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ROLA MUZYKINA ZAJECIACH FITNESS
W ASPEKCIE EDUKACJIZDROWOTNE]
W OKRESIE PANDEMII

Dariusz Skalski', Dorota Jabtoriska-Mazurek?,
Oksana Zabolotna®, Elzbieta Skalska®, Svitlana Kryshtanovych*

! Zaktad Ptywania i Ratownictwa Wodnego, Katedra Sportu,

Wydziat Kultury Fizycznej, Akademia Wychowania Fizycznego i Sportu

im. Jedrzeja gniadeckiego w Gdansku,

2Umanski Panstwowy Uniwersytet Pedagogiczny im. Pawta Tyczyny w Umaniu
3Szkota Podstawowa nr 1 im. Jana Pawta Il w Skarszewach

* Lwowski Panstwowy Uniwersytet Kultury Fizycznej im. Iwana Boberskiego.

Wprowadzenie

Czas pandemii i okresowe zamkniecie szkdt, dobitnie pokazaty, jak wazna jest edu-
kacja nie tylko w dostarczaniu podstawowej wiedzy mtodym cztonkom spoteczen-
stwa, ale tez jako instytucja umozliwiajaca ich prawidlowy rozwdj. Aby aktywnos¢
ruchowa miata pozytywny wptyw na zdrowie mtodego cztowieka, koniecznym jest,
aby jej poziom byt ustalony na odpowiednim poziomie. Nadmiar ¢wiczen rucho-
wych, jak iich niedostatek, sa dla organizmu niekorzystne. Poziom aktywnosci fi-
zycznej ksztaltuje si¢ indywidualnie i zalezy od wielu czynnikéw takich jak np.
wiek, pleé, wczesniejsze doswiadczenia w uprawianiu ¢wiczen, stopien rozwoju
organizmu. W dzisiejszych czasach pandemii coraz powszechniejsza i pozadana
staje sie szeroko rozumiana edukacja zdrowotna spoteczenstwa. Temu procesowi
powinien zosta¢ poddany kazdy, niezaleznie od wieku, plci, czy tez miejsca za-
mieszkania. Zajecia fitness to glownie ¢wiczenia odchudzajace, przyspieszajace spa-
lanie tkanki ttuszczowej. Z kolei zadaniem popularnych treningéw wzmacniajacych
jest poprawa kondycji i wydolnosci organizmu. Wyksztatcenie potrzeby w zakresie
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zachowania, badz polepszania zdrowia swojego i innych oscyluje z pewnoscia wo-
kot szeroko rozumianej aktywnosci fizycznej, ktorqa wdraza¢ powinni specjalisci
nauk o kulturze fizycznej, przy wsparciu personelu medycznego. Muzyka coraz sil-
niej wnika do réznych dziedzin zycia spotecznego: polityki, religii, konsumpcji.
Z drugiej strony kultura i jej kondycja znajduja odzwierciedlenie w praktykach mu-
zycznych. Muzyka odgrywa tez wazna role w procesach konstruowania tozsamosci,
stad jej ogromne znaczenie dla subkultur. Tymczasem koncentracja na obrazowym
wymiarze zycia spotecznego, okreslana mianem wzorokocentryzmu, spycha sfere
dzwiekowa na dalszy plan. Istnieje wiec potrzeba zwrdcenia wigkszej uwagi na kul-
ture stuchania i audialnos¢. Muzyka nie tylko stymuluje, ale takze czesto przejmuje
funkcje kierowania wykonywanym ruchem. Przez trafnie dobrane tempa muzyki
mozemy regulowa¢ emocje ¢wiczacych — nadmierne pobudzenie niwelowa¢ wol-
niejsza i wyciszona muzyka, stany pasywnych postaw pobudza¢ muzyka gtosniej-
sza i bardziej dynamiczna.

Wstep

Kultura fizyczna jest bardzo wazna, jednak nie nalezy zapomina¢ o ¢wiczeniu umy-
stu. Idac dalej, jest to rozumne oraz stale dazenie do tego, co najdoskonalsze okresla-
no mianem kalokagatii, co oznaczato sprawnos¢ fizyczna, wysportowang, harmonij-
nie zbudowang sylwetke. To z kolei nakazuje troske o rozwdj fizyczny mtodych lu-
dzi. Podkresla to znaczenie wiasciwej organizacji edukacji fizycznej w szkotach,
poniewaz wlasnie edukacja fizyczna ma na celu zachowanie i wzmocnienie zdrowia
mlodego pokolenia oraz jego kontynuacji w pdzniejszym okresie zycia'. Fitness
w ostatnich latach stat si¢ aktywno$cia modna. Coraz wiecej osob tak witasnie spe-
dzato swdj czas wolny. ,W 2020 r. zdecydowana wiekszos$¢ ustug oferowanych
w obiektach stuzacych poprawie kondydiji fizycznej to zajecia fitness, ok. 85%. Sza-
cuje sig, ze w 2020 r. w okresach, w ktdrych nie obowiazywaty ograniczenia zwiaza-
ne z pandemia, w aktywnosci fizycznej uczestniczyto okoto 47% ludno$ci natomiast
w 2008 1. - 37,5%, w 2016 1. — 46,4%"2. Jak widac cieszacy jest fakt coraz wiekszego
udziatu fitnessu w aktywnosci fizycznej Polakow, mimo pandemii, poniewaz gdyby
nie obostrzenia i czesciowe zamkniecia klubéw procent ten bylby zdecydowanie
wiekszy. Samo pojecie , fit” oznacza bycie zdrowym i zdrowo si¢ odzywia¢. Nowo-

'D. Skalski, Koncepcje edukacji fizycznej w krajach Unii Europejskiej: historia i wspotczesnosé,
[wydanie w jezyku polskim — drugie, zmienione, pod konsultacjg naukowa prof. dr hab. Ok-
sany Zabolotnej], Wydawnictwo Uczelniane Umarniskiego Panstwowego Uniwersytetu Peda-
gogicznego im. Pawta Tyczyny w Umaniu, Uman 2019, s. 8.

2 https://stat.gov.pl/obszary-tematyczne/kultura-turystyka-sport/sport/obiekty-sluzace-
-poprawie-kondycdji-fizycznej-w-2020-r-,15,1.html
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czesny rodzaj fitnessu dla kazdego z nas jest bardziej dostepny, niezaleznie od na-
szego wieku i sprawnosci fizycznej. Jest to rodzaj dbatosci o swoje ciato, ale inie
tylko. Cztowiek, ktéry dba o swoje ciato, takze psychicznie czuje sie szczesliwy.
Kontroluje swo6j harmonogram dnia pod wzgledem jadlospisu, sportu, a takze od-
poczynku i snu’. Unika zazywania uzywek. Korzysci, ktore ptyna z uprawiania fit-
ness, to miedzy innymi kompensacyjne, kondycyjne, ksztattujace, estetyczne, zapo-
biegawcze, neutralizujace, integrujace, zaspakajajace, zabawowe.
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Fot. 1. Plunk- podpér przodem na przedramionach.
Zrédto: Zbiory whasne: dr Agnieszki Zabrockiej z Zaktadu Gimnastyki, Tarica i Cwiczeit Muzyczno-
-Ruchowych Akademii Wychowania Fizycznego i Sportu w Gdarsku.

Popularne formy fitness to Aerobik, przez ktory ¢wiczy sie dynamike ruchu pod-
czas zajec z muzyka. Hi lo impact jest to uklad ¢wiczen polaczony z aerobikiem, ktdry

* A. Zabrocka, A. Supinska, Fitness- nowoczesne formy gimnastyki, AWFiS w Gdansku,
Gdansk 2015.
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wzmacnia uklad sercowo-naczyniowy. Step jest to rodzaj platformy, ktdra podnosi
sie na odpowiednig wysokos¢, w zaleznosci od stopnia naszej kondycji. W ten sposdb
jest spalany ttuszcz i usprawnia sie miesnie. ABT to rodzaj rozgrzewki, po ktorej na-
stepuje gimnastyka. Boxaerobic sa to ¢wiczenia aerobiku, do ktérego sa dolaczone
elementy boksu. Stretching jest to rozciaganie miesni. Aqua aerobic to ¢wiczenia wyko-
nywane w wodzie. Pilates to ¢wiczenia, ktére podnosza swiadomosc prawidlowej
postawy i czucia w przestrzeni. Yoga to rodzaj ¢wiczenn wyciszajacych, odprezaja-
cych, oczyszczajacych, poprawiajacych ruchomosc w stawach. Spinning to ¢wiczenia
aerobowe na rowerze stacjonarnym. Fit ball to ¢wiczenia wykonywane z pomocg pit-
ki. Celem tych ¢wiczen jest wzmocnienie migsni, zwigkszenie stabilizacji ciata®.
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Fot. 2. Mountain climbing — naprzemienne przycigganie kolana do klatki piersiowej w podporze przodem.
Zrédto: Zbiory whasne: dr Agnieszki Zabrockiej z Zaktadu Gimnastyki, Tarica i Cwiczeit Muzyczno-
-Ruchowych Akademii Wychowania Fizycznego i Sportu w Gdarisku.

*Profesor.pl, dostep z dnia 1.03.2021.
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Modne treningi rozciagajace

Stretching polega na stopniowym rozciagganiu catego ciata. Tego rodzaju ¢wicze-
nie fitness zwieksza elastyczno$¢ i gibkos¢ ciata oraz dotlenia organizm®.

Pilates to zestaw ¢wiczen fitness, na ktory skladaja sie elementy jogi, baletu
i ¢wiczen sitowych. Dzigki niemu odzyskamy wewnetrzna rGwnowage i upora-
my sie ze stresem®.

Modne zajecia taneczne

Pole dance — to ¢wiczenia sitowe potaczone z akrobatyka i stretchingiem. Polega-
ja na wykonywaniu réznego rodzaju figur przy rurze. Oprdcz pieknych efektow
wizualnych treningu, pole dance wzmacnia miesnie ciata i poprawia sposob po-
ruszania sie.

High Heels — czyli taniec w szpilkach. Dzigki niemu mozna poznac techniki po-
prawnego chodzenia w szpilkach oraz nauczy¢ sie¢ zmystowych ruchow w ryt-
mie muzyki. High Heels wzmacnia ciato i kondycje, tym samym dodajac pew-
nosci siebie i seksapilu.

Sexy dance — to nie tylko nauka tanca i wzmocnienie kondycji. Na zajeciach sexy
dance mozna si¢ nauczy¢ pewnosci siebie, wdzigku i poruszania sie z gracja.
Salsa solo — sa zajeciami dla mitosnikdw goracych rytméw. Rdznia sie od trady-
cyjnej salsy tym, ze nie taniczy sie¢ w parach, tylko samodzielnie.

Kizomba — to zajecia taneczne, na ktérych nie spali si¢ az tylu kalorii, co na zum-
bie. Kizomba jest znacznie bardziej spokojna. Dzieki temu jest doskonata forma
relaksu.

Bachata — jest taricem, ktdry wymaga otwarto$ci na partnera i pobudza zmysly.
Pozwala na uelastycznienie ruchéw, wzmocnienie kondycji i poznanie swojego
ciata’.

*A. Zabrocka, A. Supinska, Stretching, ,AWFiS w Gdansku, Gdansk 2015.
®A. Zabrocka, A. Supinska, Podstawy Cwiczer techniki pilates, AWFiS w Gdansku, Gdansk

2015.

7 https://wformie24.poradnikzdrowie.pl/cwiczenia/abc-cwiczen/zajecia-fitness-najpopu-

larniejsze-zajecia-fitness-rodzaje-aa-QS3W-NosN-jYCi.html
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Fot. 3. Wznos ramion w przod.
Zrédto: Zbiory whasne: dr Agnieszki Zabrockiej z Zaktadu Gimnastyki, Tasica i Cwiczeit Muzyczno-
-Ruchowych Akademii Wychowania Fizycznego i Sportu w Gdarisku.

Mugzyka jest nieodiacznie zwiazana z ruchem od zarania dziejow. W kazdej sta-
rozytnej kulturze odnajdujemy $wiadectwa rytuatéw religijnych lub kulturowych,
opartych na aktywnosci fizycznej (marsz, taniec) z akompaniamentem spiewu lub
gry na instrumentach. Muzykai taniec uswietniaja wazne wydarzenia po dzi$ dzien,
takze w $wiecie sportu. Kazdy mecz reprezentacji narodowych zaczyna sie wspol-
nym ods$piewaniem hymnoéw, co wzmacnia w zawodnikach i kibicach uczucie przy-
nalezno$ci do wspolnoty oraz wiare w konicowy sukces. Pokazy taneczne sa stalym
elementem uroczystosci zamkniecia i otwarcia turniejéow sportowych, a w prze-
rwach meczow kibice ogladaja wystepy roztanczonych cheerleaderek.
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Fot. 4. Plank bokiem — podpér bokiem.
Zrédto: Zbiory whasne: dr Agnieszki Zabrockiej z Zaktadu Gimnastyki, Tasica i Cwiczeit Muzyczno-
-Ruchowych Akademii Wychowania Fizycznego i Sportu w Gdarisku.

Fitness a aerobik

Badania wykazuja, ze zarowno aktywnos¢ fizyczna, jak i stuchanie ulubionych utwo-
réw oddziatuje bezposrednio na osrodek przyjemnosci w mézgu. Przyjemne dzwieki
stymuluja produkcje endorfin, zwanych popularnie ,hormonem szczescia”. Site tego
oddziatywania poréwnuje sie do mechanizméw popularnych natogéw. Stuchajac mu-
zyki, angazuje sie do pracy prawa potkule mézgu. Komorki rozpoznaja czestotliwosé
dzwieku i rozkladaja go na czynniki pierwsze; to dzieki prawej potkuli czlowiek umie
rozroznic¢ rytm, melodie czy predkos$¢ danego utworu. Lewa potkula uaktywnia sig
z kolei podczas ,nadawania” muzyki —$piewu czy gry na instrumentach. Emodje,
ktérych doznajemy podczas stuchania muzyki, takze rodza sie w naszych moézgach,
a doktadnie — w ciele migdatowatym. Rdznorodne gatunki muzyczne wywotuja réw-
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nie zréznicowane emocje: wolne tempo i niskie dzwigki, charakterystyczne m.in. dla
bluesa, wzmacniajg odczucia smutku i zadumy. Szybkie melodie instrumentalne lub
elektroniczne poprawiaja nastroj i pobudzaja do aktywnosci.

Fot. 5. 1 6. Wyciskanie francuskie — naprzemienne uginanie i prostowanie ramion w stawie fokciowym.
Zrédto: Zbiory whasne: dr Agnieszki Zabrockiej z Zakladu Gimnastyki, Tarica i Cwiczeri Muzyczno-
-Ruchowych Akademii Wychowania Fizycznego i Sportu w Gdarnsku.

Modne zajecia fitness wzmacniajace cialo

* Aeroboxing to polaczenie intensywnego aerobiku z elementami technik sztuk
walki: boksu lub kick-boxingu. Celem aeroboxingu jest budowanie naszej spraw-
nosci fizyczne;j.

»  Fithall to ¢wiczenie, podczas ktdrego wykorzystuje sie duza pitke rehabilitacyj-
na. Celem treningu jest wzmocnienie wszystkich grup miesniowych i poprawa
koordynacji ruchowe;.
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* ABS to trening skupiajacy si¢ na wzmacnianiu i rzezbieniu mies$ni brzucha.

* Tabata - to interwalowy metaboliczny trening, na ktdry skladaja sie ¢wiczenia
z obciagzeniem wlasnego ciata. Celem tabaty jest zwiekszenie wydolnosci i wy-
trzymatos$ci organizmu.

* Air joga (aerial joga, aerojoga) — to odmiana jogi z wykorzystaniem chusty. Laczy
elementy tradycyjnejjogi, akrobatykii Pilatesu. Air joga wzmacnia ciato i relaksuje.

* Piloxing — nietypowe polaczenie Pilatesu na stojaco, boksu i tarica. Jest to inten-
sywny trening interwalowy z wyciszajacymi elementami. Piloxing pozwala nie
tylko na wyrzezbienie ciata, lecz takze wzmocnienie kondycji psychiczne;j.

e Cwiczenia zrollerem — dzigki ¢wiczeniom z wykorzystaniem rolki, mozna
wzmocni¢ miesnie glebokie i poprawic¢ postawe ciata. Wykonywanie ¢wiczen
mozna takze wzbogaci¢ masazem, do ktérego rolki sa przeznaczone. Cwiczenia
z rollerem moga by¢ zaréwno forma rozgrzewki lub treningu wiasciwego, jak
i forma relaksu i regeneracji po treningu.
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Fot. 7. Wykrok w przéd.
Zrédlo: Zbiory whasne: dr Agnieszki Supitiskiej z Zaktadu Gimnastyki, Tarica i Cwiczern Muzyczno-

-Ruchowych Akademii Wychowania Fizycznego i Sportu w Gdarisku.
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Popularne odchudzajace zajecia fitness

* ABT (abdominal, buttocks thighs) to seria energicznych ¢wiczen, dzieki ktérym
wyszczuplimy 3 najbardziej problematyczne czesci kobiecego ciata. Dzieki ¢wi-
czeniom ABT nasz brzuch bedzie plaski, posladki jedrniejsze, a uda szczuplej-
sze.

*  Fat burning (spalanie ttuszczu) to zestaw prostych i srednio intensywnych ¢wi-
czen, ktore pomoga ci zgubic¢ nawet 1 kilogram tygodniowo.

* Step to trening fitness, ktdry polega na energicznym wchodzeniu na specjalng
platforme do ¢wiczen, przy pomocy odpowiedniej techniki. Dzigki ¢wiczeniu
step redukujemy tkanke tluszczowq i wzmacniamy dolne partie miesniowe.

¢ Fitness jumping polega na bardzo intensywnym skakaniu na trampolinie fitnes-
sowej. Dzieki temu szybko spalimy zbedna tkanke tluszczowa i wymodelujemy
sylwetke.

* Strong by Zumba — w odrdznieniu od tradycyjnej zumby, taczy intensywne ¢wi-
czenia kardio i sitowe z wykorzystaniem wiasnego ciezaru ciata. Oprocz duzej
ilo$ci spalonych kalorii, strong by zumba pozwala na wzmocnienie i wymodelo-
wanie sylwetki.

*  Bungee fitness — to polaczenie fitnessu z dobra zabawa. Uczestnicy zajec przypie-
ci sa do specjalnych lin, dzieki ktérym mozna unosic sie nad ziemia. Cwiczenia
angazuja migsnie calego ciata i nie wygladaja jak typowy fitness, tylko taniec.

o Trenign HIIT (Hight Intensity Internal Training) — to trening interwatowy o wyso-
kiej intensywnosci. Pozwala spali¢ tkanke ttuszczowa i jednoczesnie wzmocni¢
miesnie. Trening HIIT polega na wykonywaniu kroétkich i intensywnych ¢wiczen
anaerobowych przeplatanych umiarkowanymi ¢wiczeniami kardio.

* Trening GRIT - to intensywny trening interwatowy trwajacy 30 minut. Polega na
wykorzystaniu maksymalnych mozliwosci fizycznych organizmu. Pozwala na
szybkie spalanie tkanki ttuszczowej i wzmocnienie kondycji®.

8 https://wformie24.poradnikzdrowie.pl/cwiczenia/abc-cwiczen/zajecia-fitness-najpopu-
larniejsze-zajecia-fitness-rodzaje-aa-QS3W-NosN-jYCi.html
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Fot. 8. Przysiad sumo.
Zrédto: Zbiory whasne: dr Agnieszki Supiriskiej z Zakladu Gimnastyki, Tarica i Cwiczeit Muzyczno-
-Ruchowych Akademii Wychowania Fizycznego i Sportu w Gdarsku.

Cwiczenia fitness sa czesto mylone z zajeciami aerobiku, jednak sa to dwa rézne
pojecia, a oba daza do poprawienia aktywnosci fizycznej. Fitness to styl zycia, ktéry
jest skupiany na aktywnosci fizycznej i ¢wiczeniach oraz zdrowym odzywianiu.
W dzisiejszych czasach stowo ,fit” stato sie bardzo modnym pojeciem. Bez wzgledu
na wiek, coraz wigcej 0séb korzysta z takiej aktywnosci. Fitness wptywa korzystnie
na nasze samopoczucie, obniza cholesterol, zwigksza wydolnosc serca, wydolno$¢
oddechowa i krazeniowa. Natomiast aerobik, to potaczenie ¢wiczen gimnastycz-
nych z elementami tanica, ktéry w gownej mierze polega na poprawieniu kondycji.
W twajacej obenie pandemii dobrym pomystem, aby aktywnie spedzic czas w domu,
jest wlasnie aerobik. Wystarczy dobrac trening i kontrolowac systematyczno$¢ tre-
ningdw. Nalezy pamietac takze, Ze aerobik powinien by¢ polaczony z muzyka. Taki
rodzaj ¢wiczen niczym nie bedzie sie r6znit od ¢wiczen wykonywanych w klubach
fitness. Osoby, ktére chca zgubié kilogramy, a zwlaszcza kobiety powinny wykony-
wac ¢wiczenia aerobiku w wodzie. Taki rodzaj zajec pomaga wysmukli¢ sylwetke
oraz poprawic¢ ogolng kondycje. Podsumowujac, aerobik oraz fitness wptywaja na
nasza aktywnos¢ fizyczng. Poprawiaja nasza kondycje oraz samopoczucie®. Dlate-
go, chociaz pozostajemy zamknieci w domu poprzez trwajaca pandemig, tak wazne
jest, aby nie zaniedbywac aktywnosci fizycznej. Pandemia spowodowala, ze czlo-
wiek stal sie bardziej leniwy, nie ma sity podnies¢ sie z fotela, aby po¢wiczy¢. Nie

?Obk.pl, dostep z dnia 3.03.2021
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lekcewazmy tego, nasze zdrowie jest najwazniejsze i kazda aktywnosc fizyczna, tak-
ze ta w domowych warunkach jest bardzo wazna.

Fot. 9. Lift- wznos nogi w tyt.
Zrédto: Zbiory whasne: dr Agnieszki Supiriskiej z Zakladu Gimnastyki, Tarica i Cwiczeri Muzyczno-
-Ruchowych Akademii Wychowania Fizycznego i Sportu w Gdarnsku.

Definicja edukacji zdrowotnej

Edukacja zdrowotna jest to pojecie, odnoszace sie do catozyciowego procesu
uczenia sie ludzi jak zy¢, jakie stosowac diety, aby zachowac zdrowie. Uczy nas tak-
ze, ze w przypadku wystapienia choroby badz niepetnosprawnosci mozemy aktyw-
nie uczestniczy¢ w jej leczeniu®. Zadaniem tej edukagji jest przekazywanie tresci
formalnych i uczenie swiadomosci zdrowotnej. Motywuje tez edukowanego do po-
dejmowania okreslonych zadan oraz poczucia wtasnej skutecznosci. Zachowania
zdrowotne rozumiane sg jako czynnosci bezposrednio oddziatujace na stan zdro-
wia. Mozna wyrdzni¢ skutki zachowania zdrowotnego, sa to zachowania prozdro-
wotne oraz zachowania antyzdrowotne'’. Pojecie zdrowia w edukacji szkolnej nie

0P, Chrusciel, Edukacja zdrowotna z elementami teorii wychowania, Wydawnictwo PZWL,
Warszawa 2018, s. 3
U Tamze, s.9
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nalezy do tatwych zadan, poniewaz zdrowie jest pojeciem abstrakcyjnym. Przyjecie
edukagji zdrowotnej przez ucznia pozwala nauczycielowi traktowa¢ dziecko jako
catos$¢. Stan zdrowia danej osoby nie jest zalezny tylko od wrodzonego potencjatu
zdrowotnego, ale rowniez od wielu czynnikéw i wptywu sytuacji zewnetrznych.
Najbardziej wskazany w szkolnej edukacji zdrowotnej jest model holistyczny. Ak-
cent tutaj jest skierowany na zdrowie, a nie na chorobe. Model holistyczny zdrowia
bazuje na sprawnosci ucznia w wymiarze fizycznym, psychicznym, spolecznym
i duchowym. Jest to pewnego rodzaju proces, w ktérym spoleczenistwo uczy sie
w jaki sposob dbac o zdrowie. Jest to proces oparty na pewnych zadaniach. Spote-
czenistwo uczy sie, ze w przypadku choroby lub kalectwa nalezy zgtosic sie do spe-
qjalisty w celu uzyskania pomocy*? Dlatego tak wazne jest, aby edukacje zdrowot-
na wprowadzac juz w przedszkolu. Rozwdj dziecka, zaréwno fizyczny i psychiczny
stanowi o potencjale zdrowotnym i ekonomicznym spoteczenstwa. Dzieci w przed-
szkolu szybciej ksztattuja i przyswajaja wiedze na temat dbania o zdrowie. W tym
etapie dziecko potrzebuje bardzo duzo ruchu. Podstawg edukacji zdrowotnej
w przedszkolu jest uSwiadamianie dzieci na temat zdrowia, co robi¢, aby zy¢ zdro-
wo. Pokazuje takze wiedzg na temat organizmu dziecka. Edukacja zdrowotna jest
pewnym elementem promocji zdrowia. Dobry stan zdrowia dostarcza nam dobre
samopoczucie®.

Edukacja modeluje system funkcjonowania czlowieka. Zatwierdza schematy
wiedzy lub uczy wrazliwosci i ciekawosci poznawczej. Edukacja ta odnosi si¢ do
wartosci i modeluje zachowania, ostabiajac aktywnosc i krytyczne myslenie. Petni
szczegdlna role we wspdlczesnej globalizacji. O jakosci i zatozeniach edukacji po-
winno decydowac dobro dziecka i jego przysztosé. Jednak w rzeczywistosci nie jest
to potwierdzane. Wystepuja takie zalezno$ci wptywajace na sytuacje, w ktdrej dziec-
ko sie uczy, ktére odnosza si¢ do innych celow niz efekty nauki. Sg one rézne, naleza
do nich stan demografii, niedocenianie znaczenia wczesnej edukacji, niedofinanso-
wanie systemu przez wyznaczanie naktadow na o$wiate w zaleznosci od mozliwo-
$ci budzetu, a nie rzeczywistych kosztéw, brak dobrej prasy, przyzwyczajenia ro-
dzicédw, brak elastycznosci w organizacji systemu. Czesto wladze lokalne skupiajg
zainteresowanie na inwestycjach infrastrukturalnych, anie na edukacyjnych. Te
edukacyjne sa mierzone mozliwos$cig pozostatych srodkéow w budzecie, a nie fak-
tycznymi ich potrzebami. Wtadze nie wiaza korzysci z dofinansowaniem edukacji,
ktorymi jest dobre przygotowanie cztowieka do aktywnosci zawodowej, jego przed-
siebiorczosci i kluczowych umiejetnosci potrzebnych w gospodarce. Brakuje row-
niez analiz rzeczywistych kosztéw edukacji w perspektywie demograficznej. Wyka-
zywane sa one tylko w aspekcie mozliwosci finansowych budzetu. Nie analizuje sig

2Dotsity.com, dostep z dnia 1.03.2021
3 Przedszkola.edu.pl, dostep z dnia 2.03.2021
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rowniez budzetu edukacyjnego, w tym podmiotéw gospodarczych zarabiajacych
dzieki temu, ze dzieci uczeszczaja do szkoly, takich jak: wydawnictwa, drobne
przedsigbiorstwa, sklepy czy administracje oswiatowe. Problemem jest komergjali-
zacja i ubiznesowienie edukacji, jakim jest mnozenie przez producentéw zeszytow
¢wiczen czy wskazanie niezbednosci srodkow dydaktycznych. Staje sie to skladni-
kiem procesu edukacji a nie srodkiem. W Polsce brakuje swiadomosci, ze edukacja
wczesnodziecieca jest wazna dla rozwoju miodego cztowieka. Widoczne jest to na
wszystkich poziomach zycia spotecznego. Przyjmuje sie tutaj stwierdzenie, ze ma-
tym dzieciom w szczegdlnosci do 3 roku potrzebne jest tylko zapewnienie opieki.
Rodzice pracujacy, posiadajacy mate dzieci, maja niski status spoteczny, ztobki, klu-
biki czy przedszkola traktuje si¢ jako miejsca spedzania czasu, a nie miejsca edukacji
dla najmtodszych. Wspieranie tych form nie jest traktowane jako inwestycja, tylko
jako koszty, zwiazane z uczeszczaniem dziecka do danej placéwki. Za tym idzie
negatywny poglad na ztobki czy tez przedszkola. Maja takie opinie, Ze jest to miej-
sce przechowywania dzieci, gdyz w tym czasie ich rodzice pracuja. Taki negatywny
obraz sprawia, ze rodzice czuja si¢ winni, posylajac dzieci do danego ztobka czy tez
przedszkola. Woleliby, aby dziecko pozostawato w tym czasie w domu, mimo bra-
ku gwarangji, ze pobyt matki lub ojca z dzieckiem w domu bedzie najkorzystniej-
szym elementem jego rozwoju. Rodzice, ktorzy nie dbaja o rozwdj dziecka we wcze-
snej edukagji, czesto nie angazuja sie¢ w ich rozwdj w przyszlosci. Obserwuje sie
dziedziczenie braku sukceséw edukacyjnych, bezradnos¢ i nieformalne przyzwole-
nie na niepowodzenia szkolne. Istotna rolg w edukacji odgrywa tez postawa rodzica
wobec uczenia sie dziecka. Coraz czesciej rodzice uczestnicza w procesie edukacyj-
nym. Mozna to zaobserwowa¢ w rodzinach mieszkajgcych w miastach, bardziej wy-
ksztatconych, rzadziej to obserwuje sie w innych srodowiskach. Do tego zalicza sig
tez zmiana czasu pracy rodzicdw, a takze diugi pobyt poza domem. Rodzice sg zo-
stawiani sami sobie, jesli chodzi o pomoc w wyborze odpowiedniego kierunku wy-
ksztatcenia oraz zawodu dla dzieci, opieraja si¢ na wlasnych doswiadczeniach, badz
korzystaja z opinii osob bliskich. Rodzice, ktorzy maja wyzsze wyksztatcenie fatwiej
pomagaja w aspiracji edukacyjnej swoich dzieci*. Edukacja zdrowotna nie jest wy-
nalazkiem wspodtczesnosci, nie narodzila si¢ wraz ze wzrostem zachorowania na
choroby cywilizacyjne. Barbara Woynarowska pisze, ze sa rézne formy edukagji
zdrowotnej polegajace na nauczaniu ludzi, jak trzeba si¢ chroni¢ przed réznymi
chorobami, jak dbac o higiene¢ i zdrowie. Powszechna edukacja zdrowotna obejmuje
okres stuletni. Wczesniejszych dziatan nie mozna nazwac powszechnymi, chyba, ze
okres dziatania Komisji Edukacji Narodowej, ktérej dokonaniem byto wprowadze-
nie do szkot elementow wychowania fizycznego®.

“www.scg.org.pl
15 A. Wojtewicz, Ciato, Wydawnictwo naukowe, Torun 2014, s. 116.
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Definicja edukacji zdrowotnej jest kojarzona z procesem uczenia sie, ktory zakla-
da zaangazowanie i aktywne poszukiwanie wiedzy. Angazuja si¢ w nig ludzie z wie-
lu dyscyplin. Jest ona procesem trwajacym przez cate zycie, charakteryzuje sie syste-
matyczno$cia dzialann oraz dzialaniami zdrowotnymi. Woynarowska przedstawia
wlasng definicje edukacji zdrowotnej jako proces uczenia si¢ ludzi przez cate zycie,
aby chroni¢ swoje zdrowie oraz innych, a w razie wystapienia choroby i niepetno-
sprawnosci aktywnie uczestniczy¢ w leczeniu. Natomiast Teresa Kulik stwierdza, ze
edukacja zdrowotna to wiedza, zachowania, przekonania, sposoby oraz style zycia,
ktére maja na celu utrzymanie zdrowia. Autorka wskazuje tez techniki w procesie
zmiany zachowania zwiagzanych ze zdrowiem, do ktérych naleza: dostarczanie ade-
kwatnych informacji, perswazje uzywana w celu motywowania, uczenie umiejetno-
$ci praktycznych, interakcje ze srodowiskiem w celu uzyskania wsparcia spoteczne-
go i warunkow do zmiany. Definicja ta wydaje si¢ bardziej trafiona, w kontekscie
prowadzenia edukacji zdrowotnej w kulturze konsumpcji, niz ta sformutowana
przez autorke wyzej. Kulik ktadzie nacisk na proces uczenia sig, ale takze zwraca
uwage na adekwatnos¢ informacji przekazywanych w ramach edukacji zdrowotnej
oraz odnosi sie tez do stylu zycia i sSrodowiska psychospotecznego i spotecznego®.

Wychowanie fizyczne w czasach zdalnego nauczania

W ostatnim czasie jesteSmy zmuszeniu do pozostania w domu. Pandemia, ktora sig
pojawila zmienita bardzo duzo w spoleczenstwie. Dzieci zostaly przymuszone do
siedzenia w domu i uczestniczenia w zajeciach tylko zdalnie. Aktywnos¢ u dzieci
bardzo mocno spadia. W ciagu dnia zazwyczaj okolo 8 godzin spedzaja przed kom-
puterami. W czasie pandemii dobrym rozwiazaniem byloby poleci¢ uczniom wy-
brane tytuty ksigzek o sporcie co zmotywowatoby ich do aktywnosci fizycznej. Tre-
$ci z zajec z w-fu mozemy wysta¢ uczniom zdalnie, zadajac prace do wykonania.
Wiekszosci z nauczycieli idzie na latwizne i wysylaja duzo teorii odnosnie zajec
z w-fu. Jednakze zajecia te nie powinny by¢ ograniczane tylko do teorii. Nauczycie-
le powinni namawia¢ dzieci do aktywnosci fizycznej w domu. Informowac ich o ko-
rzysciach plynacych z tej formy spedzania wolnego czasu. Dobrze byloby, aby na-
uczyciele korzystali z takiej aktywnosci z uczniami poprzez telekonferencje online.
Mozemy taka aktywnos¢ potaczy¢ z forma zabawy a przedmioty, ktére mamy
w domu wykorzystac do tego®.

Tamze, s. 119.
”Wmodn.elblag.pl, dostep z dnia 2.03.2021.
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a22?

Fot. 10. Edukacja zdrowotna przez aktywnos¢ fizyczna.
Zrédto: Opracowanie wiasne na podstawie: https:/pl.freepik.com

Pandemia wywrdcita nam dotychczasowy styl zycia. Spowodowata, ze wszyst-
kie szkoty, sklepy, salony fitness czy sitownie zostaty zamkniete. Spoteczenistwo sta-
1o sie bardzo leniwe. Jedna z aktywno$ci w domu pozostaje sprzatanie i gotowanie.
Wiegkszo$¢ czasu jednak spedzamy przed komputerem czy telewizorem. Jedyna po-
zytywna cechg pandemii jest to, ze mamy czas dla rodziny. Ruch jest niezwykle
wazny, moze nam zastapi¢ takze niektdre leki. Sq badania, ktore pokazuja, ze ak-
tywnos¢ fizyczna wplywa na nasz uklad odpornosciowy'. By¢ zdrowym, oznacza
nie chorowag, a takze brak niepetnosprawnosci. Cztowiek skupia si¢ na problemach
zwigzanych ze swoim cialem. Zazwyczaj jest bierny, jesli chodzi o zdrowie psy-
chiczne i spoleczne. Pojecie holistyczny model zdrowia okresla rownowage, harmo-
nie i mozliwosci psychiczne, fizyczne oraz spoteczne. Styl Zycia jest to forma zacho-
wania zdrowia reprezentowana przed dang osobe. Na pewno jest uwarunkowana
od sposobu zycia danej osoby a takze sytuacji materialnej. Czynnikami wptywajacy-
mi na nasz styl zycia s przede wszystkim aktywnos¢ fizyczna, hartowanie sie,
zdrowe odzywianie, odpoczynek”. Osoby, ktdre uprawialy sport badz chodzily na
fitness przed pandemia, teraz niestety muszg zmieni¢ swoje nawyki. Sa wyjatki,
gdzie mozemy wyjs¢ na dwdr pocwiczy¢ czy pojezdzi¢ na rowerze, ale tylko indy-
widualnie czy tez z zachowaniem odpowiedniego dystansu. Mozemy takze ¢wiczy¢
w domu nie kupujac specjalnie do tego potrzebnych przedmiotow do ¢wiczen, ko-
rzystac z przedmiotéw uzytku domowego, takich jak krzesto, Sciana badz sita wia-
snych mies$ni®.

8 Csir.pk.edu.pl.
¥ Bc.ore.edu.pl 3.03.2021.
®Medicover.pl, 3.03.2021.
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Fitness a Ewa Chodakowska

Trenerka fitness Ewa Chodakowska, ukoniczyta Pilates Academy Athens i IAFA Col-
lege Athens w Gregji. Trenerka fitness ma nienaganna figure. Wydata bardzo duzo
plyt dvd ze swoimi treningami. Napisata takze ksigzki o zdrowym i aktywnym try-
bie zycia. Prowadzi takze program Be Active, w ktdrym prezentuje swoje ¢wiczenia
fitness. Trenerka prowadzi rowniez warsztaty z innymi trenerami dyscyplin sporto-
wych. Bardzo duzo Polek oglada i ¢wiczy razem z Chodakowska, duzo z nich schu-
dto. Filmy, w ktérych trenerka ¢wiczy, ciesza si¢ duza popularnoscia. Teraz w okre-
sie pandemii taki rodzaj ¢wiczen stynie z popularnosci. Osoby, ktére ¢wiczg czuja
sie tak jakby byty u boku trenerki w klubie. Bardzo duzo Polek $ledzi jej profil na
facebooku czy tez Instagramie®’. Chodakowska przygotowala kilkanascie planéw
treningowych, ktdre maja za zadanie spali¢ kilogramy, wymodelowac sylwetke oraz
wzmocni¢ miesnie, ma bardzo szeroka game ¢wiczen, ale jesli chcemy zgubi¢ szyb-
ko kilogramy, to musimy wybra¢ Turbo spalanie albo Killer. Te ¢wiczenia sg ko-
rzystne przy zwalczaniu tkanki thuszczowej, trwajq 45 minut. Pozwala to na urucho-
mienie przemian energetycznych, co w rezultacie prowadzi do utraty kilograméw.
Trening Killer jest bardziej intensywny, dlatego jesli jestesmy poczatkujacymi, lepiej
wybrac¢ na poczatek program Turbo spalanie. Po krotce oméwimy sobie kilka tre-
ningéw Chodakowskiej. Pierwszym z nich jest trening skalpel. Kojarzy nam sie to
z narzedziem chirurgicznym i wlasnie skojarzenia sa dobre. Ma on za zadanie stu-
zy¢ jako taki wilasnie skalpel. Trening bardziej ksztaltuje nasza sylwetke i dzieki
temu staje sie ona zgrabniejsza. Trening ten daje takie korzysci jak:

* poprawia kondydje,

* wzmacnia przede wszystkim migsnie brzucha i nég,

¢ dziata na spalanie tkani thuszczowej,

¢ dotlenia organizm,

* podnosi poziom serotoniny.

Kolejnym treningiem Chodakowskiej jest Turbo wyzwanie, charakteryzujace sie
na pewno wieksza czestotliwoscig ¢wiczen oraz ich intensywnoscig Taki trening moze
przyniesc juz efekty po 30 dniach. Trening daje miedzy innymi takie korzysci, jak:

* przyspieszenie metabolizm,

* utrata tkanki ttuszczowej,

* utrata zbednych kilogramoéw,

¢ likwidagja cellulitu,

* przy tego typu ¢wiczeniach nastepuje wzmocnienie mieéni catego ciata®.

2 Fitness.wp.pl, dostep z dnia 8.03.2021.
2 Zdrowie.radiozet.pl, dostep z dnia 9.03.2021.
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Rola muzyki na zajeciach fitness

Trenowanie z muzyka i synchronizacja czesto przeklada si¢ na dluzszy i przyjem-
niejszy trening. Odpowiednio dobrana, o motywujacym zabarwieniu, moze przy-
czyniac sie¢ do wzrostu wytrzymatosci nawet o 15%. Najczesciej stosowanym me-
trum w muzyce dla sportu jest metrum 4/4, czyli rowny i mocny rytm. Muzyka jest
dla nas czym$ waznym. Uzywamy jej do réznych czynnosci, wycisza nas, sprawia,
ze jesteSmy odprezeni. Przy kazdych meczach $piewamy hymn, aby w ten sposob
wzmocni¢ zawodnikéw do uczucia przynaleznosci do wspdlnoty oraz da¢ im wiare
w wygrana. W badaniach stwierdzono, ze muzyka wptywa korzystnie na nasz osro-
dek przynaleznosci w mézgu. Dzwiegki, ktére wytwarza muzyka wptywaja na to, ze
wytwarza si¢ u nas tzw. hormon szczescia. Osoba, ktéra stucha muzyki angazuje do
pracy prawa potkule moézgu. Dzieki wiasnie tej prawej potkuli potrafimy rozréznic¢
rytm, melodie oraz predkos¢ danego utworu. Natomiast lewa potkula uaktywnia
sig, gdy $piewamy dana piosenke czy tez gramy na instrumencie. Emocje, ktore wy-
twarzamy poprzez stuchanie muzyki, tworza sie juz w naszych mdzgach. Rézne
formy muzyki réznie oddziatuja na nas. Muzyka powolna iniskie dzwieki beda
wydziela¢ w nas smutek, natomiast szybkie melodie pobudzaja nas do aktywnosci.
Korzysci z wykorzystania muzyki na treningu sa nastepujace:

* Synchronizacja: rytmiczna muzyka dziala niczym metronom — pomaga utrzy-
mac state tempo w dyscyplinach opartych na powtarzaniu jednego lub kilku
ruchow: biegi (takze z przeszkodami), kolarstwo, wioslarstwo, gimnastyka, ae-
robowe zajecia fitness.

* Pobudzenie: znane jest uczucie, gdy przy muzyce nogi wrecz niosa same, szyb-
kie tempo utworu przyspiesza prace serca i podnosi cisnienie krwi, a wyrzut
endorfin dodatkowo stymuluje do dziatania.

* Koncentracja: muzyka dobiegajaca do uszu prosto ze stuchawek odcina od ze-
wnetrznych bodzcéw dzwiekowych, a to pomaga skupic sie wylacznie na pracy
miesni i uktadu oddechowego.

*  Wytrzymalo$¢: przyjemne dzwiegki skupiaja na sobie wigkszo$¢ uwagi moézgu —
w ten sposob stabiej odczuwa sie dyskomfort wynikajacy z bolu i zmeczenia,
a w rezultacie mozna ¢wiczy¢ dluzej i efektywniej.

* Motywacja: liczy sie nie tylko melodia, ale i tekst, inspirujace stowa piosenek
mobilizuja do dziatania i wyznaczania nowych celéw. Warto takze zaznaczyc,
ze mozg zapamietuje emocje doswiadczane przy stuchaniu danego utworu i au-
tomatycznie uruchamia je przy ponownym odtworzeniu melodii, piosenki, kto-
re towarzyszyly np. przy wygranych zawodach lub w innych mitych chwilach,
z pewnoscig dodadza pozytywnej energii do dziatania.
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Nalezy pamietac, aby podczas ¢wiczen, co jaki$ czas zmienia¢ playliste z muzy-
ka, poniewaz po pewnym czasie muzyka nam sie znudzi i zacznie nas denerwowac.
Podczas treningu zalecane jest takze stuchanie muzyki niezbyt gtosno®. Muzyka
towarzyszy nam prawie kazdego dnia. Odpowiednio dopasowana moze podkreci¢
sprawnos$¢ ludzkiego umystu. Podczas wieczoru moze stuzy¢ jako odprezenie po
ciezkim dniu pracy. Muzyka moze stuzy¢ takze jako terapia w nauce mowy. Po-
przez $piew moze stymulowac uszkodzony osrodek mowy, co z czasem moze skut-
kowa¢ zmniejszeniem probleméw z mowieniem. Sportowiec, ktéry stucha muzyki,
fatwiej ureguluje nastroj i poziom pobudzenia ukladu nerwowego. Glosna i dyna-
miczna muzyka powoduje wzrost adrenaliny, natomiast wolna wycisza i powoduje
spadek pobudzenia. Przeciwskazania do stuchania muzyki podczas treningu sa ta-
kie, gdy w treningu wprowadza si¢ nowe ¢wiczenia, wtedy potrzeba stuprocento-
wego zaangazowania i skupienia. Podczas rozpoczecia treningu mozna wiaczy¢
ulubiony utwor, ktory pobudzi do dziatania. Muzyka oddziatuje na samopoczucie
i poziom pobudzenia czlowieka. Odpowiednio dopasowana do czynnosci sporto-
wych moze korzystnie wptywac na osobe trenujaca®.

Tempo muzyki a rodzaj treningu

Pewnie kazdy ma liste ulubionych utworéw, towarzyszacych podczas treningdw.
Prawdopodobnie zostaly wybrane nieprzypadkowo, lecz intuicyjnie, zgodnie z cha-
rakterem i intensywnoscia ¢wiczen. Jesli robi sie to bardziej $wiadomie, nalezy zaczaé
od zapoznania si¢ z jednostka BPM (ang. beats per minute — uderzenia na minute), wy-
razajaca tempo utworu. Aby orientacyjnie okresli¢c BPM danej piosenki, nalezy poli-
czy¢ uderzenia perkusji lub riffy gitary basowej ustyszane w ciagu 10 sekund,
a otrzymany wynik nalezy pomnzy¢ przez 6.

Nastepnie nalezy ustali¢ kolejnos¢ odtwarzania tak, by tempo utworéw dotrzy-
mywato tempa ¢wiczeniom. Rozgrzewka i dynamiczny trening gtéwny wymagaja
wiekszego tempa (ok. 100-150 BPM), ktdre przyspiesza prace serca i stymuluje pro-
dukgcje adrenaliny. Wyboér gatunku muzycznego powinien by¢ dopasowany do gu-
stu osoby ¢wiczacej, oczywiscie o ile jest to mozliwe. Warto jednak stawia¢ na utwo-
ry z dobrze styszalng sekcjg rytmiczna — elektroniczne, rockowe, a nawet heavy me-
talowe — ktdre pomoga podczas ¢wiczen utrzymac wilasciwa powtarzalnos$é ruchow.

Rozciaganiei ,,cool down” po treningu wymagaja spokojniejszego soundtracku,
o BPM 80 lub jeszcze nizszym (naturalny rytm serca sytuuje sie¢ na poziomie 60-
70 BPM). Leniwe dzwigki przyczynia si¢ do zwolnienia tetna i wyciszenia catego

#Blog. Fitanu.com, dostep z dnia 9.03.2021.
#Psychologiasportu.pl, dostep z dnia 9.03.2021.
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organizmu. Aby jak najglebiej sie zrelaksowaé, warto wybiera¢ utwory o cieptym
brzmieniu, z pozytywnym przestaniem. W przypadku treningu interwatowego na-
lezy przygotowad playliste taczaca utwory o wysokim i niskim BPM. Zmiana tempa
wskaze moment rozpoczecia lub zakonczenia interwatu, a ponadto utatwi ptynne
przejscia miedzy kolejnymi etapami ¢wiczenia.

Podsumowanie i wnioski

Muzyka towarzyszy nam niemal kazdego dnia. Stucha sie jej m. in. przy porannej
kawie, zeby wybudzi¢ ze snu jak najwiecej szarych komoérek. Odpowiednio dobrana
moze podkreci¢ sprawnos$¢ ludzkiego umystu i ciata lub wprowadzi¢ w stan glebo-
kiego odprezenia i relaksacji. Podczas wieczornego odpoczynku moze dziata¢ wiec
jak balsam na nadwyrezone nerwy. Jest takze powszechna w rozrywce czy edukagji.
Juz od stuleci dostrzegano wplyw muzyki na funkcjonowanie cztowieka. Matki na
calym $wiecie, od niepamietnych czaséw $piewaja lub nuca swoim pociechom pio-
senki, widzac, ze pod ich wptywem dzieci uspokajaja sie i zasypiaja. Muzyka i spiew
byly i chyba sg nadal srodkiem, poprzez ktdry mezczyzna okazywat wybrance swo-
je uczucia. Rytmiczne i energiczne $piewy towarzyszyly rycerzom, zagrzewajac ich
do boju i wzmacniajac ducha jednosci w grupie. Muzyka towarzyszy ludziom takze
podczas aktywnosci sportowej. Powszechny jest dzisiaj widok biegacza ze stuchaw-
kami na uszach, a na sitfowni czy klubie fitness trudno wyobrazi¢ sobie intensywny
trening bez odpowiedniej, dynamicznej muzyki.

Fitness to nie tylko rodzaj ¢wiczen w klubach, w ktorych odbywa sie trening
z wykorzystaniem muzyki, tylko dlatego, ze stato si¢ to modne w dzisiejszych cza-
sach. To takze nie tylko dbato$¢ o wyglad zewnetrzny. Fitness to cos wiecej, to filo-
zofia. Jest to styl zycia, ktory przejawia sie w dbaniu o nasze ciato. By¢ ,fit” oznacza
dbanie i zdrowe odzywianie. W takim stylu zycia jest wazna aktywnos$¢ fizyczna,
ktéra realizowana jest pod réznymi pojeciami ¢wiczen. Powstanie fitnessu siegato
lat 60. Doktor Cooper stworzyt wtedy zestaw ¢wiczen opartych na gimnastyce oraz
taricu, wykonywanych w rytm muzyki zwanym aerobikiem. Pojawito sie wiele form
¢wiczenn wykonywanych w rytm muzyki. Réznorodnos¢ form ¢wiczen z fitnessu
sprawia, ze kazdy praktycznie znajdzie zajecia dopasowane do swoich mozliwosci.
Cwiczenia oparte na uktadzie choreograficznym moga by¢ ciekawe zwtaszcza dla
kobiet. W ten sposéb wzmacniaja pamieé¢ ruchowa. Cwiczenia wzmacniajace nato-
miast wzmacniajg i modelujg sylwetke. Natomiast ¢wiczenia aerobowe poprawiaja
funkcje krazeniowo-oddechowa. Jednak nie modeluja sylwetki jak ¢wiczenia sitowe.
Cwiczenia ogdlnorozwojowe wzmacniaja uklad krazenia oraz uktad migéniowy.
Nie jest dobrym pomystem ograniczanie si¢ do ¢wiczen relaksacyjnych i uspokaja-
jacych. Cho¢ w dzisiejszych czasach i w okresie pandemii oraz zamkniecia spote-
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czenstwa w domu, jest to moze zbawienny rodzaj ¢wiczen dla ogdlnego samopoczu-
ciai odstresowania. GIéwna cecha treningu fitness jest pozasportowy, prozdrowotny
charakter. Do zaje¢ z fithessu mozemy zaliczy¢ kazda forme aktywnosci fizycznej.
Moga to by¢ zajecia, ktore odbywaja sie¢ w klubach fitness oraz takie indywidualne
wykonywane w domu, czy poranny jogging w parku, ptywanie, czy tez jazda na
rowerze®. Pandemia zmienita $wiat w ostatnim roku bardzo obszernie. Zostaty po-
zamykane wszystkie placowki sportowe oraz wigekszos¢ miejsc pracy. Wirus spowo-
dowat, Ze aktywno$¢ fizyczna mocno zmalata. Ograniczenia, ktére spowodowane sg
covidem, staly si¢ problemem catego spoteczenstwa. Wigkszo$¢ osdb stracito prace,
co za tym idzie zwigkszyla si¢ tez liczba osob zapadajacych na depresje. Jak byto
wspomniane wczeshiej, wirus spowodowal, Ze staliSmy sie bardziej leniwi. Nie chce
sie nam uprawiac sportu, wyksztalcil si¢ nawyk siedzenia na kanapach przed telewi-
zorami. Nie ma motywacji wsrod innych ludzi, poniewaz zostali ,, zamknigci” w swo-
ich domach. Jednak nie nalezy rozleniwia¢ sie. W domowych warunkach réwniez
mozemy poswiecic¢ troche czasu na aktywnos¢ fizyczng. Dobrym pomystem jest takze
wlaczenie do ¢wiczen pozostatych domownikéw, a w szczegolnosci dzieci, ktdre spe-
dzaja swdj czas w wiekszosci dnia przed komputerem na nauce zdalnej. Siedzg przed
monitorami po prawie 8 godzin dziennie praktycznie caly czas, bez wigkszych przerw,
a dzieci potrzebuja w tym okresie jak najwiecej ruchu i aktywnosci, poniewaz w tym
czasie rozwija si¢ ich ciato. Nalezy pamieta¢, Ze regularne ¢wiczenia pomagaja zapo-
biega¢ réznych chorobom, a takze nowotworom. Zapobiegaja takze w zmniejszaniu
depresji i leku, a w dzisiejszym czasie w okresie pandemii jest to bardzo wazne, ponie-
waz siedzac w domu bez kontaktu z innymi ludzmi, cztowiek bardziej narazony jest
na powstanie depresji. Cztowiek potrzebuje kontaktu z druga osoba, a w szczegolno-
$ci dotyczy to osob starszych.

Whnioski w zakresie wykorzystania muzyki na zajeciach fitness

* Nalezy odswieza¢ playliste co jaki$ czas: jesli dany utwor jest zbyt wiele razy
odstuchiwany, melodia zacznie nudzi¢ i irytowac lub wrecz przeciwnie — ¢wi-
czacy przestanie zwracac na nig uwage, a muzyka przestanie petni¢ swoja funk-
Jge.

* Nie nalezy stucha¢ muzyki zbyt glosno: nalezy postarac sie, aby wskaznik gto-
$nosci nie przekraczat 80%, a taczny czas spedzony w stuchawkach na uszach -
pottorej godziny.

* W przypadku treningu na ruchliwych ulicach nalezy zdja¢ stuchawki, ponie-
waz ograniczenie dostepu dzwiekéw z zewnatrz moze by¢ niebezpieczne.

ZMp.pl, dostep z dnia 9.03.2021
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* Nalezy zrezygnowac zestuchania muzyki, gdy do treningu wprowadza
sie nowe techniki lub catkowicie nowa dyscypling — cisza pozwoli skupi¢ sie
wylacznie na aktywnosci.

* Nazawodach biegowych nie mozna zaktadac stuchawek, natomiast zeby ulu-
biona piosenka mimo to rozbrzmiewata w gltowie, nalezy wystucha¢ jej tuz
przed wyjsciem na start.

Przyktadowe plyty z utworami do zajec fitness:

¢ https://www.move-ya.com/chart-attack-cardio-spring-2021-download.html

* https://www.move-ya.com/power-aerobic-my-head-my-heart-my-body-down-
load.html

¢ https://www.move-ya.com/step-experience-spring-2021-download.html
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THE ROLE OF MUSIC IN FITNESS CLASSES IN THE ASPECT OHF HEALTH
EDUCATION DURING A PANDEMIC

Summary

The time of the pandemic and the periodic closures of schools in it have clearly shown the
importance of education not only in providing basic knowledge to young members of society,
but also as an institution enabling their proper development. In order for physical activity to
have a positive impact on the health of a young person, it is necessary that its level is set at an
appropriate level. Excess and insufficient physical exercise are detrimental to the body. The
level of physical activity is shaped individually and depends on many factors such as, for
example, age, gender, previous experience in exercising, and the degree of development of
the organism. In today’s times of a pandemic, health education in the broad sense is becoming
more and more popular. Everyone should be subject to this process, regardless of age, gender
or place of residence. Fitness classes are mainly slimming exercises that accelerate fat burning.
In turn, the task of popular strengthening trainings is to improve the condition and efficiency
of the body. The development of the need to maintain or improve one’s own and others’
health certainly oscillates around the broadly understood physical activity, which should be
implemented by specialists in physical culture sciences with the support of medical person-
nel. Music more and more penetrates into various areas of social life: politics, religion, con-
sumption... On the other hand, culture and its condition are reflected in musical practices.
Music also plays an important role in the processes of identity construction, hence its great
importance for subcultures. Meanwhile, concentration on the pictorial dimension of social
life, referred to as patternocentrism, spy the sound sphere into the background. So there is
aneed to pay more attention to the culture of listening and audiality. Music not only stimu-

lates, but also often takes over the function of directing the movement. By appropriately se-



180  Dariusz Skalski, Dorota Jabtoriska-Mazurek, Oksana Zabolotna, Elzbieta Skalska, Svitlana Kryshtanovych

lected pace of music, we can regulate the emotions of the exercisers — eliminate excessive
stimulation with slower and muted music, stimulate the states of passive attitudes with loud-

er and more dynamic music.
Keywords: physical activity, music, fitness, pandemic, health education, physical development
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