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DLACZEGO RUCH?

Rozwoj cywilizacji pogpy medycyny przyczyniajsic do przedtaeniazycia
wspotczesnego cztowieka. Ale czydzie to dodawanie lat dgycia,czy dodawanigycia do
lat zalery wytacznie od kadego nas. Pracujemy intensywnigjjemy szybciej,wraz z
postpem cywilizacji maleje naturalna aktywdtospoteczastwa. Rozwogrodkow masowego
przekazu, motoryzacjig¢zncci, zasgpienie pracy¢cznej przez maszyny — z jednej strony
Cczynia naszezycie tatwiejszym, z drugiej —ograniczauchow dziatalng¢ cztowieka.
Niedostateczna aktywséruchowa jest najeZciej wymieniana jako jeden z gtdwnych
czynnikéw ryzyka gkajacych nas chordb cywilizacyjnycBadania naukowcow wykazy)j
ze,,w potowie ubiegtego wieku sfrod energii zaywanej na ziemi, 96 procent pochodzito z
sity migsni cztowieka i zwierat, a tylko 4 procent przypadato na maszyny.sdiostatnie
daja az 99procent energii., Zldawno zauwzono,ze mieszkacy niektorych rejonow Afryki,
Azji, Ameryki zyjacy w surowych warunkach,zmuszeni do wysitku fizycznego rzadziej
zapadajca choroby t.z.w. cywilizacyjne (midzyca, nadcinienie ). Brak wysitku
fizycznego, brak ruchu,przebywanie w ciegglypomieszczeniach -wszystko zmniejsza
naturalr, odpornd¢ naszego organizmu.Stajemy sbraz bardziej leniwi, zgwamy coraz
mniej ruchu.Maemy godzinami siedzéeprzed telewizorem, zamiast krétkiego spaceru
wybieramy jazd samochodem. To oczysaie odbija st na naszym zdrowiu.

MEDYCZNE ASPEKTY AKTYWNO SCI RUCHOWEJ]
(WPLYW RUCHU NA ORGANIZM)

Medycyna wyjaa, ze organizmach pozbawionych ruchu zachgaocesy
patologiczne, organizmy te chogujszybciej starzajsic. Wynika to z funkciji, jalk spetnia
w metabolizmie catego ustroju gdnie. Praca mggni doskonali morfologicznie i
czynnaciowo wszystkie tkanki i nagzly, przeciwdziata chorobom i opdia wystpowanie
zaburzé metabolicznych. Praca &dni i ruch to nie tylko czynniki niezldne do utrzymania
sprawndci i wydolndsci psychofizycznej os6b dorostych, lecztalbardziej istotny czynnik
rozwoju wzrastajcego organizmuStwierdzonoze pod wptywenwysitku fizycznego
zachodz okreslone zmiany morfologiczneve krwi. Zmiany te dotycgkrwinek, elektrolitow
i innych sktadnikow krwi. Uboga aktywsé ruchowa (fizyczna) powoduje zmniejszenie
ilosci krwi krazacej i zmniejszenie liczby czerwonych krwinek. Konsekwemego jest
ograniczona wielk& putapu tlenowego, co powoduje obemie wydolndci fizycznej i



upacsledzenie organizmu cztowieka. Natomiast wzoma (optymalna) aktywré ruchowa
przyczynia s do zwkkszenia liczby erytrocytéw i podvggzenia putapu tlenowego. Wzrasta
tez ilos¢ hemoglobiny w krwinkach. Pod wptywem wysitku zachptikze inne zmiany w
uktadzie sercowo-naczyniowyny £ zmianyprzystosowawcze do pracy fizycznej. Zmiany
te mog, dziata® zapobiegawczo wobec wielu scharz8ystematyczne wysitki prowagiz
rowniez do zmian adaptacyjnych w uktadzie oddechowym .¢Ksda s¢ m.in. pojemné¢

ptuc, nastpuje pogtbianie s¢ oddechu przy rownoczesnym zwolnieniu jego rytmu, aetak
zwiekszaj sic mazliwosci w zakresie wentylacji ptuc.

Brak ruchu utrudnia racjonalne wykorzystaniezsygch pokarmow, sprzyja otydoi i
utrudnia jej leczenie, ugledza stan kizenia wigicowego (sercowego), ufledza obwodowe
krazenie krwi, ostabigciegna i mesnie, zwkksza ryzyko uszkodzestawu, zmniejsza sit
migsniowa, ostabia koordynagjmigsniowa, wyraznie zmniejsza odporsé na
nieprzewidziane trudyycia codziennego.

Jedynym lekarstwem na choroby wspétczesnej cywilizacji jest zadg@awiedni tryb zycia

. gdzie znajdzie si miejsce naéwiczenia fizyczne Nauka stwierdzitaze wysitek fizyczny

to lepszysrodek ni lekarstwo, czy nbchirurga. Cztowiek, ktory biega,uprawia sport o wiele
rzadziej przezibi si¢ i choruje. Zostato udowodniongs zawat, choroby lkrenia bardzo
rzadko zdarzajsi¢ trenupcym sportowcom. Sprawkéruchowa 4czy st ze zdrowiem nie
tylko fizycznym, ale i psychicznym.,,\Wysitek fizyczny odpa, przypiesza regeneracje sit,
zwtaszcza psychicznych skuteczni@ahiega przedwczesnemu starzengu’sizmniejszag

si¢ dokuczliwe bdle glowy czy kotatanie serca , ahrék podwyzszone dnienie krwi .
Wplywa, bowiem na dobre samopoczucmmaga w uzyskiwaniu tadnej sylwetki.

WYJASNIENIE POJEC

Ruch-,,(biol.) jedna z podstawowych cech wszystkich organizmow.”2
Aktywno §¢ ruchowa -,,jest czynnikiem modelggym w sposob najbardziej korzystny stan
morfologiczny i funkcjonalny organizmu.”3
Wedtug Ireny Krzeskiej ruch i gimnastyka ma ogromny wptyw na organizm:
-wspomaga rozwoj msni
- koordynuje prag migsni z pra@ nerwow
- poprawia oddech, ktéry staje gitebszy i pozwala wdychiado ptuc weksz ilosé¢ powietrza
-polepszag obieg krwi w catym ciele
-i s3 prawdzivg przyjemndcia.

Cwiczenia ruchowe uprawiane systematyezacjonalnie i konsekwentnie stanawlia
miodych po¢zny bodziec rozwojowy, dla dorostycredek profilaktyczny i kompensacyijny,
dla oséb w wieku podesztym — szamglroczenia starczego niegsiwa.

Jak wykazaty ,badania, ruch neoredukowa bolesne podranienia i zweksz& odpornd¢

na bol.

1 ,,Bieg to zdrowie "—Andrzej Martynkin, Zbigniew Zaremba

,»Wydawnictwo Sport iTurystyka” W-wa 1978 str.6

2 Encyklopedia PWN W-wa str.675
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Umiarkowanie w uprawianiu takickportow jak biegi, ptywanie, witarstwo, czy jazda na
rowerze mae przyczynt sie do ztagodzenia pewnych rodzajow boléw gtowyeamly innymi
atakow migreny. Jak wt wida, ruch mae by czynnikiem prewencji nie tylko w przypadku
chordb ukfadu kgzenia, ale take w niektérych zespotach bélowych.

Wedtug definicjiSwiatowe]j Organizaciji Zdrowiadrowie to nie tylko brak choroby czy
utomndaici,lecz stan rownowagi fizycznej, umystowej i spoteczne,;.

Wsréd czynnikéw wptywajcych na zdrowie cztowieka i stacych jego utrzymaniu
wyosobniono 4 zasadnicze grupy:

- Stylzycia majcy w 53% wptyw na ksztattowanie zdv@a jednostki to przestrzeganie diety,
aktywnai¢ fizyczna, przeciwdziatanie stresom, eliminowantgwek i wiasciwe
ksztattowanie i stosunkow midzyludzkich.

. Srodowisko naturalne mage 21% wptywu na zdrowie jednostki

- Cechy genetyczne mag 16% wptywu na zdrowie jednostki.

- Opieka zdrowotna, oraz edukacja prozdrowotna.

Promocja (z angielskiego; promotion,)przyczynianie,saclecanie, sprzyjanie,
popieranie,lansowanie.

,,O pojawieniu s promocji zdrowia zadecydowata konieczéistworzenia idei zespaigjej
tych,ktérzy rozumiej,ze krzewienie zdrowia wymaga zmian w stylcia i warunkactzycia
ludzi. Promocja zdrowia jest odpowielli@m strategii mediacyjnej obejmaggej ludzi i ich
srodowisko, uwzgidniajcej jednostkow i spoteczn odpowiedzialnéé za zdrowie.Celem

jej jest kreowanie zdrowszej przysata’l

Promocja zdrowiato dziatania, dzki ktérym ludzie coraz bardziej interesigiec swoim
zdrowiem oraz uzyskajcoraz wekszy wptyw na czynniki ksztaltage stan ich zdrowia. To
nauka i sztuka pomaganiadziom by zmieniali swojérodowisko i stylzycia na sprzyjaicy
ich zdrowiu, by to zdrowie umacniali i rozwijali. Zatem promaajowia to

:zdobywanie wiedzy medycznej orlkgztattowanie postaw i zachokvaprzyjapcych
utrzymaniu i poprawie zdrowia

:proces, w ktérym uczniowie ugsie jak dba o zdrowie wtasne i innych oraz jak je
doskonak

:zachkecanie mtodzigy do zdrowego stylaycia poprzez wyposgnie uczniow w wiedgi
umiejtnosci niezlzdne do podejmowania wyboréw dla poprawy wlasnego zdrowia oraz
ochrony i poprawyrodowiska.

W tej promocji zdrowia biamusz udziat lekarze, rodzice, hauczyciele, aby wygobi
potrzelg, nawyk ruchu.

ROLA RODZICOW W PROMOCJI ZDROWIA
“Nie prébujcie sprowadztategoswiata do szkoty.
Raczej weie dzieci na zewgirz tam,
gdzie teswiat naprawd jest.”
L.B. Shar

Propagowanie zdrowego styycia naley rozpocaé juz od najmtodszych latycia Dzieci w
wieku szkolnym powinny miepewry sung wiadomgaci na temat zdrowia, a mianowicie-,
Na czym ono polega? -Jak je zachéWa



Nalezy uzmystowt dzieciom,ze to one powinny digao zdrowie. Rodzina jest pierwszym i
bardzo wanym ogniwem w systemie wychowarda kultury fizycznej. To od rodzicow
dziecko powinno prze¢ nawyk uprawiania aktywrici ruchowej. Rodzicéledz i

1 H. Kwski ,, Promowanie zdrowia — pagdznik dla studentéw wychowania fizycznego i
zdrowia” Wydziat Uniwersytetu todzkiego £&d2000 str.5

stymulup rozw6j motoryczny dziecka i oswaige z wod, sniegiem, terenem. To oni ucie
chodzt, ptywa, jezdzi¢ na rowerze.

Dziatalnai¢ rodziny w przygotowaniu dziecka do uczestnictwa w aktydenachowe;j
powinna by wiodaca.

K. Czajkowski podajeze 70% miodzigy czerpie wzory sglzania czasu wolnego z domu
rodzinnego, a wkszai¢ pozostatych stwierdzae wiasnie dom rodzinny powinien dawa
tego przyktady. Wspélne zabawguwiczenia wptywag na ksztattowanie osoboém dziecka,
oraz cech motorycznych takich jak szybkasita, zwinnd¢ szybka¢ wytrzymatcé.
Wspdlne zabawy sprawdziecku wiele radii , rozbudz potrzeby ruchowe , a w
przyszigci by¢ maze — skionj do regularnego uprawiania sportasychile opart na
potrzebie zdrowego wysitku nale od dziechstwa przeciwstawiapsychice wygodnictwa.
Kazdy cztowiek powinien znawtasny optymalny poziom stanu fizycznego, ktoryzme
zwigksza przez systematyczny trening.

Rodzice powinni rozbudZacheci | motywacg do podejmowanidwiczen ruchowych.Proces
nauczania i zdobywania wtasnychsdioadcze zyciowych poza szkatwzajemnie si
przenika.

ROLA NAUCZYCIELI W PROMOCJI ZDROWIA

Naley dazy¢ do tego, aby nauczanie w szkole byto przydatrsyciu,a
doswiadczeniezyciowe procentowato w szkole. Fizyczne ksztatcenie i wychowanie to nie
tylko lekcje wychowania fizycznego, to rownierychowanie do aktywrigi rekreacyjnej,
turystycznej i sportowej. Na zgjiach lekcyjnych wychowania fizycznego uczniowie
zdobywaj umiegtnosci i doswiadczenia niezdne do organizowania samemuggay czasie
wolnym, a co najistotniejsze “szkofa” powinna inspiréwda aktywndci wiasnej i rozbudza
w tym kierunku zainteresowania i zamitania. Ksztaltowanie zainteresofvarystyczno-
rekreacyjnych oraz wyrabianie nawyku systematycznego upravéitaen fizycznych w
tym okresie rozwoju jest konieczéuiq wychowawcaz.

Roztadowanie kompleks6w nadmiaru egiger szczegolnie u dzieci i mtodzg,
ksztattowanie osobowoi, swiatopoghdu oraz nawazywanie trwatych przyjani jest
rowniez pozytywnym aspektem spotecznymezajekreacyjnych .W programie nauczania
promocja zdrowia ogniskuje¢sivokoét podnoszenia stanu zdrowia miodyié€ ksztattowania
prozdrowotnych styléwizycia i zachowa zdrowotnych. Celem tego przedmiotu jest cztowiek,
ktérego staramy sipozné - jego potrzeby biologiczne, psychiczne i spoteczne. Co
negatywnie wptywa na zdrowsycie i jak temu zaradgj co zrob¢ by wyeliminowa
szkodliwe czynniki.

Nauczyciel wychowania fizycznego powinien uraieje zaclkgcat do udziatu w ranych
formach zaj¢ pozaszkolnych, stosowanych dlazétago chgcego s¢ uczy ptywania czy
narciarstwa, trenowania w klubie sportawyuczestniczenia w wycieczkach, obozach,



rajdach lub te chacych uczestnicayw imprezach rekreacyjnych. Umlavia¢ uczniom
podejmowania aktywrigi ruchowej i wyraania wtasnych przg¢ w zabawach, grach,
tancach.

Tworzye warunki do doskonalenia sprawéeoi kondycji fizyczne;.

Zapozna uczniow z podstawowymi formami redaciji, turystyki oraz z podstawowymi
zasadami uprawiania wybranydiiscyplin sportowych. Proponowapedzenie czasu
wolnego poza szketz wykorzystaniem gier, zabaw, form turystycznych i sportowych.
Sprawnd¢ i umiegtnosci zdobyte poza szkslprocentuy na zagciach wychowania
fizycznego w szkole. Pozaszkolna aktywiaichowa przejawiasic moze w formie:

- zaf¢ rekreacyjnych organizowanych samodzielnie i przez grupy séwiee, odbywanych
w kregu rodzinnym (wspoélne weekendy, wczasy), a¢alrganizowane przezde
organizacje

- zag¢ sportowych w klubach dla mtodzy uzdolnionej ruchowo, posiadagj
predyspozycje (talent) do uprawiania clkoaej dyscypliny sportowej,

- wycieczek i rajdéw organizowanych przekaly, organizacje poza szkolne, biura turystyki
itp.,

- obozéw letnich i zimowych organizowanych przez szkoty, kluby,

miodziezowe, biura turystyczne itp.,

PROMOCJA ZDROWIA W SROD DOROSLYCH

Do upowszechnienia rekreacji we wszystkigakh spoteczestwa
wydatnie przyczynia gistata informacja praktycznego aktualnychziveosciach
wykorzystania czasu wolnego, wziwzrastajca si€ osrodkow rekreacyjno —
sportowych,oraz popularne wydawnictwavwatowe praktycznego wyjaiajace znaczenie
aktywnaici ruchowej dla zdrove,praktycznego komfortgycia jednostki catego
spoteczéstwa.. Hastu, gz sprawny” powinna towarzyszykonsekwentna dziatal§éw
zakresie rozwijania tatwo daeginych i atrakcyjnych obiektéw do uprawiania najbardziej
pozadanych form rekreacji i wypoczynku.Powinn@ popularyzowa takie sporty i gry
ruchowe, ktére mma uprawid indywidualnie lub w kameralnym gronie, na przyktad
rodziny przyjaciot i ktére nie wymagagkomplikowanych urzeir sportowych i wreszcie
takich, ktére mana uprawia przez caterycie

Dorasli powinni by¢ zaclecani do stosowania regularnyéhiczen fizycznych indywidualnie
lub w specjalnych zespotach w celdampensacyjno — korekcyjnych.Istatfunkcje maze

tu peint rekreacja. Gtownym jej celem ,,dla os@tpodesztym wieku jest wypetnianie w
aktywny sposéb nadwgk wolnego czasu , umachianie zdrowia ,zwalnianie zopdie
procesOw inwolucyjnych zachogtz/ch w organizmie cztowieka ,czynierigcia petniejszym
Sl

Mozna uzna ,iz kazdy kto systematycznie uprawiatwiczenia fizyczne -wykazuje
skuteczny sposo6b dbakzi o swoje zdrowie.

Ruchu i wysitku fizycznego, ktére 9 warunkiem zdrowia, zycia i rozwoju, nie da s¢
zasgpié niczym.

Pamietajmy zatem, ze ruch i zmeczenie fizyczne to najlepsze lekarstwo na klopotycia
codziennego, wyczerpanie umystowe .




1 T. Wolaiska ,,Rekreacja fizyczna "Wlawnictwo Centralnego {&odka Metodyki
Upowszechniania Kultury” W-wa 1970 str. 11
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