natomiast przyjemnosc¢ to gtowny
powdd uprawiana takich sportow jak: taniec, turystyka piesza, pitka nozna,
sporty zimowe 1 siatkowka. Realizacja edukacji zdrowotnej 1 kultury
fizycznej jest priorytetowym, ale jakze trudnym zadaniem. Nalezy jednak
zauwazyC, ze na przestrzeni ostatnich kilku lat nastgpit wzrost aktywnosci
fizycznej calego spoleczenstwa, a co za tym idzie wzrdst komfort zycia 1

poziom zdrowia.

1.5. PsiHOK Tpyna B pusudeckoit KynbType u 0€301MacHOCTh B
3IpaBOOXpPaHEHUU

1.5. Labor market in physical culture, and safety in health education

Abstract: Taking into account the changes taking place in society and
the continuous growth of the role of sport and physical culture in everyday
life of every human being, it is reasonable to consider how these issues fit
into different spheres of functioning of modern people. It turns out that sport
and physical activity is of great importance for health and development, and
hence for the safety of citizens, especially in the area of health security.
Nowadays, sport is commercialized and professionalised, which leads to the

transformation from carefree play to competing athletes and sports clubs to
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