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і vvsi i;r

W podr?czniku zostaly przedstawione materialy, oparte na doswiadcze- 
nlm li i/olowych naukowcow ukrainskich і zagranicznych. Samopoj?cie „rekrea- 
i і і * чI stosunkowo nowym terminem, ktorego zacz?to uzywac w latach 90. X X  
к I и Wiv'ksza ilosc publikacji naukowych analizuje problem organizowania

< і її wolnego roznych grup spolecznych, proponuj^c urozmaicone formy jego 
I »*, * I. .uiia, takiejak: zabawy, tumusy sanatoryjno-rehabilitacyjne, zaj?cia kultu-

i .і 11 и’, ;ii lyslyczne і inne. Jednak wci^z jest malo informacji na temat rekreacji 
l l / V i  /uej, jej roli і miejsca w strukturze czasu wolnego dzieci, mlodziezy, a takze 
ilumslych. Rekreacjafizyczna jest cz^scî  kultury fizycznej spoleczenstwa, ktor  ̂
mo/па uznac za osobn  ̂dziedzin? aktywnosci fizycznej і jednoczesnie skladnik 
\s \ diowania fizycznego dla roznych grup spolecznych.

Nauczyciel wychowania fizycznego w szkole powinien posiadac bogatq 
wled/? і umiej?tnosci z zakresu organizowania і prowadzenia nie tylko lekcji, ale 
Ыкл* pozaszkolnych zaj?c, w tym masowych zaj?c sportowych, rekreacyjnych 
і и liabilitacyjnych.

Podr?cznik ten jest pierwszym, ktory ujmuje rekreacj? fizyczn^ w aspek-
< к' hi story czno-porownawczym, przedstawiaj^c щ jako form? wypoczynku і ak- 
ivwnego sp?dzania czasu oraz analizuj^c tendencje do jej rozwijania od czasow 
pi/cdchrzescijanskich do wspolczesnosci. Okresla on rowniez miejsce wypo- 
i/ynku w ksztaltowaniu stylu zycia. W  ten sposob rekreacja fizyczna l^czy si? 
/о zdrowym stylem zycia і poj?ciem „wellness” , ktore jest bardzo populame na 
/achodzie.

W  ksî zce zostaly przedstawione teorie naukowe, na ktorych opiera si? 
proces wykorzystywania cwiczen fizycznych о roznym przeznaczeniu (rozryw- 
kowe, rehabilitacyjne, rekreacyjne). Teoria motywacji jest rozpatrywana jako 
podstawa do tworzenia istotnych kierunkow w zakresie wychowania fizyczne- 
go; teoria rozwoju czlowieka na roznych etapach zycia lezy u podstaw wyboru 
odpowiedniego typu wychowania fizycznego; teoria adaptacji wyjasnia efekty 
rozrywkowe і rehabilitacyjne zaj?c z cwiczeniami fizycznymi; teoria zm?czenia 
і odpoczynku ksztaltuje poj?cie „aktywnego wypoczynku” .

W  kazdej cz?sci podr?cznika zawarto nowoczesne metody okreslania 
aktywnosci ruchowej w roznych warunkach zycia ludzkiego і norm aktywnosci 
fizycznej w poszczegolnych okresach zycia. Osobn^ rozdzial poswi?cony jest 
odmianom kontroli pedagogicznej і samokontroli podczas cwiczen fizycznych. 
Przedstawiono tez material dotycz^cy kontroli і redukcji masy ciala, со ma za- 
sadniczy wplyw na konstruowanie indywidualnych programow aktywnosci fi­
zycznej.
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Wiele uwagi poswî cono na om6wienie smdkow і form prowadzenia 
zaj?d rekreacyjnych z przedszkolakami, uczniami, studentami і dorostymi.

Kazdy rozdzial zawiera pytania kontrolne, ktore pomocne przy syste- 
matyzowaniu wiedzy.

Podr^cznik jest przeznaczony dla studentow ucz^cych si$ na kierunku 
wychowanie fizyczne.
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і IIIMOHY< ZNK IJWARIIINKOWANIA ROZWOJU FORM 
\U I \ WNOMI MJDZI W CZASIE WOLNYM * 

і Мрог/упск, vvolny czas і rekreacja w Swiecie staroiytnym

W wiekaeh IV-111 p.n.e., w wyniku powstawania nowych struklur про 
I.. /us■ li. /asl?puji)cych spoJeczenstwa pierwotne, wytworzytasit;grupa spotciv 
і hi iiicwolniey, kt6ra byla pierwszq form  ̂klasy wyodr?bnionej pod wzgl?dem 
I•• >1. і /mi ckonomieznym. Niektore narody tworzyfy spolecznosci zbierackie 

і i-i.i. r.kic. к lore rozwijajqc si?, dochodzify do pewnego stopnia zurbanizowa
  W ■ posob praklyczny w gospodarce pojawiafy si? pewne elementy ukladu
її і п. Ill iwo lyitkowego, со powodowato pogl?bianie si? zr6znicowania fimkeji i 
I win/і ini iluicj sfery dla praktycznego rozwoju gospodarki - rolnictwo, handel, 
і/t inloslo ild.

W wiclkich cywilizacjach tego okresu (Egipt, Macedonia, Indie, С ’liiny), 
ktlllurach antycznych (Grecja і Rzym) powstafy podstawy do wytworzenia 

п ін  . 1 1 11 jako Ibrmy dzialan czlowieka.
W spoteczenstwach swiata antycznego zacz?ly powstawac panslwo- 

ч  і prawne formy organizacji і regulacji praktyk spolecznych. Rozwijala si? 
w lit*.nose prywatna, со doprowadzilo do ekonomicznego і spolecznego /m/ni 
. пи mi,і, pojawila si? arystokracja rodowa, warstwa kapianow, urz?dnikow, woj 
«luiwych, powstala instytucja niewolnictwa і warstwa najubozszych w ramach 
*м >іік-цо spoieczeristwa. Intensywnie rozwijaly si? osady miejskie, w kloryt li 
pn|iiwiaia si? duza liczba nowych zawodow і specjalnosci. Dzialalnosci micsz 
Linri'iw duzych osrodkow miejskich towarzyszyla szczegolna forma aktywnotfci 
■ lin'howej, ktorej przedstawicielami bylo duchowienstwo (kaplani, sluzba swi;| 
ivima), a takze specjalisci w dziedzinie sztuki і estetyki, np. oratorzy, arlysci, 
malarze, muzycy, poeci.

Wsrod warstw zamoznych і arystokratycznych mieszkancow miasl poja 
wily si? nowe, odmienne od tradycyjnych form spolecznych, metody sp?dzania 
wolnego czasu.

Z jednej strony w spoieczenstwach swiata starozytnego powstaty duZc 
• knpiska ludzkie (narody, spoiecznosci panstw), a z drugiej - ostatecznie ukszlal 
lowata si? podstawowa jednostka spoleczna - rodzina.

W  nowych warunkach zanikly proste formy spoiecznej rownosci wy wo- 
dzqee si? ze spoleczenstw pierwotnych. Bardzo liczna warstw^ spoleczna by I і

* Wykorzystano opracowania S. B. Pangielowa
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niewolnicy. Inna grupa, nie mniej liczna, pozostala wolna, Iccz przy tym byta 
na tyle uboga, ze ostatecznie pracowala, aby tylko przetrwac. Niektore warstwy 
miejskie (rzemieslnicy, kupcy, urz?dnicy, wojskowi, przedstawiciele rzemiosl 
artystycznych) nie nalezaly do biedoty, ale codzienna praca byla dla nich podsta- 
wowym warunkiem do utrzymania odpowiedniego poziomu zycia. Na tej pod- 
stawie mozna stwierdzic, iz przewazaj^ca wi?kszosc spoleczenstw panstw swiata 
antycznego prawie nie miala wolnego czasu na rekreacj?.

Rekreacja fizyczna, ktora jest zwi^zana z biologiczn^ aktywnosci^ czlo- 
wieka і wychowaniem fizycznym jako elementem struktury socjalnej, a takze 
wszystkie jej elementy bylyjednak obecne w zyciu wymienionych wyzej warstw 
spolecznych.

W  spoleczenstwie, w ktorym zyli niewolnicy, kultura fizyczna nabierala 
charakteru klasowego. Klasa panuĵ ca stworzyla, odpowiednio do poziomu ma- 
terialnego і swojej ideologii, obowi^zkowe zasady wychowania і przygotowa- 
nia fizycznego dla przeznaczonych do sluzby wojskowej dorastaj^cych pokolen. 
Zostaly opracowane specjalne systemy, w ktorych glown^ uwag? poswi?cano 
wychowaniu fizycznemu. Byly one ukierunkowane na umocnienie panstwa nie- 
wolniczego. Odpowiednie przygotowanie fizyczne і wojskowe klasy panuĵ cej 
byto niezb?dne, aby utrzymac w pokorze wzrastaĵ cg. liczb? niewolnikow.

Niewolnicy nie mogli wykonywac cwiczen fizycznych, a jezeli juz zaj- 
mowali si? nimi, to tylko dlatego, zeby spelnic okreslone potrzeby swoich wlas- 
cicieli. Jako przyklad mozna tu podac argumenty znanego uczonego A. Bide­
manna, zgodnie z ktorymi przy dworze faraona egipskiego Sredniego Krolestwa 
(2040-1730 r. p.n.e.) pojawili si? specjalni niewolnicy, ktorzy efektownym spry- 
tem swoich ruchow w tancu, grach z pilkq. і cwiczeniach akrobatycznych odgry- 
wali rozne role w rozrywkowych przedstawieniach dla widzow.

Wsrod rolnikow Starozytnego Wschodu, ktorzy wedle prawa pozosta- 
wali wolnymi, byly kultywowane і rozwijane ludowe formy wychowania fizycz­
nego, ktorych elementy mozna uznac za gatunki rekreacji. Byly to rozne tance 
і gry zwî zane z prac^ na roli, swi?tami religijnymi, jak rowniez cwiczeniami 
wojskowymi, poniewaz wolni rolnicy stanowili podstawow^ sil? zasilaj^c^ ar- 
mie w panstwach Wschodu w tamtych czasach. Populame byly walki, cwiczenia 
akrobatyczne, tance, gry w pilk?, strzelanie z luku і plywanie. Jednak ludnosc 
wiejska nie miala zbyt wiele czasu na cwiczenia fizyczne.

Cz?sc wolnych obywateli sp?dzala w sposob niecodzienny swoj czas 
wolny, ktory mozna porownac ze wspolczesnymi formami wypoczynku. Zaj?cia, 
ktorych si? wtedy podejmowano, mozna wyraznie podzielic na przeprowadzane 
w warunkach domowych і odbywaj^ce si? w miejscu publicznym lub na ulicy
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ниі і '1* і* I Мийо /с  lot inn grupowa wychowania lizycznego wolnych (Jrek6w 
I»mih ч l«i Hi, n k o ln  ,’ () roku /yciii, to jednak і w kolcjnych lataeh antyc/иі (iivvy 
Niiiiiinl і * 1111 і iin’i/i/yh s\{f о /achowanie dobrego zdrowia і odpowiednicgo slop 
мій и|міи\ ним 1 1 і / у і ’ / 1 ic j. ( '/.(fHU) przychodzili do palestry (specjalnych micjNr do 
#h|mhh\ tin hi .и; iHvu/cniami lizycznymi), ktore byly otwarle od wschodu do 
* h> I ih . Ih  11«ми і, щ і / і с  nic tylko obserwowali zaj^cia mtodziefcy, ale і sami w y k o  

іц^ніі « \ \ \ i /«пт ll/yez no (Lukian, 1974).
W palcNlrach znajdowaty sit; specjalne pomieszczenia, w kuSrych byly 

и •• и 11 s і і и и 11-. і у mnsaftu. Du&q uwag? przywiqzywano do higieny. Pomimo л* 
н и м  ти li do dyspozyeji jedynie wod?, oliw? z oliwek, lniane tkaniny i skm 
I I  in k.i/dom/owo Cwiczenia fizyczne konczyty si? oczyszczaniem ciala z pin 
м!«и і p\ hi от/ ki)piclt).

/wnicano uwag? na prawidlowy oddech і hartowanic organizmu. 
и /\\ 1 11 / К11 / r/ym t’wiczenia byly wykonywane na sloncu, a gdy wial silny wind 
і (i.mIhI iUvs/iv w zaciszu.

Mv^czyzni sw6j wlasny czas wolny mogli sp?dzac swobodnic w domu 
Ini* іm. ,1 nim na polowaniach, w miejscach publicznych і w podrozach.

Mozna wi?c stwierdzic, ze w starozytnej Grecji zajmowano sit; tnkirni 
mil i|.iini cwiczen fizycznych, ktore mozna zakwalifikowac do rekreacji Jcsl 
in 11 \n iinmkowane tym, ze punktem wyjscia tych zaj?c nie bylo celowe przygo 
і""  mu do realizacji funkeji spolecznych przez wolnych obywateli antycznych 
I*.in ,iw ale prowadzono je przede wszystkim dla poprawy zdrowia, sylwelki. 
iinw i.)/ywania kontaktow mi?dzyludzkich і rozrywki. Potwierdzenicm tcj Ic/y 
с і .Iwierdzenie Sokratesa (469-399 p.n.e.): „Obrzydliwym byloby przez win-» 
mi i)’.nnrancj$ zestarzec si? tak, ze nawet nie mozna by bylo patrzqe na suincgo 
. h * I > n uswiadomic sobie, jakimkiedys udanymbylo ludzkie ciato w pehii swojci 
nmdy i sily” (Krucewicz, Pangielow, 2009).

W antycznym spoleczenstwie aktywne sp?dzanie wolnego czasu bylo 
\\ sposob znacz^cy powî zane z tradycyjnymi grami і zawodami sportowymi. 
к lore wymagaly bezposredniego udzialu osob interweniuj^cych w zasady lub 
i vuwajqcych nad ich przestrzeganiem.

Na przyklad w starozytnej Grecji systematycznie organizowano zawoily 
sportowe, wl^czaĵ c w to rowniez igrzyska olimpijskie. Porownuj^c elementy 
ceremonii religijnych w igrzyskach olimpijskich ku czci Isztar pytyjskich, del і j 
skich і nemejskich oraz gry poznane podczas badan etnograficznych, mo/cniy 
stwierdzic, ze najwazniejsze w tworzeniu greckiej agonistyki (rywalizacji) byly 
pr6by zwî zane z obrz?dem inicjacji mlodziezy і rytualami magicznymi, pole 
gaj^cymi na kierowaniu do bogow prosb о urodzaj. Те wydarzenia stanowily



istotny element konsolidacji greckich miast-paristw, a takie form? dzialalnosci 
edukacyjnej spoleczenstwa.

Obrz?dy і zwyczaje podczas ceremonii odbywaj^cej si? w trakeie zawo- 
dow mialy wielki wplyw na uczestnikow, poniewaz byly one wazne jako srodek 
do realizacji zywotnych interesow nie tylko arystokracji miast-panstw, ale tez 
wolnych obywateli.

W  wiekaeh IV - III p.n.e. Greeja przezywala kryzys spoleczny spowo- 
dowany dzialaniami Aleksandra Macedonskiego, podbijajqeego ogromne tery- 
toria od Egiptu po Indie. Na tych terenach pod wplywem kultury greckiej, po- 
wstalo wiele panstw hellenistyeznyeh, ktore potrzebowaly srodkow do integracji 
wewn?trznej. Nieprzypadkowo diadoehowie (namiestniey Aleksandra Mace­
donskiego) konkurowali ze sob ,̂ prowadzili swoj^ wlasn^ polityk? handlowq 
і dzialalnosc polityc/na. wspierali wlasne osrodki zarowno religijne, jak і spor- 
towe, a takze budowali baseny, silownie, palace і stadiony na wysokim poziomie 
і о duzej pojemnosci. Jednak wiele nowych metropolii Cesarstwa (Aleksandria 
w Egipcie, Antiochia w Syrii lub Pergamon w Azji Mniejszej) potrzebowaly kul­
tury fizycznej zupelnie innego rodzaju niz ta dawnej Hellady. Chociaz system 
cwiezen fizycznych zachowal swoĵ  klasycznq form?, to jednak zmienil zasad- 
nic/.o swoje cele: stracil charakter przygotowania do obrz?dow inicjacyjnych 
і przeznaczony byl przede wszystkim do tego, aby wplyn^c na ludzi zaintereso- 
wanych rozrywka.

Obywatele miast zhellenizowanych zyli w lepszych warunkach niz 
mieszkaney dawnych osad, dlatego trzeba bylo rozwazyc problem zagospodaro- 
wania wolnego czasu, ktorego nagle znacznie przybylo. Solon, atenski archont, 
stwierdzil, ze nalezy zmuszac dzieci do wykonywania cwiczen fizycznych nie 
tylko dla poprawienia sprawnosci fizycznej і szkolen wojskowych, ale tez dla 
nabywania umiejetnosci wykorzystywania wolnego czasu na cwiczenia utrzy- 
mujqee kondycj? ciala zamiast mamowania go na rozpust? (Kuhn, 1982). Zatem 
w wiekaeh III—II p.n.e. na obszarach skolonizowanych przez Grecje rekreacja 
fizyczna miala form? samodzielnej і niezaleznej rozrywki.

W  Imperium Rzymskim w wiekaeh II—I p.n.e. swi?ta stracily na znacze- 
niu religijnym і zacz?ly przeobrazac si? w spektakle, со bylo spowodowane du- 
zymi zmianami w zyciu spoleczno-politycznym. Ulubione rozrywki rzymskiego 
tlumu to: przedstawienia z udzialem aktorow, tresura zwierz^t, walki gladiatorow 
і wyscigi rydwanow. Innym rodzajem zabawy byly laznie publiczne (termy), kto­
re niepracuj^cy Rzymianie przeksztalcili w swego rodzaju kluby і sp?dzali tam 
prawie caly wolny czas.
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М. / wi|l|tlt'iii<i к it It ina Ntaro>.ylnego swiata stwor/ytu tradyej? uniwerwtl 
м і Н мііі |hiu iIhIh w iclti /inlcgrowuniu ogromncgo skupiska lud/i w sposolnu h 
4(ii,it un i iih wolnego czasu. I’owszechne £wi?ta si?gaji|ce swoimi korzonianu 
іііпмім li iilii .,ilow byly /,wii|/ane z religit}, jak r6wniei z uroczystoriciami za 
н і, ними) v\ luilnularzii і praktykq pracy. Na takich festiwalach rozpowszceh 

ції ни і n hIhw I'ikowe і zabawne wyst?py, ktdre slaty si? pierwszymi public/nymi
и ...It .mu ni/iywkowymi w historii. Staro^ytni Grecy і Rzymianie jako pierwNi
#i, . і. , ,i 1 'iiin/owiu publiezne widowiska teatralne і zawody sportowe. Wet 1111 jj.
і 11 \ 1 11 к і \ tt'iiow takie zaj?cia rekreacyjne byly przeprowadzane na wyxokmi

І її і/|illttl«,
/ powy>,szych rozwaian wynika, ze w starozytnym Swiecie nasti|pilo 

і.мі і,мін < iin’ mi?dzy sl'eri) pracy a rozrywki, ktore staly si? niezale/nynn dzic 
і mmu liid/kicgo zycia. Dla przedstawicieli szerokich mas spoleczenstwa li|
, Is аг oik- jcszcze z kultury popularn  ̂- folklorem і ludowymi festynami 
\ i, ,i,,l i n і ■ ,p?dzali sw6j wolny czas w nowej formie wypelnionej now;) treseii). 
і і и і kl ulla nacisk na dwiczenia fizyczne о przeznaczeniu rekreaeyjnym I’o 
и иі iwndy, kt6rych przedstawiciele nie tylko zapewniali rozrywk? bogatym 
• і, li vMilnvni czasie, ale rowniez dbali о swoje cialo, zdrowie і potrzeby zanSw
и l/inlzinic sztuki, jak і rozwoju intelektualnego. Byli specjalistami w orga
Hl/nwiiiini imprezi rozrywek dlawielu ludzi.

\l*f ywny wypoczynek w sredniowieczu (od polowy V -X IV  w.)

W tytn okresie w waznych dla rozwoju cywilizacji regionach Swiata na 
iliil byly kultywowane tradycyjne formy zycia, rekreacji і kultury, jak rownuv 
Hi/ivwki, kt6re zostaly zapocz^tkowane w starozytnosci. Zmiany w nidi na 
Nlt,|>nwiily stopniowo, pozostaj^c w zasadzie niewidocznymi dla pokolcii, klon- 
\ l\ w tym czasie. Wyj^tkiem od tej reguly byly narody zamieszkuj^ce wybr/e/c 

Mm /a Smdziemnego, Bliski Wschod і Europ? Zachodni^, w ktorych do p6£neg<> 
і, ilinowiecza pojawialy si? nowe formy rozwoju gospodarczego, spotecznego 

і iiiivstycznego. Nast?pstwem tego byla ewolucja rozwoju kulturalnego і dzialal 
im 1 1  ickreacyjnej. W  starozytnej Grecji і Rzymie pojawily si?, a w sredniowic 
■ /и cwoluowaly dzialania, ktore mogiy potencjalnie przyspieszac post?p spolecz 
ns takie jak: nowa mysl filozoficzna, rozkwit nauki, sztuki і edukacji. Byly one 
kimcentrowane na rozwoju czlowieka і wywarly wielki wplyw na przysztose 

/achodu.
Jednak barbarzynskie narody, ktore pokonaly Rzym і osiedlily si? w Hum 

їж- /achodniej w I wieku n.e., nie mogly szybko przyswoic sobie osiqgni?c kultury



untycznej. Poczqtkowo naukowo-filozoficzne dziedzictwo antyku zyskalo du/i) po- 
pularnoSd w arabsko-muzulmanskim Srodowisku na Bliskim Wschodzie, kt6rego 
cywilizacja w wiekach IX XI przezywala swoj zloty okres rozkwitu.

Przedstawiciele swiata muzulmanskiego Bliskiego Wschodu zapozycza 
11 zwyczaje roznych narodow і tradycje religijne, ktore znalazly nowe zastosowa- 
nic w czasie wolnym od zaj?c, np. podczas obchodow swi^t noworocznych.

Tradycja na Bliskim Wschodzie wymagala obowi^zkowej obecnosci 
w miejskiej tazni, ktora byla kontynuacj^ tradycji swiata grecko-rzymskiego. 
M?zczyzni zajmowali si? polowaniami, bieganiem (budowane byly hipodromy) 
і zawodami luczniczymi. Czasami ludzie zamozni zapraszali gosci do podziwia- 
nia walk dzikich zwierz^t trzymanych w domu, np. sloni z lwami.

St^d wynika, ze w tym okresie swiat arabsko-muzulmanski w calosci 
zaadoptowal і rozpowszechnial niektore zachodnie formy rozrywki, znacznic 
wzbogacaj^c ich tresci.

W Europie Zachodniej w sredniowieczu najwazniejsze elementy zycia 
spoteeznego і osobistego nabraly rowniez tresci duchowej, gdyz byly scisle re- 
milowane і kontrolowane przez Kosciol. W  chrzescijanskim swiecie wyraznic 
oddziclono dni ci?zkiej pracy od dni wolnych od pracy (niedziele і swi?ta chrzeS- 
i i|.mskic). Rekreacja musiala bye przeprowadzana wedlug scisle okreslonych 
.r.ail. W wolnym czasie wierz^cy chodzili do kosciola, aby si? modlic, і czytali 

leksty religijne. Zatem chrzescijanstwo dalo podstawy do rozwijania nowej tra­
dycji podrozy pielgrzymkowych (np. do Jerozolimy), nad organizacj^ ktorych 
czuwali przedstawiciele Kosciola і ludzie bogaci.

Jednakze po upadku cywilizacji, opieraj^cej si? w Europie na pracy nie- 
wolniczej, w dziedzinie kultury fizycznej nast^pil dlugi okres zastoju. Dzialo si? 
to wraz z rozwojem kultury - na wszelkich jej plaszczyznach - az do epoki re- 
nesansu (X IV  w.). Osi^gni?cia ludzkosci w dziedzinie kultury fizycznej w nie- 
wolniczych panstwach starozytnych zostaly zapomniane і zniszczone. Nie tylko 
klasyczny system wychowania fizycznego starozytnej Grecji, stworzony do cwi­
czen, gier, konkursow, zostal dawno zapomniany, ale takze surowo zabroniono 
wartosci niesionych przez cwiczenia fizyczne і gry sportowe, uprawiane w miej- 
scach publicznych і w domu. Ich zakaz byl rygorystycznie przestrzegany rowniez 
przez kosciol chrzescijanski, ktory staraĵ c si? о uzyskanie niekwestionowanego 
wplywu na wszystkie aspekty zycia czlowieka, na pierwszym miejscu stawial 
ideal ascezy niezgodny z promowaniem poprawy kondyeji ludzkiego ciala і jego 
harmonijnego rozwoju.

W  czasach wczesnego і zaawansowanego feudalizmu (V-X I w.) istnialy 
obiektywne przeszkody do rozwoju rekreacji ruchowej jako formy czynnego sp?-
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іі/нмін і /іжи wolnego. (ilownic dotyczy to zwyktyeh obywateli: rolnikow і rze- 
Hllt'tllllkow mieszczan,

Pomimo citjikich represji rolnicy nadal nie rezygnowali z trady- 
»\|ns» li iwic/en. Lokalne normy obyczajowe nadawaly ksztaH zabawom spor- 
Ihw \ in hulnotfei wiejskiej, ktore obejmowaiy tradycyjne konkurencje. Takie wy- 
iIim/him byly zaplanowane, poniewai wiqzaty щ  z przerwami w pracy na roli, 
ф nyirii swiv'lami rcligijnymi (Tr6jca Swiata, Boie Narodzenie), zwyczajami 
(пні til к I ), liugami і weselami. Zawartosc tresciowa takich srodkow rozrywki byla 
HiH/MHticonu roznymi cwiczeniami: zapasy, rzucanie kamieniami, bieganie, wal
• * I*i|.uni, jazda na fyzwach, wyscigi konne, tance, rozne gry. Decyduji|ey glos 
\% и i.iLiniu /wyci(;zey nalezat do ogolu spolecznosci wiejskiej.

Wedhig wczesnych zrodei historycznych і analogii etnograficznych 
т.» і hi \iwierdzi6, ze w wydawaniu werdyktow przez mieszkancow wsi, a tak- 
In nn omiianiu wartosci gry konkretnego zawodnika znaczenie mialo nie tylko 
)imi In її I/i*t ііс і bogactwo, ale rowniez autorytet zdobyty w pracy nad kondyejq li 
#s• m i vv liilach mtodzienczych. Zwyci?zca konkursu w skokach na koniu otrzy- 
111 \ nn ні І у 1111 „chtopca roku” , „ka lif na czas” , zas najsilniejsi w wiosce miotacze 
I «ими m ii;ijwytrwalsi tancerze, eleganccy mysliwi і inni zawodnicy zyskiwali 
?tи • іsn но nznanie powszechne, jak і spoleczne oraz przywileje materialne.

W okresie wczesnego sredniowiecza (X - X V  w.) kultura fizyczna miesz 
I пн» и\\ niiiisl odczuwata wpiywy takich samych czynnikow jak і kultura ludno- 
4t і nn и і•»к iej. Stopniowo miasta stawaly si? centrami kultury і bogactwa, maji|e 
nn і пн і і»" wladzy krola w walce z samowol^ feudalow. W  zyciu mieszkancow 
him і і wiezcnia fizyczne і konkurencje sportowe zacz^ty petnic rozne funkeje 
і j и »li * /не, polityczne, kulturalne itp.), zwi^zane ze spolecznymi wymaganiami 
it- 11111 у і n і rozwijaj^cej si? warstwie ludnosci miejskiej, jak^ bylo mieszczan 
іnnи (po/niej burzuazja). Wsrod mieszczan byly rozpowszechnione sposoby

• •In lnul/сміа uroczystosci domowych z roznymi grami, lekejami muzyki, tanca- 
ttll tip.

Szkolenia we wladaniu broni^ byly organizowane przez gildie, czyli zor- 
gimi/owane stowarzyszenia rzemieslnikow - bractwa fechtunkowe і strzeleckie, 
ції iwolnie w miastach niderlandzkich, polnocnowloskich, angielskich, francu- 
l i« In nicmieckich, a takze w Krakowie, Kijowie і Nowogrodzie.

Kownolegle z rozwojem podzialu pracy pomi?dzy cechami, ksztaltowaly 
Ц і «nvniez treningi fizyczne niezb?dne do odpowiednich rodzajow dzialalnosci, 
»1* ink /г do zawodow і tancow.

M ieszczanie bardzo aktywnie kultywowali tradycj? zawodow sportowych 
/, .1 i/)i Swiata Wiosny, zakonczeniazniw і innych о podobnym charakterze. Dose po-
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wszechne w miejskieh gospodarstwach domowych byly ro/nc gry w pilk?, takie 
jak: „krzyz” , „pom” , „skul” , „pilka noina” , „herling", „Swierszcz” , „schlagball” 
itp. Szczegolna popularnosci^ cieszyly sit? wyst?py akrobatdw і szczudlarzy.

W  wi?kszosci miast X I-X V I wieku regularnie dzialaly laznie miejskie,
0 czym swiadcz^ nast?puj3 ce dane: w Paryzu w roku 1292 bylo ich 30, w Norym 
berdze w 1320 roku - 9, w Erfurcie - 10, w Wiedniu - 29, we Wroclawiu - 12. 
Po skorzystaniu z lazni і карі el і grano w pilk?, szachy і tanczono.

W  sredniowiecznych miastach rosnqce potrzeby kapitalistycznej pro- 
dukcji stymulowaly rozwoj nauki і przyczynily si? do powstania nowej filozolii 

humanizmu. Ten swiatopoglad odzwierciedlal trendy mysli spolecznej, ktora 
charakteryzowala si? poszanowaniem godnosci і wolnosei jednostki, a takze jej 
pelnego rozwoju. W  okresie renesansu zmienily si? pogl^dy і organizacja czasu 
wolnego ludzi. Zalozyciel reformacji Marcin Luter (1483-1549) podkreslal,
,,w zakresie wlasciwego wykorzystania czasu wolnego najbardziej odpowiednie 
/.aj?cia to sluchanie muzyki і cwiczenia. Pierwsze sprawiaj^, ze rozpraszaĵ  si? 
problemy sercowe і smutki, drugie - ze organizm staje si? bardziej elastyczny
1 sprzyja zdrowiu. Ale najwi?ksz^ zaleta tych zaj?c jest to, ze chroni^ ludzi od 
chciwoSci, wolnosei і hazardu, ktore, niestety staly si? tak bardzo rozpowszech- 
nione na dworach і w miastach” (Pangelowa, 2007).

JeSli chodzi о sposoby sp?dzania czasu wolnego przez przedstawicieli 
srodowiska feudalnego, tj. rycerstwa і bogatych obywateli, to przebywaj^c w za- 
mkach і palacach, w okresie, gdy wladcy і ich wasale nie brali udzialu w dzia- 
laniach wojennych, mieli oni wiele czasu na rozrywki. Najpopulamiejsze byly: 
polowania, bankiety, szkolenia wojskowe і tumieje rycerskie.

Wychowanie fizyczne w spolecznosci feudalnej nie ograniczalo si? je- 
dynie do tumiejow rycerskich і praktycznych cwiczen natury wojskowej (jaz- 
da konna, szermierka, strzelanie z luku itp.). Rycerze powracajacy z wypraw 
krzyzowych spopularyzowali w calej Europie konne polo. Wraz z roznorodnymi 
polowaniami na zwierzyn? przy dworach suwerenow і na okolicznych zamkach 
cz?sto odbywaly si? konkursy w skokach przez przeszkody, biegi, zapasy і zawo- 
dy w rzucaniu. Ponadto zmiany w zyciu dworskim wplyn?ly na rozwoj kultury 
tanca rycerskiego.

Rozne potrzeby spoleczne, warunki, lokalne tradyeje і ich wzajemne 
wplywy w sredniowieczu stworzyly urozmaicone formy wypoczynku і wycho­
wania fizycznego. Wlasnie w tej roznorodnosci powstaly zasady і przepisy prze- 
prowadzania wi?kszosci gier. W  zaleznosci od ich charakteru wyrozniano: „spor- 
towe”  і „rekreacyjne” oraz uwarunkowane przynaleznosci^ spoleczn  ̂uczestni- 
kow - zaj?cia sportowe klas rz^dz^cych czy tez grup z nimi zwi^zanych stosun- 
kami wasalnymi і innymi powiqzaniami, a takze chlopow і ludnosci miejskiej.
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h»m ниЦ' ІІ/yc/nc і aktywny wypoezynek klasy rzqdzqcej osiqgnijty najwy>. 
щф\ |hm|imii m/woju tani, gd/ie opr6cz zasobow gospodarczych, niezb?dnych dla 
HlMVtHMtilH wlmlzy ora/ przyw6dztwa w pahstwie konieczny by! r6wnie* wysoki

Г імні Mpniwnosei fizycznej. Sposoby sp?dzania wolnego czasu і kultura flzyc/
* iil«i|iMN\ a ink/e ludno6ci miejskiej byla uzaleiniona od warunk6w zamwno 

ijini inn jMi'ipoilarczych, jak і politycznych.

t tiiI#iїї\ w огцшіі/acji czasu wolnego w Europie Zachodniej w okresie 
(♦ми ІммІ/еііІи od Sredniowiecza do czasow nowozytnych

Nn poczqtku XV II wieku w miastach Europy Zachodniej szybko rozwijal 
ІІ* *VM « mi hiiiullu і wymiany pienî dza, со swiadczylo о przechodzeniu od praktyk 
и* * і и uliii .к и* 11 do slosunkow kapitalistycznych. W  przestrzeni duchowej Zachodu 
#h> * (<« iiitcit- na znaczeniu dot̂ d dominuj^ca religia chrzescijanska.

Humanistyczny swiatopogl̂ d nie odcinat si? calkowicie od chrzeScijart 
•lilt in. wiil/cnia Swiata, stopniowo koncentrowal si? jednak na dzialalnoSei czlo 
и li kn M fM) /сіоіпойсі do uczenia si? і wplywania na otaczaj^ rzeczywistosti.

Wiaz / nadejsciem epoki oswiecenia zwi?kszylo si? spoleczne znac/enic 
мПІ і ,, n.iukowych, ktore przyczynily si? zarowno do rozwoju spolecznego, jak 
і |*M|*ti)«l«Sw pcdagogicznych na temat potrzeby udoskonalania kazdej isloly lud/ 
Им I • м. lylko pod wzgl?dem zawodowym і edukacyjnym, ale rowniez fizycznym

I )alszy rozwoj burzuazji, jako klasy spolecznej, znacz^co wzmocnil jej
hi   na wychowanie fizyczne. Tworzenie і rozwoj gospodarki карі

lull Ivi /nej zwi?kszyly potrzeb? poprawy form, metod wychowania і edukacji 
|tt . iKinwicieli srodowisk panuj^cych (glownie burzuazji, ktora wraz z uzyska 
«♦и mi kni/ysci ekonomicznych probowala wzi^c udzial we wladzy politycznej). 
Ими . umacniania kapitalizmu narzucal ludziom nowoczesnym potrzeb? u/y- 
i ми.і vvs/cehstronnego przygotowania przedstawicieli ich klasy, ktorzy b?d;j 

w і,п і к * /organizowac і prowadzic produkcj?, wyprawy morskie, handel ora/ 
1 1 к v о wladz? polityczn^. Typowym przykladem w tym zakresie byla Anglia, 

I Inin n;isl?pnie stala si? ojezyzn^ sportu.
Ikirzuazja zniszczyla fundamenty aktywnego sp?dzania wolnego czasu 

і к 1 111 и ry fizycznej doby feudalizmu poprzez usuni?cie starych zwyczajow і la- 
"i y/owanie form zaj?c sportowych (со w pewnym stopniu mozna uznac za Ibr- 

rn. .iktywnego wypoczynku), w ktorych odzwierciedlaio si? nowe oblicze spote- 
. m us! wa w sferze bogactwa materialnego, zdrowia і rozrywki. Znalazla ona swqj 
\\ міг/ w tzw. „sporcie dzentelmenow” .

Burzuazyjnq, cz?sc „sportu dzentelmenow” stanowily komercyjne zasa- 
• l\ sportu konstytuowane w trakcie wyscigow konnych, zawodow w biegach oraz
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boksie, za£ cz?££ arystokratycznq ustanawiano w /ainkni^tych klubach mytfliw- 
skich podczas jazdy konnej, gry w krykieta, jazdy na lyiwach і w klubach /с 
glarskich, gdzie niektorzy z przedstawicicli klasy rzqdzqcej prowadzili aktywiuj 
dzialalnosc spoleczn  ̂ і sportow .̂ Ich ekskluzywnc dzialania byly nieodl̂ czn;) 
cz?sciq bardziej zlozonej dziedziny spolecznej, tj. manipulacji.

W tym samym czasie w Anglii aktywnie rozwijal si? tzw. patronat spur 
towy, ktory byl najbardziej typowy dla jazdy konnej і polowan. Bogaci ludzic 
nie tylko sami jezdzili konno і polowali, ale tez specjalnie przygotowywali копії* 
і psy, tresowali je, a takze utrzymywali dzokejow, przygotowuj^c ich do zawo 
dow. Zatem glownym celem patronatu sportowego nie byla jedynie troska о pro 
mocj? zdrowia, wzmocnienie fizyczne і wypoczynek ludzi, ale tez uzyskanic 
znacznych dochodow pieni?znych.

Nalezy zauwazyc, ze wplyw „sportu dzentelmenow” rozprzestrzenil siv 
rowniez poza granicami Anglii. W  koloniach brytyjskich і francuskich wyst?po 
wal w pol̂ czeniu z polowaniami і zbieraniem mysliwskich trofeow.

Popularne w Anglii rodzaje sportu (krykiet, wioslarstwo) nie zdobyly 
du/ej popularnosci w panstwach Europy kontynentalnej. Jednak tendencja zmic 
rzajqca w kierunku prowadzenia aktywnego odpoczynku pojawila si? w ruchach 
sporlow narodowych. We Francji, w Polsce, Rosji, Niemczech, Hiszpanii і na 
W?grzech popularne byly wyscigi konne, szermierka і polowania. Burzuazyjnc 
elementy sportu dzentelmenow pojawily si? w zmaganiach lyzwiarzy, ktorym 
patronowali holenderscy przedsi?biorcy. W  Holandii pokazy te і gra w pilk? na 
lodzie spelnily tak  ̂sam  ̂misj? spoleczn  ̂jak wyscigi konne w Anglii.

W tym okresie pojawily si? і zacz?ly si? rozwijac takie rodzaje rekreacji 
fizycznej, jak turystyka і alpinizm. Wynikalo to z faktu, ze w dobie oswiecenia 
dla praktyki pedagogicznej charakterystyczne bylo d^zenie do zrozumienia przy- 
rody і sformulowania zasad rz^dz^cych natur ,̂ osî gni?te poprzez obcowanie 
z пщ. Nie przez przypadek centrum turystyki і wspinaczki w drugiej polowie 
X V III wieku stala si? Szwajcaria. Jacques Balm і genewski lekarz, M. S. Pac­
car w 1786 roku jako pierwsi zdobyli najwyzszy szczyt Europy — Mont Blanc. 
W wyprawach gorskich braly udzial takie osobistosci, jak: J. W. Goethe, K. W. 
Hufeland, A. Humboldt і I. D. Forbes.

Wypoczynek w czasie wolnym, jako strukturalna cz?sc zycia, mial swoj 
wlasny charakter і specyficzne wzorce rozwoju. W  zwi^zku z tym dzialalnosc 
czlowieka w jego wolnym czasie odznaczala si? pewnymi tresciami, formami 
organizacyjnymi і zakresem dzialan, ktore byly stale integrowane і roznicowa- 
ne. Duze znaczenie mialo materialne zaplecze spoleczenstwa, jego ustroj, cele 
і zadania. Zbior wzajemnych powiazan dopelnialy takie rodzaje dzialan spolecz-
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^йі Мни u|i!ywHiv МИ rckrcitc.jv li/yc/iii|. Ij. Icchnika, polityka, prawo, eduka- 
t (и и liyltt і мі. (ykti. и ttik/c poziom polrzeb kulluralnych, lokalnych zwyczajow 
I HIh*Ii * lilt I

klwiiuhuK'
I I к ЦІ■ mloN/kaiicow panslw swiata starozylnego miala с/as wolny. 
Я IfiM ini' in « |nk і NpoNob go sptfd/ala?
I I м #«lv I" n'kioiicyjlic w staro^ytnym swiecie miafy charaktcr klasowy?
I ( #vin »"/иІІу иіу cilukucja i lormy sp^dzania wolnego czasu w staroiytnej 
I I I "  и ml їм h w Imperiuin Kzymskim?
4 № ItikI чрпийЬ pi/vbicgala ewolucja dziatalnosei kulturalnej і rekreacyjnej
И <н illllim U'i /II?

Irtl>і. /мііипу /.ни/ly w organizacji czasu wolnego w Europie Zachodnicj І *Мниіі 4 VII XV III?
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I M Ml Uv I I  MVS I Y K A  К Б К К К Л С .ІІ JA K O  K LEM K N T U  
) М І Н \ І  І/ЛЧ '/,NK.I

tM нінмичіїн и/уикіїиіа przez partslwo ukraihskie niepodlegloSci w za- 
Іти .мин ll/yezncgo і sportu zaistniala zupelnie nowa sytuacja. Kry 

чіни limn iii ipnlco/ci'istwa, w powi^zaniu z niekorzystnymi czynnikami 
ni l  mi ні! «(мій їй ilv I у wnoAci ruchowej, wymagat pilnych dziatari w celu prze- 

H \ , и  w wychowaniu fizycznym populacji.
W lulili h ukolk/noseiach zwi?kszylo si? spoleczne zapotrzebowauie na 

ІИ нЬм ц а^п ІШ К и\\ .myeh specjalistow posiadaj^cych niezb?dmj wiedz? w /a 
кім|е ми »Im \ us pNyc hologii, wychowania fizycznego, ekonomii, a takie zaple
С Іїнуиін^и \ jin і /dolnosci metodyczne, ktore uiatwilyby krzewienie kultury 

Пйн І и 11 »I»111 1, и 11; і prac? rekreacyjn^ z roznymi grupami wiekowymi.
Wvi hnwunie lizyczne jako zjawisko ziozone, majcjce na celu reali/acj? 

limit || 4|l"lt I i i m Ii rekroacyjnych, edukacyjnych, oswiatowych і innych, jest
HlUtili. і * ...  ічІІиц iiaslv'pujqcych konkretnych obszarow (rys. 1):
І ІЦНІІ /г nMi|^iii?cia sportowe і sport masowy); 
m i и Iihn null ll/ycznc;
I |и)»н «и in h/vivim; 
і ^Инімімф jn h/yc/im;
• ІІМІІІІ). к і Mulyi yjny.

М» ї м и ).i lizyezna jest stosunkowo niezalezn^ form  ̂ funkcjonowania 
«mill > и ■ /її* і klora moze zaspokoic potrzeby ludzkie w dziedzinie aktyw 
HggH Ц s )*»•• \ 11 Is 11 і przyniesc przyjemnosci z aktywnosci fizycznej і kontaklow 
І ІііИ т і і и •* I * і . /щ х  rekreacjyjnych. W  trudnych warunkach ekonomicznych, 
in * i ii pi t imcs/czenia spolecznych punktow orientacyjnych nabiera lo 

pi /miezenia.
< Іійіикісг zatrudnienia powoduje u ludzi stronniczosc і poroznia ich. 

Иіи» "... . Mir.iiywnie wplywac na ludzi poprzez nast^puĵ ce czynniki: sro 
ііни . I .. pi m \ ( mieczyszczenie powietrza, halas, wibracje itp.), charakter jej 
міунт ». |i і, и , ki li/ycznie і monotonny wysilek), specyfika stanowiska pracy, 
fyjilvu wiiiuiikow /arowno meteorologicznych, jak і geograficznych oraz inne 
И  » н ііі Ws/yslko to negatywnie oddzialuje na psychik? і samopoczucie, wy 
ціні i mi inv w aktywnosci, aktywnego wypoczynku, a takze relaksu.



Кук I Kicrowanie dzialaniami w dziedzinie kultury fizycznej

Rekreacja fizyczna - rodzaj kultury fizycznej: stosowanie roznych ro- 
tl/.ijow cwiivert, w uproszczonej formie dla aktywnego wypoczynku ludzi, czer- 
p.iim pi/vjcmnoSci z lego procesu, rozrywka, zmiana w rodzajach dzialalnosci, 
роміфіццусії codzienne rodzaje zaj?c pracowniczych, konsumenckich, sporto- 
wych ilp (kummszyn, 2003).

I )o ivkrencyjnych form m.in. nalez :̂ rozrywka fizyczna і sport, turystyka 
pnvs/іі / iiiiTorsuj;[cymi obciijzcniami, cwiczenia fizyczne, zapewniaj^ce zdro- 
wU\ odpowiedni odpoczynek і pomagaĵ ce zaspokoic potrzeby zwî zane z istot  ̂
rozrywki.

Mo/na wyodr?bnic wiele atrybutow, ktore tworz  ̂istot? rekreacji ruchowej:
• na podstawie aktywnosci fizycznej;
• jako gt6wny £rodek wykorzystuj^cy cwiczenia fizyczne;
• prowadzonych w czasie wolnym lub specjalnie wyznaczonym;
• zawieraj^cych aspekty і wartosci kulturowe;
• zawieraĵ ce elementy intelektualne, emocjonalne, fizyczne;
• maĵ cych przede wszystkim charakter zabawowy (hedonistyczne);
• opieraj^cych si? na zasadzie dobrowolnosci і samodzielnosci;
• maj^cych optymalizuj^cy wplyw na organizm czlowieka;
• ujawniaj^cych sfer? uslug w rekreacji;
• odbywaj^cych si? glownie w srodowisku naturalnym;
• maj^cych wyznaczone pewne naukowe і metodologiczne podstawy.

Oto wyst?puj^ce efekty rekreacji ruchowej:
• Biologiczne - pomagaĵ  przywrocic wlasciwe funkeje organizmu po pracy za- 
wodowej, optymalizuĵ  zdrowie;
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• *імі (пінці»/ие sprzyjajij integracji os(Sb w spoleczn;) wsp<MnoUj, asymilucji 
ilt и» и і їй її /гм ill spolecznego, wurtosci kulturowych, dostosowaniu si? do spoil*
■ «і MKhMi і do NiimookreSlenia w spolec/enstwie;
' IіM  Ііоіпціс/nc stanowii) slan cmocjonalny, k(6ry powstaje pod wplywcm 
w " l i i " ,' і іiidiisc11 wewn?trznego zadowolenia, uwolnienia z. napi?cia, stresu;
• I Hi i\t /цс gcncrujq pozytywin) reakcj? z percepcji piykna swojego ciala, 
•нічіііw і L i iuo>,liwo$ci jego szciNzego poznania;
• W\i Imwiiwcze promujq rozw6j lizyczny, inteleklualny, moralny і tworczy 
ihiiiIiiiwiinci;
' I iilliiuilno aksjologiczne - sprzyjaji przyswajaniu wartoSci kulturowych, two 
і / 1 uni nowych wartoSci zarowno osobniczych, jak і spolecznych.

I'n ils iihvow c term iny і defin icjc wyznaczajqce poj^cia „k u ltu ra  flzve/ 
ми" I ,,14‘k rcacja ”

k .i/da nauka ma swoj podmiot, przedmiot studiow і aparatur? pojycio- 
w і iiimi/liwiajqc^ wlasciwe rozumienie і interpretacje w zakresie profesjonalnej 
и iniinnloi’ii w komunikacji specjalislow oraz nauczycieli z uczniami. Pojyeia s;j 
I nil I'lirlami, w ktorych zawartc ustalone osi^gni^cia w roznych dzicdzinach 
и ml і і praktyki. Biegle postugiwanie si? profesjonalizmami і pojeciami, ich re 
ili in in w praktyce, stanowiq podstaw? sukcesu specjalisty w dziedzinic kultury 
li/yi'/liej.

К iiltura fizyczna

Kultura to jedno z bardziej ztozonych zjawisk w nowoczesnej nauce. W le*
■ 'і nu li naukowcow istnieje wiele jej definicji, lecz zadna z nich nie jest adekwalna. 
W киї okreslen wlasciwych wychowaniu fizycznemu ŝ :
• ul v/.laltowanie czlowieka і doskonalenie jego zdolnosci motorycznych;
• /akres і metody rozwoju czlowieka;
• ccdiy jakosciowe dzialalnosci jednostki і spoleczenstwa;
• proces tworzenia і ochrona wynikow, uczenie si?, rozwoj і dystrybucja bogactwa.

Kazda z metod moze bye podstaw^ do wyznaczenia definicji „kultury 
hzycznej” . W  pierwszej probie okreslania kierujemy^e ku przemianie natury, jej 
materialow і procesow dla dobra ludzkosci, poszukiwaniom, a takze wykorzysty- 
waniom zasobow naturalnych.

W  trakcie zycia u czlowieka w sposob naturalny rozwijajq si? te same 
cechy fizyczne і motoryczne. Jest to naturalny proces „kulturowego”  rozwoju,
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ktory kwalifikuje si? jako eiqg zmian form i lunkcji zaehodzqcych w ІінІЛнм 
ciele oraz wyniki tych zmian. Podslaw;) (ego procosu zar6wno u zwier/i|l, ink 
і u ludzi jest naturalna potrzeba ruchu, wlasciwa dla catego Swiata zwierz?i'eyn

Kultura postrzegana jako sposob pomiaru rozwoju czlowieka wi;|>v чіу 
z jego wszechstronnym, a nawet roznorodnym rozwojem (intelektualnym и 
zycznym, psychicznym itd.). Cziowiek jako jednostka rozwija si? g!6wnic Iі" 
przez dzialalnosc, jej poszczegolnych gatunkow. Glownie nosi ona charaklei pn 
znawczy, zawodowy, komunikacyjny, rozrywkowy. Cziowiek w rzeczy wistosi | 
jest jej produktem. Brak со najmniej jednego z czynnikow swiadczy о gl?bok и li 
zaburzeniach psychicznych, odchyleniach od normy.

Wychowanie fizyczne - rodzaj kultury czlowieka і spoleczenstwa l ■ ■ 
dzialalnosc і jej wyniki w formowaniu fizycznej gotowosci do zycia. Z jedin| 
strony jest procesem specyficznym, z drugiej - wynikiem dzialalnosci czlowickn, 
jak rowniez srodkiem і metod  ̂fizycznego doskonalenia czlowieka.

Wychowanie fizyczne - jest cz?sci^ ogolnej kultury, to zestaw special 
nych wartosci zarowno duchowych, jak і materialnych, metody ich wytworzemn 
і wykorzystania dla doskonalenia ludzi, a takze rozwijania ich zdolnosci fi/.yc/- 
nych. Kultura fizyczna czlowieka (indywiduum) jest rozpatrywana jako ргоссм 
і rezultat dzialalnosci.

Wychowanie fizyczne jako proces - to przyswojenie przez cziowick.i 
wartosci duchowych і materialnych kultury fizycznej spoleczenstwa, wied/y, 
umiej?tnosci, nawykow wychowania; rozwojowej, edukacyjnej, rehabilitacyjiK'i 
і rekreacyjnej dzialalnosci na rzecz dalszego wykorzystania w procesie samodo 
skonalenia si?.

Wychowanie fizyczne jako rezultat - stopien zdrowia fizycznego і du 
chowego, ktory cziowiek byl w stanie poprawic, udoskonalic w celu zapewnicma 
pelnowartosciowej biologicznej, spolecznej і duchowej zywotnosci (Krucewicz, 
2009).

Wychowanie fizyczne - wyspecjalizowany proces pedagogiczny, кои 
centrujacy si? na systematycznym wplywaniu na czlowieka cwiczeniami fizycz- 
nymi, silami natury, czynnikami higienicznymi w celu ogolnego rozwoju osobo 
wosci, tworzenia wartosci orientuj^cych na popraw? zdrowia, rozwoj fizycznej 
sprawnosci, popraw? morfologicznych і funkcjonalnych mozliwosci, niezb?d 
nych do zycia nawykow ruchowych, umiej?tnosci і zwiazancj z nimi wiedzy, 
a takze gotowosci do aktywnego udzialu w zyciu spolecznym, zawodowym і kul- 
turalnym.

Rozwoj fizyczny - naturalny proces starzenia si?, zmian morfologicz­
nych і funkcjonalnych organizmu wywolany zarowno czynnikami dziedziczny- 
mi, jak і specyficznymi warunkami srodowiskowymi.
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(НИ I. мин| іііііімпіпv*' utyvva S19 w (Iw6ch znaczoniaeh:
u піцииі/тіс ludzkim w sposob naturalny w ramiuh

\ и 111 \ vs 11 wyi'howaniu fizycznego, czyli zbi6r atrybut6w, к tore 
мин ім(м)і)і і і v і limkcjonalny stan organizmu, poziom rozwoju 

їй), мпмііі t iiinHs'tnotici niezb<;dne do iycia. 
им) lb s»/ii\ мін її/у grupy wyr6inik6w:
1 v * и і * 11111' мм і nuiNH eiala, wymiar obwotiu klatki piersiowej, lain, 

,11,,,,нм' Hilnw hi Кит /yn);
! M|M|M\ ii* t/іиіі klulki piersiowej, plec6w, nog, stop, postawa, uksztal 

і (м і̂ним. миімкіїїаіигу, rozwoj pfciowy);
# i m  і|іп/імт rozwoju nii$£ni szkieletowych, fizyczna zdolnosc do 

М#Інт »»* li li/yivnych sila, szybkosc, wytrzymato66, gibko&5, kooi 
!
feint! II#v* /и\ /цпііпіс z okreslonymi przez Mi?dzynarodowy Komilel 

|i u \) 11 \ і. 111111111 liirakleryzuj^eymi osobowosc czfowieka, stan zdrowia, 
щ 1 мі » 1 (| liid limkejonalne mozliwosci organizmu, fizyczna zdolnosc do 
ИІ* IMNVtli . . iH/yy.otowanie fizyczne.

\V I. н/nlk ніш kondyeji fizycznej ŝ : poziom maksymalnego /ii/yria 
, . i.#\ 1 ,» 1 /(loliii>sci do pracy, parametry ukiadow funkcjonalnych, тої
I». , , , .  І, . і н ш і  |isychicznego, sprawnosci fizycznej, jak rowniez zdrowin 

il 1 \, h wvodr?bnia si? 4-5 poziomow kondyeji fizycznej (niski, pom
ііиіімі. 1 M, .Ini, powy/ej Sredniej, wysoki).

Mt'liiі'іи'Ін fizyczna (ruchowa) - zestaw dziaian maj^cych na colli 
,,,.,,,. inn, rsow odzyskiwania zdolnosci do pracy zarowno pofizycznym, 

(Hi I |. . lii.'/nvm wysilku, organizacja czasu wolnego osob z wykorzystaniem 
|h, мі, s, /iiych, a takze uzyskiwanie przyjemnosci z calego procesu.

MthuMlifacja fizyczna (przywrocenie zdolnosci ruchowych) zestaw 
iiniii - > w ( , in przywr6cenia utraconych lub osiabionych funkeji po chorobie 
1.(,1 Ній/, It.

\l«iywno&£ ruchowa - to ilosc ruchow wykonywana przez czlowieka 
, , procesu zyciowego. Wyroznia si? aktywnosc ruchowq zwyezajn:) 

, 1 " ■ 1 ,1,,,. /organizowan .̂ Zgodnie z definicj^ Ogolnoswiatowej Organizaoji 
/«!(•• , 1 .1«» normalnej aktywnosci ruchowej zalicza si? rodzaje ruchow, ktoiv 
,,,-,|.| п і , і In /aspokajanie potrzeb natury ludzkiej (sen, higiena osobista, jedze 
   /li?dne prace domowe), a takze edukacj? і dziaialnosc produkcyjnq.

Speejalnie zorganizowana aktywnosc mi?sniowa (aktywnosc fizyczna) 
ні» jiiinjc rozne formy aktywnosci fizycznej, np.: aktywne przemieszczanie si? 
.1.. Kiily lub pracy і powrotu z niej.
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Przygotowanie fizyczne po/iom rozwoju оніїщиіс^у przez cechy fi- 
zyczne і tworzenie zdolnosci motorycznych, kt6rc si) wynikicm specjalistyczne- 
go procesu wychowania fizycznego maĵ cego konkretny ccl (np. jako cwiczenia 
W F) przygotowanie fizyczne studentow, sportowcow, pilotow.

Zdrowie fizyczne - stan dynamiczny, ktory charakteryzuje si? funkcj^ 
rczerwy narz^dow і systemow oraz jest podstaw  ̂wypelnienia indywidualnych 
lunkcji zarowno biologicznych, jak і spolecznych. Zintegrowany wskaznik re- 
zcrwy lunkcji narzqdow і systemow stanowi potencjal energetyczny biosystemu 
(rezerwa wytworzenia energii).

Norma - strefa optymalnego funkcjonowania systemu. Przez optymalne 
funkcjonowanie nalezy rozumiec prac? systemu w jak najwi?kszej koincydencji, 
wydujno£ci, jak rowniez ekonomicznosci. Zarowno optymalny, jak і normalny 
rygor organizmu.

Normq w dziedzinie metrologii sportowej nazywa si? marginalne warto- 
л і wynikow badan, na podstawie ktorych nast?puje klasyfikacja zawodnikow.

Jstnieji} trzy typy norm:
• porownawcze ustalone w wyniku porownania osi^gni?c osob, ktorzy nalezy 
tlo jeilnoj I’lupy. Okrcslanie tych zasad polega na obliczaniu srednich wartosci і 
•.ivdimh odcliyleri w£r6d pewnej grupy;
• nidywidiialnc stwicrdzone na podstawie porownania wynikow jednego osob- 
mkii w гб/nych stanach;
• w I a sc і we si] okreSlone na podstawie wymagan, ktore zostaly postawione czlo- 
wickowi przez uwarunkowania zycia, zawod, warunki zycia itd.

Odmianami obowi^zuj^cych norm sg, nast?puj^ce: „minimalna” (zdefi- 
niowanie granicy normy і patologii), normalna ,,wi?kszosci” (wi?ksze wartosci 
sicdniej populacji), „idealna” (opisuj^ca optymalny poziom w organizmie), „spe- 
cjatna” (w przypadku koniecznosci rozwi^zania zadan specjalnych).

Zarowno w praktyce krajowej, jak і zagranicznej pojawilo si? okreslenie 
„fitness” , ktore nie posiada jeszcze sprecyzowanej definicji naukowej.

Poj?cie to moze bye rozpatrywane w nast?puj^cych aspektach:
1. Fitness ogolny (total fitness, general fitness) - optymalna jakosc zy­

cia, w tym elementy spoleczne, mentalne, duchowe і fizyczne. W  tym znaczeniu 
fitness ogolny wî ze si? z poj?ciami zdrowia і zdrowego stylu zycia. W  jednej 
z podstawowych publikacji poj?cie „fitness” obejmuje: planowanie kariery zy- 
ciowej, higieny ludzkiego ciala, cwiczenia fizyczne, zywienie, zapobieganie cho- 
robom, aktywnosc seksualn^, regulacj? psychoemocjonaln^, w tym niwelowanie 
stresu і inne czynniki wplywaj^ce na zdrowy styl zycia.
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1 FHim i* ІІ/м /иу (physical fitness) jest najlepszym wskaznikiem 
ailin' i.i podslm\ <i и|и w nicnin wysokicj jakoSci zycia.

I’Oprawit *1*1 n\\ іишсі lizyeznej wujze si? z pozytywnymi aspektami bycia 
#tll OWJhii vvtcds г«I \ j и \ |« <liu>ivcsnym zmnicjszeniu komponentow sprawno- 
|« і li s і / no j /an и, І (і и, ry/.yko wystypienia powaznych problemow zdrowot- 
Hv« 1 I ilnrss li/yt n\ и .1 /\\ i;)/any z poziomem sprawnosci fizycznej. L^cz^ si? 
ф мімі poĵ cia рік ImhIih
• IH m . lohabiliim \ 111 n (Ін.ііііі related fitness) - osi4 gni?cie і utrzymanie dobrej 
liiiiiils і и 11/ус/не і. I s мі и ny m zmniejszaĵ c ryzyko wyst^pienia chorob (choro­
id мі I и In kr^icnm. pr/finiuny materii itp.);
• Ніш . . /orienUmam h i spoi l lub fitness ruchowy (performance related fitness, 
ИІ! Iilnrss, moloi liiii* •.) budowa potencjalu, rozwi^zania ruchowych і spor-

lim \t li /adan na nn vsokim poziomie;
і llliii'ss sitowy (athletic fitness) osi^gni?cie specjalnego stopnia w treningu 

II/V» /nymwcelu iidiinego wyst?pu w zawodach.
У Fitness I и К о aktvwnose ruehowa zorganizowana w ramach progra- 

Mtt»\n lilncss: biej.’aim\ acmbik, taniec, cwiczenia maĵ ce na celu korekt? masy 
t hi hi і inne.

4. Fitness Jako optymalny stan fizyezny d^zy do osi4 gni?cia okreslo- 
II* j .» poziomu Nvynikow testow ruchowych і niskiego ryzyka rozwoju choroby. 
\\ lyin /naczeniu slanowi kryterium efektywnosci badan aktywnosci fizycznej. 
I*i vkladem wykorzystania tej definicji „fitnessu” jest system Eurofit (Europej- 
.k u* h/ygotowanie Fizyczne) і inne.

„Wellness” (zdrowie) - slowo pochodz^ce z j?zyka angielskiego, ktore 
пн wyst?puje w encyklopedii. Termin ten zostal po raz pierwszy uzyty ponad 
ilwad/iescia lat temu і oznacza d^zenie do osi4 gni?cia zdrowego stylu zycia, po- 
/ylywne nastawienic do zycia і ch?c zachowania mlodosci oraz energii w kaz- 
dym wieku. W  pewnym sensie „wellness” to filozofia, idea, ktora opiera si? na 
/asadzie harmonii zarowno ciala, jak і umyslu.

Ruch fizyezny jako zjawisko zlozone ma na celu realizacj? zadan spo- 
Jecznych, rekreacyjnych, edukacyjnych, oswiatowych і spelnianie innych funk- 
cji. Jest zroznicowany pod wzgl?dem wydzielenia takich konkretnych obszarow, 
jak:
• wychowanie fizyczne і dzialalnosc sportowo - rehabilitacyjna w szkolach;
• dzialalnosc sportowo-rehabilitacyjna w sferze spolecznej, domowej і pracow- 
niczej;
• zaj?cia sportowe;
• wychowanie fizyczne і trening fizyezny w wojsku;
• praca w sferze sportu і rehabilitacji wsrod ludnosci wiejskiej;
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• praca w sferze sportu і rehabilitacji wsrod osob niepelnosprawnych.
Ogolnie wychowanie fizyczne peini funkcje edukacyjne, oswiatowe, prozdro- 
wotne і rekreacyjne.

Pytania kontrolne:
1. Jakie Si) podstawowe prawa rozwoju rekreacji і prozdrowotnej kultury fizycz­
nej?
2. Jakie kierunki dzialan sa zdefiniowane w dziedzinie kultury fizycznej?
3. Co to jest „rekreacja” і „rekreacja ruchowa” ?
4. Jakie sa oznaki „rekreacji ruchowej” ?
5. Jakie sa rezultaty „rekreacji fizycznej” ?
6. Podaj definicj? „kultury fizycznej” .
7. Co oznacza termin „wychowanie fizyczne” ?
8. Co rozumiesz pod pojcciem „rozwoju naturalnego” ?
9. Co to jest „stan fizyczny” ?
10. Czym rozni si? „rekreacja fizyczna” od „rehabilitacji fizycznej” ?
11. Co oznacza termin „aktywnosc fizyczna czlowieka”?
12. Jak nalezy interpretowac poj?cie „fitness” ?
13. Co oznacza termin „wellness” ?
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І їм МІ С IA „CZASU WOLNEGO”, „REKREA C JI” , KULTURAL- 
M lid  sn;i)ZANIA CZASU WOLNEGO

( О to jest czas wolny і rozrywka? Kiedy ludzie mdv/щ о rozrywce, cz<j 
M»» 1 1»і її п.і mysli czas wolny od pracy. Jednakze naukowcy і mened^emwie 
|м «и 1 1 1 1)1 v w slerze organizacji czasu wolnego spoleczeristwa nie identylikuj;) ze 
• *U| is, h poj?6, choc ŝ  one scisle powî zane.

I\ul terminem czas wolny wspolczesni ludzie rozumiejq czas, к lory nie 
11? nl vn \ pe Iniony niezb?dnymi pracami w dziedzinie produkeji, a takze niezale/nv 
nil \\и Iniunych przez czlowieka funkeji zyciowych w ramach gospodarstwa do 
mnuriM) і stosunkow spolecznych (Awanesowa, 2006).

Aby okreslic czas wolny poszczegolnych osob, nalezy odj^c z dziennego 
1-м.I/. in czasu (24 godzin) liczb? godzin sp?dzanych na:
•1 -м uliikcji і pracy, wlqczaj^c w to czas sp?dzany na dojezdzie do pracy і powro 
»le / niej;
• ii/|()logicznym odpoczynku (sen);

.prlnianiu potrzeb zdrowia і higieny (w tym poranna toaleta, silownia, pianic, 
ms i ic naczyn itp.).
• /nkupach produktow, ich gotowaniu, jedzeniu;
• /f.romadzeniu niezb?dnych przedmiotow, produktow codziennego u/ylkii 
і dobr trwalych;
• edukacji matych dzieci, niezb?dnej pomocy krewnym (np. dogl̂ danie і pielvv. 
nneja osob chorych) і inne.

Cz?sc doby, ktora jest wolna od wymienionych wyzej dzialan, moze bye 
u/nana za wypoczynek, rozrywk?, lub „czysty” czas wolny podczas calodziennej 
iklywnosci. To cz?sc czasu, ktor^ czlowiek moze rozporz^dzac swobodnie we­
ll lug wlasnego uznania,

W  dni powszednie udzial wolnego czasu w dzialalnosci czlowieka pracu 
jijcego jest stosunkowo niewielki,l-3 godzin, a w niektorychprzypadkach kilka 
mi nut. Ten czas czlowiek moze przedtuzyc lub skrocic kosztem niektorych ro- 
tlzajow dzialalnosci indywidualnej. Na przyklad gospodyni domowa cz?sto wy- 
korzystuje swoj czas wolny na prace domowe, ktos inny moze zaĵ c si? rozwiij 
zywaniem problemow zwi^zanych z glownymi zadaniami swojej pracy, a inna 
osoba b?dzie sp?dzac ten czas, nie robî c absolutni| nic.

W  ten sposob czlowiek moze manipulowac swoim wolnym czasem, 
zwî kszaĵ c lub zmniejszaj^c go, albo poswi?caj^c na zaj?cia, ktore nie ŝ  zwiij 
zane ze sposobami sp?dzania wolnego czasu. W  tej dziedzinie mozliwosci czlo 
wieka ŝ  nieograniczone. Jesli osoba pracuje na etacie lub poswi?ca wiele cza-
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su, troszcz^c si? о spelnienie wszystkich obowi^zkow domowych, zaczyna to 
wykraczac poza racjonalne ramy. Jednostka mocno ogranicza swoj czas wolny, 
со moze prowadzic do stresu z powodu zm?czenia. Natomiast cziowiek, ktory 
sp?dza swoj wolny czas w domu, w stanie pasywnej bezczynnosci, hamuje swoj 
rozwoj, a jego zycie staje si? monotonne.

Porownano stosunkowo niewielki obszar wolnego czasu w dobowym 
rytmie charakterystyczny dla: przedstawicieli sfery osob pracuj^cych, u ktorych 
czas pracy nie jest znormalizowany, grupy kobiet zatrudnionych na etacie і jed- 
noczesnie zaj?tych wychowywaniem malych dzieci lub osob z rodzin wielodziet- 
nych. Ponadto u wielu osob pracuj^cych czas wolny nie jest okreslony w sposob 
wyrazny, na przyklad dla tych, ktorzy czasowo nie pracuj^, sp?dzaj4 cych czas na 
poszukiwaniu pracy, jak rowniez osob niestabilnie zatrudnionych lub wykonuĵ - 
cych prac? na podstawie umowy w domu. Tacy ludzie maĵ  mozliwosc dokony- 
wania wyboru czasu przeznaczonego na dzialania zwî zane z prac^ zawodow^ 
lub z obowi^zkami rodzinnymi і przyjemnosciami. Najwi?ksz^ ilosci^ wolnego 
czasu dysponuĵ  osoby zajmuĵ ce si? domem, ktore ŝ  na emeryturze. U  ludzi 
pracuj^cych і bezrobotnych udzial czasu wolnego w obszarze dobowym znacz^- 
co wzrasta zwlaszcza w weekendy і wakacje. Wiele osob zazwyczaj stara si? 
wykorzystac te dni przede wszystkim na rekreacj? і wypoczynek, w ten sposob 
minimalizuj^c stres zwi^zany zarowno z obowi^zkami codziennymi, jak і praca- 
mі domowymi.

Poj?cia „rozrywki” і „czasu wolnego” mozemy stosowac zamiennie. 
Jednak musimy pami?tac, ze nie ŝ  one identyczne, jezeli chodzi о zawartosc tre- 
sci. M6wi^c о wolnym czasie, podkreslamy roznorodnosc mozliwych wariantow 
wykorzystywania go w dowolnym celu. Cziowiek w tym okresie moze zajmo- 
wa£ si? gospodarstwem lub wykonywac prace domowe. Niektorzy sp?dzaĵ  ten 
czas nieefektywnie (w stanie nicnierobienia, czyli zachowuj^c biem^ postaw? 
szkodz ĉ  ̂zdrowiu, np. lezenie na kanapie lub zaklocenie porz^dku publicznego 
podczas wypoczynku innych ludzi).

Zasady, ktore sq formulowane w jakiejkolwiek kulturze etniczno-naro- 
dovvcj, a w szczegolnosci te dotycz^ce czasu przeznaczonego na wypoczynek, 
.) konkretne, a со najwazniejsze wî zq, si? z jego pozytywn^ ocen  ̂і ze zrozu- 

micnicm waznosci znaczenia jego tresci. Spoleczenstwo wychodzi z zalozenia, 
/с cziowiek powinien wykorzystac ten czas przede wszystkim na popraw? stanu 
swojcgo zdrowia і wewn?trzny rozwoj (Pangelow, 2009).



/ nut /і nie wypoczynku і rekreacji w zyciu czlowieka

hzyczyn^ potrzeby rekreacji jest zm?czenie, a dokladniej jego skutek. 
Wvpoc/ynck daje cziowiekowi mozliwosc zrealizowania jednej z fundamental- 
uv> li polrzeb dzielenia swojej uwagi pomi?dzy relaks і odpoczynek a wysilek.

W laki sposob potrzeba odpoczynku jest uwarunkowana przede wszyst- 
1' mi limlogiczn^ nature ludzkiego organizmu, jego fizjologi^, jak rowniez roz- 
Hми ind/njem aktywnosci psychicznej і spolecznej. Ludzka potrzeba rekreacji 
и і numzerwalnie zwî zana z jej przeciwienstwem, tj. potrzeby aktywnosci. 
ї ї' і d/ialan ludzkich potrzeby te sa realizowane \v rytmic/nych przemianacli 
її і , w nosci relaksu, czuwania - snu.

lak juz wspomniano, w codziennym budzecie czasu cziowieka musi bye 
in In "  any okres (zazwyczaj jest to noc) dla fizjologicznego odpoczynku powia- 
imi pelnym relaksem. To obowiazkowy warunek odnowienia sit, eliminacji 
him /піт і zapobiegania gi?bokiemu znuzeniu. Fizjologiczny odpoczynek staje 
м. 11 и Ik icm reprodukeji funkeji zyciowych czlowieka, zajmujacych czas wolny 

ml pim \ Ten rodzaj wypoczynku і wiele innych podstawowych potrzeb (jedze- 
nii pn ie, zabiegi higieniczne) stwarzaja warunki do aktywnej odnowy funkeji 
#s' low vch czlowieka, ktore nie sa zwiazane ze sped/an і em czasu wolnego. Czlo- 
w ii I /m?czony moze spedzic czesc swojego wolnego czasu w ciagu dnia na
 I   h i  wypoczynku (drzemka, relaksacja) (Awanesowa, 2006).

l'oj?cie „odpoczynku” jest znacznie szersze niz jego fizjologiczne pod- 
hi\v\ dolycz^ce biemego wypoczynku. Wakacje mog  ̂ bye wykorzystane na 

ill i n. formy spedzania wolnego czasu, zwiazane z aktualizacja zarowno spo- 
I* ■ m\ і Ii jak і kulturowych zasobow czlowieka. Na przyklad, za aktywna form?
■ I ii mi  nwa/ane jest dynamiczne przejscie z jednego zaj?cia do drugiego, a tak- 
■ mi.ma srodowiska і doswiadczen, oderwanie si? od codziennych trosk, jak

птиц-/ monotonnych zaj?c itp. Wyjatkowo skuteczny wypoczynek to trening
II vi /ну і Cwiczenia, a takze zajmowanie si? ulubionymi rzeczami, zwlaszcza 
|i >li •! one peine tworczych elementow. Podobny odpoczynek і procesy odnowy 
 i-Hiwiajif cziowiekowi dokonanie wyboru roznych zaj?c w czasie wolnym,

і ми lycli, ktore maĵ  bardzo wyrazny charakter spcje/lzno-kulturalny, na przy- 
I Iml .і iikierunkowane na: komunikowanie si? z innymi ludzmi, wlasny rozwoj
■ in' liowy, odkrywanie mozliwosci tworczych, zajmowanie si? ulubionymi rze- 
i mu (hobby) lub cwiczeniami fizycznymi.

( kvywiscie, aktywny wypoczynek odbywa si? w innych formach niz 
" , і >■ и /упек podczas snu і bezczynnosci, towarzyszy mu szybki relaks і gl?bo- 
|. и- odimwienie sil, jego skutki staĵ  si? wyrazniejsze і nabierajq wi?kszej trwa- 
Iiim і, W zasadzie taki typ wypoczynku wykorzystuje si? w dni wolne od pracy



і £wi?ta. Podczas krotkiego lub dlugiego odpoczynku, kicdy ludzic maji} sa'iom 
wybor roznych zaj?6 , w /аіс/пойсі od swoich prelerencji, nast^pujc skulin ШЩ 
odzyskiwanie formy і odnowienie zdolno£ci do pracy. Dlatcgo wypoczynrk і »1 *i 
calosc ma skomplikowan^ struktur?, wplywa na r6 zne aspckty budowy czlow fl 
ka - biofizjologiczne, psychologiczne, spoleczno-kulturowe. Wypoczynek ivlkil 
cz?sciowo pokrywa si? z wolnym czasem lub rozrywkami, w calosci znite/nM 
wykracza poza ich ramy.

Ogolnie rzecz ujmuj^c, wypoczynek ma zblizony charaktcr do <ч им 
ska rekreacji (lac. recreatio -  powrdt do zdrowia, rehabilitacja). Do niedttwili 
poj?cie „rekreacja” bylo bardzo rzadko uzywane, a wykorzystywano je \Ы\ній 
w w^skim kr?gu specjalistow z dziedziny rehabilitacji medycznej. Termm і* и 
wi^ze si? z odnow  ̂і regeneracĵ  zarowno zyciowych, jak і fizjologicznyeh I mil* 
cji czlowieka.

Pod poj?ciem „rekreacji” nalezy rozumiec ludzk  ̂aktywnos£ Ьіоіоціойі 
щ, maĵ cq na celu odnow? fizjologiczn^, przywrocenie potencjalu fizyc/m p* 
uzdrowienie zarowno emocjonalne, jak і duchowe, ktore jest oslabionc pode/n( 
procesu pracy zawodowej, monotonnych zaj?c lub choroby. Dlatego rekrem и 
jest traktowana jako calosciowa rehabilitacja fizyczna, spoleczna і kulturown

Aktywnosc rekreacyjna czlowieka odpowiada, po pierwsze, jego )»•» 
trzebom, zainteresowaniom, a po drugie, tradycjom rodzimej kultury, po tr/ei и 
zas zachowaniom і normom oceny najblizszego otoczenia spolecznego c/lo 
wieka. Zaj?cia rekreacyjne jednostki skladaj^ si? z dziennych, tygodniowvi h, 
rocznych oraz zyciowych cykli. Tworz^ one na kazdym etapie zycia cziowioU 
kompleksowy system roznych uwarunkowan і motywacji, ktore definiuji) г1ы 
rakter, kierunek і skutecznosc dzialan rekreacyjnych. T? aktywnosc uznajc siv /и 
skuteczn ,̂ jesli w jej wyniku zaistniej^ efekty odnowy (rekreacji).

Efekt rekreacji przejawia si? w odczuwaniu przez czlowieka radosi i 
z wypoczynku і zabawy, wtedy gdy jego cialo osi4 gn?lo wymagany poziom \v\ 
miany energii z otoczeniem w wyniku osi4 gni?cia stanu zdrowia fizjologic/m 
go і psychicznego, a takze rownowagi emocjonalnej. Osoba, ktora doswiade/й 
efektu rekreacyjnego, jest w stanie psychofizjologicznego komfortu. Pojawinn 
si? u niej: poczucie rownowagi emocjonalnej, subiektywna ocena spoleczn»» 
-kulturowa, ch?c podejmowania nowych wyzwan. Korzystne emocje і wysokie 
poczucie wlasnej wartosci opieraĵ  si? nie tylko na wewn?trznych doznaninch, 
ale takze na zrozumieniu przez czlowieka znaczenia norm spolecznych pracy 
і odpoczynku.

Rozrywki kulturalne - sp?dzanie czasu wolnego rownowazone prze/ 
rozne rodzaje aktywnosci rekreacyjnej, rozrywkowej і sprzyjaj^cej rozwojovvi
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|t м |п 11111 и и urn / іц у т  spolecznie sensem і eenionc w spo
и t^mlm !• і • і j і • \s (} Inulycji), jak rowniez spclniaji|cc wspole/es

и»* m /ryw ki kulturalne" ma konstruktywny ehnraklei 
#иміі /ямими» ^рокч /ие, jak i indywidualne, со pozwala nn sl'oi 
in it и мі-*» tl/iiiMnnriei kulluralnej і rekreacyjnej.

Іінііиі мін ч і и» nn mu'ii hyc’ oelowo organizowany і wypelniauy znnez 
И ііім \ « h їм 11» liul/i lub konkretnej osoby (np. instruktor czaiu 

ц п іт  m і ініі к lory rozwijn si? dzi?ki potr/cbom ludzkimwzmie 
ilt і Ihh iI ii i • il/iiilnlnoAci, n tnk£e celom rekreacji і rozwojowi spo 
Ній* Иііімміиіжні hinny і rodzaje tej dzialalnosci cziowiek wybieni 

іи ІМні <)i і и и I uwtig9 indywidualne preferencje, moftliwoAci і po 
)ii ititlliiitiliM'jMі, |nk imvniez tradyeje, mod? oraz wplyw Srodowiskn 

И и НИМИ
^  иіііні # 11 n in m/umieniu „rozrywki kulturalne" to przede wszystkim 

и#ІиІиІпнпГ nmi'Ih osob potrzebujqcych wypoczynku. Prywatnym mo 
ImliiihiliH m»i nn ypoezynku, jego przejawem і swoistq jednostkq mini у 

(и и» (ним Nvymn^aji|ce zaangazowania czlowieka lub wielu osob 
(мін miImmi hinn у proeos, ktory moze bye ograniczony w czasie od kilku 

IM|. ** 1111 htinlt n.if і .і 11 nuizye/.nych, udzial w grach plans/owych) do kilku 
Иуніїиі і in I / in I w wycicc/kach turystyc/nych, swi;jlcc/nym maratonic). 

♦Hivi її uni i\vo|r wlnsnc tempo і rytm nadawane przez podmioty tej ak 
ї ї  МИІІ/ і * ціпи podporzqdkowania specyfice psychologii і potrzebom

тин

і 11 ml t i|r wypoczynku

ни п мі ні ііі ііичЦ‘|>іф|сс rodzaje wypoczynku:
ІІІІІІНІІПН ні is ivr/ny (zaznajamianie si? z dzietami sztuki, zabytkami itp.), 

ціімі ,- \ іh«> iir/wijnj^cy (szkolenia w czasie wolnym od pracy, uczestnictwo 
іііНч -1* li »!\ .kusy|nyeh, udzial w imprezach edukacyjnych itp.),

Ір гН ніІм н “  lekieacyjny (przebywanie nalonie przyrody, kontakt ze zwierzv 
ЙІНІІ iIhmihnn \ mi obserwacja dzikich zwierz^t),

■lUiliiis(Ho leluibilitacyjny і turystyczny (podroze, wypoczynek w kuroreie 
МННи I
I  1 in 11 11 svidowiskowy (bezposredni udzial w uprawianiu dyscyplin sporto 
и и I* hit» nliNerwacja zawodow sportowych),
• іінніиі^ко hobbistyezny (hobby, amatorskie zajmowanie si? tworczoscii) arty-
ІІИ III) I,
* III * I \ NN kilNVy і widowiskowy.



Wymienione tutaj zostafy najbardziej powszechne i dost̂ pne rodzaje wy- 
poczynku, со z pewnoscî  nie wyczerpuje listy roznorodnych lypow zaj?c sprzy- 
jajejcych mu, ale pozwala na stworzenie jego nowych, mieszanych gatunkow і od- 
mian. Na przyklad:
• tradycyjne gry narodowe, gry і zaj?cia sportowe na swiezym powietrzu (odmiany: 
zabawy ruehowe, gry w pilk?, plywanie w odkrytyeh akwenaeh itd.);
• hobbistyezne zaj?cia na ionie natury (w?drowki, w?dkarstwo, myslistwo);
• lurystyka kulturalno-artystyczna (historyczna, muzealna, udzial w mi?dzynaro- 
dowyeh festiwalaeh filmowych, przedstawieniach teatralnyeh і widowiskaeh itp.).

Bardzo zroznicowanym і populamym typem wypoczynku jest rozryw- 
ka osiqganie celow rekreacyjnych z uwzgl?dnieniem postrzegania niektorych 
rodzaj6 w і gatunkow sztuki. Rozrywkowa forma wypoczynku obejmuje zarowno 
wiele odmian, jak і form sztuki ludowej (elementy kultury humoru, burleska, we- 
sola muzyka, itp.), jak rowniez profesjonalnej sztuki (bufonady, groteska, formy 
і siudowo-widowiskowe). Podstawowymi elementami zabaw ŝ  smiech (humor, 
kpmu), wesolosc, a takze muzyka rozrywkowa (piosenki і operetki).

Wysilek organizatorow zmierzaĵ cy do przedstawienia konsumentom 
rozrywki w sposob przesadny і ambitny, generuje w nowoczesnym przemysle 
m/rywkowym jaskrawe muzyczne widowisko, ktore otrzymalo nazw? show.

Przeznaczenie produkcji kulturalnej і tresc zaj?c wypoczynkowych uzy- 
skuje wyraznie rekreacyjny charakter, ktory nie wymaga od ludzi powaznego 
wysilku intelektualnego, nie wywohije skomplikowanych odczuc, a wyrazne sta- 
ny emocjonalne, pozytywne emocje, ktore w tym przypadku sg. wskazane.

Zabawowe rodzaje wypoczynku wyst?puj^ w nast^puĵ cych formach 
і odmianach:
• karnawal, festyny і imprezy swî teczne (swi?to smiechu, przegnanie zimy, kar- 
nawai і inne);
• lokale rozrywkowe (przedstawienia cyrkowe, wieczory humoru і satyry w sa- 
lach koncertowych, kabarety, programy rozrywkowe);
• rozrywkowe gatunki sztuki filmowej, spektakulame widowiska produkcji arty- 
styeznych (komedia, komiksy, kryminaty, thrillery, horrory, filmy erotyczne itp.);
• muzyka rozrywkowa (operetka, musical), populame piesni, muzyka filmowa;
• rozrywkowe zaj?cia na ulicach miast, w parkach і centrach rozrywki (wydarze- 
nia teatralne і koncerty, atrakcje, quizy, zabawy, gry і konkursy wsrod uczestni- 
k6 w na swiezym powietrzu, w przestrzeni polzamkni?tej і zamkni?tej);
• gra (wt^czaĵ c w to hazard), kasyno, automaty, loterie і inne (Awanesowa, 

2006).



\\ і" і!» /і-.ny czlowiek cz?sto traktuje wypoczynek jako wlasnosc oso- 
ІіНН w і 111 iih h ktrtrcj swobodnie podejmuje swoje dzialania. Jego dzialalnosci 
Инн* и » и и wolnego jest w odpowiedni sposob dostosowana do indywidual-
th t !» і I* liik, iiby pozwalata mu przywrocic wydajnosc pracownicz^ (sport,

ми \mi /\ in powietrzu, zaj?cia rehabilitacyjne), poszerzac samoswiadomosc
п и    .и, w slum? sztuki, filozofii), samorealizowac si? і eliminowac stres

If -if * in hiibhistyc/ne, rozrywka). Czas wolny stanowi rowniez okazj? do po- 
Ціиміи iwnirli mdywidualnych cech, takich jak: wrodzone cechy charakteru, 

v\ ми ,i і*/у tcz poziom rozwoju intelektualnego. Czasami ŝ  one ukryte 
ц і |n\\ n*kii, ;i ich ujawnienie і mozliwosc dokonania wyboru daĵ  organizatorzy 
(Hipuv 1 0 / 1  vwkowych podczas czasu wolnego (rys. 2 ).

IS кіс/tis zajmowania si? w samotnosci ulubionym rodzajem dzialalnosci, 
Iih • I . . Inwiek jest w stanie skupic si? na swoich mozliwosciach wykonawczych 
I I HnllOWllllill silnej woli.

l>odj?cie roznych dzialan w ramach wolnego czasu wi^ze si? z wieloma 
н|іиіі« 'ii\ ini aspektami: moda, reklama, status spoleczny.

К у s. 2. Rodzaje dzialalnosci czlowieka w czasie wolnym і czynniki wplywaj^ce na ich wybor
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Spoleczne znaczenie rekreacji

Kiedy wiele osob decyduje si? podczas wypoczynku na powtarzanie 
tych samych zadan, skutkuj^cych popraw^ stanu zdrowia, rozwoj em fizycznym 
і nawi^zywaniem roznych relacji spolecznych, to wtedy indywidualne potrzeby 
ŝ  uznawane za powszechne, przez со uzyskuj^ charakter і wydzwi?k spolecz- 
ny. Ponadto, wykonuj^c typowe zaj?cia rekreacyjne, kazdy czlowiek uswiada- 
mia sobie swoj^ tozsamosc ze srodowiskiem kulturowym і bardziej integruje 
si? z przestrzeni  ̂zyciow^ spoleczenstwa. Dlatego szczegolnie wazne jest, aby 
jednostka zwracala si? w stron? etnicznych і narodowych rodzajow dzialan wy- 
konywanych w czasie wolnym, do tradycji rekreacji (z ktorych wi?kszosc ma 
charakter zbiorowy), do rozrywek masowych, widowisk rozrywkowych, udzia- 
lu w uroczystym obchodzeniu swi^t і spacerach. Spoleczny potencjal rozryw­
ki w czasie wolnym jest cz?sci^ indywidualnego wymiaru czasu wolnego. Nie 
mogi) by£ one odd/ielone od siebie, poniewaz ŝ  wzajemnie dopelniaj^cymi si? 
aspeklami lego samcgo procesu ludzkiego zycia.

Wspolc/esne spoleczenstwo uwaza dzialania podczas czasu wolnego za 
odrvbni) sl’cr? йусііі, kt6 ra scisle pokrywa si? z nast?puj4 cymi waznymi obsza- 
mmi, liikimi jak sport і podroze, religia і sztuka, zycie і stosunki rodzinne, spo- 
Iccznc syslcmy komunikacji і praktyki widowisk masowych, indywidualne pasje 
і hobby. W trakcie ewoluowania kultury wypoczynek і rozrywki czasu wolnego 
rowniez zmienialy si? poprzez korzystanie z nowatorskich rozwi^zan technicz- 
nych, a takze posluguĵ c si? nowoczesnymi formami organizacyjnymi.

Cechy charakterystyczne zaj§c podczas wolnego czasu w roznych 
grupach spolecznych і wiekowych spoleczenstwa

Indywidualny rozwoj czlowieka zmienia jego potrzeby spoleczne і kul- 
turalne, wl^czaj^c rowniez te zwiazane ze sposobami sp?dzania czasu wolnego. 
W  kazdym wieku jest pewien potencjal do realizacji zadan w okreslonym czasie 
- nie wczesniej і nie pozniej. W  przeciwnym razie mog  ̂one nigdy nie bye wy- 
konane. Та zasada szczegolnie uwidacznia si? w dziecinstwie і mlodym wieku.

W  tym okresie najblizsze otoczenie spoleczne, a spoleczenstwo w calo- 
sci, musi tworzyc warunki sprzyjaj^ce mlodszemu pokoleniu, aby moglo ono: 
po pierwsze, przyswoic tradyeje kulturalne, folklor, gry narodowe, muzyk?, 
najwazniejsze wartosci etyczne, a po drugie, rozwin^c swoj^ tworcz^ kreatyw- 
nosc і wrodzone cechy, ktore definiuj^ konstruktywny rozwoj czlowieka na poz­
niej szych etapach jego zycia. Dlatego w kazdym spoleczenstwie jest tworzona
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муімміїні і lose gier, zabaw і rozrywek specjalnie opracowanych do kreowuniu 
IhiIv " hji і Інисто rozwoju mtodego pokolenia.

S/,c/eg61nej uwagi wymaga organizowanie dla dzieci w kafcdym wieku 
и ti'tii \м»Іисцо, gdyi na pierwszy plan wysuwa si? potrzeba zwi?kszenia aktyw 
ним» і і inhowej w dzialalnosci poznawczej і ch?c zarowno utrzymywanin, jnk 
і ним iiKVWimin kontaktow z rowiesnikami (tab. 1 ).

/impokajanie potrzeby komunikowania si? z rowiesnikami jest zauwn 
#iiln. и mlodycli ludzi w okresie 15-25 roku zycia. Dla nastolatkow „byeie w уin 
(Hi )i ,i obowii|/kiem, jednym z przejawow zycia szkolnego і form  ̂wyra>,tmia 
иіі !m»M I’omimo ogromnego znaczenia socjalizacji mlodych ludzi w srodowiskn 
і iltil і* vjnym і grupie pracowniczej, przy wszystkich niezb?dnych dzialaniach 
нм і ini viv.nych w swoim czasie wolnym, przy calym rozmachu rozrostu „przc 
и» In t /iisu wolnego” - turystyka, sport, biblioteki і kluby, mlod/icz uparcic 

.Ни|n c/tis" w towarzystwie rowiesnikow. Dlatego tez przebywanie w grupie 
mu и iiiivej і komunikowanie si? z пщ jest w mlodosci form  ̂rozrywki, ktorej 
(• •и * Іиіje kazdy miody czlowiek. Jednakze ten rodzaj rozrywki nie przyczyma 
lv hii do Iworzenia fizycznej doskonatosci, ani podwyzszenia poziomu aktyw 

п.. . і ruehowej. Na pytanie: „Jakie sq powody niedostatecznej aktywnosci Ii 
#s« /in*jVм wi?kszosc mtodych ludzi odpowiada, ze na przeszkodzie stoi „deficy 1
* .i-.ii (tab. 2). Jednak odpowiedz taka moze bye interpretowana jako brak mo
і и |i і niech?c do zajmowania si? cwiczeniami w wolnym czasie, pomcwn/ 
Iк ipi iiwii stanu zdrowia і zdrowy styl zycia nie ŝ  jeszcze priorytetowymi wartos
• і uni ilia wspotczesnej mlodziezy (Bezwerchnia, 2003).

Swoj^ specyfikq. odznacza si? sp?dzanie wolnego czasu przez osoby stai 
• Jego organizatorzy powinni zwracac szczegoln^ uwag? na zalety, wlasciwo 

- і psychologii і zdrowia. Poniewaz ludzie w tym wieku cz?sto eele od
poc/ynku z potrzebami rekreacyjnymi, a takze wysoko сепц sobie stale zwu|/ki 
spoleczne. Nawyki і orientacje celowe nie powinny bye przeszkodq. dla nowych 
hum sp?dzania przez osoby starsze czasu wolnego. Na swiecie pojawilo si? 
wiole innowacji w przemysle rozrywkowym, со urozmaicito sposoby sp?dzania 
і /jisu wolnego w tych wlasnie grupach wiekowych, і ktore s$ wykorzystywanc 
w praktyce.
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T abela 1. O golnok ulturaln e zain tereso w an ia  d zieci і m lodziezy  w K ijow ie w w olnym  

cz a sie  w  uj^ciu  p ro cen to w y m

Odpowiedz 1987 r. 1997 r. 200 7  r.

Czytanie ksi^zek 47,5 23 ,6 17,6

Zajmowanie si? spor- 
tem

27 ,7 40 ,5 24 ,5

Ogl^danie telewizji 3,8 51 ,7 54,8

Spotykanie si? 
ze znajomymi

23 51 ,4 51 ,7

Pomaganie rodzicom 1,1 40,1 14,4

Swobodny wypoczynek 1,3 8,7 9,6

Chodzenie do teatru 4,8 1,3 3,7

/ajv'cia w k6tkach zain- 
tercsowari

10,6 0,9 1,4

Zajmowanie 
siv mu/yki|

II 1,4 7,1

Pracn /  komputerem 11 3,2 8,6

Qranie
w gry komputerowe

- 24 ,6 33 ,7

Tabela 2 . (z y n n ik i, ktore w piyw aj^ na zajm o w an ie  si?  ak tyw nosci^  ru ch ow ^  p rzez  

m to d z ie i w u j?ciu  p ro cen to w ym

W arian t odpowiedzi Chlopcy (p = 478) D ziew cz?ta (p =  513)

Brak czasu 47 ,9 59,8

Brak grup sportowych 
і rehabilitacyjnych

14,8 14,8

Przyczyny materialne 11,9 20 ,8

Brak przyjaciol, 
z ktorymi mozna byloby 
chodzic na takie zaj?cia

6,5 8,0

Istnienie
wielu mozliwosci 
uczestnictwa w zaj?ciach  
indywidualnych

2,9 4 ,9

Brak ch?ci 1,5 2 ,9

Brak dobrej 
odziezy sportowej

2,5 4,5

Brak powodu 11,9 5,4
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( )becnie niedocenianie bogactwa tre^ciowego і aktywnego wypoczynku 
ц ічіірк* SO і 60-latkow jest przewartoSeiowywane. Pr/edstawiciele „trzeeiego 
w і* КіГ (zgodnie z delinicjc) wypracowanq przez demograf6w і pracownikow so 
і tin « h) nie zawsze cha} sp?dzad wolny czas, siedzqc przed telewizorem lub re 

11! 14.Ц sit; w swoich domkach letniskowych. Pasywne sp^dzanie czasu woliu*m> 
|нц| /і ч-)'оІпіе obce ludziom, ktorzy do tej pory aktywnie uczestniczyli w /усні 
fHwnilowym. Po przejsciu na emerytur? nie mogq radykalnie zmienic swojego 
h  » ї ї і pmwadzic biernego trybu ograniczonego do scian domu. Tacy ludzie po 
и ! >t 11.) мі nych emocji, nowych doswiadczen, szerokiego grona znajomych

W IJSA  cziowiek przechodzi na emerytur? w wieku 65 lat. Poziom do 
Імніїуіи i*meryt6 w і dost^pnosci wolnego czasu tworzy korzystnc warunki din 
mhw , 1 * 0 /ycia, poniewaz wielu z nich preferuje rozrywk? і podroze po kraju onr/. 

*1 niiic .̂
Mowiqc о przedstawicielach grup spoleczenstw w srednim wieku w k;i/

1 mi I i.ijiu mamy na uwadze ukierunkowanie polityki panstwowej na organize) 
Wіімії nklywnych form sp^dzania przez nich czasu wolnego. Przy tym nale>y 
мц i«»hue takie parametry zycia spolecznego, jak: miejsce zamieszkania, stnn 

1 Ins rodzaj і poziom wynagrodzenia oraz indywidualne upodobania form 
1 -«I mm wolnego czasu. Szczegolnie wazne jest zwrocenie uwagi na forint; 

іи.І/Minych wakacji, ktore zawsze maĵ  duzo zwolennikow, bez wzgltjdu na to, 
1 krolkie, czy dfugie. W  ostatnich dziesi^cioleciach organizatorzy wolnego 

1 и pi oponuĵ  rodzinne wakacje z dala od domu. Istniej^ rozne rodzaje spyd/.i
• и t . .і-,u wolnego, jak: podroze rodzinne, rodzinne pensjonaty, kluby rodzinne 
) (line.

( )procz wieku, stanu rodzinnego і statusu spolecznego, wyroznia sit; inne 
1 i'ii 11 . 1 ktore pozwalaj^ na segmentacj? rynku konsumentow uslug branzy roz
• w knwej, uwzgl̂ dniaj^c rozne zalety і wlasciwosci wolnego czasu, np.: orga 
mi Mw.mie grupowych form sp^dzania wolnego czasu dla przedstawicieli grup
tiwodowych, konkretnego typu biznesu lub tworzenie warunkow sprzyjajcjcyi li 

1 0 / 1  vwee dla uczestnikow seminariow, pracownikow firm itd.
Dla organizatorow tego typu wypoczynku klasyfikacja czasu wolnego 

ini** N it; wazna, dlatego w badaniach brane jest pod uwag? kryterium wieku ba 
ilmiych uczestnikow zaj?c rekreacyjnych. Duz  ̂wag? przywi^zuje si? do dzieci
• mlodziezy (przedszkola, uczniowie szkol podstawowych, gimnazjum, liceum, 
mlotl/iei, studenci і inni), a takze osob ze sta&z^ch grup wiekowych (w wieku 
•meiytalnym).
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W  praktyce w d/ialaniach umozliwiajacych aktywne spedzamc czasu 
wolnego nie jest przyj?te specjalne rozdzielanie rozrywki dla m?zczyzn lub ko- 
biet. Wiele zaj?c wykonywanych w czasie wolnym, zasadniczo, cieszy si? takim 
samym zainteresowaniem u obu pici. Jednakze istnieĵ  takie formy aktywnosci, 
ktore maja swoich zwolennikow przewaznie wsrod mczczyzn. np.: vvcdkarstwo, 
myslistwo, udzial w niektorych dyscyplinach sportu itp. Inne zaj?cia sq akcepto- 
wane przez kobiety, m.in.: r?kodzielo, uprawa roslin ozdobnych itp., ktore coraz 
bardziej ceniq sobie czas wolny jako okazj? do nawiqzywania і podtrzymywania 
kontaktow, wolcj chodzic w odwiedziny, porozmawiac z przyjaciolmi і ze znajo- 
mymi itd.

Rozrywki charakterystyczne dla roznych grup spolecznych (zawodo- 
wych, edukacyjnych itp.) sa wyznaczane poprzez praktyk? organizatorow і te- 
oretykow dzialalnosci w wolnym czasie. Przedsi?biorcy, organizatorzy wolnego 
czasu uwzgl?dniajq zawartosc tresciovva і korzysci planowanego wypoczynku 
dla roznych grup spolecznych. Na korzystanie z nich wplywajq takie cechy, jak: 
charakter pracy, zawod, zarowno poziom wyksztalcenia, jak і dochodow (bogaci, 
klasa srednia, ubodzy). Wazne jest rowniez miejsce zamieszkania konsumentow 
uslug rekreacyjnych: mieszkancy metropolii, duze, srednie lub male miasta, mia- 
steczka czy wsie. Pod tym wzgl?dem potrzeby mieszkancow miast і wsi wyraz- 
nie si? rozniq.

Przedstawiciele poszczegolnych grup spoleczno-demograficznych majq 
rozne cele, motywacje, priorytety zawartosci і behawioralne wlasciwosci prze- 
prowadzania wypoczynku, со wplywa na organizacj? wypoczynku і sportu oraz 
uslug rekreacyjnych swiadczonych dla roznych osob.

W  celu wzmocnienia і przywrocenia zdrowia wykorzystuje si? dla fi­
zycznego udoskonalenia roznego rodzaju zaj?cia zarowno sportowe, jak і rekre- 
acyjne: zaj?cia fizyczne і rehabilitacyjne, profilaktyk? і ochron? zdrowia, certyfi- 
kowane szkolenia.

Szczegolne funkeje form zaj?c rekreacyjnych і rehabilitacyjnych

Rekreacja to wyraz pochodzacy z j?zyka lacinskiego, ktory oznacza 
rozrywk?, odpoczynek, rehabilitacj? і leczenie.

Rekreacyjno-rehabilitacyjne rodzaje dzialalnosci (sport і rozrywki spor­
towe, w?drowki turystyczne z nieduzym obciqzeniem, itp.) maĵ  za zadanie za- 
pewnienie zdrowego wypoczynku і przy czy niajq si? do realizacji potrzeb emo- 
cjonalnych /wia/anych z istotnymi wartosciami rozrywki.

Nalezy rozroznic dwa rodzaje rekreacji: aktywnq (fizycznq) і pasywnq 
(konsumenekq) lub rekreacj? z dominuj^cq fizycznq lub psychicznq aktywnoscî .
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Ki'kmicjii fizyczna proces wykor/ystuj^cy narzijdzia, formy і melody 
hilhns ll/yczncj, ktory ma na celu zaspokojenie potrzeb aktywnego wypoc/yn 
|*и и Is і ciic j i, ro/rywki, a tak£e rozwoju osobistego w wolnym і specjalnie wy 
il/li It > 11 у 111 czasie (kosztem pracy bqdz nauki). Istot? rekreacji fizycznej stanowii)
. uii * nia acrobowc (tlenowe) w polqczeniu z anaerobowymi (bcztlcnowymi), 
I intі ..| wykonywane ze stosunkowo nista} intensywnoscu) zar6wno w formic 
pi t jnk і programow rozrywkowych, zmiany rodzaju zaj?c, poprawy stanu /dro 
\s hi і w /rostu wydajnosci.

lU'krcacja pasywna - to zmiana dzialan na te, ktore dajq przyjemnosc 
і im \\ vmagaji} bezposredniego udzial w zaj?ciach sportowych і wysilku lizycz 
in )tn ( /lowiek jest tylko widzem wydarzen odbywaj^cych si? na boiskach spoi 
і»ins \ i h uroczystosci z okazji otwarcia igrzysk olimpijskich, pokazow sportow 
w Vi /yuowych і innych.

Kckreacja fizyczna jest integral^ cz?sciq zycia wspolczesnego cztowic 
і * /.ikonczenie procesu wychowania fizycznego lub dzialalnosci sportowcj nu* 
І и і\s mm) spowodowac zakonczenia dzialalnosci w dziedzinie kultury li/yc/ni*|
І* 1 1stHilynuacj? stanowi aktywny udzial w sferze rekreacji, czasami w poh)c/ciuu 
/ і. 1 1. і Ь і I і tacj 4  fizyezny.

Zaj?cia typu rekreacyjnego zasadniczo roznî  si? od treningow sporto 
ill і kondycyjnych pod wzgl?dem intensywnosci cwiczen і wielkoSci obcu|/c 

mi.i oraz formy organizacji.
W wielu krajach promocj^ і organizacji rekreacji fizycznej zajmujij siv 

і»■ mstytucje (stowarzyszenia, zwi^zki zawodowe), ktore ŝ  bezposrednio lub po 
і < ilnio zainteresowane zwi?kszaniem wydajnosci pracy і popraw^ stanu zdrowia 

piacownikow. Za granic^ glown^ rol? w organizowaniu aktywnego wypoc/yn 
I и odgrywaj^ zwi^zki zawodowe, firmy ubezpieczeniowe (Niemcy, Szwajca 
і i.i, S/wecja), kluby sportowe (Holandia), administracja parkow rekreacyjnych 
(USA, Szwajcaria, Finlandia), administracja plaz (Bulgaria, Wlochy, Francja), 
..matoria, a takze przychodnie. W  tych panstwach znajduĵ  si? liczne osrodki ma 
i;)ce na celu przygotowanie ludzi do samodzielnego zajmowania si? t̂  dzied/in;) 
Wydaje si? duzo literatury fachowej, ktora dostarcza informacji na temat nowych 
mctod і urz^dzen rehabilitacyjnych do samodzielnego wykorzystania. Dq/enic 
do indywidualnych form zaj?c uwarunkowane jest tym, ze zaj?cia grupowc si) 
odplatne. v

Formy zaj?c lub rekreacji ruchowej (£«if, sporty jezdzieckie, lotnictwo 
і zegluga, dlugie podroze, surfing, itp.) ŝ  rozrozniane na luksusowe і popular*ne 
(tance, gry, turystyka, w?dkarstwo, imprezy sportowe). Pierwsze z nich potrzebu 
№ bardzo duzych nakladow finansowych, a zatem nie ŝ  dost?pne dla kazdego.
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Ogromn^ rol? odgrywaj^ taniec і gry. Roznorodnosc ruchow wykony- 
wanych podczas tancow і gier wplywa na zdrowie organizmu, sprzyja poprawie 
funkcjonalnosci zarowno ukladu nerwowego, jak і kostnego, jak rowniez nor- 
malizuje przemian? materii. Szybkie tempo poruszania si?, cz?ste jego zmiany, 
okreslona kolejnosc intensywnosci napr?zen stymuluj^ napi?cia naczyn, zwi?k- 
szaĵ  sit? і ruchliwosc procesow nerwowych, a tym samym zmniejszaj^ napi?cie 
nerwowe. Szczegolnie wazny jest emocjonalny wymiar gier.

Turystyka - jest jedn^ z najbardziej powszechnych rodzajow rekrea­
cji. Wedlug badan spolecznych, na pytanie: „Jakie formy wypoczynku preferu- 
jesz?” 41% respondentow wymienilo turystyk? niezalezn^, a 26% - wypoczynek 
w osrodkach turystycznych. Sondaze pokazuĵ , ze wi?kszosc osob zaangazowa- 
nych w turystyk? stanowî  pracownicy techniczni, intelektualisci і robotnicy. Po- 
lowa turystow to osoby w wieku od 16 do 24 lat, mniej niz polowa - od 30 do 40, 
jeden na dziesi?ciu turyst6 w powyzej 40, jeden na stu - ponad 60 lat.

Turystyka to zbior cyklicznie organizowanych wydarzen, spacery, wy- 
cicc/ki, w^ilrowki, ktiSrc s;| ukicrimkowane na zdobywanie wiedzy о regionach 

oyuhr/nydi poznawimie nowych pafistw, wypoczynek aktywny і relaks po- 
/miwc/v, j;ik rownic/ zwiv'kszenic stopnia aktywnosci fizycznej.

Wnrlo^c turystyki polega na jej roznorodnych wplywach na organizm 
osoby uc/estniczijcej, odnawiajqcym obcî zeniu, со jest bardzo wazne dla tych, 
ktorzy w pracy zawodowej majij ograniczon^ aktywnosc ruchow^. Rozwoj auto- 
matyzacji і mechanizacji, powoduj^cy zwi?kszone оЬсцгепіе systemu nerwowe­
go і ograniczenie aktywnosci fizycznej, warunkuje rozwoj zaburzen czynnoscio- 
wych, szczegolnie ukladu nerwowego і kr^zenia, ktore zaobserwowano u 70%) 
zdrowych osob b?d^cych w stanie zm?czenia.

Zwiedzanie umozliwia odzyskanie і popraw? stanu zdrowia w wyniku 
dzialania zlozonych czynnikow, jak: zmiany zachodz^ce w srodowisku, wplyw 
warunkow klimatycznych, racjonalna aktywnosc fizyczna. W  zaleznosci od stop­
nia aktywnosci fizycznej turystyka moze bye zrodlem aktywnego wypoczynku 
lub narz?dziem treningowym.

Cwiczenia о niskiej intensywnosci maĵ  wlasciwosci regeneracyjne.
Fizyczna rekreacja doroslych moze bye realizowana zarowno w roznych 

formach, jak і w roznych celach.
Aktywny wypoczynek - jest potrzeby realizacji krotkoterminowego od­

poczynku przez 5-15 min w miejscu pracy (przerwa na krotkie cwiczenia fizycz­
ne czy aktywny wypoczynek w porze lunchu). Odnosi si? to takze do zaj?c po 
godzinach pracy, pod koniec tygodnia, w weekendy і swi?ta.
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/,пі Iи и и m<l/aju і charakteru dzialalnosci

l\od/aj і charakter dzialalnosci rekreacyjnej moze bye realizowany prziv 
і И и» nu* (ulpoc/ynkupewnymi dzialaniami (np. aktywnosc fizyczna cwic/r 

мін і |*i /\'\їлiem od aktywnosci umyslowej do ruchowej (cwiczenia fizyczne) lub 
Ф |. .In* i'ii rodzaju aktywnosci ruchowej do aktywnosci ruchowej о innym di.i 
i>il i< і * (up. gimnastyka, gra w tenisa). Takie czynnosci і zmiany przyczym.4 . 1  

• v * I * * \ bkiego odzyskiwania sil po wyczerpaniu. Jest to bardzo wazne w tydi
м. imI.h h, w klorych ludzie przebywaj^ przez dlugi czas bez ruchu (urz^dim y) 
ti«l< nn konuji) monotonne powtarzalne ruchy (praca na komputerach, pr/y pi w  
Hi» M(kiu‘h itd.).

W procesie rekreacji fizycznej ŝ  rozwi^zywane zlozone problcmy.
К sztaitowanie figury, redukeja obwodowych rozmiarow ciala і kontrohi 

мі » . m I.i sq wazne dla roznych grup wiekowych. M?zczyzni majq tendenejv do
і и/i iliosvania sportowej sylwetki, rozwijania rzezby mi?sni, natomiasl kobicls 
«і і 1 *1.» bycia szczuplymi, zgrabnymi, atrakcyjnymi chc  ̂miec zgrabnq lij’uu; 
і І І і • 11 oil і oczywiscie pi?kn^ postaw?. W  tym celu sg. organizowanc /а^чт 
unis \s idiiiilne і grupowe, ktore mog  ̂bye prowadzone w domu, w salach gun 
и . is. /иych і silowniach przy uzyciu zarowno ,,podr?cznych” srodkow (wliisna 

♦і* і liantle, ekspandery), jak і specjalnych przyrz^dow treningowych.
W;ilka z procesem starzenia si?, zadoscuczynienie pragnieniu /all/у 

їм ни.і procesow inwolucji to rowniez jedno z zadan rekreacji fizycznej. Wiado 
пт • .iklywnosc fizyczna nie tylko promuje zachowanie funkeji biologic/iiyili 
нм, u h doskonalenie, ale prowadzi rowniez do spowolnienia procesow ivgrc 

niiw li spowodowanych starzeniem. Ten problem rozwî zujq osoby doji/.ilr
i ' \s if к u starszym zarowno poprzez indywidualne cwiczenia, 6wiadczi|i4 ‘ о iili 
Hiinlorskim podejsciu do kultury fizycznej, jak і grupowe zaj?cia wychownnni
ii \. /,nego z zawodowymi trenerami, w centrach sportu czy tez rekreacji.

Waznym celem rekreacji fizycznej і jednoczesnie zach?tq do cwic/vn 
• ll.i osob dorostych, zwlaszcza osob starszych, jest umozliwienie nawiqzywnnin 
і m/svijania kontaktow interpersonalnych poprzez udzial w zaj?ciach. Stimowi to
г low и;) zalet? dla tych, ktorzy stracili bliskich і ŝ  samotni.
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Organizacja kultury fizycznej w sferze spolecznej і iyciowej 
ua Ukrainie*

Ustawa „О Kulturze Fizycznej і Sporcie” kladzie nacisk na koniecznosc 
organizowania і odbudowy w sferze spolecznej dzialalnosci sportowej і rekrea- 
cyjnej, ktorej celem jest ochrona і poprawa zdrowia, zwi?kszenie wydajnosci pra­
cownikow, racjonalne wykorzystanie czasu wolnego dla realizacji potrzeb ludzi 
w dziedzinie aktywnego wypoczynku. Dzialalnosc ta ma za zadanie rozwi^zanie 
prohlcmow spolecznych, takich jak: edukacja mlodego pokolenia і rehabilitacja 
osob niepelnosprawnych.

W sferze spolecznej przewidziano przeprowadzenie dzialan sportowych 
і rekreacyjnych w:
• micjscu zamieszkania;
• miejscach masowego wypoczynku;
• obiektach rekreacyjnych і rehabilitacyjnych oraz osrodkach leczniczych і pro- 
lilaktycznych.

Og61ne zarz^dzanie, planowanie, organizowanie, kontrolowanie rozwo- 
)u sportu і rekreacji w sferze zarowno spolecznej, jak і zyciowej maĵ  przepro- 
wndzac organy administracji panstwowej posiadaĵ ce kompetencje spoleczne 
na szczeblach regionalnych, w miastach і dzielnicach. Aby rozwi^zac problemy 
/ zakresu organizacji zaj?c sportowych і rekreacyjnych, w dzialania te powinny 
bye zaangazowane inne instytucje panstwowe: komisje parlamentame, wydzialy 
administracji panstwowej, instytucje edukacyjne і przedsi?biorstwa panstwowe. 
hac? w tym zakresie wraz z przedsi?biorstwami panstwowymi podejmuĵ  orga- 
nizacje publiczne: zwi^zki zawodowe і towarzystwa na rzecz krzewienia kultury 
fizycznej і sportu, publiczne organizacje samorz^dowe (federacje, stowarzysze- 
nia, zwi^zki zawodowe). Dlatego organizacja dzialalnosci w dziedzinie kultury 
fizycznej і rehabilitacji w sferze spolecznej oraz zyciowej opiera si? na wspol- 
dzialaniu organizacji panstwowych і pozarz^dowych.

Obecnie w praktyce ruchu na rzecz krzewienia kultury fizycznej Ukrai- 
ny zostaly wypracowane rozne formy zaj?c sportowych і rekreacyjnych w miej­
scach zamieszkania.

* Wykorzystano materiafy opracowane przez О. M. Zdanow^, A. M. Tuczak, W. I. Poliakowskiego, 
I. W. Kotowa.
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г ■is    1,1,11,1111,1 111,111

rokrm cyjna w micjscach zamieszkania

Іічіиі) z g!6 wnych form aktywnosci rekreacyjnej ŝ  kluby sportowe or- 
рніі іиміііг w dzielnicach na bazie funkcjonujacych instytucji panstwowych 
J ції ill ri|ilowych. W zaleznosci od warunkow, mozliwosci oraz zainteresowan 
fUMMi і nn 6 w eminy moga bye powolywane kluby sportowe z niektorymi rodza-
 ..... I и .и yjnyeh form kultury fizycznej, sportu, turystyki itd., jak і przystoso-
w .....H i (>sob starszych. Kluby sportowe moga miec status publieznyeh, amator-

| «І. ii h imlywidualnych і spoldzielczych oraz dzialac na zasadach komereyjnyeh,
hull .Ц odplatne uslugi.

< islalnio, oproez klubow sportowych і rehabilitacyjnych, pojawily si? 
Ill и 111 * I < I л rckreacyjne (kombinaty) і kluby fitness /apewniaj ace ludnosci do- 
||f|iiln odplatnych uslug. Kompleksy sportowe - to jeden lub kilka budynkow
і  lii. in /ar/adem і zrodlem finansowania, w ktorych sa swiadczone uslugi
 ̂и і" ni.i|;|ce szeroki dostep do kultury fizycznej, rekreacji і rehabilitacji.

Icraz coraz populamiejsze staja si? formy spedzania wolnego czasu 
ihii |M iich masowego wypoczynku, takich jak: parki miejskie, plaze, obiekty 

»|inilmvc na swiezym powietrzu, domy kultury.
Xo wzglfdu na specyfike pracy w dziedzinie sportu і rekreacji na ob- 

. и и h podmiejskich wyznaczono specjalne miejsca: „terrenkury” (oznakowane 
m, l il і lurystyczne), „sciezki zdrowia” (specjalnie wyposazone trasy), „lesne sta­
ll   (trawiaste place zabaw, obiekty sportowe do gier і rozrywki, przy ktorym
и i|ilii|;j si? wypozyczalnie sprz t̂u sportowego). W  obszarach miejskich w stre- 

I in 11 masowego odpoczynku powinny bye otwarte punkty konsultacyjne oraz 
nn lodyczne dla grup sportowych і rekreacyjnych, a takze dla tych, ktorzy chca 
|ii li|czyc si? do niezaleznych zaj?c sportowych oraz systematycznie uczestni- 
i /Vi' w organizowanych wydarzeniach zarowno sportowych, jak і rekreacyjnych 
і \iwody, konkursy). Problematyka organizacji zaj?c sportowych і rekreacyjnych 

iniejscach masowego wypoczynku wymaga dokladnych badan, zwlaszcza nad 
mlnskonaleniem ich formy і tresci.

Zajecia z dziedziny kultury fizycznej sa prowadzone w osrodkach zdro­
wia і rekreacji w nast^puĵ cych rodzajach obozow:
• rckreacyjne (osrodki wypoczynkowe), ktore zapewniajq mozliwosc rekreacji 
i wzmacnianie zdrowia; >
• sportowe - miejsca wypoczynku sportowcow w okrlslch przejsciowych po- 
mivdzy etapami treningowymi (utworzone przez DSF, szkoly sportowe);
• rckreacyjne і sportowe - miejsca do rekreacji mlodziezy w czasie wakacji (or- 
f.anizowane za posrednictwem szkol);
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• pracy і odpoczynku, ktore \i\czq w sobie spolecznie uzytecziu| prac? sportowij 
і rekreacyjn^ mlodziezy;
• obronno-sportowe - majqce na celu przygotowanie mlodych ludzi do shi/b\ 
wojskowej w Silach Zbrojnych Ukrainy. Obozy mog  ̂ organizowac instytuc |o 
typu „Sokol” , „Sicz” itp.
• letnie szkoly dla dzieci organizowane w szkolach powszechnych, instytucjadi 
kultury і opieki zdrowotnej;
• osrodki turystyczne;
• podmiejskie bazy rybackie і mysliwskie.

Pod wzgl?dem czasu trwania і charakteru mogq, bye jednodniowe, mi с 
szane, letnie, zimowe, stale, stacjonarne і mobilne.

Organizacja obozow wszystkich typow jest oparta na „Przepisach doty- 
cz^cych obozow” , ktore zawieraj^ nast^puĵ ce dzialy: przepisy ogolne; organi­
zacja і kierownictwo; zawartosc tresciowa pracy; materialy; personel; wsparcic 
finansowe dla dzialalnosci; monitorowanie і sprawozdawczosc.

W  obozach prowadzone ŝ  nast^puĵ ce rodzaje і formy aktywnosci 
sportowej і rekreacyjnej: gimnastyka poranna, zaj?cia sekcyjne, plywanie, za- 
wody sportowe, turystyka, sportowe swi?ta, gry, zabawa, rozrywki na powie­
trzu, procedury higieniczne і hartuĵ ce. Powyzsze formy powinny bye zapisane 
w wewn?trznym regulaminie obozu. Dzialania sportowe і rekreacyjne odgrywajq 
waznq, rol? w systemie form ochrony zdrowia, poniewaz zapewniajg. wykorzysty- 
wanie zaj?c sportowych і czynnikow hartuj^cych w celu wzmocnienia, zachowa- 
nia і przywracania zdrowia osob w kazdym wieku. Nalezq. do nich profilaktyka 
zdrowotna і rehabilitacja prowadzone w domach wypoczynkowych, pensjona- 
tach, osrodkach, obiektach typu SPA, ktore ŝ  umiejscowione w sprzyjaj^cych 
warunkach klimatycznych.

W  tym samym czasie wymienione wyzej instytucje, przy uzyciu zasobow 
terapeutycznych kultury fizycznej, powinny wykorzystywac dost?pne jej formy 
і rodzaje rehabilitacyjne, m.in.: grupy zdrowia, rozne typy gimnastyki, rekreacji, 
turystyki, zaj^cia na przyrz^dach do trenowania. Sukces organizacji sportowych 
і rekreacyjnych w duzym stopniu zalezy od uczestnictwa w dziedzinie rekreacji 
fizycznej specjalistow.

Czynniki warunkujqee zastosowanie zasobow kultury fizycznej 
w spoleczenstwie

Rozwoj kultury fizycznej w kazdym spoleczenstwie zalezy od czynni­
kow: spolecznych (oczekiwania spoleczne, warunki spoleczne і ekonomiczne),
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і- #ін« h (ІімІЛіс potrzeby w sferze aktywnosci ruchowej) oraz indywidu
f t

* h * 11\\ >iniu Npoloc/nc w dziedzinie wychowania fizycznego wii|>,i| si? /: 
Аминин U'lulcncjami w stanie zdrowia spoleczenstwa;

мі ммішцш'і dotycz^cych psychofizjologicznych wlaSciwoSci wspol 
fHih t It |м і» mvmkow;

1рнЫнн> mi hipokinczy,
NMyiHywnc lendencje zdrowotne uwidaczniajq si? w postaci wysokiego 

H «кнопки і. ImmwalnoSci і umieralnosci. Wedlug oficjalnych danych smici 
Iplliiini m.i I >1%іninic w ciifgu pierwszych 7 miesi?cy 2009 roku wzrosta о 8,1%. 
| І0 |НН < .♦ in г с 11 u go sc zycia zmniejszyla si? о pi?c lat. Wskaznik umieralnosci 
ній п»и м m.i l ikrainiejest 2 razy wyzszy niz w Japonii і Szwecji і 1,5 raza wi?k 
i#l Mi# sv I ISA.

і Ikn 2 0 %  dzieci w wieku szkolnym jest zdrowych, natomiast 80% ma 
IhIhhm h pi/c)awia ro£ne odchylenia odprzyj?tych norm zdrowotnycli.

I id picrwszym miejscu w strukturze zachorowalnosci Scj problemy zwit) 
р ій ф мк lihlcii) oddechowym, na drugim - systemem nerwowym, na tr/ecim 
Iminh uni nkladu pokarmowego. Po wybuchu w Czamobylu znacznie wzrosla 

||i #і і imwoiworow, chorob krwi і organow krwiotworczych, wrodzonych ano 
llitilii « Iminh ukladu nerwowego, a takze narz^dow ukladu oddechowcgo.

Podobnie przedstawia si? sytuacja zdrowotna populacji osob dorostych, 
ц mil kiorych widoczny jest wzrost liczby chorob ukladu kr^zenia, ukladu od 
ill. Imu fgo, ukladu mi?sniowo-szkieletowego і ukladu nerwowego. Wiqze si? lo 
0 lii.iw mo / warunkami srodowiskowymi, zlym odzywianiem, niewlasciwymi na 
ц  \ I him jak і hipokinez^. W  zwi^zku z tym niezb?dne jest opracowanic progra 
мім /iipnbicgania chorobom. Do skutecznych srodkow zapobiegawczych iiale/;)
* \s и /сиіа fizyczne. Juz dawno udowodniono, ze wychowanie fizyczne і sporl 
pi /yi /yniaji si? do zwi?kszenia odpomosci na niekorzystne czynniki, poprawia 
ї ї і.in zdrowia, zwi?kszaj^ rezerwy funkcjonalnosci, wydolnosc і przygotowa 
hi. h/yczne organizmu.

Osoby zaangazowane w cwiczenia fizyczne mniej choruĵ  і maĵ  wy/s/ij 
\\ vdajnoSd w pracy.

Zapotrzebowanie spoleczenstwa na rozwoj kultury fizycznej wzrasta ze 
\s .'jj,l?du na stawiane pracownikom zwi?kszone wymagania fizjologiczne nowo- 
. /csnego przemyslu, generowane przez pojawienil^? nowych profesji і zmia-
ii.mu w tradycyjnych zawodach. Na przyklad w nowych warunkach srodowiska 
hiologicznego musz  ̂pracowac astronauci. Obecnie wiele zawodow jest zwu)- 

inych z prac^ w warunkach podwyzszonego promieniowania, wysokich lub
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niskich temperatur і braku tlenu. Z jednej strony narzuca to koniecznosc wpro- 
wadzenia w treningu specjalnych cwiczen fizycznych w celu wyksztalcenia tych 
predyspozycji, ktore sq niezb?dne do wykonywania zawodu, a z drugiej - zwi?k- 
szenia adaptacji do niekorzystnych czynnikow srodowiskowych po to, aby m6 c 
zapobiegac chorobom zawodowym.

Szczegolnq rol? w spoleczenstwie we wzroscie popytu na kultur? fizycz- 
nq і uprawianie sportu odgrywa hipokineza (ograniczenie aktywnosci ruchowej). 
Pojawienie si? tego problemu nast?puje z kilku powodow:
• mechanizacji і automatyzacji produkcji, со znacznie ogranicza prac? fizycznq; 
•przewagi miejscowych obciqzen, ktore angazujq tylko niektore partie mi?sni (со 
jest charakterystyczne dla wi?kszosci zawodow).

Zmniejszonq aktywnosc ruchowq mozna zakwalifikowac do jednego 
z czynnikow sprzyjajqcych, tzw. chorobom cywilizacyjnym: nadcisnienie t?tni- 
cze, miazdzyca, choroba wiencowa, zawal serca, dystonia wegetatywna. Badania 
pokazujq, ze u osob mniej aktywnych fizycznie ryzyko zgonu z powodu choroby 
wiencowej jest 2-3 razy wyzsze niz u ludzi aktywnych. Wynika z tego, ze zaj?cia 
z kultury fizycznej і uprawianie sportu postrzegane sq jako silny czynnik chroniq- 
cy przed hipokinezq і jej konsekwencjami.

Warunki spoleczno-ekonomiczne і zapotrzebowanie spoleczne majq 
istotny wplyw na poziom rozwoju kultury fizycznej w kraju. W  panstwach rozwi- 
ni?tych przyczyniajq si? do tego mi?dzy innymi wysokie koszty uslug medycz- 
nych (konsultacje, leczenie, pobyt w szpitalu, cena lekow); z drugiej zas strony 
bezrobocie і konkurencja w znalezieniu zatrudnienia, gdzie pierwszenstwo majq 
osoby z wysokim poziomem sprawnosci fizycznej. Zmusza to ludzi do angazo- 
wania si? w cwiczenia fizyczne і sport zarowno w celu rehabilitacji, jak і popra- 
wy kondyeji fizycznej.

Aby zach?cic doroslych do zajmowania si? cwiczeniami fizycznymi, 
w wielu krajach rozwini?tych gospodarczo uzyto nast?pujqcych mechanizmow:
• materialnego і moralnego wspierania tych, ktorzy sq zaangazowani w promo- 
wanie kultury fizycznej і sportu;
• wprowadzenie uregulowan prawnych dotyczqcych finansowania zorganizo- 
wanych form promowania kultury fizycznej („Siemens” w Niemczech wydaje 
ponad 4 miliony dolarow na kultur? fizycznq і organizacj? zaj?c sportowych dla 
pracownikow);
• dbanie о szeroko rozwini?ty przemysl zdrowotny (platne uslugi sportowe і re- 
kreacyjne dost?pne w bardzo szerokim zakresie);
• wspieranie dzialalnosci sportowej і produkcji urzqdzen niezb?dnych do upra- 
wiania sportu (zwolnienie z opodatkowania swiadczen lub ulgi podatkowe dla

48



iitfiil' iiiMii'ii/owunych w produkcj?, szczegolnic niezb?dnego spr/?tu Ігепіпцо 
и і ун ми і и/yklml dla takich grup, jak: niepelnosprawni, spccjalny sprz?t do cwi 
»#t-i 111 In іі/ііч'j і osob z niepelnosprawnosciq narzqdow ruchu);
• і і и /спи' obszornej bazy sportowej і rekreacyjnej (osrodki rekreacyjne, reha 
liihi'i(VjiH').

W IЧЫ) roku Rada Europy zaproponowala okreslenie „Sport dla wszyst 
і і h mlnos/qcc si? do ruchu sportowego, ktory mial objqc rozne formy aklyw 
iih 1 1 Iim  /ncj od spontanicznych niezorganizowanych gier, po regularnc wy 
In h i \ " null' cwiczen fizycznych niewymagajqcych duzego wysilku.

W roznych krajach realizacja zadan prowadzona jest w ramacli poszczc- 
yi і.. . Ii Kutegorii terminologicznych. Takie programy sq nazywane: w Stanai Ii 
f,|. .Іти /onych „Aktywnosc fizyczna і sport” , w Holandii, Norwegii, Japonii 

I KIM , Niemczech-„TRIM” (obecnie „Trimming-130” ) wAustriі „Rob lo 
ф мним Australii - „Zycie. Bqdz z nim” і inne.

Nn/.wy programow і ich cele zorientowane na wykorzystywanie kultury 
11 - \ ■ п. і •.;) rozne. Jesli w USA і Japonii wprowadzenie kultury fizycznej w zy 
і I ii imym ma za zadanie popraw? kondyeji fizycznej, to w Skandynawii

■ и luilii slanowi cele rekreacyjne і rozrywkowe, wAustrii zas dejzy do zwi(, l
к.   aktywnosci fizycznej. Uwaza si?, ze do rozpowszechniania korzystanm
t т . Iih sportowego w USA і Japonii znaczaco przyczynia si? zmiana postawy 
In.1 / 1  \v wieku srednim і starszym. W  porownaniu do ostatnich dziesi?ciu lat lie/ 
i-i ilnioslych Amerykanow, ktorzy sq czynnie zaangazowani w sport, wzrosla 
I ні dwukrotnie-z24% do 46%. Wczesniej sport postrzegany byt jcdynic jako
■ ні. і" і lub sposob sp?dzania wolnego czasu, obecnie rozpoznawany jest jako 
і I> ochrony zdrowia. W  Japonii w ostatnich czasach znacznie zmniejszyla si?

і. їм osob zaangazowanych w sport w celach rekreacyjnych, a zwi?kszyla si? 
і / ' '.v\, do 28,1%) liczbatych, ktorzy zwracajquwag? najego walory w kwestu 
l"i|n,iwy stanu fizycznego. Inaczej jest w Szwecji, w ktorej najpopularniejszc s;|
* pi H'ly promujace relaks і rozrywk?.

W wielu krajach turystyka masowa zacz?la si? rozwijac, a nawet stwo 
і v 1.1 odr?bna branz? turystycznq. Wyspecjalizowane firmy produkujq rozncgo 
ind/aju sprz?t, odziez, wydajqpodr?czniki, тару tras, wskazowki metodologicz 
п. |nzygotowujq przewodniki, jak rowniez dostarczajq zywnosc і wszelkie pro 
dukly potrzebne do zapewnienia podstawowych potrzeb.

Wielkq populamosciq cieszq si? biegft^Zajmujq si? nimi osoby, ktorych 
pnica nie wymaga wysilku fizycznego - pracownicy umyslowi, gospodynie do 
і no we, lekarze, artysci, politycy.
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Znane S3  sporty silowe - lekkoatletyka, kulturystyka. W USA, Anglii, 
Belgii, Francji, Niemczech і innych krajach odbywaj^ si? konkursy і zawody, 
ktorych zwyci?zcy otrzymuĵ  tytul „Mistrza Swiata” , „Mistrza Ameryki” itp.

Modna w wielu krajach jest joga (joga domowa), ktor^ w Azji traktuje 
si? jako cz?sc systemu zarowno religijnego, jak і filozoficznego, natomiast w Eu- 
ropie Zachodniej і Ameryce - jako uklad cwiczen fizycznych wykorzystywanych 
glownie do celow rekreacyjnych.

W  ostatnich latach ogromn  ̂populamosc zyskal aerobik. Powstaly pry- 
watne kluby, gdzie za opiate mozna wykonywac okreslone uklady aerobowe. 
Produkowrane ŝ  nagrania audio і wideo z poradami dotycz^cymi metod cwiczen. 
Specjalne firmy zajmuĵ  si? sprzedaz  ̂ sprz?tu do aerobiku - stroje k^pielowe, 
getry, buty, opaski na czolo.

W  Wielkiej Brytanii, Wloszech, Francji, Stanach Zjednoczonych po- 
wszechny jest tenis.

Co jakis czas populamy staje si? sport, ktory wczesniej byl malo znany. 
Zaczyna bye modny, zyskuje zainteresowanie і wzbudza ciekawosc wielu ludzi. 
Cz?sto jest celowo naglasniany w mediach, tylko po to, aby sprzedac duze partie 
strojow і sprz?tu.

1. W  ten sposob potrzeba organizacyjnego і metodycznego zapewnienia 
kulturze fizycznej і sluzbie zdrowia plynnosci masowej nabiera w krajach roz- 
wini?tych charakteru obiektywnego. Przede wszystkim musimy brae pod uwag? 
subiektywne uswiadomienie tej koniecznosci, ktora pojawia si? u czlowieka pod 
wplywem kultury kraju lub czynnikow spolecznych (reklama, propaganda, wa- 
runki zatrudnienia, rozwoj kariery).

2. Glownym czynnikiem rozwoju ŝ  gospodarcze korzysci. Po pierwsze, 
Scj. to wymagania stawiane со do jakosci sily roboczej, a po drugie - d^zenia firm 
ubezpieczeniowych do zmniejszenia swoich kosztow, a po trzecie - dzialalnosc 
organizacji w sektorze uslug, dla ktorych zabezpieczenie pracy w sektorze maso­
wej kultury fizycznej і sluzby zdrowia gwarantuje produkcj? dobr konsumpcyj- 
nych.

3. Pozytywny wplyw na organizacj? sportu і rekreacj? ma wspolpraca 
grupy krajow w ramach ruchu „Sport dla wszystkich” .

4. Masowe zajmowanie si? sportami w krajach rozwini?tych opiera si? 
na stosunkowo prostych procesach wykorzystuj^cych nieskomplikowane cwi­
czenia z grupy aerobowych, tj. bieganie, plywanie, spacery, wycieczki rowerowe, 
jazda na nartach.

Coraz bardziej popularne staĵ  si? prestizowe rodzaje sportu (tenis, narty, 
golf, turystyka zagraniczna), ktore wymagaj^ znacznych nakladow finansowych.
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( )pr6cz czynnik6 w spolecznych na poziom rozwoju kultury iizyc/ncj 
и |tl\ w iijt) ezynniki biologiczne - ludzka potrzeba ruchu, czyli kinezyternpia, 
Ими j po/ю т u kaidego jest inny і uwarunkowany genetycznie. Nnjwym/ниі 
H l̂diH пі.і si(f lo w£r6 d dzieci. Niektore sq niespokojne, zawszc w ruclui, miir 
ими» і iiktywnc. Jednak trzeba pami?tac, ze wraz z wiekiem kinezytcmpin uk*pa
#|t !•» il*) М/СИ І U.

Niewiclka aktywnosc fizyczna u doroslych prowadzi do powslnwii 
нм piohlcm6w zdrowotnych, zwi?kszonego ryzyka chorob ukladu кг;)/сніа 
11‘ miiu'isza odpornosc organizmu na wplywy czynnikow Srodowiskowyi’h 
nn і* Кi’u* nast?puje wzrost chorob niezytowych, przez ktore wi?ks/osr liul/i им 
иіп>г pracowad.

Motywy podejmowania zaj?c sportowych odgrywajq wa/ii;) ml», 
n .w ladamianiu potrzeby wykonywania cwiczen fizycznych, ktore /ale/;) ‘ »*1 

< m К и. plci, zawodu. Jesli mlodziez chce zajmowac si? kulturq lizyezii;) i :.poi 
M h i ,  nby rozwijac cechy wolicjonalne - ksztaltowac silnq wol?, ehamkter, \\ \ 
|M»»howywa6  siebie, to osoby w wieku srednim і starsze cwiczq і uprawia);) spoil 
w і < In poprawy stanu zdrowia, a takze dla rozrywki і komunikowania si? / ш 
«» mi lud/mi. Dorosli doceniajq cwiczenia fizyczne jako sposob na zwi?k ./run 
І» \ і hologicznej rownowagi і pewnosci siebie. W  obecnych czasach, gdy wi 
»Iiu na jest rosnqca tendencja do rozwoju zaburzen psychicznych, molyw lui 
ia|< si? coraz istotniejszy.

Kobiety kierujq si? takimi motywami, jak: wyglqd, redukeja waj’i i po 
prnwa sylwetki.

Czasami ch?c rozwoju nie jest przekladana bezposrednio па конкісіїм- 
il/iiilania. Jesli okolo 60% populacji jest gotowa do zaangazowania si? w cwii /v 
ina li/yczne, to tylko 5-15% angazuje si? w sposob systematyczny.



Pytania kontrolne:
1 . Co oznacza poj?cie „czas wolny wspolczesnego czlowieka” ?
2. Jak wyznaczamy „czas wolny” ?
3. Czym jest uwarunkowana potrzeba wypoczynku?
4. Jaki rodzaj wypoczynku jest najbardziej efektowny?
5. Na czym polega „efekt rekreacyjny” ?
6 . Czym jest dzialalnosc kulturalno-rozrywkowa?
7. Nazwij typy і rodzaje „czasu wolnego” .
8 . Jakie czynniki wplywaj^ na wybor sposobu sp?dzania wolnego czasu?
9. Na czym polega roznica pomi?dzy sp?dzaniem czasu wolnego przez mlodziez, 
osoby dojrzale і starsze?
10. W  jaki sposob status spoleczny wplywa na wybor dzialan w czasie wolnym?
11. Co nazywamy biernym і aktywnym wypoczynkiem?
12. Nazwij elitame і popularne rodzaje „rekreacji fizycznej” .
13. W  jakich obszarach ŝ  realizowane dzialania sportowe і rekreacyjne w sferze 
spolecznej?
14. W  jaki sposob jest stymulowane zajmowanie si? specjalnie zorganizowan^ 
aktywnosci^ fizyezny dla osob doroslych?
15. Wyjasnij poj?cie „sport dla wszystkich” .
16. Jakie rodzaje aktywnosci fizycznej ŝ  najbardziej popularne wsrod ludzi 
w roznych krajach?



* N I V I /V( IЛ I ZDROWIE CZLOWIEKA

і і і Ниіі |n |»o|vein „zdrowie”

t  иішіі/у istniejqcych koncepcji definicji „zdrowia” wynika, te >,iuliut
• ні» h mi* /Msliilu ogolnie przyj?ta jako podstawowa і nie stala si? prnktye/mi
* HI и їм < ilt'iwny sukces zdefiniowania tego poj?cia zostal osiqgni^ty pr/ede 
щщ*\ H імі w mcdycynie terapeutycznej і w naukach о chorobach.

I пкиг/е postrzegaĵ  zdrowie jako proces przechodzenia ze stanu pr/cil 
. nuilbochorobowegodocalkowitego wyleczenia. Dlategotc*Ink wit* 

їм «і- * і ili .low proponuje nazywanie nauki о zdrowiu sanologiq. Zgodnie / tym 
МнН* і и и їм poj?cia „zdrowie” і „choroba” ŝ  rozpatrywane jako alternalywm* 
Ц Ml im in/nmieniu nie ma mozliwosci postawienia problemow, ktore b?d:| po 

ній podstawowymi programami profilaktycznymi. W procesie diagnostyki 
|)lMi> /и. ) pojiiwiaj^ si? wszystkie znane choroby і defekty rozwojowe wynikow 
ми і і»м s * h Nilezy klasyfikacja ludzi do grupy zdrowych lub chorych. Jak po 
Ьй#м|» pmklyka, nie u wszystkich osob zakwalifikowanych do grupy zdrowych 
♦нм ii/nny jest wysoki poziom zdolnosci do pracy czy odporno^ na infekcjc, 
ц і * 1 1 j 11 • » horych pojawiaj^ si? rozne rodzaje chorob, ktore nie ograniczaj;) mo/ 
liW" - і li/yc/nych czlowieka, jego zahartowania, a takze aktywnosci spolec/ne|

W /wiqzku z tym model medyczny zdrowia wymaga gl?bokiego pi/с 
M* I. m,і poniewaz z jednej strony, niewystarczajqce jest rozumienie zdrowia 
(Ыи'и 11■ osoby jest okreslone nie tylko z medycznego punktu widzenia, ale lak/i 
(Mil*P>\ oil c/ynnikow srodowiskowych, przyrodniczych і spolecznych), z drugiei 
H im m n  poj?cie „zdrowia” і „choroby” nie powinno bye traktowane jako pr/u i 
îmmmwo, ale zwî zek, ktory cz?sto l^czy w sobie cechy obydwu poj?c.

Wl 10 okresla zdrowie jako stan pelnej sprawnosci fizycznej і psychic/ 
Mi і і poivucie komfortu w zyciu spolecznym, a takze dobre samopoczucie. Po 
IV» и to moze stanowic punkt wyjscia do znalezienia roboczej definicji nadajija-j 
nIv «1“ pi а к tycznego wykorzystania.

Wedlug В. I. Butejko (1988), zdrowie to stan ciala ludzkiego і jego cechy 
iMHitomiczne, biochemiczne і psychologiczne, ktore l̂ cz  ̂si? z czynnikami spo 
І»4» /муті.

W fizjologii termin „zdrowie” zwi^zanyyest z terminem „normy” czy li 
ики-slonego stanu w przypadku braku znacz^fch odchylen od podstawowych 
и*him wskaznikow zycia. Optymalny przeplyw procesow zyciowych w orgnni 
✓mic ludzkim swiadczy о normalnym stanie ludzkiej kondyeji. Zdrowe cialo 

ipewnia najlepsze funkejonowanie swoich systemow przy zmieniaj^cych si?
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wamnkach srodowiskowych. Zatem poprzez normalny stan nalezy rozumiec nic 
tyle ustalenie niektorych parametrow w danym zakresie wartosci srednich, ilc 
odpowiednie dopasowanie parametrow zapew niajacych ich rownowag? ze sro- 
dowiskiem w roznych sytuacjach.

Zgodnie ze stanowiskiem przedstawionym przez naukowcow (Szczedri- 
na, 1989), wskazniki zdrowia mogq bye opisane ilosciowo w pi?ciu funkejach:! 
poziom і harmonijnosc rozwoju fizycznego, stan funkcjonalnosci organizmu 
(jego mozliwosci rezerwowe, glownie ukladu sercowo-naczyniowego), pozioni 
odpomosci immunologicznej і niespecyficznej opomosci, obecnosc jakiejkol- 
wiek choroby lub wady rozwojowej, poziom zarowno wartosci moralnych, jak 
і wolitywnych oraz celowo - motywacyjnych. Zdaniem autora u podstaw struk- 
tury zdrowia lezy stabilnosc homeostazy і samoregulacji organizmu.

Nie ma znaczenia jak wyznaczona jest terminologia zdrowia, istota tej 
koncepcji polega na zywotnosci jednostki, a poziom jej zdolnosci zyciowych 
mozna okreslic ilosciowo (Apanasenko, 1993).

Zdrowie, jak zostalo zapisane w ostatnich dokumentach WHO, jest to:
• metoda (warunek), ktora poprawia jakosc codziennego zycia (ale nie jest celem 
zycia);
• wartosc pozwalajaca osobie lub osobom na realizacjc swoich planow і spelnie- 
nie potrzeby samorealizacji і zmiany srodowiska wedlug wlasnych potrzeb;
• zamoznosc spoleczenstwa і zasoby, ktore gwarantujq zarowno rozwoj spolecz- 
ny, jak і gospodarczy, ktory moze osiagnqc tylko zdrowe spoleczenstwo poprzez 
odpowiedni poziom jakosci zycia, prawidlowe rozwijanie si?, tworzenie materia- 
l()w і ksztahowanie wartosci kulturowych;
• koncepcja, ktorej istotq jest eksponowanie korzysci (fizycznej doskonalosci, 
dobrego samopoczucia), a nie negatywne konsekwencje (zaburzenia і choroby).

Zdrowie moze bye rozpatrywane nie tylko w aspekcie jednostkowym, 
ale takze spolecznym (stan dynamicznej rownowagi mi?dzy populacjq і srodo- 
wiskiem, ktora zapewnia funkejonowanie і rozwoj poprzez stworzenie niezbed- 
nych biologicznych cech osoby, a takze korzystne zmiany w srodowisku), aspekl 
ochrony zdrowia (tj. wszystkich aspektow zdrowia siedlisk ludzkich, w tym dzia- 
lan majacych na celu popraw? jakosci srodowiska w zakresie ochrony zdrowia 
ludnosci).



/ с  by ludzie byli zdrowi lub mogli odzyskac zdrowie, tworzyc, wzntac- 
Hhii n •!(»/(' drome, muszq stworzyc odpowiednie warunki. Nalezq do nich: wa- 

"in s jianiowe (pokdj, mieszkanie), wyksztalcenie, pozywienie, dochody, 
ffttM/мтї systemu ekonomicznego, odtwarzalne zasoby naturalne, sprawiedli- 
іпм I nUvnosc spoleczna (Rodzewicz-Grun, 2000).

Ш  M>nlki zdrowia

/drowie jest oceniane w oparciu о wskazniki (pozytywne і negatywnc). 
M l і \n nc wskazniki zdrowia obejmujq trzy elementy:
І Ими і in I (ilosciowy)ibadania(jakosciowe)-sqwykorzystywane do celow rejc- 
іНн і i nhsri wacji w postaci konkretnych wartosci bezwzgl?dnych; 
f |m і jii л (slandardy) - wartosc systemu, ktory odzwierciedla regionalne /го/ 

Цінім mile;
t ми i"«l\ oceny w jakim stopniu dane odnoszqce si? do konkretnego badanego 

fpkw h l a .pclniajq przyj?te kryteria prawidlowosci.
рцинт і hadania sqbardzo rozne, dlatego mogqbyc warunkowo podzielone na 
Ній* lltnpy:

I Tomiar diugosci ciala (wzrost) і jego skladowych cz?sci, masa ciala, 
|#ih hi . lima, obwod. Sq one obiektywnymi wskaznikami zdrowia і rozwoj и, 
l^tf-нні iumi s/ybko reagujq na zmiany wielkosci poszczegolnych wskaznikow 
Ц\ы m\« Ii przez proporcje ciala.

I I I’omiar nagromadzenia tkanki tluszczowej і beztluszczowej masy cia 
Ы \S i, n«l/icj rygorystycznym badaniu, mierzenie innych skladnikow: szkiclcl, 
plftnh plyny li/jologiczne organizmu і inne.

I I I Wskazniki, ktore odzwierciedlajq proces dojrzewania (wzmocnienie) 
MhI*» nn I мм w/mocnienie kosci, z?bow, struktury ciala і dojrzewanie plciowe. 
||м|н іиінпк* wieku kalendarzowego rozwojem biologicznym jest wazne, ponic- 
Цім nn /fust і dojrzewanie przebiegajq w rozny sposob. W zwiqzku z tym ro/nice 
Ц у і iij іііі'іі pomi?dzy poszczegolnymi osobami w jednym wieku kalendarzowym 
(Ніфі) I»\і 1 6 /nc і wskazywac, ze rozwoj dojrzalosci biologicznej organi/mow 
|ииі н^пу,

IV, Testy funkcjonalnosci oraz wskazniki sprawnoSci fizycznej. Badanie 
(іін.ніи now IfmkcjonalnoSci zyciowej і aktywnosci powinno dostarc/ad informa 
* |i и »I. mat stopnia dostosowania organizmu do Srodowiska, gdy£ stan mediani- 
#»iim\n !l/|ologicznych zalezy w duiej mierze od skutec/пойсі proces6 w adapta- 
И (us»Ii (Rodzewicz-Grun, 2000).



Istotne z punktu widzenia okreslania zdrowia і rozwoju jest rowniez pi a 
widlowo przeprowadzone badanie fizycznej zdolnosci pracowniczej, rozpatry 
wanej w zakresie oceny aktywnosci ruchowej czlowieka і zdolnosci organiznui 
do dzialania.

Jednostka uzmyslawiaj^ca sobie swoje dzialania d^zy do rozwijaniu 
swoich umiej^tnosci і aktywnosci organizmu, aby zachowac zdrowie, zyj^c jak 
najdluzej.

Termin „rozwoj fizyezny” moze bye rozumiany jako osî ganie takiego 
stopnia rozwoju organizmu, ktory pozwala czlowiekowi samodzielnie funkejo- 
nowac, a przy tym wymaga wielu zmian w organizmie (biologiczne, w szcze- 
golnosci biofizyczne і biochemiczne), przechodz^c od podstawowej konstrukeji 
organizmow jednokomorkowych do konstrukeji doroslego organizmu.

Styl zycia wspolczesnego czlowieka

Na biologiczny stan czlowieka і jego zdrowia, przygotowanie fizyczne, 
a takze wydajnosc pracy maĵ  wplyw:
- styl і zdrowy tryb zycia (50-60%):
- czynniki fizyczne і spoleczne (20-25%);
- czynniki genetyczne (2 0 % );
- sluzba zdrowia (10-15%).

Styl zycia - pol̂ czenie zachowan, postaw і filozofii zycia. Jest on scisle 
zwi^zany ze srodowiskiem, czyli regionem geograficznym, miejscem zamiesz­
kania і tym, со cziowiek je, w jaki sposob spozywa produkty, jak odpoczywa, со 
traktuje jako rozrywk?, jakie ma wyposazenie w domu і inne. Aby przywrocic 
zdrowie, jednostka moze dobrowolnie zmienic swoj styl zycia.

Zdrowy styl zycia - zachowania (lub brak) і dzialania, ktore bezposred- 
nio lub posrednio wplywaj^ na zdrowie oraz dobre samopoczucie. Wsrod nich: 

Prowadzenie zdrowego stylu zycia (dzialania pozytywne, przyczyniaj^ce 
si? do ochrony zdrowia):
• aktywnosc fizyczna і inne zaj^cia w czasie wolnym;
• wyzywienie;
• czystosc ciala і otaczaĵ cego srodowiska;
• bezpieczenstwo;
• zdolnosc do pokonywania stresu, itp.

Niezdrowy tryb zycia (zachowania, ktore ŝ  szkodliwe dla zdrowia, ne- 
gatywne) - palenie tytoniu і naduzywanie alkoholu і innych srodkow powoduĵ - 
cych uzaleznienia.
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Siyl і zdrowy tryh zycia si) zc sobc| sicislc powiqzane. Mogi| sit; zmicniac w cii|- 
|ii in ■ Itiwicka. Ksztahujq si? glownie w dziecinstwie і okrcsic dojrzewania.

Nn NlyІ і zdrowy Iryb £ycia wplywajq: 
lh  mult i /wii|/ane ze srodowiskiem fizycznym, w klorym cziowiek *yjc і pra 
ни ni|i i ltoloyic/nc srodowisko, stopien uprzemyslowienia, dost?pno$6 і ccny 
♦ и* и  oHirona zdrowia itp.);
| l мм mnt і kullurowe (wsrod nich - miejsce zdrowia w hierarchii wartoSci, sto 
Мни /ііуіп/fma, dost?pnosc і dokladnosc informacji);

1 1  («і ii|i\ і mob zaangazowanych w wychowanie dziecka (wywierajqce najwiykszy 
w і 1 tt iiajpicrw rodzina, potem rowiesnicy);
||t limit і osobiste, zwlaszcza przekonania dotycz^ce problemow zdrowotnycli, 
І и у і 1 1  inti i>l i, polrzeba profilaktyki, wlasna aktywnosc, opanowanic w trudnycli 
itiiH ' |m li. /ilolnosc do pokonywania stresu і znalezienia wyjscia z trudncj sy 
lllrttlli

I i.ulanie stylu zycia і zdrowego trybu zycia jest niezbydne do oceny kon 
tlv і |i Nologicznej, stanu zdrowia zarowno dzieci, jak і mlodziezy. Wyniki bailaii 
(im    bye wykorzy sty wane przez specjalistow zajmujacycli si? problemalyk;|
-illlltVIH

( Idy cziowiek martwi si? о swoje zdrowie, jego stan wplywa na samo
I и и in и aktywnosc zyciowa. a takze mozliwosc prowadzenia zdrowego sly In

. In Wed lug naszych badan przeprowadzonych wsrod uczniow szkol sredmcli, 
Mi".. і hlopc6 w і tylko 23% dziewcz^t uwaza, ze ŝ  zdrowi і oceniaja swoj stan 
ilmtt ia jako „dobry” , pewne odchylenia od normy і ocen? zdrowia jako ,,nic 

IhihI.mi dobre” podalo 20%chlopcow і 74% dziewcz^t, zas 14% chlopcow і .V\. 
il/li t\i /;|t okreslilo stan swojego zdrowia jako „niedostateczny” .

W Polsce 9% chlopcow і 16% dziewcz^t uwaza si? za „nie bardzo zdro-
■ ..li ( )dsetek ten jest znacznie nizszy niz na Ukrainie. Podobne zjawisko za- 

nIiMrrwowano wsrod doroslych - tylko 16% Polakow powyzej 15 roku oeenia
t\ и і stan zdrowia jako „bardzo dobry” (62% Kanadyjczykow). Polacy czy sc і cj 

и   oceniaja swoj stan zdrowia jako „niedostateczny” і „bardzo zly” 2 1 %
I I о Kanadyjczykow). Powod takiej oceny swojego stanu zdrowia moze zalezoc 
ml wielu czynnikow, w tym zamoznosci і wyksztalcenia, wielkosci і charakteru 
imdowiska spolecznego, tradyeji і obyczajow spoleczenstwa.

Wplyw na zdrowie maja: styl zycia, dziedzicznosc, srodowisko, przebyla
■ przeszlosci choroba і strukturalna budowa orgiiffemu. Jednym z elementow 
і vln zycia, a dzis uwazanym za dominuj^cy w osî gniyciu celow zdrowotnych,

lest aktywnosc fizyczna і zwiejzany z niq wysilek fizyezny. Definiowanie relacji 
niiv'dzy aktywnosci^ fizyezny a zdrowiem jest podstawa ksztaltowania podejscia 
tvlowieka do zdrowego stylu zycia.



Pragnienie prowadzenia zdrowego trybu £ycia powstaje przede wszyst- 
kim w czasie dojrzewania і rozwoju. Ogromnq rol? odgrywajq tutaj instrukcje 
і przyklady dawane przez rodzicow, rowiesnikow, szkol?, media, religi? і oto 
czenie. Ksztaltujqcy si? w dziecinstwie і mlodosci niewlasciwy styl zachowanin 
bardzo trudno zmienic w zyciu doroslym. Dlatego zdrowy styl zycia nalezy two- 
rzyc od najmlodszych lat lub nadawac mu wlasciwy kierunek, aby w ten sposob 
promowac dbanie о zdrowie.

Czynniki wplywajqce na zdrowie doroslych ludzi

Badanie czynnikow wplywajqcych na zdrowie czlowieka pokazuje, ze 
50% z nich: 20% - czynniki genetyczne, 20% - dziedzicznosc і tylko 10% - 
skutki opieki medycznej (stan opieki medycznej) stanowi о sposobie zycia. Dla­
tego, zmieniajqc styl zycia, czlowiek sam moze wplynqc na swoje zdrowie.

Do czynnikow wplywajqcych na styl zycia nalezq:
• aktywnosc fizyczna;
• obecnosc lub brak zlych nawykow (palenie, picie alkoholu lub abstynencja, 
zazywanie narkotykow, itp.);
• odzywianie (przejadanie si?, niedozywienie, normalny sposob odzywiania 
і wysokiej jakosci zywnosc, itp.);
• zahartowanie (powietrze, woda);
• tryb pracy і wypoczynku;
• higiena;
• stres;
• srodowisko;
• hobby (muzyka, rysunek, sport, itp.);
• praca socjalna.

Sposob zycia nalezy rozumiec jako integralnosc form, poprzez ktore 
wyraza si? istota czlowieka, grup spolecznych (studentow, robotnikow, pracow- 
nikow biurowych itp.) і calego spoleczenstwa (Matwieiew, 1991). Najwi?kszy 
wplyw na zdrowie ma pierwszych osiem czynnikow, dlatego sq one uwazane za 
wskazniki zdrowego stylu zycia.

Zdrowy styl zycia - typowe formy і sposoby sp?dzania codziennego 
zycia czlowieka, prowadzqce do poprawy zdolnosci regeneracyjnych organizmu 
- sukces funkeji spolecznych і zawodowych, ktore pomagajq zapobiegac naj- 
cz?stszym chorobom.

Ustalono, ze zdrowy styl zycia poprawia je jakosciowo wydluza czas 
jego trwania.
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Ми/wn/ymy teraz wplyw podstawowych czynnik6 w zdrowego stylu 
§Й¥Ін ми /diowic czlowieka. Na podstawie studium relacji mi^dzy poziomem 

w in 1 , 1 1 ll/yc/nej a zachorowalnoSciq і umieralnoSciq u 17 000 absolwcuUSw 
1 !«  \ «и • Iи к lot /у w momencie badania byli w wieku 35-74 lat (tj. 10-50 lal po 
Німім» m мім Nludiow), stwierdzono, ze (Paffenbarger, Olsen, 1999): 
і мі їй* мі nhsolwenci zyli dluzej і wyst?powalo u nich mniejsze ryzyko zgonu
# рмнпіім rhorob serca і innych chorob cywilizacyjnych;
і )«i«#s і\ vs mv wplyw aktywnego trybu zycia przejawial si? w dlugosci zycia; stale 
#i * i il mv on wraz ze wzrostem aktywnosci ruchowej pocz^wszy od momentu 
|KMMM/niiin dziecka na nogach;
I m il \ їм.ilne korzysci dla zdrowia wyst?powaly w przypadkach, gdzie wi?k 

•#m • мм ikiywnych absolwentow stawala si? bardziej energiczna;
* и и I и і / •. / 1 * ryzyko chorob і przedwczesnej smierci, jak rowniez maksymalny

їй і dlugosci zycia zaobserwowano u najbardziej aktywnych fizycznie absol 
=>. мі* i\\ ktorzy zuzywali со tydzien okolo 2 0 0 0  kalorii, a jeszcze wi?cej na 
мрім\\ імміе sportu.

Ponadto stwierdzono, ze codzienne cwiczenia о wartosci energetycznej 
ми in 1 . 1 1 tygodniowo skutkuĵ  przedluzeniem zycia о 2  lata - przed osiqgni?
» h mi fil) lal, і о 8  miesi?cy-po 60 roku zycia.

W wi?kszosci przypadkow przedtuzenie zycia aktywnych fizycznie m?/
* и і kobiet bylo wynikiem zmniejszenia ryzyka chorob ukladu kr^zenia, cuk 
і Vi V hiekt6 rych nowotworow і chorob ukladu mi?sniowo-szkieletowego.

Wielki wplyw na dlugosc zycia ma zrezygnowanie z palenia. Wtedy dlu 
• • - lal zycia u osob w wieku 35-54wzrasta о wi?cej niz 2 lata, 55-64 lata 1, 8  

їм! и (Л 74 lat - 1,45 roku, 75-84 lat - 9 miesi?cy. Jesli poziom aktywnosci
II , < іm*j wzrasta do 1500 kcal na tydzien і cziowiek rzuca jednoczesnie palenie, 

/і < »sl sredniej dlugosci zycia jest 2  razy wi?kszy niz w przypadku mniej akty w-
Mi j-n Irybu zycia і rzucenia palenia tytoniu (tabela 3).

Normalizacja masy ciala dodaje prawie szesc miesi?cy zycia, a unor- 
Mmwanie cisnienia krwi і jego utrzymanie u ludzi w wieku do 55 lat zwi?ksza 
.iliif’osc zycia о 1 rok і 2 miesi^ce, w wieku 55-65 lat - 1 rok, po 65 roku zycia 

о 5-8 miesi?cy. ^
Najlepszy efekt obserwuje si? w pol^czeniu przejscia na zdrowy styl zy-

• la (np. brak palenia, zwi?kszenie aktywnosci fizycznej, popraw? diety) z jedno- 
» /rsiuj normalizacja stanu funkcjonalnego ukladu sercowo-naczyniowego.
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Tabela 3. Dodatkowe lata zycia przy korekeie slylu zycia (Paffcnbargcr, 1994)

C h a ra k te r zmian  
stru k tu ry  sposobu  
zycia

Wiek w latach 
35—44 45—54 55—64 65—74 75—84

Podwyzszenie poziomu 
aktywnosci ruchowej 
o d <  1500 do > 1500  
kcal na tydzien

1,79 1,78 1,60 1,28 0,78

Zwi^kszenie dystansu 
odbywanych spacerow  
od < 15 do >  15 km na 
tydzien

0 ,30 0 ,30 0,28 0,23 0 ,14

Zwi^kszenie ilosci 
chodzenia po schodach  
od< 20  do >  20  pi^ter 
tygodniowo

1,39 1,39 1,27 1,02 0 ,64

Uprawianie sportow о 
sredniej intensywnosci 
> 4,5  M ET

1,81 1,77 1,60 1,25 0,79

Podwyzszenie poziomu 
aktywnosci ruchowej 
do 750 kcal na tydzien

1,17 1,70 1,54 1,23 0,77

Rzucenie palenia (malo 
ruchliwy sposob zycia)

2 ,15 2 ,06 1,84 1,45 0,95

Utrzymanie 
wlasciwego poziomu 
cisnienia krwi

1,25 1,21 1,08 0,95 0 ,54

Indeks masy ciala < 26 0,52 0,51 0 ,46 0,37

Podwyzszanie stopnia 
aktywnosci ruchowej 
do < 1500 kcal na 
tydzien і rzucenie 
palenia

4,31 4 ,17 3 ,74 2,95 1,90

Znamienne jest to, ze taki sam efekt byl u tych osob, ktore po raz 
pierwszy zacz?ly prowadzic zdrowy tryb zycia і ludzi prowadzqcych go stale: 
wyniki dodatnie otrzymane poprzez zmian? stylu zycia, oznaczone niezaleznie 
od ostatnich ztych nawykow lub genetycznych predyspozycji do chorob serca.
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і Hmu wiicjc u 7 ООО doroslych osob trwajqce 5,5 roku wykazaly, ic  sred 
(Цмцініі hi і stan zdrowia sq scisle powiqzane ze zdrowymi nawykami; 

І^нікни* її /у posilki dziennie;
(£Й#!имн .nimluiiie;
ЙШиІ»миіі iiklywnoSd fizyczna о sredniej intensywnosci;

(|Мнъ mi и ( I H godzin); 
і цім ( п. hi |ii od tytoniu;

iMiimr optymalnej wagi ciala; 
і ціні їй hi m lub ograniczenie spozycia alkoholu;
I tli <tl it I h\m* slosowanie witamin A, E, С і beta-karotenu;
1 0 ІННІІ і * « нк* slrcsu;

nn /vmi spolecznym.
і» і*I і osoba w wieku 45 lat ma w skali od 0 do 3 z pierwszych 7 nawy 

|^ц ти і / N 4  22 lat dluzej, jesli - od 6  do 7 nawykow- 33lata. Wynika / tego, 
» и »її і ii pnivvdopodobienstwo wydluzenia dlugosci zycia moze wzrosnqc do 

H Ini pod w.irunkiem, ze czlowiek zmieni swoje nawyki (Paffenbarger, Olsen, 
I'MI'M

I ><) .posobow odmladzajqcych organizm u osob, ktore prowadzq zdrow \ 
ihO vi' 1.1 /aliczane sq nast?pujqce cwiczenia:
• pi s in .owujqce mechanizmy adaptacyjne і kompensacyjne, ktore ul;il\\u|.j 

ніінрі и ц; organizmu starzejqeego si? do warunkow srodowiska zewn^tr/myo i 
hhn іцЧг/nego;
* Hio|h|i г /mniejszyc wrazliwosc na stres (relaksacja);

• і .iiqce odpomosc na dzialanie wolnych rodnikow, stymulujqce produko 
\\ мн. pi /е/, organizm wielu naturalnych antyoksydantow.

Wolne rodniki - czqsteczki о duzym ladunku powstale w wyniku pro 
Hiii iiiowania і przenikajqce z wdychanego powietrza, spozywane w jedzeniu lub 
pi inn '«i.ile na skutek przemiany materii w organizmie. Sq to glownie czqsteczki 
III hii / duzq rezerwq energii niszczqce normalnq struktur? genow. W polqcze 
мін iiicnasyconymi kwasami tluszczowymi w blonach komorkowych (sq one 
iHlniiaezami), naruszajq tworzenie bialek, a nawet je niszczq. W  efekcie tych 
in і ilywnych skutkow dzialania wolnych rodnikow nast?puje redukeja funkeji 
і omorck, zmniejsza si? zdolnosc do przewodzenia energii, a zwi?ksza ryzyko 

и liorowania, со ostatecznie prowadzi to do st̂ rĉ sci і smierci.
W mlodym wieku negatywny wplyw wolnych rodnikow mogq wyelimi 

nowad specjalne enzymy, ktore tworzq si? w organizmie - tzw. antyoksydanly 
ipi/cciwutleniacze). Jednak wraz z wiekiem traci si? zdolnosc do ich produkcji 
I* 11 brak mogq zrekompensowac cwiczenia, wlasciwe odzywianie і rezygnaeja ze 
/.tych nawykow.
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Wszystko, со zwi?ksza produkcj? lub dzialnnic wolnych rodniko\* 
przyspiesza proces starzenia si?.

Zle nawyki і zdrowie

Zle nawyki to jedne z najbardziej niebezpiecznych czynnikow podwy> 
szaĵ cych ryzyko wyst^pienia wielu chorob. Nawet sporadyczne spozywanie al 
koholu w miodym wieku czy pierwsze proba palenia prowadz^ do powstanni 
ryzyka zwî zanego z pijanstwem, alkoholizmem, uzaleznieniem od nikotyin 
Jeszcze bardziej niebezpieczne jest korzystanie z roznych substancji, ktore ma|,j 
wlasciwosci narkotyczne lub toksyczne.

Istniejq dowody, ze wsrod mlodziezy wraz z wiekiem wzrasta liczhii 
tych, ktorzy spozywaĵ  alkohol (tabela 4 ).

T ab ela 4 . L ic z b a  m lo d ziezy  n adu zyw aj^cej a lk o h olu ,%  I

Wiek Niepij^cy Pij^cy rzadko Pij^cy CZfStO
Do 20 roku zycia 50,8 28,3 20,9

20-25 28,4 49,3 22,3

26-30 21,1 54,4 24,5

Wedlug badan naukowcow, takich jak J. Lisyczyn, N. Kopyt, tylko 0,6% 
m?zczyzn і 2,1%) kobiet w starszym wieku nie naduzywa alkoholu. Coraz wi?cej 
pacjentow boryka si? z alkoholizmem.

U pacjentow - alkoholikow і tych, ktorzy pij^ о 2-2,5 razy cz?sciej 
wyst?pujq tez і inne zaburzenia (zaburzenia psychiczne, ukladu oddechowego 
- gruzlica, choroby weneryczne, choroby w^troby, wypadki, urazy). 80% ofiar 

wypadkow smiertelnych to osoby, ktore byly w wieku produkcyjnym, a 7 5 %  
zgonow nast?puje z powodu wypadkow і urazow u ludzi pij^cych.

Naukowcy proponuĵ  nast?puj^cy program edukacji antyalkoholowej:
• wprowadzenie edukacji antyalkoholowej od szkoly podstawowej ;
• zapewnienie ci^glosci edukacji antyalkoholowej;
• plan pracy dostosowany do okreslonego wieku і warunkow;
• uwzgl?dnianie cech psychologicznych w roznych grupach wiekowych;
• organizowanie czasu wolnego, wzrost aktywnosci spolecznej uczniow;

• jMihvnd/cnie wspolnych dzialan wszystkich zainteresowanych osob і

• a.intM/owanie uczni6 w do wspolpracy.
І  |)и glrtwnych /agrozen dla zdrowia nalezy zaliczyc te, ktore wynika-

* # p 1 Ml • InIommi. Istniejq dowody, ze 40% ludnosci swiata uzalezniona jest 
iilj Мої Mm Mwiml/ono, ze czynne palenie skraca zycie о 8 - 1 0  lat, negatywnie
till н и ,  .howic, со prowadzi do duzych strat ekonomicznych. WNiemczech 

I SM**! * m " i ok n ulracono 2 0  milionow dni roboczych z powodu chorob zwî - 
Ин I puli’iiicm, w Wielkiej Brytanii liczba ta wynosi 50 milionow, a w USA  

felPtNtw йми .їїaly w wysokosci 39,7 miliardow dolarow.
I » hi lyloniowy jest szkodliwy rowniez dla tych, ktorzy nie раЦ. Jest on 

|#^І|н(ми s/kodliwy dla kobiet. Dlatego problem zatruwania otoczenia dymem
||mi • n їм і* il kwestî  ogolnej kultury.

\V к і ajach, gdzie ten nalog zakorzeniony jest od dawna, 90% ludzi umie-
* # Iи• vn < "їм і aka pluc, 30% - z powodu wszystkich innych nowotworow (со 
ifftH і mmim iiiji)cy jest palaczem), takze przewlekle zapalenie oskrzeli і rozedma 
й)Ц|* Ц Н0 И и pr/ypadkow zwî zane sq, z paleniem tytoniu. Poza tym nalog ten 
ІЦ*иі!м|< 25% przypadkow choroby niedokrwiennej serca, со prowadzi do 
4||hi і. і all- rowniez - wszystkie choroby ukladu oddechowego, wrzody zol̂ dka, 
pmi! loiii.i r i;j/y. Dzieci kobiet, ktore раЦpodczas ci^zy, rodz  ̂si? z ograniczon^ 
Min i . i.ila (/wi?kszone ryzyko smiertelnosci), uposledzeniem rozwoju umyslo-
* n •» • і 11 /уг/nego. Palenie tytoniu jest takze przyczyn^ pozarow і wypadkow.

Ky/yko zachorowania па гака і inne choroby pluc zwi?ksza si?, jesli 
low irk /ac/ 4 1  palic w miodym wieku. Jezeli jednostka rezygnuje z palenia pa- 

(hhimiw (o prawdopodobienstwo wyst^pienia choroby zmniejsza si?. Jednak 
м.» Криц- przy tym wzrost masy ciala, со samo w sobie jest tez czynnikiem ry- 
- \ I» 11 Niektorzy przybierajq. na wadze 2.7-3.6 kg, 10% m?zczyzn і 13% kobiet 
|M у hicra 11a wadze 13,5 kg. Szansa na zwi?kszenie masy ciala znacznie wzrasta 
І»и ' ̂  roku zycia. Palenie jest rowniez przyczyn^ takiej choroby jak bialaczka - 
Mow olwor krwi. Dym papierosowy zawiera benzen, ktory stanowi zrodlo promie- 
Minw.mia jonizuj^cego. Benzen і promieniowanie powoduj^ biaiaczk?, jednak 
І мі I tit /с cz?sciej сіегрц nie tylko na пщ, ale takze na raka rdzenia kr?gowego.

Badania przeprowadzone wsrod 34 000 ludzi, ktorzy palili 25 papiero- 
|n\\ d/iennie lub wi?cej dowodz^ ze, bialaczka wyst?puje u nich 3 razy cz?sciej 
m 11 osob niepal^cych. Dla tych, ktorzy palq 15 lal^ib wi?cej, ryzyko zacho- 
inwania na raka rdzenia kr?gowego jest 5 -krotnie wi?ksze. U  palaczy z takim 
umym stazem, ktorzy palili 25 papierosow dziennie ryzyko to zwi?ksza si? az 
udmiokrotnie. Warto zauwazyc, ze smiertelnosc wsrod pacjentow ze szpicza- 

kiom mnogim wynosi 75,5% (Paffenbarger, Olsen, 1999).
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Jak wykazujq badania, uzaleznienie od nikotyny ksztaltuje si$ u siedem- 
nastoletniej mlodziezy. Ostatnio wzrosla liczba pal^cych nastolatköw i kobict, 
Wczesne rozpocz^cie palenia jest szczegölnie niebezpieczne dla mlodego orga- 
nizmu. Najcz^stszymi przyczynami, ktöre prowadz  ̂ do spröbowania papierosn 
to: ciekawosc, przyklad doroslych znajomych, film, wpfyw telewizji, probleniy 
psychologiczne, konflikty, dost^pnosc pieni^dzy.

W ostatnich latach widoczny jest wzrost liczby osöb zazywaj^cych nar- 
kotyki. Szczegölnie niekorzystne jest to, ze 80% mlodych osöb, w wieku ponizcj 
30 lat, jest uzaleznionych od srodköw odurzaj^cych. Glöwne zagrozenie stanowi 
stosowanie substancji psychotropowych, ktöre nie ŝ  klasyfikowane jako narko- 
tyczne, ale dzialaj^ce toksycznie i szybko powoduj^ce stany niepelnosprawnosci 
u mlodziezy.

Potrzebne jest wzmocnienie idei trzezwosci, rozpowszechnienia, two- 
rzenie stref trzezwosci i niepalenia, a takze promowanie imprez bez alkoholu. 
W niektörych krajach takie dzialania s  ̂wykonywane, np. w Polsce zostal utwo- 
rzony fundusz zwalczaj^cy narkomani?; na Ukrainie utworzono siec klinik, w 
ktörych leczenie moze byc anonimowe; w federalnym stanie Nowy Jork (USA), 
wprowadzono ustawy o ograniczeniu palenia w miejscach publicznych (jesli ktos 
pali, np. w miejscu pracy, musi przestac na z^danie osöb niepal^cych).

Ze wzgl^du na aktywne stanowisko WHO kazdego roku coraz wi^cej 
krajöw przyjmuje ustawy, ktöre ograniczaj^ palenie lub zabraniaj^ go w miej­
scach publicznych. Dzialania te maj^ zastosowanie przede wszystkim we wszyst- 
kich rodzajach srodköw transportu.

Czynniki wplywaj^ce na czas trwania zycia ludzkiego*

Wzywanie do poprawy aktywnosci ruchowej spoleczenstwa nie jest ni- 
czym nowym. W Azji wielu filozoföw i lekarzy zauwazalo znaczenie cwiczen 
dla zdrowia i dlugowiecznosci juz ponad 4 000 lat temu, a na Zachodzie 2500 lat 
temu Grecy dowiedli, ze aktywnosc fizyczna i ruch ŝ  gwarancj^ dobrze przezy- 
tego zycia. Jednak wezwanie do dzialania ma form§ rosn^cego zapotrzebowania: 
jestesmy „siwiej^c^” nacj^, ktöra zdecydowanie za malo si? rusza (Paffenbar- 
ger, Olsen, 1999).

Obecny poziom aktywnosci tylko w przypadku 22% doroslej populacji 
spelnia zalecenia zawarte w raporcie Ministerstwa Zdrowia i Opieki Spolecz- 
nej USA „Zdrowi Ludzie 2000”, poswi^conym promocji zdrowia i zapobiega-

* Uzyto materialöw R. Paffenbargera i E. Olsen.
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ion * liiuobom. Mniej nix 10% doroslych wykonuje cwiczenia z intensywnosci^, 
Mu iiin|i|i.) /wiv‘ks/yé funkcjonalne rezerwy ukladu sercowo-naczyniowego. 

||li i! ip \ Iryh /ycia bardziej wptywa na organizm osób starszych i prowadzi do
М|й1 in jednostek w tej grupie, a w wyniku -  choroby, zmniejsza zarówno
(|.is u un·.·· w pracy, jak i niezb^dnych zasobów zdrowotnych. Dzisiaj czynniki 
I in Mi ni 1« najbardziej masowi zabójcy.
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t I s пт к i wplywaj^ce na smiertelnosc (Paffenbarher, Olsen, 1999)

Wplyw stylu zycia i innych czynników na smiertelnosc w 1999 r., w % 
It и  И pi zedstawia sie nast^puj^co:
I |mI. iiir l y t o n i u - 4 0 ;
• (III tu I ¡iklywnosc -  30;

И pii I* mipojów alkoholowych -  10; 
il ihiMoby zakazne -  9;
• Immii pulna 3,5;

I ( » In и nl iy przenoszone drog  ̂plciow^ -  3,0; ^
• и \ |нн11чI drogowe -  2,5;
• h i. ii/iHudnione stosowanie leków -  2. ·*

Sicdz^cy tryb zycia prowadzi do wielu kosztdwiiych w leczeniu wynisz- 
м*ч ,· \i li chorób: choroby serca, niektóre rodzaje nówotworow, cukrzyca, os-
1ич  .1 udary mózgu, otylosc, rózne choroby kr^goshipa, a bye moze równiez
|hIhh mii,i psychiczne i depresja.
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I’ rostowanic krzywej zycia

James Fris i Lawrence Crepo w swojej ksiqzce „Zrównowazony rozw î 
I starzenie siç” (1981) rozwazaj^ koncepcjç „prostokqtnego ksztaitu krzywu 
/ycia”, wykorzystujac harmonogram aktywnosci zyciowej czlowieka w ci;nmi 
pewnego okresu zycia. Jako aktywnosc zyciow^ rozumiej^ fizycznq i psychic/i i .i 
energiç, mitose do zycia i brak chorób, czyli wszystko to, co my nazywamy j.i 
koéciq zycia.

35 45 55 65 75 85
Wiek w latach

Kys. 4. Krzywa aktywnosci zyciowej czlowieka: 1 -  typowa, 2 -  pesymistyczno -  optymistyczna, 
3 -  idealna

Autorzy zauwazaj^, ze krzywa aktywnosci zyciowej czlowieka bardzo 
czçsto przypomina stok narciarski (rys. 4, 1). Zmniejszenie poziomu aktywnosci 
zyciowej nastçpuje kazdego roku zycia, co czasami konczy siç przedwczesn^ 
smierci^ z powodu diugiej i ciçzkiej choroby. Ich zdaniem, pod koniec zycia 
czlowieka mozna „skrócié” czas jego dolegliwosci i chorób, wydluzaj^c tym sa- 
mym okres lepszej jakosci zycia. Pesymistyczno-optymistyczna krzywa (2) po 
rozpoczçciu spadku przypomina charakterystyczn^ krzyw^ -- typowo dlugi okres 
choroby. Idealna krzywa (3), do której ludzie powinni d^zyc, jest prostok^tna:
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M in · H lv/im iicjN/onu a k tyw n o sc  z y c io w a , nie pogarsza  si? ja ko sc  z yc ia , 

in . Iim iI.-i ./ybko (n ic  zostaje p o p rze d zo n a  d lu g im i latam i c ie rp ie n ia ),

 .................  in in . ó sm ym  lub d z ie w i^ ty m  d zie s i? c io le e iu  z y c ia  p rze zy te g o

11*i/ktime.
Ii tlnitk/c, zgodnie /. badaniami R. Paffenbargera, eksperci w dziedzinie 

Ungili dmwiii publicznego i epidemiologii przedstawiaj^ mniej optymi- 
(it i m|irklvvvy, poniewaz w ich opinii, wi?kszosc m?zczyzn i kobiet miesz- 

jy^t< I» " 1 < .i|.u h rozwini?tyeh b?dzie miala do czynienia nie z gwaltownym 
Mill'i' ni nli w /1 itslcin zachorowalnosci, co b?dzie wiqzalo si? z przedluzeniem 
jHlfiit » . mk.iji|cego z nasilenia choroby, a przeci^gaj^cego si? przez post?p 
Ititi ii . w inlowaniu zycia. Jest to „handlowe wydluzanie okresu zycia kosz- 

pffl 11 i mu zdrowia” (Olszanski et al., 1999). Jednak zamiast martwic si?
i'il " 1111k i przyniesie w przyszlosci przedluzenie zycia, nalezy skupic si?

■ I l 'i  mm i'./« i·.ci i cieszyc si? kazd^jego chwil^ (Smith, 1999).
i. 11 krzywa zycia” moze bye prostok^tna, to jaka jest dlugosc zycia 

t · * ! "  I IfltN?

\\> illng amerykanskich naukowców (Paffenbarger, Olsen, 1999) krzywa 
tiliiy.wi i \ i 1.1 bye moze zaczyna si? splaszczaé. Jesli w ciagu ubieglego stulecia 

11II lift inc i /ycia mierzony byl srednia I at lub j  ego dekad z pokolenia na po­
liti nil iml/is jest mierzony w tygodniaeh lub miesi^cach, co sugeruje istnienie 
■ ft  io i gmnicy czasu trwania zycia ludzkiego, do której zbliza si? populacja. 
I mmihIiii siednia dlugosc zycia w niektóryeh grupach etnicznych i spolecznych, 
jjjgtM " Slanach Zjednoczonych jest ograniczona.

Wullug brytyjskiego naukowca G. D. Montagu (Montagu, 1994) staro- 
■k imi » Mi-i y i Rzymianie, którzy nie umarli zaraz po urodzeniu ani we wczesnym 
lb111 iii .iwie, a takze w wyniku wypadków i przemocy, mogli zyc tak dhigo jak 
« I*·,11 ■i-.ny czlowiek. Rzeczywiscie, po przeanalizowaniu dat ich urodzenia 
. illirici, .1. D. Montague stwierdza, ze starozytni Grecy, którzy urodzili si? 100 
i ii pii. /yli okolo 72 lat-prawie tyle samo, co ludzie zyjacy dzisiaj. Rzymianie
 I 'fin po 100. roku p.n.e. zyli srednio 66 lat. Prawdopodobne jest, ze skróce-
iii. .u dniej dlugosci zycia Rzymian, wynikajace z porównania dhigoseia zycia 
• ii. I.ów, zwiazane bylo z wynalezieniem wodoci^gów z olowianych rur, a takze 
t luml/iej zróznieowanq dieta i siedz^cym trybem zycia. Zmiany te zaszly, gdy 

l-.iaju panowal wzgl?dny pokój i dobrobyt.
Dzi?ki post?pom w medycynie, w tym pediatrii, tylko w ciagu ostatnich 

■il lai udalo si? znacznie zmniejszyc smiertelnosc we wczesnym dziecinstwie, 
i n inialo duzy wplyw na osi£|gni?cie przez ludzkosc dluzszego zycia. Udalo si? 
lowniez zmniejszyc ryzyko zgonu z powodu wypadków i przemocy, do pew- 
iu’l',0 stopnia zmalala równiez smiertelnosc z powodu chorób zakaznych, które
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niestety zostaly zast^pione przez tzw. choroby cywilizacyjne. Sq one spowodo- 
wane zmniejszon^ aktywnosci^ fizyczn^, diet  ̂bogat^ w tluszcze, przewleklym 
stresem, zlymi nawykami. Nalez^ do nich glöwnie: choroby serca, cukrzyca, 
rak i choroby przewlekle, ktöre zmniejszaj^ sit? i koncz^ si? smierci^. Cz?sto 
ujawniajq si? dopiero po latach cierpienia. Czlowiek zyje dostatecznie dlugo, aby 
„przyzwyczaic go do cierpienia” z powodu röznych choröb, ktöre nie prowad/;) 
do smierci (np. zapalenie stawöw, ktöre „wysysa” energi? z ciala ludzkiego). To, 
ze okres zycia czlowieka statystycznie si? wydluza, nie oznacza, iz b?dzie ono 
lepsze jakosciowo.

Jaki jest teoretyczny limit dlugosci ludzkiego zycia? Istnieje wiele le­
gend o ludziach bardzo dlugo zyj^cych. Przewaznie byli to, cz?sto mieszkaj^cy 
w jaskiniach, m?zczyzni, ktörzy jedli ryz lub kasz? z j?czmienia, nosili przepas- 
k? na biodrach i pragn?li poznac sens zycia. Ludzie, o ktörych mowa w „Sta- 
rym Testamencie”, zyli okolo 800-900 lat, czyli tak dlugo, az Bog, zm?czony 
ich bezmyslnoscicj. i zdeprawowaniem, zdecydowal si? polozyc temu kres, bo 
jak czytamy w ,,Ksi?dze Rodzaju” 6:1-3: okres zycia czlowieka ustalono na sto 
dwadziescia lat.

Jednak rzeczywistosc jest inna niz w przypowiesciach biblijnych. O ile 
wiadomo, wszystkie gatunki maj  ̂pewng. zywotnosc, np. myszy zyj^ okolo dwöch 
lat, slonie na wolnosci -  ok. 35; a dlugosc zycia ludzkiego, wedlug Fries’a (Fries, 
Gapo, 1981), to okolo 85 ± 15 lat. Dzisiaj trudno jest powiedziec, czy to war- 
tosc absolutna. W kazdym razie istnieje przekonanie, ze 85 lat to przeci?tna gorna 
granica ludzkiego zycia, ale ŝ  pewne röznice indywidualne. Wedlug niektörych 
uczonych, teoretyczny limit zycia ludzkiego moze wynosic 120 lat. Liczba ta jest 
uzasadniona nieco teologicznie i mozna spodziewac si?, ze naukowcy maj^ racj?.

Jak dlugo mozna zyc? Jesli wlasciwy jest wskaznik 120 lat, bye moze 
to ideal, ale dla wi?kszosci ludzi nieosi^galny. Nikt dokladnie nie wie, w jaki 
sposöb zanieczyszczenia otaczaj^cego srodowiska, choroby, ktöre trapi  ̂w dzie- 
ciristwie, ci^gly stres, a takze urazy i traumy wplywaj^ na dlugosc zycia. Istnieje 
wiele röznych czynniköw srodowiskowych, ktöre mog^ skröcic zywotnosc.

Wedlug badaczy, ktörzy uwzgl?dnili wszystkie czynniki, najbardziej 
prawdopodobny wskaznik dlugosci zycia czlowieka wynosi (przynajmniej do tej 
pory) 85 lat.
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h«. . korekty procesu star/cnia si? (Paftenbarger, Olsen, 1999)

Nmikowcy uwa/aja, ze mozemy zwi?kszyc wydajnosc naszego systemu 
hi un ii ciala poprzez zmian? stylu zycia.

■ I|/i· i.i fiiidJtyczne: mozemy oprzec si? dzialaniu wolnych rodników, stymulu- 
jfft mi .mi. in ilo hardziej naturalnej produkcji antyoksydantów.
■mm/i r. ¡‘nie stresu\ wplyw aktywnosci fizycznej, redukcja stresu i medytacja 

limi > / 11 iiil· 1 |s/yc negatywny wplyw wolnych rodników. Japonscy naukowcy od- 
H « li I si ics psychiczny niekorzystnie wplywa na DNA.
I Ri a ,, un· IHilenia: w kazdym wdechu dymu tytoniowego s  ̂miliardy wolnych
MnllllkóW,
I  h  vlmowanie witamin: C, E i beta-karoten dzialaja jako przeciwutleniacze, 
Ml ■ ■ Imi.I wolne rodniki.
I  hr. wedtug niektórych uczonych, ograniczenie ilosci spozywanych kalorii, 
I#« 11mlmlowane niedozywienie moze równiez spowolnic negatywne dzialanie 
■hIiivi li rodników. Zmniejszenie zuzycia kalorii do 60% normy spozycia dwu- 
I tiiini' /wiyksza dlugosc zycia zwierzcjt doswiadczalnych.
I il I /./, <7lie ciepla: vvedtug niektórych uczonych, zycie w niskiej temperaturze 
■un |Miwodowac wzrost sredniej jego dlugosci, najwyrazniej poprzez spowol-
 .....  mlcnsywnosci, z jak^ wolne rodniki przyczyniajij si? do zaklócen lub bl?-
tliiw w systemie informacyjnym w komórkach. W warunkach laboratoryjnych 

min I ndowodniony pozytywny wplyw niskich temperatur na organizmy zywe.

I'· « 11 -1 ¡iiny promuj^ce zdrowy styl zycia w róznych krajach

W ostatnich latach w literaturze pojawilo si? poj?cie „wellness” (po- 
« Inl· z kombinacji slow „fitness” i „well-being” i tlumaczone jako „dobre sa-
 I il ii'/ucie”), które zacz?lo funkcjonowac w dekadzie 1950-1960 w Ameryce.
Wellness” laczy fitness i witalnosc zyciow^ oraz ch?c cieszenia si? zyciem. 

I 'I I swoisty system rehabilitacyjny pozwala na osi4gni?cie fizycznej równowagi
■ « aimkach wspólczesnego zycia miejskiego. ■*-

Ruch wspomagaj^cy zdrowy styl zycia pojawil si? na pocz^tku lat osiem- 
»l/lcsii|tych XX wieku w USA i Europie Zachodniej. Wtedy nauka zaoferowala 
il"«'· inetody odmladzania i spowolnienia procesu sWzema si? -  chirurgia pla- 
I ■ na, naturalne suplementy diety, witaminy, moda, która wywolala popyt na 

IIiiwt produkty i uslugi. Klienci byli ch?tni do placenia za przedluzenie mlodo-
■ I Na Zachodzie zacz^l si? „wellness boom” pol^czony z rozpowszechnionym



otwieraniem specjalistycznych salonöw, centröw medycznych, jak röwniez d< 
puszczaniem nowych produktöw w specjalistycznych studiach urody.

Obecnie swiatowy przemysl oferuje klientom uslugi nie tylko elimimii 
ce zmiany w organizmie zwi^zane z wiekiem, ale röwniez przezwyci^zaj^ce ■ 
powody ich powstania. Nie zmniejszylo si? zainteresowanie silowniami, eg/i 
tycznymi lazniami, masazami, herbatkami oczyszczaj^cymi itp.

Oczywiscie, ze „wellness” to giownie odpowiedz dzisiejszej rzeczy\M 
stosci, post?puj^cej globalizacji, obszaröw metropolitalnych, wielkich korporaej 
ponadnarodowych i globalnych problemöw: zanieczyszczenie srodowiska, pr/c 
ludnienie, brak czasu. Jednak czlowiek chce bye zdrowy w kazdych okolicznoi5 
ciach, dlatego konieczna jest zmiana pogl^dow, a przede wszystkim szacuiu’k 
do samego siebie. „Wellness” ksztaltuje nowy swiatopogl^d -  bycie zdrowym 
i dobrym czlowiekiem. Ostatnio zdrowie kojarzy si? z pi?knym wygl^dem. Jc 
to modne i oplacalne: im lepszy wygl^d, tym latwiej mozna zdobyc przychylnos 
otoczenia czy szybciej znalezc prestizow^ prac?.

Alkohol, palenie papierosöw, fast food (ogölnie wszystko co jest przy 
gotowane z minimaln^ uwag  ̂i szybko), pölprodukty -  wszystkie te zjawiska s 
traktowane przez swiadom^ cz?sc spoleczenstwa jako przestarzale.

Trend ten nie zjawil si? dzisiaj i prawdopodobnie nie zniknie jutro, po 
niewaz pogr^zeni w problemach mieszkancy wielkich miastach s  ̂ogromn^ gni 
P4 potencjalnych konsumentow. „Wellness” od samego pocz^tku, tj. od kilku- 
dziesi?ciu lat, stawal si? pot?znym przemyslem, ktöry moze zaspokoic roznorotl- 
ne interesy konsumentow: od nowoczesnych kosmetyköw po calkowicie nowo 
uslugi turystyczne i gastronomiczne.

Obecnie kazda administracja prestizowych hoteli stara si? spelniac za- 
chcianki gosci maj^ce na celu popraw? ich samopoczucia zaröwno fizycznego, 
jak i psychicznego: pröbuje ona zorganizowac nie tylko dost?p do sauny i base- 
nu, ale takze umozliwiac korzystanie z röznych atrybutöw „wellness” -  jako sty 1 n 
zycia (masaze i salon kosmetyczny, fitness, wellness menu, fito-bar, specjalno 
programy odnowy biologicznej itp.). Wzrost popytu na kluby fitness dotarl röw­
niez do krajöw Europy Wschodniej.

W röznych krajach europejskich i nie tylko realizowane ŝ  rozmaite progra­
my promuj^ce zdrowy tryb zycia, w tym zwi?kszanie aktywnosci ruchowej. Tworz ĉ 
niezb?dne materialy i wsparcie techniczne, wladze poszczegölnych panstw promuja 
zdrowy styl zycia. Ponizej podano tylko kilka przykladöw takich programöw i ich 
glöwnych obszaröw dzialania (Stanowa Ochrona Zdrowia, 2005, 2008):

• W Finlandii, ktöra z powodu choröb ukladu kr^zenia wsröd osöb w wie- 
ku emerytalnym, 30 lat temu miala najwyzszy wskaznik zgonöw w Europie, rẑ d 
zacz^l aktywnie d^zyc do ksztaltowania dalszej polityki panstwa w celu szerokie j
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ии ♦»· |і wykorzystania r6£nych form aktywnosci fizycznej і prowudzcniu
* і*·· My In /усіа. ()d dwud/iestu lat pr/yczynia si? to do zmniejszcnin 
ІІин і« і powodu chor6b sercowo-naczyniowych o S0%. Podobne modclc 
і цilln mhic / powodzeniem w Holandii, Irlandii і kilku innych krajnch.

• і Ml· |it I lie statystyki opublikowane w ostatnich latach przez odpowied 
н і. і }*lowe Wielkiej Brytanii swiadcz^ o tym, ze straty ckonomiiviu* 
11» і «і111 spowodowane przez brak aktywnosci fizycznej і nieobecnosc pm 
)|нш vs micjscu pracy wywotan^ chorobami, wynosily 1,9 mid FunUSw 
♦и Iе·иіцц -icnie poziomu aktywnosci ruchowej Brytyjczykow zaledwie

l*i · nilo si? do znacznego zmniejszenia zachorowalnosci і obnr/rm.i 
h І їй» - mi (> milionow ludzi rocznie. Zwracanie coraz wi?kszej uwagi tin 
*#\ і inn /;isobow aktywnosci ruchowej tych ludzi pozwolilo na znne/iii) 
h, м\ iii.ii’11 w Wielkiej Brytanii, wywotanej zachorowaniami na osleopo 
і » ІимпЬу zwi^zane z urazami (w szczegolnosci zlamania ko£ci udowcj),
• ніi nn \ *.i?powania osteoporozy і w ynikaj^  z tego liczb? obrazch ino/v 
ми» і·, іnnicjszyc ze wzgl?du na zwi?kszenie aktywnosci fizycznej osoh 
їм,)', mi wieku. Poza skutkami zdrowotnymi і spotecznymi, uzyskano сі/іц-кi

я i. in- oszcz?dnosci finansowe, poniewaz leczenie tych chorob i in.i «»n\
»*nn її«і hud/et brytyjski і narodow  ̂sluzb? zdrowia srednio 1,7 mid I’uiilow 
іі0 і Hчч’иіе w Wielkiej Brytanii kultywowane ŝ  rozne formy aklywnoM i 
її. і k lore w calosci ŝ  skutecznym systemem poprawy efektywnosci cm І» i

MH'ilycznej. Warto zauwazyc, ze materialy і srodki techniczne nie/b?diie 
I*· n\ міеміа prawidiowego funkejonowaniasystemu wymagaj^okolo polow \ 
mnn  nv porownaniu do kosztow leczenia osob chorych. Do tego warlo dodih 
\\ і* Ikiej Brytanii w planowaniu rozwoju miast і systemow transportowyeh 
i ·( pod uwag? stworzenie dobrych warunkow dla pieszych, rowerzyslow 
і· / їїs/k()dzonymi funkcjami motorycznymi.

• W niektorych miastach Norwegii jest realizowany projekt ,,Dzieci?en 
І і I )/i?ki niemu dzieci otrzymaly mozliwosc zaznaczenia na mapie min 
n>nych dla nich miejsc, ktore najcz?sciej odwiedzaj^ (place zabaw, ogm- 
i ) W /wi^zku z tym planisci uwzgl?dniaj4 przy zagospodarowaniu tcrenu 
h micjscach plac zabaw, boisk sportowych і wiele innych. W Norlandei

vn ) od 2004 roku jest realizowany program, ktory obejmuje 210 szkol 
u t iilriije si? na codziennej (co najmniej s^feicdziesi?ciominutowej) aktyw 
і ruchowej dzieci w wieku szkolnym.

• W jednym z najwi?kszym miast we Wloszech -  Mediolanic zostal 
i/ony „zielony pas”, ktory t^czy wiele parkow і terenow o otwartej przc 
mi / intensywnym drzewostanem rowniez drzew owocowych gdzic si wo
i warunki dla masowego uprawiania rekreacji і sportu.
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• W wielu miastach europejskich planowane i tworzone mikroprze- 
strzenie przeznaczone do najprostszych form aktywnosci ruchowej ludnosci (zc 
sciezkami do biegania i chodzenia, obiektami treningowymi itp.). Stworzono te- 
reny do wyprowadzania psów na spacery, poniewaz ich wlasciciele sp?dzaj^ dw;i 
razy wi?cej czasu na spacerach w przeciwienstwie do osób, które nie maj^ psów. 
Realizuje si? specjalne programy aktywnosci fizycznej dia obywateli o niskich 
dochodach -  przy uzyciu najprostszych obiektów sportowych, finansowania epi- 
zodycznego udzialu w szkoleniach w nowoczesnych kompleksach uzdrowisko- 
wych i sportowych. Ponadto w miastach róznych krajów stworzono specjalne 
warunki sprzyjaj^ce pieszym (mam na mysli odpowiedni^ Infrastruktur? ulicy, 
bezpieczenstwo ruchu drogowego, optymaln^ lokalizacj? z podstawowymi udo- 
godnieniami niemieszkalnymi -  sklepy, uslugi dia konsumentow, kina itp.).

• W Czechach utworzone zostaly specjalne osrodki dia dzieci cierpi^cych 
na otylosc, w których stosuje si? specjaln^ diet? i rózne formy aktywnosci fizycz- 
nej. Co roku w miescie -  Kwas jest realizowany miesi?czny program „Pieszo do 
szkoly” obejmuj^cy równiez sobotnie piesze spacery i zwiedzanie przez dzieci 
w wieku szkolnym róznych historycznych miejsc, co l^czy rozwi^zania prozdro- 
wotne z oswiatcj i wychowaniem.

• W stolicy Danii -  Kopenhadze wdrozony zostal kompleksowy program 
„Miasto w ruchu”, którego celem jest zwi?kszenie aktywnosci fizycznej ludno­
sci. Wyrózniono w nim trzy obszary: informacyjno -  edukacyjny, tworzenie wa- 
runków, stymulowanie dzialan.

• W prowincji Limburg, polozonej w poludniowo-wschodniej Holandii, 
ponownie jest realizowany program „Puls Limburgu” maj^cy na celu zapobiega- 
nie chorobom ukladu kr^zenia. W ramach programu uwzgl?dnia si? ch?c znacz- 
nego zwi?kszenia aktywnosci ruchowej spoleczenstwa, zmniejszenia spozyciii 
thiszczów oraz promowanie rzucania palenia. Zaledwie przez pi?c lat trwaniii 
programu odbylo si? tysi^ce róznych akcji, z czego polowa byla zwi^zana zc 
zwi?kszonq aktywnosci^ ruchow^ ludnosci (tworzenie klubów fanów chodzenin 
pieszo, jezdzenie na rowerze, plywanie itp.).

• W Szwecji i kilku innych krajach europejskich rz^d i spoleczenstwo 
wdrozyly program maj^cy na celu ograniczenie sprzedazy napojów alkoholo- 
wych i wyrobów tytoniowych (poprzez znaczne podwyzki cen tych produktów, 
zmniejszenie sprzedazy, stworzenie srodowisk, w których palenie tytoniu i spo- 
zywanie napojów alkoholowych jest pot?piane itp.).

• Na W?grzech w Debreczynie, który jest dose duzym miastem (okolo 
700 tysi?cy mieszkanców), w ci^gu ostatniej dekady stworzono wi?ksze i lepiej 
wyposazone obiekty sportowe niz wszystko, co istnieje w tej dziedzinie w stolicy



Η · «ΜΗΝ Kijowie, gdzie mieszka 2 miliony 718 tysi?cy mieszkahców ( I stye / 
HI»« ‘no / I wedlug stanu Komitetu Statystyki Ukrainy).

Wymienione programy z powodzeniem realizowane nie tylko w in  
M I··, ‘tie równiez na innych kontynentach. Na przyklad, w centralnej cz?sci Ho 
gl<i, .lolicy Kolumbii, w której mieszka prawie 8 milionów osób, przeznaczo 
Mi illii portu masowego i rekreacji z wykorzystaniem róznych form i srodkóvv 
hIiI v w Mosci fizycznej bardzo duzy park (o powierzchni 900 ha) z odpowiedmi) 
liihn ilmklur .̂

• W jednym z najwi?kszych miast w Brazylii -  Rio de Janeiro wyznac/o 
Mi stref? (pow. 200 ha), która rozci^ga si? wzdluz calej plazy. .lost !o 
tti. I··! ilometrowy pas wybrzeza oceanu, przeznaczony do aktywnosci ruchowej 
i ΜΜ»ΝΟ\ννμθ sportu.

• Istotne pozytywne zmiany przeszlo duze miasto chmskie Wuhan, któ 
Il I» I .IoIicìj prowincji Hubei, polozone w srodkowych Chinach. To dosé ubogu* 
( nini io rozwini?te miasto w ci^gu ostatnich pi?tnastu lat stalo si? nie tylko jed 
M mi / ^lównych centrów przemyslowych w Chinach. Przeksztalcilo si? mwnuv 
tt V* h Ikic centrum sportowe z rozbudowan^ Infrastruktur^, najnowoczesnic|s/y 
mm mI»u ktinni sportowymi, tj. stadiony, baseny, boiska, silownie i inne obiektv, 
|M I iiiU /onymi zarówno dia sportu wyczynowego, jak i masowego, a tak/e nk 
k  w n" ,t I li/ycznej ludnosci, która w ci^gu ostatnich 15 lat zwi?kszyla si? prawn* 
pill Nlyciokrotnie (Platonow, 2006).

• Na Kubie, mimo wielkich trudnosci finansowych i gospodarczycli, μι 
III· I I hi przoiywa przez dlugi czas, skutecznie dziala nie tylko sturba zdrovs m 
til· t.ik/r krajowy system do realizacji zdrowego stylu zycia, proniowunin /«In» 
Uhi I "ijsmi/acji czasu wolnego. Jedmj z konsekwencji tej polityki jest to, · im 
I mImi siednia dlugosc zycia wynosi 76 lat (zreszt^ jak i w USA), i\ oki* /«Im 

■  t in. /yda zbliza si? do 70 lat.
Podobne przyklady dzialah, w tym tworzenie bazy matermlnri i I«»r» 

M * /1u’i dia sportu masowego i aktywnosci fizycznej, S4 w panstwiu h, Μόιν 11,1
I 11 k 11 kit 90. X X  w. pojawily si? po rozpadzie ZSRR, np. w Rosp 1 ΙΙιπΙοπιμ 
Mm 11 pi/yj?la program rozwoju bazy materialnej, przeznaczony przale ws/\ *.l 
klm »II.I mlodziezy i sportu masowego (a na dr^gim miejscu dia sportów wy
II iiovvycli). W ramach tego programu przez dziesi?c lat na budow? obioklów 
i|Miitowych przeznaczono 500 min USD rocznie.

Powyzsze pozytywne przyklady i wiele innych -  z róinych krajów, po 
Hlimy byé wdrozone i powszechnie zastosowane na Ukrainie.



Pytania kontrolne:
1. Co rozumiemy pod poj^ciami „zdrowie czlowieka” i „spoleczenstwa”?
2. Nazwij wskazniki „zdrowia”.
3. Omow poj^cie „styl zycia”.
4. Co znaczy „zdrowy styl zycia”?
5. Jakie czynniki wplywaj^ na tworzenie si? „stylu zycia” i „zdrowego stylu zy­
cia”?
6. Jakie czynniki zdrowego trybu zycia wplywaj^ na dlugosc zycia czlowieka? 1
7. Co nalezy do zdrowych nawykow?
8. Nazwij najbardziej rozpowszechnione czynniki stylu zycia, ktöre warunkuji) 
smiertelnosc spoleczenstwa w wi^kszosci krajöw.
9. Co charakteryzuje krzyw  ̂aktywnosci zyciowej czlowieka?
10. Nazwij szesc metod korekcji procesu starzenia si?.



Uv I YWNO&£ RUCHOWA 1 ZDROW IE CZLOW IEKA

I'mIi /i'hy hlologiczne organizmu w aktywnosci ruchovvej

Wedlug R. Paffenbargera, N. A. Fomina і N. Pawlowa w ciqgu ostatnic 
рн jiiil mlliona lat organizm czlowieka ewoluowal filetycznie, czyli bez zminn 
и }mm| і пик* genctycznym. Jednak warunki, w ktörych zylismy przed wiekami 
І H j»m|i , nie r6zni  ̂ si? zasadniczo. Post?p naukowy і technologiczny uwolnd

'>vo prac mechanicznych, w wyniku czego znacznie obnizyly хіц* koszly 
•Hv h \ і /iiej w celu zapewnienia niezb?dnej pracy. Tysi^ce lat umocnily w lud/ 
||m }m iiomic normy aktywnosci ruchowej, ktöra nie stala щ  anaehmni/mem. 
|l .in· і bez zmian w strukturze genomu nie moze on pozbyc щ  zaplanowanri 
И МІІИ iklywnosci zyciowej.

Normalne funkcjonowanie ukladu sercowo-naczyniowcgo, oddeeho 
ц. im liormonalnego і innych systemöw organizmu przez tysi^ce lat bylo przy 
(ЙИ* i|one do aktywnosci ruchowej. Nagle, w ci^gu ostatnich 100 lat okresu 

.ihn |i warunki zycia oferuj^ inne niz dotychczas formy ustalonego sposohu 
· Im oiyanizmu, jego narz^döw і ukladöw. Natura ludzka odpowiedziala na Io 

hijM.l 11 iez;| chorob zwi^zanych z gl?bokimi zmianami funkcjonalnymi i slmk 
liiiiiliivmi na poziomie wytworzenia Struktur komörkowych w lancuchu DNA 

MNA bialko.
Aktywnosc ruchowa -  pol^czenie wszystkich ruchow, ktörc cziowick 

HvktHUije w ci^gu zycia. Istniej^ regulame і specjalnie zorganizowane lormy 
ЦІНУ wuosci ruchowej.

Do normalnej aktywnosci ruchowej, zgodnie z definicj^ WHO, nale>i) 
ц \ slkie rodzaje ruchow zwi^zanych z naturalnymi ludzkimi potrzebami (snu, 
hiiueny, jedzenia, wysilku, aby go przygotowac itd.) oraz dzialalnosci produk 
ivlMcj.

Specjalnie zorganizowana aktywnosc mi?sni (aktywnosc fizyczna) pr/e 
H In je rözne formy aktywnosci fizycznej, takie jak aktywny ruch do szkofy/pra 

і \ і |)owrotu z niej (szkoiy/pracy).
Na wszystkich etapach zycia aktywnosc fizyczna odgrywa rözm) roly. 

I »zieeku zapewnia prawidlowy wzrost і rozwoj organizmu, sprzyjapeinej ekspre 
hji potenejalu genetycznego, zwi?ksza odpornosc na choroby. Ten okres wzrostu 
niynnizmu jest najbardziej podatny na wplyw*nifekorzystnych czynniköw srodo 
\n r.kowych, w tym ograniczonej aktywnosci ruchowej.



Ruch -  jest biologicznym zapotrzebowaniem organizmu, ktory odgrywa 
wazn  ̂rol? w funkcjonowaniu organizmu i jest scisle pol^czony z aktywnosci  ̂mi? 
ni, co przyczynia si? do przystosowania si? do srodowiska.

Mechanizmy zwi ẑku aktywnosci ruchowej i flinkcjonalnosci ŝ  przedmiotein 
zainteresowaniawielunaukowcow(Arshawskij, 1981; Apanasenko 1992,2009,itp.).

Zasob energetyczny i stan funkcjonalny narz^dow i ukladow w roznycli 
etapach zycia zalezy od funkcjonowania mi?sni szkieletowych. Im bardziej in· 
tensywna aktywnosc fizyczna w granicach optymalnej, tym bardziej sq. wyrazne< 
glowne czynniki negentropijne, ktore obejmuj^ wzrost energii, sprawnosci funk- 
cjonalnej i zyciowej organizmu.

U poltorarocznego dziecka, ktore przyjmuje i umacnia pozycj? stoj^cq, 
najwyzsze dzienne zuzycie kosztow energii wynosi 53-60 kcal · kg. Nast?pnic 
obserwowany jest stopniowy spadek zuzycia energii w spoczynku i w organi- 
zmie dziecka pojawiaj^ si? wyrazne cechy homeostazy -  cholinergicznej.

Restrukturyzacja do charakteru adrenergetycznej regulacji wyst?puje 
tylko podczas aktywnosci mi?sni albo stresowych reakcji na zmiany w srodowi- 
sku. Im wyzszy poziom aktywnosci mi?sni stymuluj^cych mechanizmy adrener- 
getyczne, tym bardziej pelnowartosciowa b?dzie indukcja nast?pnego spokoju 
anabolicznego i proporcjonalnie do niego homeostazy cholinergicznej. Ta osob- 
liwosc stanu spoczynku u osob trenuj^cych fizycznie zwana jest zasad  ̂ekonomi- 
zacji funkcji (Apanasenko, 1992).

Do momentu osi4gni?cia wieku szkolnego (6-7 lat), koszty utraty energii 
w spoczynku zostan^ zredukowane do 40 kcal · kg. Powodem tego jest to, ze do 
okreslonego wieku calkowicie zniknie termoregulacja funkcji mi?sni szkieleto­
wych, lokomotoryczne akty nab?d^ doskonalosci.

Do siodmego roku zycia powstaje struktura biegu i chodu, ktor  ̂ za- 
chowuje si? w zyciu doroslym, co umozliwia okreslenie maksymalnego kosztu 
utraty energii dla poszczegolnych osob, a to moze bye zbadane za pomoc^ te- 
stow aktywnosci fizycznej. Jest to wiek odpowiedni do charakteryzowania cech 
rozwoju fizycznego i dokonania przejscia od parametrow liniowo-wagowych do 
wskaznikow bioenergetycznych (Apanasenko, 1992).

Hipokineza -  jest to ograniczenie aktywnosci ruchowej, spowodowa- 
ne cechami stylu zycia, aktywnosci zawodowej, jak rowniez innymi czynnika- 
mi. Cz?sto hipokineza towarzyszy fizycznej bezczynnosci, tj. spadkowi wysilku 
mi?sni wydatkowanemu na utrzymanie pozyeji ciala, podczas ruchu w przestrze- 
ni i pracy fizycznej.
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ММмнм lUvwnosei ruchowej і strat energii od wieku

l(ù>nicc mi?dzy rodzajami aktywnosci fizycznej wynikaj^ z potoftcniu 
«їй /іirj'.o, klimatu, tradycjikulturowej і statusu spoleczno-ekonomieznego. 

ЩМЬ ' «••liiicje uniwersalna zaleznosc czasu sp?dzonego na fizycznej aklyw 
ні * * ii|*.i laeh sportowych od wieku. Bez wzgl?du na plec, warunki gcogia 

l hm.ilyezne, etniczne lub kulturowe, dzieci і mlodziez z wiekiem siaj;j sii; 
н)РІн i .1 i \ w ne. Spadek aktywnosci fizycznej wptywa na codzienne zmnicjszanie 

lltni li vi li kosztów utraty energii.
Nieklórzy naukowcy sugeruj^, ze zmniejszenie aktywnosci motoryeznej 
n i si? w drugiej dekadzie zycia, podczas gdy inni uwazajq, ze juz od 

§#м її і-., i«>ku zycia, a nawet wczesniej. Tendencje te znajduj^ odzwiercicdlenie 
и ц\!м mo (rys. 5), który wykonano napodstawie ogólnych danych uzyskanyeh 
Ш і n kulan w róznych krajach. W przypadku przeliczenia na 1 kg masy c ui 
||i і till h\n ile zuzycie energii jest redukowane po roku. Dane te ŝ  szezególnie 
ин in |Hiiuewaz otrzymane zostaly metodipodwójnego oznaczania wody, klói.i 
|i il Iniym standardem” w trakcie pomiaru calkowitych kosztów ulraly onerali 
II*-· < h Kowland, 2009).

Modobne zmiany ŝ  obserwowane w badaniach dlugoterminowych kosz 
іііи 11lif11s energii u dziewcz^t і chlopców, które odbyly si? w Dami poprze/ 
HlHMniMHwanie pracy serca. U osób obojga pici odnotowano staly spadek kos/ 
ійи •■nrHwi'/nych w okresie obserwacji rozpocz?tej u szesciolatków (Salii*.
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Odkryte zjawisko dotyczy nie tylko spontanieznej aktywnosci ruchowojl 
Obserwowane jest rowniez w trakcie roku szkolnego, podczas zaj?c wychowanni 
fizycznego. I

W wyniku badan przeprowadzonych w USA na poczqtku 1980 roku ustfl 
lono, ze w klasach 1-5 w zaj?ciach z wychowania fizycznego uczestniczy 97°i 
uczniow, w klasach 11/12 ten udzial spada do 49%. Takie same dane otrzymami 
w 2002 roku podczas badan przeprowadzonych wsrod studentow ukrainskiehj 
Powyzej 5 klasy obecnosc na zaj?ciach maleje.

W kolejnych latach zycia obserwuje si? dalszy spadek uczestnictwa w 
zaj?ciach wychowania fizycznego. Jak wynika z badan prowadzonych w USA 
w 1991 roku, w codzienne cwiczenia bylo zaangazowanych 42% studentow, a w 
1995 roku liczba ta spadla do 25%. Na Ukrainie tylko 10-12% uczniow regular 
nie ucz?szczalo na zaj?cia odbywaj^ce si? 2 razy w tygodniu.

Spadek frekwencji zwi^zany z wiekiem zostal zaobserwowany tez w in 
nych krajach, m.in. Wielkiej Brytanii (Cale, Almond, 1992). W kilku kanadyj 
skich systemach szkolnych obecnosc na zaj?ciach wychowania fizycznego jestl 

obowi^zkowa, ale w ci^gu ostatnich trzech lat nauki uczniowie ucz?szczaj^ na 
nie tylko w pierwszym semestrze (Bar-Or, Rowland, 2009). Konsekwencj^ takicj 
organizacji zaj?c jest brak udzialu w nich wi?kszosci uczniow starszych klas.

Istniejq nast?puj^ce przyczyny hipokinezy (Sucharew, 1991, wydanie 
poprawione i rozszerzone):

Rodzaje hipokinezy Przyczyna powstania

F izj ologiczno-rozwoj o wa Wplyw czynnikow genetycznych 
„debilizm” motoryczny, anomalie.

Zyciowa Przyzwyczajenie do malo mchliwe- 
go sposobu zycia, obnizenie inicja- 
tywy ruchowej, zyciowy komfort, 
ignorowanie kultury fizycznej.

Zawodowa Ograniczenie aktywnosci ruchowej 
ze wzgl^du na potrzeby pracy.

Kliniczna („egzogenna”) Choroby systemu odpomosciowo- 
-ruchowego; choroby; traumy, na 
skutek ktorych czlowiek jest zmu- 
szony do dlugiego przebywania 
w pozycji lez^cej.

Wiekowa Zmniejszenie potrzeby aktywnosci 
ruchowej.
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/KoImii Nieprawidlowa organi/acjn proccNii 
edukacyjno-oáwiatowego; przeciii 
¿enie obowujzkami szkolnymi; igno 
rowanic fizyc/nego i zawodowcgo 
wychowania; brak czasu wolncgo,

»liiik/no-gcograficzna Niesprzyjajqce warunki klim atyc/nc  
lub geograficzne, wpJywajíjce na oh 
nizenie aktywnoáci ruchowej.

Uperymentalna Modelowanie obni¿enia aktywnosci 
ruchowej na potrzeby badaii nu* 
dycznych i biologicznych.

Niski poziom aktywnosci fizycznej wplywa niekorzystnie na organi/m 
#♦*·*» k" W ziileznosci od przyczyny ograniczonej mobilnosci, stopni;i jcj wj>Iv 
mm mi Mi|Miiizm i czasu trwania, szereg zmian w organizmie moze si? waliuc ml 
feft il'1" v jnyeh do patologicznych i fizjologicznych.

Wcdlug O. G. Sucharewa (1991), wzrastaj^cy w trakcie edukacji szkol 
lit i ilt In \i aktywnosci ruchowej doprowadza do pogorszenia adaplacji tikladu 
sen iihm uaczyniowegouczniów do standardowej aktywnosci fizycznej, zmnici 
||'ih i pojemnoáci pluc, pogorszenia zdolnosci intelektualnych, nadmicmeyo 
jtt* '11 .in masy eiala, zwi?kszenia st?zenia eholesterolu we krwi. U studcnlów 
Bfhmuwalnoáó na hipokinez? wzrosla dwukrotnie, eo jest zwi^zane ze zmnui 
Iti nit hi t alkowitej niespeeyfieznej odpomosci.

Slwierdzono, ze hipokineza jest czynnikiem ryzyka funkcjonalnej palo 
lift-m ,i it ;i u dzieei, poza tym stwierdzono bliskie /w iazki laezace jej wplyw na 

i lioroby ukladu sereowo-naezyniowego.
11ipokineza w dzieciñstwie i okresie dojrzewania stanowi czynnik, któi v 

h cl w i na zdrowie doroslyeh.
/inniejszenie aktywnosci fizycznej prowadzi do mniejszych kosztów 

« il tikowania energii w wyniku niewystarczaj^cej stymulacji wzrostn i roz 
«"in, ograniczajac si? do wplywów srodowiska zewn?trznego, ograniczenia 
t nit'|H‘lnego wykorzystania genotypu. Dziecko jest fizycznie slabo rozwini?k·.
  in jego funkcjonalnosci jest niski, a w doroslym zyciu nie mozna odrobic
ii ii uawet poprzez regúlame treningi fizyczne.

Powazne naruszenia ukladu oddechfcwfego tkanki mi?sniowej powoduj;)
 i? procesów wymiany gazowej. Konsekwencjq dlugotrwalego wyst?powu

ni i lupokinezy jest zmniejszenie tempa metabolizmu od 5% do 22%, co z kolci 
it l.ilna wentylacj? pluc.

7‘>



W wyniku naruszenia procesöw przemiany energii, biologicznego ullo< 
niania i ogölnej wymiany gazowej obserwuje si? gwaitowny spadek wydajnosol 
calego organizmu.

Ograniczenie aktywnosci mi?sni prowadzi do znacznego zmniejszcnm 
czucia i rozluznienia mi?sni odprowadzaj^cych oraz przeplywu informacji po 
chodz^cych z wielu röznych kanalöw. Zmniejszaj^c cz?stosc skurczöw mi^Änl 
powoduje si? zmiany w strukturze aparatu skurczu mi?sni i naruszenie funke |i 
synaps oraz procesöw medytaeji. Nast?puje „fizjologiczne denerwowanie” mii/s 
ni. We wlöknach mi?sniowych powstaj^ wyraziste zanikowe zmiany zwyrodnic 
niowe, powoduj^ce znaczne zmniejszenie sify i napi?cia mi?sni. Zauwazalne jcsl 
zaburzenie zdolnosci motorycznych i koordynaeji ruchowej. Funkcjonowamr 
mi?sni koreluje z ich wielkosci^ i grubosci^ oraz Struktur  ̂kosci. W warunkach 
niskiej aktywnosci ruchowej wplyw mi?sni na kosci ulega oslabieniu i mqgi| 
one zmieniac wielkosc i Struktur?. Nast^puj  ̂ kompleksowe zmiany bialkowo  ̂
-fosforowo-wapniowej przemiany w kosciach i innych tkankach. Zmiany te nie 
sq, miejscowe i maj^ Charakter systemowy, co moze spowodowac utrat? trwaloÄd 
i pröchnic? z?böw (Sucharew, 1991).

Specyfik^ wieku dorastania dzieci i mlodziezy jest intensywnosc wzro· 
stu i rozwoju, jak röwniez silne odezuwanie negatywnych skutköw wplywu sro« 
dowiska, co prowadzi do hipokinezy. Aktywnosc ruchowa zapewnia nie tylko 
wykonywanie funkeji ruchowych, ale ma znaczenie ogölnie biologiczne. Dzi?ki 
regeneruj^cym wplywom na osrodkowy uklad nerwowy, aktywnosc ruchowa 
przyczynia si? do bardziej nowoczesnej i „ekonomicznej” adaptaeji organizmu 
do srodowiska.

Zmiany stanu funkcjonalnego osrodkowego ukladu nerwowego (obnizo- 
ny puls, zm?czenie) w warunkach hipokinezy ŝ  jednym z glöwnych powodöw 
zmniejszenia zdolnosci adaptacyjnych organizmu. W warunkach ograniczenia 
aktywnosci ruchowej mechanizmy obronne organizmu przed szkodliwymi czyn- 
nikami ŝ  oslabione, a ryzyko choroby jest coraz wi?ksze.

Normy ruchowej aktywnosci dzieci i miodziezy

Dzieci maj^ dobrze rozwini?te mechanizmy regulacyjne skoncentrowane 
na utrzymaniu wymaganej normy dobowej ruchliwosci. Z obserwaeji niektörych 
badaczy wynika, ze przedszkolaki, o sztucznie ograniczonej aktywnosci ruchowej 
w okresie przebywania w placöwce, znacznie zwi?kszaj^ j^ w innej porze dnia po 
wyjsciu z przedszkola.
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Ми/tom aktywnosci fizycznej w wicku szkolnym warunkuje glöwnie 
пірни, її« і і і wychowania fizycznego w szkoiach, w zorganizowanej і samodzielnej 
мни: ♦ іі/ич і і w ich wolnyiTi czasie, nie zas potrzeba wieku.

hYiby ustalenia orientacyjnych standardow aktywnosci ruehowej byly 
tHb nn\ uaiu· wiclokrotnie. Instytut Fizjologii Dzieci і Mlodziezy ANI* ZSRR 
Мін ill »nulcntom aktywnosc fizyezn^ codziennie przez dwie godziny, uby /;i 
|ИНІНІ|| |H»I i/eby ruchu. W tym czasie mozna osi^gn^c wystarczajijcy po/iom 
р  ої M/|nlogicznego5 ktory zalezy od rodzaju ruchu, wartosci obciijzeh podczns 
|м * і N motorycznego nasycenia lekcji wychowania fizycznego і dodatkowych 
p4|yi 'N \\ olnym czasie. Mi?dzynarodowa Rada Wychowania Fizycznego і Spoi 
|h ц I’ifiS roku wydata specjalny dokument na temat sportu, ktory pr6buje okre 
(lii »I і» miv czas trwania cwiczen w szkole. Zdaniem ekspertöw, powinny oiu* 
H* і ' *iI I/i) do 1/3 czasu posvviccanego na nauk?. Naukowcy zgadzajij si?, /г 
pih мііііііу czas aktywnosci fizycznej powinien miescic si? w granicach 12 1-І 
JkMl in Ivi'odniowo, pod warunkiem odpowiedniego obci^zenia fizjologiczncgo.

Krylyczny prog aktywnosci fizycznej dzieci wystarczaj^cy do zapcwnic- 
ці і 11,1 . iliowia pozytywnych efektow wynosi 3,4 kcal · kg · dzien і odpowiiuln 

ічііоиі lizycznym o sredniej lub wysokiej intensywnosci przez 20-4(1 nnn
II 11 лі., 1998). Та ilosc codziennej aktywnosci fizycznej jest zalecana jako 
 ...... .....і a jako optimum -  60 minut dziennie (6-8 kcal · kg).

W 1997 roku Komitet Koordynacyjny poprzez zarz^dzenie o oiwiacie 
Шііні nlngicznej Departamentu Edukacji Wielkiej Brytanii zalecat dla wszystkich 
<»#*· · I I naslolatkow codzienn^ aktywnosc fizyczna co najmniej jednogod/.inni|.

 I Ivpow aktywnosci fizycznej o sredniej intensywnosci s :̂ szybki mars/,
if il i її.і rowerze ze stal  ̂ pr?dkosci^ і gry na swiezym powietrzu. Zaleca si? 
B fc ції·/, co najmniej dwa razy w tygodniu wykonywanie intensywniejszych cwi 
§##n uby /wickszyc site miesni і ich elastycznosc oraz wzmocnic uklad kostny 
Ill.ii < »і Rowland, 2009).

Konferencja na temat aktywnosci fizycznej, zorganizowana przez kilka 
In Hliu ji, opracowala standardowe wytyczne dla mlodziezy, w ktorych zalccila, 

■> w 'i/yscy mlodzi ludzie powinni codziennie lub prawie codziennie angazowai
III 'v aktywnosc fizycznej to jest: w gry, sport, märsze, biegi, rekreacj?, kultur? 
ii M /ni| lub wykonywanie zaplanowanych cwiczen fizycznych. Mlodziez po­
rt 11111ji wykonywac cwiczenia fizyczne 3 razy w tygodniu lub wi?cej co najmniej 
(Wytv .’() minut przy sredniej intensywnosci lubj^dfwyzej poziomu sredniej inten- 
*1 's nosei (Salis et al., 1994).



Normie aktywnosci fizycznej w dziecinstwie wyznaczono tak  ̂wartosi·, 
która b?dzie calkowicie zabezpieczala biologiczn^ potrzeb? ruchu, odpowiadiila 
mozliwosciom dziecka i przyczyniala si? do wzmacniania zdrowia.
W szkolach srednich niezb?dny poziom aktywnosci fizycznej dia dzieci w wieku 
szkolnym prawie nigdy nie jest osi^gany.

W wi?kszosci krajów rozwini?tych zapewniono 3-4 godziny obowu)/· 
kowych cwiczen w ci^gu tygodnia. S4 to zaj?cia maj^ce na celu wszechstronny 
rozwój mlodego czlowieka: sport i gry na swiezym powietrzu, plywanie, cwi- 
czenia taneczne. Program edukacji fizycznej jest bardzo specyficzny, poniewai 
umozliwia rozbudow? modulow .̂ Nauczyciel moze korzystac z róznych srod- 
kow wychowania fizycznego i cwiczen fizycznych, w zaleznosci od indywidu- 
alnego poziomu sprawnosci fizycznej uczniów. W wi?kszosci amerykanskich 
szkól, oprócz obowi^zkowych lekcji, co tydzien organizowane ŝ  zawody i trzy 
dodatkowe zaj?cia w czasie wolnym.

Kompleksowy Program Wychowania Fizycznego przyj?ty na Ukrainie 
obejmuje trzy lekcje tygodniowo i przewiduje dodatkowe zaj?cia. Zgodnie z nim, 
dzieci potrzebujq okolo dwóch godzin codziennych cwiczen. W rzeczywistosci w 
szkolach zorganizowana forma aktywnosci ruchowej nie przekracza 3-4 godzin 
tygodniowo, co jest spelnieniem tylko 30% norm sanitamych.

Dzieci, które ucz?szczaj^ do Szkoly Sportowej dia Dzieci i Mlodziezy, s ì ) 

zaangazowane w cwiczenia od 8 do 24-28 godzin tygodniowo, co wi^ze si? z kil- 
kakrotnie wi?kszym wysilkiem niz w przypadku uczniów innych szkol srednich.

Zwi?kszenie aktywnosci fizycznej okresla termin „hiperkinezy”. Wczes- 
na specjalizacja sportowa, która prowadzi do hiperkinezy, ostatnio zostala spopu- 
laryzowana w sporcie. Badania naukowców wykazaly, ze w wyniku hiperkinezy 
powstaje specyficzny kompleks zlozonych zaburzen czynnosciowych i nast?puj$ 
zmiany kliniczne, które kwalifikuj^ si? jako zaburzenia hiperkinetyczne. Towa- 
rzysz  ̂im niebezpieczne zmiany w osrodkowym ukladzie nerwowym i mechani- 
zmach regulacji neurologicznej dzieci. Zaobserwowano u nich wyczerpywanie 
si? systemu nadnerczy, niedobór bialka i zmniejszenie odpomosci organizmu 
(Balsewicz, Zaporozanow, 1987; Sucharew, 1991 itp.).

Pomi?dzy reakcjami organizmu a ilosciowym oznaczeniem wartosci 
dobowej aktywnosci fizycznej jest zaleznosc, któr  ̂ mozna przedstawic jako 
parabol? (rys. 6). Na osi poziomej oznaczono wydajnosc aktywnosci ruchowej 
w procesie rozwoju -  od zera do maksimum mozliwej (granicznej) wartosci. Na 
osi pionowej w gornej cz?sci ponad zerem w kolejnosci zwi?kszania si? sej. wy- 
mienione dane, które charakteryzuj^ efekty prozdrowotne, a na dole -  jego braki, 
przejawy stanu przedpatologicznego lub patologicznego.

82



ém  i  é
________

5o 40 $0 60 70 8 0 ' 90 100
Aktyywnosé ruchowa

*— —L·---- — — f    - TtTtlTI
Nájwiçkszy eflkt 

ruchowy

¡1
l'imhoticzna zaleznosc reakcji organizmu na wskaznik dobowej uktywnosri luvi .-m i 

ii. I   IWI)

hoblem regulacji aktywnosci ruchowej jest raczej skomplikowany. po
icgo rozwi^zanie wymaga uwzglçdnienia wielu aspektów.
Za kryterium optymalnych standardów aktywnosci ruchowej uwa/a Niy 

m i* hw ndnc funkcjonowanie wszystkich ukladów organizmu i zdolnosc do odpo 
ii Jnu^o reagowania na zmiany w otoczeniu zewnçtrznym. Naruszcnic homco 

í(m s i Micadekwatnosc reakcji s  ̂dowodemprzejsciapoza optymaliK) noimr np 
mm .! ulck ztego stanu zdrowia.

Najbardziej kluczowym dia okresu dzieciçcego jest Standard wickows 
lho \ kvvalifikuje siç jako porównawczy (kontrolny) do oceny indywidualiu·) ak 
Is VN Mnsci lizycznej.

Teoretyczne polozenie nacisku na kryterium wiekowej normy aktywno 
i i nu liowej dzieci i mlodziezy, jest prawie nie do odróznienia u wielu aulorów,
* \\ .k i/ntki uwazane za normalne nie ŝ  identyczne. Najbardziej powszcvIniN 
|mnI w .kaznik dobowej lokomocji (liczba kroków w czasie 24 h). Metody pomia 
m i  i*'komocyjnosci za pomoc^ krokomierza znalazly dose szerokie zastosowauir 
s% popularnych badaniach, które pozwolily O. G. Sucharewowi na opracowauu 
M» »1 iii higienicznych dobowej lokomocyjnosci dzieci i mlodziezy (tabela 5).

Biorçc pod uwagç istnienie róznych rédzajów aktywnosci fizycznej, któ 
11 mic jest zwi^zana z ruchem ciala w przestrzeni i jest wykonywana w po/ycji 
ii'|i|cej lub siedz^cej, ale towarzyszyjej znaczny wydatek energii, autor wpi owa 

.1 i dodatkowe wskazniki ilosci wydatkowanej energii przez cztowieka w- c ií^u
• Ima i w czasie trwania czçsci aktywnosci ruchowej (patrz tabela 5).



Tabela 5. Skala oszacowania cafkowitej dziennej aktywnoáci fizycznej dzieci і mlodziei 
(Sucharew, 1991)

Grupa Wskaznik Ocena aktywnosri ruchowej
Hipokineza Norma

higieniczna
Hiperkineza 1

5— 6 rok Wydatek energii, 
MDz

<7,5 8,6-10,5 >13,0

Chlopcy,
dziewczçta

Lokomocja, 
cisnienie krwi

<9,0 11,0-15,0 >20,0

Trwalosc
komponentu
ruchowego,
godz.

<4,0 4,5-5,5 >6,0

7-10 rok Wydatek energii, 
MDz

<8,0 10,6-12,5 >15,0

Chlopcy,
dziewczçta

Lokomocja, 
cisnienie krwi

<10,0 15,0-20,5 >25,0

Trwalosc
komponentu
ruchowego,
godz.

<3,5 4,0-5,0 >5,0

11-14 rok Wydatek energii, 
MDz

<10,0 12,6-14,5 >17,0

Chlopcy Lokomocja, 
cisnienie krwi

<15,0 20,0-25,0 >30,0

Trwalosc
komponentu
ruchowego,
godz.

<3,0 3,5-4,5 >5,0

11-14 rok Wydatek energii, 
MDz

<10,0 12,6-13,5 >16,0

dziewczçta Lokomocja, 
cisnienie krwi

<12,0 17,0-23,0 >28,0

Trwalosc
komponentu
ruchowego,
godz.

<3,0 3,5-4,5 >5,0

15-17 rok Wydatek energii, 
MDz

<12,0 14,6-16,5 >20,0
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* Mil

f  tt > ' I I

1 okomocja, 

ddnionic krwi

20,0 25 ,0 -30,0 > 35,0

Irwntortd
knmponcntu
mehowego,

yod/.

< 2,5 3 ,0 -4,0 >4,5

Wydatek energii, 
M D i

< 11,0 13,6 - 14,5 > 18,0

1 .okomocja, 
l isuicnie krwi

< 15,0 20 ,0 -25,0 > 30,0

TrwaloSö
komponentu
iiicliowego,
godz.

< 3,0 3 ,5 -4,5 > 3,5

||Ih ft KImyflkacja intensywnosci wykonywanych ruchöw (Sylla, 1972)

* litt»*
M hm  h ih iAcI

Rodzaj dzialalnosci

llrak ruchu

Spokojna dzialalnosc w pozycji 
siedz^cej

Bardzo male obci^zenie fizyczne 
(wolny chöd 3 km * godz.'1, lekcje

Lekkie obci^zenie fizyczne (gry 
ruchowe, rozrywka, taniec i inne)

Srednie obci^zenie fizyczne 
(intensywny bieg, gry sportowe)

Duze obci^zenie fizyczne (bieg z 
pr^dkosci^ prawie maksymaln^ i inne.)

Wielosc podwyzs/enhi po/lo 
mu przemiany malerii
0,8

1,6

2,4

4,6

7-9

10 i wi^cej

It. W. Sylla (1972) proponuje ustalenie normy aktywnosci ruchowq 
#1 i I m h  / poniesionymi stratami czasu na wykonywanie ruchu o röznym naty/v 
Ml \nlor klasyfikuje rodzaje dzialalnosci pod wzglydem stosunku metabolizmu 
lli· I'" lomu podstawowej przemiany materii (tabela 6).

I )la dzieci w wieku szkolnym jest zalecany calkowity czas trwania rudm
 .......   in natyzeniu w przeci^gu dnia: w 3 grupie intensywnosci: 90-200 min tll;i
tl/l· \s i /,i)t i 80-180 min dla chlopcöw,

w 4 grupie: 25-45 i 30-45 min, 
w 5 grupie: 10-30 i 25-45 min, 

w 6 grupie: 3-5 i 3-15 min.



Zaprezentowane przez autora wska/niki inogt) bye uzyte jako oneni 
cyjne przy ocenie dostatecznosci czy braku wystarczaj^cej aktywnosci fi/yc4| 
w danej grupie wiekowej w porownaniu z warunkami zycia, nauki, zorieni«»\\ 
nia na proces wychowania fizycznego. Jednak nie mogej one bye wykor/yst· 
do okreslenia indywidualnych potrzeb. W naszej opinii, indywidualny po/lfl 
potrzeby aktywnosci fizycznej powinien bye okreslony przez jej mozliwose w  
konania i korzysci dla zdrowia. Do tego musimy skupic si? na wskaznikach /<£ 
wia dzieei. Rueh i lokomoeyjnose nie powinny bye eelem samym w sobie, I 
srodkiem do osi^gni^cia poz^danego poziomu kondyeji fizycznej. Wymagi 
okreslenia rodzaju cwiczen i parametrow obci^zen fizycznych.

Normy aktywnosci ruchowej dla doroslych. Wplyw aktywnosci ru- 
chowej na zdrowie

Jeden z filozofow starozytnych zapytal: „Co jest cenniejsze bogael 
czy slawa”? -  po czym odpowiedzial: „Nie bogactwo i nie slawa czyni^ czlow 
ka naprawd? szcz?sliwym. Zdrowy zebrak jest szcz?sliwszy od chorego kmln" 
Slowa te mowi^, ze najwazniejsze bogactwo ludzkiego zycia to zdrowie.

Podczas badan naukowych ustalono zwi^zek mi?dzy poziomem aktywJ 
nosci fizycznej, a zachorowalnosci^ i smiertelnosci^. Automatyzacja i meeh.i 
nizacja produkeji, rozwoj roznych srodkow komunikacji, transportu czy opiek! 
spolecznej spowodowaly znaczne ograniczenie aktywnosci ruchowej.

Stopniowy spadek zainteresowania sportem, niezmieniaj^ca si? w ck)glf 
dlugiego pobytu w pracy pozyeja, wypoczynek przy ksi^zce lub ogl^daniu tele 
wizji bardzo ograniczaj^ aktywnosc ruchow^ doroslych. Wynikiem jest istotn* 
wylom w dzialaniu kluczowych systemow organizmu, przedwezesne starzem« 
si? i przedwezesna smierc.

Interesuj^ce s  ̂ wyniki badan przeprowadzonych przez profesom 
I. W. Murawowa. Badal on dwie grupy szczurow w tym samym wieku. Jednu 
grupa zwierz^t nie byla ograniczona w ruchu, natomiast druga zostala umics/ 
czona w malych klatkach tak, ze nie byla w stanie si? poruszac.

W rezultacie powstal niezwykly eksperyment: dtugosc zycia szczurcSw 
mniej aktywnych byla 6-krotnie krotsza niz szczurow, ktore byly aktywne. To 
ich zbadaniu naukowcy stwierdzili, ze szczury o niskiej mobilnosci mialy w wy- 
raznie gorszym stanie serce, pluca, w^trob? i nerki. Ponadto wystepowaly u nieh 
inne zmiany patologiczne.

Juz Arystoteles pisal: „Nic nie jest bardziej wyniszczaj^ce dla czlowiek;i 
jak brak aktywnosci fizycznej.” Badania wykazaly, ze u ludzi, ktorzy prowad/;)
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tyn 11NI > >,ycia, smiertelnosc z powodu choröb serca i naczyn krwionos- 
w \ ui*t I m 111■ ?.-} razy cz?Sciej niz u osöb aktywnych fizycznie. Amerykanscy 
m \ npioponowali nazwanie patologicznego stanu niskiej mobilnosci lu- 

|t hipokinetyczn^”, do czego posluzylo pojycie „hipokineza” -  „mala 
•Him- ‘ / kolci inni nazwali ten stan „serce bezczynnego aktywisty”, czyli 
it Im» iI-1 \ wnego w stosunku do swojej pracy i nieaktywnego pod wzgl^dem

|i
/ powodu braku aktywnosci fizycznej, ludzie praktycznie zdrowi 
I >ii /1) siy 11a:

• im wydolnosc oddechow^ przy malej aktywnosci fizycznej;
•«»Iun/cnie wydajnosci, zmyczenie;
■ I··»I w okolicach serca;
1 I··.I plecöw wynikaj^cy z oslabienia mi^sni, ktore podtrzymuj  ̂
Mvyostup;
• /wburzenia snu;
• imluhicnie koncentracji, biemosc;
• pmlwyiszenie pobudzenia neurologicznego i emocjonalnego.
I Hup.olrwate ograniczenie aktywnosci ruchowej prowadzi do dalszych

ti U I I imva/.nych i utrzynnijacych si? zaburzen, ktore stopniowo staja si? nie- 
Itii nine Rezultatem jest cz?ste w dzisiejszych czasach zjawisko tzw. choro- 

« ill icyjnej -  nadcisnienie t?tnicze, miazdzyca, choroba wiencowa, zawal 
I I . Inm«»by naczyn krwionosnych nog, niewlasciwapostawa z uszkodzeniami 
■| I I inl̂ fini.

I wiczenia fizyczne, regulame zaj?cia sportowe wywieraja pozytywny 
tili I klury ma charakter uniwersalny. Przede wszystkim jest wyrazem eko- 
Hil iii 11 I slymulaeji fiinkcji. Rezultatem ekonomizacji jest zmniejszenie wy-
 .......  oiganizmu w spoezynku. Jesli u osöb nieti'enujacych. cz?stotliwosc
  nva wynosi mniej wi?cej 80 uderzen · min1, to u trenujacych -  mniej

Ml* iiiI im I. I /eh · min"1. Cz?stosc oddechow w przypadku nietrenuj^cych wynosi 
■iii>iil I fi lazy · min"1, a u cwicz^cych -  co najmniej 12 razy · min-1.

I’l/ejawem stymulaeyjnego wptywu aktywnosci fizycznej jest zwi?ksze- 
tiii Inliiosci regeneracyjnej, sily i wytrzymalosci. Jesli zdrowie ulega popra- 
■ i |«i|nwia si? radosc, normalizuje si? zaröwno sen, jak i apetyt.

Innym waznym punktem jest to, ze efekty zdrowotne aktywnosci rucho- 
to I ii| Imrdziej wyraznie widoczne w podeszlym wieku niz u osöb mlodych. 
№ lui/iiji| nu to wyniki badan przedstawione w tabeli 7.

II oning sprzyja poprawie przystosowania organizmu do negatywnych 
czynniköw srodowiskowych, jak: cieplo, zimno, promieniowanie ra-

illiMlklywne.

87



Badania naukowe wykazuj^, ze osoby trenujqce щ w stanie tolerown 
promieniowanie lepiej niz niecwicz^ce. Jednak w warunkach podwyzszoiu'jfl 
poziomu promieniowania, wplyw na przezycia і zdrowie zalezy od ukierunkn 
wania zasobów wychowania fizycznego і ich intensywnosci. Najbardziej skn 
teczne podczas promieniowania sg, cwiczenia о niskiej intensywnosci z istotnv i 
elementem statycznym.
Tabela 7. Wplyw treningu fizjologicznego, przeprowadzonego w przeci^gu miesi^cii 
u osób mlodych і starszych (za Murawowem)

Wskaznik Wiek w latach Przed
treningiem

Po treningu,
% poziomu 
podstawowego

Waga miçsni w kg
Rçce 20— 29 50,0 +14

60— 69 38,8 +25,3
Plecy 20— 29 149,7 + 19,8

60— 69 95,0 +34,7
Wydajnosc 
miçsni 
przedramion 
w dzulach

20— 29 62,3 57,9

60— 69 44,3 63,9
Stabilnosc tçtna, 
w sek.

20— 29 165,4 8,7

60— 69 219,0 17,0

Podczas adaptacji aktywnosci fizycznej zwiçksza siç sila skuiv/ц 
miçsnia sercowego, a zmniejsza zapotrzebowanie na tlen, wzrasta zawartodJ 
glikogenu, bialka, jak równiez aktywnosc enzymów niezbçdnych do intensywn* i 
і ci^glej pracy serca. Efektem tego jest ekonomizacja і wzrost zasobów energii 
Podstawowe parametry fizjologiczne w spoczynku osób trenuj^cych ŝ  lu 
bardziej „ekonomicznym” poziome і majg, znacznie bardziej zmaksymalizowuin 
mozliwosci miçsni podczas pracy niz u osób niedoswiadczonych.

Regúlame cwiczenia sprzyjaj^ znacznej poprawie morfologicziu’l 
funkcjonalnosci wlasciwosci ukladu oddechowego: rozwój miçsni oddechoJ



( ,i, /u i(,iks/enie calkowitej pojemnoéci pluc, poprawa wydajnoéci odde-
»IMW|

li klv nktywnoéci fizycznej (Iwaszczenko, Blagij, 200 8 ) to:

t:jflll ________
b l  « i  I ' · · SV « I nnc/yniow y

Iti.l Miivf»iii<>wi)-s/kieletowy

jpJITnnlogic/ny

Charakter zmian
Poprawia si? zdolnosé do zapobiegania /awa 
lom
Zmniejszona cz?stotliwosé akcji serca w spo 
czynku i podczas wysilku 
Zmniejsza si? zapotrzebowania mi?snia sc reo 
wego na tlen
Podnosi si? produktywnosc i rezerwy serca 
Poprawia si? elastycznosc zyl 
Normalizuje si? cisnienie t?tnicze

Rozwijaj^ si? mi?snie oddechowe, ich sila 
wzrasta
Zwi?ksza si? ogólna pojemnosc pluc 
Nast?puje docelowy fizjologicznie rozwój siivi 
naczyn wlosowatych w plucach 
Poprawia si? efektywnosc funkeji oddecho 
wych
Zwi?kszaj^ si? rezerwy systemu oddechowego

Obniza si? poziom cholesterolu, normalizuje 
si? metabolizm

Udoskonala si? krwioobieg i nerwowa regula 
eja mi?sni
Zwi?ksza si? efektywnosc enzymów, kt óre 
przyspieszaj^ tlenowe i beztlenowe reakcje w 
mi?sniach
Poprawia si? elastycznosc mi?sni i sci?gien 
Poprawia si? ruchomosc stawów

Zwi?ksza si? mobilnosc i równowaga proee- 
sów nerwöwych
Zmniejsza si? wrazliwosc na stres

Popraw$qj4 si? funkcje tarczycy i kory nadner- 
czy
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Trening fizyczny pozytywnie wplywa na przemiany matcrii, ponicvva· 
pomaga obnizyc poziom cholesterolu, co ma ogromne znaczenie w zapobieginini 
chorobom ukladu kr^zenia.

Pozytywne zmiany obserwowane Scj w ukladzie miysniowo-szkielclo· 
wym: poprawa kr^zenia krwi i regulacja nerwowa mi^sni, zwiykszenie aktyw-j 
nosci enzymow, ktore przyspieszaj^ reakcje tlenowe i beztlenowe w mi^sninch 
poprawa wydolnosci stawow.

Racjonalne obci^zenia fizyczne wpiywaj^ i na stan funkcjonalny systo·· 
mow regulacyjnych -  nerwowego i hormonalnego. U sportowcow, ktorych org.i 
nizmy wykazuj^ zwi^kszonq mobilnosc i stabilnosc procesow nerwowych jcstl 
zmniejszona wrazliwosc na stres, a poprawiona wydolnosc tarczycy.

Konsekwencjg, treningow dla pacjentow jest szybki powrot do zdrowi.i 
lub lzejszy pozbawiony powiklari przebieg choroby. Na przyklad, po openu h 
serca cz^sto wyst^puje zapalenie pluc, ktore moze spowodowac smierc. Cwic/r 
nia i masaze w pierwszych dniach po zabiegu zapobiegaj^ wyst^pieniu powiklan

Doswiadczenie pokazuje, ze ci, ktorzy ŝ  zaangazowani w uprawianie 
cwiczen fizycznych, rzadko przeziybiaj^ si? i maj^ krotszy okres niedyspozyc 11 
Co wazne, trening fizyczny zwiyksza wydolnosc fizyczny, zmniejsza zm$czenk\ 
poprawia szybkosc reakcji, zwinnosc, elastycznosc, wytrzymalosc i sprzyja efek 
tywnej pracy.

Jednak niewlasciwe obci^zenia, przekraczaj^ce funkcjonalne rezerwy 
organizmu, cz^sto maj^ negatywne konsekwencje i czasami powodujg, nieod- 
wracalne zmiany. Moze si? to zdarzyc z powodu niewiedzy lub lekcewazenia 
podstawowych zasad bezpiecznego wykonywania cwiczen.

Najlepszy lekarz XVIII wieku, Tisso pisal: „Ruch moze zast^pic wielc 
lekow, ale na swiecie nie sposob znalezc czegos, co zast^pi ruch”.

Nor my aktywnosci ruchowej

Ostatnio w literaturze naukowej zostal podjyty dyskurs nad kwesti^ po- 
ziomu aktywnosci fizycznej, niezbydnej do utrzymania normalnego poziomu zy- 
cia w roznych okresach jego trwania.

Udowodniono, ze zwiykszenie wytrzymalosci tlenowej nie zawsze jest 
warunkiem zdrowotnych skutkow cwiczen (Bar-Or, Rowland, 2009). Z tego po­
wodu trzykrotne intensywne treningi dynamicznej aktywnosci fizycznej (biega- 
nie, jazda na rowerze), o stosunkowo wysokiej intensywnosci, (t?tno serca na po- 
ziomie 70-85 % maksymalnej wydolnosci serca) mog^ bye zast^pione zajyciami 
o sredniej intensywnosci. W tym przypadku, musz  ̂bye wykonywane przez 30
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t I Hil 'iriiiiK' lui) przez wi?kszoéó dui tygodnia. Stwierdzono, ¿e du/e znn 
it ill,I wplywu na zdrowie ma cz?stotliwoóó aktywnoéci fizyeznej, a nie jej 

\ him imi I'omoglo to poloiyó nacisk na tworzenie sty In ¿ycia, który obej 
M iinliirilc I stale ówiezenia fizyczne.

I iinieie wiele poglsjdów na temat definicji normalnej aktywnoici ni 
>m. I i!Im il·,ób doroslych. Wedlug nich ezlowiek dorosly powinien wydalko
I I-.ni· go dnia, oprócz podstawowego obei^zenia pracy miteni, co najmniej 

IMO I " "  Knlorii. Powinno to zapewnic normalne funkcjonowanic organizmu,
*1». .In. <ll.i ulr/ymania jego wydajnosci. Wedlug zwolenników tego poglijdu,
II hMvw nose lizyczna jest mniejsza niz przewiduje norma, powstaje swoisly 
MH · 11UI \ wnosci mi^sni, który musi bye zrównowazony prze/ specjalnic /01 
llpMWiMii cwic/enia. Podejscie to wspieraj^ specjalisci w dzied/inie kullury 
.idi« I pomcwaz jest proste i pozwala na okreslenie „deficytu” aktywnosei 

iIihw» I 11 ludzi uprawiaj^cych rózne zawody.
Pmlstawowym warunkiem korzystania z aktywnosei fìzyczncj, w celli 

,1,11111 zdrowia doroslych ludzi, jest okreslenie jej zakresu, oricnlncja mi 
in· .1 z funkcjonalnymi wydolnosciami organizmu. Jednak takie podcj 

tm il** "I u’slenia mezbcdtiej aktywnosei ruchowej ma istotne braki, poniewn/ 
, |h m , li,'dni;i lunkcjonalnych zastrzezen, potrzeby wykonywania poszezegól 
M|f| 11 mi. I n iw. Badania kliniczne i fizjologiczne wykazaly, ze aktywnosé lizyezii.i 

,1 111.1 -, « idualna (Pirogow i inni, 1986). Pokazuj^ one, ze osoby zarówno z in 
*1 11 it il lù innalnifrezerw^Jakizwyczajow^aktywnosci^fizycznijwymagiii;) do 
timi ihv ■ I mewielkiej ilosci obci^zenia w eelu osi^gni^cia pozytywnego wyniku 

I'olijezenie odpowiedniej ilosci aktywnosei fizyeznej z poziomem spraw 
Mu»' I 11a tym, ze czym wyzszy poziom wytrenowania, tym wicccj wysilku
nil»/ w kladaó, aby byl on staly. Za optymalne ŝ  uwazane takie dawki obu;j/r 
Mi · I··! ii niinimalnaaktywnoscfizycznaoraz wielosc cwiczenprzyczynia si? do
in I it    szybkiego i trwalego w skutkach dzialania leczniczego, kiedy racjo
■ilmc wykorzystuje si? wolny czas na wszechstronne rozwijanie osobowosei

I’oziom aktywnosei ruchowej powinien zapewniac ochron? zdrowia. 
I i i ·  n e  maksimum aktywnosei fizyeznej jest tym, co zabezpiecza przed nad 
nil· I " in przetrenowaniem i pozwala unikac nadmiemego obei^zenia systemów 
hinki'ionalnych. Minimum zas jest to, co zapewnia odpowiedni^ aktywnosé 
It/s I -iii) organizmu czlowieka.
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Zasady wykorzystywania specjalnie zorganizowanej aktywno&ci 
fizycznej w systemie rehabilitacji populacji

Zastosowanie specjalnie zorganizowanej aktywnosci fizycznej daje 
optymalne efekty pod warunkiem zastosowania nastçpuj^cych zasad:

• indywidualizacji;
• systematycznosci;
• ci^glosci;
• dostçpnosci;
• regulamosci;
• zorientowania na wlasciwe standardy.
Zasada indywidualizacji przewiduje dobór cwiczeñ uzalezniony oil 

funkcjonalnych і fizycznych mozliwosci organizmu. W zaleznosci od wplywu na 
ciato wyróznia siç trzy poziomy obci^zenia: minimalne, maksymalnie dopus/ 
czalne, racjonalne.

Maksymalne dopuszczalne obci^zenie wywoluje patologiczne zmiam 
w organizmie czlowieka (nieprawidlowosci w EKG groz^ce zawalem serca, uda 
rem mózgu itd.). U zdrowych ludzi ten rodzaj obci^zenia powoduje wzrost tçtna 
do 220 (na przyklad dia 30-letniego cztowieka tçtno wynosi 190 uderzeñ · min'1, 
czyli 220-30 = 190). Nalezy pamiçtac, ze sportowcy z takim pulsem mog^ pra- 
cowac przez dhigi czas (30 do 60 minut lub wiçcej), zas osoby niedoswiadczone 
-  zaledwie kilka minut.

Minimalne obci^zenie -  jest to poziom obci^zeñ, ponizej którego nie ma 
efektu treningu.

Do racjonalnego obci^zenia nalezy takie, których intensywnosc miesci 
siç w granicach 40-75% V02max. Zazwyczaj ŝ  one stosowane podczas zajçé 
о ukierunkowaniu rehabilitacyjnym. Minimalna czçstotliwosc to do 3 razy w ty- 
godniu і w niewielkim czasie (20-30 min) stanowi^ one zabezpieczenie znacznej 
czçsci dobowego efektu rehabilitacyjnego і treningowego.

Realizacjç zasady indywidualizacji mozna osi^gn^c, jesli wezmie siç 
pod uwagç nastçpuj^ce dane:

• stan zdrowia (choroby, zdrowie);
• funkcjonaln^ wydolnosc (SC -  norma, SC -  wzrost, tçtno -  norma, -
wzrost);
• cechy morfologiczne (masa ciala -  normalna, nadmiema, lokalizacja
tkanki tluszczowej);
• niepelnosprawnosc fizyczn^ (odpowiadaj^c^ normie, wiçksza lub
mniejsza niz normalnie);
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•»i t hv adaptacji wysilku fizycznego (zadowalajqce, niezadowalajijcc);
• upmvvnoAti li/yczmj (norma, niisza nix normalnie, wyzsza od normy);
• i /ynniki wplywajijce na stan fizyczny.
/ iiNiMhi sysic inatyc/nosci Systematycznoii jest to stopniowanic 
(Midnosei latwiejszych cwiczen i zasobow rekreacyjnych do bardziej 
/In/onych, ktore charakteryzuj^ si? powtarzalnoSciq itd. System 
ii* 11111}’u jest uwarunkowany kilkoma czynnikami:
• /\\ ivkszeniem funkcjonalnosci rezerw;
• puprawq sprawnosci fizycznej;
• poprawq przystosowania do aktywnosci fizycznej;
• /inniejszeniem czynnikow ryzyka wyst^pienia chorob ukiadu kr^eniu
( inniejszeniem masy ciala, cisnienia krwi, cholesterolu, stresu).

s/lf *1* nosci od zalozonych zadan, przy uzyciu danego systemu ¿wiczch
Wprowadzanie zasad w zycie. Istniej^ trzy warianty systemow zajt;t’ 

fchtil'ihi.it yjnych. Pierwszenstwo majq cwiczenia, ktore charakteryzujq siv cy 
i Mi hum i.) (bieganie, spacery, plywanie, rower itp.). Prowadzone si) w sposoh 

t i\ pi/iv. 30-10 minut lub wi?cej z intensywnosci^ 50-70% od VO,max /wo 
l· Mini n in ich jest Kenneth Cooper, amerykanski naukowiec, ktory oprmowal
• »Wm. opi’je dla programow zdrowotnych w zaleznosci od wieku, piei, sprnw 
Mim· i li/ycznej. Ta metoda stosowania cwiczen cieszy si? uznaniem wivksxnsu 
Until.ii\m 6w na swiecie, poniewaz cykliczne rodzaje najbardziej przyczyniaji) -.n, 
*Im pnprawy wytrzymalosci ukiadu sercowo-naczyniowego, co jest skutec/nym 
«1««·..ilu in zapobiegania chorobom ukiadu kr^zenia.

lako drugie proponowane ŝ  cwiczenia szybkosciowo-silowe. Przy ezym 
iiilmw wnosc wysilku lub tempo wykonania cwiczenia si?ga 80-85% maksymal 
in ) 'nytrzymalosci, w odst?pach czasupracy-od 15 sekund do 3 minut. Cwicze 
»h i .) naprzemienne z okresami odpoczynku o tej samej dlugosci, a ich liczba nie 
Im 11 racza 5-10 i jest dawkowana w ilosci 3-5 powtorzen.

W zaleznosci od trybu pracy i wypoczynku, systemy te ŝ  oznaczonc 
|tik«> x̂3 (3 minuty cwiczen, 3 minuty odpoczynku) lub 15x15 (15 sekund ¿w\ 
»•hi  15 sekund odpoczynku).

Na trzecim miejscu ŝ  cwiczenia grupowe; ktore l^cz  ̂cwiczenia roznych 
i\ pAw spacery, plywanie, gry, gimnastyka. Cykliczne zaj?cia o intensywnych ob-
• 11/.eniach zalez  ̂od ich dlugosci i mog  ̂si? rozniaw granicach 45-75% V0,max, 
it vv szybkich grach sportowych, cwiczeniach ^yi)kosciowo-silowych do 85% 
V0, max.

Optymalny efekt uzyskuje si? pod warunkiem racjonalnego zrownowazc- 
ma, ukierunkowania i intensywnosci obci^zen w cwiczeniach, jak rowniez cz?sto- 
ilivvosci sesji zaleznej od poziomu kondyeji fizycznej osoby.



Dia osób z niskim poziomem kondycji fizycznej bardziej efektywiii 
treningi przy niskiej intensywnosci cwiczen 3-4 razy w tygodniu; zaé z wysokiin 
poziomem kondycji fizycznej -  trzykrotne cwiczenia w tygodniu przez 20 1(1 
minut, zdominowane przez cwiczenia silowo-szybkosciowe i o charakterzc nI· 
lowym; przy srednim poziomie kondycji fizycznej -  zajçcia z równomiernyil 
podzialem wykonywanych cwiczen fizycznych o czçstotliwosci 3-4 razy w tyud| 
dniu.

Zasada stopniowania. Zgodnie z tq, zasady wzrastaj^ca intensywnoé· 
i zakres obci^zenia nastçpuje w zaleznosci od wzrostu mozliwosci funkcjoimll 
nych i fizycznych. W przypadku odstçpstwa od tej zasady przez pewien c/un, 
zakres obci^zen okazuje siç zbyt maly i nie powoduje odpowiedniej reakcji orgtl 
nizmu, która zapewni dalszy wzrost wydolnosci.

Zajçcia rehabilitacyjne nie ŝ  przeznaczone do osi^gania maksymalnyc· 
wyników. Ze wzglçdu na fakt, ze serce jest najbardziej narazone podczas cwl· 
czen, powinnismy skupic siç na ukladzie sercowo-naczyniowym.

Realizacja zasady stopniowania obci^zen gwarantuje zgodnosc z po 
ziomem rozwoju kondycji fizycznej, zwiçkszaj^cej siç po tych sesjach. Co 2-1 
miesi^ce nalezy przeprowadzac badarne w celu oceny kondycji fizycznej. Jest lo 
warunek podwyzszenia obciqzen (od niskiego do niskiego sredniego; od niskic t̂» 
sredniego do sredniego itp.). Takie podejscie zapewnia odpowiednie obci^zenia 
do wzrastaj^cej funkcjonalnej wydolnosci.

Zasada dostçpnosci zwykle oznacza tradycyjne dia okreslonego kraju 
cwiczenia w postaci róznych miniprogramów. Aby zachçcic ludzi do udzialu 
w programach rekreacyjnych w wielu krajach zaprojektowano miniprograniy 
3x3, 15x15. We Francji populamy jest program 7x7, tj. siedmiu zajçc w tygodniu 
z intensywnymi cwiczeniami przez 7 minut.

Zasada regularnosci polega na prowadzeniu zajçc bez dlugich przerw. 
Po przerwaniu zajçc juz po 2 miesi^cach zauwaza siç spadek wydajnosci, a po
3-8 miesi^cach -  powrót do pierwotnego poziomu. Jesli cziowiek trenowal przez 
kilka lat, procès ten zachodzi wolniej.

Wprowadzenie w zycie zasady regularnosci. Czçsto ludzie nie majij 
skutecznej zachçty do cwiczen fizycznych, dlatego tez wykonuj^ jedynie mini­
mum fizyczne. Ustalono, ze minimum to zajçcia trzy razy w tygodniu dia zapew- 
nienia wiçkszej fimkcjonalnosci i mozliwosci fizycznej; z kolei w celu utrzyma- 
nia ich na stalym poziomie -  co najmniej dwa razy w tygodniu.

Zasada orientacji na odpowiednie standardy. Zgodnie z t̂  zasady 
programowanie zajçc i cwiczen fizycznych powinno zapewniac osi^gniçcie od- 
powiednich wartosci sprawnosci fizycznej. Podana wartosc nie jest usredniona 
wiekowo, ale odpowiada wysokiemu poziomowi kondycji fizycznej, ktorç nalezy
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(liti« ss wyniku /aj?é rehabilitacyjnych, a poloni utrzymaé, jesli wiek nic jeat 
t \  n i; in Ini. Gama wska^ników wydolnoéci fizycznej i przygotowuniu mi 

^Hi |io/lomic kondycji fizycznej jest normq dia danego poziomu, mi wy> 
milhli/s/i) strefie rozwoju, na wysokim -  meUj treningu kondycyjnego, 

I*»*«!» |m io /apewnia dokiadnie wyznaczonq indywidualizaejv1 obcii|>.cniu 
si» » l'iink* lych zasad pozwala na efektywne zarzqdzanie zdrowiem lud/i 

m. i»n;i sportowych i rekreacyjnych. Zarz^dzanie zdrowiem to ulizym jinu  
i Inutili ili) i /mienianie stanu fizycznego, tj. zdrowia, stanu morfologie/nego 
p li11 /11« i/o, stanu funkcjonalnego, sprawnosci fizycznej, a takze przygotow .1 

)pi|u 1 / 1 o/ne zasoby kultury fizycznej.

tHHM ktmintine:
M m iiii/n \n amy „aktywnosci^ fizyczn^ czlowieka”?
W\i iiKiiij poj^cia: „kinezyterapia”, „hipokineza”, „hiperkineza”.
IhMm NI) rodzaje „hipokinezy” i przyczyny jej wyst?powania?

I ( 11 Iti |rsl „norma aktywnosci fizycznej” w dziecinstwie?
¡1 m in ..} „choroby cywilizacyjne”? 

lui 1 i< .1 negatywny wplyw braku aktywnosci ruchowej naorganizm c/lowii Li ’ 
Idi 1 |i'sl pozytywny wplyw aktywnosci fizycznej na organizm eztowieka? 
lui 1 «  ai loie maja normatywne i specjalnie zorganizowane zaj^cia aklyw nosi i 

ht 'in 1 dia osób dorosfych?
tipi·;.- zasady stosowania specjalnie zorganizowanej aktywnosci lizyiviu'i 

i |\ .limie ochrony zdrowia ludnosci.
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ft \ I 1 k < >WK PODSTAWY REK REA CJI FIZYCZN EJ

In iiiolyvvacji

! * < *i ic iiaukowe w tej dziedzinie po to, aby pomagac ludziom poznac 
|l I h 11 otoczenie oraz okreslic zwi^zek przyczynowo - skutkowy pomi^dzy 

In«I. Kim a swiatem zewn^trznym.
I’·»divas treningu fizycznego jest niezb^dne nie tylko polecanie roznych 

Mi···* iktywnosci ruchowej, ale takze okreslanie: celu, dla ktorego dana oso- 
i lii * wykonywac swoje cwiczenia, jej wieku, rodzaju cwiczen, do ktorych 
hmi in inusi bye dostosowany, rodzaju obci^zen, a takze granicznych wartosei 
B^iowawczych reakeji organizmu i jego rezerw.

lyny, ktore motywuj^ czlowieka do przejawiania aktywnosci

11 na je si?, ze glownym eelem oddzialywania kultury fizyeznej, jako sy- 
iiiii ni) specjalne wartosei duchowe i materialne, a takze praca nad stworze- 

■II iinwych jakosci i ieh wykorzystaniem przez czlowieka jako glownej i nie­
lli' n* | e/ Ŝci spoleezenstwa.

htOtv' i charakter czlowieka warunkuj^ trzy poj^cia: osoba, indywiduum,

( Vlowiek jest opisany jako zywy system, ktory l^czy cechy fizyczne 
|h- )♦ in , biologiczne) i istot? duchow ,̂ cechy spoleczne i przyrodnicze, dzie- 

in* i nabyte przez cale zycie.
I ntly widuum -  to biologiczno - spoleczna definicja czlowieka jako przed- 

ilii" ♦» m In gatunku.
W psychologii osobowosc jest zbiorem indywidualnych wlasciwosci 

i Ink i. klore ukierunkowuj^ i ustalaj^ aktywn  ̂dzialalnosc czlowieka. W dzie- 
■lllle wychowania fizycznego stanowi to zbieznosc wszystkich elementow, kto- 
l¥ h\Mi/i) system.

liiologiczna i personalna jednosc charakteru wyznaczaj^ indywidualne, 
♦l i \s nose czlowieka i spoleczn^, ktora polega na tym, ze jednostka zyje w spo- 
• * n .twic i dla spoleezenstwa, co w pewnym stopniu determinuje jej motywy,
lilt i « ele, sposoby ich osi^gania i dzialalnosc. Ludzkie zachowanie jest okre- 
ilmii przez interakcj? czynnikow wewn^trznych i zewn^trznych. Czynniki ze- 
1 «»vli ne, wplywaj^c na czlowieka, przechodz^ przez pryzmat „calosci uwarun- 

lliisviih wewn^trznych”, tworz^c osobiste, indywidualne, warunkuj^ce jego oso- 
hi 1« poglifdy. Indywidualne reakeje na wplywy zewn^trzne pozwalaj^ na doko-



nanie wyboru poszczególnych form zachowañ, sposobów zaspokojenia poli /t li 
i osi^gni^cia celow. Tym samym wplywy zewn?trzne postrzegane odmicnnli 
przez ludzi i powoduj  ̂rozne reakcje zwrotne, które zalez^ od ogólnego po/iomy 
kultury, temperamentu itd.

Wychowanie fizyczne -  po pierwsze, jest to naturalny „most” k)c/i|i v 
czynniki spoleczne i biologiczne w czlowieku. Rozwój, ochrona i poprawa syslM 
mu naturalnego u jednostki odbywaj  ̂si? poprzez uswiadomienie i stymulowanu 
spolecznej aktywnosei ruchowej, która jest podstaw  ̂formowania i oehrony jc^il 
potencjahi fizycznego.

Zachowania czlowieka okreslaj^ jego potrzeby -  swiadome lub nieswi.i 
dome czynniki jego dzialalnosci. Niezadowolenie lub cz?sciowa satysfakcjn 
w domu, szkole i pracy stanowi zach?t? do znalezienia sposobów na ich realizo 
wanie si? poprzez wybranie wychowania fizycznego i sportu.

Czlowiek moze d^zyc do rozwoju swoich umiej?tnosci fizycznych, ahy 
osi^gn^c wysok^ kondycj? fizyczn^, maj^c na celu zewn?trzne rezultaty, lezqeo 
poza granicami dzialañ sportowych. Niedawno powstala nowa „wspólnota” 4 
przedstawiciele dzialalnosci gospodarczej, którzy coraz cz?sciej si?gaj^ po novvo 
sposoby korzystania z wychowania fizycznego dla zapewnienia sobie zdrowia 
fizycznego, bezposrednio wplywaj^c na konkurencyjnosc w dzialalnosci go- 
spodarczej (korzystanie z nowoczesnego sprz?tu do cwiczeñ, nowe technologic 
i odmiany cwiczenia aerobiku -  step aerobik, slajd aerobik, aqua aerobik i iniu* 
rodzaje aktywnosei fizycznej -  bowling, fitbool itp.). Wymagania w zakresic 
zdrowia fizycznego czlowieka ŝ  przez niego rozumiane zgodnie z poziomem 
naruszeñ lub odchyleñ od normalnego zycia, jako rozbieznosc mi?dzy ,,jak bye 
powinno” i ,,jak jest w rzeczywistosci”.

Teraz nasilily si? choroby ukladu kr^zenia, znacznie cz?stsze ŝ  przypad- 
ki powtarzaj^cych si? ostrych chorób ukladu oddechowego wyst?puj^ce u ma- 
lych dzieci. To glównie ich rodzice powinni zastanowic si?, jak poprawic zdrowie 
dzieci i zaznajomic je  z aktywnosei^ ruchow .̂

Zajmowanie si? cwiczeniami fizycznymi to skuteczny sposób leczenia 
ludzi. U podstaw tego procesu lezy nie tylko efekt treningowy, maj^cy na celu 
przeniesienie systemów funkcjonalnych w tryb aktywny. Skutki zdrowotne cwi­
czeñ S4 zwi^zane z faktem, ze wykonuj^c dane ruchy, czlowiek przezywa nowe 
odczucia: „radosc mi?sni”, „odczucie plywania”, „odczucie bycia pilk^”. Specy- 
fika tych doznañ harmonizuje ludzk  ̂ egzystencj?, promuje cielesn^ i duchow  ̂
jednosc.

Czlowiek uprzytamnia sobie pragnienie przezycia pozytywnych emocji 
zwi^zanych z wypoczynkiem. Dobrze zorganizowane odpoczynek i cwiczenia 
mog  ̂przywrócic sil? i równowag? ducha po ci?zkim dniu.
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Ahv wypetnid wolny c/as cztowieka aktywnq dziatalnoiciq, w irodkuch 
mu. in. pr/ckazu sij promowane konkurencje pod hastem „pracuj / nnmi, prn 
l» |M» | ml misM, nazywajqc je  zapoiyczonym terminem z Europy „sport wol 
h i (in11 Wydarzenia te koncentrujt} si? na rozwoju osobistym i rozrywiv 

(«Hi«i MWiiniii mozna podzielic na etapy od epizodycznych, nicregulnrnyrh 
tpt HjnMlowych do ¿wiczen o wyzszych wymaganiach.

Mntrzeba aklywnego wypoczynku doprowadzila do rozwoju r6>.nych gn 
III*-- imi*i lnktycznych: gra w pilk?, siatkowk?, koszykowk?, pitk? no/n;), lenr. 

m* I. imiych, do lat 1990 zwanych tradycyjnymi sportami. Stosowano jc  po 
t#»« him w zakresie wychowania fizycznego dla wszystkich grup wiekowych 
Ilium Mj/kowych i dobrowolnych formach cwiczeniowych.

Nil poczcjlku lat 90. XX w., opartych na tradycyjnych sportach, rozpoc/y 
m| tv Inlrnsywny rozwoj nowych rodzajow aktywnosci ruchowej. Polrzeba iv 
Mi4«*» s ) im  | rozrywki i rekreacji w pol^czeniu z aktywnosci^ fizycznq prownd/i do 

n. N .portu i grupy rekreacji na zasady komercyjne, promocji naturalncj kon 
|iiim ii- |i i wprowadzenie nowych form, bardziej zaawansowanych tcchim /im*

W pewnych kr?gach spoleczenstwa cwiczenia przestaly bye posh/rgn 
I nU*)»oriach nudy i obowi^zku, staly si? przejawem dobrowolnosu mods 

Ini m u Inlcnsywnie rozwija si? metodyka stosowania tradycyjnych rod/a|nw 
(liiiMir.lyki, akrobatyki, ptywania, a takze podnoszenia ci?zarow, ktora in a na 
ii in i. habilitacj? rekreacyjn^. Na Ukrainie ŝ  przyswajane nowc /agianuviir 
* Imnlogie i wykorzystywany jest sprz?t do cwiczen, aerobiku, ks/lallowanu 
,!" <*iki, step aerobiku, slajd aerobiku i wiele innych. Na zasadzic inlcfnai ji 

¡mu i.11.1 nowe rodzaje cwiczen, jak pot^czenie aerobiku z plywaniem aqua 
i. mink, gimnastyki i roweru -  welokinetyka, akrobatyka i cwiczenia zc skakan 
l»*l skipping rope.

I lumikterystyka struktury motywacji (potrzeby, motywacje, zainkTeso- 
\s m i i e )

Podstaw  ̂powstania i rozwoju zjawisk spolecznych, w tym wychowania 
M/w/nego, ŝ  indywidualne potrzeby (biologic2ne, spoleczne, idealne) poszcze 
yAlnych osobowosci, a takze potrzeby grupy i zbiorowe. Wychowanie fizyc/ne 
niM>.na zakwalifikowac do dzialania ukierunkowaijego na zaspokojenie specylicz 
nyrh potrzeb zarowno poszczegolnych osob, jak)i zbiorowosci.

Aktywnosc -  to specyficzna postawa ludzi przejawiaj^ca aktywny udzial 
\\ srodowisku, w tym w dzialaniach nakierowanych na zmiany i rozwoj.

Wychowanie fizyczne -  dzialalnosc skoncentrowana na formowaniu czlo 
wicka jako cz?sci swiata (Filozoficzny Slownik Encyklopedyczny, 1992). Kazda

99



dzialalnosc obejmuje cele, srodki і wyniki procesu, a wiçc glówng. cechi} d/іаіаііш 
sci jest swiadomosc.

Podstaw^ aktywnosci jest swiadomie uksztaltowany cel, który nale/y Ai 
sfery ludzkich motywów, idealów і wartosci.

Nowoczesne formy rozwoju nauki і techniki, ekonomii, jak równicz μ 
lityki wyrazniej pokazuj^, ze wszelkie dzialanie nabiera znaczenia w zale¿no4| 
od orientacji і moralnych skutków dia ludzkiej egzystencji. Co motywuje c /A  
wieka do podejmowania specjalnych zajçc w ramach zorganizowanej dzialalnJ 
sci ruchowej.

Motywacja -  ogólny termin, oznaczaj^cy stan, który wywohije u e/lid 
wieka chçc rozpoczçcia jakiejs dzialalnosci wymagaj^cej wysilku fizycjzncgi 
і moralnego lub kontynuowania jej. Motywacja wyjasnia, dlaczego poszczegolm* 
osoby S3 zaangazowane w ten, a nie w inny sposób.

Pojçcie motywacji opiera siç zarówno na czynnikach biologicznych, μ к 
і spolecznych oraz na badaniu tych czynników, które stymuluj^, wspieraj^ і two 
rz  ̂celowe zachowanie. Motywacja jest ukierunkowana na zmniejszenie napiÿi 
і zidentyfikowanie pojawiajqcych siç potrzeb. Osi^gniçcie celu podstawowyen 
potrzeb osoby

Dia lepszego zrozumienia przyczyn pobudzaj^cych aktywnosc czlowio* 
ka w zakresie kultury fizycznej powinno siç przeanalizowac potrzeby, motywy 
і uwarunkowania, które mog^ bye spelnione w tym zakresie. Nalezy pamiçtac, Щ 
zaspokojenie potrzeb jednego rodzaju powoduje pojawienie siç nowych, jak row 
niez przysparza trudnosci, które ujawniaj^ siç w niektórych zakresach dzialalno 
sci, uciekania siç do innych sposobów dzialañ tak, aby potrzeby mogly zoslaé] 
zaspokojone przy mniejszym wysilku. Dlatego w tym procesie interakeji dwóehl 
czynników: pragnienia w celu zaspokojenia potrzeby і daj^ce do tego poszukiwa 
nia, mamy wolny wybór metod do ich zaspokojenia. W nowoczesnej nauce po­
trzeby se klasyfikowane wedlug róznych kryteriów: w sferach dzialalnosci (ma- 
terialnej, duchowej, estetycznej), przez okreslone wartosci (dominuj^ce і srednio, 
stabilne і sytuacyjne), podmiotowe (indywidualne, grupowe, publiczne).

Oto przyklad klasyfikacji potrzeb opracowany przez Maslowa:
1 -  poziom -  potrzeby fizjologiczne (glód, pragnienie, odpoczynek, cwiczenia 
oddechowe).
2 -  poziom -  bezpieczeñstwo (ochrona przed zjawiskami naturalnymi, spoleczn;) 
agresj^, niesprawiedliwosci^, tyrani^).
3 -  poziom -  afiliacja (przynaleznosc do grupy, milosc, szacunek).
4 -  poziom -  potrzeby ego (samoswiadomosc, status, niezaleznosc, szacunek, 
uznanie).
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Jim#i" in  m tm orcalizttcja ( rea liza c ja  in d y w id u a ln y c h  m o i l iw o ic i ) .

I’mI i /c Ih i o d c zu w a ln y  stan braku czegos w  o rg a n izm ic  dancj o so b y, 

i |«"h i/ vh s tw ic  ja k o  catoSci spo iecznej lub w ie k o w e j, tj. wewn<;trznej 

II Mm■·. i i in liow cj.

VV im yi'h o lo g ii pojv'cic „k o n ie c z n o id ” je st in terpretow ane ja k o  szczeg ol 

KiM |iny i liii/ ,ny je d n o stk i, sw iado m e  n ie za d o w o le n ie , co p rze ja w ia  s i<; w po 

I im h I w n o w  posttjpow ania i stopniach n ie za d o w o le n ia . P otrzeba  s tym u lu je  

willin' ,iodkow dojej zaspokojenia.
W mm/cj opinii najbardziej odpowiednia klasyfikacja potrzeb, czyli we- 

wychowania fizycznego, jest klasyfikacja opracowani) w 1990 roku 
if l· ‘tviiRJIiowa, ktory identyfikuje potrzeby biologiczne, spolccznc, idcalnc. 

* / in (witalne) -  potrzeby organizmu: ruch, zmiany aktywnoSci (turysly-
I ml', w nunc.
i«l· i /in· potrzeby komunikowania si? z innymi, asertywnosc, przywod/.lwo. 

11»111m ·· ■ ii .two, empatia, imitacja (moda).
Im Iih potrzeby duchowe, osobistej ekspresji: poznanie (poprzez gr? poziuije 

Kb l ii i l.iealywnosc, rozrywka, emocjonalnosc (pozytywne emocje), dziuln 
jt(H h I I'liKieliiym celu (odruch celowy), wyrazanie siebie.

W dziedzinie kultury fizycznej mozna odnalezc zadowolenie i nieswin 
lull" " \ .ivpowac w roli przywodcy w wykonywaniu cwiczen, graniu, sporiic.

{■  ton ii" > spelniac nie tylko potrzeby biologiczne i spoleczne, ale takze potrzc 
j|i ilHiihlHte.

VVvmagania dla kazdej grupy spoiecznej nie sa wymienne. Zaden poziom 
Mil·'"' ili'iiin zaspokojenia potrzeb jednego rodzaju nie moze bye zrekompenso 
* mu \ | n .■{·/, potrzeby innej grupy.

I )ominacja w pewnym okresie zycia jednej z jakichs potrzeb, motywacju 
I bylmi melody do osiagni?cia celu sa zdefiniowane jako naturalna sklonnosr
i * Im" n ka zyjacego w spoleczenstwie (moralnosc, prawo), a co najwazniejs/e 
M\1 i/inleonego.

Hranie udzialu w zaj?ciach z kultury fizycznej i sportu zmusza ludzi do 
I)imloinienia sobie osobistych potrzeb (motywow, aspiracji, celow): wzmoc- 
lili Mi< zclrowia, przygotowanie si? do pracy, sluzby wojskowej, komunikowa 
Ml it n, . uzyskanie dobr materialnych (poprzez sport), uznanie opinii publicznej, 
HtyMinzacja czasu wolnego , podroze i inne.

Motyw -  okreslone przyezyny ludzkieggildzialania, majace na celu
ii , l.iinie zamierzonego efektu. Zaczyna on bye pod wplywem ch?ci zaspo- 
111111nin potrzeb, ktore ma kazdy czlowiek. Odczuwanie potrzeby musi popie- 
Iiii odpowiednie zachowanie, ktore jest spowodowane wewnetrzna psychicziu) 
i , i \s n?trzna aktywnoscia fi/yezna. pragnieniem, aby pozbyc si? wewn?trznego
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napi?cia. Ludzie najpierw wyobraiaji) sobic ccl idealny, a potem pragnq go /im 
lizowac. Cel i potrzeby nie tozsamymi poj?ciami. Ta sama potrzeba mo/r h\ 
zaspokojona poprzez osi^gni?cie roznych celow. Motyw zawiera zrozumionl 
potrzeby, do ktorych i przez ktore czlowiek jest zmuszony do wykazania <1 m 
talnosci na zewn^trz. Swiadomosc ,,w jaki sposob” jest powi^zana z potr/chfl 
a uswiadomienie ,,z jakiego powodu” jest granic^ motywu.

Na tworzenie motywow wplywaj^ zarowno czynniki zewn?trzm\ jftl 
i wewn?trzne. Czynniki zewn?trzne ŝ  uwarunkowane (sytuacja) ukonczenu’ifl 
czegos. Natomiast czynniki wewn?trzne to pragnienia, zainteresowania, hobby 
i przekonania osoby. Badanie motywow aktywnosci zarowno sportowej, jak 11» 
kreacyjnej w roznych grupach wiekowych, czynnikow oraz metod ulatwiaj;)evoll 
ich powstawanie pomaga w naklonieniu ludzi do regulamego treningu fizyew 
nego i sportu, wychowania fizycznego, jak rowniez w ukierunkowaniu proceal 
wychowania fizycznego. Wyniki badan ekspertow pokazuj^ rozne funkcje nioly 
wow i korzysci zwi^zane z wiekiem.

Od dziecinstwa do okresu nauki w szkole wychowanie fizyczne slu/y 
jako kreator osobowosci: zdobywanie wiedzy, umiej?tnosci, ksztaltowanie wiary, 
kultury, ktora l^czy si? z popraw  ̂rozwoju fizycznego, sprawnosci fizycznej, lot 
my i estetyki ruchu, kultury ciala. Podstaw^ motywacji na tym etapie jest d^zcnia 
do zrozumienia siebie jako jednostki.

W doroslym zyciu stoi przed czlowiekiem zadanie opanowania waznyi It 
lunkcji spolecznych, prawno-cywilnych, w pracy i rodzinie. Glownq motywaci;} 
jest ch?c utrzymania wladzy, a takze tworzenia pozqdanego wizerunku.

Zmiany nastawienia i motywacji do cwiczen s  ̂zauwazalne u mlodydi 
dziewcz^t i kobiet pracuj^cych w branzy handlowej. Ch?c zwyci?stwa w waled 
o prestizowe stanowisko zmusza je do ci^glego doskonalenia ich ogolnego roz- 
woju fizycznego. Posady asystentow, sekretarek, szefow wydzialow w roznych 
dziedzinach ekonomii, biznesu, pomocy spolecznej, bankach, biurach podrozy, 
show-biznesie wymagaj^ pi?knego wygl^du i zgrabnej sylwetki, ktore staj^ siv 
ich znakiem rozpoznawczym.

Coraz wi?cej kobiet przekonuje si? o zwi^zku kariery i wizerunku fizycz­
nego. Wedlug statystyk, absolutnie za najwazniejszy uznaje go 59%, do pewnego 
stopnia -  32%, a tylko 3% kobiet nie bierze pod uwag? tego kryterium. Najwi?k- 
sze zaufanie w wyznaczaniu tego kryterium przejawiaj^ kobiety w wieku 25-30 
lat, w mniejszym stopniu w wieku 15-20 lat.

Zainteresowania -  to pozytywne emocjonalnie ludzkie pragnienie wie­
dzy i wykonywania pewnych dzialari. Nalezy pami?tac, ze zadowolenie z nich 
(w odroznieniu od zwyklej ciekawosci) nie powoduje jego wygasni?cia.
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•.......  /mnleresowania mogi} si? poszerzac, pogl?biac i stawac si? bar­
iti ». h ,n o n n e .  Si) onc statymi katalizatorami energii dia czlowieka: ula- 
tt i . .ir \ ¡mie nicktórych prac lub przeciwnie, lub pobudzaj  ̂u czlowieka 

mi i vs uhi ton n in e ,  pomagaj^ce w ksztaltowaniu cierpliwosci i wytrwalosci. 
Su ih .1 /ninteresowan studentów róznymi dyscyplinami sportowymi 

felli i spinila popularnosc tradycyjnych gatunków sportu, takich jak: lek-
I. I l i I o ./ykówka, boks, a wzroslo zaciekawienie gimnastyk^, sztukami 

|i| m i m i ,  pitk  ̂ nozn  ̂ -  u chlopców i cwiczeniami fizycznymi, które 
. l m. s\ime w rytmie muzyki (aerobik, rzezbienie sylwetki, aqua aerobik) -  

. /t)l ( rys. 7, 8).
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Rys. 8. Populamosc róznych typów sportu wsród dziewcz^t

Czynniki, które wplywaj^ na tworzenie motywacji do aktywnosci 
ruchowej ludzi

Aby wyjasnic, dlaczego ciato staje si? aktywne, proponujemy sklasy 
fìkowanie przejawów potrzeb i instynktów jako zródla aktywnosci organizmu 
Tlumaczac, na czym koncentruje si? aktywnosc organizmu, czym jest spowodo 
wany wybór czynników i dzialan, musimy zbadac wplyw motywów jako przy- 
czyny, które decyduj  ̂o wyborze swiadomego celu czy ewentualnej jego zmiany. 
Wymagania te prowadzq do aktywnosci i motywacji -  ukierunkowanej dziaialno- 
sci. Znajduj  ̂one odzwierciedlenie w dzialaniach, które towarzysz^ wewn?trzncj 
psychicznej i zewn?trznej fizycznej aktywnosci, a takze pragnieniu, aby pozbyO 
si? wewn?trznego napi?cia. Ch?c znalezienia wyjscia z tej sytuacji prowadzi do 
powstania celu, którego ideal najpierw tworzy si? jedynie w wyobrazni czlowie- 
ka, a mimo to jest w stanie ukierunkowac wyniki metod osiagni?cia celu.

Aby zrozumiec istot? aktywnosci i ustalic jej przyczyny, trzeba zach?cac 
do ujawnienia tych sii, które leza u podstaw ludzkiego zycia i dzialalnosci.

Tworzenie motywów zalezy od czynników wewn?trznych (np. potrzeb) 
lub zewn?trznych -  promocja, kara itp. Zwolennicy tego pogl^du, np. G.F. Cram-
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• t»< ■· |Miil/ii|i| si?, /c  niezaleinie od definicji, motywacja stanowi uzasad- 
tjlx tillt/rgo zaehowania, ktöre kwalifikuje si? jako zestaw czynnikow we- 
lll I I' I /' " n?lrznych, wplywajacych na podejmowane przez nas dzialania. 

Iliil'ii kivwna postawa jest niezb?dna do obiektywnej oceny istniej^cych 
M v I',|iii|i|iych w zyciu podmiotu jako temat jego dzialalnosci, ktöre röw- 

|Hh|h /in h?i'Uii do aktywnosci. Uwaza si?, ze obiektywne oceny same w so­
ft!» Mill «I tikreslae konkretnych orientacji dzialania. Potrzeba, ktöra zalezy 

■mi ml pi/ediniotu dzialalnosci, powinna znalezc siebie w nim. Potrzeba 
I' 'II I przez podmiot, dlatego staje si? motywem prowadz^cym do niego. 

Ini Ii.mkowcy, np. A.N. Leontiew kwalifikuje motyw jako przedmiot sko- 
Hhii\ .■ kiHiicc/noseia, co jest wymagane. Rozwa/ajac motywacj? jako po­

int' iiwimmkowania wewn?trznego z warunkami zewn?trznymi (korelaeja 
p#|i 1 iilneklem), S. Rubinstein (1946) zauwaza, ze d^zenie do szcz?scia nie 

£<i >i I motywy dzialan ludzi, a stosunek mi?dzy bodzcem (konkretem) oraz
ml I ludzkiej dzialalnosci okresla szcz?scie i zadowolenie z zycia. W sy-
iiim \\ in losci kazdego czlowieka s  ̂dobra publiczne i wartosci, ktöre istnieja 
• 11\ \\ mi.· I sq niezalezne od jego pogladöw i przekonan.

W procesie zycia spolecznego, edukacji itp., ze wzgl?du na spoleczne zna- 
II" \\ .ii losci i statusu, osobistym celem staje si? meta dzialania indywiduum. 

h 5 * Im 11 I a la I nose czlowieka, wszelkie przejawy okreslonego post?powania, 
|iiin' sic realizacji konkretyzuja si? jako wynik dokladniejszego odzwiercied- 

iii.i /mieniajejcych si? warunkow srodowiskowych, wymagajac wyzszej ko- 
nnsi i, a w efekcie prowadz  ̂ do zmian psychologicznych, wewn?trznych 

Etm ii'.m osobowosci jako podmiotu dzialalnosci. Motywacja wydaje si? bye 
i.tl lumiplikowana, jak stosunek osoby do mechanizmöw zewn?trznych i we- 
Mi. n nych czynnikow wplywaj^cych na zachowanie, ktöre powodujq wystij-

  ii ukierunkowanie oraz metod? realizacji specyficznych form aktywnosci.
Uzywajac poj?cia zewn?trznych i wewn?trznych czynnikow, ktöre wply- 

tyn|i| na lworzenie motywöw, wyodr?bniono dwie grupy motywöw majacych za- 
(ii" nt) rözne pochodzenie, jak i charakterystyki psychologiczne.

Motywy zwiazanc bezposrednio z trescia i procesem dzialania sa moty- 
 ̂hiiii wewn?trznymi. Natomiast do motywöw zewn?trznych naleza te czynniki 

iimiywacyjne, ktöre poza czlowiekiem. Jesli oddzialuja zewn?trzne motywy, 
I" ilti dzialalnosci pobudzaja nie tresci, nie proces dzialalnosci, a czynniki, ktöre 
lilt’ si) bezposrednio z nim zwiazane. < ̂

Bior^c to pod uwag?, mozemy okreslic motywy, ktöre kierujq ludzmi 
liltvaleznie od ich wieku w procesie wychowania fizycznego.
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I. Wewn^trzne pobudki
Motywy zwi^zane z procesem i tresci^ (zach?t^ jest zainteresowamel 

pragnienie pozytywnych emocji, poczucie pi?kna i harmonii ciala).
II. Zewn^trzne motywy

Szeroki wachlarz motywow spolecznych:
• motyw odpowiedzialnosci i obowi^zku wobec spoleczenstwa, druzyny spoil o 
wej, klasy, trenera, nauczyciela;
• motyw samodzielnego ksztaltowania siebie i silna potrzeba pozytywnego myslgl 
nia o sobie.

Badania naukowe wykazuj ,̂ ze funkcje motywow i interesow zalezi) oil 
wieku czlowieka. W okresie dziecinstwa i szkoly uczen w procesie wychow;miM 
iizycznego tworzy podstawy osobowosci: opanowanie wiedzy, zdolnosci, limn· 
j?tnosci, ksztaltowanie swiatopogl^dow, kultury, co koreluje z poprawq rozwoju 
iizycznego, tworzeniem estetyki ciala i kultury ruchu. Podstawy motywacji na tym 
etapie jest uswiadomienie siebie jako jednostki.

Zainteresowania wartosciami materialnymi i duchowymi wychowanhi li 
zycznego mogq. miec wplyw na ksztaltowanie siebie, mogg, bye motywem samym 
w sobie, jak rowniez wyst?powac jako przejaw zlozonych procesow motywacy| 
nych, zachodz^cych w czlowieku. W tym momencie motywacja jest podstawi), 
zrodlem, a zainteresowanie -  w konsekwencji pokazuje zachodz^ce w niej proccsy,!

Wynikaj^ce na poczqtku u dziecka potrzeby ruchu, poszukiwanie no 
wych wrazen, nowych informacji, to zainteresowanie moze nast?pnie rozwin^c sis* 
w nowe, wtome (duchowe) potrzeby -  doskonalosci fizycznej, z ktorych z kolri 
wyloniq, si? nowe motywy i potrzeby

Zainteresowania i motywacje ŝ  ze sob  ̂powi^zane i wplywaj^ na siebio 
wzajemnie. Wewn?trzna motywacja wyst?puje wowczas, gdy motywacja zewn?ti / 
na i zakres zajmowania si? kultury fizyczn^ odpowiadaj  ̂mozliwosciom ludzi, bo 
ŝ  optymalne (nie za ci?zkie lub nie za lekkie), a ludzie, ktorzy ŝ  zaangazowiinl 
w kultur? fizyczn^, ŝ  swiadomi subiektywnej odpowiedzialnosci za jej wdrozenic, 
Udane wdrozenie takich motywow i celow nast?puje u uczniow podczas zabawy, 
daj^c inspiracj?, ch?c kontynuowania nauki z wlasnej inicjatywy, tj. wewn?trznc| 
motywacji i zainteresowania. Wewn?trzna motywacja powstaje takze wtedy, gdy 
uczen czuje przyjemnosc z procesu, warunkow dzialania, charakteru relacji zarow- 
no z nauczycielem, jak i czlonkami zespohi podczas tych zaj?c. Jednak wewn?trznc 
i zewn?trzne motywacje powinny bye dialektycznie pol^czone.

Motywami osobistymi mog  ̂bye:
• d^zenie do uzyskania uznania innych osob (nauczycieli, trenerow, rodzicow, 

przyjaciol);
• d^zenie do uzyskania wysokiego statusu spolecznego (motywacja prestizu
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ti ilo imhiuniçciu mistrzostwa, spcinicniu nortny mistrza sportu, uzyskmiiii 
vliii’u·· Nlunowiska, otrzymania rekompensaty finansowoj). 

l'ntli /ns dziatania mogi) pojawié si? motywy unikniçcia klopotów, kli'uv 
lutici powslaé w wyniku niezaspokojonej potrzeby i oczekiwaii rodzuów 

Mitili m i d i .
/»•wnçtrzne motywy muszij byc wspioranc przez, wewnçtrzne (zuiutru· 

uniti |>i¿if’nicnia, przekonania osobiste), w przeciwnym razic nic dmlzi) nuik 
iilm |ni cl'ektu.

%
60 -  ■      ---------------------------------------------------

Hi" 11 Nlmktura motywów u chtopców pochodz^cych z miast i wsi

Ini uczen jest starszy, tym bardziej istotnq rol? w sferze motywm |i 
»|Mt|wvncj odgrywajq znacz^ce motywy: bycie zdrowym, przygotowanym dii 
hi m pracy i stuzby wojskowej. Powody edukacyjno-poznawcze, wynikovvc 
(imu sowe, potrzeby dobrobytu, unikni?cia problemów; maj^ nierównowii/ni| 
il·, imposzczególnychetapachzycia uczniaizalezaod wyksztalcenia, jak równn 
hiimków spoleczno-ekonomicznych, l̂ tpjre stale si?  zmieniaj^. Aby okrriln 

kliu/,y uczniowie kieruj^ si? motywami (zewn?trznymi lub wewn?lrznymi) 
" ik'̂ y ciac im realn^ mozliwosc korzystania z wtasnej inicjatywy. Idi d ii ■ 
in /iistictwo w zaj?eiach b?dzie oznaczalo, ze podstaw^ ruchowej koniecznosi 
ni przyczyny wewn?trzne.
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Motywy zaczynaj^ si? tworzyd, gdy istnieji| obiektywne cele. Ten sum 
wymog moze by6 spetniony poprzez osii}gni?cie roznych zamierzen (zarabianu 
pieni?dzy, dobre wyniki w nauce, wysokie wyniki sportowe itp.).

Cele zaj?c mog  ̂roznic si? u uczniow i studentow, osob mieszkaj^cych 
w miastach i na obszarach wiejskich, a takze chiopcow i dziewcz^t (rys. 9 - 1 1  

Powstaje pytanie, w jakich okolicznosciach czlowiek zaczyna cwiczyc 
w jnkim jest wtedy wieku i z jakimi przeszkodami musi si? zmierzyc.

Powody, ktore s  ̂ bodzcem do pracy fizycznej, szczegolowo zostaly 
opisane w literaturze naukowej.

1. Normalizacja masy data jest powodem obaw wielu ludzi, najcz?scic| 
w dorostym zyciu, ale u nastolatkow stanowi bodziec do pracy. Problem ten 
wymaga bardziej szczegolowych badan.
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10. Struktura motywow u dziewcz^t pochodz^cych ze wsi i z miasta
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M\ s II. Cel zajmowania siç sportem w przypadku mlodziezy studenckiej.

2. Zmniejszanie ryzyka nadcisnienia tçtniczego dotyka wiele doro- 
.1 ych osób, z tego wzglçdu wzmocnienie zdrowia dziçki wychowaniu fizyczne- 
inu rozumiej  ̂równiez uczniowie.

3. Zmniejszenie stresu і depresji. W nowoczesnym spoleczeñstwie 
znacznie wzrasta liczba osób сіегрцсусії na depresjç, które pozostaj^ w stanie 
nicpokoju.

4. Satysfakcja. Wiele osób zaczyna angazowac siç w cwiczenia fizyczne 
w celu wzmocnienia zdrowia, schudniçcia, aie jesli zajçcia nie przynosz^ satys- 
fakcji, rezygnuj^ z nich. Glownym powodem do udzialu mlodziezy w zorganizo- 
wanych zajçciach sportowych jest po prostu przyjemnosc.

5. Rozwijanie poczucia wlasnej wartosci. Zajçcia te ludzie ІиЬц, po- 
niewaz S4 zwi^zane z pojawieniem siç poczucia pokonania trudnosci, upewnie- 
niem о wlasnej wartosci і swoim dobrym wygl^dzie.

6. Komunikacja. Bardzo czçsto ludzie zaczynaj^ zajmowac siç niekto- 
rymi rodzajami aktywnosci fizycznej, aby móc nawi^zac kontakty. Mlodziez
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przyznaje, ze wybrala pewny rodzaj sportu dla „towarzystwa” , poniewaz w /.11v 
ciach tych bior^ udzial osoby z ich srodowiska.

Literatura naukowa opisuje powody, ktöre utrudniaj  ̂ wychowanic lt 
zyczne. Eksperci uwazaj^, ze znajomosc tych powodöw pomoze w opracownim 
odpowiedniej strategii w celu ich przezwyci^zenia.
1. Brak czasu -  jeden z powodöw, ktöre wyjasniaj^ niech^c do wykonywiiiiiii 
cwiczen fizycznych. Jednak eksperci uwazaj ,̂ ze w czasie wolnym priorytet;nm 
staly si$ inne dzialania i niema motywacji do treningu fizycznego.
2. Brak wiedzy. Na ten powöd wskazujc} zaröwno dorosli, jak i dzieci w wickn 
szkolnym. Fakt ten nalezy uwzgl^dnic w celu poprawy programöw nauczam.i 
wychowania fizycznego w szkole sredniej.
3. Brak infrastruktury szkoleniowej. Ten problem wymaga gl?bokiej annli 
zy. Podczas gdy w zagranicznych publikacjach kladzie si? na to nacisk (chod/i 
o drogi sprz t̂), na Ukrainie dzieci skarz  ̂ si$ na brak podstawowych urz^dzen, 
nawet odziezy sportowej (rys. 12).

Rys. 12. Przyczyny, ktöre uniemozliwiaj^ mlodym ludziom ucz?szczanie na zaj?cia ze sportu i 
rekreacji (FOG) w wolnym czasie w Kijowie (a) i Lucku (b),%:

■■B rak czasu t n  Brak FOG, ktöre by ciekawily m P rzy czy n y  materialne
CU Brak przyjaciöl, z ktörymi mozna by bylo !ü  Brak wiedzy na temat mozliwosci samo- 

ucz?szczac na zaj?cia dzielnego cwiczenia

0 3  Brak ch?ci £ 3  Brak dobrej odziezy sportowej

Na tworzenie motywöw wplywaj^ rözne czynniki. Tak wi?c wsröd 
czynniköw, ktöre okreslaj^ uczestnictwo w programach aktywnosci fizycznej, 
naukowcy R. Uenberg i D. Gould wyröznili: osobiste, sytuacyjne, behawioral- 
ne i organizacyjne. Tacy badacze, jak: G. I. Wlasjuk, R. G. Golowkowa, J. F. 
Zinberg, P. Durkin, K. Kardjalis, T. Krucewicz, A. Fedyk wyznaczyli czynniki: 
komunikacyjne, rodzinne, spoleczne, ekonomiczne i osobiste, ktöre mozna po- 
dzielic w zaleznosci od zrödel powstania na zewn^trzne i wewn^trzne.



№|il» w ivynnikow inl'ormacyjnych ¿wiadczy, /c  zaistnienie danego zjawiska nie 
yi»t tl/lnl/uv.ne, skutkiem czego tworzq sii; warunki do zmian. Przypuszczalnio 
»IhIm (Inlormacja) o kulturze fizycznej, sporcie i rekreaeji ujawni mozliwose 
hlMl'Mn imslawicnia lub wyksztaici u uczniöw pozytywne podcjscic do sporlu.

Wysoki stopien odezuwanego pobudzenia psychicznego motna wyjai-
III. Illkl « ui, /c slowo przechodzi przez analizatory w mözgu jako silny snulck 

ktöry wptywa na wszystkie funkcje organizmu. Drogq unulizy 
vi linli/jologicznej fizjolog Pawlow wyröznii Charakter perswazji (sugestiu) 

KtiryAliI kluezowe wskazniki podstawowej sugestywnosci: obnizenie impulsu 
||«m s inp/)»owej, szybkie przejscie kory komörki w stan zahamowania, ktory po 
H i M j111* * rozdzielenie aktywnosci funkcjonalnej mözgu.

W XXI wieku bardzo aktualnym stal si$ problem stabilnosci lud/kicj 
|»h\. Inli, /wtaszcza mlodziezy, podatnej na formy manipulacyjnego oddzialywn 
niii jiinliöw i reklamy.

Hadania prowadzone przez lata pokazuj ,̂ ze jednym z glöwnych czynm 
I * iss ilceyduj^cych o sukeesie rozwoju kultury fizycznej i sportu w kraju, u tnk/v 
ilmwym stylu zycia skuteczne kampanie reklamowe pojawiajqce siy w mr 

»lim h.
Wiele analiz wskazuje na media jako zrödto wiedzy zaröwno o kullui/r 

11/Vi /iiej, jak i sporcie. to przede wszystkim radio oraz telewizja. C7\*slo!li 
wir.i i /akres korzystania ze srodköw masowego przekazu zalezy od plci, wicku, 
hiiusu spoiecznego, stosunku do wyehowania fizycznego, jak röwniez kon.su 

iiiriilöw sportu. Nalezy zwröcic uwag$ na coraz wi^ksze zainteresowanie lymi 
mnlerialami i wiadomosciami w prasie, telewizji i radiu, czyli mediach, klöiv 
»luwiaj  ̂sobie cele edukacyjne.

Krajowe organizaeje musz  ̂ podj^c kroki w celu poprawy jakosci po 
lilvki informacyjnej, ktöra pomoglaby zmienic stereotypy i brataby pod uw;i 
\n; interesy okreslonych grup. Na tym polu powinna byc nawi^zana wspöipnica 
/ röznymi instytuejami naukowymi, a takze powinny byc wykorzystywane rö/iu* 
nowe technologie i rodzaje marketingu.

Wplyw edukacyjny rodziny na ksztaltowanie motywaeji do podjvciii 
(reningu fizycznego i sportu

>
Rodzina jest jedn^ z giöwnych instytu(^i*locjalizacji i wyehowania mlo- 

dziezy. To wlasnie ona tworzy orientaej? moraln^ mlodego czlowieka, skupia 
si$ na jego potrzebach zyciowych i przygotowuje go do przestrzegania norm 
spolecznych.



Warunki wychowania rodzinnego zawaiq nu calym przyszlym ¿ycm 
z powodu ksztaltowania pocz^tkowego stanu tozsamosci. Rodzina musi zapcu 
nié swoim czlonkom dostosowanie siç do warunkôw zycia spolecznego, a tak/tf 
przygotowanie pewnego gruntu dla percepcji norm spolecznych przez mlodego 
czlowieka.

Sytuacja w rodzinie wplywa na ksztaltowanie pozycji zarôwno moralnci, 
jak i spolecznej nastolatka i jego zyciowa orientacjç. Dzisiaj trudnosci wyniku« 
j;|cc z braku zrozumienia miçdzy rodzicami a dziecmi, niestety, nie podlegajii 
regulacji ze strony szkoly, ktôra zostala ograniczona tylko do nauczania. Rodzice 
lakze potrzebuja edukacji wtedy, gdy spoleczenstwo nie jest gotowe do przyjçcin 
dziecka jako osoby z wlasna wi/ja swiata i stosunkiem do niego. Formowanie ta 
kich zwiEjzkôw trwa nie przez jedno pokolenie, jednak jest konieczne stworzenie 
podstaw dla nowych relacji, ktore bçda pozniej umacniaiy zakres relacji z dzieé- 
ini i wplywaiy na przyszle pokolenia.

Postawç wobec dzieci jako wlasnosci, ktôre musza przestrzegac zasad 
i podporz^dkowywac siç rodzicom, mozna kwalifikowac jako przemoc psychicz- 
n;|. l’rowadzi to do powstawania uezucia zwatpiema u nastolatka i nieodpowie- 
dzialnoéci moralnej za swoje czyny. Zwykle relacje te \\\jatkovvo negatywnie 
skutkujq w pozniejszym zyciu.

Z powodu defektow wychowania w rodzinie, powstalych poprzez nie- 
zdrowe relacje miçdzy rodzicami i negatywne uczucia; sa generowane przez stre- 
snjtjce warunki, ktôre moga doprowadzic do nerwicy, chwiejnosci emocjonalnej, 
samotnosci i utrudnienia w rozwoju umyslowym. Czçsto rodzice nie zdaja sobie 
sprawy, ze maj^ negatywny wptyw na psychikç dziecka i wyjasniajq nieodpo- 
wiedniq reakcjç „przejsciowym” wiekiem albo oddzialywaniem ulicy. Takie re­
lacje wskazuja. ze rodzice calkowicie nie rozurnieja problemow edukacji i nie 
mog  ̂znalezc indywidualnego podejscia do kazdego konfliktu, ktôry pojawia siç 
w rodzinie. Brak rozmöw nad rozwiazaniem problemow i nieuwazny stosunek do 
dzieci powoduj  ̂ wzrost chorôb psychicznych u dzieci, ktôre pozniej wplywaja 
na stan ich zdrowia psychicznego jako osôb doroslych. Transformacja spoleczno- 
-gospodarcza w ostatnich latach spowodowala pogorszenie sytuacji finansowej 
wielu rodzin, wydtuzanie czasu pracy i bezrobocie tymczasowe. Standard zycia 
spada, natomiast wzrasta napiçcie w atmosferze rodzinnej i zwi^zana z tym licz- 
ba konfliktôw. Zauwaza siç przejawy okrucienstwa w stosunku do mlodszych 
cztonkôw rodziny.

Konflikty i przemoc w rodzinie ŝ  duzo bardziej destrukcyjne dla men- 
talnosci dziecka niz okrucienstwo na ulicy, w szkole, czy tez wsrôd rôwiesnikôw, 
poniewaz S4 one systematyczne i bardziej bolesne, a takze pochodz  ̂od bliskich
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ImiI i klorzy w ¿wiadomoici dziecka si) odpowiedzialni za poczucie bczpieczciV 
•lu tt i nrhronf.

Pierwsze inibrmacje na temat korzysci plyn^cych ze zdrowego stylu /y- 
* I i* i i otrzymuj^ od rodzicow. W wieku przedszkolnym i pierwszych latach 

plml\ mitorytet doroslych jest bardzo duzy, poniewaz dzieci postrzegajq rodzi 
I I i opiek? jako dogmat i pragn  ̂ nasladowac rodzicow; w tym rownic/ w 

Illyh nit dobrych i zlych nawykach, a takze aktywnosci fizycznej. Dzieci w ro 
tliiiuti h sportowcow zwykle zaczynaj^ zajmowac si? sportem, ktory nic zawszc 
#t*I* \ od woli rodzicow i dzieci, ale takze od statusu finansowego rodziny wply 

‘>’,o na mozliwosc lub niemozliwosc placenia za lekcje w grupach sporto 
w * \\ Ponadto w 1990 roku spadl udzial edukacji rodziny w ksztaltowaniu po 
ti 1*1» i /iiinteresowan mlodziezy co do kultury fizycznej i sportu.

\N piyw edukacji szkolnej na ksztaltowanie motywacji wsrod mlodziezy <lo 
#i«(niowania si? wychowaniem fizycznym i sportem

Jcden ze sposobow nowoczesnej koncepcji wychowania fizycznc^o 
inn iwi celu osi^gni^cie wyzszych wynikow sprawnosci fizycznej na podstawu*
• nlkowicie nowych metod, srodkow i technologii, w ktorych procedura nic jest 
I k *i owana na tworzenie rozwi^zan podstawowych, ale na prace skomplikowimr 

i Imdne oraz faktycznie ciesz^ce si? zainteresowaniem w ksztaltowaniu postawy 
w procesie samodoskonalenia ciala.

Zadanie polega na tym, aby czynna aktywnosc ruchowa byla wykony 
svnna w sposob bardziej sensowny, celowy i spelniala indywidualne potrzcby 
uezcstnikow. Powinna koncentrowac si? na elementach, ktore przyczyniq si? do 
poprawy umiej?tnosci, pozytywnego nastawienia uczniow wobec siebie, pracy 
mid swoim cialem, motywacji, swiadomosci potrzeby promocji zdrowia, zdrowc 
yo stylu zycia i doskonalosci fizycznej.

Duze zainteresowanie warunkuje powazne traktowanie problem6w 
oswiaty szkolnej, co jest widoczne w pracach uczonego Siergieja Gonczarcnki 
Naukowiec opisuje model antropocentryczny, ktory w centrum uwagi stawia 
ksztalcenie -  umiej?tnosci, zainteresowania czlowieka, jako podwaliny pod 
sity nap?dowe i rozwoj. Dzi?ki temu kazdy uczen otrzyma mozliwosc zdobycia 
edukacji w wybrany przez siebie sposob, z maksymaln^ wydajnosci^ i kom 
pletnosci^ realizacji jego wlasnych interesow, sklonnosci, zdolnosci rozwoj u, 
a takze umiej?tnosci tworzenia spolecznych i osobistych wartosci. Pozwoli to 
wprowadzic w zycie zasady humanizacji i edukacji humanitamej, ktore ŝ  wli) 
czone do programu edukacji narodowej.
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Zatem na tworzenie motywacji do aktywnosci fizycznej wplywa wide 
wzajemnie powi^zanych czynnikow. Po pierwsze trzeba odpowiedziec na pyl;i 
nie: „Dlaczego ludzie chc^ angazowac si? w aktywnosc fizyczn^?” Wtedy po- 
jawia si? cel, ktory jest konkretyzowany odpowiedziami, dlaczego ludzie chci) 
poprawic swoj  ̂aktywnosc ruchow .̂ Moze on bye bardziej idealny, kiedy two 
rzy si? tylko w umysle. Aby cel byl skuteczny i stanowil sil? nap?dow^ swoji) 
rol? powinny odegrac czynniki zewn?trzne i wewn?trzne, b?d^ce motywacji din 
ludzkich zachowan, poprzez ktore czlowiek swiadomie wybiera jeden lub drugi 
rodzaj aktywnosci ruchowej, zgodnie ze swoimi zainteresowaniami i pragnienia- 
mi. B?dzie on aktywnie kierowal swoimi dzialaniami, d ẑ ĉ do wyznaczonego 
celu (rys. 13).

Bodzce specjalne
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  5
Czynniki wewn^trzne

Cel
aktywnosc
ruchowa

Czynniki zewn^trzne

Rys. 13. Tworzenie motywacji do cwiczen

Peoria wiekowego rozwoju ludzkiego ciaia

Teoria zycia ludzkiego ciala jest systemem wiedzy na temat powstawa- 
nia strukturalnych i funkcjonalnych cech organizmu czlowieka w ontogenezie. 
Rozwoj czlowieka jest zakodowany w aparacie rodowodowym jednostki. Roz- 
woj kazdej komorki, tkanek, narz^dow, procesy wzrostu i roznicowania, stopien 
heterochronnosci rozwoju systemow i calego organizmu ŝ  genetycznie zapro- 
gramowane. Z tego wzgl?du genotyp czlowieka to zarowno plan rozwoju, jak 
i stopien jego realizacji zalezny od interakeji organizmu z czynnikami srodowi- 
skowymi.
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( )d urodzenia do staroici w organizmie stale ma miejsce przebudowu 
tw i()> Mi.i / iloseiowymi i jakosciowymi zmianami wjego stanie iunkejontilnosei 
mmiiInlogie/nej. Proces ten mozna podzielic na podstawie okresow ¿yciu. kU'm· 
w i lolny sposob roznii| si? mi?dzy sob .̂

Mn/w6j biologiczny i jego uwarunkowania

Wiele badan naukowych poswi?cono rozpatrywaniu rozwoju biologic/ 
ti« }·«». Na przyklad, N. Wolanski wyroznia nast^puj^ce okresy rozwoju:
I Okres ci^zy

Na procesy biochemiczne zachodz^ce w rozwijaj^cym si? plodzie vv du 
• I inierze ma wpiyw matka. Asymilacja skladnikow chemicznych srodowisk.i 

tlominuje nad procesem rozpadu tkanki, anabolizm nad katabolizmcm skliul 
/vwnoici ze wzgl?du na struktur? macicy jest skladem chemicznym komuuk 
Mknnek plodu, proces ten zachodzi w bardzo szybkim tempie.

Okres prenatalny jest podzielony na trzy glowne fazy:
A l aza zaplodnionego jajeczka -  od momentu zaplodnienia do 7-10 dnin cii)/v 
/.iplodnionejajeczkoprzemieszcza si? przezjajowod do macicy i zagnie/d/.i m«; 
w blonie sluzowej.
Ii l;aza zarodkowa (embrionalna) -  od momentu zagniezdzenia si? w bloni«· slu 
/owej (od pocz^tku drugiego tygodnia po zaplodnieniu do konca 6smego Ivpo 
dnia). W tym okresie rozwijajg, si? podstawowe narz^dy.
( Faza plodowa -  ksztaltowanie tzw. wirow dzieci?cych, ktore zmieniaji| c lui 
rakter relacji mi?dzy matk  ̂i plodem (dziewi?c tygodni po zaplodnieniu do uro 
ilzenia -  prawie 39 tygodni po zaplodnieniu).
II. Okres stopniowego rozwoju

Procesy anaboliczne nadal przewazaj^ nad katabolicznymi, dynamika 
nierownomiemego rozwoju-jest on slaby, rosnie i znika. Okres od urodzenia do 
20-25 lat jest podzielony na nast?puj^ce etapy:
A. Faza pasywna. Rozwoj zalezy od metabolizmu hormonow i umiej?tnosei n;i 
bytych podczas okresu plodowego. To jakby „plod zyj^cy w macicy” od urodze 
nia do 6-7 miesi^ca zycia. ^
B. Faza ekspansji. Dynamicznie zmieniaj^cy si? rozwoj roznych struktur i I mil 
cji. Wyroznia si? w nim nast?puj^ce okresy: >
1 -  opanowanie ruchow swojego ciala, tworfeeiue i rozwoj homeostazy srodovvi 
ska (od 5-7 miesi^ca do 2,5-3 roku zycia);
2 -  strukturalne i funkcjonalne wzmacnianie zdolnosci organizmu i pojawieme 
si? zdolnosci do kontrolowania srodowiska (od 2,5-3 roku do 8-10 lat);



3 -  dojrzewanie, tzw. rozkwit (od 8 roku u dziewczqt i od 9 - 10 u chlopcow).
4 -  doroslenie w okresie dojrzewania, zwi?kszenie niezaleznosci jednostki; 
rownowaga z otoczeniem, zdolnosc do tworzenia rodziny, od pocz^tku okrcsu 
dojrzewania plciowego, do zakonczenia procesu wzrostu, w tym wzrostu kosci 
(wiek 20-25 lat).
III. Okres wzgl?dnej stabilizacji w pelni zycia

Przychodzi wzgl?dna rownowaga mi?dzy anabolizmem i katabolizmem, 
asymilacjq. i dysymilacj^. Komorki, ktore zostaly utracone odnowione, ale nie 
tworz  ̂ si? nowe (z wyj^tkiem tluszczu), a wi?c wyst?puj^ najcz?sciej zmiany 
wsteczne w komorkach somatycznych i cechach funkcjonalnych. Okres ten trwa 
od konca procesu wzrostu (20-25 lat) do rozpocz?cia procesow przedinwolucyj- 
nych, tj. 50-60 roku zycia.
IV. Okres starosci

Proces niszczenia komorek szybszy niz ich odnawianie -  procesy ka- 
tabolizmu dominuj  ̂ nad procesami anabolicznymi, powoduj^c regresj? tkanek 
najbardziej aktywnych i utrat? zdolnosci adaptacji do nowych warunkow. Okres 
50-60 lat do wieku 70 lat nazywany jest faz  ̂ przedstarosci. Po 70 roku zycia 
przychodzi etap starczej biologicznej wegetacji, dla ktorego wlasciwa jest utrata 
kontaktu ze swiatem zewn?trznym. W tym okresie organizm wykorzystuje sklad 
chemiczny swoich tkanek podczas procesow energetycznych i wydzielniczych 
w?zlow chlonnych, a intensywne wydalanie produktow przemiany materii do- 
minuje nad procesem przyswajania skladnikow elementow odzywczych i ich 
przeksztalceniem w skladniki chemiczne we wlasnym organizmie lub rezerwy 
substancji, wskutek czego nast?puje smierc.

Rozwoj czlowieka jest uwarunkowany genetycznie. Oznacza to, ze dzie- 
ci dziedzicz^ geny, ale nie funkcje.

Genetyczna kontrola rozwoju jest realizowana poprzez:
• powtarzalnosc materialu genetycznego komorek;
• wielkosc i ilosc produkowanego bialka;
• szybkosc procesow biochemicznych i fizjologicznych, ktore wplywaj^ na tem­
po procesow rozwojowych;
• sposob reagowania na bodzce zewn?trzne.

Genetyczne zaleznosci od cech somatycznych okresla zapewnienie od- 
powiednich rozmiarow ciala, a w rezultacie -  zachowanie jego proporcji i formy 
w ramach ustalonych indywidualnie wewn?trznych zmian.

Na pierwszym miejscu jest genetyczna kontrola rozmiaru dtugosci, a na- 
st?pnie wymiarow szerokosci. Nie wszystkie cechy fizyczne w tym samym wie­
ku powstaly w ten sam sposob. Genetyczna kontrola zachodzi glownie w ciqgu
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IplfHWh/ydi dw6ch lat, kicdy rozwoj jest bardzo intensywny. W picrws/ym roku 
J t̂ i i dotyezy to szezegolnie koici dlugich, a w drugim -  masy mi?sniowej

Istotny dla rozwoju dziecka jest nie tylko sklad odziedziczonych genow 
ii*t ··ji ,i i matki, ktore mog  ̂ bye dominuj^ce lub recesywne, ale takze sposoh, 
w 11♦ Ki \vsp6tgraj4 mi?dzy sob .̂ Wazny jest stopieri pokrewienstwa mi?dzy nimi, 
I til* 1) one ze sob  ̂powi^zane, co je  odroznia od siebie. Odnosi si? to do ¿»enow 
I imm vvplywaj  ̂na te same cechy organizmu i wspoldziataj^ ze sobq.

W przypadku rozbieznosci genow ojea i matki nie dochodzi do zaplod 
mi. in 1 w ogole lub moze zostac przerwany rozwoj zarodka albo nastypie sinieu 
iiiiworodka. Jesli zycie jest ochronione, to mog  ̂zaistniec niektore nieprawidlo 
Woni 1 rozwojowe lub zachwianie zdolnosci umyslowych.

I lomozygotycznosc (organizm posiadaj^cy dwa identyczne allele da 
ii* }[o )»,enu, np. aa lub AA) wynikaj^ca ze zmieszania krwi, wyst?puje 11 dzieci, 
I l«'iiyeh rodziee ŝ  bliskimi krewnymi i powoduje oslabienie ceeh genetye/nyeh 
1« diuik wzajemne pokrewienstwo prowadzi do bardzo roznych rezultatow, n,i| 
i 01 cl/.icj znanym jest heterozja (mutacja) lub nasilenie negatywnych ceeli

Badania mlodziezy z miasta Szczecin (Polska) wykazaly, ze im wivks/n 
l»y la odleglosc mi?dzy miejscem narodzin ojea i matki, tym wi?ksza byla muimi 
• litla ich dzieci, wi?kszy obwod klatki piersiowej i wyzszy wzrosl (WolaiV.ki 
1976).

W badaniach chlopcow i dziewcz^t z kaszubskiej wsi (Budzyhska Ku 
il/iecka, 1994) sredni arytmetyczny wynik, najwyzszy wsrod wska/nikow wie 
losei badanych cech (szerokosc kosci goleniowej i kosci ramienia, szemkosi 
1.union i obwodu klatki piersiowej) zaobserwowano u dzieci endomatye/nyi h 
lub z umiarkowan^ egzogami^ (gdy wiele cech wskazuje na wzrost ciala w wu 
runkach wzrostu nakladaj^cych si? promieni). Promien nakladania si? rodzieow 
nieznacznie wplywa na mas? ciala i wzrost oraz obwod bioder u dzieci N Wo 
lanski twierdzi, ze u osob homogamicznych wyst?puj^ wyrazistsze cechy (s;j lo 
glownie miary szerokosci), bardziej widoczne w niekorzystnych warunkach z:y 
eia i u dzieci nieodzywionych niz w przypadku osob heterogenicznych.

O zjawisku heterozji swiadcz^ badania przeprowadzone w Polsee, na oh 
szarach granicz^cych z Bialorusi^, Litw^ i Ukraine Wyniki badan wykazaly, /1 
dzieci polskiego pochodzenia, mieszkaj^ce na Litwie s  ̂bardziej rozwini?le 111/ 
dzieci mieszkaj^ce na Bialorusi, u ktorych zauwaza si? opoznienia w rozwoju 
(choc zazwyczaj potomstwo heterogamiczi$£ti rodzin osi^ga wyzsze paramelry 
rozwoju) (Rodziewicz-Grun, 2000).

Oprocz endogennych czynnikow genetycznych, ktore reguluji) rozwoj, 
ŝ  tez endogenne paragenetyczne czynniki matki:



• czynniki zwi^zane z pojedynczym i genam i osobnika, jak  rów niez z je g o  rniilki), 
w tym  z cz?sci^ , która nie zostala przekazana;
• cz?sciowo wiek matki i ojca (jako producentów gamety);
• przebieg ci^zy, w wyniku której urodzilo si? dziecko.

Czynniki endogenne niegenetyczne (matka) -  wiek matki i liczba pn 
przednich ci^z, które wplywaj^ na niektóre z elementow jej srodowiska wo- 
wn?trznego itd.

Czynniki egzogenne (w tym ochrony srodowiska) -  to czynniki srodowi- 
skowe, wplywaj^ce na zmiany i rozwój organizmu.

1. Biogeograficzne czynniki (modyfikatory naturalne, przyrodnicze):
• okoliczna flora i fauna (pasozyty, bakterie i wirusy), wszystko, co stanowi pro 
dukt zywnosciowy;
• zasoby mineralne i wodne (w tym mineraly i woda), sklad powietrza (aerozole 
przemy stowe);
• klimat, czyli temperatura, wilgotnosc, cisnienie, przeplyw powietrza, swiatla, pro- 
mieniowania (w tym promieniowania kosmicznego), pola elektromagnetyczne;
• poprawa jakosci gruntów;
• inne, nieznane dzisiaj czynniki.

2. Czynniki spoleczno-ekonomiczne (modyfikatory kultury):
• zabezpieczenie finansowe rodziny (poziom dochodów i liczba osób na utrzy- 
maniu);
• poziom edukacji i kultury zarówno rodziców, jak i wychowawców (to, na co s$ 
wydawane pieni^dze), który wplywa na mozliwosc utrzymania higieny osobistej, 
czystosci mieszkania, atmosfer? rodzinn  ̂lub instytucji edukacyjnych, organiza- 
cj? nauczania, rozrywki, rekreacji (w tym liczb? godzin i warunki snu), organiza- 
cj? warunków zycia dziecka, a takze zaj?cia sportowe;
• Charakter srodow iska (m iasto lub inna m iejscow osc, zdom inow ane przez rolni- 
ctw o lub p rzem ysl);
• tradycje i zwyczaje spoleczeñstwa (przykazania, przekonania religijne).

Bior^c pod uwag? rozwój dziecka, okreslone wskazniki somatyczne jako 
przejaw i rezultat morfologicznych adaptacji do srodowiska, z jednej strony jest 
koniecznosci^ umiej?tnosc oceny warunków srodowiskowych oraz analiza czyn- 
ników wplywaj^cych na zdrowie i rozwój, z drugiej -  okreslenie, które z cech 
somatycznych ŝ  najlepsze do diagnozy, innymi slowy, jak reagujq na pozytywne 
i negatywne wplywy srodowiska. W ocenie oddzialywania srodowiska na roz­
wój, najlepszymi cechami diagnostycznymi ŝ  te, które szybko i jasno odpowia- 
daj  ̂na wplyw czynników srodowiskowych: wzrost, waga, dhigosc koñczyn dol- 
nych, w mniejszym stopniu -  tkanka thxszczowa.
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Ze wzgl?du na negatywny wplyw srodowiska (zanieczyszczenia nukle- 
hiih mrliilc ei?*kie, wysokie temperatury ilp.) cz?sto obserwuje si? wzrosl zn 
♦ I«..)., n.m wSr6d dzieci. Istnieje wiele dowodow na to, ze zmiany srodowiska 
H i !\ w,i|i) na zdrowie czlowieka. Na przyklad badania przeprowadzone w mu­
tt |i Sl?ska (Karkoszka, 1994; Rzepka, 1996) wykazaiy, ze u dzieci s;j widoezne 
ml· h\ Ionia statyki ciala, choroby narz^dow ruchu, ukladu krqienia, ukladu odde 
PlOWi'go i rozwoju somatycznego.

Istotny wplyw na zdrowie czlowieka miala katastrofa w Czarnobylu 
W/i»»sla po niej liczba zachorowan na raka tarczycy, bialaczk?, zaburzenia wro 
»I mih zwi?kszyla si? smiertelnosc noworodkow i liczba przedwczesnych porn 
iliHv,

Najdokladniejszym wskaznikiem wplywu czynnikow spoleczno eko 
HMinic/nych jest dochod na jednego czlonka rodziny. Drugie miejsce zajmuji· 
I" · join wyksztalcenia rodzicow. Na tempo rozwoju i dojrzewania majij rowimv 

l»lyw inne czynniki: warunki mieszkaniowe, liczba czlonkow rodziny, jakosi 
n wnosci, warunki sanitame srodowiska, w ktorym ludzie przebywaji) nieuslan 

in. , mozliwosc korzystania z uslug medycznych, pozytywny wplyw srodkow 
masowego przekazu -  telewizja, filmy, reklamy.

Cechy somatyczne dziecka, jako pozytywny wskaznik jego zdrowin 
i rozwoju, ŝ  wynikiem morfologicznych adaptacji do srodowiska, pozytywnych 
1111> szkodliwych wplywow srodowiska, ktore ŝ  w stanie spowodowa  ̂genelycz 
ik* /modyfikowanie rozwoju, a ten z kolei wplywa na wielkosc i szybkosc wzro 
*.lu poszczegolnych cech. Warunki zycia ludzi w krajach, tzw. bloku wschod 
nicgo maj^ znacz^cy wplyw na zmiany zwi^zane ze struktur  ̂ spoleezenslvva 
Przeobrazenia gospodarcze w tych krajach byly bardzo powolne. Trudna syluaeia 
y.ospodarcza wplyn?la na powolny rozwoj dzieci i mlodziezy. Na wzajemnc po 
vviifzanie tych czynnikow wskazuj^ liczne badania.

Od pocz^tku lat osiemdziesi^tych widoczny jest trend przyspieszonego 
rozwoju biologicznego.

Okresy cyklu zycia czlowieka wyroznione pod wzgl?dem wiekowym 
(wg WHO):
I -  noworodek 1-10 dni; ^
II -  okres niemowl?cy -  1 rok;
III -  wczesne dziecinstwo -1 -3  lat; >
IV -  pierwsze dziecinstwo -  4-7 lat;
V -  drugie dziecinstwo -  8-12 lat -  chlopcy; 8-12 lat -  dziewcz?ta;
VI -  dojrzewanie -  13-16 lat -  chlopcy; 12-15 lat -  dziewcz?ta;
VII -  mlody wiek -  17-21 lat -  mlodzi m?zczyzni; 16-20 lat -  dziewcz?ta;
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Vili -  dojrzaly wiek
Pierwszy okres -  22-35 lat -  m?zczyzni; 21-35 lat -  kobiety;
Drugi okres -  36-60 lat -  m?zczyzni; 36-55 lat -  kobiety;
IX -  podeszly wiek -  61-74 lat -  m?zczyzni; 56-74 lat -  kobiety;
X -  starosc -  75-90 lat;
XI -  dlugowiecznosc -  starsi niz 90 lat.

Wiekowa periodyzacja dzieci

We wspólczesnej nauce nie ma standardowej klasyfikacji okresów wzro 
stu, rozwoju i ich ograniczenia wiekowego.

Periodyzacja wymaga oceny zlozonych cech, jako wskazników wieku 
biologicznego: od rozmiarów ciala i organów, masy ciala, okresów skostnieniii 
szkieletu i wyrzynania si? z?bów, rozwoju gruczolów wydzielania wewn?trzne- 
go, stopnia dojrzalosci plciowej, sily mi?sni.

W kwestii problemu, zwi^zanego z wiekowym kryterium biologicznym, 
w tym czasie ujawniaj^ si? najbardziej znacz^ce wskazniki odzwierciedlaj^cc 
funkcjonalne mozliwosci organizmu, które moglyby stanowic podstaw? wieko- 
wej periodyzacji, wymagaj^ one jednak jeszcze dalszych badan.

Istnieje róznica mi?dzy pewnymi okresami zycia, bior^c pod uwag? l^cz- 
ne cechy anatomiczno-fizjologiczne organizmu i warunki zycia, edukacji i wy- 
chowania.
I -  wiek przed przedszkolny: od urodzenia do 3 lat;
II -  wiek przedszkolny: 3-6 (7 lat);
III -  wiek szkolny: mlodszy - 6 (7) -10 lat;
IV -  srodkowy: 11-14 lat;
V -  starszy: 15-18 lat.

Ta periodyzacja obejmuje obecnie istniej^ce placówki oswiatowe: zlob- 
ki, przedszkola i szkoly.

Kazdy okres zycia charakteryzuje si? swoimi specyficznymi wlasci- 
wosciami. Przejscie z jednego okresu do nast?pnego nazwane jest krytycznym 
stadium rozwoju indywidualnego lub okresem krytycznym.

Czas trwania pewnych okresów zycia znacznie si? zmienia. Chronolo- 
giczne ograniczenia wiekowe i ich wlasciwosci ŝ  okreslane przez czynniki bio- 
logiczne i spoleczne.

W ci^gu pierwszych siedmiu lat dziecko przechodzi wielki rozwój fi- 
zyczny i duchowy. Urodzilo si? jako bezradna istota, która nie moze podj^c ani 
celowego dzialania lub mówic, ani myslec, musi do konca wieku przedszkolnego
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|M/rks/lntcié si?, aby staé si? osobowoáeui /  wiclkimi zasobami wicdzy i uinio 
lyinnsi i radzenia sobie ze skomplikowanym áwiatem wewn?trznym.

Specjalnego ukierunkowania na wykorzystanie éwiczcñ fizye/uych 
w picrwszych siedmiu lat zycia dostarczaj^ specjalne placówki pi/cd

I nliK*, które stanowi  ̂ wczesnq, i bardzo wazn  ̂ cz?sc wychowania fizye/in· 
i«·, k-dnak nie wszystkie dzieci w wieku przedszkolnym ŝ  obj?te nmic/aninn 
|iimls/kolnym. W tej sytuacji znacznie zwi?ksza si? rola rodziny w renli/m )i 
i Minpleksowego i harmonijnego rozwoju dzieci zakoñczonego przygotowiimcm 
.1· * rozpocz?cia edukacji w szkole. Aby poszerzyc perspektywiczne spojr/cnii1 10
• I/io'>w na wychowanie fizyczne, musimy prowadzic konsultacje, wykhuly, pul» 
hkowaé specjalne materialy naukowe. Wazn  ̂rol? w rozpowszechnianiu wied/v
• lolycz^cej sportu odgrywa telewizja.

Ze wzgl?du na wskazniki biologiczne i pedagogiczne, wiek przcds/kol 
IIV podzielono na poziomy wieku odzwierciedlaj^ce rozwój biologiczny i uhi 
Iwiaj^ce budow? modelu wychowania fizycznego, tj. okreslenie konkivlnyi li 
relów, tresci, formy organizacyjnej, a takze metodyki.

Wiek przedszkolny stanowi wazny okres rozwoju fizycznego, lunkcji 
motorycznych i ksztaltowania osobowosci. Jego wyznacznikiem jcsl inlcnsyw n\ 
vv/rost i rozwój ciala dziecka (np. w ci^gu pierwszego roku wysokosc (I/kh k .1 
wzrosla o 50%, do wieku siedmiu lat wzrost powi?ksza si? niemal trzykrolnu*). 
jcdnak jest ono jeszcze niedojrzale, ma nisk  ̂odpomosc na niekorzystne wnrunk 1 
srodowiskowe.

W tym okresie zycia jest wazne, aby w tym czasie skutecznie slymulo 
wac prawidlowy przebieg naturalnych procesów rozwoju fizycznego, zwi?ks/yi 
witalnosc i odpomosc organizmu na niesprzyjaj^ce czynniki. Na tic znunych 
usrednionych parametrów istniej^ znaczne róznice w zakresie prawidtowych 
wartosci rozwoju fizycznego dzieci w wieku szkolnym w ogóle, a w rozwoju mu 
torykalnym w szczególnosci. Potrzeba czasu, aby zidentyfikowac i uwzgl?dnu 
indywidualne róznice w rozwoju dziecka, zwlaszcza w przypadkach odchylcft od 
normy i terminowego udzielania w takim przypadku pomocy.

Wszechstronny rozwój dziecka zalezy od aktywnosci ruchowej, klóni 
jest día niego nie tylko zródlem wiedzy o swiecie, ale takze psychiczni) i lizyr/n;) 
edukacj^. Niewlasciwe w czasie i malo skuteczne wykorzystanie róznych srod 
ków kultury fizycznej w wieku przedszkolnym powoduje nieprawidlowy rozwói 
dzieci, negatywnie wplywa na ich stan psjteMiczny i obniza poziom uczeniíi su,· 
w okresie szkolnym.
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Heterochronnosc rozwoju ruchu u d/ieci

Ksztaltowanie si? poszczegölnych narz^döw i ukladöw ciala w przeci;| 
gu indywidualnego ludzkiego zycia odbywa si? nierownomiemie. Heterochron 
nose rozwoju wiekowego dzieci poprzez systemogenez? przekonuj^co uzasadnm 
uezony P. K. Anochin. W procesie rozwoju indywidualnego najszybciej dojrz/j 
waj$ te systemy fizjologiczne, ktöre zapewniaj^ przetrwanie organizmu po poro 
dzie. Dlatego w chwili narodzin staje si? funkcjonalnie dojrzaly system fizjolo 
giczny, ktory zapewnia dzialanie odruchu ssania. Selektywny charakter aktyw 
nego rozwoju struktury morfologicznej, do ktorej nalez^ funkcjonalne systemy 
przetrwania, jest najbardziej istotn  ̂funkcj^ systemogenezy.

W pierwszym roku zycia zwi?ksza si? dlugosc ciala dziecka niemal 
о polow? wzrasta masa podstawowych narz^dow wewn?trznych, mözgu i rdze- 
nia kr?gowego. W wieku 3-3,5 lat nast?puje szybszy rozwöj wydolnosci fizycz- 
nej, zwi^zany z rozszerzeniem zakresu ruchu. Jest to pierwszy okres krytyczny 
w rozwoju funkeji motorycznych.

Od 5 do 7 lat radykalnie zwi?ksza si? tempo wzrostu dlugosci ciala: dzie- 
cko rosnie do 7-10 cm na rok. Wraz z rozpocz?ciem nauki w szkole zmienia ono 
tresc swojej codziennej aktywnosci ruchowej. Na lekcjach kultury fizycznej wy- 
konuje nowe ruchy (nieznane przedtem cwiczenia), uczy si? nowych zdolnosci 
oraz nawykow (rysunek, modelowanie, pisanie itp.). Wszystko to staje si? im- 
pulsem do powstania wielu umiej?tnosci ruchowych. Wiek od 5 do 7 lat okreslic 
nalezy mianem drugiego krytycznego okresu w rozwoju funkeji motorycznych.

Rozpocz?ciu okresu dojrzewania (11-12 lat) towarzyszy przyspieszony 
wzrost dlugosci ciala, rozwöj funkeji rozrodczych i regulacja dojrzewania plcio- 
wego. Jest to trzeci krytyczny okres, ktöry trwa od 15 do 16 lat. W czasie 3-4 
lat chlopiec rosnie w ci^gu roku о 8-10 cm, pojawiaj^ si? u niego drugorz?dowe 
cechy plciowe, tzn. powi?kszaj^ si? narz^dy plciowe, a cialo zmienia swoje pro- 
porcje.

Po 15-16 roku tempo wzrostu spada, chociaz kobiety nadal rosn  ̂ do 
osi4gni?cia wieku 18-20 lat, zas m?zczyzni do 23-25 lat. Spowolnienie, a na- 
st?pnie calkowite wstrzymanie tempa wzrostu nie wyklucza stopniowej zmiany 
formy i funkeji, pod warunkiem systematycznego stosowania cwiczen sporto- 
wych (wzrost masy mi?sniowej i kosci, strukturalna regulacja wzrostu, masy ser- 
ca itp.).

Heterochronnosc w rozwoju röznych narz^döw i ukladöw wyraznie 
przejawia si? na röznych etapach ontogenezy. Так wi?c, strukturalna dyferencja- 
cja aferentnej cz?sci ukladu nerwowego konczy si? u dziecka do 6-1 roku zycia, 
podczas gdy jego cz?sc aferentna rozwija si? przez caly okres doroslosci. Cen-
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Ihilini i'/(jf>c analizatora ruchowego u mlodziezy dojrzewa do osu}gni?em wieku 
M l·! Int. n zmiany peryferyjne zachodzq przed koncem okresu dojrzewnniu.

Na specyfik? indyw idualnego rozw oju w plyw a zarcSwno tfrodowisko mi 
Iminine. jnk і spoleczne. Od poczqtku funkejonow ania m i?sni szkieletow ych, 10/  

-•I il/iocka odbyw a si? z post?pujqcq akum ulacjq energii, zw i?ks/etm -m  nur.\
• hiІн i zdolnosci organizm u do dzialania. Tylko w starszym  wicku zaczynnji| do 
mmowad procesow  degradacji. S ystem atyczne dzialanie m i?sni w e /a s ir  w /ioslu  
і мі / woj czlow ieka pow oduje ak tyw acj? p rocesow  biosyntezy.

Zwi?kszenie ekonomizacji funkeji fizjologicznych, pod wnmnkicm n 
iMilnrnych cwiczen fizycznych, prowadzi do zwi?kszenia procesow annbolu / 
m\rli і zmniejszenia kosztow wydatkowania energii w zakresic podsliiwowi’i 
l*i /cmiany materii.

No/woj ruchowy dzieci w wieku przedszkolnym і v v c z e s n v m  w i r k l i  

s/kolnym

Rozwoj poszczegolnych organizmow (ontogeneza) jest wynikicm d/u*d/i 
i /cilia genotypowego programow w warunkach zmiennego srodowiskn W \< hi 
plodowym wplywy srodowiska zlagodzil organizm matki, ale w okresie poporodn 
wym, tj. po narodzinach wpiywy te stajq si? bardziej odczuwalnc і Iwdziej /\ш 
nicowane. Nawet dobre naturalne zadatki (genetycznie) nie mogq rozwijm odpn 
wiedniej jakosci aktywnosci ruchowej, jezeli w odpowiednim czasie nil* »- i.il\ 
/astosowane odpowiednie narz?dzia w celu stymulowania ich poprawy.

Na tie nierownomiemego rozwoju poszczegolnych narzqdow і ukladnw 
obserwuje si? globalny skok jakosciowy, ktory ma swoje zastosowanie do ws/vsi 
kich narzqdow і ukladow (w wieku 1,3-4, 5-7 lat і w okresie dojrzewania).

Wysoka plastycznosc kory mozgowej і zwiqzane z піц moiliwosci rn/wn 
ju nowych ruchow sq zachowane do konca dojrzewania. Z tego wzgl?du mi|/dol 
niejsze do uczenia si? nowych ruchow sq dzieci. T? wiekowq speeyfik? ti/i*l»¿i 
brae pod uwag?, zeby ulozyc odpowiednie technicznie trudne rodzaje ¿wii /пі 
gimnastycznych, akrobatyki і lyzwiarstwa figurowego.

Szybkosc rozwoju nowych ruchow dziecka zalezy od dojrzatoici ukla 
du mi?sniowo-szkieletowego. Juz w pierwszych miesiqcach zycia wzrastn i !<>·.< 
zakonczen nerwowych w koncowych pjaszczyznach nerwowo-mi?sniowyi li 
Rezultatem tego procesu jest zwi?kszenie*powierzchni synaptycznych konlaklm\ 
nerwow ruchowych z elementami kurczliwymi mi?sni, a tym samym zwi?ks/i‘iin 
nerwowej interakeji. Morfologiczne zroznicowanie mi?sni і zakonczen nerwow 
jest szczegolnie intensywne w wieku 7-8 lat. W tym czasie dziecko swoboduu 
manipuluje obiektami, widac wyrazne manewrowanie r?kami і nogami wyko
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nuj^cych zlozone ruchy. Obiektywnym wskainikiem funkejonalnej dojrzalosei 
synaps nerwowo-mi?sniowych jest wzrost ich pobudliwoici, szybkosci transmi 
sji impulsu pobudzenia z nerwu do mi?sni, szybkosci aktu redukcji. StrukturaliKi 
i funkcjonalna reorganizacja ukladu ruchowego prowadzi do powstawania no- 
wych form ruchu. Dzieje si? to przez „dojrzewanie” bezwarunkowych reakcji od 
ruchowych (np. odruch rytmu i kroku), a efektem tego jest nabycie rozwini?tych 
umiej?tnosci ruchowych (bieganie, skakanie). Do 5-6 miesi^ca zycia, kiedy dzie- 
cko zaczyna siadac, zwlaszcza gdy uczy si? stac prosto (okolo 11-12 miesi^ca 
zycia), nast?puje redystrybucja mi?sni. Wlasciwe dla noworodkow zwi?kszone 
napi?cie mi?sni zginaczy stopniowo maleje. Pojawia si? pozycja stania prosto, 
a potem umiej?tnosci chodzenia i biegania, co prowadzi do wzrostu napi?cia re- 
ceptorowego impulsu z ukladu ruchowego do ukladu nerwowego. Jest to wazny 
warunek szybkiego dojrzewania centralnej cz?sci analizatora ruchowego, zwi?k- 
szaj^c jego funkcjonaln^ mobilnosc (labilnosc).

Obiektywnym wskaznikiem czynnosci motorycznych jest koordynacja 
ruchow. Pierwsze jej swiadome elementy pojawiaj^ si? u dziecka okolo trzeciego 
miesi^ca zycia. Dziecko dosi?ga przedmiotow, zauwaza odleglosc od nich, ale 
jego ruchy ŝ  nadal niepewne i niezdame. W wieku 4-5 lat u dzieci wyst?puj^ po- 
przednie zachowania na bardziej rozwini?tym poziomie w koncowej fazie ruchu, 
tj. wizualizacji odleglosci. Mogg, one wykonywac cwiczenia wedlug opisu lub 
przykladu nauczyciela, np. utrzymania danej pozycji r^k, nog, tulowia w prze- 
strzeni.

Chodzenie staje si? oznak  ̂ „doroslosci” w wieku 5-6 lat. Dziecko 
9-10-letnie jest praktycznie nie do odroznienia od doroslych pod wzgl?dem para- 
metrow koordynacyjnych.

Zdolnosc do wykonywania delikatnych i precyzyjnych ruchow r?kami po­
jawia si? w wieku 6-7 lat, wtedy dziecko opanowuje umiej?tnosci pisania, gry na 
instrumentach, poslugiwanie si? podr?cznymi przedmiotami. W wieku 2-5 lat roz- 
wija si? intensywnie bieg: czas trwania fazy „lotu” zwi?ksza si? dwukrotnie w po- 
rownaniu do fazy „oporu”. Pozostaje jednak niestabilny i zmienia si? co krok. Tylko 
do wieku 8-10 lat ustalony jest wyrazny zwi^zek mi?dzy cz?stotliwosci4 i dlugosci  ̂
krokow biegu: im wyzsza cz?stotliwosc, tym krok jest krotszy. Ustala si? wzgl?dnie 
stalq. dlugosc i cz?stotliwosc krokow podczas normalnego chodzenia.

Wiekowe ksztalcenie si? koordynacji krzyzuj^cych si? ruchow dotyczy 
glownie konczyn gomych. Po opanowaniu pozycji stania prosto i pierwszych kro­
kow w ruchu widoczny jest rytmiczny refleks, ktory w ruchach r^k nie wystepuje.

Krzyzuj^ce si? ruchy r^k i nog nabieraj^ trwalosci tylko u 7-, 8- latkow. 
U dzieci w tym wieku jest tworzone, na receptorowym poziomie wspolpracy, 
wlasciwe dla doroslych wspoldzialanie r^k i stop.
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Ro/w(')j orientacji przestr/ennej /wiq/any jest przede wszystkim ze 
h i i/onym odczuwaniem receptorowym, ktory juz w wieku szkolnym osiijgn 

I#hut« po/walajc)ey opanowac technicznie trudne ruchy. Dzieci dobrze ю/го/ 
и ! I"»d/ce plynijce z mi?sni, niektore technicznie trudne cwiczenia s;) bnid/ie| 
iM»tpnr niz dla mlodziezy w wieku 13-14 lat.

Oeeniajqc wplyw aktywnosci fizycznej na stan ciala, nalezy nnjpierw  
nu n uwag? zarowno na uklad kr^zenia, jak i oddechowy. U w arunkow une  
i i·· ino/liwosciami kontrolnymi i faktem, ze nawet niewielkie przejnwy ak 

w i и * si* i lizycznej powoduj^ wyrazne zmiany w funkejonowaniu tych ukladovv 
ihirpstwem wysokiego t?tna u dzieci w wieku 6-7 lat (85-90 uderzch · nun 1) 
i uirstabilny rytm serca (arytmia). Zaburzenia rytmu serca powstajij w ezasie  

h!w y/szenia temperatury i wilgotnosci powietrza, dlatego trzeba wielr/yd pt> 
и ./г/enie, w ktorym odbywaj^ si? zaj?cia. Jest to nie tylko higieniezne, ale 
ns iIK*/ niezb?dne, ze wzgl?du na specyfik? ukladu kr^zenia u dzieci.

Cwiczenie przyspiesza wzrost cz?stotliwosci akeji serca. Jesli obeiij/euu·
I niewielkie, rytm serca szybko wraca do normy. Jednak przy duzyeh obei;)/e 

m h /wi^zanych ze znacznym zuzyciem energii, wszystkie procesy powrolu do 
inn nowagi sg, powolne. Dzieje si? tak wtedy, gdy dzialanie jest wykonywam* a/
» wyczerpania sil.

Zewn?trzne i wewn?trzne zapotrzebowanie tlenowe jest u dzieci iniiicj 
4* ( )ddychanie zewn?trzne jest wi?ksze niz doroslych, podczas wysilku n osnh 
>mslych dla wyodr?bnia tlenu z powietrza (1 litr tlenu dziecko otrzymuje / 2У 
) litrow wdychanego powietrza, a czlowiek dorosly z 24-25). Zewn^trzne od 
yrlianie u dzieci jest powierzchowne i nie ma stalego rytmu. Cz?stotliwosi 
Idechow sklada si? z 20-25 cykli z bardzo krotk^ przerw  ̂ przed nasl?pnym 
ildechem.

Osobliwosci zwi^zane z wiekiem, w przypadku oddychania wcwn?h/ 
ego, przejawiaj^ si? stosunkowo niskim wykorzystaniem tlenu z krwi t?tnieze| 
rzez tkanki. T?tniczo-zylna roznica pobierania tlenu u dzieci podczas pmcy 
ii?sni nie przekracza 6-8% (obj?tosci). U doroslych wartosc ta si?ga 14-15% 
>bj?tosci). Oznacza to, ze u dzieci przez tkanki z krwi t?tniczej pobierana jesl 
miej niz polowa tlenu, a u doroslych 3/4. Texechy ograniczaj^ mozliwose we 
/n?trznego oddychania dzieci przy wykonywaniu maksymalnej lub bliskiej 
laksymalnej pracy. Jezeli praca mi?sni jest systematyczna, zmienia si? nie lyl 
о stosunek parametrow ilosciowych do fai&ijonalnych parametrow system6w 
kladu kr^zenia i oddechowego, ale takze cechy jakosciowe. Zwi?kszona pr/e 
uszczalnosc tlenu z p?cherzykow plucnych wspomaga wzrost jego wykorzy- 
tania we wdychanym powietrzu. Dzieci zle toleruj^ niedotlenienie (obni/ony 
oziom tlenu we krwi) z powodu wysokiej pobudliwosci osrodka oddechowego



i niskiego st?ien ia  hem oglobiny ( u  dzieei 7 - 7 , 5  g ·  kg ' ,  u os6b doroslych  1 0 - 1 0 , ^  

g · kg 1 kg m asy ciala  ).
Zgodnie z programem nauczania zaj?cia wychowania fizycznego w szko 

Ic obejmujq rozwoj i doskonalenie podstawowych ruchow (chodzenie, bieganu , 
rzucanie). Optymalny poziom aktywnosci fizycznej w wieku szkolnym powinion 
bye osiejgany przez racjonalne polqczenie lekeji z grami ruchowymi na wydlu/o 
nych przerwach, gimnastyk? przed lekejami, zaawansowane zaj?cia w sekejadi 
sportowych. Najkorzystniejsze warunki dla pelnego rozwoju systemu ruchowego 
stwarzajq zaj?cia pozalekcyjne.

Ze wzgl?du na naturalnq potrzeb? ruchu, dzieci chcq zrekompensow;u 
swoj brak gier i w?drowek w wolnym czasie. Zaspokojenie tych potrzeb mogi) 
zapewnic zaj?cia w domu, ktore dobrane w odpowiedni sposob pomagajq nie tyI- 
ko zapobiegac deficytowi ruchowemu, ale rowniez wyrownujq braki w rozwoju 
fizycznym, np. uksztaltowanie prawidlowej postawy.

Rozw6j ruchow u dzieci w srednim i w starszym wieku szkolnym

Najbardziej intensywny wzrost obserwuje si? w okresie dojrzewania. 
U chlopeow i dziewczqt do 10 roku zycia poziom wzrostu jest prawie identycz- 
ny. W wieku 11-12 lat dziewcz?ta przewyzszajq chlopcow wzrostem, ci jednak, 
po roku, 2 latach zaczynajq im pod tym wzgl?dem dorownywac i osiqgajq prze- 
wag? w tempie wzrostu w okresie dojrzewania. W wieku 16-17 lat anatomiczny 
przekroj poprzeczny mi?sni osiqga pelny wymiar, jednak nadal wzrasta ich dlu- 
gosc do 20-25 lat, dopoki wzrasta dlugosc eiala. Roznice w rozwoju mi?sni sq 
szczegolnie wyraznie widoczne po ukonczeniu 13-14 lat: u chlopeow mi?snie 
wzrastajq znacznie szybciej. Do wieku 14-15 lat w strukturze wlokien mi?snio- 
wyeh uwidaczniajq si? eeehy morfologieznie, eharakterystyczne dla doroslych. 
W wieku 20-25 lat konczy si? zroznicowanie funkcjonalne i strukturalne ukladu 
mi?sniowo-szkieletowego, wtedy osiqga on maksymalnq wydajnosc i mas? mi?s- 
niowq, ktora stanowi srednio 35-40% masy ciala.

U mlodziezy charakteryzuje si? brakiem plastycznosci oraz koordynacji 
ruchowej. Ale tuz przed koncem okresu dojrzewania koordynacja ruchow ulega 
uporzqdkowaniu. Ruchy stajq si? plynne i harmonijne. To wynik poprawy funkeji 
osrodkowego ukladu nerwowego i obwodowego przeplywu impulsow. W wie­
ku 13-14 lat poziom cech szybkosciowych jest wysoki, np. tempo pedalowania, 
cz?stotliwosc ruchow, wysokosc skoku. Wtedy tez sq. doskonale wskazniki orien- 
tacji przestrzennej, np. roznicowanie i precyzja ruchow. Jednak bez specjalnego 
treningu, znaczqce zmiany w rozwoju cech motorycznych u dziewczqt po 13-14 
roku i u chlopcow po 15-17 roku nie nastqpiq.
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W okresie dojrzew ania nast^pujc intensywna restrukturyzacja zachod/i) 
mi we w szystkich cz?sciach  ukladu m i?sniow o-szkieletow ego i w system ic re 
Hiilih |i jego funkcji. Jednakze m orfologicznq i funkcjonaln*} dojrzalose osii)gme 
-  I I n i  w okresie dojrzew ania. Tak w i?c , cw iczenia przed okresem  dojrzew ania  
Mtil* v traktow ac nie tylko jak o  czynniki w spom agaj^ce rozw oj ukladu mi^&nin 

.» ./k ieletow ego, ale row niez jak o  czynniki destabilizuj^ce, uzasadniajijee imi 
i j i m i . ilne dzialanie.

Tempo funkcjonalnego dojrzewania ukladu regulacji ruchow wypr/ed/a 
nmi iologiczn^ odbudow? tegoz ukladu, ktora zalezy od post?puji}cyeh znuan 
w i/ynnosciach motorycznych. Pozwala to osi^gn^c wysokie wyniki w sporeie 
/ kompleksow^ koordynacj^, na dlugo przed okresem pokwitania, tj. przed e/a 
* in. gdy uklad mi?sniowo-szkieletowy b?dzie funkcjonalnie i morfologiczme 

iloskonaly.
W okresie dojrzewania ŝ  ustalone morfologiczne i funkcjonalne warun 

Isi do opanowania prawie wszystkich rodzajow ruchow. Jednak w tym okresie 
powinno miec miejsce bardziej zroznicowane podejscie do wartosci ewie/eh 
nvv/gl^dniaj ĉe stopien dojrzewania nastolatkow.

Wplyw cwiczen na organizm zalezy glownie od szybkosci jego hiolo- 
y.ieznego dojrzewania. W wieku 13-15 lat organizm jest na odpowiednim po/io 
inie rozwoju fizycznego i tworzy neurohumoralne mechanizmy regulacyjne, eo 
powoduje widoczne opoznienie w dojrzewaniu niektorych ukladow fizjologie/ 
nyeh. Pod koniec dojrzewania zwi?ksza si? oszcz?dnosc funkcji ukladu sereowo 
naczyniowego i oddechowego. Racjonalna gospodarka w sercu przejawia su; 

we wzgl?dnym spadku minutowej obj?tosc krwi na kilogram masy ciala jed 
nostki. Jednak podczas pracy mi?sni wzrost obj?tosci krwi na kilogram masy 
eiala u mlodziezy jest zapewniany w sposob najmniej ekonomiczny, przewazim· 
poprzez zwi?kszenie t?tna.

W wieku 15-16 lat moze u niepelnoletnich wyst^pic nadcisnienie t<ftni 
cze charakteryzuj^ce si? wzrostem cisnienia krwi w spoczynku do 130-140 mm 
Hg, co wynika ze zwi?kszonej hormonalnej funkcji podwzgorze-przysadka.
Po okresie dojrzewania cisnienie krwi jest juz znormalizowane.

W mlodosci tworzy si? typologiczne oechy ukladu nerwowego, a wro 
dzone cechy genotypu ŝ  stabilne. Ksztaltuje si? indywidualny typ czynnosei 
nerwowej. Mozliwosci tworcze studentow nabywaj^ stabilnosci fizjologic/nyeh 
i strukturalnych podstaw. *

Na lekcjach wychowania fizycznego wykorzystywane ŝ  obci^zenia spt* 
cjalne dla rozwoju okreslonych rodzajow wytrzymalosci: intensywny wysci}·, na 
dystansie 400-500 m, biegi o zmiennej pr?dkosci, ponownie bieg na krolkieh 
(30-60 m) odcinkach.
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Jednak, jesli uczniowie w tym wieku nie uprawiajQ sportu, nalezy ograni 
czyc cwiczenia majqce na celu rozwoj szybkosci, siiy i wytrzymalosci. Biologic/· 
na restrukturyzacja zachodzqca w organizmie i psychologiczne cechy zwiqzaiu* 
z dojrzewaniem plciowym wymagajq szczegolnej uwagi ze strony nauczycicln 
w planowaniu aktywnosci fizycznej.

PIciowe roznice w dostawie energii do mi^sni

Wraz z poczqtkiem okresu dojrzewania sq wyraznie widoczne roznice 
w funkcjach fizjologicznych i ich podstawach strukturalnych zarowno u chlop 
cow, jak i dziewczqt. Zwi?kszona produkcja hormonow plciowych u chiopcow 
prowadzi do szybkiego wzrostu masy mi?sniowej, jak rowniez zwi?ksza wytrzy- 
malosc na obciqzenia o roznej mocy.

Przed okresem dojrzewania dziewcz?ta latwiej opanowujq zlozone pr?d- 
kosciowo i wytrzymalosciowo cwiczenia niz po jego osiqgni?ciu. Rozniqce si? 
od chiopcow silq maksymalnq (sila mi?sni u dziewczqt w wieku 12-14 lat stanowi 
70% sity chiopcow) dziewcz?ta nie sq gorsze od nich w kategoriach wzgl?dnych, 
tj. najwi?ksza sila na 1 cm2 przekroju poprzecznego mi?snia. To samo dzieje si? 
przy obliczaniu sily na 1 kg masy ciala, co jest bardzo waznym wskaznikiem 
prognostycznym dalszego rozwoju.

Wlasciwosci rozwoju jakosci pr?dkosciowo-silowych wykorzystywane 
sq w pracy z malymi gimnastyczkami. Zazwyczaj pierwsze powazne sukcesy 
sq przez nie osiqgane przed okresem dojrzewania. W nowoczesnej gimnastyce 
osiqgni?cia wybitnych sportsmenek nie sq gorsze od m?zczyzn pod wzgl?dem 
zlozonosci i wzgl?dnej (w stosunku do dlugosci ciala) wysokosci skokow.

Wraz z rozpocz?ciem okresu dojrzewania u dziewczqt nast?puje zmniej- 
szenie produkcji hormonow androgennych, ktore stymulujq wzrost masy mi?s- 
niowej, wtedy zaczynajq pozostawac w tyle za chlopcami pod wzgl?dem trenin- 
gu silowego i szybkosciowego. Po okresie dojrzewania u dziewczqt mozliwosci 
energetyczne zarowno wzgl?dne, jak i bezwzgl?dne sq nizsze niz u chiopcow. 
Dlatego pod wzgl?dem masy mi?sniowej, majqcej duze rezerwy ATP, b?dqcej 
jedynym zrodlem energii dla skurczu mi?sni, dziewcz?ta sq slabsze niz chlopcy.

Dziewcz?ta znacznie ust?pujq pod wzgl?dem poziomu mleczanow we 
krwi w czasie wysilku, a tym samym w zakresie energetycznych procesow i ich 
mocy glikolizy i glikogenolizy. Aerobowa wydajnosc dziewczqt energetyczna 
nie przekracza 65-70 ml · k g 1 · min1, natomiast u chiopcow wyniki te sq wyzsze 
-  80 - 85 ml · k g 1 · min1 (Fomin, Wawilow, 1991). Dolna granica funkcjonalnej 
wydajnosci na jednostk? masy ciala u dziewczqt jest nizsza, ze wzgl?du na fakt, 
ze obj?tosc krwi krqzqcej na jednostk? masy ciala nie przekracza 75% maksy-
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miilnej wartoéci tych samych parametrów ii chtopców. Stçienie hemoglobiny jcsl 
ni ./e u dzicwczqt niz ii chlopców, sportowców i ludzi niewyéwic/onych

Na tym samym poziomie wydajnosci tkanki i miçsni zarówno d/u*\\
■ « la, jak i chlopcy pozyskujq tien z krwi tçtniczej, przy czym kobiety /na|dii|;) 

i- w niekorzystnej sytuacji, poniewaz majq mniejszq objçtosô przeplyw u Kiw i 
i mniejsze stçzenie gtównego we krwi transportera -  hemoglobiny, co  spraw ia  

* nicmozliwe sq dia nich do osiqgniçcia wartosci w zakresic VO.,max, osii)>’anc 
I>i/.c/ mlodych mçzczyzn. Z tego wzglçdu dorosle kobiety sq gorsze od inv/ 
C/yzn w tych sportach, które wymagajq maksymalnej rezerwy tlenu.

Sportowcy - kobiety znacznie szybciej niz mçzczyzni spalajij llcn ow r  
uverwy energii. Przy pracy miçsni na poziomie progu beztlenowcgo (w zrosl po 
/iomu kwasu mlekowego do 4 mmol · l·1) kobiety zuzywajq wiçcej energii, a h i 
i*alkowite zuzycie o takiej samej mocy u mçzczyzn pozwala na wiçks/î) wyd.ii 
noie.

Wiekowa specyfìka reakeji organizmów u dzieci i mlodzic^v 11:1 olu h) 
i e nia fizyczne

Badanie reakeji dzieci i mlodziezy na dlugotrwale obcii}zenia li/yt /nr 
(Mdcek et al, 1976; Kindermann et al, 1979) daje podstawy do stwierd/enin, « 
na ogól sq one podobne do reakeji doroslych. Gdy natçzenie obciijzemn wyno'.i 
60-70% V02max w czasie trwania 30-60 min, tçtno osiqga nowe plateau w ciarli 
pierwszych kilku minut, nastçpnie stale wzrasta, a po 40-60 minili mo>v hyi 
o 10-15% wyzsze niz 10 minut po rozpoczçciu cwiczen (Cheatham cl al. M)()() 
przez Bar-Or, Rowland, 2009). W tym okresie wentylacja moze bye zwiçks/ona 
do 2 1 · min1, a zuzycie tlenu 1-2 ml · kg-1 · m in1. Wzrost czçstotliwosci ala 11 u 
ca i wentylacji autorzy wyjasniajq wzrostem temperatury wewnçtrznej 1 unnai 
kowanym odwodnieniem, któremu towarzyszylo zmniejszenie objçtoéci osoe/a 
Zwiçkszone zuzycie tlenu moze bye zwiqzane z przejsciem pracujijcych uik, . 
ni od wykorzystania wçglowodanow do wykorzystania tluszczow. [bwar/ys/\ 
temu spadek koeficjentu oddechowego, tj. stosunku wytworzonego dwutlenku 
wçgla do zuzytego tlenu (Asano, Hirakobsr; 1984, Bar-Or, Rowland, 2009).

Naukowcy zauwazajq, ze glówne, zwiqzane z wiekiem, roznice iva la |i 
na dlugotrwaly stres fizyczny to: >
• zmniejszenie akumulacji mleczanu wé^^rwi (Macek et al., 1976; M a r l i n » .  

Haymes, 1992);
• niewielki wzrost stçzenia potasu w surowicy (Berga et al., 1980.)
• niewielki wzrost objçtosci osocza u dzieci (Cheatnam et al., 2000).



W warunkach diugotrwaiej aktywnosci rytin scrca u dzieci jest bard/o 
wysoki, ale w zwiqzku z wiekowym zroznicowanicm wzrost intensywnosci li/t 
na z czasem zanika. Analiza obserwowanego spadku akumulacji mleczanu wo 
krwi, ze wzgl?du na jego utworzenie lub szybkie wycofanie sugeruje, ze mo/c to 
bye wynikiem nizszego zuzycia w?glowodanow i wyzszego zuzycia tiuszczow 
jako zrodla energii. Takie zalozenie opiera si? na wiekowym zroznicowaniu ko 
eficjentu aktywnosci, jak rowniez intensywniejszym wykorzystywaniu zapasow 
trojglicerydow lub mniej rozwini?tych systemow glikogenelitycznych lub gliko- 
litycznych (Bar-Or, Rowland, 2009).

Pomimo tego, ze dzieci mniej wykorzystuj^ endogeniczne w?glowodany, 
a wi?cej tiuszcze, to o wiele szybciej niz dorosli spalaj^ egzogenne w?glowodauy 
podczas dlugich cwiczen. Fakt ten nie znalazl jeszcze rozs^dnego naukowego 
wyjasnienia.

Generalnie mozna zauwazyc nisk^ motywacj? dzieci do dhagotrwalego 
obcii|zenia fizycznego, co wyjasnia si? psychologicznymi i kulturowymi czynni- 
kami, takimi jak krotszy czas koncentracji, potrzeba stymulacji rekreacyjnej.

Wiekowe zroznicowanie cech roznych okresow zycia doroslego 
cziowieka

Wedlug klasyfikacji wiekowej osob dorostych mozna wyroznic cztery 
okresy: dojrzaly, starszy, stary, dlugoletni. Okres dojrzalosci dzieli si? na dwa 
etapy:
1 etap: m?zczyzni -  22-35 lat, kobiety -  21-35 lat;
2 etap: m?zczyzni -  36-60 lat, kobiety -  36-55 lat.

Osob^ w starszym wieku jest m?zczyzna 61-74-letni i kobieta w wieku 
56-74 lat, ludzie starzy to wiek od 75 do 90 lat, a dtugowieczni -  w wieku ponad 
90 lat.

ICazdy okres zycia charakteryzuje si? pewnymi zmianami w organizmie. 
Pierwszy etap doroslosci odznacza si? najwyzszym poziomem przystosowania 
i sprawnosci fizycznej, optymalnym dopasowaniem do wplywow czynnikow 
srodowiskowych i najmniej sz  ̂ zachorowalnosci^. Jednak od 30 roku zycia na- 
st?puje spadek szeregu wskaznikow wydolnosci fizycznej, ktore w wieku 30-39 
osi^gajg. 85-90%; 40-49 -  75-80%; 50-59 -  65-70%; 60-69 -  55-60% poziomu 
z wieku 20 - 29 lat.

Maksymalny poziom sily u kobiet wyst?puje w okresie 23-25 lat i w okre- 
sie 26-30 lat w przypadku m?zczyzn. Jednak pierwsze oznaki spadku ŝ  zauwa- 
zalne juz w pierwszym etapie doroslosci, a gwaltowny spadek jest rejestrowany 
po ukonczeniu 50 lat.
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Okres maksymalnej wytrzymalosíei pr/ejawia si? u m?¿czy/n w wieku 
Ih I1) hit i u kobiet w wicku 14-10 lut. W okresie 25-29 lat wskazniki wytlzy 
Minlosci si) ustabilizowane. Od 30 do 50 roku zycia nast?puje stopniowy, a po 50 

n\iiy spadek. Szybkosc maleje w okresie 22-50 lat. Zdolnosci koordynaeyjne 
PMjMiszaj  ̂si? juz w przedziale 30-50 lat, z kolei gibkosc maleje u mc/e/v, n pu 
u roku zycia, a u kobiet powyzej 25 roku zycia. Przyczyny pogors/enia zdolno 

Ail lizycznych s¿¡. uwarunkowane czynnikami zewn?trznymi i wewn?trznymi 
Redukcja sprawnosci fizycznej jest zwi^zana z:

• ograniczeniem aktywnosci fizycznej;
• oj’ianiczeniem mozliwosci intensyfikacji funkcji poszczególnych syslemóvv 
oiy.anizmu;
• naruszeniem regulacji funkcji ukladu sercowo-naczyniowego i oddechowey.o,
• zaburzeniami metabolicznymi;
- spadkiem wydajnosci tlenowej i beztlenowej;
• spowolnieniem procesów regeneracji;
• zmniejszeniem ekonomicznosci pracy.

Recesja sily jest spowodowana spadkiem aktywnej masy mi?sniowi*| 
zmniejszeniem zawartosci wody, wapnia i potasu w tkance mi?sniowej, eo po 
woduje utrat? elastycznosci mi?sni.

Pogorszenie wytrzymalosci wi^ze si? z uposledzeniem systemu dotlenienm 
Obnizenie szybkoscijest spowodowane przez spadek sily mi?sni, zmmei 

szenie koordynacji w osrodkowym ukladzie nerwowym i ograniczenie I uni ·.«. p 
kumulowania energii.

Koordynacja i zr?cznosc ograniczone ze wzgl?du na pogorszenie tl\ 
namiki procesów nerwowych.

Pogorszenie gibkosci jest zwi^zane ze zmianami w ukladzie mi?smo\vo 
-szkieletowym, który w okresie 30-50 lat ma funkcjonalnie zamykajijcy ehaiak 
ter. Pod wplywem cwiczeñ fizycznych mozna odbudowac zdolnosci motoryi /lie 
w pelni i przygotowac do wykonywania pracy.

Náwet ludzie w wieku 50 lat, którzy systematycznie wykonywali n\ i 
czenia fizyczne, maj^ zauwazalne wyniki sprawnosci ruchowej na pozioime 
osi^gni?c trzydziestolatków. Umiarkowana a^tywnosc fizyczna wplywa na pro 
ces starzenia si?, opózniaj^c tempo jego rozwoju o 10-20 lat. Najlepsze pod tym 
wzgl?dem rezultaty widoczne ŝ  u osób o wysokim poziomie kondyeji fizyeznei 

Wiek biologiczny charakteryzujej *\^dolnosc organów i uklad cíala 
ludzkiego. Jezeli stan fizyczny jest wysoki, wiek biologiczny jest o 10-20 lal 
mniejszy niz wiek metrykalny. I odwrotnie, u osób z niskim poziomem kondyeji 
fizycznej wiek biologiczny jest znacznie wyzszy niz wiek zapisany w metryce

I \\



W okresie dorosloéci wystçpujq odwrucnlne /miany w sprawnoâci li 
zyeznej i zdolnoéci do pracy, natomiast w podeszlym wicku zmniejszajq su,* 
lunkcjonalne i fizyczne mozliwosci zwiqzane z nieodwracalnymi organicznymi 
proccsami w organizmie. Zmiany te nastçpujq w ukladach: nerwowym, hormo 
nalnym, krqzenia, oddechowym i miçsniowo-szkieletowym.

( harakterystyka zmian zwi^zanych z wiekiem w okresie starosci

W starszym wieku widoczne sq powazne zmiany w ukladzie nerwowym 
zaklôcony zostaje bilans procesôw hamujqcych i procesôw pobudzenia, co wiqze 
siç rôwniez ze spadkiem sily, a przejawia siç w trudnosciach z nabywaniem no- 
wyeh umiejçtnosci ruehowyeh, jak rôwniez pogorszeniem precyzyjnosci ruehôw.

W ukladzie sercowo-naezyniowym znaczqco oslabione sq funkcje skur- 
rzowe miçsnia sereowego, zmniejszona jest elastyeznose naczyn krwionosnych, 
poj'.arsza siç ukrwienie serca i innych narzqdôw oraz wystçpujq oznaki nadcisnie- 
niu tçtniczego.

W ukladzie oddechowym nastçpuje pogorszenie elastycznosci tkanki 
plue i oslabienie miçsni oddechowych. Zauwaza siç ograniezonq mobilnose klat- 
ki piersiowej, a takze zmniejszonq wentylacjç plue.

W ukladzie miçsniowo-szkieletowym wystçpujq zmiany zwiqzane 
z miçsniami i wiçzadlami, ktôre mogq stracic elastyeznose, a w przypadku nie- 
wlaseiwego stosowania ewiezen fizycznych ulec zerwaniu. Pojawia siç zanik 
miçsni, ktôre stajq siç wiotkie i zmniejsza siç ich objçtosc. Istniejq znaczne nie- 
prawidtowosci w stawaeh, sq zauwazalne formaeje zwyrodnien stawôw, narasta- 
)i)ce na brzegach nasady kosci i niszczenie tkanki kostnej. Kosci konczyn stajq siç 
lamliwe i kruche, zarôwno krçgoslup, jak i konczyny ulegajq deformaeji.

Metabolizm zmienia siç w procesie starzenia z powodu gwaltownego 
hamowania procesôw dotleniania. Jelita sq oslabione tak samo jak uklad wy- 
dzielania i trawienia. Zmniejsza siç odpomosc organizmu i przystosowanie do 
stresu, procès regeneraeji ulega zahamowaniu. Wszystko to prowadzi do obnize- 
nia wydajnosci i sprawnosci fizycznej (spowolniona szybkosc i precyzja ruehôw, 
zaburzenia koordynaeji, zmniejszony zakres ruehôw itp.). Zmniejszeniu ulega 
poziom kondycji fizycznej.

Jesli w wieku 20-29 lat, 20,9% osôb posiada wysoki poziom kondycji 
fizycznej, to w wieku 30-39 -  20,8%, a w wieku 40-49 -  10,77%, w wieku 50-59 

tylko 2,3% (Pirogowa, Iwaszczenko, 1986).
Ustalone zostaly powiqzania pomiçdzy wystçpowaniem chorôb i pozio- 

mem kondycji fizycznej. U osôb z niskim poziomem kondycji zauwazalne jest 
wystepowanie wielu chorôb, a z wysokim poziomem kondycji -  choroby sq prak-



i\»/nic nieobecne. Teraz wsrod doroslej populacji najbardziej rozpowszeehnioni* 
>«ii choroby ukladu sercowo-naczyniowcgo, oddechowego, nerwowego, miysni 
n/kiddowych i przewodu pokarmowego.

Jednak zmiany w stylu zycia, a mianowicie regularne cwiczcnic nklyw 
мим i lizycznej w wieku doroslym moze wplyn^c na stan zdrowia doroslych l>ai 

niz cwiczenia wykonywane w dziecinstwie (Beair et al., 1989).

I c oria zm^czenia i odpoczynku

Przyczyny powstania zm?czenia

Czym jest ,,zm?czenie” podczas cwiczen? Uczucie zm?czenia po wy 
I onywaniu krotkotrwalej wyczerpuj^cej pracy w przeci^gu 45-60 s (up. bieg na 
dystansie 400 m) znacznie rozni si? od uczucia podczas dlugotrwalego wyczvi 
piijijcego wysilku mi?sniowego (np. maraton).

Poj?cie ,,zm?czenie” jest uzywane do opisania uczucie og6Inego, kloh· 
mu towarzyszy obnizenie aktywnosci ruchowej.

Wi?kszosc badaczy stara si? scharakteryzowac i opisac giowne przyczy 
ny zm?czenia zwi^zane z:
• systemami energetycznymi (ATP-SF, glikoliza i utlenianie);
• gromadzeniem posrednich produktow przemiany materii;
• ukladem nerwowym;
• naruszeniem mechanizmu oslabienia wlokien mi?sniowych.

Jednak zadna z tych opcji nie jest wystarczaj^ca do wyjasnienia wszys! 
kich aspektow zm?czenia. Na przyklad, pomimo faktu, ze brak wymaganej ilo 
sci energii moze obnizyc zdolnosc mi?sni do wykonywania wysilku fizycznego, 
systemy energetyczne mog^ same bye przyczyny wszelkich form zm?czema 
Так wi?c, uczucie zm?czenia, ktore cz?sto czuje si? pod koniec dnia, nic ma nu 
wspolnego z ATP. Moze ono wyst?powac pod wplywem stresu spowodowanego 
warunkami zewn?trznymi, ktore zmieniajq, homeostaz?. Wiele kwestii dotyezi) 
cych problemow tego stanu nadal pozostaje niewyjasnionych.

Po wysilku fizycznym, w organizmie zachodzi szereg reakeji rescytacji 
Szybkosc odzyskiwania zdolnosci do podj?cia pracy na roznych etapach po ob 
ci^zaj^cych zaj?ciach jest nierownomiema (Wolkow, 1977).

Pocz^tkowo procesy odnowienia z^hodz^ szybko, pozniej powoli, 
a w dalszych okresach zatrzymuj^ si? i przechodz^ w faz? chwiejnosci, kloia 
jest najbardziej widoczna po ci?zkiej pracy treningowej. W tym czasie funkejo 
nuje jeszcze jedna zasada: kaida funkeja, nawet jej postac ogolna, ma swojt/ 
wlasnq dynamikg odnowienia. Zjawisko to nazywane jest heterochronizntem
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niespdjnej czasowo resyntezy. Tak wi?c, ATP jcsl od/ynkiwane w ciqgu od kilku 
sekund do kilku minut, fosfokreatyniny w bard/iej wydluzonym okresie, a gli 
kogcn w przeciqgu kilku godzin (Jakowlew, 1974). Poziom niedopasowam.i 
wielkosei odnowienia niektorych funkcji podczas odpoczynku zalezy od wieku 
i indywidualnego trenowania. U dzieci i mlodziezy jest on wi?kszy, w okresio 
dojrzewania zmniejsza si?, a w wieku 20-30 lat osiqga wartosc minimalnq i jcsl 
uslabilizowany, natomiast w starszym wieku zaczyna si? obnizac ponownie. I in 
wyzsza sprawnosc fizyczna ludzkiego organizmu, tym wi?ksza zaleznosc lqczqc;i 
rozne wskazniki odnowienia i odwrotnie, jesli poziom sprawnosci jest niski luh 
organizm wyczerpany zaleznosci sq coraz mniejsze, a wskaznik niedopasowam;i 
si? zwi?ksza.

Trwalosc odnowienia zalezy od intensywnosci i rodzaju aktywnosci li 
zycznej. Na przyklad, po wysilku statycznym, w ktorym wzi?la udzial niewielkn 
liczba mi?sni, czas odnowienia wynosi kilka minut. Po zakonczeniu cyklu cwi- 
c/ch o wysokiej intensywnosci trwajqcego przez 8-10 minut, odnowienie opoz- 
nin si? o 20 minut lub wi?cej, a po maratonie nawet do kilku dni.

Termin „odnowienie” nie jest do konca adekwatny, dlatego ze w prze- 
rwie na odpoczynek nie nast?puje powrot do funkcji podstawowych, ale zachodzi 
przcjscie do nowego stanu. Odnowienie utraconych zasobow podczas wysilku 
nie osiqga poziomu poczqtkowego, lecz powstajq pewne nadwyzki. Zjawisko to 
nazywane jest „superkompensacjq”. Wyst?puje ono wtedy, gdy efekty treningu 
odpowiadajq potencjalnym mozliwosciom organizmu. W nast?pstwie „super- 
kompcnsacji” utraconych zasobow wzrasta wycwiczenie. I odwrotnie, jesli tre- 
ning jest systematycznie wyzszy od mozliwosci organizmu, utracone zasoby nie 
majc) czasu na odnowienie. Przychodzi wyczerpanie, ktorego wynikiem jest spa- 
dek poziomu wydolnosci.

Okreslenie odpowiedniego okresu odpoczynku pomi?dzy cwiczeniami 
w czasie zaj?c pomoze uzyskac niezb?dne efekty treningu i przyczyni si? do zre- 
alizowania konkretnego zadania szkoleniowego.

Odzyskanie sprawnosci funkcjonalnej jest faliste na wzor opadajqcej 
krzywej (Folbort, 1958). Efektem powtarzajqcych si? znacznych wysilkow moze 
bye wytrenowanie lub przem?czenie w zaleznosci od czasu trwania przerw mi?- 
dzy nimi.

W zaleznosci od dynamiki ozywienia odpoczynku po wysilku treningo- 
wym, mozna wyroznic jego cztery rodzaje ze wzgl?du na czas trwania: I -  trud- 
ny; II -  stosunkowo kompletny; III - ekstremalny; IV -  kompletny. Wypoczynek 
moze bye biemy, aktywny i mieszany.

Wypoczynek biemy -  wzgl?dny spokoj, brak aktywnosci ruchowej 
w przerwach mi?dzy cwiczeniami.

134



Wypoczynek aktywny wykonywanie w pr/erwach pomi^dzy ¿wiczc- 
III.mu tego samego lub innego éwiczenia o niskiej intensywnoáci lub /miaña ro 
il/ііці aktywnosci fizycznej i rekreacyjnej.

Wypoczynek mieszany -  polqczenie w jednej przerwie wypoczynku ak 
lywnego і biernego.

Wydawac si? moze, ze brak jakiejkolwiek aktywnosci podc/as odpo 
» /vnku pomi?dzy fizycznymi obciqzeniami przyczynia si? do poprawy przebicgu 
pmcesów przywracania wydajnosci. Jednak tak nie jest. Po raz pierws/y zwijtpil 
w prawdziwosc tego aksjomatu znany fizjolog I. M. Sieczenow. Jego eksperyment 
by I prosty і przekonujqcy. Imitowal ci?cie drewna na r?cznym ergografie, ( ’/as 
liwailia odpoczynku pozostawal na statym poziomie, ale w jednym przypadku, ml 
poezywal biemie, a w innym wykonywal te same ruchy niezm?czon4 lewi) r?kq 
Itili nogami. Okazalo si?, ze zdolnosc jego prawej r?ki po zm?czeniu zostala pi/у 
wmeona duzo szybciej do pracy niz w czasie odpoczynku biernego. Dalszc ekspc 
rymenty wykazaly, ze dziesi?ciominutowy odpoczynek w stanie ealkowitego spo 
r/ynku przywracal wydajnosc zm?czonych mi?sni prawej r?ki fizjologa wolnicj 
пі/ cztery razy krótszy odpoczynek polqczony z pracq lewej r?ki.

Pózniej okazalo si?, ze nawet lekka praca najbardziej zm?czonych mi?sni 
podczas odpoczynku pozytywnie wplywa na przywrócenie ich sprawnoáci.

Nast?pnie stwierdzono, ze zm?czone mi?snie odzyskujq szybciej spraw 
nose podczas pracy niezm?czonych grup mi?sni. W ten sposób powstala Icona 
aktywnego odpoczynku, czyli dzialania nie tylko po pracy, ale takze w czasie 
wysilku dia zrelaksowania zbyt obciqzonych mi?sni. Korzystajqc z aktywncj'.o 
wypoczynku, szybciej przywracamy zdolnosc do pracy mi?sniom obciijzonym 
wysilkiem. O prawdziwosci tego wniosku przekonamy si?, analizujqc podsla 
wowy efekt wygasni?cia. Wydaje si?, ze same w sobie cwiczenia aktywizujijn* 
(np. przerwa podczas lekeji wychowania fizycznego), same w sobie nie maj¡) 
poza zm?czeniem zadnych innych wlasciwosci і sq postrzegane przez organizm 
jako normalne obciqzenie, tzn. powodujq pewne zm?czenie, zwi?kszajq krq¿enic 
krwi, przyspieszajq oddychanie itp. (Bulycz, Murawow, 2003).

Zupelnie inny obraz powstaje, gdy te cwiczenia sq wykonywane na tic 
innych, a co najwazniejsze dlugo dzialajqce. Щ tym przypadku, ma to odwrotny 
skutek і staje si? przetrenowaniem. Wplyw efektywnych form aktywnosci doslo 
sowanych do normalnej dzialalnosci postrzegany jest przez organizm jako ulga.

Podstawq zmian, które zachodzq, sq ojyéktywne reakeje na rozne obci;) 
zenia. Ich cechq jest mniej lub bardziej wyrazne „wzajemne wygaszanie” aktyw 
nosci fizycznej. Rzeczywiste uruchomienie dzialalnosci, w polqczeniu z pozosta 
lymi efektami cwiczeñ, nie tylko nie zwi?ksza reakeji organizmu, lecz nawct je 
zmniejsza.



hfekt wygaániçcia daje natychmiastowq ulgç nie tylko dia uktadu sei 
eowo-naczyniowego, oddechowego, ale takze dia catego organizmu. W tabeli S 
pokazano, jak pod wplywem dodatkowych dziaiañ, wykorzystanych jako odpo 
ezynek, wzmacnia siç dziaíanie regeneracyjne, a zmniejsza wzrost czçstosci akcji 
serca, eisnienie krwi, wentylacja pluc і zuzycie tlenu. Ten pozytywny efekt jesl 
dalej rozwijany w standardowej pracy. Przy maksymalnym obei^zeniu wykony- 
wanym do zupelnego zmçczenia obserwujemy sytuacjç odwrotn ,̂ swiadcz^c¿¡ 
o wzroáeie zdolnosci organizmu do pracy w tych warunkach.

Iabela 8. Zmiany w niektórych wskaznikach stanu fimkcjonalnego organizmu pod 
wplywem czynnego і biemego wypoczynku, które byfy stosowane w róznych warunkach 
dalszych prac, M ± t (Bulycz, Murawow, 2003)

Wskaínik
stanu
organizmu

Wypoczynek pasywny Wypoczynek aktywny Zgodnosc róznic po- 
miçdzy wypoczynkiem 
aktywnym і pasywnym 
itp.Dalsza praca

do
zmçczenia

dozowana do
zmçczenia

dozowana do
zmçczenia

dozowana

Odnawiaj^cy 
skutek wypo­
czynku, %

46,6 ± 2 ,1 59,8 ± 3 ,0 77,3 ± 2,4 83,6±4,7 9,63<0,001 4 ,2 7 0 ,0 0 1

Wahania
iloáci

30,3 ±  1,3 29,0 ± 1,1 46,3 ±1,7 24,8 ± 1,5 7,48<0,001 2 ,2 6 0 ,0 5

S к u re z e  
serca na 
1 min

1,5 0,001

Wahania 
ciánienia 
tçtniczego 
krwi Mm 
slupa Hg

32,4 ±  1,4 30,9 ±  0,9 44,5 ±1,7 27,5 ±1,0 5 ,4 9 0 ,0 0 1 2,53 < 0,02

Wahania po- 
jemnosci od- 
dechowej, 1

8,4 ±  0,4 8,7 ±0,4 12,7 ±0,6 7,8 ±0,2 5 ,9 6 0 ,0 0 1 2 ,0 1 0 ,0 5

Avahania
konsumpcji

626 ±  27 64724 986 ±24 575 ± 2 1 9,97 < 2,26 < 0,05



Bior^c pod uwag?, wychowanie fizycznejako proces celowy, majf)c*y /a 
/adanie zmian? stanu funkcjonalnego organizmu ludzkiego nalc/y uwzj-’lvdnu 
podstawowe prawa biologiczne jego egzystencji, ktore mogq bye: w y j a s n i c n u  

przez zdolnosc adaptacji do zmieniaj^cych si? warunkow srodowiska homm 
stazy.

Homeostaza (gr. homois -  rowny; stasis -  trwanie) -  zdolnoAr uli/y 
mania stalosci parametrow w systemie (zamkni?tym lub otwartym) odnosi mv 
do samoregulacji procesow biologicznych. Wyraznie ilustruje to termorcgulm ia 
organizmu. Cieplokrwiste komorki zwierz?ce mog^ funkcjonowaci w dose wi) 
skim zakresie temperatur (u ludzi 36-38 ° C). Przesuni?cie temperatury po/a !c 
granice prowadzi do naruszenia funkeji zycia i smierci komorek. Jednak mu*s/ 
karicy regionow z klimatem polamym zyjg. w temperaturze -70 0 C i wypai/a|,| 
si? w finskiej lazni w temperaturze +120 ° C.

Mozna to wytlumaczyc faktem, ze cialo jest regulowane przez wynuaiK, 
ciepla z otoczeniem. Jezeli temperatura otoczenia jest niska, wytwarzanic cicpla 
w organizmie wzrasta i spada odczuwanie temperatury otoczenia. Dlalego l· . 
utrzymywanie stalej temperatury ciala, poza wahaniami temperatury, jesl /npew 
nione przez zmiany w pracy ukladu kr^zenia i poceniu si?. Staloid w s k a / m k o w  

srodowiska wewn?trznego gwarantuje zmiany zachodz^ce w funkejonowanm in 
nych narz^dow i ukladow.

Rola poszczegolnych narz^dow i ukladow w utrzymaniu homeosla/y ji-.l 
nierownomiema. Najwazniejszym z nich jest system nerwowy. Reakcja na m/m 
zroznicowania srodowiska zewn?trznego i wewn?trznego sprawia, ze zaclu>d/i| 
ce zmiany w pracy organow i systemow zapobiegaj^ niekorzystnym zmianom 
mog^cym wyst^pic w organizmie pod wplywem srodowiska. Innym przykladan 
jest wartosc energii w trakcie aktywnosci fizycznej w ontogenezie.

Uwaza si?, ze we wczesnym dziecinstwie jest niewystarczajqca funki'jo 
nalna dojrzalosc ukladu mi?sniowo-szkieletowego, ukladu sercowo-naczynio 
wego i oddechowego oraz ograniczona mozliwosc zwi?kszenia adaptacyjnego 
metabolizmu energii podczas cwiczen. Nalezy pami?tac, ze maksymalny poziom 
ponoszonych przez tlenowe reakeje metaboliczne kosztow energii, zalezy zar6w 
no od powierzchni i wagi ciala czlowieka, jak i od kondyeji fizycznej. Wska/mk 
ten zwi?ksza si? z wiekiem proporcjonalni^ do dlugosci i masy ciala, osiilgajiji 
maksimum w wieku 18-20 lat (Arszawski, 1981; Apanasenko, 1992, i inni).

Badajqc sil? wykonywanego wieloenergometrycznego obci^zenia io/ik* 
go rodzaju u mlodziezy w kazdym wieku, ktora nie jest zaangazowana w aklyw
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nose sportow q, stw ierdzono, ze w zglçdne w artosci dlugotfei i nmsy ciala pozosta  
jq praktycznie niezm ienione (K ru cew icz , 2 0 0 0 ) .

Wazne jest, aby pamiçtac, ze wzglçdne (na 1 kg masy cíala) wskazniki 
funkeji organizmu, ktore zapewniajq transport tlenu, równiez pozostajq w zasa- 
dzie niezmienione. Homeostaza ma wielkie znaczenie biologiczne -  rozszerza 
ona zakres warunków srodowiskowych, w ktoryrn organizm moze przetrwac. 
Jednak stalosc jednych parametrow jest zapewniona przez adaptacyjne zmiany 
w innych.

Adaptacja -  procès dostosowania struktury i funkeji organizmow, a tak- 
ze ich organów do warunków srodowiska.

Istnieje adaptacja genotypowa i fenotypowa. Adaptacja genotypowa to 
procès dostosowania populacji do warunków srodowiska przez zmiany genetycz- 
ne i dobór naturalny. Jest to podstawq teorii ewolucji -  polqczonej wiedzy na 
temat mechanizmów i wzorców historycznych zmian przyrody. Adaptacja feno­
typowa -  procès adaptaeji, który rozwija siç u niektórych osób przez cale zycie 
w odpowiedzi na czynniki srodowiskowe.

Badajqc wzorce adaptaeji na rozne bodzce, mozna okreslic wlasciwo- 
áci, takie jak specyfika mechanizmów reakeji i zmiana ich adekwatnosci, lezqee 
il podstaw kierowania w kulturze fizycznej.

Specyfika adaptaeji polega na jak najbardziej dokladnym przystosowa- 
niu siç organizmu do konkretnego bodzca. Jest to mozliwe przez stosowanie 
pewnych zasad, zmuszanie organizmu do dostosowania siç do pewnych wply- 
wow. Wybierajqc jedno lub wiçcej dzialañ i przystosowujqc ich silç, czçstotliwo- 
sci i ilosci powtórzeñ, mozna wywierac wplyw na organizm. Przy czym bçdzie 
wykorzystywane dqzenie organizmu jako samoregulujqcego siç systemu na naj- 
wyzszy poziom przystosowania do danej dzialalnosci.

W literaturze naukowej uzywa siç specjalnego terminu „rozwój wydol- 
nosci organizmu” (rozwój lub tworzenie zdolnosci motorycznych i umiejçtnosci), 
który opiera siç na biologicznie waznych wlasciwosciach przedluzonej adaptaeji 
do warunków srodowiska. Procès wychowania fizycznego w wqskim sensie moz­
na uznac za procès adaptaeji. Oznacza to, ze cialo bardzo dobrze dostosowuje siç 
do tych samych cwiczen powtarzajqcych siç wiele razy. Ten procès moze pójsc 
w kierunku lepszej koordynacji ruchu (poprawa techniki) oraz do gromadzenia 
szczególnego potencjalu energii i konkretnych dostosowañ mechanizmów regu- 
lacyjnych, ktore wyrazajq siç w doskonaleniu cech fizycznych.
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/minili! adaptacji

Ustalono, ze kilka czynników srodowiskowych (niedotlcnieim*, imii·* 
wysifek fìzyczny) powodujqpodobne zmiany w ztozonych funkcjnch oi>',mmi/imm 

Adaptujqc si?, na przyklad w warunkach niedotlenienia, mozna uzyskju’ \\ и, I 
•./от} odpornosc na dzialanie zimna, wysilku. Zjawisko to nazywa si? iiiespn \ 
lìcznym oporem lub zmiennq adaptacjq.

Glówne czynniki srodowiskowe, do których ciato si? doslosowii|i* ( np 
/imno, niedotlenienie, éwiczenia) doprowadzajq do defìcytu ATI\ Ibsfokiv.ih n\ 
/,wi?kszenia potencjatu fosforowego i aktywizujq procesy glikolizy. /mi.m\ i< 
prowadzq do aktywacji aparatu genetycznego komórek, co zwi?ksza syn k v? Iw\ .1 
sów nukleinowych i bialek, w systemie mitochondrialnym. Aktywncja Iw iii/fin, 
mitochondriów zwi?ksza ich moc, a tym samym resyntezy ATP na jednoslk? мы л 
komórek. Aktywacja innych Struktur komórkowych zwi?ksza calkowiti) мы 4  I ·» 
mórek, zmniejszajqc obciqzenie funkcjonalne na jednostk? masy stmklui копии 
kowych. W zwiqzku z tym zachodzi deficyt ATP na jednostk? masy komóivk

Так wi?c aktywacja aparatu genetycznego komórek, spowodownttn 111· 
doborem energii, eliminuje deficyt, a mechanizm samoregulacji jcst podsl.iw* 
wzajemnej adaptacji, która przejawia si? w zwi?kszeniu zdolnosci snlv.ii.ih 
energetycznego organizmu i odpornosci na rózne, zasadniczo wnziie c/vimik 
srodowiskowe (rys. 14).

obci^zenie
fìzyczne

niedotlenienie

chlód

Rozpad ATP wi^kszy 
niz jego wytworzenie 
w mitochondrium

Utworzenie ATF 
w mitochondriach 
obnizenie defìcytu О

Deficyt ATF, za- 
chwianie wydaj- 
nosci zyciowej

UtwoizenieATF 
w w mitochondriach 

obnizone kosztem podzialu

Usuni^cie defìcytu ATF 
i zachwianie wydaj no- 
sci zyciowej -  adaptacja

Zwi^kszenie wydol- 
nosci systemu mito- 
chondrialnego na jed- 

- nostkgmasy ttóki _

Wzrost
:̂ rnniejszenie inten- 
sywnosci funkcjono- 
wania Struktur wy- 

d

t Aktywacja gene 
-jtycznego apanilii 
! komórki

Zwi^kszenie bio 
genezy mitochnn 
drialnej

I
Zwi^kszenic bio 
genezy w s/yslku II 
komórek strukluiy

Rys. 14. Komórkowy schemat adaptacji (Meerson, 1991)



Korzystanie z rezerwy utworzonej przcz orgum/m w proccsie adaptacji 
do danego czynnika dla uzyskania odporno£ci na inne zjawiska, lezy u podstaw 
zwi?kszenia fizjologicznej rezerwy i zwi?kszenia reaktywnosci odpornosciowej 
organizmu, jak rowniez odpornosci na zmiany temperatury otoczenia w wyniku 
systematycznych cwiczen.

Adekwatnosc adaptacji

Odpowiednie do wplywow zewn?trznych zmiany mogg, nast^pic tylko 
w przypadkach, gdy sila podrazniaj^cych wplywow nie przekracza mozliwosci 
fizjologicznych zdolnosci do regulowania i obslugi systemu.

Na niezwykly w charakterze lub nadmiemy w sile wplyw, organizm nie 
jest zawsze w stanie odpowiedziec poprzez adaptacyjne zmiany, ktore zapew- 
niajq, ci^glosc srodowiska wewn?trznego. Na przyklad, k^piel w bardzo zimnej 
wodzie, pozostawanie w domach z bardzo wysok^ temperature, wysokie zarow- 
no fizyczne, jak i emocjonalne obci^zenie mog^ spowodowac krotkotrwale lub 
dlugotrwale stany chorobowe organizmu.

Jedn^ z przyczyn tego zaburzenia moze bye to, ze sila zewn?trznego 
dzialania drazni^cego przekroczyla granice fizjologiczne systemow regulowania 
i gospodarki organizmu, a on nie potrafil utrzymac w optymalnych wartosciach 
najwazniejszych wskaznikow srodowiska wewn?trznego. Przykladem tego moze 
bye udar cieplny, ktory nast?puje w wyniku przegrzania organizmu, choroby 
z powodu hipotermii, patologiczne zmiany zachodz^ce w sereu po nadmiemej 
aktywnosci fizyeznej, ktore przekraczaj^ mozliwosci fizjologiczne jednego lub 
wi?cej systemow ciala (nieadekwatnosc obci^zenia). Jezeli bodziec nie prze­
kracza zdolnosci organizmu (maksymalne dopuszczalne obci^zenie), po jego 
krotkoterminowym zakonczeniu systemy powracaj^ do poziomu zwyklej wydol- 
nosci zyciowej.

Transformacja adaptacji wyst?puje w nast^puj^cych przypadkach:
• ze wzgl?du na nadmieme nat?zenie bodzcow; synteza kwasow nukleinowych 
i bialek w komorkach aktywowana jest powoli, niedobory energii si? powtarzaj^, 
brak jest przystosowania;
• gdy dochodzi do strukturalnego i energetycznego zabezpieczenia niektorych 
systemow kosztem innych, adaptacyjne reakeje calego organizmu staj^ si? mniej 
skuteczne;
• po aktywacji syntezy kwasow nukleinowych i bialek w stadium awaryjnej adap­
tacji; kolejny stosunkowo stabilny etap adaptacji, ze wzgl?du na nieodpowiedni^ 
reakcj? ciala, moze przejsc do etapu lokalnego burzenie konstrukeji.
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Wc wszystkich tyeli pr/ypailkach Mcciu}”, adaptacji jest chomba, klon} 
ню/na kwalifikowac jako brak adaptacji.

Jednakze, jesli wystçpujq nieznane dia organizmu bodice dzialania lak и 
które nie przekraczaje jego obecnych mozliwosci fizjologicznych, a powlniv.iM 
siç dtugo і czçsto, mechanizmy regulacyjne і systemy udoskonalaji) siv v\ 11 In 
/apewnienia poprawy w kierunku lepszej і szybszej reakcji adaptacyjnci t )ijm 
nizm otrzymuje odpowiedni^ zdolnosc do adekwatnie silnej reakcji na hnd/t « 
silniejsze і dtuzej trwaj^ce wpfywy zewnçtrzne. Dlatego rozróznia si? dwa iod/ац 
zmian adaptacyjnych: terminowe і skumulowane (narastajcjce, dlugic).

Adaptacji terminow^ nazywamy zmiany adaptacyjne, któiv /аіінніл) 
w sposób ci^gly jako odpowiedz na stale zmieniaj^ce siç warunki smdowisknwi· 
Na przyklad, zmiany w wielkosci zrenicy przy zmianie mocy oáwietlema, /mia 
ny tçtna podczas zmiany natçzenia wysilku (tabela 9).

Tabela 9. Reakcja tçtna nastolatków w wieku 15 lat na wieloergometrycziii· ohi ι;|λ·ιιμ 
róznego rodzaju (W) (Krucewicz, 2008)

Imiç
і nazwisko

Tçtno 
w stanie 
spoczynku 
ud. m in1

ОЬсцгепіе fizyczne

w l9w t tçtnOj, 
ud · m in1

w 2, w t tçtno2, 
ud · min 1

w ,  WtV Ц'1110't
ud · lulu

A. 76 75 148 90 164 99 IH4

В. 68 60 128 84 148 109 16Н

C. 72 57 136 74 164 81 I / '

D. 46 61 152 67 176

E. 70 57 120 85 156 94 174

Dosé czçste powtarzanie siç optymalnych zmian, ze wzglçdu na siІц· po 
draznieñ, warunkuje efekt skumulowania: systemy roboeze, regulacyjnc i oh .lu 
guj ĉe  ̂bçd  ̂poprawialy siç, tj. gromadzily oszczçdnosci potencjaiu energclyi 
nego. Takie zmiany adaptacyjne nazywane s  ̂ skumulowanymi (narastaji)cymi 
dlugimi).

Skumulowana (dlugotrwala) adaptaeja charakteryzuje siç zwiçks/on,
funkcjonalncj rezerw^ w wyniku powaznych zmian strukturalnych organów і IК a 
nek, znaczn^ ekonomizaej^ funkcji, zwiçkpeniem mobilnosci, a takzc stabilii«» 
sci w aktywnosci systemów funkcjonalriych, regulacj^ zarowno racjonalnyih 
jak і elastycznych zwi^zkow funkcji ukladów ruchowych і wegetatywnyrh

Pojawienie siç adaptacyjnych rearanzaeji, w przeciwienstwie do sporlu 
w kulturze fizycznej nie jest zwi^zane z istotna hipertrofia organów, ale jcsl паї
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bardziej racjonalnq, jezeli organy sqodporne na procesy readaptacyjne, wymaga- 
jq mniej wysilku, aby utrzymac osiqgni?ty poziom, a со najwazniejsze, nie wiij- 
щ  si? z nadmiernq eksploatacjq genetycznie uwarunkowanych i ograniczonych 
zdolnosci przystosowawczych w porownaniu z adaptacjq, ktora miala miejscc 
zwykle kosztem zmian strukturalnych, w tym zwi?kszenia ich masy.

Wraz ze wzrostem zarowno maksymalnej wentylacji organizmu podczas 
pracy fizycznej, jak i masy mitochondriow w mi?sniach szkieletowych nast?pu- 
je znaczne wzrastanie wydolnosci tlenowej organizmu, osiqgni?cie zwi?kszonej 
wydolnosci tlenowej w polqczeniu z dostosowaniem ekonomizacji funkcjonowa- 
nia systemu oddechowego w spoczynku i podczas wysilku.

Podczas zaj?c wychowania fizycznego glownym wyzwaniem jest osiqg- 
ni?cie trzeciego stadium adaptacji charakteryzujqcego si? zakonczeniem ksztal- 
towania systemowego i strukturalnego „sladu”.

Na poziomie ukladu krqzenia „slad” przejawia si? w rozwoju zmian 
strukturalnych w sercu, со prowadzi do wi?kszej pr?dkosci maksymalnej skurczu 
i rozkurczu w warunkach duzego obciqzenia, zapewniajqc wi?kszq obj?tosc kon- 
coworozkurczowq, a ostatecznie zwi?kszonq maksymalnq minutowq obj?tosc 
krwi.

Przy trenowaniu zwi?kszenia maksymalnego poziomu sprawnosci funk- 
cji serca polqczonej z ekonomizacjq jego funkcji w spoczynku i podczas nie- 
granicznych obciqzen charakteryzujqcych si? nizszym ogolnie funkcjonowaniem 
serca, intensywnosciq dzialania jego struktur, a zatem nizszymi kosztami energii. 
Pedagogiczny monitoring wykazal, ze podczas lekcji wychowania fizycznego 
objawia si? to bradykardiq i hipotoniq spokoju, mniej szym wzrostem t?tna pod­
czas dzialania standardowych obciqzen. Takie polqczenie wskaznikow warun- 
kuje obnizenie w przeszkolonym organizmie lub obciqzenia wydajnosci mi?snia 
sercowego w spoczynku i mniejszy wzrost wydajnosci jego poziomu przy obciq- 
zeniu.

Zaprzestanie trenowania lub wykorzystanie niskich obciqzen nie jest 
w stanie zapewnic wsparcia dla osiqgni?tego poziomu zmian adaptacyjnych, со 
powoduje readaptacj? -  odwrocony proces adaptacyjny. Так wi?c procesy adap- 
tacyjne w organizmie czlowieka rozwijajq si? w scislej zgodzie z naturq i wiel- 
kosciami obciqzenia.

Zjawisko readaptacji zwiqzane jest ze zdolnosciq organizmu do usuni?- 
cia nieuzywanej struktury, со umozliwia wykorzystanie srodkow strukturalnych, 
ktore sq uwalniane w innych systemach ciala.

Proces readaptacji przechodzi asynchronicznq stosownq przebudow? 
roznych ukladow funkcjonalnych. Po calkowitym zakonczeniu fizycznych obciq- 
zen, tlenowe mozliwosci organizmu oraz zwiqzana z nimi wytrzymalosc cofajq
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si? stosunkowo szybko. Badnnia pokazujq, ze poziom dostosowanin uzysknns 
w wyniku pi?ciu lat treningu wytrzymalosciowego moze zostac utracony w pi /< 
ciijgu 6-8 tygodni (Uylmor, Kostyll, 2001).

Przerost mi?sni uzyskany w wyniku treningu silowego zanikn .! 3 i , i '\ 
wolniej niz przewidywano. Im szybciej ksztaltuje si? adaptacja, tym Inulm« j 
utrzymac osiqgni?ty poziom, ktory szybciej jest tracony po zakoriczann liunn 
gu. Korzystajqc z tej zaleznosci, mozemy zaproponowac w rehabi 1 ilacyjnci kill 
turze fizycznej uzywanie umiarkowanych wielkosci obciqzen fizycznych, i m* 
dqzenie do intensyfikacji rozwoju cech fizycznych, ktore przyczyniq siv do din, 
szego utrzymania strukturalnych podstaw adaptacji.

Teoria rezerw funkcjonalnych

Homeostaza i adaptacja-podstawowe wlasciwosci procesu iiuly wichuil 
nego rozwoju organizmow zywych, majqce na celu zapewnienie jego „hiolnjui 
nej niezawodnosci.”

Termin „biologiczna niezawodnosc systemu ” jest uzywnny di 
wskazywania poziomu regulacji procesow zachodzqcych w organiznm* kit d\ 
jest zabezpieczony ich optymalny przeplyw pomi?dzy mobilizacjij aw ai \ in. 
i wymiennosciq, co gwarantuje dostosowanie si? do nowych warunkow i . \ 1*1 
powrot do stanu pierwotnego. Wedlug tej koncepcji, w calyrn zyciu, od pen v‘ '· 
az do naturalnej smierci, dysponujemy rezerwami funkcjonalnymi. /apcw mmi 
one rozwoj i przebieg optymalnych procesow zyciowych w zmiennych w;inm 
kach srodowiska. Na przyklad, aby czlowiek nie zmarl z powodu krwawu nm 
w jego krwi powinno bye 500 razy wi?cej trombiny (substancji, ktora powodiip 
krzepliwosc) niz jest to potrzebne, sciana t?tnicy szyjnej moze wytrzymae < imiu· 
nie 20 atmosfer, a cisnienie krwi nie przekracza 1/5 atm. Ilustrowac to nio/r u 
mozliwosc adaptacji czlowieka podczas wspinaczki po gorach, gdy ciSnicim* spu 
da do 1/3 normalnego poziomu albo nurkowania w wodzie, w ktorej nadcismcni 
si?ga 7 atm na gl?bokosci 50-80 m bez odpowiedniego sprz?tu do nurkownnm

Rozwoj systemow zyciowych w filo- i ontogenezie zawsze prowad/i »1 
zwi?kszenia ich niezawodnosci. Im bardziej skomplikowane funkeje syslcmov 
tym wi?cej elementow jest w nich powiqzanych. Jednak im wi?cej elemuiiov 
tym wi?ksze prawdopodobienstwo naruszenia systemu. Tak wi?c poj?ui* «1« 
skonalosci” i „niezawodnosci” systemu^polqczeniem sprzecznym. Zywy oiyi 
nizm to bardzo zlozony i jednoczesnie niezawodny system.

Niezawodnosc jest powielaniem mechanizmow regulacyjnych, |r*.l I 
obecnosc w organizmie rezerw zasobow, tj. nadwyzek strukturalnych i fnnlu |< 
nalnych. Stopien redukeji mozna zdefiniowac poprzez wzajemny stosunek mini
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Iunkcji do wspolczynnika niezawodnosci. Im wy/s/a warlose tcgo wskaznika, 
tym bardziej system jest odpowiedni, wi?c lepszy w aspckcie ewolucyjnym. 
Jednoe/esnie wskaznik ten jest wyrazeniem morfologiczno-fizjologicznej röw- 
nowagi, tzn. wlasnej struktury. Takie podejscie metodologiczne jest stosowane 
w balneologii do oceny wyniköw osi^ganych przez rozwijaj^cy si? organizm.

Rczerwy funkcjonalne (ilosc, pr?dkosc, zuzycie, redystrybucja i przy- 
wracanie) ciala ŝ  warunkiem jego dostosowania do stale zmieniaj^cych si? wa- 
runköw Srodowiska oraz zapewnienia mu wydolnosci zyciowej.

Wysokie zdolnosci adaptacyjne ukladu sercowo-naczyniowego, ktöre ŝ  
zaobserwowane przy obci^zeniach fizycznych, powinny bye traktowane jako 
nabyte formy ewolucyjnej reakeji adaptacyjnej. Zmiany adaptacyjne ŝ  uwarun- 
kowane popraw  ̂mechanizmow zabezpieczenia energetycznego (Fomin, Wawi- 
low, 1 991). Glöwnym zrödlem energii dla czynnosci serca jest fosforylacja, czyli 
proccsy pol^czenia akumulacji energii w ATP i KRF. Akt oslabienia mi?snia ser- 
cowego nast?puje w wyniku przeksztalcenia energii ATP w prac? mechaniczn^. 
/wi?kszone funkcjonalne obci^zenie serca powoduje wzrost aktywnosci fosfo- 
rylacji. Sita mechanizmu skurczu serca rosnie wraz z wiekiem. Przyczynia si? 
to do /wi?kszenia cisnienia skurczowego, minutowej obj?tosci i cisnienia krwi. 
I e zwkfzane z wiekiem zmiany wynikaj^ przede wszystkim z przyrostu masy 
serca I jego obj?tosci. Obj?tosc skurczowa krwi od 1 roku do 14-15 lat wzrasta 
okolo szesciokrotnie (od 10 do 55-60 ml). Minutowy wzrost obj?tosci krwi jest 
nicco nizszy. Wraz z wiekiem zmniejsza si? cz?stotliwosc akeji serca, wysokie 
tempo wzrostu obj?tosci wyrzutowej jest ustabilizowane, nast?puje ograniczenie 
minutowej obj?tosci krwi. Od 1 roku do 14-16 lat ten wspolczynnik zwi?ksza si? 
prawie 3-krotnie (od 1,2 do 3,8 L · min1) (Fomin, Wawilow, 1991; Hrypkowa, 
1991).

Medyczne i biologiczne znaczenie adaptacji w sporcie zalezy przede 
wszystkim od przystosowania si? organizmu sportowca do aktywnosci fizycz- 
nej w stosunkowo krotkim czasie, a mianowicie pr?dkosci pocz^tkowej i czasu 
trwania adaptacji, ktöre zalezy od obecnosci u sportowca niezb?dnych rezerw 
lunkcjonalnych. Adaptowanie si? sportowca do wielkiego wysilku fizycznego, 
nieuniknionego w sporcie, zachodzi wraz z przemianami morfologiczno- 
lunkcjonalnymi w jego organizmie. Wyst?puj^ one na wszystkich poziomach -  
od komörki do poziomu systemow funkcjonalnych i organizmu jako calosci.

Morfologiczno-funkcjonalne przemiany w procesie adaptacji mog  ̂miec 
charakter niespecyficzny (typowe reakeje organizmu na stres wspölne dla czlo- 
wieka jako przedstawiciela gatunku homo sapiens, opröcz tego röwniez jako 
reprezentanta wyzszej grupy kr?gowcow) i jednoczesnie typowe oznaki zmian

144



morfologiczno-funkcjonalnyeh, wlaseiwc dla danego typu aktywnosei ruehöwej, 
w pewnych warunkach i okreilonym czasie majqce indywidualny charakter. Wi.i 
domo, ze cechy morfologiczno-funkcjonalne czlowieka nie möge) zmicniai' si? 
tak szybko jak struktura i Charakter treningöw oraz udzial w zawodach.

Dqzqc do optymalizacji procesu treningowego, musimy wziqe pod uwa 
g? nie tylko ogölne wzoree adaptacji mi?sni do wysilku, ale takzc indywidmiliis 
charakter kazdej osoby zaangazowanej w sport. Jest to bardzo wainc, pomew ¿1/ 
ograniczenia narastania rezerw funkcjonalnych i ich charakter jakoseiowy ·..) 
röwniez indywidualne.

Funkcjonalne rezerwy ukladu kostnego, jak röwniez miv*sniov\v)j»o 
w okresie wzrostu organizmu, podobnie jak wszystkie inne rezerwy funkcjomil 
ne, sq zalezne od uwarunkowari genetycznych (adaptacjq genetyczni)). Jeilnak 
proces ten jest regulowany röwniez przez wplyw czynniköw srodowiskowyv li 
w tym wplyw na organizm aktywnosei fizycznej, ktörej uprawianic jesl zwi;)/ane 
ze znacznym wysilkiem mi?sni (adaptacjq fenotypowq).

Wzrost funkcjonalnych rezerw ukladu ruchowego moze byci konlymio 
wany po osiqgni?ciu przez organizm dojrzalosci (np. w wyniku uprawianiii spor 
tu), ale mechanizm akumulacji rezerw mi?sni nabywa wtedy nowych lunki'ii 
wzgl?dnq stabilnosc calosci funkcjonalnych rezerw, systemu dominuj^vj’.o 1111 
tym etapie zycia. Podczas zaj?c sportowych to aparat ruchowy znacznic zwi^Ks/a 
potencjalne rezerwy kosztem mi?sni. Pod tym warunkiem potencjal wydnlkowa 
nych rezerw, a wraz z nimi potencjalna funkcjonalnosc systemow, ktore nie ·.;) 
bezposrednio zaangazowane w aktywnosc ruchowq, sq redukowanc.

Aktywnosc mi?sni w warunkach zycia codziennego wykorzystywana 
jest przez czlowieka w 25% ich podstawowej mocy. Sq to zwykle dziatanin mi 
mowolne z wykorzystaniem rezerw na pierwszym poziomie.

Wykonujqc prac? z obciqzeniami w granicach 25-50% absolutnych mo/ 
liwosci rezerw, potrzebny jest pewien wolicjonalny wysilek, a taka praca powo 
duje zm?czenie fizyczne i psychiczne (w tych warunkach sq wykorzysty wain- 1 e 
zerwy na drugim poziomie, praca jest wykonywana pod presjq, zawiera elemcnt.v 
stresu).

Korzystajqc z funkcjonalnych rezerw ciala w granicach od 50 do 65% ich 
ogölnej mozliwosci osiqga si? gornq granic? obciqzenia dla ciala, a powyzej 65H<> 
calkowitej wydolnosci przekracza „prög mobilizacji”. Poza granicami pozoslai.) 
tylko te rezerwy, ktöre sq chronione autonömicznie, ktörych czlowiek nie ino/i’ 
uzyc, wykonujqc dobrowolny wysilek (trzeci poziom rezerw funkcjonalnych /a 
A. Mozrzuhinym).



Kncrgetyczne zasady funkcjonowania ukhiriii mivsnlovvo-szkieletowego 
I. A. Arszawskiego

Istota i znaczenie fizjologiczne tej zasady polega na tym, ze aktywno£6 
ruchowa zywego systemu, niezaleznie od przyczyny, ktora wywolala (endo- 
gcnna koniecznosc realizacji potrzeby, np. jedzenia lub egzogenna -  wplyw 
sytuacji stresowych) jest czynnikiem funkcjonalnym indukcji nadmiemego ana- 
bolizmu. Istniej  ̂ dwie jego formy. Pierwsza wyst?puje w okresie antenatalnym 
i na pocz^tku wieku postnatalnego, wyraza si? w nadmiemym nagromadzeniu 
protoplazmatycznej masy, co prowadzi do wzrostu liniowej i wagowej charakte- 
rystyki organizmu.

Druga forma nadmiemego anabolizmu wyst?puje po realizacji anty- 
grawitacyjnych reakcji jeszcze podczas procesu wzrostu i po jego zakonczeniu. 
Jego skutki ŝ  najlepiej widoczne w wieku doroslym i nie przejawiajg. si? one 
w nadwadze, ale w nadmiemym nagromadzeniu strukturalnych i energetycznych 
polcncjalow, ktore zwi?kszaj^ mozliwosci pracy mi?sni szkieletowych. Obie for- 
iny nadmiemego anabolizmu obejmuj^ nie tylko mi?snie szkieletowe, ale takze 
nnrzqdy i uklady realizuj^ce funkcj? ruchu (uklad kr^zenia, oddechowy, wydzie- 
lania wewn?trznego itp.). Wzrost i rozwoj jest naturaln  ̂konsekwencj^ dzialania 
system6w zyciowych, jak rowniez ich elementow. Stwarza to niedobor energii 
w rosn^cym organizmie, powoduj^c powrot poziomu energii do pierwotnego sta- 
nu i odnawianie w nadmiarze.

W redundancji anabolicznej, wywolanej aktywnosci^ funkcjonaln% wio- 
di)cy jest mechanizm, ktory lezy u podstaw procesow wzrostu i rozwoju.

Powi^zana z ograniczeniem aktywnosci ruchowej niedostateczna sty- 
mulacja nadmiemego anabolizmu w okresie wzrostu i rozwoju, gdy wyst?puje 
najwi?ksza zarowno plastycznosc, jak i podatnosc na oddzialywania srodowiska 
zcwn?trznego, przyczynia si? do ich ograniczenia i cz?sciowego wykorzystania 
zasobow rezerw genetycznych. Prowadzi to do obnizenia poziomu rozwoju fi- 
zycznego i mozliwosci funkcjonalnych, ktore ŝ  trudne do odzyskania w wieku 
doroslym, nawet przy regulamych cwiczeniach fizycznych (Apanasenko, 1992).

Istnienie dwoch form nadmiemego anabolizmu, a takze ich rozna inten- 
sywnosc w poszczegolnych okresach zycia daj  ̂podstawy do wysnucia waznego 
wniosku: w roznych okresach ontogenezy czlowieka, opisuj^c jego rozwoj fi- 
zyczny, nalezy polozyc nacisk na wskazniki, ktore ŝ  charakterystyczne dla jed- 
nej lub innej formy nadwyzki anabolicznej. Prawidlowo w okresie noworodko- 
wym, karmienia piersi^, pierwszego i wczesnego dziecinstwa, rozwoj powinien 
charakteryzowac si? przede wszystkim liniowym wzrostem oraz wskaznikami

146



masy ciala (wzrost protopliizmutyeznej masy), w starszym wicku zai mnji) byi 
widoczne wskazniki strukturalncgo i encrgetycznego potencjalu, Ij. systcmu hln 
energii.

Zdrowie fizyczne -  stan dynamiczny, charakteryzuji)cy siy iv/n\\*| 
funkcji narz^dow, ktorego podstawg. sq. indywidualne funkcje biologic/m* i po 
leczne. Zintegrowanym wskaznikiem rezerw i funkcji narzqdow oraz uUmlow 
jest potencjal energetyczny biosystemow (rezerwa wytworzenia energii).

Pytania kontrolne:
1. Co determinuje ludzkie zachowanie?
2. Podaj okreslenie „potrzeb”, „motywacji” i interesow jako psychologkvnyrh 
cech osobowosci.
3. Jaka jest hierarchia potrzeb?
4. Wyjasnij poj^cie „motywacji”.
5. Jakie zewn?trzne czynniki wplywajq na tworzenie ludzkiej motywacji akiyw 
nosci ruchowej?
6. Jakie okresy rozwoju czlowieka wyroznia N. Wolanski?
7. Jakie wiekowe okresy w cyklu zycia czlowieka wyroznia WI10?
8. Okresl wiekowq periodyzacj? dzieci w zaleznosci od warunkow zycia cdnka 
cji i wychowania.
9. Jakie sq cechy rozwoju fizycznego w wieku przedszkolnym i szkolnym?
10. Scharakteryzuj okresy zycia ludzi doroslych.
11. Jakie jest znaczenie ,,zm?czenia” dla czlowieka?
12. Jak przebiega proces odbudowy w organizmie?
13. Opisz zjawisko „superkompensacji”.
14. W jaki sposob mozna wyodr?bnic rozne rodzaje rekreacji?
15. Na czym polega fenomen aktywnego wypoczynku?
16. Wyjasnij poj?cie „homeostaza”.
17. Podaj definicj? „adaptacji”.
18. Jakie sq rodzaje adaptacji?
19. Jakie sq wlasciwosci adaptacji i w jaki sposob sq wykorzystywanc do ory.a 
nizowania aktywnosci ruchowej czlowieka?
20. Wyjasnij termin „wydajnosc organizmu.”
21. Co to jest „rezerwa funkcjonalna” i jak jest wydatkowana w codzionnym 
zyciu i podczas cwiczen?
22. Na czym polega zasada „energii mi?sni szkieletowych”?
23. Podaj definicj? „zdrowia fizycznego” w zakresie funkcjonowania rezerw bio 
energii organizmu.
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8. METODY WYZNAC’ZANIA AKTYWNOSCI RUCHOWE.I

Metody motywacji i zainteresowan ludzi podczas zajmowunlii si 
roznymi rodzajami aktywnosci ruchowej

W celu zbadania rodzajów zaj?c czlowieka, jego aktywnosci im how* 
w ciqgu dnia, motywów i zainteresowan posluguje si? metodi} wywiadn (najivr 
ciej uzywanq i najbardziej przyst?pnq metodq socjologicznq), testów psychol· 
gicznych i chronometrazu.

Specyfikq badania jest uzyskiwanie informacji w trakcie komumkat 
werbalnej z respondentami, co pozwala na zbadanie ich motywów, inleneji, m\ 
sii, ale uzyskane wyniki tych badan sq nieco subiektywne. Zatem, prmv.nl i 
z respondentami wywiad, nalezy tak go przeprowadzac, aby uzyskane odpm\ и 
dzi bylyjak najbardziej wyczerpujqce i zgodne z ich autentycznynn pr/ckonanh 
mi.

Rodzaje badan

Ankietowanie -  metoda zdobywania informacji za pomoc;) pjNcmn\< 
odpowiedzi na pytania zawarte w standardowym kwestionariuszu.

Wywiad -  metoda uzyskiwania informacji na dany temat w Irakcn· и» 
mowy z jednq osobq lub z kilkoma osobami.

Konwersacja -  metoda uzyskiwania informacji poprzcz wypowied 
ustne respondentów na pytania, które zadaje badajqey.

Podczas konwersacji respondent i badajqey sq aktywnymi stroriami /. 
w trakcie wywiadu pytania zadaje tylko prowadzqey wywiad. Tak wi?c wywia< 
mogq bye sklasyfikowane jako jednostronna konwersacja (Ashmarin, 14>7K)

W trakcie konwersacji mozna uzyskac bardziej wiarygodnc dam· na l 
mat interesujqey badajqeego, ale wymaga to wiele czasu.

Skutecznq metodq uzyskiwania informacji jest tez ankietowanie, kin 
pozwala dotrzec do znacznej liczby osob i przeanalizowac otrzymanc odpowi 
dzi pod kqtem matematycznym.

Struktura kwestionariusza f
W strukturze kwestionariusza mozna wyróznic trzy cz?sci: wst?p, e/? 

glównq, cz?sc demograficznq (Ashmarin, 1978; Krucewicz, Worobjejew, 4M) 
Wprowadzenie jest skierowane do respondentów i zawiera nast?pujqcc inlbtm 
cjeo:
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• instytucie naukowym, który prowad/i badanie;
• celach badania;
• teoretycznym i praktycznym ich znaczeniu;
• roli kazdego z badanych w tym zadaniu;
• gwarancji anonimowosci (nazwiska ludzi nie powinny zostac opublikowane);
• zasadach wypelniania kwestionariusza;
• gwarancji wyslania informacji o wynikach badañ na zyczenie respondenta;
• sposobach odsylania kwestionariusza-ankiety za pomocq poczty.
Wst?p musi spelniac nast^pujqce wymagania:
• sformulowania powinny byc jasne dia kazdego respondenta;
• powinien zach?cac respondentów do udzielania odpowiedzi;
• byc zwi?zlym.

W glównej cz?sci znajduje si? lista pytañ i odpowiedzi, które majq po- 
móc w rozwiqzaniu problemu badawczego. Rozwini?cie tej cz?sci jest najtrud- 
niejsze i wymaga odpowiedniego podejscia.

Biorqc pod uwag? psychologi? respondentów, socjologowie opracowali 
trzystopniowq form? glównej cz?sci:
• pierwszy blok pytañ ma na celu zaciekawienie respondentów i zach?cenie ich 
do pracy; pytania powinny byc stosunkowo proste, dotyczyc faktów i zdarzeñ;
• drugi blok pytañ ma na celu rozwiqzanie glównych zadañ badawczych i odnosi 
si? zwykle do motywów, mysli, a takze ocen; pytania w tej cz?sci sq najtrudniej- 
sze día respondentów;
• trzeci blok zawiera pytania, które wymagajq uszczególowienia odpowiedzi na 
poprzednie pytania testowe, a takze zawierajq osobiste pytania, które wymagajq 
ujawnienia indywidualnych poglqdów respondenta. Naukowcy odkryli, ze ba- 
dani na te pytania odpowiadajq zgodnie z prawdq, jesli sq one umieszczone na 
koñcu kwestionariusza.

Demograficzna cz?sc kwestionariusza zawiera pytania dotyczqce danych 
respondenta (imi? i nazwisko, plec, wiek) i jego umiej?tnosci sportowych. Ta 
cz?sc jest zwi?zla i prosta. Projektuje si? jq w celu ulatwienia analizy jakosciowej 
zebranego materialu i okreslenia jego reprezentatywnosci. Naukowcy doszli do 
wniosku, ze ta cz?sc powinna byc umieszczona na koñcu ankiety, jednak jezeli 
istnieje taka potrzeba, moze si? znajdowac na poczqtku lub byc rozdzielona mi?- 
dzy inne grupy pytañ.
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Uodzajc pytañ i ich tre£é
Kwestionariusze sq klasylikowane w zaleznoáci od ich tivsu lomi 

i liinkcji (Aszmarin, 1978).
Pytania o fakty odzwierciedlajq zamierzenia czlowieka w pi/vs/lom 

i terazniejszosci, jak równiez ich konsekwencje (osiqgni?eia w szkole luí» n 
uczelni, uczestniczenie w klubach). Te pytania pozwalajq uzyskae tzw. mínima 
cji o zdarzeniach, opierajq si? na tym, co respondent zna i pami?ta l’rawdopndti 
hieñstwo uzyskania wiarygodnych odpowiedzi na te pytania jest du/v, ale mu, 
maleé, jezeli negatywnie oceniajq i wartosciujq dzialania (np. pytania dolyi /t)i 
palenia przez nastolatka) lub gdy czynnosci wystqpily dawno temu. Przyk lad» >\\ 
pytania, na które respondenci mogq celowo falszowac odpowiedzi to:

1. Jak sp?dzasz wolny czas w weekendy?
2. Jak dlugo czasu poswi?casz na oglqdanie telewizji w weekendy dm
powszednie?
3. Czy uprawiasz jakis rodzaj sportu?
Grupa taobejmuje równiez pytania demografiezne, majqee na celu mi u 

lenie szczególowych informaeji „paszportowych”. W zwiqzku z tym iv.poiuU i 
moze odmówic udzielenia odpowiedzi na nie.

Pytania o motywy ujawniajq powody podejmowania okrcälonych d/n 
lañ, rozwazania podj?cia si? ich i ocen?. Odpowiedzi majq umozliwu /m/i 
mienie, dlaczego respondent cos zrobil lub zamierza to zrobié. Ta grupa pyta 
jest najtrudniejsza día ankietowanych, a odpowiedzi nie zawsze sq prawd/iwi 
W zwiqzku z tym pytania muszq byc konkretne, aby udzielone odpowicd/i p< 
zwolily na uj?cie w szerszej perspektywie. Na przyklad:

1. Z jakiego wypoczynku w weekend cz?sciej korzystasz:
aktywnego czy pasywnego ?
2. Jakie rodzaje aktywnosci fizycznej interesujq ci??
3. Dlaczego zajmujesz si? aktywnosciq fizycznq?
Z uwagi na specyfik? sytuacji, modelowanej zadawanymi pytuniani 

wyróznia si? dwa rodzaje tych pytañ: bezwarunkowe i warunkowe. /e w/jj.I*. «I 
na form? prezentaeji wyodr?bnia si? pytania: zamkni?te, pólzamkni?k\ Invpt 
srednie, posrednie. ^

Pytania otwarte (wolne) pozwalajq na wolnq form? odpowiedzi. Na pi /< 
klad: „Wymieñ rodzaje aktywnosci fizycznej, którymi chcesz si? zajmowm 
Sformulowanie pytania nie ogranieza respondenta, dlatego moze on swohodn 
wyrazic swojq opini?. Te pytania pozwalajq na uzyskanie interesujqcydi odp< 
wiedzi, które mogq ujawnic nawet nieoczekiwane fakty i motywy. Wadij i\« 
pytañ jest to, ze od czasu do czasu zdarzajq si? na nie odpowiedzi, niezwiq/ai 
z tematem, czasami sq bardzo szerokie i trudne do opracowania.



Zamkni?te pytania zawierajq zestaw odpowiedzi, sposrod ktcSrych re­
spondent wybiera jednq. Najprostszq formq pytah zamkni?tych sq dyehotomicz 
ne, ktore wymagajq jedynie odpowiedzi ,,tak” lub „nie”. Na przyklad: „Czy 
dices/ w weekendy uprawiae turystyk? pieszq?”.

Iniuj formq pytari zamkni?tych jest pytanie z roznorodnymi formami od­
powiedzi. Ich formula zawiera propozycj? wybrania wlasnych odpowiedzi pro- 
ponowanych i przedstawionyeh w kwestionariuszu oraz danie im oeeny iloscio- 
wej .

Pytania, ktore zawierajq opeje odpowiedzi zawierajq warianty rozszerzo- 
nych odpowiedzi. Na przyklad: „Czym lubisz zajmowae si? w czasie wolnym 
(odpowiedzi uszereguj wedlug stopnia waznosci dla Twoich zainteresowan)”:
• komunikowac si? z przyjaciolmi,
• czytal literatur? powaznq,
• grad na instrumencie muzyeznym,
• sluchac muzyki,
• chodzid na dyskotek?,
• uprawiae sport,
• uczyd si? j?zykow obeyeh,
• grad w gry komputerowe,
• rysowad,
• zajmowae si? pracami technicznymi,
• jezdzic samochodem,
• zajmowae si? pracami domowymi,
• chodzic do kosciola,
• spotykac si? ze swojq sympatiq,
• czytac literatur? fachowq,
• inne (prosz? okreslic).

Podezas opraeowywania kwestionariusza nalezy zwrocic uwag? na na- 
st?pujqce kwestie:
• wykaz odpowiedzi powinien bye maksymalnie wyczerpujqcy. Jesli badajqey 
ma wqtpliwosci co do odpowiedzi, powinien pozwolic respondentowi podkre- 
filic swojq wersj? . Aby to zrobic, kwestionariusz powinien zawierac warianty 
odpowiedzi: ,,nie wiem”, „trudno powiedziec”, „inne”, co stworzy atmosfer? 
swobody wyrazenia opinii;
• kolejnosc odpowiedzi nie powinna bye taka sama dla wszystkich ankietowa- 
nych, poniewaz zapewni to wyzszy poziom wiarygodnosci wynikow. Dowie- 
dziono bowiem ze wi?cej respondentow zwraca uwag? na pierwszq i ostatniq 
opcj? (tzw. blqd sugestii, wynikajqey z oceny odpowiedzi umieszczonej w lo- 
gicznym porzqdku).
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Pytania, na kt6re poti/cha udzielii odpowiedzi iloiciowej, zawicmji) /e 
staw odpowiedzi pozwalajqcy iloiciowo wyrazic intensywnosd opinii na hadany 
temat. Na przyklad: „Czy jcstes zadowolony z pracy ze swoim treneremT 
•jestem bardzo zadowolony,
• jestem zadowolony,
• jestem oboj?tny,
• jestem niezadowolony,
• jestem bardzo niezadowolony.

Korzystajqc z tych pytan, nalezy post?powac zgodnie z zasadann In 
ba ocen pozytywnych i negatywnych powinna bye taka sama, a ich ogolna Ik /lm 
-  nieparzysta. W srodku nalezy umiescic neutralne odpowiedzi, np. Moboj?lnv 
Metoda takiego ukladania pytan stwarza warnnki do formuiowania wypowied/i 
o roznych mozliwosciach .

Analizujqc wyniki badania, standardowy zestaw ocen mo/e hyc 
wykorzystywany jako rodzaj skali i sluzyc do zaznaczania oeeny wymKovv 
Wponizszym przykladzie skala zostala ustalona w porzqdku malejqcym (np «11.» 
kompetencji „bardzo zadowolony -  5”, „zadowolony -  4” itp.). Wykorzysiu)j)i 
t? skal?, w przypadku kazdego respondenta wyrazona opinia moze zoslne o/na 
czona liczbq, a ogolnq opini? ankietowanych mozna wyrazic w irednicj uiylme 
tycznej liczb.

Na przyklad okreslamy populamosc wypoczynku (wywiad z 1000 osoh) 
Turystyka byla oceniona w nast?pujqcy sposob: bardzo lubi? (5) 50 osoh po
doba mi si? (4) -  250; tak sobie (3) -  350; nie podoba si? (2) -  250; napi awd? me 
lubi? (1) -  100 osob. Tak wi?c sredni stopien populamosci moze bye oblie/on\ 
w nast?pujqcy sposob:

(5 50) ♦ (4 · 250) + (3 350)+(2 ■ 250)+(t 100) 0

Opinie osob, wyrazone w tym przykladzie, sq pomiarem niepelnym , ale 
mogq bye wykorzy sty wane jako orientacyjne.

Zaletq pytan zamkni?tych jest to, ze ich standard ulatwia odpowied/ ie 
spondentowi, a naukowcom -  analiz? badania. Jednak kanon mimowolnie nai /u 
ca odpowiedz i nie obejmuje wszystkichfrjfczliwych jej wariantow.

Pytania polzamkni?te to nie tylko zestaw odpowiedzi, ale rownie/ \va 
riant: „inne”. Tego typu pytania sq rozpowszechnione prawie w takiin sainvm 
stopniu jak pytania zamkni?te.



Kazda forma pytania ma pewne wady i zalcty ora/ jest wykorzystywana 
zgodnie z celami badania. Na pocz^tkowym etapic badan naleiy uzywac pytan 
otwartych, a w cz?sci podstawowej -  zamkni?tych lub cz?sciowo zamkni?tych. 
Wielu ekspertow uwaza, ze dobre przygotowanie ankiety powinno obejmowac 
wszystkie rodzaje pytan: otwarte, polzamkni?te, zamkni?te.

Negatywna odpowiedz respondenta na ktorekolwiek z pytan przesiewo- 
wych (ogolnej tresci z danego tematu) zwalnia go z odpowiedzi na dalsze pytania 
dotycz^ce tej kwestii, ktore maj^ bardziej szczegolowy charakter. Na przyklad, 
jesli negatywna odpowiedz zostala udzielona na pytanie „Czy uprawiasz sport?”, 
nie ma potrzeby odpowiadac na inne pytania zwi^zane ze sportem.

Metody opracowane przez M. Kubiszkina maj^ na celu identyfikacj? 
motywacji czlowieka w d^zeniu do celu, pragnienia konkurencji (rywalizacja) i 
osi^gni^cia prestizu spolecznego.

Kwestionariusz „MAC” (za E. P. Ilinym)
Instrukcja wypelnienia kwestionariusza

Przeczytaj uwaznie kazde zdanie w ankiecie. Wybierz odpowiedniq. cyfr? 
po prawej stronie, jesli zgadzasz si? z twierdzeniem przyporz^dkowanym danej 
liczbie. Sprobuj odpowiadac dokladnie i zgodnie z prawd .̂

Nr
Pytania

Twierdzenie Nigdy Cz^sto Bardzo
cz^sto

1 Lubi? bye w centrum uwagi 1 2 3

2 Podczas pracy sprawiam wrazenie, ze nie poza ni  ̂
si? nie liczy

1 2 3

3 Najwazniejsze dla mnie jest, zeby moje wyniki 
byly lepsze niz innyeh

1 2 3

4 Che? nalezec do wyzszych sfer 1 2 3

5 Od siebie wymagam wi^cej niz od innyeh 1 2 3

6 Porownuj? swoje wyniki i sukcesy z 
osi^gni^ciami innyeh ludzi

1 2 3

7 Wysoko ceni? sobie uznanie otoczenia 1 2 3

8 Porazki stymuluj^ mnie bardziej niz sukcesy 1 2 3

9 Wspolzawodnictwo jest mi calkowicie obce 1 2 3

10 Lubi? wyst^py przed duzym audytorium 1 2 3

11 Poswi^cam wi^cej czasu na czytanie literatury 
fachowej niz pi^knej

1 2 3
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12 Jestem got6w pracowud do grnnic wytrzymaloSci, 
aby lylko wygrad wspol/awodnictwo

1 2 3

13 Moje ambicje pomagaj^ mi w osi^ganiu sukces6w 1 3
14 Nie robi? wczeSniej tego, co moze poczekad 1 }

15 Lubi? ogl^dac zawody sportowe i brad w nich 
udziai

1 \

16 Wyrazy uznania i pochwaiy mnie inspirujq 1 \

17 Trudnosei i przeszkody stymuluj^ mnie do dalszej 
pracy

1 \

18 Odczuwam zadowolenie, gdy mog? 
zademonstrowac swoje moene strony, lub odnieSd 
sukees w trudnyeh warunkach

1 \

19 Jestem zadowolony z tego, co mam i nie chc? 
niczego wi?cej

1 2 3

20 Cieszy mnie mozliwosc urozmaiconej i 
interesuj^cej pracy

1 2 \

21 Podobaj^ mi si? trudne zadania i sytuacje, kiedy 
konieczna jest maksymalna mobilizacja

1 2 \

22 Dla mnie wazne jest awans spoleczny 1 2 3
23 Kiedy nie mam nie do zrobienia, odczuwam 

dyskomfort
1 2 \

24 Zrobi? wszystko, zeby inni nie byli lepsi ode mnie 1 2 3
25 Nie pragn? zdobycia wysokiego statusu 

spolecznego
1 2 s

26 Moi znajomi uwazaj^ mnie za osob? leniw^ 1 2 \

27 Podziwiam ludzi, ktorych motywuje 
wspolzawodnictwo

1 2 \

28 Martwi? si? tym, ze zazdroszcz? sukcesow i 
populamosci innym ludziom

1 2 \

29 Zwracam malo uwagi na swoje osi^gni^cia 1 2 J
30 W otoczeniu osob konkuruj^cych czuj? si? bardzo 

dobrze
1 2 \

31 Chcialbym bye znanym czlowiekiem 1 2 \

32 Wielu rzeczy nie doprowadzam do konca 2 J

33 Zawsze chc? bye w czolowce, osi^gac najwi?ksze 
sukcesy

1 2 )

34 Zrobi? wszystko, aby osi^gn^c powazanie wsrod 
szanowanych przez mnie ludzi

1 2 3

35 Zazdroszcz? tym, ktorzy nie s  ̂przeci^zeni prac^ 1 2 1

36 Sukcesy innyeh aktywizuj^ mnie i inspiruj^ 1 ! 2 J



klucz do rozpoznania
Skali „pragnienie prestizu spolecznego” odpowiadajq oceny ze znakiem 

jesli pozytywne odpowiedzi padly w pozycjach 1, 4, 7, 10, 13, 16, 22, 28, 
3 1. 34 i ze znakiem pod warunkiem udzielenia pozytywnej odpowiedzi na 
pytania 19 i 25.

Skali „pragnienie rywalizacji” odpowiadajq oceny ze znakiem „+”, jesli 
pozytywne odpowiedzi zostaly udzielone na pytania 14, 26, 29, 32, 35.

Skali „dqzenie do celu odpowiadajq oceny ze znakiem „+”, jesli pozytyw­
ne odpowiedzi zostaly udzielone na pytania 3, 6, 12, 5, 18, 21, 24, 30, 33, 36 i ze 
znakiem pod warunkiem udzielenia pozytywnej odpowiedzi na pytania 9 i 27. 
Dla kazdej skali obliczana jest ilosc punktow, biorqc pod uwag? „+”, .

Wnioski
Im wi?ksza ilosc punktow dla jednej lub drugiej skali, tym wyzszy po- 

ziom odpowiedniego zaangazowania u respondenta.

Metody okreslania aktywnosci fizycznej

Poj?cie „aktywnosc fizyczna” wyznacza suma ruchow wykonanych 
przez czlowieka w ciqgu zycia. W dziecinstwie i mlodosci mozna z grubsza od- 
roznic elementy aktywnosci ruchowej: podczas zaj?c wychowania fizycznego, 
w czasie nauki, pracy uzytecznej spolecznie i zatrudnienia oraz spontanicznq ak­
tywnosc ruchowq w czasie wolnym. Wszystkie te elementy sq ze sobq scisle po- 
wiqzane i stanowiq pewnq obj?tosc aktywnosci fizycznej, poziom, ktory mozna 
okreslic ilosciowo (tabela 10).

Oceny ilosciowe aktywnosci ruchowej mogq bye prowadzone na rozne 
sposoby: w zakresie kosztow energii, ktore sq wyrazane w kilodzulach lub w uj?- 
ciu wzgl?dnym -  M ET -  poprzez obliczenie bilansu energetycznego.

MET -  rownowaznik metaboliczny, jest fizjologicznym srodkiem wy- 
razania kosztow energii aktywnosci fizycznej, jest to stosunek energetycznego 
obciqzenia do intensywnosci podstawowego metabolizmu i stanowi 4,6-5,4 kJ 
lub 1,1-1,4 kcal · min1.

Okreslajqc aktywnosc ruchowq zuzycia energii lub poniesionych kosz­
tow energetycznych (PI), ktore mozna zmierzyc metodq kalorymetrii posredniej, 
tj. poprzez okreslenie ilosci tlenu wykorzystanego przez organizm, nalezy wziqc 
pod uwag? kilka kryteriow: tradycyjna metoda kalorymetrii posredniej jest bar- 
dzo uciqzliwa i nieodpowiednia do uzycia podczas zaj?c w klasie. Aby okre­
slic zuzycie energii, w praktyce cz?sto odwoluje si? do matematycznych metod 
obliczen. Innym kryterium okreslenia aktywnosci ruchowej jest czas dzialania
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komponentu ruchowego w dobowym „budiecie” czasu, wyraiony w jcdnoNikm 
czasu (minuly, godziny) lub w procentach w stosunku do dtugoáci doby I lii‘< 
by ruchów ciala w przestrzeni (lokomocja) na jednostkç czasu lub ¡lose ruchn 
w zakresie przebiegu lokomocji.

Stosowana jest równiez ciagla rejestracja tçtna i wyznaczanic impul·, 
wej „wartosci róznych dziatan, w tym calkowite dziennc wartosa aklywim'.i 
fizycznej. Kazda z metod, opierajqca siç na okreslaniu tych krytcriów, inn wu| 
mocne i slabe strony.

Tabela 10. Metody ustalania kosztów energetycznych aktywnoáci ruchowci (Km < >i 
Rowland, 2009)

Metoda O ce n ia n y
wskaznik

Zalety Wady Przydat-
IIOSC vv
praktyce
inedycz-
nej

1 Iwitul

Ankieta Aktywnosc
ruchowa

Prosty,
ekonomiczny

Opiera siç na 
spostrzeze- 
niach, 
rezultaty 
trudno pod- 
dac ocenie 
jakosciowej, 
niska wiary­
godnosc

Tak lm kròlN/y 
okrcn, 
o kióiym 
li/rhn upnwl? 
d/l etf,
tym wlyk*/M 
feit
wiiirynmlnnM 
dunych

Wywiad Aktywnosc
ruchowa

Ma wiçksz^ 
wiarygodnosc 
w porównaniu z 
ankietowaniem

Opiera siç na
spostrzeze-
niach

Tak PrzcpmwM 
d/uji)cy 
wywlad 
mo>,e |H>I Wii'l 
dzic
podmuj inl<>i 
macjç

Dziennik Aktywnosc
ruchowa

Krótki okres 
obserwacji

Interaktywny Tak Zaleiy oil
interprctaejl
dziccka

Obserwacje
bezposrednie

Aktywnosc
ruchowa
(Utrata
energii?)

Nie ma potrzeby 
zapisywania f  
spostrzezen, 
dokumentowanie 
kontekstu

Bardzo dro-
gi,
zalezy od 
spostrzezen 
obserwuj^- 
cego

Nie „Zioty Mun 
dard"
dla wy/nm /n 
nia
speeyllki
postçpownnhi



Powolne 
wideofilmo- 
wanie 
lub widco 
Fotografía

Aktywnoáó 
Ruchowa 
(U trata 
energii?)

Obiektywny, 
zapis jest dost^pny

Dzieckojest 
ograniczone do 
okreslonego 
obszaru

Nie jest bardziej 
ubogi
niz bezposred- 
nie
spostrzezenia

Czujniki
ruehu

Aktywnosc
ruchowa
(utrata
energii?)

Obiektywny,
ekonomiczny

Nie rejestruje 
ogólnych 
rodzajów 
dzialalnosci

Tak Moze bye
wykorzystany
jako
zasób moty- 
wacji

Akcelerome-
tria

Aktywnosc
ruchowa
(utrata
energii?)

Jak i w czynnikach 
ruchu plusem 
jest
przyspieszenie

Nie rej estruje 
ogólnych 
rodzajów 
dzialalnosci

Tak, przy
pomocy
laborato-
rium,
dzialalnosci
funkcjo-
nalnej

Wyznaczona 
wiarygodnosc 
porównana 
z rozmiarem 
utraty energii

Monitoro-
wanie
t^tna

Utrata
energii

Brak
wplywu,
niedrogi

Na t^tno 
wplywa nie 
tylko
metabolizm

Tak, przy 
pomocy 
laborato- 
rium,
dzialalnosci
funkcjo-
nalnej

Potrzebuje
indywidual-
nego
„oznaczania” 
zuzytego tlenu

V0„ kom- 
pleksowa 
analiza 
metabolizmu

Utrata
energii

Wyznacza
metabolizm

Ograniczenia
mozliwosci
dzialalnosci,
potrzebuje
wykorzysta-
nia
maski lub 
ustnika

Rzadko
(na
przyklad
dla
oceny
wplywu
terapii na
energe-
tycznq.
wartosc
ruchów)

Przydatny 
w ergometrii i 
kalibrowaniu 
zaleznosci 
V02/t?tno



v o 2,
urz^dzenia
przenosne

Utrala 
energii

Cornagli
wyznaczyé 
metabolizm 
w granicach 
laboratorium

Silnie dziaia- 
j^cy
drogi

Rzadko
(na
przyklad,
dia
oceny
wpiywu
terapii na
energe-
tycznq
wartoéó
ruchów)

W pruktyce
pediulrye/ncj
wykoi/yNlnnU'
ogrunie/,i\|q 
SpOMtr/C>,ClllM 
i warunki 
przyrodnlc/i1

V02, monitor
oddechu
„sapor”

Utrata
Energii

Wyznacza
metabolizm

Tylko prze- 
miany 
metabolicz- 
ne w
stanie spo- 
koju

Dia oceny 
utraty 
energii 
w stanie 
spokoju

Stosowuny 
równoczei· 
nie z
monitorowti 
nielli lylim

Kamera
kaloryme-
tryczna

Utrata
energii

Dokladne pomiary 
utraty energii

Duze ograni- 
ezenie 
obszaru, 
drogi

Nie Polwicrd/enlc 
innyeh tcitòw; 
ideili ny 
przy
wyznue/.unlu
podsinwowc1!
przeminny
materii

Metoda
podwójnie
oznaczonej
wody

Utrata
energii

Naj dokladniej sze 
pomiary utraty 
energii,
nieinteraktywny

Bardzo dro­
gi, potrze- 
buje
minimum
jednego
tygodnia

Nie „Zloty 
standurd" 
oceny ogólnej 
utraty elicigli, 
ale nie din 
profilowunlu

Uwaga. Znak zapytania oznacza, ze wiarygodnosc pomiaru utraty energii nie jest zdefiniowana.



Melody pomiaru czasu

Metoda pomiaru czasu polega na okreSleniu czasu przypadajqcego n;i 
pos/czcgölne dzialania czlowieka w ci^gu dnia. Pozwala to na uzyskanie pcliu i 
inlbrmacji o czasie trwania danego rodzaju aktywnosci i odpoczynku, przemien 
nosei aktywnosci fizycznej o röznym nat?zeniu i wartosci kosztow energetyc/ 
nych. Ten zakres mozliwosci mozna zakwalifikowac jako obiektywn^ metod? 
pomiaru czasu, daj^c  ̂dokladne informacje. Jako przyklad proponowane ŝ  tech- 
niki opracowane dla dzieci i mlodziezy przez naukowcöw z Framingham State 
University (USA).

W spoczynku MET jest röwny jeden. U dzieci zuzycie energii (1 kg) 
podczas roznych rodzajöw aktywnosci fizycznej jest cz?sto wyzsze niz u osöb 
doroslych (Bar-Or, Rowland, 2009). Dzieci takze maj^ wyzsz^ wartosc pod- 
stawowej przemiany materii (na 1 kg masy data lub powierzchni ciala). Koszt 
w MKT realizacji konkretnej pracy fizycznej jest rözny u dzieci i zalezy od wie- 
ku: im dziecko jest mniejsze, tym wi?ksze MET.
Ponizej przedstawiono obliczenia wartosci energetycznej niektörych rodzajöw 

d/ialulnosci dzieci:

K o ri/aj aktyw nosci M E T

Hi orna postawa siedz^ca 1,1
C'/ytanie w pozyeji siedz^cej 1,2

Oglqdanie telewizji w pozyeji siedz^cej 1,3

Skiadanie klocków w pozyeji siedz^cej 1,5

Stanie nieruchomo 1,5

Spiewanie w pozyeji stoj^cej 1,8

Ubieranie si? 2,6

Jedzenie 1,4

Chodzenie w wolnym tempie 2,8

Chodzenie w szybkim tempie 3,5

Jazda na rowerze w stalym tempie 5,0

Wolna jazda na rowerze 2,5

Zabawy ruchowe na swiezym powietrzu 4,5

Balet 4,4

Gimnastyka 5,0

Judo 6,3

Gra w pilk? nozn^ 6,0
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Dla dzieci, nastolatkow i mlodyeh m^iczyzn wyznaczono miNlvpujifi 
poziomy aktywnosci fizycznej:
• poziom odniesienia (PO) sen, odpoczynek w pozycji lczi)ccj;
• poziom trybu siedzqcego (PTS) -  jazda samochodem, czytanic, rysowmiK 
oglqdanie telewizji, siedzenie przy biurku i granie na komputerze, spo/vw.mi 
positkow;
• niski poziom (NP) -  higiena osobista, lekcje w szkole (z wyli|t/emri 
wychowania iizycznego i szkolenia pracownikow), chodzenic;
• sredni poziom (SP) -  prace domowe, spacery, gimnastyka poranna, »m,* i 
ruchowe podczas przerwy w szkole;
• wy soki poziom (WP) -  c wiczenia fizy czne podczas specj aln i c zorga n i zo w. u i m 
zaj?c fizycznych, intensywna gra, bieganie, jazda na sankach, lyzwach, mwu ,h I 
nartach, skuterze, wrotkach itp.

Aby okreslic ilosc czasu przypadajqcego na poszczegcSIni* kmI ij 
aktywnosci fizycznej, konieczne jest codzienne rejestrowanic trwflina I .1 *1* 
z nich poprzez: zaznaczanie segmentow czasu poswi?concgo na ka/dv l\ 
aktywnosc w takiej kolejnosci, w jakiej one zachodzq (Tabela 11).

Pomiar czasu jest zazwyczaj wykonywany przezrodzicow lub hadai^ r>* 
i jest zarejestrowany w indywidualnej karcie dziecka. Uczniowie w sirclnn 
i starszym wieku szkolnym, a takze studenci mogq samodzielnie dokonvwa 
pomiarow wtasnego czasu. Przeliczajqc liczb? godzin sp?dzonycli na ka/dsi 
dzialaniu na wspolczynnik wagowy (tabela 12), otrzymujemy liczb? punklnw . 
odpowiada wskaznikowi aktywnosci ruchowej (IRA) nakazdym pozioniu* Sum 
IRA na wszystkich poziomach odpowiada dobowemu indeksowi aklywnn * 
fizycznej.

Tabela 11 -  Karta rejestracji aktywnosci ruchowej 
Dzien tygodnia: piqtek
Imi? i nazwisko studenta: Antonow Aleksander (19 lat)
Data: 5 pazdziemika 2001 r.
Masa ciala: 71 kg 
Wzrost: 178 cm



Tabela 11. Karta rejestraeji aktywnoáci ruchowej

Godzina rozpoczçcia 
d/ialania

Ogólna treáó dzialania Dlugoáé trwania 
dzialania

Pozioni aktywnoáci 
fìzycznej

7. 00 Pobudka, poranna 
higiena

25 min MR

7.25 Pakowanie ksi^zek 10 min SR

7.35 Sniadanie 20 min SYR

7.55 Ubieranie siç 10 min MR

8.05 Pójscie pieszo na 
uczelniç

20 min MR

8.25 Przygotowanie siç do 
zajçc

5 min MR

8.30 Przebywanie na uczelni 4 godz. 15 min MR

12.45 Drugie sniadanie 15 min SYR

13.00 Zajçcia z wychowania 
fizycznego

1 godz. 10 min WR

14.10 Przebieranie siç, 
prysznic

20 min MR

14.30 Pieszy powrót do 
domu, rozmowa z 
koleg^

30 min SR

15.00 Przebieranie siç, 
rozmowa przez telefon

20 min MR

15.20 Obiad 30 min CYR

15.50 Czytanie, ogl^danie 
telewizji

30 min SYR

16.20 Rozmowa przez 
telefon

10 min MR

16.30 Przygotowanie 
referatu, czytanie

lgodz. 30 min MR

18.00 Przygotowanie siç do 
seminarium

40 min SYR

18.40 Przebywanie z 
koleg^, sluehanie 
muzyki

2 godz. 40 min SR

21.20 Spacer po parku 20 min SYR

21.40 Ogl^danie telewizji lgodz. 10 min SYR

22.50 Czynnosci zwi^zane z 
higien^ osobist^

10 min MR

23.00-7.00 Sen 8 godz. BR
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Tabela 12. Wagowy wspólc/ynnik ΙΚΑ

Poziom aktywnosci 
ruchowej

Zu£ycic tlenu 1 · min 1 Wspólczynnik wagowy kail * mill1

Podstawowy 0,25 1,0 1.25

Siedz^cy 0,28 1,1 1.4

Maly 0,41 1,5 2,01

Sredni 0,60 2,4 3

Wysoki 1,25 5,0 6,25

Karta rejestracji aktywnosci ruchowej dziecka mo/c mkv down! 
ksztalt, na przyklad form? rejestracji proponowanq przez naiikoweóvv (pah / 
bela 11).

Wedhig tej karty poziom aktywnosci fizycznej dziennie b?d/k* wym»·. 
7 godz. 45 minut -  MR; 3 godz. 45 min -  SYR; 3 godz. 20 min SK I god/ 
min -  BP; 8 godz. -  BR. Mnozqc kazdy wynik przez wspólc/ynnik popraw i 
otrzymujemy 36,14 punktów, a po wykonaniu obliczeh kosztów zu/ycia cm i 
w kilokaloriach uzyskamy wynik 2 906 kalorii dziennie. Porównuj;ji l· dam 
srednimi wskaznikami wiekowymi dziennego zuzycia energii (pall/ label.i I 
dia wieku 19 lat mozemy stwierdzic, ze indeks jest w granicach normy lednak 
jesli zaj?ciazwychowaniafizycznegob?dqodbywaly si? tylko2 razy w In jm><Ii 
i zabraknie specjalnych zaj?c o wysokim poziomie aktywnosci lizyc/ne| \n ii 
dni tygodnia, indeks moze spase ponizej normy.

Analiza porównawcza wartosci IRA w przeciqgu doby i wklad ka/di 
z poziomów, w rezultacie pozwala okreslic ilosciowe znaczenie poziomu aki 
nosci ruchowej i jakosciowq ocen? indywidualnej aktywnosci fizycznei popi 
intensywnosc wysilku.

Obliczanie dziennego zuzycia energii

Metoda ta polega na pomiarze czasu trwania (w minutach) pew neyo 
dzaju dzialalnosci i jej wartosc energetycznq. Zuzycie energii dia ka/deyo 
dzaju dzialalnosci jest okreslone metodq posredniej kalorymetrii w wamnki 
doswiadczalnych, a gdy bierze si? pod uwag? wiek i plec dziecka; jcsl wyia/< 
w kilokaloriach lub kilodzulach (tabela 13).



Tabela 13. Zuzycie energii w róznych rodzajach aktywnosci lizycznej i w sporcie zarów- 
no przez dzieci, jak і mlodziezy z rózn^ mas^ ciaia (Bar-Or, Rowland, 2009)

Aktyw nosc ruchow a 20 25 30 35 40 45 50 55 60 65

Koszykówka (gra) 35 43 51 60 68 77 85 94 102 110

Gimnastyka 13 17 20 23 26 30 33 36 40 43

Jazda na lyzwaeh 24 30 36 42 48 54 60 66 72 78

Jazda na rowerze
10 km · godz.'1 115 117 220 223 226 329 333 336 339 242
15 km · godz.'1 222 227 332 336 441 446 550 555 660 665

Hokej na trawie 27 34 40 47 54 60 67 74 80 84

Jazda figurowa na 40 50 60 70 80 90 100 110 120 130
lyzwaeh

Jazda konno
lekki galop 8 11 13 15 17 19 21 23 25 27
klus 22 28 33 39 44 50 55 61 66 72
galop 28 35 41 48 50 62 69 76 83 90

Hokej na lodowisku 52 65 78 91 104 117 130 143 156 168

Judo 39 49 59 69 78 88 98 108 118 127

Bieg
8 km · godz-1 37 45 52 60 66 72 78 84 90 95
10 km · godz1 48 55 64 73 79 85 92 100 107 113
12 km · godz'1 - - 76 83 91 99 107 115 123 130
14 km · godz1 - - - - - 113 121 130 140 148

Stan pelnego spokoju/ 8 8 9 9 10 10 11 11 12 12
pozycja siedz^ca

Spokojne zabawy 11 12 14 15 15 16 17 18 19 20

Chodzenie po sniegu 35 42 50 58 66 74 82 90 98 107

Gra w pilkç nozn^ - 36 45 54 63 72 81 90 99 108

Squash 19 - - 64 74 85 95 106 117 127

Plywanie
30 m · min'1 stylem - 24 29 34 38 43 48 53 58 62
klasycznym
stylem wolnym - 25 31 37 43 49 56 62 68 74
na plecach - - - - - - - - - -

Tenis stolowy - 17 21 25 30 34 38 42 47 51

Gra w siatkówkç 20 14 17 20 24 28 31 34 37 41

Chodzenie 25 30 35 40 45 50 55 60 65
4 km · godz.'1 17 19 21 23 26 28 30 32 34 36
6 km · godz.'1 24 26 28 30 32 34 37 40 43 48
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Obliczajíjc dzienne zu>,yeio energii, bierze siç pod uwagç wnrlosr pm 
stawowej przemiany materii w eiqgu 24 h i do tej wartoáci zuzycia eneryji d< 
daje siç wartosc dodatkowcj ilosci cncrgii dia róznych typów dzmlulnosi i 
wartosc dobowego zuzycia energii na dobowy przyrost wzroslu (nttjwiv^ 
bçdzie w wieku 15,5 lat). Tak mozna obliczyc calkowite dobowc /u/vi u rm 
gii u chlopców i dziewcz^t w wieku od 10 do 17 lat (tabela 14). Tyimviisov 
wskazniki róznego rodzaju aktywnosci umieszczone w nastçpují)cyi h /.iki 
sach: lekcje w szkole -  4-6 h, lekka aktywnosc -  4-7 h, umiarkowana  ̂ (>, · 
wysoka -  0,5 h.

Jednakze te usrednione wiekowo dobowe zuzycia energii uki.im .l i« 
studentów s^nizsze o 300-400 kalorii, w porównaniu do wskazników dia Im.iIn « 
imigrantów z Ameryki Lacinskiej. W zwi^zku z tym wyniki przedslawioiu* pi < 
A. G. Sucharewa (1991) nie mog  ̂byc stosowane jako normatywuc (labdn I -1 

Ogólnozwi^zkowy Instytut Naukowo-Badawczy Zywienia (Moskw 
proponuje uproszczon^ metodç ustalania wielkosci dobowej aktywnosu li/\» 
nej (DAF):
DAF = (R · 46) Wk · Pk (kcal · doba1), 
gdzie:
R = waga w kg;
Wk -  wspólczynnik obliczen zalezny od wieku (Wk) i aktywnosc i /awotlow 
(Pk).

Wspólczynniki korekcyjne (Pk), zgodnie z aktywnosck) zawodnu )
• praca lekka -  0,9;
• umiarkowana praca zawodowa -  1,0;
• ciçzka praca fizyczna -  1,17;
• bardzo ciçzka praca fizyczna -1 .3 .

W zaleznosci od wysilku fizycznego, pracç czlowieka podzielono mt n 
stçpuj^ce grupy:
• pierwsza wymaga niewiele wysilku fizycznego (praca umyslowa, ur/çdnu 
siedz^ca itp.);
• druga wymaga umiarkowanego wysilku fizycznego -  praca przy urzqd/vnim 
w sektorze uslug, w którq, trzeba wlozyí trochç wysilku fizycznego (pracowmi 
obsluguj^cy linie automatyczne, radiotechnicy, szwacze, sprzedawcy, sanilmi 
sze, pielçgniarki); >
• trzecia wymaga znacznego wysilku f&Çxznego -  praca zmechanizowana vv nI 
rze obslugi (mechanicy, kierowcy, listonosze);
• czwarta wymaga bardzo znacznego wysilku fizycznego -  prace niezmeehiu 
zowane lub czçsciowo zmechanizowane (gómicy, metalurdzy, kowale, kiemwi 
samochodów ciçzarowych, ladowarek, pracownicy niewykwalifikowam ilp.)
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I abela 14. Uárednione wickowo wskazniki dobowego /u/yeiacnergii bialych imigrantów 
/ Anicryki Laciñskiej (M olina, Bauchard, 1991)

Chlopcy Dziewcz^ta

Wiek w 
lulaich

Wiek 
ciala 
w kg

na k g 1 1 ogólna
Masa 
cíala w kg

na k g 1 1 ogólna

kcal kJ kcal kJ kcal kJ kcal kJ

• 1 7,3 112 470 820 3,4 7,3 112 470 820 3,4

1 11,4 103 431 1180 4,9 11,1 106 444 1180 4,9

2 13,6 100 418 1360 5,7 13,4 100 418 1350 5,6

3 15,6 100 418 1560 6,5 15,4 99 414 1520 6,4

4 17,4 99 414 1720 7,2 17,5 96 402 1670 7,0

5 20,7 91 381 1870 7,8 20,0 90 377 1790 7,5

6 23,2 87 364 2010 8,4 22,4 85 356 1900 7,9

7 25,9 83 347 2140 9,0 25,0 80 335 2010 8,4

s 28,6 79 331 2260 9,5 27,6 76 318 2110 8,8

9 31,3 76 318 2380 10,0 30,4 74 305 2210 9,2

10 33,9 74 310 2500 10,5 33,8 68 285 2300 9,6

11 36,7 71 297 2600 10,9 37,7 62 259 2350 9,8

12 40,2 67 280 2700 11,3 42,4 57 238 2400 10,0

13 45,5 61 255 2800 11,7 47,0 52 218 2450 10,3

14 51,7 56 234 2900 12,1 50,3 50 209 2500 10,5

15 56,6 53 222 3000 12,6 52,3 48 201 2500 10,5

16 60,3 51 213 3050 12,8 53,6 45 188 2420 10,1

17 62,4 50 209 3100 13,0 54,2 43 180 2340 9,8

18 63,7 49 205 3100 13,0 54,6 42 176 2270 9,5

19 65,0 47 197 3020 12,6 55,0 40 167 2200 9,2



Tabela 15. Sumaryczne dobowc wskii/niki zuiyeia energii ιι chlopców i il/icwi /i)l w 
wieku 10-17 lat (Sucharew, І 99 1 )

Chlopcy Dzicwczvln

Wiek w latach kJ kcal kJ kcal

10,5 8953 2140 7993 1910

11,5 9388 2244 8294 1982

12,5 9681 2314 8595 2054

13,5 10 230 2445 8856 2117

14,5 10 847 2592 9029 2158

15,5 11 288 2697 8956 2140

16,5 11 721 2801 8924 2133

17,5 11 997 2867 8960 2142

Zuzycie energii podczas aktywnosci fizycznej jest ácisle inclywitlunliu* 
і zalezy od pici, wieku oraz kondycji fizycznej. W warunkach takiej intensywm >m \ 
(wyrazonej, na przyktad w % V* 0 2max) bçdzie ono wiçksze u osób inlodyi li 
w porównaniu ze starszymi, wytrenowanych z niewytrenowanymi (rys. I 5 )

15,5

15,0

15,0

13,0

11,0

13,6

— 11,9

8,5 

6,8 

5,1 

— 3,4

-  12,0

— 10,5

_  9,0

— 7,5

—  6,0

— 4,5

— 3,0

13-15 20-29 30-39 40-49 50-59. wiek 20 40 60 80 >100
w latach Dhigotrwalosc obci^zeñ w min

Rys.15. Energetyczny poziom obci^zeñ treningowych u osób w róznym wieku ί /  ró>nym 
poziomem fizycznym (Iwaszczenko, Kxucewicz, 1994)
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Orientacyjny energetyczny poziom obci^enia dia osób w róinym wieku 
i o zróinicowanej kondycji fizycznej moze bye przedstawiony graficznie (rys. 
15). Pionowe linie harmonogramu oznaczaj^ poziom zuzycia energii, poziome 

dlugosc obci^zen treningowych. Krzywe (wykladnicze) to racjonalny stosu- 
nek obci^zen o róznej intensywnosci i obj?tosci dia osób z pewnym poziomem 
kondycji fizycznej. Dolny punkt kazdej linii krzywej odpowiada minimum ob- 
ciqzenia treningowego. Na przyklad, dia mlodziezy w wieku 15 lat ze srednim 
poziomem kondycji fizycznej, przy 30 min zaj?c zakres obci^zen treningowych 
znajduje si? mi?dzy 11 a 12 MET. Cwiczenia z takim zuzyciem energii zosta- 
ly przedstawione w tabeli nr 17, do których nalezy: bieg o pr?dkosci 10,5-12,0 
km · h'1, jazda na rowerze z pr?dkosci^ 21-21,5 km · h_1,gra w pilk? nozn ,̂ ho- 
kej, szybki taniec, cwiczenia na przyrz^dach, które mog^ bye wybierane wedlug 
uznania przez osoby trenuj^ce.

Niektórzy badacze zwracaj^ uwag? na indywidualne róznice w zuzyciu 
energii osób w tym samym wieku i o tej samej pici, a takze o zblizonej masie 
ciala i aktywnosci fizycznej, co jest spowodowane uwarunkowaniami genetycz- 
nymi.

Zmniejszenie tygodniowej wartosci aktywnosci fizycznej w okresie 
dojrzewania i we wczesnej doroslosci obserwowane jest nie tylko w kraju, ale 
równiez w Europie Zachodniej. W zaleznosci od intensywnosci mozna wyróznic 
metaboliczne poziomy obci^zenia -  4-7 MET -  lekka aktywnosc ruchowa, 7-10 
MET -  srednia aktywnosc ruchowa, 10 lub wi?cej MET -  intensywna aktywnosc 
ruchowa (tabela 16).

Tabela 16. Srednia liczba godzin w stosunku do calkowitego czasu w ci^gu tygodnia, 
poswi?cona aktywnosci ruchowej na róznych poziomach intensywnosci, w tym na 
wychowanie fizyczne w szkole, badania prowadzone w holenderskiej szkole, w % 
(Malina, Baekhard, 1991)

Plec
Aktywnosc ruchowa

Wiek w latach Lekka (4-7 MET) Srednia (7-10 MET) Ci^zka (10 MET 
i wi^cej)

h % h % h %
M 12-13 4,5 43 3,5 33 3,0 24

K 5,0 53 4,0 41 0,5 5

M 17-18 5,0 64 1,5 21 1,0 15

K 6,0 77 1,5 19 0,3 4
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Tabela 17. Charaktcryslykn l'iioixetyc/iin nicklórych rodzajów cw ic/cn (IwBN/v/rnku > 
al., 1994)

M ET kcal * min 1 kJ · min'1 rod/aj éwiczeii

1,5-2,0 2,0-2,5 8,4-10,5 Chodzenie z pr^dkosci  ̂2,0-2,5 km · li pi ih .i mi n»w. 
rze stacjonamym o obci^zeniu 0,5-0,6 Wl · ky 1 (»·..! 
stawowe cwiczenia gimnastyc/ne (relaks, w poi.)» « imi 
z cwiczeniami oddechowymi w po/ycji sud/,)» · i i 1» 
z^cej).

2,1-2,4 2,6-3,0 10,6-12,5 Chodzenie z pr^dkosci^ 3,0-3,5 km - l i1 pivclU«··*» 
jazdy na rowerze - 7,8 km · Ir1, praca mi mwi i < 
stacjonamym o obciqzeniu 0,6-0,7 Wl · k>- 1 |>*nl·.)*i 
wowe cwiczenia gimnastyczne (w po/ycji numI/h» » | 
i lez^cej) gra w wyznaczonych miejscacli.

2,5-3,0 3,1-4,0 12,6-16,7 Chodzenie z pr^dkosci^ 3,5-4,0 km « l i 1 |n/tln liti 
rowerze o pr^dkosci 8-8,5 km · li plywunit* l"'l 
k  ̂ wioslow^ z pr^dkosci^ 50 m · min pi/» |.i/*l/ki 
na koniu, plywanie z pr^dkoéck} 0,7-0,8 Wl · kj· ' 
cwiczenia gimnastyczne dia wszystkicli y.iup ini», -m 
(w pozycji siedz^cej, stoj^cej).

3,1-4,0 4,1-5,0 16,7-20,9 Chodzenie z pr^dkosci^ 4,0-5,0 km - l i1 |n/«ltt im 
rowerze z pr^dkosci^ 9,0-10,0 km · l i1, plywunl» 
z pr^dkosci^ 15 m · min-1; plywanie lódki) wioMn\\i| 
z pr^dkosci^ 55-60 m · min'1, praca na rowei/c *.Iih i»> 
namym z obci^zeniem 0,9-1,0 Wt · kg ', firn w -mi 
kówk$ (bez elementukonkurencji), gra w hmli ni ninne 
(gra w parach), gimnastyka, wykonywana w s/vbkin 
tempie ze stalym obci^zeniem.

4,1-5,0 5,0-6,0 20,9-25,1 Chodzenie z pr^dkosci^ 5,0-5,5 km · l i1 pt/iln mi 
rowerze z pr^dkosci^ 10,0-15,0 km · h 1; plywunlt 
lódk^ wioslow^ z pr^dkosci^ 65-70 in · min 1 i»In 
wanie z pr^dkosci^ 15-50 m · m in1, praca na rowvi/« 
stacj onamym z obci^zeniem 1,1 -1,2 W l · k >-» 1. 111 / · 1. 
na lyzwach lub na rolkach z pr^dkoéciq 1 0,N km · l i1 
tenis stolowy (gra w parach ), szybki tanicc, i\vn /* 
nia gimnastyczne w szybkim tempie ze stalym oln i.| 
zeniei^.

5,1-6,0 6,0-7,0 25,1-29,3 Chodzenie z pr^dkosci^ 6,0-6,5 km · h'1; ja/ila n.i io 
werze z pr^dkosci^ 15-16 km · h'1; plywanu· Imlk, 
wioslò\p z pr^dkosci^ 70-80 m · min'1, pruni mi io 
werie*stacjonamym z obci^zeniem 1,3-15 Wl · I r 
jazda na lyzwach lub rolkach z pr^dkoéeii} 25,0 UH 
m · min-1, szybki taniec, cwiczenia gimmisiyc/m 
w szybkim tempie ze stalym obci^zenicm, |oyrm*> 
jazda na nartach z pr^dkosci^ 6 ,0-6, 5 km · h 1.



6,1-7,0 7,0-8,0 29,3-33,4 Bieganie z pr?dkoéci^ 6,5-7,0 km · li jazda na rowe- 
rze z pr^dkosci^ 16,5-17,5 km · h'1; jazda na nartach 
z pr?dkosci^ 6,5 - 7,0 km · h 1, narciarstwo, wioslar- 
stwo o pr?dkosci 80-85 m min-1, plywanie z pr?dkos- 
ci^ 30-35 m min'1, praca na rowerze stacjonarnym 
z obci^zeniem 1,6-1,7 Wt · kg'1; jazda na lyzwach 
lub rolkach o pr?dkosci 15,0-16,0 km · h'1, turystyka 
wodna i górska, gr? w tenisa (gra pojedyncza), szybki 
taniec, cwiczenia gimnastyczne w szybkim tempie ze 
stalym obci^zeniem.

7,1-8,0 8,0-9,0 33,4-37,6 Bieganie z pr?dkosci^ 7,0-8 , 0 km · h"1; jazda na ro­
werze o pr?dkosci 17,0-20,0 km · h'1; jazda na nartach 
z pr?dkosci^ 17,0 - 20,0 km · h 1, plywanie lódk^ wio- 
slow^ z pr?dkosci^ 85 - 90 m · min'1, plywanie z pr?d- 
kosci^ 35-40 m min'1; jazda na nartach z pr^dkosci^ 
7,0-8,0 km · h'1 wioslarstwo kajakowe, narciarstwo 
górskie, praca na rowerze stacjonarnym z obci^ze- 
niem 1,8-2,0 Wt · kg'1; turystyka wodna i górska, gra 
w koszykówk?, pilk? nozn^, hokej, szybki taniec, 
cwiczenia gimnastyczne w szybkim tempie ze stalym 
obci^zeniem.

9-11 37,6-46,0 Bieganie z pr^dkosci^ 9,0-10,0 km · h 1; jazda na ro­
werze o pr?dkosci 20,0-21,0 km · h'1; jazda na nar­
tach z pr^dkosci^ 8,5 - 9,0 km · h'1, plywanie lódk^ 
wioslowq z pr?dkosci^ 90-95 m · min'1, plywanie 
z pr^dkosci^ 45-50 m · min'1, praca na rowerze sta- 
cjonamym z obci^zeniem 2,1-2,3 W · kg'1, turystyka 
wodna i górska; gra w koszykówk? (z elementami 
konkurencji), pilka r?czna (gra druzynowa), szybki 
taniec, cwiczenia gimnastyczne w szybkim tempie ze 
stalym obciqzeniem.

10,1-12,0 11-13 46,0-54,3 Bieganie z pr^dkosci^ 10,5-12,0 km · h'1; jazda na 
rowerze o pr?dkosci 21 ,0 -2 1 , 5 km · h"1; jazda na nar­
tach z pr?dkosci^ 9,0 - 10,0 km · h 1, plywanie lódk^ 
wioslow^ z pr^dkosci^ 100-110 m · min'1, plywanie 
z pr?dkosci^ 50-52 m · min'1 , praca na rowerze sta- 
cjonamym z obci^zeniem 2,4-2,6 W · kg'1, turysty­
ka wodna i górska, gra w pilk? r?czn^ i nozn^, hokej 
na lodzie (z elementami konkurencji), szybki taniec, 
cwiczenia gimnastyczne w szybkim tempie ze stalym 
obci^zeniem.
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1 2 ,1 -1 4 ,0 13-15 54 ,1  <>2.7 Uieganic /  pr^dkoóciq 1 3 ,0 -1 4 ,0  km · l i 1. |n 
rowerze zpr^dkoéci^  2 1 , 5 - 2 2 , 0  km · h 
tach z pr^dkoécic} 10 ,0  - 5 .1 2  km · li plyw tinli 
wioslow^ z pr?dkoócii) po w y/e j  100 m · min 
wanie z pr^dkosci^ 5 2 - 5 5  m · min pim ti mi n 
stacjonarnym z ob ei^ieniem 2 ,7  1 u Wi · 1 v 
styka wodna i górska, gry sportnwr ( /  · 1* m 
konkurencji) , szybki taniec, rwii / i ’iiu r m m .r  
w  szybkim tempie zc  stalym olici,|/» iiu iii

> 1 4 ,0 > 1 5 ,0 > 6 2 ,7 O b c i ^ z e n i a  s p o r t o w e

Precyzyjnie charakterystyk? obci^zen mozemy uzyskik· d/n/ki w 
kowi cz?stotliwosci akcji serca. Parametr ten moze by6 mierzony po<li . 
czen lub w ci^gu pierwszych 6-10 sekund po zakonczeniu i por6wii;m\ i 
gramem na rys. 17.

Pedometr, krokomierz, akcelerometr -  to czujniki mdui Ki«»i 

struj  ̂mechaniczne aspekty aktywnosci. Pedometry i akceleromdiy ·..) pi 
cowywane do korpusu, w takich miejscach, jak: pas, nadgarslck lub pm 
Dzi?ki mechanicznym lub elektronicznym czujnikom reagujijcym n.i in 
obliczana i rejestrowana ilosc ruchow tych cz?sci eiala.

Pedometr -  jeden z najcz?stszych przyrz^dow do mierzcni.i mu I 
on zwykle przywi^zany wpasie i rejestruje ruchy pionowe, pozvvnla In \» 
Znaj^c dlugosc kroku, mozna obliczyc dystans, ktory zostal pokoiuuiN p 
dokonywania pomiarow.

W nowoezesnych pedometrach jest zamontowany elek!ronuvn\ 
znacznie zwi^kszaj^cy ich dokladnosc, ktor  ̂ potwierdza wysokii koid.i 
nych z pomiarem zuzycia tlenu podczas chodzenia lub biegu na bic/m (i 
0,93) [9, 14]. Jednak krokomierz nie jest zalecany jako srodek do omi\ 
cia energii w srodowisku naturalnym. Korelacja z bezposrednimi obsu w 
aktywnosci fizycznej zmienia si? w zakresie 0,80-0,97 (Davie/, I <)'/.’ ) I 
ny do pedometru jest krokomierz z mechaniczn^ regulacj^ urz*}dzonm 11 
przeprowadzone przez A. Sucharewa (1991) umozliwily okreslcmc sl;m< 
higienicznych codziennego poruszania si? dzieci i mlodziezy.

Glown^ wad  ̂ tych urz^dzen jest to, ze nie pozwalaji) niicr/yi 
chodzenia lub dlugosci krokow, a takze nie odrozniaj^ szybkicgo duul/i 
wolnego lub biegania. Ponadto d$i)4 krokomierzy nie ujmujc}, w jak i spo* 
bywa si? ruch -  na jednym poziomie w gor? czy w dol. Innq wadi) jcs 
pedometry i krokomierze nie reaguj^ na ruchy innych cz?sci ciala / vv \ | 
ruchu do tylu, na przyklad podczas jazdy. Mimo skutecznosci ich wykoi / 
w badaniach osob starszych (aktywnosc ruchowa, ktora przejawia si? w i



mu i bieganiu), si) nic do przyjv'cia w dokonywaniu pomiurAw u dzieci, u ktorych  
poziom  aktywnoSci fizycznej jest duzo w yzszy (B ar-O r, Row land, 2 0 0 9 ; K ruce- 
w icz, 2 0 0 8 ).

Akcelerometry rejestruj^ i zapisuj^ przyspieszenie, ktore pojawia si? 
podczas kazdego ruchu, a nie tylko ilosc ruchow. Podobnie jak krokomierze sq 
podli}czone do jednej lub wielu cz^sci ciala. Rejestruj^ ich przyspieszanie i spo- 
walnianie, akcelerometr moze dostarczyc waznych informacji o mechanizmie ru- 
chow wykonywanych przez te cz^sci ciala. Jednym z pierwszych akcelerometrow 
by! Caltrac, ktory rejestrowal i podsumowywal liczb? ruchow i przyspieszenie 
w jednej plaszczyznie. Podczas obserwacji dawal on jeden sumaryczny wynik, 
kt6ry nie uwzgl^dnial jednak zmian cz^stotliwosci liczonych ruchow (Bar-Or, 
Rowland, 2009). Wiarygodnosc oceny wynikow uzyskanych z Caltrac zostala 
uzasadniona przez porownanie z rezultatami obserwacji bezposredniej (Docher- 
ly, 1991) z obserwacjami za pomoc^ wideofotografii (Astrand, Rhyming, 1954) 
i melody dwukrotnie oznaczonej wody (Cumming et al., 1978), zuzycia tlenu 
zamwno podczas chodzenia na biezni (Bar-Or, Rowland, 1986) Ja k  i w komorze 
kalorymetrycznej (Bar-Or, Rowland, 1987). Wspolczynniki korelacji charakte- 
ryzowaly si$ zmianami w szerokim zakresie wartosci od 0,16 do 0,95. Ogolnie 
rzccz bior^c, wiarygodnosc Caltrac byla nizsza, szczegolnie w przypadku dzieci 
w wieku wczesnoszkolnym, gdy one byly na zewn^trz, co moglo bye spowodo- 
wane wi^ksz  ̂roznorodnosci^ ruchow u dzieci w porownaniu z osobami w wieku 
dojrzalym, a niektore z tych ruchow mogly bye ponizej progu czulosci Caltrac 
(Bar-Or, Rowland, 2009).

Akcelerometr Tritrac umozliwia rejestrowanie ruchu w trzech plaszczy- 
znach, czym zasadniczo rozni si? od Caltrac. Zalet^ tego urz^dzenia jest reje­
strowanie informacji na temat liczonych ruchow w kolejnosci ich wyst^powa- 
nia, dzi^ki czemu mozna przeanalizowac profil jakosci i intensywnosci ruchow 
w roznych punktach w czasie. Ten profil moze bye nalozony na profil aktywno- 
sci, uzyskany na podstawie obserwacji i monitorowania czynnosci serca, dzi^ki 
czemu mozna zdobyc wyczerpuj^ce informacje na temat behawioralnych, meta- 
bolicznych i mechanicznych aspektow aktywnosci ruchowej (Bar-Or, Rowland, 
2009).
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Rys. 16. Rejestracja badania ilosci przyspieszeñ w ci^gu doby przy uzyciu akceleromclni 11Mі и 
(Bar-Or, Rowland, 2009) przedstawia wyniki obserwacji chlopca o malo ruchliwym si y lu Λ« ι 
(uczestnicz^cego tylko na lekcjach wychowania fizycznego) і aktywnego fizycznic (du><l/.|i · г 
pieszo do szkoly, uczestnicz^cego w zajçciach wychowania fizycznego, trenuj^cego wiiv/.nivin)

Monitorowanie czçstotliwosci pracy serca

Jest to najbardziej rozpowszechniona metoda szacowania /ιι/γτί 
energii w warunkach in vivo. Jest ona pejvszechnie stosowana podczas buchini 
dzieci і pozwala otrzymae wazne informãcje na temat zuzycia energii w ró/nvi 
populaejach. Metoda ta opiera siç na liniowej zaleznosci pomiçdzy zuxyuri 
tlenu і tçtnem w szerokim zakresie intensywnosci aktywnosci fizyeznej. Po i uu l i  

konsumpcja tlenu jest bezposrednim wskaznikiem tlenowej przemiany onci>»n



■
T^tno, uderzenia na min’1

Rys. 17. Normogram do okreslenia pulsowego rezimu przy obci^zeniu o okreslonym czasie trwania 
u osób z róznymi poziomami kondycji fizycznej (Iwaszczenko, Krucewicz, 2008)

Obecnie rozpowszechnione sa rózne systemy kontroli tempa pracy ser- 
ca (Sport, Tester, Polar, Vantage XL), które ze wzglctlu na male czujniki tele­
metry czne pozwalaja na bezproblemowe wykonywanie ciaglego monitorowania 
t t̂na. Zapewnia to wiarygodne dane na temat badania dzieci od lat 4 (Bar-Or, 
Rowland, 2009).

Zamiast konwersji rytmu serca w intensywnosc metabolizmu, mozna 
przedstawic wyniki pomiaru t<jtna jako wskaznik intensywnosci aktywnosci 
fizycznej (Adams et al., 1959; Amstrong et al., 1991; Iwaszczenko, Kruce­
wicz, 2009). Bar-Or przedstawia przyktad okreslania intensywnosci obci^zen 
cz^stotliwosci pracy serca u dziesi^ciorga dzieci. Jesli tetno jest wi^ksze niz 
180 uderzen · min-1, to obci^zenie jest bardzo intensywne, przy 150-169 ude-
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r/,αϊ · min 1 -  intensywne; przy 130-149 uderzen · min 1 umiarkowniK·
Przedstawiony jest tutaj normogram (rys. 17) wyboru inlc*nsywii<>· 

obcicjzeh w zaleznoSci od poziomu kondycji fizycznej w ro/nych μιιιρα 
wiekowych.

Wad  ̂ metody ci^glego pomiaru jest to, ze wykonujqc lizyr/iu· t 
ciqzenia w warunkach podwyzszonej temperatury powietrza 3 5 "( ' i 1 ’ 
cz<;stotliwosc pracy serca moze osi^gn^c 25 uderzen · min 1 (Saimn. I'»/ 
Z uwagi na wplyw warunkow pogodowych, zuzycie energii okivslanr pi/ 
monitoring serca, cz?sto nie odpowiada rzeczywistej wartosci, zwlus/i /.ι μ 
aktywnosc fizyczna na swiezym powietrzu jest mierzona w warunkach m l 
lub wysokiej temperatury powietrza (Bar-Or, Rowland, 2009). Wysokosi I 
na moze bye spowodowana nie tylko intensywn^ aktywnosci;| li/.yi /m|. . 
rowniez wysok^ wartosci^ podstawow^ t^tna (najlepiej okreslai ji| n tl/u > I 
ktore spi). Aby wykluczyc ten potencjalny bi^d, nalezy obliczyc ,,ινν.ΐι·" i 
no, ktore jest wynikiem roznicy pomi?dzy t?tnem zmierzonym pode/.r. 
tywnosci ruchowej, a podstawow^ cz^stotliwosci^ akeji serca. Josh m/m 
t?tna w stanie spoczynku nie ma, to mozna odjqc od wszystkich innych w 
tosci najnizsz^ dobowq wartosc t?tna (Hanne, 1971).

Pytania kontrolne:
1. Podaj definicj? „metody ankietowania”.
2. Ζ jakich cz?sci sklada si? kwestionariusz ankiety?
3. Jakie S3 rodzaje pytafi i jaka jest ich rola w tworzeniu kwestionai ius/n'.’
4. Na czym sej oparte metody aktywnosci ruchowej?
5. Opisz „metod? chronometrazu”.
6. W jaki sposob wylicza si? dobowe zuzycie energii?
7. Co oznacza wskaznik MET?
8. Opisz metody badania za pomoc^ pedometru, krokomierza i akcelcmii 
tru.
9. Na czym polega „metoda pulsometrii” i jakie s  ̂je j wady w ustalaimi * 
bowej aktywnosci fizycznej?

Zadania praktyczne:
1. Wyznacz motywacje do osii}gni?cia celu za pomocq metody MA(
2. Przeprowadz zapis chronometryczny wlasnej aktywnosci ruchowci vv i 
gu doby.

I



3. Okreál: 
roil /a je  zajçé:
- sen;
- e/as spçdzony na czynnosciach codziennyeh (godzina, minuta, % calkowi- 
tej dlugosci doby);
- e/as spçdzony na zajçciach w szkole;
- e/as wolny po szkole ;
- ezas wolny;
• ezas spçdzony na róznych poziomach aktywnosci ruchowej (podstawowa, 
sied/qca, mala, srednia, wysoka);
• poziom dziennego zuzyeia energii (keal);
• objçtosc dobowej aktywnosci fizycznej wedlug wzoru:
DRA = (R · 416)Wk · Pk (kcal · doba1);
4. Porównaj wyniki dobowego zuzyeia energii, uzyskane dwoma metodami.
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<>. KUCULACJA MASY < IAI A JA M ) PODSTAWA MOTYWAi II 
DO PROWADZENIA AKTYWNEGO SPOSOBU ZY< IA

Problemy z masq ciala u dorosfych

Jednym z najcz^stszych powodow przechodzenia lud/i do nklywih j»«* 
stylu zycia lub przynajmniej myslenia o tym jest ch?c zmniejszenia ma*.y i in 
la. Ten problem dotyczy wi^kszosci osob w krajach rozwini^tych. Cwir/vmn \\ 
pol^czeniu ze zrownowazon^ diet  ̂ to jedyny skuteezny sposob po/Avala|j)r\ na 
pozbycie si? nadwagi i utrzymanie wlasciwej wagi. Naukowcy zaobserwow all 
stopniow ,̂ w zrastaj^  zaleznosc waga od wzrostu masy ciala przcjawiaji|0 | a«, 
wraz z wiekiem. Nadwaga, ktora jest jednym z czynnikow ryzyka wysliipicnm 
chorob ukladu kr^zenia prowadzi do wzrostu smiertelnosci. W krajach na|lmi 
dziej rozwini?tych gospodarczo wi^kszosc ludnosci, a zwlaszcza mi/A /y/ni nu 
dozywa okresu starzenia si? (75 lat), a na Ukrainie -  wieku emerytalnego ((>() lai) 
(Bulicz, Murawow, 2003).

Wedlug National Center for Health Statistics, 28,4% mieszkahcnw I IS \ 
w wieku od 25 do 74 lat ma problemy z nadmiern^ mas*} ciala (20".» powy/i | 
optymalnej wagi). W porownaniu z podobnymi danymi dla okresu l(X>f> I'J/O 
liczba Amerykanow z nadmiarem masy ciala wzrosla o 39%. Bardzicj mrpnkn 
j^ca jest sytuacja w przypadku dzieci maj^cych nadwag? juz w wieku (> 11 Ini, 
ktorych liczba wzrosla o 54% (Paffenbarger, Olsen, 1999).

Jednak nie chodzi tylko o otylosc, ale rowniez zmiany w orgam/mu· 
Wedlug naukowcow przeci^tny Amerykanin, pocz^wszy od wieku 25 lai k a /  

dego roku tyje o 1 funt (454 gramow), w wieku 60 lat przyb^dzie mu 15 lu n ln w  

dodatkowo. Jednoczesnie co roku czlowiek traci 0,5 kg kosci i miysni josh itii 
wykonuje cwiczen fizycznych, a waga tluszczu wzrasta o 1,5 kg i w wieku l' 
lat masa ta przekroczy 50 funtow. W bardziej zaawansowanym wieku, 70 K0 lai 

masa ciala zaczyna stopniowo spadac, ale nie oznacza to utraty nagromad/omp 
tluszczu, poniewaz nast?puje tylko utrata zasobu masy kostnej i miysniowci · 
tluszcz pozostaje na niezmienionym poziomie lub nawet wzrasta.

17



Ksztaltowanie 
psychologicz- 
nego „nasta- 
wienia 
na spokój

Nie wy- 
starcza- 
j^ca ak­
tywnosc 
ruchowa

Obnizenie fizycz- 
nej aktywnosci za- 
wodowej

Nadmierne zwiçkszenic masy 
ciala

Ödkladanie siç 
thiszczu 

w organizmie

I
Nadmiar

In su -__  K w asów
liny щ__ tluszczo-

wych

„Thiszczo^ 
* zabezpiec2 

getyczneg(

>va droga” 
:enia ener-

Przejada- 
nie siç

Deficyt
wlasnych
wpfywów
stymulu-
j^cych

Nadmiemy
apetyt

Uzywanie napojów 
alkoholowych

Dezintegracja strukturalno - funkcjonalna

Wzrost zachorowañ i smiertelnosci

Nowotwory Miazdzyca Zmniejszenie odpomosci

Cukrzyca Choroby serca Nadcisnienie
tçtnicze

Zwiçkszone ryzyko 
powiklañ podczas
urazów

Rys. 18. Interakcje glównych czynników, które zapewniaj^ gromadzenie thiszczu, a skutki tego 
procesu: nadmiar masy ciala, zwiçkszona zachorowalnosc і smiertelnosc (Bulicz, Murawow, 2003)

Rysunek 18 przedstawia czynniki, które wywieraja deficyt aktywnosci 
ruchowej i naturalnych wplywów stymuluj^cych. Ζ kolei brak stymuluj^cych 
bodzców spolecznych (spoleczna і rodzinna aktywnosc, rozwój duchowy і fi- 
zyczny) і fizycznych (aktywnosc miçsni, zahartowanie, sport) prowadzi do ogól- 
nego niezadowolenia і sprawia, ze zostaje wybrany inny rodzaj przyjemnosci 
-  jedzenie (Bulicz, Murawow, 2003).

Psychofizjologiczni} podstaw^ nadmiemego jedzenia prowadz^c^ do 
przejadania siç jest mozliwosc ograniczenia emocji od prawdziwego zdarze-
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nia, których sq oni с/<?йсіц. /adowolenie / jcdzenia ewolucyjnie pojawilo sn, 
jako subiektywne uczucie pizyjcmnosci, kiody bylo to naprawdt,· konio ліс 
Jcdnak mozliwosc oddzielcnia emocji od prawdziwej satysl'akcji z zapoli/i· 
bowania na zywnosc w diecie prowadzi do tego, ze emocje islnieji| ..mu . 
siebie, tzn. poza fizjologiczn^ podstaw^, a pobudzenic wyst^pujc, kicdy /п 
potrzebowania na jedzenie nie ma.

Paradoksalne jest to, ze w Ameryce okolo 40% kobicl і .’4"« nu;/ 
ezyzn angazuje si§ w zmagania z problemem utraty wagi, co przekrac/a lit / 
b? osób, które naprawd? potrzebuj^ pozbycia si? nadwagi. Tymczasem ku 
dy na swiecie miliony ludzi umiera z glodu, to w USA wide osób шик i .1 
nadmiaru jedzenia, ogromne sumy pieni^zne przeznaczanc s;j na do .̂ad/anu 
sobie, a nast^pnie na rozwi^zywanie problemów zwi^zanych z nadmionivii 
spozywaniem zywnosci (Wilmore, 1994). Operacja polegajijca 11a nsiiniv« n 
zgromadzonego tluszczu w okolicy brzucha і ud jest malo pomocna dia <»·.< >1 
z ci^zkq otylosci^, poniewaztluszczjestusuwany znajmnicj nicbczpici zny» I 
dia organizmu stref, a tluszcz z okolic serca, wqtroby і naczyii krwionoMivt I 
nadal si§ odklada (Bulicz, Murawow, 2003).

Konsekwencje otylosci

Nadmiema waga utrudnia ruch. Ludzie z nadwagi stale czuji) su,· nu 
zr^cznie і sq zm^czeni. Ponadto zwiekszone jest obei^zenie plcców 1 nò) 
co prowadzi do zapalenia stawów і przewleklego bólu w plecacli, obi 1.1 
ne jest równiez serce і uklad kr^zenia, co powoduje wzrost сіоніста, .i ' 
konsekwencji -  ryzyko ataku serca і udaru mózgu. Osoby z nadmiemi) w .if 
ciala bardziej narazone na ryzyko zachorowania na cukrzycy, raka pu n 
і prostaty, okr^znicy і powstawanie kamieni zólciowych. Tluszcz z olylnsi 
wypelnia przestrzen mi^dzy organami, uniemozliwiaj^c oddychanic, co zm 
cz^co komplikuje zdolnosc do podejmowania aktywnosci і powoduje dal·./ 
wzrost wagi.

Metoda oceny normy wagowej

%ki
Tempo utraty masy ciala mozna okreslic za pomocij nast(;puji|i

wzoru: 
wiek -  21
M^zczyzna: 50 + (wzrost -  150) · 0,75 + 4.



w iek -21
Kobieta: 50 + (wzrost -  150) · 0,32 + 5.
Jednak te formuly nie uwzgl^dniaj^ typu budowy ciala. Formula obliczenia 
wedlug amerykanskiego naukowca K. Coopera wyklucza taki bl^d:

M^zczyzna, idealna masa ciala = i  wzrost (m) \

Jesli obwod nadgarstka u m^zczyzn jest powyzej 18 cm, a u kobiet ma 
wi^cej niz 16,5 cm, nalezy pomnozyc otrzyman^ liczb? przez 1,1.
Wskaznik masy ciala jest czescia podzialu masy ciala na wzrost:
BMI^Mikg)

gdzie:
BMI -  indeks masy ciala kg/m2 
M -  masa ciala w kg 
L -  wzrost w m2

Ocena wskaznika masy ciala: jezeli wartosc jest mniejsza niz 20, to wynik 
oznacza, ze czlowiek jest „chudy”, pomi^dzy 20-25 -  „normalny”; pomi?dzy 
25,1-29,9 -  „gruby”; pomi^dzy 30-40 -  „otyly”; powyzej 40 -  „bardzo otyly”.

Po przeanalizowaniu ponad 100 tysi^cy osob, amerykanscy naukowcy 
odkryli istnienie scislej zaleznosci mi^dzy wielkosci^ wskaznika masy ciala 
i ryzykiem wyst^pienia chorob ukladu kr^zenia. Minimalne ryzyko jest typowe 
dla kobiet z BMI ponizej 21 kg · m 2 dla m^zczyzn -  mniej niz 22 kg · nr2.

U kobiet z BMI 21-25 kg · nr1 ryzyko bylo wyzsze o 30%, z BMI 25- 
29 kg · nr2 -  o 80%, z BMI powyzej 29 kg · nr1 -  ryzyko wzrastalo o 100%). 
Wskaznik ten moze bye wykorzystywany do przewidywania ryzyka wyst^pienia 
chorob ukladu kr^zenia, jezeli jego wynik zostanie porownany z procentem 
tkanki thiszczowej i stosunkiem obwodu brzucha do obwodu bioder.

0,0254 * 4 -  128 1 *0,453

Kobieta, idealna waga =

L(m2)



Melody occny masy Ikmiki llns/c/owej

Obj?tosc masy ttus/czowcj (%) podczas zo rg a n izo w a n yc h  mt . « 

skal? badari przesiewowych moze bye okreslona przez a n a liz?  b io im p ed nm  

ktöra okresla nie tylko calkowit^ mas? ciala, ale takzc m i?sn i, k o s u  i II 

lluszczowej. Orientacyjny procent wielkosci tkanki tlu s zc zo w v j nm/i 

okreslony przez poziom BMI (tabela 18) i ilosc tluszczu, a lak/c In Id 
w obszarze biceps, triceps, pod lopatk^, na udzie.

Technika pomiaru tluszczu i fald sköry przy pomocy kalipci;i (i y,
• wszystkie pomiary sq. przeprowadzane po prawej stronie ciala;
• polozenie kazdego pomiaru faldy jest okreslone i zaznaczone na skoi /»
• kciukiem i palcem wskazuj^cym lewej r?ki nalezy zlapac grub;) war.lw », 

tak, aby znalazla si? tarn warstwa tluszczu.
Faldy na skörze zajmujq w przyblizeniu powierzchni? okolo I 

przygotowane do pomiaru w sposöb opisany powyzej, poziomo lub pi on 
Tak  ̂faldk? nalezy lekko wyci^gn^c,jej gruboscpowinna bye taka, abv kmw 
byly röwnolegle do siebie;
• kaliperem nalezy dokonywac pomiaröw faldy tak, aby bli/szy do k<>iu .1 
terminalukonieckaliperabylwodleglosci okolo 1 emodpaleöw pr/yti /\ mii|t 
fald? skom^;
• kaliper powinien bye ustawiony pod k^tem prostym, nie mo/c pi /ri-\w li 
po 2 s mozna zdj^c pomiar;
• sredni wskaznik oblicza si? na podstawie dwöch wynikow, ktoiv nie 1 
si? od siebie nie wi?cej niz 5%. Jesli röznica jest wi?ksza, nalezy w /nji 
wskaznik, a nast?pnie ponownie wybrac dwa z nich o warlosu nn|ki 
zblizonej do siebie.

Tabela 18. W ielkosc tkanki tluszczow ej, %

In dek s m asy ciala, kg · n r 2

W ie k  w <20 20-25 2Ci '
latach M ^zczyzna K obieta M ^zczyzna K obieta M ^czyzmi Kill

16-24 13,0 25,2 20,7 31,2 26,7 M

25-34 15,1 25,4 21,3 31,6 26,2 u

35-44 18,3 27,9 J P 4 >2 33,6 28,9 31

25-54 21,2 30,5 27,2 36,1 31,9 41

55-64 20,2 32,0 27,5 32,0 33,1 *1



Tabela  19. O z n a cz a n ie  tlu szcz u  w  o rg a n izm ie  c z lo w ie k a  na po dstuw ic su m y  czterech  la k l

skórnych, %

M çzcz y zn i (w iek w latach) K obiety (w iek w latach)

Sum a,m m 17-29 30-39 40-49 > 50 16-29 30-39 40-49 > 50

15 4,8 - - - 10,5 - - -

20 12,2 12,2 12,2 12,6 14,1 17,0 19,8 21,4

25 10,5 14,2 15,0 15,6 16,8 19,4 22,2 24,0

30 12,9 16,2 17,7 18,6 19,5 21,8 24,5 26,6

35 14,7 17,7 19,6 20,8 21,5 23,7 26,4 28,5

40 16,4 19,2 21,4 22,9 23,4 25,5 28,2 30,3

45 17,7 20,4 23,0 24,7 25,0 26,9 29,6 31,9

50 19,0 21,5 24,6 26,5 26,5 28,2 31,0 33,4

55 20,1 22,5 25,9 27,9 27,8 29,4 32,1 34,6

60 21,2 23,5 27,1 29,2 29,1 30,6 33,2 35,7

65 22,2 24,3 28,2 30,4 30,2 31,6 34,1 36,7

70 23,1 25,1 29,3 31,6 31,2 32,5 35,0 37,7

75 24,0 25,9 30,3 32,7 32,2 33,4 35,9 38,7

80 24,8 26,6 31,2 33,8 33,1 34,3 36,7 39,6

85 25,5 27,2 32,1 34,8 34,0 35,1 37,5 40,4

90 26,2 27,8 33,0 35,8 34,8 35,8 38,3 41,2

95 26,9 28,4 33,7 36,6 35,6 36,5 39,0 41,9

100 27,6 29,0 34,4 37,4 36,4 37,2 39,7 42,6

105 28,2 29,6 35,1 38,2 37,1 37,9 40,4 43,3

110 28,8 30,1 35,8 39,0 37,8 38,6 41,0 43,9

115 29,4 30,6 36,4 39,7 38,4 39,1 41,5 44,5

120 30,0 31,1 37,0 40,4 39,0 39,6 42,0 45,1

125 30,5 31,5 37,6 41,1 39,6 40,1 42,5 45,7

130 31,0 31,9 38,2 41,8 40,2 40,6 43,0 46,2

135 31,5 32,3 38,7 42,4 40,8 41,0 43,5 46,7

140 32,0 32,7 39,2 43,0 41,3 41,6 44,0 47,2

145 32,5 33,1 39,7 43,6 41,8 42,1 44,5 47,7

150 32,9 33,5 40,2 44,1 42,3 42,6 45,0 48,2

155 33,3 33,9 40,7 44,6 42,8 43,1 45,4 48,7

160 33,7 34,3 41,2 45,1 43,3 43,6 45,8 49,2

165 34,1 34,6 41,6 45,6 43,7 44,0 46,2 49,6
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170 3 4 ,5 34 ,8 4 2 , 0 46,1 44,1 4 4 , 4 46,6 50

175 3 4 ,9 4 4 ,8 47,0 50

ІЖ) 3 5 ,3 4 5 ,2 47,4 50

185 3 5 ,6 4 5 , 6 47,8 51

190 3 5 ,9 4 5 , 9 48,2 51

195 - - - - 4 6 ,2 48,5 52

2 0 0 - - - - - 46 ,5 48,8 V
2 0 5 - - - - 49,1 12

2 1 0 - - - 49,4 51

M içsieú trójglow y

F a ld y  sk ó rn e

M içsieú dwuglowy Podtopalkowtt

Przednia pow ierzchnia uda S rod k ow aczçscm içán ia st rzn Ils ovvi* μ o

Biodrow o-grzbietow a N adgrzbietow a

Rys. 19. Miejsca pobierania pomiarów na fald^ch skómych

Wielkosc masy tluszczowej oblicza siç z sumy czterech laid s U hii 

(biceps, triceps, pod lopatkíj, na biodrze) (tabela 19).



a b

Rys. 20. Zarys ludzkiego ciala, przypominaj^cy gruszk? (a) i jablko (b)

Dla m?zczyzn dopuszczalny procent tluszczu w organizmie wynosi 15- 
20% masy ciala, a dla kobiet -  20-25%. Wyzsze wyniki juz odchyleniem od 
normy.

Zawartosc tluszczu w organizmie -  to realny czynnik, ktory wplywa na 
zdrowie. Jednak ryzyko dla zdrowia zwi^zane jest nie tylko z samym tluszczem, 
ale takze jego struktur  ̂ i dystrybucjg. w organizmie. Na przyklad, u czlowieka, 
ktorego cialo ma ksztalt jablka, tluszcz gromadzi si? w srodkowych partiach 
ciala; osoba taka jest obarczona wi?kszym ryzykiem wyst^pienia chorob serca, 
nadcisnienia t?tniczego, udaru mozgu, cukrzycy niz osoba, ktorej ksztalt ciala 
przypomina gruszk?, a zloza tluszczu odkladaj  ̂ si? na posladkach i udach (rys. 
20). W ksi^zce Harvey Simon, „B^dzcie zdrowi” zostala zaproponowana prosta 
metoda oznaczania zawartosci tluszczu w organizmie. Nalezy zmierzyc obwod 
talii (w cm) w najw?zszej cz?sci ciala, obwod bioder -  w najszerszej, a nast?pnie 
podzielic pierwszy wskaznik przez drugi:

W skaznik zawartosci Obwod tain
tluszczu w organizmie = — 7---------

Obwod bioder
U m?zczyzn, u ktorych ten stosunek jest wi?kszy niz 1,0 wyst?puje wyz­

sze ryzyko zagrozenia chorobami serca i cukrzycy w porownaniu z m?zczyzna- 
mi, ktorych indeks jest na poziomie 0,85. Zwi?kszone ryzyko wyst?puje u kobiet 
z indeksem powyzej 0,85.

Oczywiscie jednym z powodow, dla ktorego m?zczyzni ŝ  bardziej nara- 
zeni na choroby serca i zyj‘3. krocej niz kobiety jest tluszcz odkladaj^cy si? glow- 
nie w srodkowej cz?sci ciala, czyli na brzuchu, a u kobiet -  przede wszystkim na 
posladkach.
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< 2 2 ,5  22,5— 2 3 5  2 3 ,5 -2 4 .5  2 4 ,5 -2 6 ,5  > 26.0 

Wskaznik m asy ciala

Rys. 21. Zaleznosc mi^dzy wskaznikiem masy ciala a ryzykiem przedwc/esnci smirn i ( l'tilI« 
ger, Olsen, 1999)

1 -  ryzyko przedwczesnej smierci z powodu m.in.: choröb serca, nowotwomw, niki /y< \ H| 
ryzyko przedwczesnej smierci spowodowanej chorobami ukladu kr^zenia (up. wsioil .il*.<»|u · 
szköl wyzszych ryzyko zgonu z powodu tych choröb bylo o 67% wi^ksze u osoh /  ilu/i) mt 

niz u szczuplych).

Rysunek 21 przedstawia zaleznosc mi?dzy wskaznikiem masy n.ih 
solwentöw, a ryzykiem przedwczesnej smierci. Pokazuje rowniex, zr w.L 
masy ciala w granicach 23,5-24,5 (6% wzrost ryzyka) wi^ze si? ze /iijm 
mniejszym ryzykiem niz wskaznik w granicach 22,5-23,5 (zwi?kszoiu* i y/\ 
23%), a tylko niewielki wzrost ryzyka jest zauwazalny w przedzialc z\* w .1 
kiem mniejszym niz 22,5. Dla wskaznikow 22,5-23,5 i 23,5-24,5 prnwdoii 
bienstwo wyst^pienia zgonu jest statystycznie male. Znacz^ca jesl tenilem 
zwi?kszonego ryzyka zalezna od masy ciala.

Ponadto nadwaga scisle wiqze si? z ryzykiem wyst^pienia wiclu 
röb. W krajach rozwini?tych gospodarczo szczuplosc byla pomocna w dm.) 
ciu wyzszego statusu spolecznego i kulturowego oraz jakosci zycia poll/« 
do zrealizowania tego celu. Spolec^stwo coraz bardziej przywujzujc 
szczuplej sylwetki. Naukowcy powoluj  ̂si? na przekonuj^ce dowody przcpr 
dzonych badan, ktöre pokazuje, ze sukces finansowy w duzej mierzc /;iU\ 
bycia atrakcyjnym. W jednym z badan z udzialem absolwentow Szkol 
znesu (Paffenbarger, Olsen, 1999) udowodniono, ze m?zczyzni, ktoryeh



jest o 20% wyzsza od przyjçtego Optimum, zarabiali o 4000 dolarów rocznie 
mniej ni/ szczupli praeownicy. Na przestrzeni lat mzbicznosc w zarobkach 
pracowników znacznie wzrosla. Pokazuje to analiza zaleznosci miçdzy kwot^ 
dochodów ¡ poziomem atrakcyjnosci pracowników, która wykazala, ze wy- 
nagrodzenia día kobiet i mçzczyzn uwazanych za nieatrakcyjnych byly o 10 
i 5% mniejsze niz mçzczyzn i kobiet o przeciçtnej atrakcyjnosci, natomiast 
zarobki osób atrakcyjnych byly o 5,4% wiçksze.

Wplyw nadmiaru tkanki tluszczowej na zdrowie czlowieka

Do utrzymania ciala w dobrej kondycji jest potrzebna pewna ilosc 
tluszczu. To glówne zródlo energii, dlatego día organizmu czlowieka s  ̂nie- 
/bçdne pewne jego zapasy, aby organizm mógl prawidlowo funkcjonowac 
podczas wzmozonego wysilku fizycznego, ci^zy lub choroby, gdy czlowiek 
nie moze spozywac tylu kalorii, ile potrzebuje. Ryzyko wystqpienia nowo- 
tworu zwiçksza siç wraz z wiekiem. Prawdopodobieñstwa przezycia w trak- 
eie leczenia lub choroby wzrastají} dziçki rezerwom tluszczu w organizmie. 
I’onadto tluszcze peinig wazne funkeje w metabolizmie niektórych hormo- 
nów. Kobiety z niew ystarczaj^ rezerwíj tluszczu majq niski poziom estro- 
genu, co negatywnie wplywa na zajscie w ci^zç, ale takze zwiçksza ryzyko 
wystífpienia osteoporozy i zlamañ.

Prawidlowy poziom tkanki tluszczowej to 15-20% calkowitej masy 
cíala dia mçzczyzn i 20-25% -  día kobiet. Wyzsze wskazniki s  ̂klasyfikowa- 
ne jako niezdrowe.

Wyznaczanie masy ciala za pomocsj standardowych formul, tabel día 
pewnych grup wiekowych lub wskazników masy ciala dostarezaj^ orienta- 
cyjnych informaeji o zawartosci tluszczu, a tym samym o ryzyku wystqpienia 
cliorób ukladu krçzenia.

Ludzie, którzy czynnie zajmuj^ siç sportem mog^ miec wyzsz^ masç 
cíala niz przewiduje norma ze wzglçdu na rozwiniçte miçsnie i moene kosci, 
a niewysokíj zawartosc tluszczu (tabela 20).
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Tabela 20. Normy zawarlosei llus/u /ii, % masy ciala

Klasyfikacja Kobiety M y/i/v>nl

Tluszcz potrzebny dla 
procesów zyciowych

1 1 ,0 -1 4 ,0 3 ,0  5 ,0

Sportsmeni 1 2 ,0 -2 2 ,0 5 ,0  13,0

Osoby z przygotowaniem 
fizycznym

1 6 ,0 -2 5 ,0 12,0 18,0

Osoby z potencjalnym 
ryzykiem

2 6 ,0 -3 1 ,0 19,0  2 4 ,0

Osoby z nadwag^ 32,0 i wi^cej 2 5 ,0  i wi<?eej

Uwaga. Przed okresem dojrzalosci plciowej kobiet i m^zczyzn przyj^to takie same zawartotfei tlus/i /w," h mil*s 
ciala, jak día wszystkich okresów wiekowych.

Badania przeprowadzone wsród 115.886 Amerykanów (Palicnbni>ni 
Olsen, 1999) wykazaly silny zwi^zek pomi^dzy nadwag  ̂i ryzykiem zawahi · i 
ca. Minimalne ryzyko wyst^puje w przypadku kobiet z BMI ponizcj 2 1, u U»»hi* i 
z BMI napoziomie 21-25 jest wyzsze o 30%, z BMI 25-29 juxo 80% , .i liMI 
powyzej 29 -  az o 230%.

Badania przeprowadzone wsród osób dlugo zyj^cych pozwolily n.i 
ukowcom (Bulicz, Murawow, 2003) na stwierdzenie, ze wskaznik m;isy cmln 
zwi^ksza si? od 40-59 roku zycia, po czym jest on unormowany, choc u kohirl \\ 
wieku 80-89 lat zaobserwowano niewielkie jego wahania. Podobny wzmsl MM I 
zauwazono u kobiet, które mieszkaj^ w Kijowie i Symferopolu. Analizuji)i \ l· 
dane naukowcy doszli do wniosku, ze wzrost masy cialapopulacji ludnosci mu i 
skiej wraz z wiekiem przedstawia si? inaczej niz w okr?gach wiejskich Abchn/|i 
Styl zycia mieszkañców miasta nie wymaga znacznego wysilku mi^sui, imu /c\ 
u ludnosci górskich wiosek Abchazji. Istniej^ powody, by s^dzic, ze u osóh . « 
wsi w Abchazji wzrost wzgl?dnej masy ciala ma glównie natur? mi<j¿moWí). .» 
wi^kszosci mieszkañców miast Ukrainy -  tluszczow^. Oczywiscic róznuv I» 
znacz^co wplywaj^ na czynnosci zyciowai oczekiwan^ dlugosc zycia.

Nadmiema masa ciala nie stanowi powaznego czynnika ryzyka, lak |.ik 
siedzqcy tryb pracy. Tak wi?c bardziej korzystne jest aktywne sp^dzanie c/.rui 
nawet día osób z nadmiarem tkanki tluszp^bwej niz prowadzenie siedzgcego h n 
bu zycia.

U osoby z nadwag ,̂ ale aktywnej fizycznie, z cisnieniem krwi normal 
nym, niepal^cej, której rodzice nie umarli przedwczesnie na choroby seiva, isl 
nieje niewielkie, w porównaniu ze szczuplymi osobami, ryzyko przedwczesnci
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smierci. Wyniki badati wskazujij na pozytywny wplyw na zdrowie aktywnost \ 
ruchowej. Otytosc moze stanowic barier? w wykonywaniu niektórych ówic/vn i 
utrzymaniu prawidtowego cisnienia krwi.

Niestety, o wiele latwiej zgromadzic w organizmie tluszcz, nii  go pó> 
niej zredukowac lub zwi?kszyc mas? mi?sniow^. Pol^czenie diety z fizyczm) ;il 
tywnosci^ moze byc stosunkowo latw  ̂drog  ̂do osÌ4gni?cia tego celu.

Zalecenia dotyczqce utraty wagi

Zagadnienie to mozna rozwazyc na przykladzie osoby o wzroscie 178 cui
1 wadze 86 kg (BMI -  27), która chce zmniejszyc swoj  ̂wag? do 70 kg (BMI 
22). W stanie spoczynku jej organizm traci okoto 90 kcal · h 1. Zachodz^ca wtedy 
przemiana materii, podczas której spalane ŝ  kalorie dostarczane przez zjedzcnu· 
kawalka chleba, jednej lyzka masla, duzego jablko pozwala na zaspokojenie po 
trzeb organizmu.W ci^gu 24 godzin organizm zuzywa na wspieranie procesów 
zyciowych 2 100 kalorii.

Jednak czlowiekprzez caly dzien nie jest biemy, nawet przy bardzo malo 
aktywnym trybie zycia traci okolo 400 kalorii (podstawowy metabolizm, zarów- 
no efekt termiczny dzialalnosci, jak i odzywiania si?). Jesli osoba o masie data 
86 kg prowadzi aktywny tryb zycia, to jej ciato spala w ci^gu doby okoto
2 500 cal, a jesli liczba dostarczanych kalorii nie przekracza, to przyrost masy nie 
nast?puje, ani si? nie zmniejsza.

Jest to problematyczne dia Amerykanów, którzy dziennie zjadajc) 
2 500 kalorii, nawet w ci^gu kilka minut. Liczba kalorii zawartych w typowym 
amerykanskim obiedzie (podwójny cheeseburger, smazone mi?so, twarda czeko- 
lada, ciasteczka) prawie odpowiada tej liczbie, a jezeli dodac do tego sniadanie, 
lunch i kolacj?, to staje si? oczywiste, dlaczego Amerykanie maj^ nadwag?.

Zalecenie R. Paffenbargera odnosnie do obliczania dobowej normy 
spozywanej energii

1. Wybierz preferowan^ wag? (BMI) w funtach (1 funt = 454g).
2. Okresl podstawowe dzienne zapotrzebowanie na kalorie (kalorie potrzebne do 
podtrzymywania funkcji zyciowych): · 10 BMI.
3. Dodaj liczb? kalorii zuzywanych w czasie wykonywania niektórych rodzajów 
aktywnosci (wybrac odpowiedni poziom aktywnosci):
W przypadku niskiej aktywnosci fizycznej (niemal niezauwazalnej fizycznym 
obci^zeniem) · 3 = BMI.
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I i|n it'ilnio nktywnych (20 minut 3-5 razy w tygodniu) · 5 BMI.
Min lumi/,o aktywnych (I godzina 5-7 razy w tygodniu) · 10 UMI.
>1 № i fin okreélenia calkowitcj liczby wskazników zapolrzebowania mi cnrijuv. 
ii.il· v podmimowaé punkty 2 i 3.
i M»v zmnicjszyé mas? ciaia w eiqgu tygodnia o 450 g, nalefcy /mnii-js/yi spn 
M " inni' cncrgii srednio o 500 kcal · dzieri 1 lub Icpicj zwi?kszyé wydalki cucini· 
hi /in· w tcj samej wysokosci:

a) dobowc zuzycie energii w celli zmniejszenia masy cinta o I Inni lyyo 
diilnwo (wartoéei otrzymane w pkt. 4, minus 500);

b) dodatkowe rodzaje dzialalnoéci tygodniowo dia utraty wiifi o I Imi
i.'i Ilio kalorii co daje 10 minut dodatkowej aktywnosci) plus 50 munii ni·.i\ « 
ih· * i lizycznej w ciqgu tygodnia.

Jak wspomniano wczesniej, do utraty wagi, a jeszcze Icpicj Ikanki iIn-..·
■ < f| w organizmie, wymagane jest, aby dose cncrgii wydalkowani’i pi/« km

In po*ywane ilosci energii, tzn. ma wystqpic dclìcyt kalorii. Jeden limi iIn
■ /ii nwicra okolo 3 500 kcal energii. W zwiqzku z powyzszym nm/nu '.Uni n 
mi kalorii wi?eej, niz si? spozywa poprzez zmniejszcnic zawartosi i tlii·. < u \
I lum ie pozywienia. Aby to osiqgnqc w ciqgu tygodnia, istotne n i un/\.......
■ nd/iennego deficytu 500 kcal, tj. tyle, ile jest w trzccli puszkm h piwn. li/n

l lnnkach mleka lub dwóch kanapkach z maslem i dzemem, jcdnyin li-iinltin|·· 
i . / scrcm. Problem polega na tym, ze latwiej kalorie ¡est przyswnim', m mi, u 
pu/.bywac .

Jesli czlowieknie chce zrezygnowac z ulubionych potraw, inn/r .... .
n/.yc mas? ciala poprzez zwi?kszenie aktywnosci fizyczncj.

Cel: Pozbyc si? 35 funtów poprzez sum? deficytu 3 500 lumi · I'
il/loii1.

Metoda 1: Codzienne podejmowanie dzialan z pierwszcj l'nzy pi < / ili 
dnlkowe 30 minut, aby zapewnic ut rat? 700 kalorii w pierws/.ym tygoilniu

Wynik: Codzienny ubytek masy 1/5 funta lub 4 / 5 l'unta micsi?i /.uu* 
Mozna dodatkowe 30 min sp?dzac aktywnie (np. spacer z pscni. /illuni 

/ psem, zabawy z dzieemi), poniewaz wtedy zuzyje si? dodatkowe KM) kiilin 
co w tygodniu b?dzie dawalo 700 kalorii. To dodatkowe wydatki i inno ni/ 
klc. Przyjmujqc dodatkowo 100 kalorii dziennie, trzeba zuzyc kolcjnc -10(1 k> > 
dzicn'1 do osiagniecia deficytu 500 kcal dziennie.

Metoda 2: Codzienne wykonywanie dzialania w pierwszym tygodn 
ualezy przedluzyc o 30 minut, aby spalac dodatkowe 700 kalorii.

Wynik: Codzienna utrata masy ciala 2 / 5  funta, czyli okolo 1,5 I· r 
iniesiac lub 18 funtów roeznie.



J esi i b?dziemy aktywni przez dodatkowe 30 min, zuzycie energii wzros- 
nie o kolejne 100 kcal · dzierr1, lub 700 kcal · tydzien1, wi?c zuzyje si? kolejne 
300 kcal · dzieñ1 przy spozyciu tej samej ilosci zywnosci co przedtem.

Metoda 3: Dodaj 30 minut, aby przedluzyc aktywny tryb z drugiego eta- 
pu 3 razy w tygodniu, pozwoli to na zuzycie dodatkowych 600 kcal.

Wynik: Utrata masy ciala prawie 2/3 fìmta dziennie lub wi?cej niz 2,5 
l'unta na miesi^c, lub 35 funtów w 14 miesi?cy.

Jezeli czlowiek nie ma ani czasu, ani ch?ci do szybkiego zwi?kszania 
codziennie wykonywanych aktywnych czynnosci, nalezy zwi?kszyc intensyw- 
noàc wysilku, np. 30-minutowym spacerem w szybkim tempie 3 razy w tygo­
dniu, podczas którego zuzywa si? okolo 200 kalorii lub bardziej absorbuj^cymi 
cwiczeniami -  jogging lub plywanie. W sumie zuzycie w ci^gu tygodnia b?dzie 
wynosilo 600 kcal. Dodaj^c te 600 kalorii do 1400, które dodatkowo b?d  ̂utraco- 
ne; otrzymamy cotygodniowe zuzycie 2000 kcal, co zapewni zmniejszenie masy 
ciala o 2 / 3 funta tygodniowo, czyli 2,5 fìmta na miesi^c lub 35 kg w 14 miesi?cy.

Zmniejszenie masy ciala mozna osi^gn^c bez dietetycznych wyrzeczeii 
i uszczerbku dia procesów przemiany materii. Ponadto, ze wzgl?du na te rodzaje 
aktywnoàci przyspiesza si? metabolizm, w tym podstawow^ przemian? mate- 
iii, co oznacza szybszy spadek masy ciala i utrzymanie tego efektu. Co wi?cej 
zmniejsza si? ryzyko wyst^pienia chorób serca, cukrzycy, niektórych nowotwo- 
rów, poza tym poprawia si? wygl^d i wzrastaj^ mozliwosci wysilkowe. Mozliwa 
jest równiez poprawa pami?ci i nastroju. Ale to wszystko jest uzaleznione od 
kontrolowania diety.

Stopieri odchylenia rzeczywistej wagi od wartosci normatywnych pozwa- 
la na okreslenie racjonalnego rodzaju zaj?c. Jesli rzeczywista waga jest wi?ksza o 
15% od prawidlowej, nie jest to odchylenie od normy; jesli wynosi wi?cej niz 16- 
30% skuteczny wplyw na jej obnizenie ma wykonywanie cwiczeñ fizycznych 
(tabela 21); jesli wynosi wi?cej niz 30% -  nalezy pol^czyc diet? z cwiczeniami 
lìzycznymi. K. Cooper przedstawil wzór na obliczanie kalorii w diecie, wedlug 
którego obliczyl rzeczywist^ mas? dia: 

tych, którzy nie S4 zaangazowani w cwiczenia fizyczne: 
wiek do 40 lat

M<¿¿czy¿ni -  kalorycznosc pozywienia =  Í  0 (̂ 4^ ^ "  *( }  (12-15)

Kobiety -  kalorycznosc pozywienia  =  f  ^ 0 5 4 ? ^( (10-13)



wiek powyzej 40 lat

Mv'^czyzni -  kalorycznosc pozywienia = * 4 - 1 2 8 ^  (1 0 -1 5 )

Kobiety-kalorycznosc pozywienia = ^ ^Q 254? ^  * ^ > 5 -1 0 8 ^  (1 0 -1 1 )

zaangazowanych w sport lub prac? fizyczn^:

Та bela 21 . Zuzycie energii dia róznych rodzajów  aktyw nosci fìzycznej, kcal · li 1

Kodzaj aktyw -  

no6ci ruchow ej

M asa cia la w funtach

95 125 155 185 215 245

Wolne chodzenie 86 114 140 168 196 222

С ’hodzenie w 
frednim tempie

172 228 280 336 392 555

Picszy spacer 258 342 420 504 588 666

И ¡eg truchtem 430 570 700 840 980 Ilio
Ilieg 480 770 945 1134 1323 1499

( ’ii^kie prace 
domowe

194 256 315 378 441 500

Zamiatani e 108 142 175 210 245 278

S/orowanie 
podlogi szczotk^

237 313 385 462 539 611

Tcnis 301 399 490 588 686 777
(iolf

Noszenie kijów 237 313 385 462 339 611
Wo^enie kijów 
wózkiem

151 200 245 294 343 Ш

iMywanie w 
1« nipic lekim

344 456 560 672 7K4 888

szybkim 430 570 700 840 980 MIO
I Iwugu. Orientacyjny wskaznik 2000 kcal, przy którym mozna osiqgnqé pozytywny wplyw nil /ilmwu'. |* ,i 
tioilni dia osób waz^cych > 155 funtów (1 funt -  454 g), со charakteryzujc zuiycie energii pod wtmmkUMn 
iilr/ymania aktywnosci fìzycznej w tygodniu.

Poszczególne wskazniki mog  ̂bye rózne w zaleznosei od masy rinlu ini 
jest ona witjksza, tym wi^cej kalorii moze bye wydatkowane w czasie kazdei ak 
lywnoóci fìzycznej. Na przyktad osoby о masie 97 kg, chodzqce szybko w eiiifii 
jednej godziny zuzywaj^ 2 razy wiejcej kalorii niz te, które waii} 57 kj.·,. .lednak 
korzysei zdrowotne и obu sq takie same. Istotne znaezenie ma ezas aklywimsn 
llzycznej.



M^zczyzni -  kalorycznoéé poiywienia 

Kobiety -  kalorycznosc pozywienia = W zrost,  (m )  .  3 5 _  ] ( ) s \  20.  
0 , 0 2 5 4  I

0 , 0 2 5 4
W/.msl ,  (m )  .  4  _ |2S\  2()

)

)

Odzywianie jako czynnik zdrowego stylu zycia

Zia dieta, zmniejszenie ilosci jednych i zwi?kszenie innych przyjmowa- 
nych pokarmów i napojów moze byc przyczyn^ róznych chorób. Racjonalne od­
zywianie ma znacz^cy wplyw na zdrowie.

Odzywianie -  to wlasciwie dobrane i regulamie spozywane pokarmy, pra- 
widlowo ugotowane i smaczne, zawieraj^ce rózne substancje niezb?dne do rozwoju 
i funkcjonowania organizmu -  bialka, tluszcze, w?glowodany, mineraly, witaminy, 
mikroelementy (ich obecnosc zapewnia ci^gl  ̂ regeneracj? narz^dów i tkanek oraz 
staly przyplyw energii).

Racjonalne odzywianie wymaga przestrzegania okreslonych zasad -  czyli 
pory i ilosci posilków w ci^gu dnia, przechowywania ich w odpowiedniej temperatu- 
rze itd.

Zasady zywienia

1. Równowaga pomi?dzy energia otrzyman^ przez organizm, a jej zuzyciem pod- 
czas aktywnosci fizycznej i przygotowania fizycznego.
2. Zrównowazony stosunek bialek, tluszczów, w<?glowodanów, witamin, minera­
le) w i innych skladników w diecie.
3. Przestrzeganie racjonalnej diety: cz?stotliwosc spozywania optymalnej dia da- 
nego konsumenta liczby posilków w ci^gu dnia.
4. W okreslaniu wiekowego zapotrzebowania organizmu na jedzenie i aktywnosc fi- 
zyczn  ̂nalezy brac pod uwag? zmiany metabolizmu zwi^zane z wiekiem, funkejami 
fizjologicznymi i prawidlowym doborem zywnosci. Przestrzeganie zasad racjonal- 
nego zywienia wplywa na dlugosc zycia, zapobiega rozwojowi miazdzycy, otylosci, 
cukrzycy, nadeisnieniu, zaburzeniom metabolizmu lipidów itd.
5. Zapewnienie indywidualizacji zywienia (normy i zasady diety musz  ̂ byc 
ustalone dia kazdej osoby indywidualnie, z uwzgl?dnieniem specyficznych cech 
wieku, pici, masy ciala, genetycznych predyspozycji do otylosci, zuzycia energii 
podezas wykonywanej pracy).



Mi iill/i«c|a poristawowych zasad racjonalncgo Aywlenia

W coin rcali/acji pierwszej zasady, naleiy okresli(S po/iom ilohowcuo 
#11#\i hi onergii dla danej osoby, uzalezniony od ptci, wieku, aktyvvnosci ll/yiv  
mi j /wli)/,uncj /  zawodem i zaj^ciami w czasie wolnym od pracy, np. Nporl, i*» 
till · npncor, hobby. Musimy wzi^c pod uwag? charakter pracy zawodowoj (w /.i 
iii#l»M-,i i od kosztow energii): 
t mipn I praca umystowa;
t mii|m Ickka praca fizyczna;
i m 1111.1 \ uniiarkowanie ci?zka praca;
i mipu 4 ei?zka praca fizyczna;
Uiiipn 5 bardzo ci?zka praca fizyczna.
/.ik’cnny poziom kalorycznosci pokarmow dla doroslej populaeji prmlslnwu  
iiihcla 22.

i iIh'Iii 22. Poziom kalorycznosci pozywienia dla osob doroslych, M.l · dzirh 1 (I · .il · 

diloiV1)

(iru pa
Intcnsywnosci
pracy

Grupa wiekowa w 
latach

M^zczyzni Kohloty

1 18-29 10,3 (2450) 8,4 (2000)

30-39 9,6 (2300) S II ( | 1MHI|

40-59 8,8 (2100) 7 ,5 (1  N00)

2 18-29 11,7 (2800) 9,2 (2 !00)

30-39 11,2 (2650) 9,0 (2150)

40-59 10,5 (2500) 8 ,8 (2 1 0 0 )

3 18-29 13,8 (3300) 10,9 (2600)

30-39 13,0 (3150) 10,7 (2550)

40-59 12,3 (2950) 10,5 (2500)

4 18-29 16,1 (3850) 1 2 ,8 (3050)

30-39 15,0 (3600) 1 2 ,4 (2 9 5 0 )

40-59 14,2 (3400) 11 ,9 (2850)

5 18-29 17 ,?  i wi^cej ( 4200 i 
wi?cej)

30-39 1£,5 i wi^cej (3950  
{  i wi^cej)

40-59 15,7 i wi^cej (3750  
i wi^cej



Glówne skiadniki zywnosci

W?glowodany -  zwi^zki w?gla, tlenu i wodoru wyst^puj^ce w zyw­
nosci. S4 one rozkladane i przechowywane w mi?sniach w postaci glikogenu. 
Wszystkie w?glowodany zawieraj^ t? sam  ̂ilosc energii (4 kcal na 1 g). W?glo- 
wodany dzielimy na proste i zlozone.

W?glowodany proste -  krótkie lancuchy w?gla, wodoru i tlenu -  sq 
przyswajane szybko i dostaj  ̂ si? do krwiobiegu. Gwaltownie podnosz^ poziom 
cukru we krwi, zmuszaj^c trzustk? do wytwarzania insuliny. Cukry proste ŝ  
zródlem „szybkiej” energii. Osoby z cukrzyc^ powinny unikac ich spozywania. 
Cukry proste mozna znalezc w przetworzonych produktach spozywczych (slo- 
dycze, dzemy, konfitury). S4 one wysokokaloryczne i zawieraj^ niewiele sklad- 
ników odzywczych.

W^glowodany zlozone -  posiadaj^ dhizsze zlozone lancuchy -  nie ule- 
gaj^ przyswajaniu tak szybko jak cukry proste i powoli podnosz  ̂poziom cukru 
we krwi, dostarczaj^c organizmowi energii przez diuzszy czas. Wazne jest to, ze 
w?glowodany zlozone maj^ wyzszy indeks glikemiczny, poniewaz proces ich 
„przetworzenia” do wykorzystania w przyszlosci przez organizm trwa dluzej. 
W wyniku tego dostarczaj^ mniejsze ilosci energii, która gromadzi si? w organi- 
zmie.

W?glowodany zlozone w duzych ilosciach znajduj^ si? w pieczywie, 
produktach bogatych w skrobi? (ziemniaki, fasola), jak równiez w warzywach 
i owocach.

W przeciwienstwie do produktów zywnosciowych, skladaj^cych si? 
z prostych w?glowodanów, pokarmy te ŝ  bogate w skiadniki odzywcze, w tym 
bialka, witaminy, mineraly. W ich sklad wchodz^ nieprzyswajalne w?glowodany 
(blonnik), które odgrywaj^ wazn  ̂rol? w obnizaniu poziomu cholesterolu i zapo- 
bieganiu niektórym rodzajom nowotworów.

Podczas spozywania zlozonych w?glowodanów organizm dostaje od- 
powiedni^ ilosc niezb?dnych skladników odzywczych i niewielk^ stosunkowo 
ilosc kalorii. Dzi?ki diecie, która zawiera produkty bogate w w?glowodany zio- 
zone, mozna latwo pozbyc si? nadmiaru masy ciala.

Bialka -  s$ podstawowym budulcem komórek i tkanek. W przeciwien- 
stwie do w?glowodanów nie kumuluj^ si? w organizmie, a ich zapasy powinny 
byc codziennie uzupelniane.

Czlowiekowi wystarcza ilosc bialka rz?du 0,8 g na 1 kg masy ciala, które 
moze byc pochodzenia nie tylko zwierz?cego, ale i z roslin str^czkowych oraz 
zbóz.
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I lus/cze najbard/iej wysokokaloryezne sktadniki pokarmowe, I hi uni 
lliiuA /ii /awiera 9 kalorii. Odkladajq si? one w organizmie tatwo і szybko, I'mvn 
ildji) powstawanie blaszek cholesterolu w t^tnicach. IJdzial ttuszezu w /npewnk· 
inn encrgii dia organizmu nie powinien przekraczaé 30%. Nicklói/y naukowi \ 
- pmgramaeh rehabilitacji pacjentów z chorobami serca zalccaji), a by zn win 1«
• z lluszczu nie byta wi?ksza niz 10% ogótu dostarczanej enci>»,ii Wn/ibj 
i/i*i·/ц jest to, jakie rodzaje ttuszezu jemy. Wspólczeéni naukowey wi;)/;| і Іютіц 
• * 14.1 nie tylko ze spozywaniem tluszczów w ogóle, ale tez nieklcSrych кмілфт 

llus/ezów amianowicie, nasyconych, które ŝ  w mi?sic, produktaeh іикч /им li 
і i /vseiowo uwodornionych tluszczach roslinnych (ttuszeze stale margin vn\ 
m.islo z tropikalnych roslin -  oleju palmowego).

Bez wzgl?du na tak  ̂ sam  ̂ kalorycznosé, ttuszeze roslinne і /wiri/ri t 
nuiji) rózne wartosci dla zdrowia. Ich negatywny wptyw jest zwk|/any / иіпч 
ih »scie) cholesterolu, który powoduje miazdzyc?. Ttuszeze nasyeone slymuluii) 
pmdukcj? cholesterolu w w^trobie.

Na przyklad polecane ciasteczka, niezawierajejee choleslemlu і /пкч mu 
ріко korzystne dla zdrowia, mog^ bye mniej zdrowejesli zawieraji) ulw .ml· *»n\ 
olej margaryn?.

Dobre dla zdrowia ŝ  nienasycone ttuszeze (ptynne oleje m.lmnr I·· 
neeznikowy, oliwa z oliwek, kukurydziany), stanowkjee zródlo wilammy I ¡in 
lyoksydantów, które w przeciwienstwie do wolnych rodników spowalm.iii} рм» 
ees starzenia si?.

Normatywne parametry róznego rodzaju tluszczów:
Ogólna zawartosc cholesterolu w surowicy krwi, w mg · dl 1 : 

mniej niz 200 -  normalna;
200-239 -  wysoka;
240 і wi?cej -  bardzo wysoka.
Lipoproteiny o niskiej g?stosci, mg · dl·1: 
mniej niz 130 -  normalna;
130-159 -  wysoka;
160 і wi?cej -  jest bardzo wysoka.
Lipoproteiny o wysokiej g?stosci, mg · di'4:
40-50 (m?zczyzni) -  normalna;
50-60 (kobiety) -  normalna; >
mniej niz 35 -  bardzo niska.

Dia normalizacji metabolizmu tluszczów nalezy zmniejszyé pozioni li 
poprotein o niskiej g?stosci, które przyczyniaj^ si? do rozwoju і wzrostu iholr 
sterolu, a podniesc poziom lipoprotein o duzej g?stosci, które zapobiegaji) pn 
wstawaniu cholesterolu (Wood et al., 1988, 1991).



Xastcjpienie tluszczow zwierz^cych plynnymi olcjami roslinnymi zmniej- 
sza poziom lipoprotein niskiej g?stosci.

Podnoszeniu poziomu lipoprotein o wysokiej g?stosci sprzyja wykony- 
wanie ¿wiczen fizycznych. Stosunek w?glowodanow, tluszczow i bialek w zyw- 
nosci powinien odzwierciedlac nast?puj4C^proporcj?: 60:30:10 %. Kalorycznosi 
niektorych pokarmow i ich sklad jest podany w zal^cznikach.

Pytania kontrolne:
1. Jak okreslic tempo przyrostu masy ciala?
2. Jak okreslic procent tkanki tluszczowej w organizmie?
3. Jakq rol? odgrywa gromadzenie si? tluszczu jako czynnika ryzyka powstania 
wielu chorob?
4. Jaki poziom tluszczu w organizmie jest wystarczaj^cy?
5. Jak obliczyc dobowe zapotrzebowanie na energi??
6. Jakie zalecenia zapewniaj^ norm? dobowego spozycia energii?
7 Jaka jest rola ludzkiej aktywnosci ruchowej w normalizacji masy ciala?
S. Co jest istotej dobrego odzywiania?
(). Jakie ŝ  zasady dobrego odzywiania?
10. Okresl racjonalny stosunek bialek, tluszczow i w?glowodanow w codziennej 
diecie.

Zadania praktyczne:
1. Oblicz mas? ciala (BMT) i okresl roznice od rzeczywistej masy.
2. Okresl zawartosc tluszczu (%).
3. Oblicz normy diety niskokalorycznej.
4. Porownaj normy kalorycznosci zywnosci z rzeczywistymi dobowymi koszta- 
mi energii obliczonymi w zadaniu z poprzedniego wykladu.
5. Okresl faktyczne normy zywienia odpowiadaj^ce rzeczywistemu spozyciu 
energii.
6. Wybierz rodzaje aktywnosci fizycznej, aby moc utracic 500 kalorii dziennie 
w przeci^gu od 30 minut do 1 godziny.



10 KONTROLOWANIE WSKAZNIKOW STANU KIZYC ZNI <iO 
W I’ROCESIE Z A J ^  SPORTOWO-REHAB1LITACYJNYC II

Ho<l/tije kontroli

Kontrola medyczno-pedagogiczna zaj?c o kicrunku rehahilitacyjnym ti n· 
h si? na podstawow  ̂(zapobiegawcz^), operacyjn^ (pilng) i biei^ca (okrcsowi)),

Celem kontroli podstawowej jest ocena stanu i poziomu zdrowia w win 
lo/wiijzaniaproblemu dost?pu do cwiczen i wyznaczeniaracjonalnych zasad ivlm 
bilitacji.

Zadania kontroli:
• okreslenie stanu i poziomu zdrowia;
• okreslenie morfologicznego i funkcjonalnego stanu osoby zaanga/owanci w .il 
lywnosc fizyczn^ i jej odchylenia od wartosci normatywnych;
• okreslenie fizycznej zdolnosci i przygotowania oraz stopnia odchylenia od wy 
maganej jakosci;
• ustalenie racjonalnych parametrowzaj?crehabilitacyjnych, aktywnosri mrhnw» i

Kontrola operacyjna (pilna) jest przeprowadzana podczas lekcji lub luv 
posrednio po nich, sluzy do oceny intensywnosci i adekwatnosei (odpowirdnu 
dopasowanie obci^zen do funkcjonalnych mozliwosci organizmu).

W przypadku przekroczenia funkcjonalnych mozliwosci, je/vli obi'i.j/» 
nia ŝ  nieadekwatne do kondycji fizycznej czlowieka, pojawiaji) sic,* s/v/v ôltu· 
subiektywne oznaki.

Dowodem naruszenia pracy serca podczas cwiczen jest:
• bol i uczucie ci?zkosci w klatce piersiowej;
• bol, ktory daje si? odczuc w lewej r?ce i w lewym ramieniu;
• dyskomfort w zol^dku;
• dusznosc;
• krotka utrata swiadomosci.

Wraz z pojawieniem si? takich objawow nalezy zmniejszyd obciq/enu* 
lub zakonczyc zaj?cia, przyj^c lekarstwa, ktore rozszerzaj^naczynia krwionosm*. 
a nast?pnie udac si? do lekarza. Powyzsze objawy ŝ  zwi^zane z niedotlcnienicm 
mi?snia sercowego ze wzgl?du na slabe kr^zenie.

Dowodem naglej zmiany cisnienia kr^i w czasie zaj?c jest odczuwanu* 
bolu i uczucie ci?zkosci w potylicy lub w sl^oniach, szum w uszach, nudnosu, 
wymioty, zawroty glowy, krwawienie z nosa. Niektore oznaki niewlasciwey,o ob 
ci^zenia mozna okreslic wizualnie:
• nagle zaczerwienienie skory lub bladosc twarzy;
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• „oblanie” zimnympotem (c/yli pocenie si? podczas wysilku o niskiej intensyw- 
nosci, gdy organizm nie jest jeszcze rozgrzany);
• posin ien ie .

Do obiektywnych dowodów nieadekwatnosci fizycznych obci^zen nale- 
/i) (Pirogowa, 1985):
• /wi?kszenie SYS do 220 mm Hg., DIA -  120;
• /aburzenia rytmu serca (cz?ste skurcze dodatkowe -  1:10, paroksyzmowy 
cz?stoskurcz, migotanie przedsionków, wczesne lub grupowe ekstrasystole, czyli 
skurcze dodatkowe);
• Jioryzontalne” lub lukowe przesuni?cie segmentu ST w dól od linii izoelek- 

tryeznej o 0,2 mV lub wi?cej;
• uniesienia odcinka ST wi?ksze niz 0,2 mV, czemu towarzyszy nieskoordyno- 

wane przesuni?cie w dól przeciwleglych odcinków;
• naruszenie wewn^trzzol^dkowej i przedsionkowo-zol^dkowej przepuszczalno- 
sci; zmniejszenie amplitudy zalamka, które R jest mniejsze niz 50% jego warto- 
àciw spoczynku;
• inwersja lub odwrócenie zalamka T o zwi?kszonej amplitudzie wi?cej niz 3 

l azy w porównaniu z punktem odniesienia.
Wielkosc maksymaln^ t?tna oblicza si? przed rozpocz?ciem zaj?c. Aby 

ocenié intensywnosc aktywnosci fizycznej w czasie zaj?c, docelowo wykorzystu- 
jc  si? zaleznosc mi?dzy t?tnem i intensywnosci^ obci^zen (w % V -02max), która 
/ostala zdefiniowana przez R. Shephard’a (1969) i przedstawiona na nomogra- 
mie (rys. 22).

Zuzycie energii podczas cyklicznie wykonywanych cwiczen oblicza si? 
wedlug wzoru (Iwaszczenko, 1995):

En to zuzycie energii
Aby obliczyc zuzycie energii podczas zaj?cia, nalezy En pomnozyc 

przez t, gdzie t to czas trwania zaj?cia w minutach. Na przyklad, jezeli podczas 
rehabilitacyjnego, 30-minutowego chodzenia u kobiety w wieku 50 lat t?tno wy- 
nosi 120 uderzen - min1, intensywnosc zuzycia energii stanowi:

E H =  120 · 0,2-11 
2

6,5 kcal * min 1 i catkowite zuzycie 
energii w ci^gu 30 min -  6,5*30 = 
195 kalorii.
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Opracowane zostaly testy pedagogiczne do oceny intensywnosci obcii}- 
¿enia, ktore pozwalaj^ kontrolowac intensywnosc obci^zenia w typach cyklicz- 
nych:

Test rozmowy -  jesli podczas spaceru lub biegu nie jest zauwazalna 
dusznosc, a poruszaj^c si? mozna rozmawiac z partnerem, jest to znak, ze ob- 
ci^zenie jest ponizej progu beztlenowego metabolizmu (PBM). Natomiast jezeli 
w czasie rozmowy z partnerem pojawia si? dusznosc -  obci^zenie jest powyzej 
PBM; jezeli w trakcie poruszania si? pojawia si? oddychanie przez nos -  wy- 
st?puje obci^zenie o niskim nat?zeniu, ponizej PBM; jesli pojawia si? dusznosc 
i oddychanie przez usta -  obci^zenia ŝ  powyzej PBM;

Test kroku -  jezeli podczas biegu co cztery kroki jest robiony wdech, 
a po nast?pnych czterech -  wydech, to obci^zenia s  ̂ o niskiej intensywnosci; 
a jesli co trzy kroki jest robiony wdech i po kolejnych trzech -  wydech -  obci^ze- 
nie ma srednie nat?zenie; jesli co dwa kroki jest wdech i wydech po nast?pnych 
dwoch -  obci^zenie ma wysok^ intensywnosc.

Metody sensoryczne

Istnieje kilka wariantow metod sensorycznych. Pierwsza opcja -  w celu 
okreslenia intensywnosci obci^zenia pod uwag? sq brane subiektywne odczucia 
w oparciu o analiz? relacji mi?dzy t?tnem i natur  ̂ subiektywnych odczuc pod­
czas cwiczen. Czlowiek pami?ta odczucia, jakie pojawiaj^ si? podczas obci^ze- 
nia o roznym nat?zeniu. Szkolenie prowadzone jest w trzech etapach. W pierw- 
szym etapie, wykonuj^c cwiczenia, nauczyciel informuje ucznia o t?tnie (aby on 
sam mogl je kontrolowac za pomoc^ stopera), a ten zapami?tuje odczucia, jakie 
towarzyszyly mu podczas obci^zenia o roznym nat?zeniu.

W drugim etapie kontrol? cz?stotliwosci rytmu serca wykonuje nauczy­
ciel, a uczen okresla je  w oparciu o subiektywne podstawy zapami?tane wczes- 
niej. Jezeli roznica pomi?dzy rzeczywist^ a wyznaczon^ przez odczucia ucznia 
wielkosci^ t?tna b?dzie mniejsza niz 5 uderzen - m in1, przechodzi si? do trze- 
ciego etapu ksztalcenia, na ktorym ŝ  wykonywane cwiczenia, reguluj^ce t?t- 
no. Aby okreslic ilosciowo subiektywne doswiadczenia, proponowana jest skala 
Borga (druga metoda sensoryczna), opieraj^ca si? na porownaniu subiektywnych 
odczuc z wielkosci^ t?tna (tabela 23).

Student poprzez subiektywne odczucia okresla poziom napi?cia, ktory 
zestawia z t?tnem podczas wysilku i przy pomocy tablicy ocenia intensywnosc 
w punktach.

U osob z nisk^ funkcjonalnosci^ moze bye rozbieznosc mi?dzy 
wartosci^ akeji serca i odczuciami subiektywnymi: przy stosunkowo niskiej war-
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lofíci tçtna mogí) byií subicktywnc odc/.ueia zwi^zane z ciçikim obcii|*cmi*m, 
bardzo ciçzkim i granicznic ciçzkim. W takich przypadkach zaleca siv slosowa 
mo formuly O. E Solodowiczenko:
( )N 0,1 (tçtno obciazenie -  tçtno spoczynku)+7, 
gdzie:
( )N objçtosc napiçcia liczona w punktach;
tçtno obciazenie -  aktualne tçtno, zarejestrowane podczas obci^enia; 
tçtno spoczynku -  tçtno w stanie wzglçdnego spokoju.

tabela 23. Skala oceny subiektywnego odczucia napiçcia w skali Borga

Subiektywne odczucie napiçcia Punkty Tçtno, ml. · i i i I i i  1

Hardzo lekko 7 -8 70 -8 0

Lekko 9 -1 0 90 -1 0 0

Srednie 11-12 110-120

Srednio ciçzkie 13-14 130-140

Ciçzkie 15-16 150-160

Bardzo ciçzkie 17-18 170-180

Granicznie ciçzkie 19-20 190-200

Okolo 1990 roku zostala zaproponowana specjalna skala dia oceny d/u· 
ci (Estonet et al., 1994;. Lamb, 1996). Tabela oceny prób wysilkowycli dlu d/in i 
(CERT) zawiera 10 kategorii liczbowych i ich odpowiedni opis slowny:
Tabela oceny prób wysilkowych dziecka (skala CERT)

1 Bardzo, bardzo slaby
2 Bardzo slaby
3 Latwy
4 Powinny byc podjçte wysilki
5 Rozpoczynaj^ siç trudnosci
6 Trochç trudno
7 Trudno
8 Bardzo trudno
9 Bardzo, bardzo trudno
10 Tak ciçzko, ze nie mozna kontynuowac

Wedlug autorów skala CERT lepiej nadaje siç dia dzieci od 6-20-punkto 
wej skali Borga z nastçpuj acyeh powodów:
• zawiera tylko 10 punktów;
• dzieci lepiej postrzegaja zakres tresci podzielonych na 10 kategorii;
• opisy przygotowane sa specjalnie dia dzieci.
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Inné podejscie do wykorzystania skali oceny prob wysilkowych maiego 
dziecka zaprezentowano przez stworzenie skali, opartej na wizualizacji, a nie nu- 
merach lub opisach slownych. W pierwszym z nich, zamiast slow na normal nej 
20-punktowej skali umieszczono schematyczne rysunki czlowieka (Nystad et al., 
1989), a na drugim -  rowerzysty (Lowry, 1995). Bardziej oryginalne podejscie 
zaproponowano w skali OMNI, ktöra l^czy liczby, slowa i obrazy (rys. 23). Jej 
efektywnosc wykorzystania zostala potwierdzona dla röznych rodzajöw cwiczen, 
w tym pedalowania na ergometrze, spaceröw i joggingu na biezni oraz cwiczen 
silowych (Robertson et al., 2000;. Utter et al., 2002).

O pomyslnym uzyciu graficznego podejscia mozna wnioskowac na pod- 
stawie mozliwosci rozszerzenia zakresu wieku oceniania, w ktörych to przypad- 
kach wiarygodnosc zostala potwierdzona konwencjonalnymi skalami ocen.

Ocena skutecznosci kursu (cykl) zajçc rehabilitacyjnych realizowana jest 
za pomoc^ zasoböw i metod biez^cej kontroli zaröwno medycznej, jak i pedago- 
gicznej.

Wcale nie ciçzko

Rys. 23. Skala oceny prób wysilkowych OMNI (Robertson et a l, 2000)

Bierzemy pod uwagç dynamikç subiektywnego odczucia, wskazniki 
choroby, jak równiez obiektywne wskazniki zdrowia. Zazwyczaj ŝ  stosowane 
takie same metody, jak w pocz^tkowej kontroli, tj. w pocz^tkowym etapie zajçc 
w celu ulatwienia porównania. Efekt ma trzy rodzaje :
• pozytywny;
• obojçtny (bez zmian);
• negatywny.

Bardzo, 
bardzo ciçzko

Tfochç ciçzko



Кі уteria pozytywnych /mian iuiNtçpuji|cych pozajçciach rckmicjyjnvcli

Pozytywne zmiany to:
• poprawa stanu zdrowia, nastroju, normalizacja snu, chçtne podejmowamr » \ 
czeií, redukcja zmçczenia;
• zmniejszenie liczby rodzajów niepelnosprawnosci, ilosci zaoslr/vn ι Ihm 

pr/cwlektych, ostrych chorób ukladu oddechowego;
• zmniejszenie liczby czynników ryzyka wyst^pienia chorób uklmlu ki.|/i*i 

(normalizacja lub utrata masy ciala, normalizacja lub obnizenie rianimili kn 
normalizacja gospodarki lipidowej, odrzucenie zlych nawyków, /wî k ■ * 
ly wnosci fizycznej);
• zmniejszenie czçstosci akcji serca w spoczynku і przy standardowych olu ι,μ 
niach;
• polepszenie stanu fizycznego od niskiego do poziomu ponizej sivdnici ι | 
ziomu ponizej sredniej do poziomu dobrej kondycji fizycznej il p.;
• poprawa wyników testów ruchowych (wzrost odleglosci pokonywiiiu*| \\ ol 
ílonym czasie, skracanie czasu potrzebnego do pokonania standardowci odl< r 
áci, zmniejszenie reakcji tçtna przy standardowych obciqieniach ).

Biez^ca kontrola jest przeprowadzana nie wiçcej пі/ I raz n.t ’ \ m 
si^ce, o ile przejscie na wyzszy poziom kondycji fizycznej, pod wplywrm « и l| 
wiednich оЬсцгеп na zajçciach o ukierunkowaniu rehabilitacyjnym, nu· n.i ι· | 
je wczesniej niz po 2 miesiqcach cwiczeñ.

Szczególne znaezenie w procesie zajçc sportowych i rekivíuvinv * li i 
biera samokontrola. W czasie samodzielnej nauki samokontrola slu/v do
• samooceny kondycji fizycznej;
• niezaleznej oceny intensywnosci і adekwatnosci zasobów rehabi 1 іtacy j пусі і
• samodzielnego monitorowania skutecznosci zajçc rehabilitacyjnydi 
Realizuj^c samokontrolç, uzywa siç róznych metod zarówno medyivnych, i 
і pedagogicznych (Iwaszczenko, 2008):

Cel Metoda

Ocena poziomu kondycji fizycznej 4* Szybkie metody oceny kondycji li/yi /иг|

Kontrola intensywnosci і adekwatnosci 
zasobów rehabilitacyjnych

4 *

Subiektywne і obiektywne krytcriii oivn\ ml* 
kwatnosci і intensywnoáci obchj/cn li/yt 
nych, specjalne testy (test rozmowy ι К ι * *Κ· 
wy, metoda sensoryczna)

Monitoring efektywnosci zajçc Obiektywne і subiektywne kryteria slt>s«inn hii 
przy rozpoczynaniu zajçc rehabílit¡u yjn\i li
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Wraz z pozytywnymi zmianami mog  ̂ wyst^pic negatywne, które po- 
jawiaj^ siç w wyniku przetrenowania. W wiçkszosci przypadków dzieje siç tak 
przy braku kontroli podczas samodzielnych cwiczeñ.

Objawy, które oznak  ̂przetrenowania, to:
• zmiany nastroju, depresja, nerwowosc;
• ogólna apatia;
• utrata zainteresowania zajçciami;
• stan ogólnego zmçczenia, uczucie ciçzkosci w nogach;
• zaburzenia snu;
• bole glowy;
• zmniejszenie sprawnosci ruchowej;
• nierówne tçtno w spoczynku;
• powiçkszenie wçzlów chlonnych;
• brak miesi^czki u kobiet w wieku przedklimakteryjnym;
• zwiçkszona podatnosc na przeziçbienia, alergie.

Do najczçstszych przyczyn przetrenowania w procesie samodzielnych 
cwiczeñ nalez^:
• gwaltowny wzrost aktywnosci ruchowej;
• niewielkie okresy odpoczynku;
• intensywne treningi wiçcej niz 3 razy w tygodniu;
• nieodpowiednie warunki obci^zeñ;
• nieprawidlowe techniki ruchów;
• stres;
• niewystarczaj^ce wyposazenie (np. zbyt znoszone buty);
• boi stawów (kolana -  u tych, którzy zaangazowani ŝ  w spacery, jogging, ra- 
miona -  przy plywaniu);
• trudnosci z mobilnosci^ і bói miçsni;
• zapalenie sciçgna і wiçzadla.

Aby zapobiec przetrenowaniu, zaleca siç:
• dostosowanie ilosci i intensywnosci obci^zeñ do indywidualnego poziomu kon- 
dycji fizycznej;
• zwiçkszanie obci^zenia, które nie powinno przekraczac 10% na tydzieñ;
• skuteczne koordynowanie okresów wysilku і odpoczynku;
• prowadzenie wlasciwej rozgrzewki przed treningiem;
• nauczenie siç rozpoznawania і prawidiowego klasyfikowania swoich odczuc.
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Melody okrc&lania pniwidlowcj budowy ciala kobiet i my>.c/v/ii

Ostatnie badania pokazuj^, ¿e glównym celem zaj v'c spoi lou \< 
i rckreacyjnych wedlug mlodych ludzi jest osi^gni?cie harmonii budowy i in 
i zmniejszenie masy ciala.

Harmonijnosc rozwoju muskulatury u m^zczyzn i chlopców, w z.il< /n 
sci od wielkosci obwodu mi?snia, okresla si? przez porównanic indywidunlnvi 
danych z normami. Obwód jest mierzony tasm  ̂centymetrowq, tak jak pok.i/m 
na rysunku 24.

Luznar^ka Zgi$tar?ka Przedrami^ Nadgarstek Klalku pimlms d

Rys. 24. Wyznaczanie obwodu róznych cz^sci ciala

Aby to zrobic, nalezy wartosc, np. obwodu talii pomnozyc prziv o 
powiedni wspóiczynnik (sredniego lub wyzszego standardu), który jest podm 
w tabeli 24., a nastepnie porównac rzeczywisty rozmiar obwodu z o k iv s lo in  i 

normami.
Jesli poszezególne, zmierzone^wartosci sq nizsze od sredniego slami, 

du, to harmonijny rozwój muskulatury jest ponizej sredniej; jesli odpowui 
wartosciom sredniego standardu -  to oznacza sredni poziom; jesli poszczcy.ól 
wartosci ŝ  mi?dzy srednim i wyzszyfijjstandardem -  uznaje si? to za wy/s 
sredni poziom; jesli spelniaja wyzsze standardy -  sa na wysokim poziomn· li. 
monijnego rozwoju muskulatury.

Indeks proporejonalnosci u kobiet mierzony jest poprzez podziclci 
wartosci dlugosci ciala (cm) przez rozmiary obwodu róznych czcsci ciala. < >i



nç wyników przeprowadza siç prze/ porówininie wartoáci rzeczywistych і wy 
znaczonych w normach. Stopieii odchylenia mierzony jest wedhig tabeli nr 25. 
W zaleznosci od typu czçsci data, wnoszone poprawki do wartosci zmiennych 
zapisanych w tabeli 28 dia: mezomorfika- 1,0; ektomorfika- 1,1; endomorlik;i 

0,9. Typ budowy ciala okresla siç na podstawie wielkosci obwodu nadgarslkn 
rçki pracuj^cej: u mezomorfikow to 16-18,5 cm, u ektomorfikow to mniej niz 16 
cm, a u endomorfikow to wiçcej niz 18,5 cm.

Tabela 24 . Znaczenie w spólczynników  do obliczania obw odow ychw skaznikow w ielkosci 
roznych czçsci ciala, dia m çzczyzn  w wieku 18-35  lat (Pogasij, 1996)

CzçSé ciala U sredniony standard  
harm onijnego rozw oju  
m u sk ula tu ry

W yzszy standard  
harm onijnego rozw oju  
m u sk ulatu ry

Przedramiç 0,317 0,341

Ramiç (biceps) 0,381 0,425

Szyja 0,411 0,425

Piers 1,11 1,18

Talia 0,84 0,816

Udo 0,595 0,619

Go len 0,397 0,408

Tabela 25 . O cena stopnia odchylenia wielkosci obwodu roznych czçsci ciala od w artosci 
norm atywnych u dziewcz^t і kobiet 18-35  (K ozakow a, 1 994)

Indeksy rozm ia- 
rów  obwodôw  
(dlugosc ciala, 
obwôd w cm )

W sk a z n ik
uczestniczek
kon ku rsô w
p içkn o sci

Stopieñ odchylenia

Poziom  w lasciw y N ieznaczne
przekroczenie

Znaczne p rze ­
kroczenie

Ramiç > 6 ,6 5 ,6 - 6 ,6 4 ,8 - 5 ,5 < 4 ,8

Talia > 2 ,5 2,0 -  2,5 1 ,6 5 -1 ,9 < 1,65

Udo > 3 ,1 2 ,6 - 3 ,1 2 ,3 - 2 ,5 < 2,3

Brzuch > 1,7 1 ,5 - 1 ,7 1 ,4 -1 ,4 5 < 1,4
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Melody okreälania kondycji fizycznej

Kontrola prowad/ona podczas zaj?6 rekreacyjnych jesl glownym (»и 
mwun w systemic kierowania zdrowiem fizycznym. Monitorownnie doslim /л 
Mtloimacji na temat zdrowia osöb, ich sprawnosci fizycznej i przygnlowiiMht 
i*i ynosi informacje zwrotne na podstawie danych dotyc/c|cych /miiin vv ю/пм h 
a Icmach ciata pod wpfywem srodköw oddziatywania kultury lizyeznci ol·. и I > 
i.iejonalne srodki, formy i metody kultury fizycznej. W tym cclu s;> Ktosownm· 
m/мс metody diagnostyczne, przy pomocy ktörych mozna ocenic czynniki ком 
ilycji lizycznej. Dobör obci^zen opiera si? na pewnych okreslonycli po/iommlt 
kondycji fizycznej.

Metody okreslania kondycji fizycznej:
I. pogl?biona: laboratoryjne metody badawcze (rower ergometryczny, sloponu*
It in, testowanie na biezni).
Л ekspresowa (przyspieszona):
• kwestionariusze;
• prognozowanie poziomu kondycji fizycznej na podstawie wskitzmkow moi l<* 
logicznych i funkcjonalnych, mierzonych w stanie spoczynkn;
• izolowane testy ruchowe;
• kompleksowe testy.

Metody pogl?bione ŝ  przeprowadzane w warunkach hihoiiiloiyjm* It 
przy zastosowaniu оЬсцгеп о submaksymalnej i maksymalnej ihU ii .n w it«· .» t 
ktöre pozwalaj^ na ustalenie zdolnosci adaptacyjnych organi/mn, lunln |oiml 
nych rezerw zaröwno ukladu kr^zenia, jak i oddechowego, jak m\vm*v dnkn 
nanie oceny sprawnosci fizycznej. Jednak takie badania si) czusochlonnr \\ \ 
magaj^ wyszkolonego personelu i odpowiedniego sprz?tu (ergomeh; Ыс/иЫ 
elektrokardiograf, analizator gazowy). Badania mog^ trwac bardzo dhijj»o ( 
minut na jedn^ osob?) i mog^ bye wykonywane tylko w placowkach slu/hy /dt о 
wia. Z tego wzgl?du ŝ  one wykorzystywane do prowadzenia masowych htditii 
przesiewowych (Bar-Or, Rowland, 2009). Bior^c to pod uwag?, w celu zdiityito 
zowania stanu fizycznego najcz?sciej stosuje si? metody szybkie. Si) one jedniik 
mniej dokladne i dostarczaj^niewiele informacji. Najmniej dokladna jcsl mdotl.i 
ankietowania.

Okreslenie poziomu fizycznego przeprowadzane jest na podstawie /.i 
leznosci mi?dzy poziomem fizycznej wydol&osci osoby, V02max a wskaznik;iiiii 
morfologicznymi i funkcjonalnymi, mierzonymi w stanie spoczynku. Xakvnost 
ta przedstawiona zostala wzorem ilustruj^cym jej indywidualne znaczenie, wv 
razaj^cym szacowany poziom kondycji fizycznej.

207



Pojedyncze testy ruchowe (testy Coopera 12-minutowy, 15-minutowy, 
10-minutowy; test biegowy Holmana) pozwalaj§ na wyznaczenie poziomu kon- 
dycji fizycznej. Wypracowana zostala gradacja wynikow w stosunku do poziomu 
sprawnosci fizycznej.

Technologia oceny poziomu kondycji fizycznej poprzez kompleksowe 
badania jest podobna. Do testow kompleksowych odnos/a si? systemy Kon- 
treks-2 (S. A. Duszanin), badania Boykera-Richtera, systemy G.L. Apanasenko, 
L. Y. Iwaszczenko.

Ocena poziomu kondycji fizycznej (PKF) przeprowadzona jest dla:
• celow diagnostycznych;
• wyboru rekreacyjnej aktywnosci fizycznej, ktora moze bye uzyteczna i dost?pna;
• okreslenia odpowiedniego poziomu aktywnosci fizycznej, optymalnego trybu 
aktywnosci ruchowej;
• oceny skutecznosci dziatari rehabilitacyjnych (jesli PKF rosnie -  pozytywny 
wptyw, nie zmienia si? -  wystarczaj^cy, maleje -  negatywny);
• zwi?kszenia motywacji do podejmowania rekreacji.

Wyniki wst?pnej kontroli medycznej i pedagogicznej sq podstaw£| do 
okreslenia racjonalnych parametrow rekreacyjnych -  ukierunkowania, intensyw- 
nosci, zakresu. Opracowane zostaly tabele i normogramy w celu ulatwienia ich 
okreslania.

Na podstawie wynikow testow okresla si? PKF. Rozroznia si? pi?c po- 
ziomow kondycji fizycznej:
• m ska:

• ponizej sredniej;
• sredni ;̂
• powyzej sredniej;
• wysokq.

Niski i ponizej sredniej PKF wskazuje na wyrazne czynniki wystqpienia 
ryzyka chorob ukladu kr^zenia. Wtedy nadmiar masy ciala zwykle przekracza 
30%, cisnienie krwi dociera do gomej granicy normy lub jest wi?ksze, poziom 
wydolnosci fizycznej jest ponizej normy o okolo 40%, jakosc ruchowa -  wi?cej 
niz 30%. Stan zdrowia jest na granicy normy i patologii. Osoby z takim stanem 
sa podatne na przezi?bienia, wyst?puje u nich wysoki poziom zm?czenia i wolno 
zachodz^ procesy regeneracyjne.

Wskazniki sredniego PKF odpowiadaj  ̂usrednionym wiekowo wartos- 
ciom. Funkcjonalne wskazniki odpowiadaja wartosciom normatywnym. Wydol- 
nosc fizyczna i przygotowanie ponizej normy o 10-30%. Ryzyko chorob ukla­
du kr^zenia jest minimalne, a u niektorych osob -  oczywiste .
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Wysoki i powyiicj sralniej I * KI ■ mogt) osii}gn$6 lylko osoby wytrenown 
lie, ii  ktbrych nie pojawia si? ryzyko wystypienia ehorob ukladu krqieniu. I’o/mni 
iivciw lunkcjonalnych i wydolnosei lizyeznej spelnia wartosci normatywiu· Ini> 
|i l wyzszy od nich. Wtedy adaptacja do wysilku fizycznego jest satyslakijonu 
|,|cn, wyst?puje niska zachorowalnosc, a stan zdrowiajest stabilny. ChuiakU'iv 
.lyezne jest to, ze osoby o wysokim poziomie kondycji fizycznej, nawel w wiekii 
powyzej 50 lat, ez?sto osi^gaj^ wyniki w testach ruchowycli na poziomie '<) lal 
k6w.

IMetoda prognozowania kondycji fizycznej

Na podstawie relacji mi?dzy wskaznikami fizjologicznymi, ktoiv si) h i m  

i /one w spoczynku a maksymalnym poziomem wydolnosei fizycznej okiv.lann 
jest kondyeja fizyczna u osob doroslych (Pirogowa, 1983). Uwzgl?dnia|;|c u.ij'v 
i dlugosc ciala, t?tno i cisnienie krwi w spoczynku, okresla si? indeks kondyi m 
lizyeznej (IKF) wedlug nast?pujqcego wzoru:

700 -  3 · t?tno -  2,5 · CT ,rednie -  2,7 · W + 0,28 · M.,.
| — ____________________________________________

2 5 0 - 2 ,6  · W + 0,21 -D C

gdzie:
IKF wskaznik kondycji fizycznej, ktory odpowiada przewidywancj li/,ye/iK*| 
i umyslowej kondycji;
T^tno -  cz^stotliwosc skurczow serca, uderzenie · min1;

CT̂ ednie_ srednie cisnienie t?tnicze, ktore jest obliczane wedlug wzoru:
SYS-DIA 

CT = ------------------
srednie ·  ^

W -  wiek (lata);
MC -  waga (kg);
DC -  dlugosc ciala (cm)

Kondyeja fizyczna jest przedstawiota w tabeli 26.



Tabela 26. Skala oceny kondycji fizycznej

Poziom k o n d y cji fizycznej N u m er porz^dkow y WartoSd I K F

Niski 1 < 0,375

Nizszy sredni 2 0 ,3 7 5 -0 ,5 2 5

Sredni 3 0,526 -  0,675

Wyzszy sredni 4 0,676 -  0,825

Wysoki 5 > 0,826

Metoda ekspresowa diagnozowania kondycji fizycznej („KON- 
TREKS-1”)

Ekspresowy system ,,Kontreks-l” opracowany zostal przez S. A. Dusza- 
nina i jest przeznaczony do samodzielnego oceniania kondycji fizycznej.

System sklada si? z siedmiu wskaznikow. Do kazdego uzyskanego 
w nich wyniku ŝ  dodawane lub odejmowane punkty:

1. Wiek. Kazdemu rokowi zycia odpowiada 1 punkt. Na przyklad, jezeli 
jestesmy w wieku 20 lat, mamy 20 punktow.

2. Masa ciala. Osoby z prawidlowa masa ciala doslaja 30 punktow. Od 
kazdego kilograma masy ciala powyzej normy, ktora jest obliczana wedlug pre- 
zentowanych tutaj wzorow, odliczane jest 5 punktow.
Wiek-2 1

M^zczyzni: 50 + (wzrost - 150) · 0,75 + 4 
Wiek -  21
Kobiety: 50 + (wzrost —  150) · 0,32 + 4

3. Palenie. Osoba, ktora nie pali, dostaje 30 punktow. Za kazdy papieros 
wypalony w ci^gu dnia w calosci, nalezy odjac 1 punkt.

4. Alkohol. Osoba, ktora nie pije alkoholu, dostaje 30 punktow. Na kazde 
100 gram jakichkolwiek napojow zawierajqcych alkohol spozywany regulamie 
przynajmniej raz w tygodniu, od otrzymanej sumy nalezy odjqc 2 punkty. Spora- 
dycznego picia alkoholu nie wlicza si?.

5. Puls w stanie spoczynku. Do kazdego uderzenia ponizej wartosci 90 
dolicza si? 1 punkt. Na przyklad, puls 68 uderzen · min1 daje 22 punkty itd. Jezeli 
puls wynosi 90 i wiecej uderzen, punkty nie s  ̂przyznawane.

6. Regeneracja pulsu. Po 5 minutach odpoczynku w pozycji siedz^cej 
nalezy przyst^pic do pomiaru t t̂na przez 1 minute, nastepnie trzeba wykonac 
20 gl^bokich przysiadow przez 40 s, pozniej usiejsc. Po 2 min nalezy ponownie
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/mierzyd t^tno przez 10 sckuiul i pomno^yd wynik przez 6. PowriSt do win 1«im I 
wyjsciowych (przed obci^eniem ) daje 30 punktow, wynik powyzcj wysnknsi i 
pierwotnej o 10 uderzen - 2 0  punkt6w, 1 5 - 1 0  punkt6w, 20 5 punklow, wu/i« i 
in/ 20 uderzen -  od l^cznej kwoty punktow nalezy odliczyi 10 punktrtw

7. Ogolna wytrzymalosc. Nalezy wykonac ¿wiczenia w/muenmji)i i 
wylrzymalosc (spacery, jogging, plywanie, kolarstwo, wioslarstwo, nmvimslwn 
ilp.). Codziennie przez co najmniej 15 minut w ci^gu 8-10 tygodni, gdy puls 
icsl ponizej 170 uderzen, nalezy odj^c wiek w latach (maksymalnic 185 minus 
wick), daje 30 punktow. Cwiczenie 4 razy w tygodniu 25 punklow, \ ni/y }(\ 
punktow, 2 razy -  10 punktow, 1 raz -  5 punktow, a przy calkowitym bi iiku lyi li 
rwiczen i wymienionych wyzej cz^stotliwosci pulsu oraz Srodkow livnow¡him 
(c wiczenia fizyczne) -  punkty nie przyznawane ( 0 punktow).
Po podsumowaniu uzyskanych wynikow mozna ocenic kondycjt; li/yc/n;)

Kondycja fizyczna Suma punktow

Niska Mniej niz 90

Nizsza srednia 9 1 - 1 2 0

¿rednia 121 -  170

Wyzsza srednia 1 7 1 - 2 0 0

Wysoka 201 i wi^cej

Ocena mozliwosci adaptacyjnych

Opracowany zostal kompleksowy test kondycji fizycznej, opici ;iji)i \ m», 
na okreslaniu poziomu odpomosci na niedotlenienie i oceny reakcji orgiini/mti 
przygotowanego do zachowania homeostazy w warunkach obcicjzcni;i

Metody badan. Procedura przeprowadzenia proby zapewni.i spo|iu 
okreslenie cz^stotliwosci akcji serca i czasu zatrzymania oddechu po glvbokm 
wydechu w pozycji spokojnego stania, zaraz po wykonaniu 20 przysiadow w M 
sekund i po 3 minutach po zakonczeniu cwiczenia (odpoczynck w po/vi*| 
stoj^cej). Proby przeprowadzane ŝ  rano i wieczorem (w celu wykrycia dymiiuik 
dziennych zmian) co najmniej przez 3 dni w tygodniu (poniedziatek, smdu 
sobota), aby okreslic dynamik  ̂ stanu funkcjonalnego w ci^gu tygodnui N, 

wszystkich etapach, najpierw trzeba ustalic cz^stotliwosc akcji scrc;i (30 s) 
a nast^pnie -  czas zatrzymania oddechu.



Ocena próby. übliczanie wspólczynnika odpornosci na niedotlenienic:

Tçtno spoczynkowe
Podczas spoczynku (K.) К, =   ----------

1 1 t spoczynkowy

Tçtno obci^zeniowe
Po obciazeniu (К,) К, = ------- ;—:------- :-----------

t obci^zeniowy

Tçtno w odpoczynku
W przerwiwie odpoczynku (К,) K. =    ;------

3 3 t w odpoczynku

gdzie:
Tçtno spoczynkowe, Tçtno obci^zeniowe, Tçtno w odpoczynku -  to od- 

powiednio puis w spoczynku, w pozycji stojacej, natychmiast po obciazeniu і po 
3 min po zakoñczeniu obciazenia (uderzenia · min1);

t spoczynkowy, t obciazeniowy, t w odpoczynku -  odpowiednio czas 
wstrzymywania oddechu podczas stania w spoczynku, bezposrednio po obciaze­
niu і po 3 minutach po zakoñczeniu obciazenia (sekundy).

Nastçpnie nalezy okreslic wspólczynniki efektywnosci kosztôw rezerw 
fizjologicznych w realnych warunkach dzialalnosci zyciowej:
KE = K, (K2 + K3) 
gdzie:
KE -  wspôlczynnik efektywnosci kosztôw rezerw fizjologicznych,
K.-K, -  odpowiednio wspólczynniki odpornosci na niedotlenienie w spoczynku, 
po wysilku і podczas odpoczynku po wysilku.

Ponizej sa przedstawione szacunkowe wartosci KE:

W sp ô lczy n n ik  efektyw nosci (jednostki 
um ow ne)

Prognozow ane m ozliw osci adaptacyjne

< 4 5 Bogata reakcja adaptacyjna

4 5 - 8 5 Ryzyko uksztaltowania patologicznie 
obci^zonej adaptacji

> 8 5 Uboga reakcja adaptacyjna

Przy okreslaniu tendencji do stabilizacji lub obnizenia KE, cwiczenia powinny 
byc dobierane w sposób odpowiedni do fizjologicznych mozliwosci ludzkiego ciala, a 
same obciazenia, jak trening nie powinny powodowac nakladania siç zmçczenia.

Aby ocenic fimkcjonalne mozliwosci ukladu krazenia w podstawowych ba- 
daniach kontroli populacji osób doroslych, mozna wykorzystac metody A. P Berse- 
newa і V. I. Zuichina.
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Metody badah obcjmuji) pominr w/rostu, wagi, SYS, 1)1 A, czv'stolliwoNi 
ukcji scrca, a nast^pnie indeks zmian funkcjonalnych (IFZ), ktorc si) umu*s/v/n 
nc w tabeli 27, zgodnie z ktorij moina okreslic stosunek ciSnienia krwi i widsii 
(wskaznik).

Tabela 27 . Stosunek w artosci cisnienia t^tniczego i wieku (wskaznik)

IM A
+  w iek

R ozkurczow e cisnienie t^tnicze

50 55 60 65 70 75 80 85 90 95 100

120 208 212 216 220 224 228 232 236 240 244 248

125 |815 219 223 227 231 235 239 243 247 251 255

130 222 226 230 234 238 242 246 250 254 258 262

135 229 233 237 241 245 249 253 257 261 265 26V

140 236 240 244 248 252 256 260 264 268 ro 276

145 243 247 251 255 259 263 267 271 275 279 281

150 250 254 258 262 266 270 274 278 282 286

155 257 261 265 269 273 277 281 285 289 293 297

160 264 268 272 276 280 284 288 292 296 300 H)4

165 271 275 279 283 287 291 295 299 303 307 M l

170 278 282 286 290 294 298 302 306 310 314 \ 18

175 285 289 293 297 301 305 309 313 317 321 .US

180 292 296 300 304 308 312 316 320 324 328 Ml
185 299 303 307 311 315 319 323 327 331 335 119

190 306 310 314 318 322 326 330 334 338 342 146

195 313 317 321 325 329 333 337 341 345 349 353

200 320 324 328 332 336 340 344 348 352 356 160

205 327 331 335 339 343 347 351 355 359 363 167

210 334 338 342 346 350 354 358 362 366 370 374

215 341 345 349 353 357 361 365 369 373 377 181

220 348 352 356 360 364 "368 372 376 380 384 188

225 355 359 363 367 371 375 379 383 387 391 395

230 362 366 370 374 388 ^>2 396 400 404 498 412



Nast^pnie nalezy wyliczyc wskaznik nadwyzki lub niedoboru masy ciala (DM):
DM = M - (R -100)
gdzie:
M -  masa ciala (kg)
R -  wzrost (cm).
Na podstawie tabeli 28 mozliwe jest ustalenie stosunku DM do tctna (indeks B). 
Wartosc IFZ oblicza si? wedlug wzoru:
IFZ= A+B 

100
Wartosc IFZ znajduje si? w granicach 1,5-4,5 jednostek umownych. Dzieki wiel- 
kosci IFZ mozliwe jest okreslenie oceny stanu funkcjonalnego wraz z wydziele- 
niem czterech grup wedlug systemu punktowego oceny IFZ (tabela 29).

Tabela 28. Stosunek m asy ciala i wzrostu do t^tna (indeks B )

T^tno N adw yzka lub deficyt m asy ciala

+ 30 + 2 5 +20 + 1 5 +10 + 5 0 -5 -10 -15 -20

50 -35 -39 -4 -48 -53 -57 -62 -66 -71 -75 -80

55 -29 -34 -38 -43 -47 -52 -56 -61 -65 -70 -74

60 -24 -28 -33 -37 -42 -46 -51 -55 -60 -64 -69

65 -18 -23 -27 -32 -36 -41 -45 -50 -54 -59 -63

70 -13 -17 -22 -26 -31 -35 -40 -44 -49 -53 -58

75 -7 -12 - 1 6 -25 -30 -34 -39 -43 -48 -48 -52

80 -2 -6 -11 -15 -20 -24 -29 -33 -38 -42 -47

85 +3 -1 -5 -10 -14 -19 -23 -28 -32 -37 -41

90 +9 +4 0 -4 -9 -13 -22 -27 -31 -31 -36
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Iiibela 29. Ocena punktacji systemu 11/

( irupa wg IFZ Munkty 11/ Stan funkejonulny uklid u  
krqienia

1 Nizej 2,6 W ystarc/aji|cu Ilmki'Jonnl 
noéé ukladu ncicowo nut /y
niowego

2 2,6— 3,09 Funkcjonalne meehuni/my 
regulacji ci^nieniu ki wi

3 3,1— 3,49 Redukcja wydolnosci uklmlu 
kr^ en ia , z niewyNlniv/u|in <| 
rcakcji) adaptacyjru)

4 Wyzej 3,5 Ostry spadck wydolnosci 
ukladu krqfceniu /  obJttWiiml 
podzialu mechanizmów 
adaptacyjnych organi/m u

Osoby, które maj^ co najmniej jeden wskaznik (t?tno, SYS, I )l A ) \v\ 
kraczaj^cy poza wartosci podane w tabeli 30., powinny byé przypisaiu· ilo pi np\ 
zagrozonej gwaltownym spadkiem funkcji ukladu kr^zenia.

Przy ocenie IFZ nalezy zwrócic uwag? na wartosc mniejszi) ni. I .*» pkl 
Zazwyczaj te stany hipotensyjne wymagaj^ pewnych zalecch lekarskich Mun 
funkcjonalny organizmu jest okreslony przez IFZ, lekarz ma za zadanie dop.r,» » 
wac go do jednej z grup IFZ i przepisac odpowiednie srodki zarówno pmlilnk 
tyczne , jak i medyczne. W przypadku wyst^pienia choroby w indywidujilns i h 
wartosciach IFZ u kazdego obserwowanego wykazany jest odpowicdm po/mm 
funkcjonowania ukladu kr^zenia.

Ocen? wydolnosci ukladu kr^zenia zapisuje si? w karcie pacjenta i wpm 
wadza wartosc numeru odpowiedniej grupy IFZ, do której nalezy badany r/lo 
wiek. Lekarz ocenia te dane, bior^c pod uwag? uskarzanie si? na dolegliwnsi i 
i inne przeslanki oraz zadaje pytania, aby przeprowadzic badania laboratoryjnr 
i obrazowe. Tabela 31. Moze bye pomocna lekarzowi w okresleniu taktyki pn-.i«, 
powania w stosunku do osób o róznym poziomie funkcjonalnosci ukladu kii)/r 
nia.

Wysoki poziom wagi i wysoki procent tkanki tluszczowej jest jedno 
znacznym potwierdzeniem wyst^pienia ryzyka chorób ukladu kr^zenia.
Wysoki poziom wskaznika, jakim jest waga w pol^czeniu z wysokim wsk.i/ 
nikiem stosunku obwodu talii do obwodu bioder sugeruje istnienie wysokicyo 
ryzyka wyst^pienia chorób sercowo-naczyniowych u ludzi obecnie zdrowyeli



Tabela 30. Wskazniki do identyfikacji osób z ostrym spadkiem funkcjonalnoéci ukladu 
kr^zenia

Wskaznik Znaczenie

SYS, mm s. Hg 160 i wyzsze 100 i nizsze

DIA, mm s. Hg 100 i wyzsze 45 i nizsze

T^TNO, ud · min-1 90 i wyzsze 45 i nizsze

DM + 30 i wyzsze - 20 i nizsze

Tabela 31. Schemat medycznej oceny grupy chorych w stadium przed badaniem klinicz- 
nym

IFZ, punkty umowne Grupa wg IFZ Zapotrzebowanie na 
dodatkowe badania

Mozliwy charakter 
zalecen lekarskich

Ponizej 2,6 1 Rozszerzone badania 
lekarskie tylko wtedy, 
gdy pojawiaj^ si? 
dolegliwosci

Porady zdrowotne

2,6-3,09 2 Rozszerzone badania 
lekarskie i dodatkowe 
badania laboratoryjne 
oraz badania obra- 
zowe w przypadku 
dolegliwosci i przed- 
stawionych wyników

Zalecenia 
rehabilitacyjne 
i zapobiegawcze

3,10-3,49 3 Rozszerzone badania 
lekarskie
i dodatkowe badania 
laboratoryjne 
oraz badania 
instrumentalne

Zapobieganie 
ileczenie

3,50 i powyzej 4 Rozszerzone badania 
lekarskie
i dodatkowe badania 
laboratoryjne i 
badania obrazowe

Srodki terapeutyczne

Wedlug metody opracowanej przez Zapisocznego nalezy wzi^c pod 
uwag? dziewi?c wskazników (wiek, plec, wzrost, waga, czynniki dziedziczne, 
zie nawyki, cisnienie krwi, aktywnosc fizyczna), które charakteryzuj^ czynniki 
ryzyka wyst^pienia chorób ukladu kr^zenia. Badarne polega na zadawaniu pytan
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I>r/y pomocy specjalnej ankiety. Mierzone si| obiektywne wskazniki lvini·. t 
lucilie kiwi i musa data, a wyniki sì} opisywane w punktaeh. Nastvpnii' in 
■ v ilodaó wszystkie wyniki i okreélic skal? ryzyka wystypienin chombv nkli 
M'i cowo-naczyniowego.

1. Wiek:
• 20-29 la t-  1 punkt;
• 30-39 lat -  2 pkt;
• 40-49 lat -  3 pkt;
• 50-59 lat -  4 pkt;
• 60 lat lub wi?cej -  5 punktów.
2. Plec:
• kobieta -  1 punkt;
• m?zczyzna -  2 punkty.
3. Stres: Czy stres wyst^puje w twoim zyciu?
• nie -  0 pkt;
• czasem -  4 pkt;
• czesto -  8 punktów.
4. Czynniki dziedziczne: przypadki zawalu serca u krewnych (ojdiv muli·. i I 
eia, siostry):
• u jednego z krewnych, po 60 roku zycia -  1 punkt;
• u jednego z krewnych do 60 lat -  2 pkt;
• u dwóch krewnych -  3 punkty;
• u trzech krewnych -  8 punktów.
5. Palenie:
• niepalenie -  0 punktów;
• 10/01 papierosów -  2 pkt;
• 20/11 papierosów -  4 pkt;
• 24-40 papierosów -  8 punktów.
6. Ódzywianie:
• zrównowazone: ti'ochc micsa. tluszczu, pieczywo, slodycze 1 punkt;
• troch? zbyt obfite -  3 punkty; ^
• zdecydowanie za duzo -  7 punktów.
7. Cisnienie krwi: >
• mniej niz 130/80 mm Hg -  0 punktów1,
• 140/90 -  1 punkt;
• 160/90 -  2 pkt;
• 180/95 -  3 punkty;
• wi?cej niz 1 8 0 / 9 5 -8  punktów.



8. Masa ciata:
• brak nadmiernej masy cíala -  O punktów;
• nadmiar masy ciala 1-5 kg -  2 pkt;
• nadmiar wagi 6-10 kg -  3 punkty;
• nadmiar masy ciala 11-15 kg -  4 punkty;
• nadmiar masy ciala 16-25 kg -  5 punktów;
• 20 kg -  6 punktów.
9. Aktywnosc ruchowa (RA). Wskaznik ten ocenia siç na podstawie aktywnosci 
fizycznej, pracy zawodowej i dzialalnosci sportowej. Zsumowana punktowa oce- 
na aktywnosci ruchowej zgodna jest z klasyfikacjami (tabela 32).

Tabela 32. K lasyfikacja aktyw nosci fizycznej (R A )

RA pracy zawodowej Aktywnosc sportowa i fizyczna Suma RA Ocena, punkty

Ciçzka praca fizyczna Trwa 3 lub wiçcej godzin w tygodniu Bardzo 0
Trwa co naj mniej 3 godziny w tygodniu wysoka 0
Brak takiej pracy, w ogóle czasu „

Trwa 3 lub wiçcej godzin w tygodniu ” 1

Umiarkowana praca Trwa co najmniej 3 godziny w tygodniu Wysoka 0
fizyczna Brak takiej pracy, w ogóle czasu Srednia 1

Trwa 3 lub wiçcej godzin w tygodniu 3
Trwa co najmniej 3 godziny w tygodniu 0

Lekka praca fizyczna Brak takiej pracy Wysoka 0
Zajmuje 3 lub wiçcej godzin w tygodniu Srednia 3
Zajmuje co najmniej 3 godziny w Niska 5
tygodniu

Praca umysíowa Nie zajmuje siç prac^ umyslow^ Wysoka 1
Srednia 5
Niska 8

Ryzyko wyst^pienia chorób ukladu kr^zenia oceniane jest wedlug skali:
• brak -  13 lub mniej punktów;
• minimalne -  14-21 punktów;
• istnieje -  22-28 punktów;
• wyrazne -  29-35 punktów;
• maksymalne -  36 lub wiçcej punktów.
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Identyfìkacja ryzyku wystqpicnia chorób uktadu kr^ienia pomata okic 
slió kicrunek dzialan rehabilitacyjnych.

Zalccenia dotyczqcc okre&lenia zaj?c rehabilitacyjnych dia osób /11 
groionych ryzykiem wystsjpienia chorób uktadu krqzcnia:
1. Dia osób, które otrzymaly wynik 22 punktów, konieczne jest sprecyzownim* 

jaki wynik punktowy ma ocena czynników ryzyka wyst^pienia chorób uklmlii 
krqzenia (wskazniki 3, 4, 5, 6, 7, 8, 9).
2. Czynniki ryzyka z najwi?kszg. liczb^ punktów wskazuj^ na charaktcr к h i пик и 

dziaian rehabilitacyjnych:
• osobommaj^cymnajwyzszy wynik wtrzecim indeksie (stres), w celli /ncutiali 
zowania skutków stresu zaleca si? spacery, piywanie, bieganie, éwiczcnia 11/\ч / 
ne w klubach fitness , turystyk? (spacery na wsi, myslistwo, rybolówstwo ild.):
• dia osób, które zdobyly najwyzszy wynik w pi^tym wskazniku (palcnic) w*.k.i 
zane jest rzucenie palenia lub zmniejszenie liczby wypalanych papierosów 1 prò 
wadzenie aktywnego trybu zycia;
• osoby z najwyzszy liczby punktów w szóstym indeksie (odzywianie) mnji) /.il· 
cenie modyfikacji sposobu odzywiania si?, analizy jej jakosci i ilosci, ora/ od/\ 
wianie si? zgodnie z zasadami zdrowego zywienia;
• osoby z najwyzszym wynikiem w siódmym indeksie (cisnienie kiwi) powiinis 
podj^c kroki w celu obnizenia cisnienia, normalizacji odzywiania, wykonyw a m a  

cwiczen hipotensyjnych (takich, które obnizaj^ cisnienie: cwiczenia odduhow с 
relaksacyjne, spacery, piywanie);
• osoby, które maj^ najwi?cej punktów w ósmym indeksie (waga) maj;| /акч on.) 
normalizacj? masy ciala: a) analiza zysków i wydatków energii w cii)^n (Ima ( /a 
posrednictwem kalorymetrii), zwi?kszenie utraty energii, aby doprowad/u |i*j 
deficyt do poziomu nie mniejszego niz 900 kalorii, b) zaleca si? codzienne spai с 
ry, jogging (jesli to mozliwe), piywanie, gimnastyk?, skupienie cwiczcri na Ivi li 
cz?sciach ciala, gdzie zalegaj^ zlogi tkanki tluszczowej. Czas trwania spaccai, 
joggingu i plywania wynosi 40-60 minut;
• osobom z najwyzszym wynikiem w dziewi^tym indeksie (aktywnosc lì/ус/ 
na) radzi si? zwi?kszenie aktywnosci fizycznej poprzez cwiczenia (co najmnicj \ 
razy w tygodniu, aby puls odpowiadal formule 170 minus liczba lat).

Okreslanie ruchowego programu w celu optymalizacji masy citila

Dia ulozenia indywidualnego programu aktywnosci fizycznej i racjonal 
nej kalorycznosci pozywienia wykorzystywane s  ̂ metody diagnozowania ком 
dycji fizycznej, okreslenia ryzyka wyst^pienia chorób ukladu kr^zenia, ertomi· 
trii itp.



Jak o przyklad przedstaw im y algorytm  kom pilacji indywidualnego pro- 
gram u (z odnosnym i m aterialam i).
Dane wyjsciowe:
• plec -  mçzczyzna;
• wiek -  40 lat;
• waga -  95 kg;
• wzrost -  180 cm;
• stan fizyczny -  ponizej sredniej;
• zuzycie energii podczas wykonywanej pracy o umiarkowanej intensywnosci 
(800 kcal · dzien1).

Zadanie numer 1. Okreslenie zawartosci tiuszczu (%) dia wskaznika masy ciala.
95 (kg)

BMI = 3,24(m2) = 29,3 kg · nv2.
Okreslenie zawartosci thiszczu zgodnie z tabela BMI do 18 lat.
Zadanie numer 2. Okreslenie podstawowej przemiany materii opiera siç na 

tabeli WHO (tabela 33).
Obliczanie wedtug wzoru 11,6 · MT 1 (kg) + 879 = 11,6 - 95 kg + 879 = 

1981 kcal.

Tabela 33. Równania WHO do oceny poziomu metabolizmu w stanie spoczynku

Wiek w latach Równania do oceny poziomu 
metabolizmu z stanie 
spoczynku, kcal · dzien1

Standardowe odchylenia

Mçzczyzni 151
18— 30 1 5 ,8 -M T  1 (k g )+ 679 164
30— 60 11.6 «MT 1 (k g )+ 879 13,5 · 148
>60 MT 1 (kg) + 487

Kobiety
14,7 · MT 1 (kg) + 496 121

18— 30 8,7 · MT 1 (kg) + 829 10,5 · 108
30— 60 MT 1 (kg) + 596
>60

Zadanie numer 3. Okreslenie zuzycia energii w ciagu doby, w tym pod­
czas wykonywanej pracy. Podstawowa przemiana materii + 800 kcal = 1981 kcal 
+ 800 kcal = 2781 kcal.

Zadanie numer 4. Okreslenie nadmiaru tkanki tluszczowej zgodnie z ta-
belí* 34.

Zgodnie z norma dia danego mçzczyzny w jego organizmie przewiduje 
siç 20% tiuszczu. Faktycznie ma on 28,9%, co stanowi podwyzszenie indywi-
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tliinlnej normy o 8,9%. Mamy obliczyé, ile tíuszczu wchodzi w sklml ciuln (Kcl 
/ U'i’.o wzglçdu 8,9% przeliczymy na kilogramy:
•Mkg/100 x 8,9 = 8,4kg

Zadanie numer 5. Okreslenie, ile kalorii zawiera 8.4 kg thiszczu Wnlliii 
l< l’afl'enbargera 1 funt ttuszczu (454 g) podczas spalania dostarc/a <500 k» nl 
h4 g ttuszczu (1 funt) = 3500 kcal. Nadmiar tluszczu to jest 8400 gmmóvv, «« 

przeliczamy w nastçpuj^cy sposób:
K400 g: 454 g · 3500 kcal = 64754 kcal.

I ihola 34. Normy zawartosci tluszczu, % masy ciala

riuszcz potrzebny dia 
procesów zyciowych

11,0— 14,0 3,0— 5,0

Sportsmeni 12,0— 22,0 5,0 13,0

( )soby z przygotowaniem 
íizycznym

16,0— 25,0 12,0— 18,0

Osoby z potencjalnym 
ryzykiem

26,0— 31,0 19,0 24,0

Osoby z nadwag^ 32,0 i wiçcej 25,0 i wiçcej

Zadanie numer 6. Okreslenie, ile kalorii tracq osoby podczas .’o ........ .
wego spaceru z prçdkosci^ 6436 metrów (4 mile) na godzinç, czyli po pi /c|s> n 
2 145 m (tabela 35).

Tabela 35. Koszty zuzycia energii podczas chodzenia, kcal · min’1

M asa ciala P rçd k o sc chodzenia  
m ila · g o d z.1

K g 2,0 2,5 3,0 3,5 4,0 4,5 \ 0

50 2,1 2,4 2,8 3,1 4,1 5,2 ( ) , ( )

55 2,3 2,6 3,0 3,4 4,4 5,6 7,2

59 2,5 2,9 3,2 3,6 4,8 6,1 7,8

64 2,7 3,1 3,5 3,9 5,2 6,6 H,4

68 2,8 3,3 3,7 4,2 5,6 7,0

73 3,0 3,5 4,0 4,5 5,9 7,5 ‘U>

77 3,2 3,7 4,2 4,8 6,3 8,0 10,2

82 3,3 4,0 4,5
¡ à # 6,7 8,4 10,H

86 3,5 4,2 4,7 5,3 7,0 8,9 11.4
91 3,7 4,4 5,0 5,6 7,4 9,4 12,0

95 3,9 4,6 5,2 5,9 7,8 9,9 12,6

100 4,0 4,8 5,5 6,2 8,2 10,3 I . U
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Czfowiek o wadze 95 kg podczas spaceru z pr?dkosci  ̂ 4 mil na godzin? 
zuzywa 7,8 kcal · min1. Przez 20 minut spala:
7,8 kcal · 20 minut = 156 kalorii.

Zadanie numer 7. Okreslenie liczby kalorii, które tracimy podczas 20-minu- 
towego joggingu z predkoscia 6436 metrów (4 mile) na god/ine (tabela 36).

Osoba o wadze okolo 95 kg traci przez 1 minut? joggingu z prcdkoscia 
4 mil na godzin? 11,3 kcal, a podczas 20 minut -  226 kalorii.
11,3 kcal · 20 minut = 226 kalorii.

Porównanie zuzycia energii podczas 20 minut chodzenia i joggingu 
w tym samym tempie (156 kcal i 226 kcal) pozwala nam s^dzic, ze bardziej 
racjonalne jest wykorzystywanie joggingu w celu osi^gni?cia odpowiedniego po- 
ziomu utraty masy ciala.

Tabela 36. Zuzycie energii podczas normalnej pracy i joggingu, kcal · min'1

M asa ciala Pr^dkosc chodzenia
mila · godz.1

Kg 3,0 4,0 5,0 6,0 7,0 8,0 9,0 10,0
50 4,7 5,9 7,2 8,5 9,8 11,1 12,3 13,6

54,5 5,4 6,4 7,9 9,3 10,6 12,1 13,4 14,8

59,1 5,5 7,0 8,6 10,0 11,5 13,1 14,6 16,1

63,6 5,9 7,5 9,2 10,8 12,4 14,1 15,7 17,2

68,2 6,4 8,1 9,9 11,6 13,3 15,1 16,8 18,5

72,7 6,8 8,6 10,5 12,4 14,2 16,1 17,9 19,8

77,3 7,2 9,1 11,2 13,1 15,1 17,1 19,1 21,0

81,8 7,6 9,7 11,8 13,9 15,9 18,1 20,2 22,2

86,4 8,1 10,2 12,5 14,7 16,8 19,1 21,3 23,5

90,9 8,5 10,8 13,2 15,4 17,7 20,1 22,4 24,7

95,4 8,9 11,3 13,8 16,2 18,6 21,1 23,5 25,9

100 9,3 11,8 14,5 17,0 19,5 22,2 24,7 27,2

Zadanie numer 8. Okreslenie kosztów energii podczas wykonywania 
cwiczen przez 20 minut w rytmie muzyki -  5 minut o niskiej intensywnosci, 10 
minut -  sredniej i 5 min -  o wysokiej intensywnosci (tabela 37).
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I libelli 17. Xu¿ycie energii podezas noimalnej pracy i joggingu, kcal · min

M unii d u la Intensywnoáí
Кц N iska S rediiia Wy stiliti

50 3,3 5,8 8,3
55 3,6 6,4 9,1
У ) 3,9 6,9 9,8
Μ 4,2 7,4 10,6
OH 4,5 7,9 11,3
73 4,8 8,5 12,1
77 5,1 9,0 12,8
H2 5,4 9,5 13,6
Кб 5,7 10,1 14,3
91 6,0 10,6 15,1
95 6,3 11,1 15,9
100 6,6 11,7 16,7

Aby okreslic calkowite zuzycie energii, musimy p o m n o * y i· v\ I · mi 
przez czas trwania fazy tlenowej podezas wykonywania cwic/en o k.i/d» i mi« i 
sywnosci w rytmie muzyki, a potem dodac te parametry:
(6,3 kcal - 5 min) + (11,1 kcal - 10 min) + (15,9 kcal - 5 min) 222 к.ііоїм 

Na ogól podezas 20-minutowego aerobiku moze stracic 222 k.ilm i» 
Zadanie numer 9. Identyfikacja kosztów energii potrzcbnych iU> livnnin 

w wodzie przez 20 minut: cwiczenia przy brzegu -  14 minut · 10 knloi n i pl\ \\. 
nie stylem dowolnym w czasie 6 minut.

Zakladaj^c, ze daña osoba ma niski poziom przygotowanin li/vi·.■un1 
do plywania, to zuzycie energii podezas przeplywania 1 mili bçd/ie ппміг / 
kalorii (tabela 38).

Tabela 38. Utrata kalorii w trakeie przeplywania jednej mili kraulem na brzuehu. 
kcal · m ile1

Poziom  przygotow ania K obiety M çzczyzn i

Bardzo wysoki 180 280

Wysoki 260 360

Sredni 300 440

Niski 360 560

Bardzo niski 440 720



Biorgc pod uwag, «o, ie 1 mila -  1600 m ora, 200 m -  W 8 mill, oc«- 
kujemy, ze podczas przeplywania 200 m zostanie zuzyte.

720 kCac ! l L w i t e t ^ c i e  energii podczas lekcji plywania wynos, 230 kalorii

<90kCalZ a Z e C„al e r  10. Oblicz kaloryezno* eodzrennego racjonataego ty- 
wienia. Norma diety codziennej jest obliczana wedtug ̂ ° m'

Norma keal 4 - 1 2 s )(l2  ■- « )  ‘ ( - 5 ^ 4  4 “

1 2 - 1 5  )  = 1865 kcal -  2325kcal 

Zadanie numer 11. Okreslenie optymalnej ^wtygodniu
cji masy ciala osoby uczestniczacej w zaj?ciach zyc y . n;cVokalorycznej.
(500 kcal kosztow energii) oraz opracowame skutecznej d  ̂ y =

Zuzycie energii podczas doby + rekreacyjna aktywnosc tizyczn 
kcal + 500 kcal = 3281 kcal.
3281 kalorii · 3 dni = 9843 kalorii (zaj?ciarekreacyjne).

2781 k a lo rii-4  dni = 11124 kalorii. m  kcal = 20967 kcal.
Zuzycie energii w przeci^gu tygodnia -  9843 kcai n

Zywnosc = 2325 kalorii · 7 dni = 16275 kalorii na ty zien. 20967 kalorii · 
Zuzycie energii w Ciagu tygodnia · kalone pozywrema -  20967 

16 275 kcal = 4692 kcal.
4692 kalorii -  deficyt w ciagu tygodnia.
Nadmiar tluszczu 64 757 cal.
64 757 kalorii: 4692 kcal ~ 14 tygodni. ,  : 0Dtymal-
Jesli je s t  scisle przestrzegany wyznaczony program ^  ^

na kalorycznosc odzywiania, to m?zczyzna w wie u miesiecy.
180 cm) moze zmniejszyc mas? ciala o 8-10 kg w przeci^gu

Pytania kontrolne: ..
1. W jakim celu nalezy oceniac poziom kondycji fizycznej.
2. Ktore grupy metod sa wykorzystywane do oceny
3. Ktore rodzaje kontroli se* wykorzystywane podczas zaj?
i sportowych? , . ~  ·
4. Opisz subiektywne objawy niedostatecznej aktywnosci ̂ c z n e j.
5. Jakie sa obiektywne objawy niedostatecznej aktywnoscitizycznej
6. Jakie sa kryteria pozytywnych zmian, ktore nastapify po zaj<?ci
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/ fuki jest col kontroli wst^pnej luh poprzcdzajqcej?
N K icdy jest przeprowadzana kontrola operacyjna ?

liik e/?sto nalezy przeprowadzic biez^c  ̂kontrol? ?
|() Jakie S4 objawy przetrenowania?

A uh ini a praktyczne:
Skonstruuj indywidualny program ruchowy, bior^c pod uwag? czynniKi i v/\ I 
wystqpienia chorób ukladu kr^zenia:
• dia 45-letniego m^zczyzny (wzrost- 178 cm, waga -  90 kg, jest in/ynirh n 

pilli 20 papierosów dziennie, ojciec miai atak serca w wieku 56 lai, czysIOM .ilu | 
sorea w spoczynku 85 ud. na minut?, cisnienie krwi -  160/90 iììiìì 11)·).
• dia kobiety w wieku 42 lat (wzrost -  165 cm, waga -  80 kg, jest ksi^gowi}* ni 

pali papierosów, nie ma chorób ukladu kr^zenia w rodzinie, t t̂no w spoivvnk 
SO ud. na minut?, cisnienie krwi -  140/80 mi Hg.).
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II. Kodzajc cwiczon llzycznych podczas z:ij<,*c rekreacyjnych z osohii 
mi w wicku dojrzalvm  i starszym

Aby zwiekszyc aktywnosc fizyczna i odczuwac zadowolenic /. aklywnc 
r.o wypoczynku, a takze zapobiegac chorobom, najbardziej skutecznc b<;di| cwi 
i /enia wykonywane cyklicznie o malej lub umiarkowanej intensywnosci (n lie 
nowcj orientacji), czyli obciazenie. angaznjacc pracc 2 lub 3 mi^suic ciula, kluir 
mogq trwac przez dlngi czas. Nalcza do nich:
• (spacer) marsz;
• bieg;
• plywanie i sporty wodne o roznych rodzajach aktywnosci ruchowcj (ac|iin aero 
bik, aqua jogging);
• jazda na nartach;
• jazda na lyzwach;
• jazda na rowerze;
• wioslarstwo;
• dance aerobik (hip-hop, salsa itp.);
• step aerobik;
• programy fitness z wykorzystaniem sprzctu treningowego dla ukladu sncowu 
-naczyniowego (spinbayk-aerobik).

Spacer
Spacer, poprzez fizjologiczne dzialanie na organizm, nalczy do skula ■ 

nych cwiczeri orientacji aerobowej, wykonywanych cyklicznie i mo/c slu/vc 
zarowno do zwiekszenia obszaru aktywnosci ruchowej, jak i do niwelowaniu 
czynnikow ryzyka wystapienia chorob ukladu krazema. oddechowego i wzroslu 
funkcji ukladu mi?sniowo-szkieletowego, metabolizmu u osob starszych ni> M) 
lat oraz z niskim poziomem zdrowia.

Mj?snie, ktore pracuj^, podczas marszu zaczynajq odgrywac ml? „pay 
feryjnego serca”, zwi^kszaj^c przeplyw krwi z koriczyn dolnych, jamy brzus/.nci 
i miednicy.

Marsz stymuluje i poprawia funkcjonalna aktywnosc gruczolow truwicn 
nych, w^troby, jelit. Ponadto, podczas chodzenia nasze stopy sa w naturalny sp<> 
sob masowane, pobudzane sa znajdnjace si? na nich aktywne punkty. Podobnu· 
jak  inne cykliczne cwiczenia, wplywa pozyty^nie na restrukturyzacjc proccs6w 
nerwowych, poprawia analizatory dzialalnosci, stan emocjonalny i normnlizujr 
sen.

227



Chodzenie na spacery w kazdcj pogod? przyczynia si? do hartowania cin- 
la i zwi?kszenia jego zdolnosci adaptacyjnych.

U osöb z nadwag  ̂chodzenie w pot^czeniu z niskokaloryczn^ dietej przy­
czynia si? do zmniejszania wagi.

Jak pokazuje praktyka zaj?c sportowych i rekreacyjnych, chodzenie 
i jogging S4 skuteczne w walce z paleniem. Wskazniki u osöb, ktöre zaprzestafy 
palenia, a ŝ  zaangazowane w zaj?cia rekreacyjne, sq, wyzsze od statystycznej 
sredniej. Wplyw chodzenia na funkcjonalne systemy organizmu uwarunkowany 
jest:
• tempern (liczb^ kroköw na minut?);
• dlugosci^ dystansu;
• technik^ chodzenia;
• rodzajem podloza (chodzenie po asfalcie, piasku, sniegu itp.);
• terenem (göra, döl, po terenie ptaskim i na ukos przez miejscowosci);
• jakosci^ odziezy, butöw.

Tabela 39. Indywidualne szybkosci chodzenia w zaleznosci od dlugosci kroku i tempa

Dlugosc
kroku

Tempo, kro -  
k i na m inut^

Pr^dkosc, 
km  · g o d z.1

D lugosc
k ro k u

Tempo, kro -  
k i na m inut^

pr^dkosc, 
km  · g o d z .1

60 60 2 80 60 2,9

60 70 2,5 80 70 3,4

60 80 2,9 80 80 3,8

60 90 3,2 80 90 4,3

60 100 3,6 80 100 4,8

60 110 4,0 80 110 5,0

60 120 4,3 80 120 5,8

60 130 4,7 80 130 6,2

60 140 5,0 80 140 6,7

70 60 2,6 90 60 3,2

70 70 2,9 90 70 3,7

70 80 3,4 90 80 4,3

70 90 3,7 90 90 4,8

70 100 4,2 90 100 5,4

70 110 4,6 50 110 5,9

70 120 5,0 90 120 6,6



Czynniki tc okrcsliiji} pozioni zuíyciaenergii podezas chodzenia (tabeln M>)

lahela 40. Zuzycie energii podezas chodzenia w róznych warunkach (wcilliig nieklóryi I· 
biulaczy)

W a ru n k í Prçdkosc, km  · Zuzycie energii przez czlow ickn o nuisit· 7(1 і іц

chodzenia g o d z .1 M E T kcal ·  m in 1 kJ ·  min 1

(  'hodzenie po 2 1 ,0 - 2 ,4 1 ,7 -2 ,6 7,1 - 15,9
równej і 4 2 ,8 - 3 ,5 3,1 - 3 ,8 13,0 15,9
gladkiej drodze 5 3 ,6 - 4 ,4 4 ,0 - 4 ,8 17,0 20,1
Po gladkiej drodze 7 4,9 -  5,9 5,4 -  6,5 22,6 27,2

Po trawie bez 4 3 ,3 - 3 ,9 3 ,6 - 4 ,3 15,1 18,0
obei^zenia 
Pod górç z 
nachyleniem 
(bez obei^zenia) 
5° 2 3 ,1 - 4 ,1 3 ,4 - 4 ,5 14,2 18,8
15° 2 5 ,4 - 5 ,8 5,9 -  6,4 24,7 26,8

10° 2,5 4,45 -  5,45 4,9 -  6,0 20,5 23,0
15° 7,2 1 3 ,2 -1 4 ,5 1 4 ,5 -1 6 ,0 60,7 67,0

Schodzenie 
z góry (bez 
obei^zenia)
5° 2 1 ,4 - 2 ,0 1 ,5 - 2 ,2 6,3 9,2
15° 2 2,5 -  2,8 2 ,8 -3 ,1 11,7 13,0

oO(N 2 2 ,7 - 3 ,3 3 ,0 - 3 ,6 13,0 15,1

oiT)
<N 2 3 ,0 - 3 ,5 3 ,3 - 3 ,9 13,8 16,3

Chodzenie po 
równej 
drodze z 
obei^zeniem 
10 kg 4 3 ,9 - 4 ,5 3 ,6 - 4 ,3 15,1 18,0

20 kg 4 4,8 -  5,45 4,3 -  5,0 18,0 - 2 1 .0
30 kg 4 4,8 -  5,45 5 ,3 - 6 ,0 22,2 25,0

Pod górç (z 
obei^zeniem) z 
nachyleniem 10° 
10 kg 2,5

>

4,7 - 5 ,0 * * * 5 ,2 - 5 ,5 21,8 -  27.2
20 kg 2,5 5 ,5 5 - 7 ,2 6,1 -  7,9 25,5 -3 9 .1
30 kg 2,5 6,45 -  8,2 7 ,1 - 9 ,0 29,7 -  38,0



Aby zwi?kszyc obci^zenie podczas chodzenia po plaskiej drodze wyko- 
rzystuje si? dodatkowe obci^zenia -  pas, ktory jest wypelniony na calej dlugosci 
obwodu 70-140 cm piaskiem o wadze od 1-2,5 kg i mankiety obci^zaj^ce r?ce 
i stopy, ktore s  ̂przymocowane do nadgarstkow i nisko do lydki, a waz  ̂odpo- 
wiednio od 250-500 i 500-750 gramow. Dodatkowe obci^zenie znacznie zwi?k- 
sza efektywnosc treningu i wspiera rozwijanie mi?sni brzucha, konczyn gornych 
i dolnych.

Dobieranie obci^zen podczas chodzenia

Chodzenie to jedna z form aktywnego wypoczynku, rekreacji i srodka 
walki z nadcisnieniem t?tniczym; u pacjentow ktorych obci^zenie powinno bye 
ponizej progu beztlenowego metabolizmu. Aby osi^gn^c efekt treningu, inten- 
sywnosc i zakres obci^zenia musz  ̂odpowiadac poziomowi kondyeji fizycznej: 
u osob z niskq, i ponizej sredniej -  ponizej progu beztlenowego metabolizmu 
(PBM), przy sredniej i powyzej sredniej -  powyzej PBM.

Rytm serca oblicza si? za pomoc^ wzoru:
T?tno -  (195 + 5 · N) - (A+1) 
gdzie:
N -  poziom kondyeji fizycznej;
A -  wiek (peine lata); 
t -  czas trwania (min).

Na przyklad po 40-minutowym spacerze u czlowieka w wieku 50 lat od 
pocz^tkowej niskiej PKF, efekt treningowy zostanie osi^gni?ty, jezeli chodzenie 
doprowadzi do zwi?kszenia pulsu do poziomu: (195+ 5 *1 )  - (50 + 40) = 1 9 5 -9 0  
= 105 uderzen · min1. Jesli t?tno podczas spaceru jest mniejsze niz planowano o 
10 lub wi?cej uderzen, nalezy zastosowac utrudnienia przy pomocy:
• dodatkowego obci^zenia;
• chodzenia pod gor?;
• chodzenia po nierownym terenie;
• chodzenia po piasku.

Jako narz?dzie treningowe, ktore poprawia kondycj? fizyczn ,̂ chodzenie 
jest skuteczne dla osob w wieku 40 lat o niskim PKF, w wieku 40-60 lat -  z wyz- 
szym PKF.

Aby okreslic poziom kondyeji fizycznej i sprawnosci osob, ktore bior^ 
udzial w rekreacyjnym spacerze, powszechnie stosowane ŝ  specjalne testy -  
najcz?sciej uzywany to test Coopera. Zaleca si? stosowac go nie wczesniej niz 
po 6 tygodniach od rozpocz?cia treningu.
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Populame z braku czasu stalo si? trenowanie chodzenia po sehodmh, 
klóro moie zastqpió trening kondycyjny i przyczynié si? nie tylko do pnpniwy 
l'Kl·’, ale takze wzmocnié mi?snie konczyn dolnych, jak równicz /wi?ks/yi nm 
bilnoéé stawów biodrowych, kolanowych, skokowych oraz goleni.

Pian opracowany przez L.Y. Iwaszczenko i O.L. BJagija przcwiilujc, >r 
c odzienny poziom obei^zen zalezy od wieku, pici, masy ciala, obe i;)/vnui (witpi 
ubrania, butów, torebki).

Algorytm wyznaczania zgodnie z oryginatem poziomu obci;)/cnm p»*«I 
ezas poruszania si? po schodach.

1. Okreslenie calkowitej liczby kroków:

_  K
M?zczyzm — 2L n  ~

^  0,7 K
Kobiety T  sss -— ----------

z -n m h
gdzie:
I n  -  calkowita ilosc stopni;
m -  ogólna masa ciala, wl^czajqc w to wag? odziezy, obuwia, obcii|>vina (kr i 
h -  wysokosc stopni (m);
k -  wspólczynnik dia 20-30 lat to 4500; dia 31-40 lat -  3900; dia 46 ><( lui li 
2000; dia 61-65 lat to 1500; a dia 66-70 lat -  1000.

2. Nalezy wyznaczyc wysokosc wchodzenia do góry (kondygnai ia )

N  =  -

gdzie:
N -  wysokosc kondygnacji; 
n -  ilosc stopni w marszu po schodach \

Naprzyklad wprzypadku mczczyznv w wieku 50 lat, o calkowilci in.in 
ciala 100 kg (razem z ubraniem, obuwiem, teczka itp.), który mieszka w S kttn 
dygnacyjnym budynku, gdzie wysokosc stopnia (h) wynosi 15 cm, a ilosi stupii 
w jednym podejsciu (n) -  10, to wielkosc obei^zenia jest równa:
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Ogolna liczba stopni ^  T o o T  1 5  =  2 0 0  (stopni)

Wysokosc podejscia |%| =  — (kondygnacj i )

Poniewaz budynek jest tylko pi?ciopi?trowy, obci^zenie to moze bye 
osi^gni?te w dwoch etapach.W ci^gu pierwszych dwoch tygodni zaj?c nalezy 
wykonywac do l /4 zalozonego obci^zenia, a w najblizszych tygodniach -  
2/3, w przeci^gu 5 i 6 tygodnia zaj?c jest juz wykonywane normalne obci^zenie 
treningowe.

Organizm lepiej toleruje obci^zenia, pol^czone ze wspinaczk^ i scho- 
dzeniem po sehodach. Dlatego podczas pierwszych dwoch tygodni lepiej stoso- 
wac tego typu trening, a nast?pnie zdecydowac si? na wchodzenie po schodach. 
Pierwsze tempo chodzenia powinno bye wolne lub umiarkowane, przeznaczone 
dla kazdego, potem powinno si? je przyspieszyc. Dla osob powyzej 50 roku zycia 
dopuszczalne sg. krotkie przerwy. Nalezy kontrolowac adekwatnosc obci^zen 
poprzez sledzenie pulsu i tempa oddychania.

Rekreacyjne chodzenie, pol^czone z diet  ̂niskokaloryczn^ jest korzyst- 
ne dla zmniejszenia nadmiaru masy ciala u osob starszych. Chodzenie moze bye 
traktowane jako:
• srodek rekreacji;
• trening.

Aby zapewnic efekt treningu, jego parametry, intensywnosc i rozmiar 
cwiczeri, musz  ̂ spelniac wymagania okreslone dla kazdego poziomu kondyeji 
fizycznej.

Najbardziej przyst?pnym sposobem samokontroli intensywnosci chodze­
nia rekreacyjnego jest test mowy, ktory nie wymaga specjalistycznego sprz?tu (ta- 
bela4l).

Tabela 4 1. K orzystanie z testow  m ow y do m ierzenia poziom u obci^zenia podczas cho­
dzenia rehabilitacyjnego

Poziom  intensyw nosci Slow na reakeja podczas  
w ykonyw ania cw iczen

D ziaian ie

Bardzo wysoki Jest w stanie powiedziec 
jedno lub kilka slow

Natychmiastowe zmniejszenie 
intensywnosci

Bardzo niski Lekko wypowiada cale zdanie Zwi^kszenie intensywnosci

Optymalny Mowi kilka zdan, lekko 
posapuj^c

Utrzymanie poziomu 
intensywnosci
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Aby sprawdzié, jtikic si| moiMiwoéci zmiany chodzenia na biegank· mil·· 
/y  wykorzystac dystans szciciu kilomclrów. Jezeli czlowiek jest zdolny do pr/i| 
scia tego dystansu w ciqgu 45 minut, swiadczy to o gotowoéci ciala do 
biegu wiccej niz przez 3 minuty.

Jogging

Wci^z jest aktualne powiedzenie starozytnych Greków: „Chcesz byi* si I 
ny -  biegaj, chcesz bye pi^kny -  biegaj, chcesz bye m^drym biegaj T I Ini ¡it \ 
powiedzial, ze jesli nie biegasz, pókis jeszcze zdrowy, b^dziesz bicj>;it jjik /w 
chorujesz. Wediug ogólnej opinii publicznej bieganie jest jednym / nujb;iiil/u | 
populamych rodzajów cwiczen wsród populacji.

Wediug oficjalnych danych, w USA 34 miliony Amerykannw reguliimit 
trenuje i bierze udzial w konkursach z bieganiem. Popularne wysci^i sì) n:i dv 
stansach ponad 10 km. W ostatnich latach w USA corocznie odbywn sit; wit/tv) 
niz 150 biegów na dystansach ponad 10 km.

Dia wi^kszosci uczestnikow wyscigu dlugodystansowego sludentów 
pracowników, emerytów -  nie jest wazny wynik, ale przyjemnosc, ktcSri) tvn 
pî  z samego udzialu w wyscigu. Pomaga to bagatelizowac codziemu* hnski 
i pospiech zycia. Ponadto wyscigi dlugodystansowe pomagajc} utrzymm tlnhi.) 
kondycj? fizyczn^. S  ̂jednak dowody, ze bieg na dystansie ponad W km nit· 
sprzyja rozwojowi ogólnej wytrzymalosci i wydolnosci tlenowej oraz nvriw 
funkcjonalnych serca, ale grozi naruszeniem ukladu mi§éniowo-szkicletowi*yn 
i silnym obei^zeniem dia serca. Jednak wywazony bieg pod wzgltjdem prydko 
sci i prawidlowego obci^zenia jest jedmj z najbardziej skutecznych metod wulki 
z hipokinezj^ i pozwala na zwi^kszenie funkcjonalnych rezerw organi/mn, lym 
samym poprawiaj^c sprawnosc fizyczn^.

Zwolennikami biegania sq ludzie w roznyrn wieku. Wynika to z mistfpii 
j^cych funkeji:
• bieg jest naturalnym ruchem;
• latwo i prosto moze bye dawkowany ;
• odpowiada kazdemu -  niezaleznie od wieku i pici;
• moze bye uprawiany niezaleznie od warunków atmosferycznych;
• nie wymaga specjalnego wyposazenia; >
• zwi^ksza funkcjonalnosc organizmu;
• ulatwia hartowanie ciala.

Dzi^ki bieganiu, np. po miescie, w umiarkowanym tempie ze stall) pit;d 
kosci^, bieganiu pol^czonym z chodzeniem, z przyspieszeniem truchtem, przy 
czyniamy si? do:



• prolilaktyki nicktorych chorob;
• utrzymania i przywrocenia zdolnosci ruchowej, potrzebnej w zyciu codziennym 
i pracy;
• nabierania nawyku regulamych cwiczen w ramach rekreacji i wypoczynku;
• kultywowanie tworczej dlugowiecznosci.

Systematyczne treningi pozytywnie wpiywaj^ na rozne narz^dy i uklady 
organizmu cztowieka. Racjonalnie wybrane obci^zenie rozwija mechanizmy ad- 
aptacji ukiadu sercowo-naczyniowego, czego wyrazem jest oszcz?dnosc mi?snia 
sercowego w warunkach spoczynku i wzrostu rezerw. Zmniejsza si? cz?stotli- 
wosc akcji serca w spoczynku, a zwi?ksza jego normalizacja po wysilku; na- 
sl?puje zmniejszenie calkowitego obwodowego oporu naczyniowego i cisnienia 
ki wi, zwi?kszenie funkcji przeplywowej serca i zmniejszenie mi?snia serca bez 
istotnych zmian strukturalnych.

U osob intensywnie biegaj^cych zapotrzebowanie mi?snia sercowego na 
lien i energi? jest znacznie mniejsze niz u osob, ktore nie biegaj^.

Cwiczenia maj^ wplyw na polepszenie morfologii krwi: zwi?kszenie 
calkowitej ilosci hemoglobiny, maksymalizacj? obj?tosci jej kr^zenia i rezerwy 
alkalicznej.

Pozytywne zmiany w mi?sniach nast?pujcj w wyniku zwi?kszenia ich 
wydajnoSci mechanicznej, kapilaryzacji, wydluzenia rozmiaru wlokien, zwi?k- 
szenia aktywnosci enzymow w mitochondriach. Podczas biegu ma rowniez 
miejsce biomechaniczny rezonans, ktorego brakuje, gdy sq wykonywane inne 
rodzaje cyklicznych cwiczen (w momencie l^dowania na pi?t? przeciwuderzenie 
przemieszcza slup krwi w gor?). Jest to hydrodynamiczny masaz naczyn krwio- 
nosnych, ktory poprawia ich elastycznosc i zapobiega tworzeniu si? blaszek 
miazdzycowych. Wibracje narz^dow wewn?trznych zwi?kszaj^ perystaltyk? je- 
lit, wplywaj^ rowniez korzystnie na czynnosc w t̂roby. Poprawia si? przemiana 
materii, stymuluje dzialanie ukiadu hormonalnego i polepszaj^ si? procesy ana- 
boliczne.

Trenowaniu biegow w zakresie wytrzymalosci towarzyszy efekt ekono- 
mizacji insuliny niezb?dnej do zapobiegania cukrzycy. Zmienia si? metabolizm 
lipidow: zmniejszenie poziomu cholesterolu i trojglicerydow, zmiana zakresu li­
poprotein w dol klasy czynnikow miazdzycowych. Zazwyczaj osoby zaangazo- 
wane w trenowanie biegow przez dlugi czas prowadz  ̂zdrowy tryb zycia: nie pij  ̂
alkoholu, nie pal ,̂ odzywiaj^ si? racjonalnie, zwi?kszaj^ odpomosc, co pomaga 
w zmniejszeniu ryzyka wystqpienia chorob ukladu kr^zenia.
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lubclu 42. Ro/pows/cchnicnic czvslolliwosei ryzyka wyst^pienia chomh ukludu Kn|/r 
inn u os6b zaangaiowanych w bicgunie, % calosci

O b m io s c  ryzyka N ic biegajq Biegajq

Nicobecne 5,6 50

Minimalne 44,4 39,0

( )becne 33,3 11,0

Wyrazne 16,7 0

Tabela 42 przedstawia dane dotycz^ce rozpowszechnicnia mznyeh po 
ziomow ryzyka wyst^pienia chorob sercowo-naczyniowych wsrod os6b syslo 
matycznie biegaj^cych.

Funkcjonalne mozliwosci i wydolnosc fizyczna osob zaangazowanwh 
w bieganie duzo wyzsze niz u tych, ktorzy nie trenuj .̂ Bieganic pozytywnu 
wpfywa na stan psychoemocjonalny czlowieka, pozwala si? odpr?zy<i, a lak a*  j r . !  

istotne przy tym sporcie. Po treningu przede wszystkim poprawia si? naslioj. poja 
wiaj  ̂si?: pewnosc siebie, radosc, zwi?kszenie zdolnosci umystowych. WymKa to 
z faktu, ze podczas biegania zwi?ksza si? produkcja hormonow endorlin

Wplyw biegania na czynniki ryzyka wyst^pienia chorob ukladu ki,)A‘iua 
przejawia si? w redukcji:
• poziomu cholesterolu we krwi i wzroscie lipoprotein o wysokicj g?stosu,
• wysokiego cisnienia krwi;
• masy ciala.

Odmladzaj^cy wplyw biegania przejawia si? w wi?kszej wydajnosi i li 
zycznej. Jesli trening b?dzie prowadzony nieracjonalnie, mog^ bye odczuwam 
negatywne skutki:
• przeci^zenie ukladu sercowo-naczyniowego;
• zm?czenie i hamowanie dzialania CSN;
• zmniejszenie zdolnosci umyslowych;
• stopniowy rozwoj plaskostopia;
• rozszerzenie zyl;
• deformacja duzych stawow konczyn dolnych.

Metodyka zaj§c *

Biegowe obci^zenia przez krotki okres czasu (0,5-1 min) moze byii upra 
wiane bez ograniczen przez osoby zdrowe w wieku 20-50 lat o roznym pozio 
mie sprawnosci fizycznej. Ludzie po 50 roku zycia z niskim lub ponizej iredmcj

235



poziomem kondycji fi/ycznej powinni raczej ograniczyö si? do rekreacyjnego 
chodzenia bez pohjczenia z krotkotrwalymi obciqzcniami biegowymi.

Ci^gly bieg przez 10 minut lub wi?cej nie jest wskazany na pocz^tko- 
wym etapie dla osöb niewytrenowanych w wieku do 40 lat i starszych. Dzie- 
si^ciominutowy bieg moze bye uprawiany w warunkach wysokiego i powyzej 
sredniego poziomu kondycji fizycznej.

Dobieranie obciqzen biegowych

Przyklady osöb z poszczegölnych krajöw pokazuj^, ze biegac mog^ oso- 
by, ktore s$ w stanie przejsc z pr^dkosci  ̂6 km h 1 w czasie 45-60 min. W takich 
warunkach pr^dkosc pocz^tkowa biegu powinna stanowic 100-166 m · min-1, 
a jego dlugosc 50-1550 m. Teoretycznie dla pocz^tkuj^cych jest wskazane kolej- 
no zamienianie elementöw biegu i chodzenia na dystansach 50-100 m, stopniowe 
zmniejszanie odleglosci pokonywanej pieszo i przejscie do ci^glego biegu przez 
20-30 min (tabela 43).

Tabela 43 . Stosunek biegania do chodzenia dla pocz^tkuj^cych (za Suslowem )

Dni zaj^c, dozowanie, min. Dni zaj^c Dozowanie, min.

Bieganie Chodzenie Bieganie Chodzenie

1 - 3 1 2 1 6 -1 8 2,15 0,45
4 - 6 1,15 1,45 1 9 -2 1 2,30 0,30
7 - 9 1,30 1,30 2 2 - 2 4 2,45 0,15

1 0 - 1 2 1,45 1,15 2 5 - 2 6 3,0 -

1 3 - 1 5 2,0 1,0 - - -

Czas przejscia do ci^glego biegu dla mlodych ludzi jest krötszy niz 2 mie- 
siqee, a dla starszych -  zwi^ksza si? do 4 miesi?cy.

W okresie przygotowawczym w ci^gu pierwszych 5-6 zaj?c PKF jest okre- 
slany na podstawie wyniköw z przeprowadzonych biegöw na dystansie 1000 m. 
Dopasowanie obci^zen uzaleznione jest od nast^puj^cych wskazniköw:
• czasu trwania (dlugosc dystansu);
• intensywnosci (pr?dkosc);
• czasu trwania przerwy na odpoczynek;
• charakteru rekreacyjnego (czynny, biemy);
• liczby powtörzen;
• zlozonosci koordynacji.
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Stosowane si) clwa wnrmnly doboru obci^ien biegowych:
• ininimalny czas o wysokiej intensywnoSci w zaleznosci od wieku i koiulyi )! 
li/ycznej;
• dlugosc biegu stanowi^ca 50-75% maksymalnego dopuszezaInego dyslniiMi 
przy zachowaniu naturalnego tempa.

Wi?kszosc cwiczen cyklicznych jest wykonywana na powielr/u, wh/» 
obci^zenie zalezy od wielu czynnikow: uksztaltowania terenu, wtasciwosci y \c 
by, wilgotnosci i temperatury powietrza, cisnienia atmosferycznego. ( )hc*i;)/i*nin 
si) uzaleznione od wagi ciala, sprz?tu do cwiczen i wielu innych. Aby obicklyw 
nie okreslic wspolczynniki obci^zenia, nalezy brae pod uwag? t?tno.

Zalecany jest optymalny wskaznik t?tna dla osob z roznym PKI I *0 
160 uderzen · min1 minus liczba lat -  dla osob o niskim i nizszym poziomie, I so 
190 uderzen · min1 minus liczba lat -  dla osob o wyzszym srednim pozinmir 
Wyroznic mozna nast^puj^ce rodzaje treningow biegowych:
• rehabilitacyjny -  dla osob z odchyleniami stanu zdrowia: t?tno IK) 120 mlr 
rzen · min1;
• utrwalaj^cy -  u osob pocz^tkuj^cych zbliza si? dol30-140 uderzen sen .i · 
min1;
• rozwijaj^cy -  dla biegaczy dobrze wytrenowanych t?tno wynosi 14-1 I V> ml* 
rzen · min1.
Przedstawione wskazniki t?tna swiadcz  ̂o tlenowym charakterze obci;)/rn, klni \ 
jest wspierany podczas zaj?c rehabilitacyjnych przez wszystkie ¿wiezenin * v I In 
Czas trwania treningu biegowego ponad 1 godzin?uznawanyjest za niemejon;iln\ 

Przeciwwskazania do biegania:
• wszelkie zaostrzenia stanow chorobowych lub niekompletna rekonwalesi cm mi 
po chorobie;
• ci?zkie choroby psychiczne;
• choroba osrodkowego ukladu nerwowego;
• nowotwory zlosliwe;
• choroby ukladu sercowo-naczyniowego: t?tniak serca i naczyn wielkich, me 
dawny zawal mi?snia sercowego;
• choroby niedokrwiennej serca z powaznymi atakami dlawicy piersiowej luh 
niewydolnosc serca, astma, niewydolnosc kr^zenia II-III stopnia, zaburzem;i ryl 
mu serca; >
• choroby ukladu oddechowego: astma osfatielowa z cz?stymi atakami, rozedmn 
pluc;
• choroby ukladu pokarmowego w ostrej fazie;
• choroby w^troby i drog zolciowych, ktorym towarzysz^ objawy niewydolnosi i 
nerek i ataki bolu;



• choroby nerek i dróg moczowych: kamica nerkowa, która wymaga interwencji 
chirurgicznej;
• choroby gruczolów dokrewnych z oznakami zaburzenia ich funkcji;
• choroby ukladu ruchu z oczywistymi oznakami naruszenia stawów i bolern;
• rózne krwawienia;
• jaskra i krótkowzrocznosc, które rozwijaj^ si? i groz  ̂uszkodzeniem siatkówki;
• przewlekle choroby obwodowego ukladu nerwowego, ktoryrn towarzysz^ zwy- 
rodnienia i dystroficzne zmiany w obr?bie kr?goslupa, bole krzyza, rwa kulszo- 
wa, dyskopatia;
• opuszczenie organów w obr?bie brzucha i miednicy;
• zylaki zyl gl?bokich i powierzchownych;
• ci^za.

U osób z nadmiarem masy ciala, ale nizszymi rezerwami funkcjonal- 
nymi, zauwazane sq. rózne naruszenia ukladu mi?sniowo-szkieletowego, dlatego 
dtugotrwale utrzymywanie obci^zenia nie jest zalecane.

Wskazania i przeciwskazania do biegania nalezy uzgodnic z lekarzem. 
Surowo zabronione jest bieganie w przypadku osób cierpi^cych na dlawic? pier- 
siow ,̂ gryp?, infekcje dróg oddechowych. Nawet jesli temperatura ciala jest 
w normie, znikn^l boi gardla i kaszel nie mozna decydowac si? na bieganie, po- 
niewaz najpierw trzeba si? w pelni wyleczyc i nabrac sii, co wymaga znacznie 
wi?cej czasu. Co wi?cej wi?kszosc chorób zakaznych, nawet w lagodnej postaci, 
które cz?sto si? powtarzaj^, powoduj^ wewn?trzne zatrucia.

Podstawowym warunkiem bezpiecznego i skutecznego uprawiania bie­
gania jest dopasowanie jego intensywnosci i zakresu obci^zenia do stanu zdro- 
wia.

Program zaj^c dotyczqcy biegania w miejscu (Iwaszczenko i in., 2008)

Bieganie w miejscu jest stosowane w celu zwi?kszenia wytrzymalosci 
i PKF. Bieg w tempie 70-80 kroków na minut? zaczyna si? od czasu trwania 
ok. 1 min u osób z niskim i ponizej sredniej poziomem kondycji, od 2-3 minuty 
-  u osób ze srednim i powyzej sredniej PKF, stopniowo zwi?ksza si? do 10 mi­
nut, pod warunkiem kontroli rytmu serca. Przy czym t?tno podczas biegu (pod 
warunkiem, ze okres jego trwania jest dluzszy niz 3 minuty) powinno si?gac do 
wartosci równej codziennym zaj?ciom:

Cz?stosc akcji serca = 160 -  wiek (dia osób o malej i nizszej sredniej
PKF);

Cz?stosc akcji serca = 180 -  wiek (dia osób ze srednim i wyzej sredniej
PKF).
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Analogiczne jest dawkowunio w pr/ypadku skoków ze skakunki), kluiv 
« IMI. ) bardziej wyrazne obci^enie na mi?énie obr?czy barkowcj, pleców. ( wn /r 
inn le maj4 cztery opcje pozwalajijce zmieniac intensywnosc obciq>.cnin
• skoki na dwóch nogach;
• naprzemienne skoki na lewej i prawej nodze;
• na jednej nodze;
• przest?powanie.

Kolarstwo, rower treningowy

Trenowanie kolarstwa w warunkach naturalnyeh (rower) lub wevvmili/ 
|H)inieszczenia (na ergometrze lub rowerze stacjonarnym) zyskalo uznnnir w I 1.1 
ju i za granici ze wzgl?du na profilaktyczne i lecznicze wlaéciwosei ;i w imkin 
ryeh przypadkach wplywaj^ce na wazne funkcjonalne systemy.

Kolarstwo, ze wzgl?duna charakter obci^zenia (wysilek w piome), 1 , r . 
ciowo podobne jest do wchodzeniapo sehodaeh, aze wzgl^du na wplyvv nn c 1.1 l· » 

do rekreacyjnych spacerow, jazdy na nartach, biegania, ptywiinin /npi \\ nut 
popraw? kr^zenia i oddychania, stymuluje metabolizm, poprawia mdmm«»·.* ,hi 
wów, wzmaenia mi?snie konczyn dolnyeh. Podezas jazdy na rowei « poli . I nn· 
jest utrzymanie pewnego tempa, równowagi, orientacji w przcslr/vm, · <> |m»u n 
dzi do zwi?kszonego zapotrzebowania na funkcje koordynacji ukhuln I. « ». in· n> 
analizatora przedsionkowego i wizualnego, co powoduje odcvuwmnr mu, m 
poprawia koordynacj?, równowag?, a takze widzenie perylcryjne

Cwiczenia na rowerze stacjonarnym wplywaj^ zarówno nn uklml I 1.1 « 
nia, jak i oddechowy. Jesli dawka jest odpowiednio dobrana, opmcz wyli/viim 
losci, poprawiaj^ kr^zenie, dzialanie ukladu oddechowego i miysmowo -. I h I. 
towego. Cwiczenia na rowerze mog  ̂pozytywnie wplyn^c na niektorc dioinl>\ 
(ukladu sercowo-naczyniowego i oddechowego, ukladu pokarmowego, popr.iw », 
perystaltyki jelit, metabolizm, wydolnosc stawów konczyn dolnyeh, likwid.it 1«, 
zaburzeri czynnosci centralnego ukladu nerwowego, autonomicznego i zahni m  
przedsionkowych itp.).

Zwi?kszone pozytywne skutki dla zdrowia i medyczne wyniknji) lak * 
z pozytywnych emocji zwi^zanych ze zmian^ srodowiska i pozytywnynn wpls 
wami na procesy neuropsychologiczne. ^

Jednoczesnie nalezy wzi^c pod W ag? fakt, ze podezas jazdy roweirm 
do aktywnej pracy wl^czaj^ si? glównie duze grupy mi?sni konczyn dolnyt h 
i tulowia, a mi?snie obr?czy barkowej i ramion pozostaj^ stosunkowo stalyc/nc 
Jest równiez oslabiona wydolnosc oddechowa klatki piersiowej, ale jako ivkom 
pensata zwi?ksza si? praca przepony i dystrybucja krwi w organizmie w cdu pn



prawy zaopatrzenia w tlcn mi?sni zaangaiowanyeh w prae?. Jednak wymienionc 
e/.ynniki mogq wplywac negatywnie na serce. Stopien statycznego napiecia zale- 
zy od umiej?tnosci jazdy (wi?kszy na poczatku), specyfiki siedzenia i pedalowa- 
11 in. lJmiej?tne cwiczenia na rowerze przyczyniaj^ si? do rozwoju dynamicznych 
wzor6w i koordynacji roznych grup mi?sni, funkcji ukiadu oddechowego, ukiadu 
kri|zcnia i innych.

Dlugie pedalowanie w pozycji zgi?tej i obci^zenie statyczne mog^ po- 
wodowac uksztaltowanie niepo/aclancj postawy i zaostrzenie chorob przewle- 
klycli (rwa kulszowa). Dlatego jazda na rowerze nie jest zalecana w przypadku 
dcibrmacji rdzenia, korzonkow nerwowych, zylakow, hemoroidow i niektorych 
chorob ginekologicznych.

W naszym kraju i za granica opracowane zoslaty rozne programy trenin- 
}>owe jazdy na rowerze, opierajace si? na zgodnosci obciazcnia z mozliwosciami 
organizmu.

Intensywnosc obciazeh treningu rowerowego jest okreslana z uwzgl?d- 
nieniem wieku, plci, poziomu kondycji fizycznej i poziomu wytrenowania. Za- 
leeana szybkosc jazdy na rowerze jest bardzo zroznicowana i wynosi: w wieku 
.’<>-2() la t-  12-30 km · godz.1, w wieku 30-39 -  10-25, w wieku 40-49 la t-  8-24, 
a w wieku 50-59 -  6-22 km · godz.1. Wskazniki pulsu musz  ̂spelniac nast?pu- 
j;|ce parametry: w wieku 20-39 lat -  140-160 uderzeri · m in1, w wieku 40-49 lat 

140-150, natomiast w wieku 50-59 lat -  135-150 uderzen · min1.

Zasady dozowania obci^zenia

Aby uzyskac efekt leczniczy i podniesc poziom sprawnosci fizycznej 
niezb?dne jest scisle przestrzeganie dopasowania poszczegolnych obciazeii do 
zdolnosci organizmu, czyli wieku i PKF. Pr?dkosc jazdy na rowerze musi bye 
taka, aby reakeja t?tna na obcia/enie treningowe odpowiadala jego poziomowi, co 
jest obliczane wedlug wzoru lub harmonogramu wyznaczaj^cego normy (rys. 25).
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Wiek w latach Trwalosc obci^zenia w min

Rys. 25. Harmonogram do okreslania racjonalnych stosunkow pr^dkosci i wytrenowania и lu<l/i 
w roznym wieku i w roznym stanie fizycznym (Iwaszczenko i in.)

Gdy celem jest rehabilitacja, intensywnosc obci^zenia powinna bye w /.;i 
kresie 50-75% V02max, w zaleznosci od PKF, wieku i czasu trwania treningli.

Zuzycie energii podczas treningu na rowerze jest uzaleznione od pi\'d 
kosci, wagi rowerzysty, warunkow pogodowych itp. Так wiec poziom zuzycia 
energii dla cziowieka о pi'/ecictnym PKF, о masie ciala 70 kg, podczas jazdy na 
rowerze (bez regulamego oporu pedalow) po rownej trasie z prcdkoscia od K,0 
km · godz.4 stanowi 13,0 kJ · m in1 (3 kcal · min1); 8,5-16,3 kJ · min-1 (3,9 kcal · 
min1); 10,0-21,4 kJ · min-1 (5,1 kcal · min1); 15,Q-30,6 kJ · min1 (7,3 kcal · min 
'); 20,0-43,1 kJ · min-1 (10,3 kcal · min-1). Przy jeAlzie pod dose silny wiatr, przy 
pr?dkosci 10 km · godz.'1, koszty energii wzrastaj^ о polow? (do 49,0 kJ · min 1).
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Specyfika doboru obciqzen na rowerze treningowym

Dobor obci^zenia na rowerze stacjonarnym zalezy od rodzaju urz^dze- 
nia i regulacji wielkosci obci^zenia.

Wspoiczesne rowery wyposazone w roznego rodzaju urz^dzenia, kto- 
re musz  ̂bye brane pod uwag? podezas ukladania programu zaj?c.

Rowery treningowe maj^ mierzone obci^zenia w jednostkach praey 
(kgm) lub moey (W), lub w jednostkach umownych (1, 2, 3 itd.).

Jezeli rower treningowy jest wyposazony w urz^dzenie do pomiaru ob- 
ci^zenia w jednostkach umownych, dawkowanie ustala si? zgodnie z tabel^ 44.

I 'a be I a 44 -  Szacunkowa wartosc obci ẑen ergometr roznych typow urẑ dzen (Iwasz- 
czenko i wsp., 2008)

l iinkcje obci^zenia na rowerze stacjonarnym

Poziom  
stan u 
fizycznego

Jed nostki 
re je stra cji 
obciqzen  
na row erze  
treningow ym

W ie k  w latach

2 0 - 2 9 3 0 - 3 9 4 0 - 4 9 5 0 - 5 9

Niski W t · kg'1 
K, umowna 
jednostka 
t^tno, uderze- 
nie· m in1

0,9
1,45
130— 140

0,8
1,35
120— 130

0,65
1,2
115— 120

0,55
1,1
110— 115

6redni W t · kg'1 
K, umowna 
jednostka 
t^tno, uderze- 
nie· min'1

1,3
2,1
140— 150

1,1
1,9
130— 140

0,9
1,8
120— 130

0,7
1,7
115— 120

Ponizej
sredniego

W t · kg'1 
K, umowna 
jednostka 
t$tno, uderze- 
nie· min'1

1,45
2,9
150— 155

1,25
2,8
140— 145

1,1
2,5
130— 135

0,9
2,4
120— 125

Uwaga. Czas trwania sesji -  20-30 minut, cz^stotliwosc -  3 razy w tygodniu.
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Podany puls nulc>y iilr/.yinnc* pr/c/ nie mniej ni/ 6-8 minili, Niisi^pim 
nnlezy pomnozyc kontrolmj wartoáó obeicjzenia w jednostkaeh sUmdmdowyrh 
przez wspólczynnik wysilku K (tabela 44). Tabela zawiera dane o wiclknsu oh 
eugenia na rowerze stacjonarnym (W) lub prostszym rowerze, który nie |csl \n \ 
posazony w takie urz^dzenia. W tymprzypadku obei^zenia sq dozowanc / ôdim 
/ poziomem tçtna.

Dla tych osób, które maj^ nadmiem^ wagç, do mocy obciíj/cn livnmp · 
wych, wyrazonej w watach, wprowadzany jest wspólczynnik.

Jesli masa cíala przekracza ustalon^ normç o 10-30%, trzeba mor w vv ii 
tach pomnozyc przez 0,9; 30-50% -0,75; 50% —0,6. Wartosc wspólczynnik.i jr*.i 
niezalezna od masy ciala.

Zimowe rodzaje cwiczen fizycznych

Najbardziej rozpowszechnionym sposobem rehabilitacyjnego wplywu 
na organizm s  ̂róznego rodzaju sporty zimowe, a szczególnie nareiarslwo,

Podezas biegania lub cwiczenia na rowerze treningowym miasmi· ol»n, 
czy barkowej ŝ  stosunkowo bieme, a glówny ciçzar spoczywa na kohi /\mu li 
dolnyeh; podezas chodzenia na nartach ŝ  aktywne i poddane równomirm\m 
obei^zeniom wszystkie glówne grupy miçsni pleców, brzucha, miednu v ' · 
konczyn gómych i dolnyeh.

Chodzenie i bieganie na nartach jako sposób odzyskiwania zdi owin

W  celach rehabilitacyjnych wykorzystywane jest zarówno p o w o lm  |i «I 

nolite chodzenie, jak i szybki bieg na nartach. Chodzenie na nartach w powolm n 
tempie eliminuje zmçczenie i napiçeie nerwowe jest form^ rekreacji. W rclu pn 
prawy PKF, rozwoju podstawowych wlasciwosci ruchowych zaleca siç chod/r 
nie na nartach z prçdkosciq, 5-8 km · godz.1.

Istniej^ dwa przeciwstawne pogl^dy na temat mozliwosci uprawiam. 
narciarstwa biegowego podezas zajçc rekreacyjnych. Niektórzy eksperci uw¡i/ii 
j^, iz narciarstwo mogq. uprawiac wszystkie osoby niezaleznie od wieku i nI.iiii 
zdrowia. Inni twierdz ,̂ ze charakteryzuje siç ono znaczn^ zlozonoscií) technic /m 
cwiczen tlenowych i powinno bye wykorzystywane z ograniezeniami.

Ruch na nartach, ze wzglçdu na specyfikç pracy miçsni i warunków natm al 
nych, uwazany jest za najbardziej uniwersalny sposób na poprawç stanu zdrowia

Chodzenie i bieganie na nartach, w przeciwienstwie do zwyklego ehn 
dzenia, biegania czy jazdy na rowerze wl^cza do pracy rózne grupy miçsni klói 
stymuluj  ̂krçzenie obwodowe i powoduj  ̂wzrost zuzycia energii. U osób lipia



wiajijcych chodzenie lub biegi na nartach wyst?puj4 pozytywne sygnaly swiad- 
cz^ce o:
• harmonijnie rozwijaj^cych si? mi?sniach szkieletowych, zmniejszaniu si? tkan- 
ki tluszczowej;
• zwi?kszaniu funkcjonalnosci ukladu sercowo-naczyniowego i oddechowego;
• aktywnym metabolizmie;
• poprawie stanu emocjonalnego;
• zwi?kszaniu si? odpomosci organizmu na przezi?bienia i infekcje.

Program cwiczen przewiduje zwi?kszanie obci^zen treningowych 
w trzech etapach:
• przygotowawczym;
• podstawowym;
• utrzymuj^cym.

Faza przygotowawcza ma na celu nabycie lub popraw? techniki wykony- 
wania róznych ruchów narciarskich, sposobów podchodzenia i schodzenia, skr?- 
cania i hamowania.

Przyswajanie sobie technik narciarskiego chodzenia zaczyna si? od 
zmiennego chodzenia w dwóch krokach, co jest proste i uniwersalne, nadaje si? 
do stosowania w kazdym terenie. Nast?pnie przechodzi si? do wyuczenia jedno- 
czesnego chodzenia w jeden i dwa kroki.

Zaj?cia rozpoczynaj^ si? rozgrzewk^, która powinna obejmowac cwi- 
czenia dia ogólnego rozwoju, rozci^ganie, bieg w spokojnym tempie. Podczas 
glównej cz?sci szkolenia prowadzonej na trasie treningowej odbywa si? spacer 
na nartach (dia osób o malej i nizszej sredniej PKF) lub bieganie w tempie opty- 
malnym dia danego wieku, pici i PKF. W koncowej cz?sci, aby zmniejszyc ob- 
ci^zenie stosowane w cwiczeniach na rozluznienie mi?sni -  stosunkowo powolne 
chodzenie na nartach.

Obci^zenie podczas jazdy na nartach zalezy od wielu czynników ze- 
wn?trznych, które mog^ stale si? zmieniac (pogoda, wlasciwosci powloki sniez- 
nej, rodzaj nart, uksztaltowanie rzezby terenu itp.). Tak wi?c, obci^zenie nalezy 
dobierac w zaleznosci od rytmu pracy serca.

Tabela 45 pokazuje przykladowe normy t?tna podczas treningu w trakcie 
zaj?c rehabilitacyjnych z udzialem osób w wieku powyzej 40 lat (Iwaszczenko, 
Strapko, 1988).
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lab ela  45. R y g o ry  p u ls o w c  illn osób w kn>,dym w ie k u  i k o n d y c ji fiz y e zn e j po ckvn s In 

nin gu re h a b ilita cy jn e g o  (Iw a sz c z e n k o  i wsp., 2 0 0 8 )

PKF W ie k  w  la ta ch

C zas trw ania  
zajçc w m in

4 0 - 4 9 5 0 - 5 9 60 -  6‘)

1 30 115-130 105-120 95-110
60-90 105-120 95-110 85-100

2 30 125-135 115-125 105-115
60-90 115-125 105-115 95-110

3 30 130-150 120-140 110-130
60-90 120-130 110-120 100-110

4 30 135-150 125-140 115-130
60-90 125-135 115-125 105-115

5 30 145-155 135-145 125-134
60-90 135-140 125-130 115-120

Dia przykladu zostanie przedstawiony program treningu rehabilitacyjit«* 
go na nartach dia mçzczyzn w wieku 40-49 lat, opracowany przcz I Y. I w.» 
czenko (tabela 46).

Tabela 46. Program treningu rehabilitacyjnego na nartach dia m çzczyzn w w ieku K) 4*) In!

P K F P rçdkosc, km  · 
g o d z.1

Ilosc zajçc w ciq- 
gu tygodnia

Czas trwania zajçc, w min O gólny cziis trwiiillM 
zajçé, w mi In

1 Dia spacerów 5 - 60

2 Dia spacerów 4 - 5 - 60

3 5,0-5,5 4 15 60

4 6,0-6,5 3 10 30

5 6,5-7,0 3 10 30

Intensywnosc zajçc w czasie rehabilitacyjnego treningu narcmrskk>»o 
zalezy od charakteru oddychania. Powinien byc przestrzegany nastçpujqcy tryI) 
oddychania: 2 kroki -  wdech, po 4-8 (w zaleznosci od poziomu sprawnosci li 
zycznej) -  wydech.

Treningi z wykorzystaniem narc^rjtwa biegowego korzystiK) /min 
nq. dia osób zaangazowanych w bieganie rehabilitacyjne. Podczas bieganin uai 
ciarskiego uklad miçsniowo-szkieletowy zachowuje siç inaezej po díugich c wi 
czeniach niz podczas biegania rehabilitacyjnego, poniewaz mog^ tutaj wyslijpk 
stany zapalne miçsni, sciçgien, okostnej. Szerokie, miçkkie ruchy na narlneh,



podczas ktorych wl^czone dodatkowe grupy mi?sni, mogq zmniejszyc obciij 
zenie ukladu mi?sniowo-szkieletowego organizmu.

Plywanie podczas zaj^c rekreacyjnych

Plywanie jest zalecane dla wszystkich zdrowych osob, niezaleznie od wieku. 
Pozytywne skutki plywania wyroznia si? ze wzgl?du na nast?puj^ce czynniki:
• wykonywanie ruchow w pozycji poziomej obniza sit? obci^zenia;
• odci^zenie kr?goslupa, jego uelastycznienie i poprawa postawy;
• hydromasaz skory, ktory poprawia funkcje wegetatywne, refleksyjna stymula- 
cja serca i kr^zenia obwodowego;
• pozytywny wplyw na uklad nerwowy, stymulacja mozgu, zwi?kszanie ruchli- 
wosci procesow nerwowych;
• popraw? funkcji ukladu oddechowego,
• zahartowanie;
• znaczne zuzycie energii, ze wzgl?du na koniecznosc przezwyci?zenia oporu wody 
i odprowadzanie ciepta.

W rezultacie uwaza si?, ze plywanie jest remedium na wszelkie wady postawy, 
nadcisnienie t?tnicze (stadium I-II), chorob? niedokrwienng, serca (etap I) i wady w sy- 
stemie mi?sniowo-szkieletowym.

W tym samym czasie mogq, wyst^pic pewne negatywne objawy w trakcie pjy- 
wania rekreacyjnego:
• aby osi^gn ĉ wymagany poziom treningowy (puls 130 uderzen · min1), konieczne 

jest utrzymanie znacznej pr?dkosci plywania i opanowanie techniki, co jeszcze nie kaz- 
dy potrafi;
• mozliwosc wyst^pienia chorob oczu i gardla.

Intensywnosc obciqzenia moze bye wyzsza niz podczas wykonywania innych 
cwiczen cyklicznych, poniewaz w pozycji poziomej serce moze przepompowywac 10- 
20% wi?cej krwi niz w pozycji pionowej. Planowanie zaj?c obejmuj^cych plywanie 
w celach rehabilitacyjnych odbywa si? w trzech etapach. Pierwszy etap to nauka lub po­
prawa techniki plywania, najpierw zabk  ̂i kraulem. Osoby, ktore mog  ̂wytrwac w wo- 
dzie 20-40 min, przechodz  ̂do drugiego etapu szkolenia obejmuj^cego poprawi? techniki 
i osi^ganie odpowiedniego PKF. W trzecim etapie utrzymywany jest wysoki PKF.

Optymalne dla rekreacyjnego plywania odleglosci wynosz^ 800-1000 m 
i mogq bye regulowane w zaleznosci od wieku i PKF. Po pokonaniu odcinka 
100-200 m mozna odpoczywac przez czas 1-2 minut. Dla przyswojenia nowych tech- 
nik oddychania w wodzie zostal opracowany specjalny program treningu.



Do samodzielnego uezenia siç plywania L. Y. Iwaszczcnko i N. \\ Slmpl· 
opracowali uproszczony tygodniowy program treningu rehabilitacyjnego (tnhdn !

I abela 47. Tygodniowy program samodzielnego treningu

W iek w latach Ilo sc zajçc w ci^gu  
tygodnia

C za s trw an ia zajçé, 
w m in

l)lugo4¿ dy*hnm i, 
w km

20-29 30 10· Is

30-39 30 1 0 · K

40-49 30 1 0 · K

50-59 30 10 · K
60-69 30 1 0 ·  K

IJwaga. Wspólczynnik cyklicznych cwiczeñ (K ): plywanie -  0,1, bieganie, ja /da na iinilm h o 
rowerowych -  1,0.

Skakanie przez skakankç

Skakanie przez skakankç wzmacnia zarówno uklad sercowo n;u /мій >\\ 
jak i oddechowy, a takze pomaga rozwin^c silç i wytrzymalosr ипг мії nu 
Aby osi^gn^c efekt aerobowy treningu, trzeba skakac co najmniej I *> mili 
przynajmniej trzy razy w tygodniu. Jesli ceiem jest pozbycie siç nadmiiim ni>r 
cíala, nalezy skakac bez zatrzymywania siç przez 30 minut.

Tabela 48. Calkowite zuzycie energii przy skakaniu na skakance, kcal * 1111111

M asa cíala w kg P rçd k o W olno

50 7,5 V
54,5 8,2 10

59,1 8,9 10,9

63,6 9,5 11,8
68,2 10,2 12,5
72,7 10,9 13,4

77,3 11,6 14,2
81,8 1X3 15
86,4 13 15,9

90,9 13,6 16,7
95,4 17,5
100 15 18,4

aerobowych przez skakankç.
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Naukowcy uwazaja. ze efektywnosc skakania przez skakankc si?ga az 90% 
skutecznosci nieprzerwanego biegu, co jest wyznaczane na podstawie zuiycia 
tlenu i spalonych kalorii. Podczas skakania przez skakankc. dana osoba 
wykonuje trzydziesci razy wi^cej pracy mechanicznej niz podczas biegania. 
Na poziom obciazcnia wplywaja umiej^tnosci techniczne, liczba podskokow na 
minut§, rodzaj skokow (na jednej nodze, na dwoch, zamiennie itp.).

Zuzycie energii ogolem podczas skakania przez skakankc zalezy od 
masy ciala i tempa cwiczen (tabela 48).

Program treningu ze skakank^ E. Bokka

Program przeznaczony jest dla osob o roznym poziomie sprawnosci 
fizycznej. Kazde cwiczenie jest wykonywane 10-30 razy. W zaleznosci od po- 
ziomu przygotowania fizycznego nalezy wykonac do trzech zestawow z prze- 
rwq mi^dzy seriami o dlugosci 60-120 sekund. W przypadku braku mozliwosci 
10-krotnego powtorzenia cwiczen w kazdej serii, nalezy wykonac trzy serie z jak 
najwiijkszEj liczba skokow i przerwami mi^dzy seriami (tabela 49).

Tabela 49. Program szkoleniowy skakania przez skakank^

R o d zaj skokow C za s trw an ia  
cw iczen w m in

Ilo sc pow torzen P rze rw a  na od- 
poczynek w sek.

Ilo sc zaj§c w  ty- 
godniu

Synchroniczne Dla 3 30 5
skoki na dwoch pocz^tkuj^cych 3 30 5
nogach 0,5-1,5 3 60-120 5

1,5-2,0
2,0-3,0

Skoki Dla osob 1 - 5
Na dwoch przygotowanych
nogach fizycznie
Na jednej nodze Wariant I 30
na zmian$
Na dwoch 0,5-1 30
nogach 0,5
Na jednej nodze 1,5 30
na zmian§ 0,5
Na dwoch 1,5 30
nogach
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Skoki 
Na dwóch 
uogach
Na jednej nodze 
na zmian?
Na dwóch
nogach
Krokiem
hiegowym
Na dwóch
nogach

Wariant 2 
1,0

0,5

1,0

1,5

1,0

3

1

3

1

1

30

30

30

30

60-120

3 5

Skoki Wariant 3 3 - 5
Na dwóch 3,0 30
nogach
Na jednej nodze 0,5 30
na zmian?
Na dwóch 3,0 45
nogach
ICrokiem 0,5 60
biegowym
Krokiem 5,0 60-120
biegowym

Jazda na rolkach

Ze wzgl^du na emocje i podwyzszenia wzrostu wydolnosci tk-nowi 
podczas aktywnosci ruchowej, jazda na rolkach stala si? bardzo popularn.i 
bierze w niej udzial okolo 1,5 min osób. Biomechaniczne funkcje jazdy inopi 
obejmowac prac? tych grup mi?sni, które s  ̂trudne do rozwijania podc/as wykn 
nywania innych cwiczen. Skutecznosc treningu zalezy od wyposazenia tcchnii 
nego: rolki, specjalna odziez, kask, nakolanniki, nalokietniki. Producala spi /</h 
sportowego oferuj^ cztery rodzaje wrotek: do spacerów, fitnessu, jazdy ckslh 
malnej (akrobatycznej) i uniwersalne.

Rolki, które sq wykorzystywane w programach fitness do popiawy hi 
nu funkcjonalnego organizmu, maj^ specjalng. budow? techniczmj (wyposa/cnn 
opiywowe, okreslone kola, hamulce itp^pozwalaj^ce na stworzenic dogodnvd 
warunków dia dlugich sesji treningowych.

Rekreacja i zaj^cia rehabilitacyjne nie musz  ̂ ograniczac si? tylko <l> 
jednego rodzaju aktywnosci ruchowej. Wskazane jest, zeby od czasu do c/.r, 
modyfikowac rodzaje cwiczen. Jednak jest niezb^dne, aby intensywnosr i i /w



trwania zaj?c zapewnialy odpowiednie dzialanic aerobowe, czego wskaznikiem 
jest tetno nie mniejsze niz 130 uderzen · miir1.

Cwiczenia zawieraj^ce taniec

Cwiczenia zawieraj^ce taniec (hip-hop, aerodance, salsa, latino, city- 
-jam, af-robik, rock and roll itp.) l^cz  ̂rozne style muzyczne, konsekwentnie i lo- 
gicznie polaczone z elementami tanca wspolczesnego, jak rowniez sportowymi 
cwiczeniami. Kroki w roznego rodzaju aerobiku rozrozniane sa w zaleznosci od 
wybranego stylu. Emocjonalne tlo zajec wzmacnia polac/enie tanca i cwiczen 
gimnastycznych z poszczegolnymi ogolnymi technikami i elementami boksu, 
karate, kickboxingu itp., ktore wspieraj^ rozwoj wytrzymalosci, sily, szybkosci, 
koordynacji (Bulatowa, Usaczow, 2008).

• Hip-Hop -  polaczenie wersji amerykanskiego tanca hip-hop i muzyki 
country z przemiennoscia krokow, skokow i biegania.

• Nowoczesny -  dance, Street-dance, kardiofank, city-jam -  opieraj^ si? 
na zawartych w nazwie stylach muzycznych i tanecznych. Zastosowane s<\ tutaj 
elementy tanca wspolczesnego, kroki zmieniane ŝ  w zaleznosci od stylu. Wy- 
korzystanie muzyki populamej pozwala przyci^gn^c mlodych ludzi i dzieci do 
takich zajcc.

• Aerodance -  uzycie klasycznych elementow choreografii tanca i baletu.
• Salsa, Latino -  kombinacja barwnych ruchow, /wiazanych z latynoa- 

inerykaiiska kultur .̂
• City-jam -  styl, zapocz^tkowany przez rozne afroamerykanskie tance 

uliczne. Srednie tempo muzyki 105-115 uderzen · min1 (rap, soul) w pol^czeniu 
z rytmem pozwala na osi^gni^cie znacznego obciqzenia podczas cwiczen.

Gry rekreacyjne

Gry s  ̂ najbardziej emocjonalnym sposobem aktywnosci ruchowej 
w roznych grupach wiekowych. Aby gra stala si? nie tylko srodkiem rozrywki, 
ale takze poprawy stanu zdrowia, nalezy wzi^c pod uwag? nast?pujqce elementy 
szkolenia (Hawley, Franks, 2004):

• Satysfakcja. W tym celu ŝ  wymagane racjonalne pol^czenia warto- 
sci wspolpracy i konkurencji, dlugoterminowe zaangazowanie konkretnych osob 
w kazdej sytuacji, aby w efekcie stac si? zwycic/ca.

• Integracja. Kluczowym elementem w grze rekreacyjnej jest mozli- 
wosc wlaczenia do niej wszystkich, co moze przyczynic si? do zmiany ustalo- 
nych poprzednio zasad.
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• Energia. Wi?kszosó treningów powinna obejmowaé gry, podc/a·, k! 
rych aktywnosc wszystkich uczestników b?dzie na stalym poziomie vv f».iniiu a< 
docelowego t?tna.

• Wspólne rozwi^zywanie problemów w malych grupach uc/rshilkó
prowadz^ce do osi^gni?cia celów rekreacyjnych, mogi} sprawiae pr/y|i*inn«» 
oraz poprawiac stan zdrowia.

• Zawody. Nalezy unikac rywalizacji, ale trzeba równiez klasé Miniai I 
wany nacisk na wygran .̂ Nie powinno si? wykluczac uczestników / gl v

• Umiej^tnosci techniczne. W niektórych grach ukierunkowanw li 
Irening fizyczny moze byc wymagany minimalny poziom umiejytimsi і кч Іти 
nych, które ŝ  przyswajane w ramach programu cwiczen.

Rozgrzewka і koncowa cz?sc sesji gier mog  ̂byc prowadzone / ом ili 
mi o róznym poziomie sprawnosci fizycznej. Jednakze bardziej enciy.u /мі· у 
charakteryzuj^ si? wysok^ intensywnosci^, zatrzymywaniem si?, naglym m/p 
czynaniem і szybkimi zmianami kierunku. Rozgrzewka powinna zawieiai \n i 
cej elementów rozci^gania і lekkie ruchy w róznych kierunkach. h/y w \ l»»»i 
rodzaju aktywnosci nalezy wzi^c pod uwag? miejsce, liczb? uczesliiikow pi 
itd. Osoba kieruj^ca grami musi szczególnie zadbac o bezpieczenslwo iu /· 
ników і na biez^co korygowac zasady, jesli cos nie przebiega prawidlnwn !' 
winien byc oferowany szeroki wybór gier tak, aby mogly w nidi ue/csliiu 
osoby o róznym poziomie umiej?tnosci technicznych. Gdy aktywnosc оІ>е|ми 
duz  ̂grup? ludzi, cz?sto trzeba dokonywac modyfikacji form w celli uh /утаї 
zainteresowania. Oprócz rozgrzewki і koncowej cz?sci gry, powinno sii; паріj 
miennie zmieniac rodzaj cwiczen (intensywnosc wysoka і niska), aby nie pow 
dowac zm?czenia. Trzeba okresowo sprawdzac t?tno, tym samym /apewmai 
uczestnikom gry nieprzekroczenie granic wydolnosci ich serca.

Gry obejmujq, prac? róznych grup mi?sni і masy ciala, dzi?ki i .vi 
przyczyniaj^ si? do utrzymania równowagi і koordynacji, które z kolei т с  ми 
na uzyskac w wyniku chodzenia, joggingu lub cwiczen na silowni.

Rodzaje aktywnosci fizycznej, które s  ̂wykorzystywane w jakosci ці

1. Umiej?tnosci gry z pilkami o róznej wielkosci. Wielkosó і rod/aj pi 
moze wi^zac si? z innowacjami, takimi jak wykorzystywanie pilki no/ne| 
miast koszykowej. Na podobnej zasadzi-é mozna uzyc pilek: tenisowych, do hi 
kówki, do boisk sportowych, medycznych і pilek r?cznych itp.

2. Rodzaje aktywnosci z wyposazeniem. Przykladami ŝ : hula liopy. li 
bee, rakieta tenisowa, skakanka, „rzucanie obr?czy”, amortyzatory gumowe i!

3. Gry z nasladowaniem. Przykladami ŝ : gry slabeusz, gry slahoi



z laiicuchem, „g?si, gi?si” i przenoszenie pilki w zmiennyeh kierunkach.
4. Sztafety z pilk  ̂ lub bez niej. Przyklad bioganie, skoki, przewroty, 

przepelzanie (pod urz^dzeniami), drybling z uzyciem r^k i nög.
5. Cwiczenia i konkurencje. Zawieraj^ cwiczenia dla utrzymania röwno- 

wagi podczas przewrotöw do przodu i tylu, cwiczenia silowe, zginanie i prosto- 
wanie konczyn w pozycji lezacej. podnoszenie tulowia do siadu i ograniczone 
wspölne dzialania, takie jak „walka kogutöw” i inne.

6. Podwodne wersje röznych rodzajöw gier sportowych. Przyklady obej- 
muja: pitkc no/na, tenis, koszyköwk?, siatköwkc. pilkc reczna i futbol amery- 
kanski. Czcsto zasady dostosowuje sie do poziomu wyszkolenia i umiej?tnosci 
uczestniköw.

7. Gry dla dzieci. Te rodzaje gier, to mi?dzy innymi: skittles-ball, cho- 
dzenie w kueki i bauns-ball.

Gry sportowe sa szeroko stosowane w sporcie i zajcciach fitness, nie 
tylko ze wzglfdu na ich wplyw na zdrowie. Towarzyszy im zmiana atmosfery 
i rözne nieprzewidywalne sytuaeje, wywolanie pozytywnych emocji, przyjemno- 
¿ci, dostarczanie rozrywki. Jesli one przeprowadzane w odpowiednio przysto- 
sowanych miejscaeh w parku, na terenach lesnych lub na brzegach zbiomiköw 
wodnych, zwiekszaja skutecznose dzialania rekreacyjnego dzieki wplywom na- 
tury (Zdanowa et al., 2000).

Do grupy gier sportowych i rehabilitacyjnych nalez^: siatköwka, koszy- 
köwka, pilka nozna, badminton, tenis, tenis stolowy, gra w komörki, bowling, 
golf.

Masowe zajmowanie si§ grami na terenach rekreacyjnych, np. na pla- 
zach spowodowalo powstawanie nowych gatunköw gier, takich jak: siatköwka 
plazowa, plazowa pilka nozna, Streetball.

Gry sportowe, ktöre sa stosowane na zajcciach rekreacyjnych, ro/\vijaja 
moc, szybkosc, zwinnosc, specjaln^ wytrzymalosc do praey o zmiennej inten- 
sywnosci, wplywaj^ röwniez na rozwöj pami^ci i narz^döw zmyslöw (zwlaszcza 
wzroku). Przyczyniajij si? one do rozwoju aktywnosci ukladu nerwowego i na- 
rzadöw wewnetrznych. a takze zwi^kszenia ogölnej sprawnosci fizycznej.

Siatköwka charakteryzuje si? prost  ̂technik^ i dzialaniami taktycznymi 
oraz jest dyscyplina bezkontaktowq. Intensywnosc ruchöw, ktöre moga röznic 
si? w zaleznosci od sytuacji na boisku, jest zwi^zana z tempern gry. Mozliwosci 
terapeutyczne siatköwki sq znacz^ce, takie zaj^cia zaleca si? nawet w przypadku 
pacjentöw z miazdzyca i nadcisnieniem tctniczym I stopnia. Wyniki badan wska- 
zuja na mozliwosc wplywania siatköwki na normali/acje cisnienia t^tniczego 
w nadcisnieniu i niedocisnieniu (Spektorow, 1991).
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Wedlug radiopulsomotrii nujwiijksze wskazniki t?tna podczas ticningöw 
rchabilitacyjnych obserwuje siv w grze w ataku (143 uderzeri · min '), a wska/ 
niki cz^stotliwosci akcji serca u osöb zdrowych osiagaja srednio 112 luler/eii · 
min1, co zapewnia uzyskanie dobrego wplywu tych zaj^c na zdrowic (llaln ki 
Lywszyj, 1987).

Badminton latwo przyswajany przez poc/atkujacyeh. Po 2-3 Ickcjiu h 
gry w badmintona, kazdy jest w stanie nauczyc sie jego zasad. Grac mogi| na 
wet pacjenci z porazeniem konczyn dolnych. Na przyklad w jednym ze szpiluli 
w Sztokholmie sa aktywnie wykorzystywane sesje gry w badmintona pr/iv |>a 
cjentöw na wözkach inwalidzkich. Lotka jest umocowana na sznurze podi /e 
pionym do sufitu, a gracze sa umieszczeni woköl niego. Instruktor wykonun 
pierwsze uderzenie, z nakierowaniem rakieta lotki w strong jednego z graezy 
Zajecia te przynosza satysfakcje. a takze proimija iizyczna i spolecziu) rehabilila 
cj? chorych.

Zajecia rehabilitacyjne z gra w badmintona przeprowail/am· na 
uproszczonych zasadach bez siatki. Gr§ wykorzystuje si$ jako formt; aktywmgo 
odpoczynku i rozpowszechnia w miejscach i obiektach przeznaczonyeli do odpo 
czynku dla duzej cz?sci populacji (Ajwazian, 1986).

Tenis jest nazywany „naturaln  ̂terapia ruchow^”. Szybka /miana .vlua 
cji i cz^stotliwosc ruchu sprawia, ze graw tenisa poprawia röwnowagv· po/ylv\' 
nie wplywa na osoby cierpi^ce na nerwice, sklonne do depresji, ktöryni hiakii|i 
pewnosci siebie.

Podczas gry, let no nie przekracza 111 uderzen · min1, co pozwala na gi a 
nie w tenisa osobom w kazdym wieku i z röznym PKF. Jednak gra jest banl/n | 
zlozona w sensie technicznym: aby uzyskac odpowiednie obcia/enie treningowe 
powinny byc prowadzone dlugie treningi aerobowe z wykwalifikowanym livm· 
rem na specjalnych kortach (Marusin,1991).

Tenis stolowy -  mniej skomplikowany i mniej wymagajacy pod wzgIn­
dern wyposazenia technicznego. Jesli nie ma stolu do gry, mozna go zrobu sa 
modzielnie i ustawic w pokoju lub na placu zabaw na powietrzu. Zasady gl y 
w tenisa stolowego sa dose proste, wi?c kazdy moze grac (Iwaszczenko, Stiapko. 
1988). ^

Pilka nozna -  bardzo powszechna i populama gra. Jednak daje ilu/i 
fizyczne obeiazenie, ktöre jest 2-3 razy wyzsze niz obeiazenia w opisanyeh po 
wyzej grach. Z tego wzgl^du pilka nozna, ko&yköwka i hokej, jako sporty upin 
wiane w celach rehabilitacyjnych, sa zalecane tylko dla osöb ponizej wieku Kl 
lat, o PKF powyzej sredniej i wysokim, ktöre wykazuja si? dobra techniki; gry, po 
ukonczeniu 50 lat -  w przypadku bylych sportowcöw, ktörzy kontynuuji) treningi 
i maja duzy PKF (Bondyn, 1991).



W treningu rehabilitacyjnym czt^ciej stosowanc niektöre elementy 
gry w pilk$ nozn  ̂ i koszyköwk? w formie spccjalnych cwiczen rozwijaj^cych 
wydolnosc tlenow^ organizmu.

Dozowanie obci^zen podczas zaj^c rehabilitacyjnych

Dozowanie obci^zen fizycznych zalezy od takich parametröw, jak:
• zlozonosc techniki i taktyki;
• czas trwania gry;
• tempo gry;
• czas trwania przerw na odpoczynek w trakcie gry;
• stopien napi^cia nerwowo-mi^sniowego;
• czynnik emocjonalny;
• warunki meteorologiczne w czasie gry (jesli zaj^cia odbywaj  ̂siq na zewn^trz).

Podczas zaj^c rehabilitacyjnych z wykorzystaniem gier sportowych, ak- 
tywnosc ruchowa charakteryzuje si? rözn  ̂intensywnosci^ tlenowych i beztleno- 
wych mechanizmöw dostaw energii. Nie zawsze przeklada si§ to na wskazniki 
dobrego samopoczucia graczy. Ze wzgl^du na duz  ̂emocjonalnosc towarzysz^c^ 
zaj^ciom, zwi^kszona aktywnosc fizyczna nie jest dostatecznie odczuwana. We­
dtug naukowcöw wptywy na samopoczucie graczy, wobec braku jakichkolwiek 
dolegliwosci, mogg, byc tylko zarejestrowane przez niekorzystne zmiany w EKG 
(zwykle u osöb w wieku 40-50 lat). Dlatego bardzo wazna jest kontrola poziomu 
aktywnosci fizycznej w czasie zaj^c.

Pod wzgl^dem cz^stotliwosci akcji serca na zaj^ciach o charakterze aero- 
bowym, mozna wyröznic trzy poziomy obci^zenia: mate (t t̂no 80-100 uderzen · 
min-1), srednie (100-120 uderzen · min1), duze (120-140 uderzen · min1).
Mate obci^zenia mozna uzyskac podczas gry w tenisa z instruktorem, ktöry po- 
daje pitk$ na praw  ̂r?k$. Czas trwania gry to 30-40 minut z przerwami co 10-12 
minut.

Srednie obci^zenie mozna osi^gn^c podczas gry w siatköwk^, bez pod- 
skoköw blokowania i atakowania. Gra moze trwac dwa lub trzy sety z przerwami 
po kazdym o diugosci 5-7 minut.

Badminton ma srednie obci^zenia, pod warunkiem normalnej gry, wt -̂ 
czaj^c skröcone uderzenia. Gra moze trwac 30-40 minut.

Srednie obci^zenia uzyskuje si§ w grze w tenisa w poblizu sciany, pod­
czas gry w parach z ograniczonymi ruchami i przemieszczeniem oraz szybkimi 
podbiegami bez skoköw i podkr^canych pilek. Czas trwania gry dla wytrenowa- 
nych osöb wynosi 60-90 min, dla niewprawionych to 30-40 min.
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Duze obeiijzenia ino/iiíi uzyskaé, grajee w siatkówk?, rywalizují)e o wymk 
w pelnym sktadzie dru¿yn, równiez w badmintona i tenisa podezas gry w piinn li 

Maksymalne dopuszczalne t t̂no podezas korzystania z gier sporlowyi h 
vv treningu rehabilitacyjnym (Iwaszezenko, Strapko, 1988) przedstawía poní, . i 

tabela.

l ibela 50. M aksymalne t^tno podezas korzystania z gier sportowyeh w tivimijMi 
rehabilitacyjnym

Poziom stanu W ie k  w latach

fizycznego 20-29 30-39 40-49 50-59 60-69

Niski 175-180 165-170 155-160 -

Nizszy sredni 180-185 170-175 160-165 -

áredni 185-190 175-180 165-170 150-155 140-143

Wyzszy
áredni

190-195 190-195 170-175 155-160 145-150

Wysoki 195-200 185-190 175-180 160-165 150-155

Wskazniki t?tna swiadcz^ o tlenowym i beztlenowym rezimie li/yt 
nych obei^zeñ. W czasie zaj?c sportowyeh i rekreacyjnych día poprawy /diow u 
poziom fizycznego obeiqzenia jest znaeznie mniejszy, dopuszezalny jesl w /m.i 
ez^stotliwosei akcji serca o 60% od poziomu wyjseiowego.

O nadmiemym fizycznym obei^zeniu podezas gier sportowyeh w /.iiv 
eiaeh rehabilitaeyjnyeh swiadez :̂ drzenie r^k i nóg, wyraz zm^czenia na Iwni n 
pogarszaj^ea si?postawa, spadekaktywnosei, uezueie zm^ezenia itp. SpeejaliM i 
którzy prowadz  ̂zaj^eia, powinni brae pod uwag? te wszystkie wskazania i /.i 
stosowae rozne teehniki metodyezne dlauzyskania optymalnej dawki obei;j/eni.i 
S4 to mi^dzy innymi:
• uproszezenie zasad;
• skróeenia ezasu gry;
• zmniejszenie rozmiaru boiska;
• zmniejszenie wagi pilki, rozmiarów bramki itd.;
• zwi^kszenie liezby graezy w zespole;
• ez^stsze przerwy na odpoczynek;
• oslabienie ezynnika emoejonalnego;
• branie pod uwag? warunków srodowiskowyeh (temperatura, wilgotnose, er. 
nienie, sila wiatru itp.).

Nalezy zwrócie uwag$ na odzyskanie wlaseiwego t t̂na po zakone/emu 
ezasu gry. W przypadku osób z dobrym przygotowaniem fizycznym, wska/mki
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cz^stotliwosci akcji serca spadaj  ̂z 160-170 do 120 - 130 uderzen · min 1 w cza 
sie 60-80 s, a u nieprzygotowanych -  w czasie 2-3 minut lub dluzszym (10 min).

Zaj?cia rehabilitacyjne pol^czone z grami sportowymi powinny by6 pro- 
wadzone na obszarach czystych pod wzgl?dem ekologicznym, zgodnie z przepisa 
mi dotycz^cymi utrzymania zasad bezpieczenstwa gry, ktore wymagaj  ̂uprawiania 
sportu na stosunkowo mi^kkiej powierzchni. Wyasfaltowane boiska dla tego typu 
zaj?c nie sq odpowiednie. Zabronione jest prowadzenie cwiczen i zaj?c rehabilita- 
cyjnych na swiezym powietrzu podczas opadow deszczu i na powierzchniach po- 
krytych wod  ̂oraz w temperaturze ponizej -14 ° С i powyzej 25 ° C. Przestrzega- 
nie zasad bezpieczenstwa moze pozytywnie wplyn^c na popraw? stanu zdrowia.

Pytania kontrolne:
1. Jakie sq najbardziej skuteczne rodzaje cyklicznie wykonywanych cwiczen rehabi- 
litacyjnych dla osob dojrzalych i starszych?
2. Jak chodzenie wplywa na uklady funkcjonalne ludzkiego ciala?
3. Czy zuzycie energii rosnie podczas chodzenia w zaleznosci od warunkow?
4. Jak nalezy dawkowac fizyczne obci^zenia podczas chodzenia?
5. Jak nalezy wykorzystywac chodzenie po schodach w zaj^ciach rehabilitacyjnych?
6. Co przyci^ga ludzi doroslych do biegania?
7. Jak duzy wplyw na zdrowie czlowieka ma bieganie?
8. Jak nalezy dozowac fizyczne obci^zenia podczas biegania?
9. Jakie ŝ  przeciwwskazania do biegania?
10. Jakie ŝ  wady i zalety jazdy na rowerze?
11. Jak nalezy dozowac fizyczne obci^zenia w czasie jazdy na rowerze?
12. Co wiesz о populamych rodzajach cwiczen uprawianych zim^?
13. Jakie ŝ  skutki zdrowotne chodzenia na nartach?
14. Jak nalezy dozowac fizyczne obci^zenia podczas jazdy na nartach?
15. Jaki jest wplyw plywania na zdrowie?
16. Jak nalezy dozowac fizyczne obci^zenia podczas plywania?
17. Jaki jest wplyw na zdrowie skakania przez skakank??
18. Omow zasady jazdy na rolkach.
19. Jakie zaj^cia taneczne ŝ  populame w cwiczeniach rekreacyjnych?
20. Uzasadnij, dlaczego gry sportowe mogq przyczyniac si? do poprawy stanu 
zdrowia roznych grup spoleczenstwa.
21. Od jakich wskaznikow zalezy dozowanie obci^zen fizycznych w czasie zaj?c 
rekreacyjnych i gier sportowych?
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12. ZAJIJCIA REKREACYJNE W WYCHOWANIl) I IZYÍ /N YM  
UÓ/NYCH GRUPSPOLECZNYCH

Formy organizacji zaj§c rekreacyjnych w wychowaniu fizyc/nyin

Zaj?cia rekreacyjne stanowi^ cz?sc wychowania fizycznego, p o n u r  41 
w procesie poprawy zdrowia, edukowania і spehiiaj^ cele wychowawe/r Pmwa 
d/i si? je w formie zaj?c pozalekcyjnych. Powszechne щ: gimnastyka poiaima 
j'imnastyczne zaj?cia w szkole, przerwy і minuty z kultun) fizycziu), ro/ryw I .» 
gry, turystyka, konkursy itd. Zaj?cia te mog^ bye sporadycznc (up luryslvka 
rozrywki sportowe, konkursy) i systematyczne (poranna і codzienna gimna\i\ ka, 
przerwy і minuty z kultur  ̂fizyczn^, spacery itp.).

Pozalekcyjne formy zaj?c odgrywaj^ drugoplanowi) rol? w rozwn)/N 
waniu problemów wychowania fizycznego і uzupelnianiu lekcji. Jcdnak » «, .1» 
si} dose wazne, jezeli chodzi o zaspokajanie potrzeb w niektórych grupadi \pn 
lecznych (np. gimnastyka poranna, sciezka zdrowia, jogging dla osoh doji/a 
lych і starszych). Zaj?cia dodatkowe to forma bardzo urozmaicona, a tу 111 .aim м 
przyst?pna dla ogólu spoleczeñstwa. Zaj?cia takie mog  ̂byé wykonywanr pi · 
poszczegolne osoby w formie indywidualnego samoksztalccnia і cw ic/rn w cm  
pach o róznej liczbie.

Rekreacyjne zaj?cia w formie pozalekcyjnej charaktery/uji) siv nnl\ w 1 
dualn  ̂inicjatyw^ i samodzielnosci^ osób w nich uczestnicz^cych. C 7?sto od/na 
czaj^ si? stosunkowo ograniczonymi tresciami і uproszczonq strukturi) ( jo|*.>vin>· 
gimnastyka higieniczna, przerwy z kultur  ̂ fizyczn^ itd.), ale wyinayaj;) pi/« |a 
wiania wtasnej inicjatywy і samodzielnosci.

Glównym celem tych dzialañ jest turystyka, która promuje /drown 
utrzymuje lub poprawia efektywnosc і rozwija umiej?tnosci ruchowe.

Zaj?cia w formie pozalekcyjnej cz?sto nalez^ do sfery kultury lizyr/m 
і zdrowia, ŝ  klasyfikowane na podstawie pewnych cech:

Symptom Form a zaj^c

Zadania, które powinny bye zrealizowane 
podczas zaj^c 
Zawartosc przedmiotowa 
Cel
Forma kierowania
Forma uczestnictwa zainteresowanych 

Systematycznosc prowadzenia

Wprowadzaj^ce, rozwijajqee, prolilaktyr/n» 
'podtrzymuj^ce.
Jogging, gimnastyka atletyczna, aeroblk Up 
Ogólny rehabilitacyjny, higieniczny. 

^organizowane і samodzielne. 
Indywidualne (jogging), grupo we (k I11I > 
milosników biegania), masowe (,,dni 
biegów”).
Regulama, epizodyczna.



Zaj?cia ogölnie przygotowuj^cc sij ukierunkowane na realizacj? röznych 
zalozeri. Gry dzielq si? na trzy charakterystyczne typy (kazdy ze swoimi odmia- 
nami).

Zaj?cia tla -  rozgrzewka, gimnastyka higieniczna, chodzenie, bieganie, 
szkolenie na sciezkach zdrowia, piywanie. Wszystkie te odmiany maj^ za zada- 
nie aktywowac, poprawiac i utrzymywac optymalny poziom sprawnosci fizycz- 
nej.

Zaj?cia o charakterze edukacyjnym i wychowawczym:
• zaj?cia samodzielne, powi^zane z wykonywaniem polecen nauczyciela z zakre- 
su ogölnych cwiczen fizycznych;
• pröby do spektakli, imprez sportowych, parad.
Pierwsze maj^ zwykle Charakter indywidualny, drugie -  o wiele cz?sciej form? 
grupow^ i masow^.

Zaj?cia o mieszanym charakterze, tzn. takie, w ktörych elementy ogöl- 
nej higieny i dydaktyczno-wychowawcze:
• weekendowe spacery turystyczne;
• wycieczki piesze;
• gry ruchowe typu rekreacyjnego;

• rozrywki sportowe typu rekreacyjnego.
Zaj?cia te zwykle maj^ za zadanie osi^ganie celöw zdrowotnych, ale 

znacz^ce miejsce zajmuj^ w nich tez elementy wychowawcze i edukacyjne. Nie- 
ktöre z nich odbywaj^ si? indywidualnie, inne wymagaj^ wykwalifikowanych 
osöb do kierowania.

Zaj?cia indywidualne mog  ̂ byc prowadzone zaröwno pod kierunkiem 
nauczyciela, jak i samodzielnie.

Zaj?cia indywidualne z instruktorem odbywaj  ̂ si? w centrach sporto­
wych (kluby fitness), zakladach opieki zdrowotnej (rehabilitacja, fizjoterapia) itp. 
Daje to mozliwosc, aby we wlasciwym czasie poznac swoje mocne i slabe strony 
w danej dyscyplinie, a w przypadku osöb wytrenownych, uzyskac pomoc w do- 
skonaleniu techniki cwiczen i dostosowaniu programu zaj?c do potrzeb.

Indywidualne niezalezne zaj?cia s  ̂ mozliwe do wykonania dla kazde- 
go, przy minimalnym czasie i wlozonym wysilku w ich organizacj?. Aby mialo 
miejsce efektywne wykorzystanie poszczegölnych form zaj?c, powinien syste- 
matycznie zwi?kszac si? udzial wiedzy poprzez wyklady, konsultacje, czytanie 
literatury metodycznej. Wielkie znaczenie dla osi^gni^cia pozytywnych wyni- 
köw samodzielnych cwiczen poszczegölnych osöb majcj umiej?tnosci zachowa- 
nia samokontroli reakcji organizmu na planowane rodzaje dzialalnosci.
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Jednak obok zalct indywidualnych zajçé, te£ pcwnc wady. I)otk!iwy 
jest brak osöb z zespotu, ktôrzy wspieraj^ i zachçcajq, tym samym dajijc kn/dnmi 
poczucie przynaleznosci do grupy, a takze mozliwosci uczenia siç od innych

Zajçcia grupowe prowadzone w obecnosci kierujejcego oiynm/.iiou 
specjalisty lub organizaeji, ktöra zajmuje siç dbaniem o przebieg zajçc ( vvy.si iy ) 
Kierownictwo nad zajçciami grupowymi moze bye wybierane lub powolam* «»«I 
gôrnie.

Istniej^ inne kwalifikacje zajçc pozalekeyjnych: male i du/e foi my /.ip.· 
samodzielnych i treningu sportowego oraz o rekreacyjnym charakterze /iiwods 

Do maiych form nalez^:
• gimnastyka higieniczna rano,
• gimnastyka przed zajçciami,
• przerwy i minuty z kulturç fizyczn^,
• mikroseanse o charakterze indywidualnego treningu fizycznego.

Ze wzglçdu na rosn^c  ̂popularnosc maiych form zajçc z éwic/emnmi ii 
zycznymi, specjalisci opracowali i wdrozyli programy szkoleniowe, zapmirklo 
wane w celu osi^gniçcia skumulowanego efektu, zwlaszcza w przypadku /dn \ 
dowania siç na wchodzenie po schodach do domu, biegania w micjscu, ,.k.ik*mm 
przez skakankç itp.

Typowymi cechami maiych form ŝ :
• zawçzenie dzialalnosci;
• stosunkowo krötki czas trwania;
• slabo widoczna struktura;
• niski poziom aktywnosci fizycznej.

Do duzych form nalez^:
• Samodzielne wykonywanie zadan podobnych do systemu lekeji (indywidunlm 
i grupowe). Dia wielu osöb, szczegölnie w dojrzalym wieku, stajq siç glöwii.) I « »1 
m  ̂osobistej aktywnosci fizycznej. Czçsto maj^ one Charakter ogölnego Iiviiiiijm 
fizycznego lub wybiörczego treningu kondycyjnego. Ze wzglçdu na zawailoM 
tresci, bywaj^ jednotematyczne (takie jak: szybki marsz lub bieg na dlupu h d\ 
stansach, zajçcia tlenowo-rytmiczne, sportowe lub inne rodzaje gimnastyki pod 
stawowej) oraz ziozone, l^cz^ce cwiczenia gimnastyczne z cyklicznymi.
• Fizyczne i rekreacyjne formy zajçc pol^czone z cwiczeniami o charakter/v 10/ 
szerzonego wypoczynku.

Zajçcia te pomagaj^ utrzymaq prawidlowy stan fizyczny organi/nn 
a jednoczesnie zaspokoic potrzeby zdrowego sty lu zycia.

Tradycyjnymi, duzymi formami zajçc pozalekcyjnych mozna mi/wn 
te, ktôre trwaj^ wiele minut, maj^ stosunkowo szeroki zakres treéci i odd/idn 
struktury. S4 one röznicowane w dwöch kierunkach:

25



• w formie samoregulacji (indywidualne lub grupowe) ¿wiczenia podobnc do 
z a j t y p u  lekcyjnego;
• jako formy rozszerzonego, aktywnego wypoczynku, do ktörych zaliczanc : 
czas treningu, zawodöw, kulturalnej komunikacji i rozrywki.

Forma organizacji zaj^c w granicach ogölnego, obowi^zkowego wycho 
wania fizycznego podlega procesowi pedagogiki, maj^cego na celu popraw? j;i 
koSci procesu wychowania fizycznego i rozwi^zywanie problemow wychowaw- 
czych.

Istotn  ̂ rol$ odgrywaj^ zaj^cia w formie pozalekcyjnej prowadzone 
w ostatnich latach. Szeroko stosowane sq. cwiczenia fizyczne, ktörych podstawij 
щ krajowe rodzaje sztuk walki i autorskie systemy opieki zdrowotnej. Istnieje 
coraz wi?cej nowych typow cwiczen: fitbool, steep aerobik, spinbike-aerobik, 
zaj^cia z roznymi trenazami i oryginalnym wyposazeniem.

Cele, tresci i wybör poszczegolnych form zaj^c fizycznych w duzym 
stopniu uzaleznione od zainteresowania i predyspozycji osöb zainteresowanych.

Same formy mog  ̂ miec charakter zorganizowany lub samodzielny, 
np.: gimnastyka higieniczna w parku rano lub cwiczenia prowadzone w domu, 
w osrodku wypoczynkowym lub podczas wakacji.

Niektore rodzaje zaj^c w formie pozalekcyjnej, ktore odbywaj^ si?, sq 
samodzielne lub grupowe -  ŝ  one zgodne z podstaw  ̂programow^ wychowania 
fizycznego. Poza tym wszystkie podlegaj^ w ten lub inny sposob ukierunkowaniu 
wychowania fizycznego w klasyfikacji generalnej zaj<?c. Так wi?c pozaszkolne 
formy zaj^c fizycznych ŝ  waznymi elementami wychowania fizycznego.

Mimo istotnych roznic, pozalekcyjne formy zaj^c powinny bye zgod­
ne z ogölnymi przepisami prawa i zasadami lekeji, w tym röwniez wychowania 
fizycznego. Organizacja zaj^c pozalekcyjnych jest podporz^dkowana ogolnej 
strukturze lekeji (poziom pierwszy): stopniowe osi^ganie optymalnego wysilku, 
wykonywanie zadania , stopniowy spadek obci^zen, a w niektorych przypadkach 
-  przygotowanie do przyszlych cwiczen.

W systemie lekeji w klasie i w formach pozaszkolnych ŝ  podobne za­
dania i metody, do osi^gni^cia celu wychowania fizycznego -  poprawy kondyeji 
fizycznej uczestniköw. Pozwalaj^ one zrealizowac potrzeby aktywnosci fizycznej 
w röznych grupach wiekowych (rye. 26).



zaĵ cia sportowo-rekreacyjne

Rys.26. Formy zaj?c sportowych i rekreacyjnych w warunkach szkolnych i w c/asu· wolnym;

Dzieci i mlodziezmaj^mozliwosckorzystaniazzaj?cfizycznych w sA o  
tach, w instytucjach prowadz^cych zaj?cia pozalekcyjne, a takzc w doinu. W k¿1/ 
dym przypadku te zaj?cia maj^ pewne formy, charakterystyczne dla rozwiij/niiM 
stawianych przed nimi wyzwan, co czyni je  zupelnie roznymi.

Dzi?ki korzystaniu z wielu röznych form cwiczen fizycznych, sysU*m 
edukacji moze skuteczniej zaspokajac potrzeby mlodziezy w dziedzinie nklyw 
nosci fizycznej i wyzwan ksztatcenia na röznych etapach rozwoju ich ¿yein.

Sportowe i rekreacyjne zaj^cia z dziecmi w wieku przedszkolnym

Przebywaj^c w przedszkolu, dziecko zazwyczaj zaspokaja swoji) mil 11 
raln  ̂potrzeb? ruchu, o ile program wychowania fizycznego w przedszkolu /.1 
pewnia szeroki wachlarz form i srodköw wychowania fizycznego. Obecnie nn 
Ukrainie ponad 50% dzieci w wieku przedszkolnym ksztalci si? w doinu pod 
opiek^ mamy, babci, niani, ktöre zazwyczaj^znacznie ograniczaj^ ich aktywnosi 
ruchow^, zmniejszajg, ilosc poznawanych rachöw, ograniczaj^c tym samym 10/ 
wöj cech fizycznych. W zwi^zku z tym pojawiaj^ si? zaburzenia w rozwoju li 
zycznym, nadwaga lub niedowaga, ksztaltuje si? nieprawidlowa postawn, c / < ;h Io  

uwidaczniajq, si? powazne choroby ukladu oddechowego, wydtuza si? okres pm



cesu adaptacji po pójsciu do szkoty, a dziccko nie wykazuje porównywalnej do 
rówieáników aktywnosci ruchowej. W zwiqzku z tym konieczna jest poprawn 
wiedzy z dziedziny wychowania fizycznego i uswiadomienie rodziców poprzez 
stworzenie specjalnych programów edukacyjnych TV, organizowanie Fitness 
Clubów, punktów konsultacyjnych w osrodkach zdrowia, przygotowanie i popu­
la ryzacj? literatury specjalistycznej.

Biologiczne potrzeby aktywnosci fizycznej ŝ  najbardziej widoczne 
w wieku przedszkolnym pod warunkiem wlasciwej organizacji doby i szerokie- 
go stosowania wychowania fizycznego. Zdrowe dziecko jest ruchliwe, energicz- 
ne, emocjonalne, a takze ciekawskie.

Formy cwiczeñ z dziecmi w wieku przedszkolnym

Organizacja racjonalnego systemu wychowania fizycznego dzieci w wie­
ku 3-6 lat polega na wykorzystaniu róznych form, srodków i metod ich stosowa­
nia, odpowiednich do cech dzieci wynikaj^cych z pewnego wieku.

Do form kultury fizycznej i rekreacyjnej odnosz  ̂ si? zarówno dziala- 
nia fizyczne, jak i rehabilitacyjne o charakterze indywidualnym i samodzielnym 
w zorganizowanych grupach o ustalonym porz^dku dnia. Podczas zaj?c muzycz- 
nych S4 szeroko stosowane cwiczenia bez przedmiotów, zabawy przy muzyce, 
elementy tanca, a takze sam taniec, które równiez przyczyniaj^ si? do realiza- 
cji zadañ wychowania fizycznego. W przedszkolu wszystkie formy sportowego 
ksztalcenia maj^ swoje okreslone miejsce w ustalonym porz^dku dnia (rano, po 
odpoczynku). S4 one regulowane przez wymagania programowe, powi^zane ze 
sob ,̂ komplementame i obowi^zkowe día wszystkich dzieci. W pracy z przed- 
szkolakami konieczne jest zapewnienie spójnosci mi?dzy zaj?ciami.

W przedszkolach rozpowszechnione ŝ  nast?puj^ce formy kultury fi­
zycznej i rekreacji z dziecmi:
• wykonywanie cwiczeñ wedlug programu zaj?c z danego dnia w przedszkolu 
(cwiczenia poranne, gimnastyka higieniczna po drzemce, zabawy, rozrywki spor- 
towe, „przerwa sródlekcyjna ”, spacery, ,,dni zdrowia” );
• dni sportu;
• samodzielne zaj?cia dzieci;
• piesze spacery po terenach rekreacyjnych.
Poranna gimnastyka. Do trzeciego roku zycia ksztaltuj^ si? korzystne warunki 
do codziennego prowadzenia porannych cwiczeñ przed sniadaniem.

Systematycznosc i prowadzenie porannej gimnastyki przez osoby wy- 
kwalifikowane odgrywa znacz^c^ rol? w zakresie wychowania fizycznego dzieci
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w wieku przedszkolnym, poniewn/ го/wija ich zdolnoSci ruchowe, oddzialujc 
nie tylko rekreacyjnie, edukacyjnie, ale röwniez wychowawczo.

W tym okresie udoskonala si? wykonywanie cwiczeh juz wczesniej, po 
wstaje zwyczaj regulamego powtarzania ich w celu poprawy zdrowia. Dzieci 
ucz  ̂si? о znaczeniu gimnastyki porannej dla utrzymania zdrowia, ktöra pozwaln 
na zorganizowane rozpocz?cie dnia w przedszkolu i ulatwia wykonywanie pla 
nowanych zdan programowych.

Jesli dla mlodszej grupy na pierwszy kompleks cwiczeh skladaji) siv ' I 
cwiczenia w formie zabawy pol^czone ze spacerami, bieganiem, podskakiwa 
niem do 5 minut, to w grupie starszej liczba ta wzrasta do 7-8 cwiczeh w cvasie 
12 minut. W stosunku do siedmioletnich dzieci wymagania wzrastaji) ogölne 
cwiczenia zdrowotne powtarzane 10-12 razy, czas trwania biegania po sali 
w srednim tempie dochodzi do 2-5 minut, a liczba skoköw na koncu poraniu*| 
gimnastyki wzrasta do 35 powtorzen. Так wi?c ogölnie rzecz biorqc, wzrasla 
fizjologiczne oddzialywanie ruchu na organizm dziecka.

Codziennie nauczyciel organizuje gry ruchowe kilka razy podczas spm r 
ru,przed obiadem i po drzemce. S3,one waznym elementem samodzielnyeh /ац,м 

dzieci, poniewaz zajmuj^ znacz^ce miejsce w ich zyciu.
W pracy wychowawczej przedszkola duze znaczenie ma twörezy i ha 

rakter gry, gdzie jedn^ z form jest zabawa z roznymi przedmiotami, okreslona 
przez rodzaj przedmiotu: z obr?cz^ mozna biegac, skakac; pilk? mozna i /nrai 
toczyc. Те gry nie maj^ scislych regui, ŝ  proste w organizacji, dlatego d/iei i 
same wymyslaj^ zasady: skakanie przez skakank? tak dlugo, dopoki nie doll.им 
do stop, rzucanie i lapanie pilki, dopoki nie upadnie na ziemi? itp. W graeh lych 
moze brae udziat dowolna liczba przedszkolaköw, со pozwala dzieciom na slo 
sunkowo wi?ksz^ swobod?. Ciekawym i dose skutecznym rodzajem sq gry-zada 
nia, ktorych tresc jest zrozumiala dla przedszkolaköw (dobiegnij jako pierwszy 
do wyznaczonej linii, doprowadz obr?cz do konca torn, nie upuszczaj^c jej ild.)

Bez wystarczaj^cych zdolnosci motorycznych, zwlaszcza dzieci z grup 
miodszych, niezaleznie w jakich grach uczestnicz^, nie od razu wykazuji) aktyw 
nose i inicjatyw?. W rezultacie podstawowa idea gry jest bardziej ograniezona, 
a dziatania monotonne. W zabawach z jasno okreslonym zadaniem, dzi?ki ком 
trastowi tresci, dzieci dzialaj4 bardziej celowo i sensowniej. Powtarzanie ruchow 
w takich grach pod nadzorem wychowawcy pomaga zwi?kszyc zdolnosci molo 
ryczne i zintensyfikowac rozwöj odpowiednich umiej?tnosci. Standardowo mo/ 
na je nazwac grami-cwiczeniami.

Bardziej zlozone gry mobilne, ktöre ŝ  powszechnie stosowane do го/ 
wi^zywania problemöw wychowania fizycznego dzieci w wieku przedszkolnym
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to gry o charakterze zabawy z przedmiotami. Dzieci rnusz  ̂ posiadac zdolno&5 
wspolpracy w grupie, koordynowac swoje ruchy z ruchami innych uczestnikow 
gry i przestrzegac okreslonych zasad.

Efektywnosc gier z zakresu wychowania fizycznego na swiezym powie- 
trzu w duzej mierze zalezy od warunkow ich prowadzenia -  tla emocjonalnego 
ich nasycenia, roznorodnosci tresci, dost?pnych miejsc, placow zabaw i wystar- 
czajqcej liczby urz^dzen wymaganych dla dzieci.

Gra ruchowa, jako samodzielna forma zaj?c sportowych dla dzieci 
w wieku przedszkolnym, znacznie uzupelnia zaj?cia fizyczne typu lekcyjnego, 
jednak musi bye ona scisle z nimi zwi^zana. W grze zostajq, stworzone korzystne 
warunki dla poprawy aktywnosci ruchowej, nabytej na lekcjach.

Spacery zajmuj^ wazne miejsce w programie przedszkolakow. Powinny 
trwac od 50 minut do 2 godzin w pierwszej i drugiej polowie dnia. Ich glownym 
celem jest dluzszy pobyt dzieci na swiezym powietrzu oraz przeprowadzanie 
mobilnych gier i cwiczen.

Istota spacerow jest scisle powi^zana z podstawowymi celami wycho­
wania fizycznego dzieci w wieku przedszkolnym. Najwazniejszym z nich jest 
uczenie przedszkolakow korzystania z umiej?tnosci motorycznych w warunkach 
naturalnych, ktore cz?sto si? zmieniaj^. Spacery powinny przebiegac tak, aby 
dzieci wi?kszosc czasu sp?dzaly w ruchu, ale nie si? przem?czaly.

Czas trwania spaceru zalezy od wieku dzieci (5-7 lat), zmienia si? w za- 
leznosci od pory roku, pogody i urozmaicenia trasy spaceru. Pedagog powinien 
bye specjalnie przygotowany do prowadzenia wycieczki: opracowac tras?, wy- 
brac miejsce odpoczynku, zabawy, rodzaje rozrywki sportowej i przygotowac 
niezb?dne wyposazenie. Wskazane jest, aby w prowadzeniu spaceru pomagaly 
co najmniej dwie osoby dorosle (nauczyciel, piel?gniarka, nauczyciel-metodyk, 
rodzic).

„Minuta z kultur  ̂ fizyczn^” to forma aktywnego wypoczynku podczas 
zaj?c o malej mobilnosci stosowana od starszego wieku przedszkolnego. Jej ce­
lem jest zwi?kszenie lub utrzymanie umyslowej wydajnosci podczas zaj?c z ma- 
tematyki i rozwoju umiej?tnosci j?zykowych itp. Aktywuje ona funkeje, ktore ŝ  
ograniczone statyczn^ postaw .̂

W rzeczywistosci „przerwa srodlekcyjna” jest prowadzona w celu chwi- 
lowego oderwania si? od zaj?c (1,5-2 min), przywracania zdolnosci umyslowej 
u dzieci, a takze ogolnego metabolizmu, przede wszystkim w celu ulatwienia 
rozluznienia i wyprostowania kr?goslupa.

R o z r y w k i  sp o rto w e . W praktyce u dzieci od czwartego roku zycia najbardziej 
populame ŝ  takie dyscypliny sportowe, jak: jazda na sankach, nartach, lyzwach, rowe- 
rze, plywanie, jak rowniez niektore techniki badmintona, tenis stolowy itp.
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Ówiczenia w róftnych dyseyplinach sportowych tradycyjnic sì) na/ywnnr 
sportowq rozrywk^, dlatego ¿e nic uwzgl?dnia si? w nich osiqgni?tych wyników 
Ich glównym zadaniem jest zabawa, zadowolenie, wzgl?dna swobodn cl/i;ihiiiin 
brak scislych przepisów ustalaj^cych wyrazny przebieg gry i elementów Uoi iUii 

rencji.
Sportowarekreacjamoze byc uwazana za dementami), ale kv I uh i n, 

form? ksztalcenia sportowego, poniewaz dzieci opanowuji} prosle i pi/y.ivpm 
zasady wykonywania elementów technicznych gry podczas zaj?é wyi'how.iim 
fìzycznego i na spacerze.

Dni kultury fizycznej, jako forma epizodycznego korzystania / wyi li«» 
wania fìzycznego w przedszkolu, odbywaj^ si? dwa razy w roku w grupneh .1*11 
szych do tego przygotowanych. Ich zadaniem jest wykazanie si? ur/vslmknv 
opanowanymi umiej?tnosciami w zakresie cwiczen fìzycznych i gier w pcvvnv 11 
wymiarze czasu. Ponadto dzieci maj^ mozliwosc rywalizacji w trakcic koiiku 
rencji silowych, pokazania zwinnosci, szybkosci i umiej?tnosci w nicspoil/n wii 
nych sytuacjach. Uroczystosci te odbywaj^ si? w jednej lub kilku równok’plvd 
grupach wiekowych. Zmagania mog^ byc zlokalizowane w sali gimnaslyi /ih 
na placu zabaw, basenie, lodowisku, czy tez na górce.

Programy nauczania w przedszkolu obejmuj^ dni zdrowia, ¡1 tlw*1 in/ 
w roku -  wakacje. Powinny byc one organizowane na obiektach wypor.n/uiiN » 
w szereg ciekawych sportowych urz^dzen w celu zapewnienia wypoczynku <I/h 
ciom, poprawy ich stanu zdrowia i efektywnosci ciala .

S a m o d z ie ln a  a k t y w n o s c  r u c h o w a  d z ie c i.  Wraz z zorganizowmivit 
formami wychowania sportowego w przedszkolu zaleca si? stworzenu* clolni 
nych warunków do samodzielnej aktywnosci ruchowej dzieci, opartej nn iml· 
widualnosci z uwzgl?dnieniem ich ch?ci i inicjatywy. Dzialalnosé la jcsl koiil· 
nuowana przez caly okres przedszkola, dzi?ki czemu starsze przeds/kolaki io| 
niowo zdobywaj^ doswiadczenia ruchowe. Stymuluj^cy wplyw na nie/akvi 
aktywnosc ruchow^ daje wyposazenie placów zabaw w specjalny spr/?l.

Podczas samodzielnego wykonywania zaj?c ruchowych nalc/y zapown 
dzieciom doradztwo pedagogiczne nauczyciela i rodziców. Powinno su; uniij 
wprowadzania nadmiemej kontroli dzieci, dac im wi?cej samodzielnosu, /ni li 
cac do inicjatywy, zaangazowania, kreatywnosci ruchowej i rozwijac 111 niellili 
sci organizacyjne.

Preferowany jest udzial wycho^tewcy w grach. Zwi?ksza to zaink*ii‘s 
wanie dzieci, które pozwala na lepsze kierowanie grup .̂ Zaangazowamr wl|) 
wiedniego opiekuna wpìywa na zwi?kszenie doswiadczenia ruchowcgo il/n 
co z kolei stwarza warunki dia skuteeznego opanowania materialu progni mms 
go w klasie.



Zajçcia sportowe i rekreacyjne z dziecmi w wicku szkolnym *

Ustalony porz^dek zajçc w szkole przewiduje „minutç z kulturç fizycz- 
n^”, czyli krótkie cwiczenia maj^ce na celu zapobieganie zmçczeniu i przywró- 
cenie zdolnosci umyslowej (stymulacja obszarów kory mózgowej, które nie 
uczestniczyly w poprzedniej pracy i zapewnienie spokoju tym, które pracowafy). 
Poprawiaj^ one krçzenie, tagodz  ̂zmçczenie miçsni, ukladu nerwowego, pobu- 
dzaj  ̂myslenie dzieci, wywohij^ pozytywne emocje i zwiçkszaj^ zainteresowa- 
nie kolejnymi dziaianiami (Moskalenko, 2008).

„Przerwa sródlekcyjna” z dziecmi w mlodszym wieku szkolnym zapo- 
biega negatywnym skutkom wynikaj^cym z niskiej aktywnosci fizycznej, wa- 
dom postawy, zmniejsza obci^zenia statyczne, aktywnie przywraca sprawnosc 
calego organizmu, regulacjç zdrowia psychicznego i prawidlowe oddychanie.

Podstawowe formy przeprowadzania „przerw sródlekcyjnych”

Cwiczenia ogólnorozwojowe maj^ taki sam cel jak gimnastyka poranna. 
Stosuje siç 3-4 cwiczen dia róznych grup miçsni. Zajçcia mozna zakonczyc ska- 
kaniem, bieganiem lub marszem w miejscu.

Gry na swiezym powietrzu odznaczajq. siç zarówno wysok^ mobilnosci^, 
jak i przestrzennoscicj. S4 proste i zrozumiate dia dzieci.

Ruchowe gry dydaktyczne to takie zajçcia, które przypominaj^ lekcje 
zapoznaj^ce z przyrod ,̂ z kulturç fonetyczn^ jçzyka i matematyk^.

Ruchy taneczne ŝ  wykonywane miçdzy elementami konstrukcyjnymi 
podczas sesji nagraniowej, spiewu nauczyciela lub samych dzieci. Przeznaczone 
dia dzieci ŝ  melodie o umiarkowanym rytmie, ciche, czasem ptynne.

Wykonywanie ruchów do tekstu wiersza to zajçcia, które polegaj^ na 
wyborze wierszy z okreslonym rytmem. Ich zawartosc tresciowa musi byc po- 
l^czona zarówno z tematem dzialania, jak i programem zadania. Najczçsciej 
bierze siç pod uwagç teksty literackie. Uzywane Scj. fraszki, zagadki, wyliczanki 
i wiersze nieznanych autorów. Preferuje siç rozwi^zywanie zagadek nie za po- 
moc^ slow, ale gestów z wykorzystaniem symulacji ruchów, np.: sportowców 
(narciarz, lyzwiarz, bokser, gimnastyk), czynnosci zwi^zanych z prac^ (rçbanie 
drewna, uruchamianie silnika, jazda samochodem).

Zajçcia takie trwaj  ̂2-3 minuty. Zawieraj^ 3-4 proste cwiczenia, niewy- 
magaj^ce skomplikowanej koordynacji i wpiywaj^ce na gtówne grupy miçsni. 
Kazde cwiczenie jest powtarzane 4-6 razy ze sredni  ̂prçdkosciq. ruchu lub powo-
li. Poprawiaj^ one krçzenie krwi, oddychanie, zwiçkszaj^ sprawnosc umystow^
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і pozytywnie wplywají| nu stan emocjonalny uczniów. Prowadzi) do ..m/» 
nia”, a rozluznianie niektórych miçsni sprzyja prawidlowemu oddycluiniu 11· ч .■*·■

U uczniów z klas 1-2 podczas zajçc pisemnych miçsiiie mimou m 
siç prac^ojednolitym naprçzeniu dynamicznym, któraje nadwyiv/a, dialir< 
winny byc robione cwiczenia fizyczne na dlonie і palco. Poiiadto podi r pi 
uczniowie S4 w pozycji zgiçtej dluzej niz przy innycli zadaniach /  Ісцо p»*\ 
/cstaw zajçc ruchowych powinien zawierac cwiczenia intensywnir m » і.цм 
obejmuj^ce prostowanie і zginanie krçgostupa, wyprostowanic U lai І і ричм 
itp. Dlugotrwale siedzenie przy biurku powodujc stagnacjç kr;|zvma ki \\ i \\ 
czynach dolnych, miednicy і jamie brzusznej, wiçc zaleca siç wykonyw anu 
czen na nogi.

Jednym z glównych problemów wpracy zdzieémi w wicku s/kolu\n 
niewlasciwy tryb korzystania zzajçc wciqgudniaprzezucznia i riY/nydi ‘.рим 
ich realizacj і oraz praktycznego zastosowania towarzy szon і a m u/y k і I cluK н 
tystyczna mlodszych uczniów uwrazliwia na muzykç, która /wiçk./a rim 
naln  ̂percepcjç zajçc і ksztaituje siuch muzyczny u dzieci, lo jedno windij 
wyzwan dia nauczycieli szkól.

Pot^czenie melodii z wykonywaniem cwiczen pozwala на skiipu nn 
na percepcji muzyki і wykonywaniu róznych ruchów. Na pi/ykl.nl Iam« 
czuszek” pozwala na rozwój róznych grup miçsni, kszlallow amr pm m i 
mu, shichumuzycznego, skupienieuwagi і poprawç stanti /iliow м pw. In. 
u dzieci w wieku szkolnym. Rozwija poczucic przyjazm, a lak . w-.pnlpi u 
Piosenki wywoluj^ u dzieci тйу nastrój і pomocne pr/v i \\ 1« « nm» h » 
chowych.

Takie zajçcia powinny zawierac cwiczenia zapobiegaiijo 11 »*,«
oczu. Aby przemçczone oczy nie bolaly, trzeba odpoczqé і znslosowai ruim 
kç. E.S. Awetisow opracowat specjalne cwiczenia dia oczu:
1. Zamknij mocno oczy przez 3-5 sekund (policz do 6-Ю), otwórz je w їм 
т у т  czasie. Powtórz to 6-8 razy. To pomaga rozluznic miçsnic oka popi 
krçzenie krwi і wzmacnia miçsnie.
2. W ci^gu 1-2 minut szybko mrugaj. Cwiczenie to przywmca olm r 
w oczach.
3. Stój і patrz przed siebie przez 2-3 sekundy (policz do 4-6 s), nastçpim* po 
praw  ̂rçkç na Unii srodkowej twarzy do linii oka, w odlegloáci 25-30 cm od 
patrz na czubek palca przez 3-5 s, aíímstçpnie opusc rçkç. Powtórz cwii /пі 
- 12 razy. Pomoze ono usun^c zmçczenie po dlugim czytaniu lub pisaniu v 
wielkiej odlegtosci oraz ulatwi dalsz  ̂realizacjç dotychczasowcj pracy.
4. Cwiczenie wykonywane w pozycji stoj^cej:



- Podnieá palee wskazuj^cy prawej r?ki do árodka twarzy w odlegloáci 25-30 cm 
od nosa;
- W ci^gu 3-5 s dwoma oczyma patrz na czubek palca;
- Lew  ̂r?k  ̂zamknij lewe oko na 3-5 s;
- Podnieá r?k? i w ci^gu 3-5 s patrz na czubki palców. Powtórz cwiczenie, zmie- 
niaj^c r?ce. Wykonaj je  5-6 razy. То przyczynia si? do wzmoenienia mi?áni oka. 
Jest to przydatne po zakoñczeniu czytania i pisania, szczególnie día dzieci, które 
cierpi^ na krótkowzrocznoác.

Oprócz powyzszych cwiczeñ, mozna wykonac inne. Stoj^c, podnieá pra- 
w$ r?k? do boku i powoli przeprowadz lokiec w zgi?tej r?ce od strony prawej 
do lewej, nie odwracaj^c glowy, spogl^daj na palee. Potem przeprowadz lokiec 
w zgi?tej r?ce od lewej do prawej, áledz^c go obojgiem oezu. Nast?pnie powtórz 
to cwiczenie z lew  ̂r?k .̂ Caloác wykonaj 10-12 razy.

Так wi?c stosowanie róznych rodzajów zaj?c podezas „minuty z kultur  ̂
fizyczn^” korzystnie wplywa na stan fizyczny uczniów.

Zorganizowanie przebiegu duzych przerw. Dobrze zorganizowana 
przerwa moze efektownie wplyn^c na odpoczynek i przygotowanie uczniów 
do kontynuowania dalszych zaj?c lekcyjnych. Od momentu rozpocz?cia nauki 
w szkole, dzieci nalezy uczyc wlaáciwego wykorzystania przerwy. Powinny one 
wiedziec, со mog  ̂robic w czasie przerw, a czego im nie wolno.

W przypadku mlodszych uczniów szczególnie potrzebne ŝ  cz?ste zmia- 
ny zaj?c. Wydolnoác uczniów szkól podstawowych w czasie dnia szkolnego 
zmienia si? w zaleznoáci od organizaeji i rodzaju wypoczynku w trakcie przerw, 
która zwi?ksza si?, gdy przerw? sp?dzaj  ̂na áwiezym powietrzu, w ruchu najle- 
piej w jakiá sposób zorganizowanym.

Gry mlodszych uczniów ŝ  prowadzone przez nauczycieli i wychowan- 
ków starszych klas. Zaleca si? przebywanie dzieci podezas przerwy poza bu- 
dynkiem szkoty, do czego najlepsze warunki ŝ  wiosn^ i jesieni^. Mog^ wtedy 
sp?dzac czas, np. na boisku, w ogrodzie, na podwórku. Nie maj^ raeji dyrekto- 
rzy szkól, którzy zabraniajq. wychodzenia uczniom z budynku w czasie przerw. 
W niesprzyjaj^cych warunkach atmosferyeznyeh i podezas zimy na przerwy 
dzieci powinny byc udost?pnione wyznaczone miejsca na terenach rekreacyj- 
nych lub korytarzach.

Dobrze byloby jakby dlug  ̂przerw?, nawet zimg. dzieci sp?dzaly na po­
wietrzu, ale wtedy trzeba byloby usprawnic zmian? ubrañ wierzchnich.

Podezas przerw organizatorzy powinni mieé áwiadomoác, ze zgielk, ha­
las i bieganie zle wplywaj^ na dzieci, poniewaz nie umozliwiajq odpoczynku 
ukladu nerwowego, a wr?cz przeciwnie prowadz  ̂ do nadmiemej nadpobudli- 
woáci. Wszystkie zabawy w czasie przerw musz  ̂ odpowiadac wiekowi dzieci.
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I izyczne i emocjonalne obci^>.cnia naleiy dobrac tak, aby unikn^é nadmierneyo 
zm?czenia lub podniecenia. Nalezy pozwolic dzieciom na dobrowolne wybie 
ranie rodzajów gier i rozrywek. Trzeba zach?cac grupy do organizacji i pi/e 
prowadzania takiej gry, która b?dzie si? im podobala. W zadnym przypadku me 
powinno si? zmuszac uczniów do udzialu w zabawach w czasic przcrw. < lii;!mt 
angazuj^ si? oni w cwiczenia wykonywane ze skakank^ i z pilki), popiawiap) 
umiej?tnosci wspinaczki, skoków, rzucania. Dzieci powinny miec dosl?p do du 
zych i malych pilek, skakanki i innego sprz?tu. Zim^ dzieci podczas zabaw n.i 
swiezym powietrzu mog^ trenowac rzucanie sniezkami w dal lub do celu 
Mniejsze S4 mozliwosci wyboru gier i cwiczen fizycznych w czasic przcrw spi; 
dzanych w sali. Mozna organizowac mniej aktywne gry, tance, gry rozrywk i 
Aby zorganizowac „ruchow^ przerw?”, nalezy wyposazyc korytarze szkoly 
w niestandardowe sprz?ty imituj^ce uklad gier na swiezym powietrzu.

Wszystkie zabawy powinny konczyc si? nie pózniej niz 3-5 niinut pi /ed 
koncem przerwy, zeby uczniowie mogli bezpiecznie wrócic do klas i miei'· iva·, 
na przygotowanie si? do lekcji.

Nalezy zauwazyc, ze organizacja przerw zwi?ksza dyscyplin? w sAnlr 
zapewniaj^c tym samym uczniom zdobycie umiej?tnosci organizacyjnych

Przerwy z kultur  ̂fizyczng. powinny byc stosowane podczas odrnbiamn 
lekcji, poniewaz poprawiaj^ stan fizyczny, a przez prawidlow^ postaw? niwelii|i| 
zm?czenie i korzystnie wplywaj^ na sprawnosc umyslow^. Taka przerwa I hul.i 
si? z 5-6 cwiczen i trwa 3-5 minut. Zaczyna si? zwykle od rozci^gania / gli;hak im 
oddychaniem. Nast?pnie cwiczy si? mi?snie tulowia i konczyn dolnych, a polcm 
wykonuje cwiczenia relaksacyjne dia mi?sni.

Sposoby gier

Wsród dzieci najwi?ksz4 populamosc zyskaly dwa rodzaje gier na swie 
zym powietrzu -  z rekwizytami i bez rekwizytów (cwiczenia z grami). ( iry za 
daniowe z przedmiotami w i ^  si? z zyciowymi doswiadczeniami dziecka, jego 
pogl^dami na temat swiata (ludzi, ptaków, zwierz^t itp.). Dia cwiczen z grami 
charakterystyczna jest konkretnosc zadan ruchowych, dopasowana do wieku 
i przygotowania fizycznego dzieci. Do gier bez rekwizytów nalezy zabawy na 
swiezym powietrzu z dementami konkurencjj (indywidualne lub grupowe). Nie 
które z tej podgrupy odbywaj^ si? bez podzialu graczy na zespoly, wtedy ln 
kazde dziecko stara si? radzic sobie jak najlepiej, graj^c „dla siebie”.

Specjalne miejsce zajmuj^ gry ludowe, prowadzone na swiezym powie 
trzu, które podobnie jak basnie, przyslowia, zagadki, przechodz^ z pokoleum
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nil pokolenie. Ich treiö odzwierciedla cechy psychologii kaidego narodu. (iry 
ludowe dajij srodki do socjalizacji edukacyjnej i rekreacyjnej, ktöra moze /in 
Icnsylikowac proces edukacyjny, w celu zapewnienia motywacyjnej podstawy 
do lworzenia dialektycznego zwi^zku mi^dzy fizyczn^ i duchow^ jakosciq ora/ 
po/walaji) na osobiste spelnienie.

Tradycyjne gry ludowe wywieraj^ zlozony wplyw na osobowoic. 
( )pröcz wyraznego ukierunkowania na rozwöj fizyczny, zawieraj^ pot^zny la- 
dunek emocjonalny. Röznorodnosc ruchöw i dzialari efektywnie oddziahije na 
ukiad sercowy i inne systemy ciala. Wplywaj^ na potrzeb? ruchow^ dziecka, 
a tym sam przyczyniaj^ si§ do wzbogacenia doswiadczen ruchowych.

Gra dla dzieci jest najwi^ksz^ przyjemnosci^, poniewaz przejawiaj^ sic; 
w niej ich zdolnosci i preferencje. Nalezy dawac im mozliwosc zaspokojenia 
naturalnego instynktu zabawy. Gra jest tak jak naturalny stan dziecka, dlatego 
wielu nauczycieli stara si$ wszystkie zaj^cia edukacyjne przeksztaicac w gry, po­
niewaz pozwalaj^ na najintensywniejsze zajmowanie dzieci. Gra to pragnienie 
s/c/v'icia.

Efektywnosc gier w duzej mierze zalezy od tego, na ile podobaj^ si? one 
d/ieciom. Dlatego tez musz  ̂one aktywnie uczestniczyc w ich wyborze i prowa- 
dzeniu. To znacznie aktywuje do uczenia si? samej gry i jej zasad, co staje si? 
ekscytuj^ce.

Kiedy gra zostanie wybrana, najpierw trzeba si? jej nauczyc. Po pierw- 
sze, nalezy zapoznac si$ z prawidlowymi metodami jej prowadzenia. Nast?pnie 
niozna przystqpic do uczenia si? jej regul. Niezb^dne jest wyjasnienie przepisöw 
tak, aby podczas gry nie zostala zakwestionowana prawidlowosc tych dzialari. 
Dobra znajomosc zasad pozwala na sprawne organizowanie i prowadzenie gry.

Stopniowo, w zaleznosci od celöw, zasady mog  ̂ byc coraz bardziej 
skomplikowane. Nie zaleca si$ cz^stego ich zmieniania, poniewaz osi^gni^cie 
maksymalnego efektu w grze mozna uzyskac tylko wtedy, gdy jej tresc i zasady 
s;| dobrze przyswojone, a czynnosci podczas gry ŝ  wykonywane swiadomie. 
Jesli reguly gry cz^sto S4 zmieniane, to jest myl^ce dla jej uczestniköw.

Osobie kieruj^cej gr  ̂ potrzebny jest asystent, ktöry pilnuje zgodnosci 
gry z zasadami, oblicza wyniki i dystrybuuje sprz t̂ oraz wyposazenie dla uczest­
niköw. Pomocnicy to przyszli organizatorzy gry, wi$c wskazane jest, aby w ich 
roli w okresie rehabilitacji wyst^powaly wszystkie dzieci.

W grze moze byc jeden lub dwöch asystentöw, w zaleznosci od jej zlozo- 
nosci, zasad i organizacji, liczby uczestniköw i wielkosci pomieszczenia. O po- 
wotaniu asystenta kierownik informuje wszystkich graczy, co sprzyja zwi^ksze- 
niu odpowiedzialnosci asystentöw.
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Zainteresowanio dzieci gnf w pcwnym stopniu zalezy od tego, jak zosla 
ly ulworzone grupy graczy. Najlepszym rozwiqzaniem w grach niezespotowych 
irsl wybranie kapitana przez uczestnikow, moze si? to odbyc drogi) losowania lub 
/a pomoc^ „wyliczanki”. Jednakze kierownik musi monitorowac cz?stot!iwosc 
/mian kapitanow, reguluj^c w ten sposob obci^zenia, ktore otrzymuji) dzieci. 
Wazne jest, aby podczas gry wlasciwie byla wykorzystywana aktywnose lizycz- 
na wszystkich jej uczestnikow. Regulacja obci^zenia moze bye dokonywana po· 
przez przerwy, zmniejszanie lub zwi?kszanie ezasu trwania gry, liczb? powtor/cn 
i /mian? jej zasad.

Jesli gry zespolowe organizowane ŝ  w klasie, to podzial graczy na ze 
spoly odbywa si? na wiele sposobow:
1. Na podstawie deeyzji kierownika, gdy trzeba utworzyc zespoly o rownej sik\
2. Za pomoc^ liezenia. Dzieci sq ustawiane w szeregu i odliczaj^: numery parzy 
ste tworz  ̂jeden zespol, nieparzyste -  drugi. Metoda ta jest realizowana szybko 
ale druzyny nie zawsze maj^ rowne sily.
3. Zgodnie z ustaleniami dzieci. Dzieci powoluj  ̂kapitanow, dobieraji) si? w pary 
(rowne sil^), ustalaj^, gdzie chc^ nalezec i dol^czaj^ do kapitana.
4. Mianowania kapitana. Dzieci wybieraj^ kapitanow, ktorzy z kolei komplelu|i) 
graczy do swojego zespolu. Negatywn^ strong tej metody jest to, ze slahi /a 
wodnicy niech?tnie ŝ  wybierani przez kapitanow. Prowadzi to cz?sto do spmow 
i obrazania si? uczestnikow. Aby tego unikn^c, nie prowadzi si? wyboru do koi'u a 
i tych, ktorzy zostali klasyfikuje si? przez odliczanie.

Prowadz^cy gr? powinien uczyc dzieci tworzenia druzyny, zachowy 
wania przyjaznych stosunkow zarowno kiedy ponosz^ porazki, jak i wtedy gdy 
odnosz  ̂zwyci?stwa. Nie nalezy zespolu nazywac „pierwszym”, „drugim", po 
niewaz dzieci w tych tradycyjnych nazwach cz?sto widz  ̂ gradacj? -  pozycj?, 
„pierwszy” odbieraj^ jako najlepszy (zwyci?zca), a „drugi” -  gorszy od picrw 
szego itp. Prowadz^c gry zespolowe, nie nalezy koncentrowac uwagi na d/ie 
ciach, ktore si? z niej wycofaly. Ze slowami: „Tym razem przegrales”, muszi) one 
bye ponownie zaangazowane w gr?.

Aby nie przeszkadzac graczom, kierownik moze czasami przemilczec 
drobne naruszenia zasad gry, przede wszystkim te powodowane pobudzeniem 
emocjonalnym uczestnikow, ktore nie maj^ wplywu na jej przebieg. Jednoczcs 
nie w celu zapobiegania brutalnym zachowaniom*nalezy wycofac z boiska gra 
czy swiadomie naruszaj^cych zasady. i ^

Przed rozpocz?ciem gry zespolowej nalezy informowac dzieci o liczbie 
powtorzeri zadania. Jesli nie ma ona zdefiniowanego konca, kierownik okresla 
jej zakonczenie, na przyklad: „Gramy do pierwszej zbitej pilki”, „Gramy jeszcze

271



(Iwic minuty” itp. Koniec gry nie bçdzie zaskoczeniem dia dzieci, bo do lop* 
zostaty wczeániej przygotowane.

Przebieg gry trzeba przeanalizowac, aby ustalié jej wynik і powicd/in' 
dzieciom o najczçstszych biçdach, które zostaty popetnione, a tak¿e ocenié d/m 
Innia poszczególnych czionków zespotu. Wazne jest równiez wziçcie pod ιιννιιμν 
nie tylko szybkoáci, ale równiez jakosci wykonania zadaií, о czyrn uczestim y 
powinni bye poinformowani wczesniej. Ogtoszenie wyników gry powinno hyi 
zwiçzle і obiektywne, со pozwoli dzieciom na nauczenie sprawiedliwej oceny.

(Ìry dia dzieci w mlodszym wieku szkolnym

Jd zie , idzie deszcz”
I )zieei stajq rzçdem lub w kole obok okna і spiewaj :̂
( Уtodz, chodi deszczyku (sktadaj^ rçce tak jak do modlitwy)
ІIgotujç ( V barszczyku (wykonuj^ gest mieszania barszczu praw  ̂rçk^) 
I'ostawimy w rogu (udaj^, ze biorç gamuszek і stawiajg. go na ziemi)
Na tarninowym patyku (pokazuj^ prawym palcem do góry)
I wreszcie: chlup, chlup, chlup
( Podnoszc) obie rçce do góry, przyklçkajg. na jednym kolanie і pstrykaj^ palcami
0 podtogç, udaj^c spadanie kropli deszczu). Gdy chc^ przedstawic wielki deszcz, 
wtedy spiewaj  ̂gtosno:
Idz, idi, deszczu,
( 1cbrem, wiadrem, donicq (pokazuj^ jakby niosfy duz  ̂donicç)
Nad naszq pszenicq (rozkiadaj  ̂rçce, pokazuj^c, ze przed nimi jest pole pszenicy).
1 znowu: chlup, chlup, chlup (nasladuj4 wielki deszcz).

„Мак”
Dzieci tworz  ̂ koto, staj^c w odlegtosci jednego lub dwóch kroków od siebie. 
W srodku staje dziewczynka, która rozpoczyna zabawç. Wszystkie dzieci spie- 
waj :̂
()j, na gorze len,
A w dolinie так,
Moi drodzy sqsiedzi,
Prosimy, was golqbeczki,
Zrobcie tak так. Hej! Kiedy wypowiadaj^ slowa: ,,Oj, na górze len” musz  ̂
zrobic kilka kroków w prawo. „А w dolinie mak” -  przemieszczaj^ siç w lewo 
і przykucajg. na ziemi, patrz^c na dziecko w srodku kola. Przy slowie: „Prosimy”

272



klitniajq si? lckko. Przy slowuch; „/róbcic tak mak”, wykonujq ruch, który ini 
» |uje dziecko w àrodku kola.

Piosenk? moina àpiewac wiele razy, ale zawsze na stowa: „Zróbcic lak 
milk" trzeba wykonac inny ruch (skladanie r^k, przysiady, podnoszcnic ramion, 
podejmowac si? pod boki, zatañczyc itp.). Pod koniec gry zamiast slów: „Zróbcic 
luk mak” nalezy zaspiewac: „Zakrzyknijcie razem” i krzyknqé „1 lej”.

I )obra toza (dzikie kozy)”
Dziewczyny chwytaj^ si? za r?ce i staj^ parami w rz?dzie. Pierwszc dwic 

i'obiq. bram?, zwracaj^c si? twarzami do siebie i podnosz^c zkjczonc njcc. Kolcj 
nc dziewcz?ta w rz?dzie przebiegaj^ im pod r?koma (brami}) i sp icw a : 
l ’rzez ksigze lozy 
Skakaly dzikie kozy;
To w gór$, to w dot,
To w gaj, to w kaling,
A za nimi kozi^ta 
l }otamaly noz^ta.

Teraz te dwie dziewczyny, które jako pierwszc przcchod/ily pod h i .1 

1 1 1 3 , staj^ w bramie, a te, które staly, przechod/cj na tyl rz?du. Zìi ka/dym i ¿1 /1*1 n 
dziewcz?ta, które robity bram?, przechodzi} na sam konicc, ¿1 le, klóiv jnko pici \\ 
sze przebiegafy, tworz  ̂now  ̂bram?, pod któn) przcbiq'.a re s/la

„Ogon”
Uczestnicy staj  ̂w szeregu od najsilniejszcgo do na)sla!v,/i>»o 1 lapii) -a», 

za r?ce. Najsilniejszy prowadzi korowód w róznych kicrunkai li w lai 1 1 »* · «>l> 
aby kolejne osoby odrywafy si? od niego. Gra konezy si?, gdy s/vicj· « allum n ir 
si? rozsypie.

„Kurczaki”
Wybieranajest „kwoka” i „kogut”, pozostali gracze to „kurczaki", klórzy 

ustawiaj^ si? w kolejce do „kwoki”.
Na wyznaczonym miejscu „kogut” udaje, ze cos grzebie. „Kwoc/ka na 

poez^tku mówi: ,,ko, ko”, a ,,kurcz?ta” odpowiadaj :̂ „pi, pi”
„Kwoka” prowadzi ,,piskl?ta” w przód i w tyl, nast?pnie zatrzynuijc si? 

przed „kogutem” i pyta:
- Co robisz?
- Spizarnig buduj$.
- A po co ci spizarnia?
- Do przechowywania kukurydzy.
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- A d!aczеgo kukurydzy?
- To karma dia kurczaków.
- Gdzie sq kurczaki?
- Za twoimi plecami.
- Так, ale to sq moje!
- Sq twoje, ale bçdq moje!

„Kogut” próbuje podkrasc „pisklçta” і obehodzi „kwokç” z prawej lub 
z lewej strony, która chroni „kurczaki”, ro/poscierajac rçce, caly czas poruszajac 
siç za nimi, aby uchronic je  przed „kogutem”. Pisklçta nie mog^ odejsc od swojej 
matki lub zmienic swojego miejsca w szeregu. „Kogut” moze podkrasc siç do 
„kurczaka”, tylko obchodz^c „kwokç” і moze zlapac tylko ostatale pisklç. Pyta- 
nia і odpowiedzi ŝ  powtarzane, a gra jest kontynuowana do chwili, gdy „kogut” 
ukradnie ostatale pisklç. Nastçpnie role siç zmieniaj^, „kurczak” staje siç „kogu­
tem” lub „kwok^”.

Cry dia dzieci srednim wieku szkolnym
„Wesz”

W tej grze udzial bierze piçciu chlopców. S4 oni rozmieszczeni w nastç- 
pujqcy sposób:

Chlopiec „3” lapie „2”, „5” chwyta „1”, „4” próbuje zlapac „3”. Kto 
kogo zlapie, staje na jego miejscu, a gra trwa nadal.

„Berek, podaj rçkç”
Nalezy wybrac miejsce do gry і zapoznac uczestników z jej przebiegiem 

і zasadami.
Kapitan „berek” jest wybrany, podnosi on rçkç і mówi glosno: „jestem 

berkiem”. Ten gracz lapie innych, próbuj^c dotkn^c rçk^ jednego z nich. Po do-
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Ikni^ciu podnosi rĉ ky i wola „berek!" Nast?pnie biegnie razem / po/oslnlymi 
graczami. Так wi?c zabawa toczy si? dalej, jednak wczesniej nale/y listai и и i 
czas (5-7 min). Grama specjalne zasady: jeden gracz moze uratowae innovo, и* li 
biegnie za nim „berek”, pod warunkiem, ze dotknie mu r?ki, zanim sum /<> .!.mi* 
/lapany. Graczy, którzy trzymaj^ si? za r?ce, „berek” nie moze ani dolkni)e am 
zlapac.

„Berek” nie moze biegac za jednym graczem przez dlugi e/as lylkn pt» 
winien lapac tych, którzy nie maj^ zl^czonych r^k. Nie moze on stac obok lak и h 
par, ale musi biegac za innymi. Po uratowaniu przed „berkiem”, para ro/d/iela 
si?, gracze nie stoj  ̂ obok siebie, tylko przemieszczaj^ si? po calym polii цц 
Zlapany jest ten, którego r?ki dotkn l̂ „berek”. Tylko dwóch graczy mo/e ii/\ 
mac si? za r?ce. Kazdego trzeciego, który dol^czy do pary, „berek" mo/e /lapin 
Gracz, który wybiegl za lini? boiska, staje si? „berkiem”.

„Biale niedzwiedzie”
Do gry okresla si? pole -  „morze” -  о wymiarach okolo 10-12 m, и / boku 

wyznacza si? niewielkie miejsce -  ,,lod”. Wybiera si? jednego / grae/y l»ml< 
go niedzwiedzia”, inni uczestnicy to „niedzwiadki”. „Bialy niedzwied/" /ii,i|dii|« 
si? na lodzie, a „niedzwiadki” ŝ  losowo rozmieszczone na calym plaeu

„Niedzwiedz” krzyczy: „Id? na polowanie”. Biegnie od lodu do umi ,i 
i zaczynalapac „niedzwiadki”, które przyprowadza po kolei na lód. Dwu /l.ip.m· 
„niedzwiadki” bior^ si? za r?ce i zaczynaj^ lapac innych graczy. „Nied/w и «I/ 
odchodzi na lód. Po schwytaniu, para l^czy r?ce tak, aby zlapany /nala/l \n, 
w srodku. Wtedy krzyczy: „Niedzwiedziu pomóz”, a ten podbiega i dolyk.i po| 
manego, który idzie na lód. Kiedy na lodzie b?d  ̂juz dwaj zlapani, lo bioi;) «·, 
za r?ce i zaczynaj^ chwytac „niedzwiadki”. Gra toczy si? do chwili, a/ udn mi 
zlapac wszystkie „niedzwiadki”. Ostatni zlapany b?dzie „bialy niedzwied/iem 

Pary mog  ̂lapac graczy, jedynie okr^zaj^c ich r?koma. W grze /ahronioiie 
jest chwytanie uczestników r?kami i wci^ganie ich silq. Gracze, któr/y wyhiej'll 
poza wyznaczone miejsce, ŝ  uwazani za zlapanych i przechodz  ̂na lód. „Nied/ 
wiadek” otoczony przez par? moze uciec, ale tylko wtedy, jesli nie dotkmjl po ,,me 
dzwiedz”. Po zlapaniu pary pierwszych „niedzwiadków”, „niedzwiedz '’ me mo/» 
sam lapac, ma prawo jedynie przejmowac nowe zlowione „niedzwiadki"

„Sztafeta ze skokami w dal”
Po jednej stronie sali wyznaczona jest linia startu. W odleglosei (>- S in o< 

niej dwie linie wskazuj^ pole о szerokosci 1 m, a nast?pnie w odleglosei I \ и 
rysuje si? trzy okr?gi. W  kazdym kr?gu umieszcza si? chor^giewk? lub ki jek
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Gracze d/ielc} sit; na tr/y zespoty і usliiwinjij w szeregach wzdluz scum 
v lormie znaku „11”. Zespoly z pocz^tkowymi numerami staj  ̂na stracie.

Kapitan z kazdego zespolu graczy zaczyna biec naprzod, pokonujc pr/c 
zkody, dobiega do swojego kola, podnosi chor^giewk? (lub kijek), kton) / po 
vrotem kladzie w kotko і wraca na wyznaczone miejsca do swojego zespolu 
»mijaj^c przeszkody. Ci gracze, ktorzy jako pierwsi podnios^ chor^giewki, zdo 
lywiiji) punkty dla swojej druzyny. Nast?pnie na sygnal startup kolejni gracze, 
lorzy wczesniej zajmuj^ miejsce na pocz^tku. Gra trwa dopoki wszyscy gracze 
ic pobiegn^, pokonuj^c lini? przeszkod. Zwyci?za druzyna, ktora zdobyla naj 
/i?cej punktow.

Przekroczyc lini? startu mozna tylko po sygnale. Ci, ktorzy wybiegn.i 
/ezesniej, uwazani ŝ  za przegranych. Jesli gra jest prowadzona z ciejglym biega 
icm, sygnal si? daje tylko przy rozpocz?ciu gry. Po opuszczeniu linii startu, inni 
iijmujq miejsce graczy. Ci, ktorzy wrocili, staj^ na swoim miejscu w szeregu.

Sztafeta ze wspinaniem і przechodzeniem”

W odleglosci 10 m od sciany sali gimnastycznej z drabinkami, rownolc- 
Ic do niej, umieszcza si? laweczk? na wysokosci 1 m.

Gracze dziel  ̂si? na 2-4 zespoly і ustawiaj^ na linii w kolumnach jeden 
i drugim, mi?dzy ktorymi jest odleglosc 1-2 krokow. Zawodnikom trzeba nary- 
)wac lini? startu, a przy scianie polozyc mat? do cwiczen.

Na komend? kierownika pierwsi gracze z zespolu biegn^ do laweczki, 
rzechodz  ̂przez пц, podbiegaj^ do sciany sali gimnastycznej, wspinajg, si?, do- 
к щ  najwyzszego punktu drabinki, schodz  ̂w dol (nie zeskakuj^c), ponownie 
zechodz^ po laweczce і podbiegaj^ do zawodnikow, ktorzy stoj  ̂ przed ko- 
mn ,̂ aby dotkn^c ich r?ki. Gracze, ktorzy zostali dotkni?ci, wykonuj^ te same 
'ynnosci itp.

Gra trwa do momentu, az zawodnik, ktory rozpoczynal gr?, znajdzie si? 
\ pocz^tku kolumny. Za kazdym razem gracz, ktory wrocil, staje na koncu ko- 
mny, ktora przesuwa si? pol kroku do przodu tak, zeby inny zawodnik byl na 
lii startu. Zwyci?za ten zespol, ktory pierwszy zakonczyl gr? przed innymi.

Gracz, ktory wrocil, praw  ̂г?Ц dotyka lewego ramienia innego uczest- 
ka, przechodzi z lewej strony kolumny і staje na jej koncu. Wspi^wszy si? na 
abink?, nalezy obowi^zkowo dotkn^c gomej kraw?dzi drabinki r?k$. W prze- 
wnym razie, zespol otrzyma punkt kamy. W podsumowaniu wynikow, punkty 
irne rowniez ŝ  brane pod uwag?. Zespol, ktory zakonczyl gr? przed innymi, ale 
a duz  ̂liczb? punktow kamych, moze w sumie przegrac.
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„Podcinanie”

Graj^ dwa lub trzy zespoly, które ustawiaj^ si? w kolumnach w odleglo- 
sci 2-3 m od siebie. Na ziemi trzeba narysowac lini? startu, gdzie ustawiaj^ si? 
kapitanowie. Pierwszy i drugi gracz oddzielaj^ si? od grupy i lapi  ̂za korice liny 
(moina uzyc szarfy gimnastycznej). Na sygnal przechodz^ (przebiegaj^) wzdluz 
kolumn, zmuszaj^c graczy do skoków w miejscu, aby nie dac si? podci^c. Na- 
sl?pnie pierwszy zawodnik staje na koncu kolumny, a drugi wraca do pocz^tku 
i kontynuuje gr? z trzecim w ten sam sposób. Jesli ktos dotkn l̂ szarfy lub liny 
i wypadla ona z r^k prowadz^cych, to gra moze bye kontynuowana w dalszym 
ei^gu tylko wtedy, gdy koniec liny b?dzie ponownie w r?kach obu podcinaj^- 
cych. Gra trwa tak dlugo, dopóki pierwszy i drugi gracz nie znajd^ si? w bazie 
(czyli w zespole).

Gry dia dzieci w starszym wieku szkolnym

S z t a f e t a  z p r o w a d z e n ie m  p i lk i  i rz u te m  do k o s z a

Gra odbywa si? na boisku do koszykówki. Gracze dziel  ̂ si? na dwa ze 
spoly i ustawiaj^ si? naprzeciwko siebie wzdluz linii bocznej, w prawych naro/ 
nikach. Gra rozpoczyna si? na linii srodkowej. Zawodnicy, którzy sì) na poczqtku, 
staj  ̂na linii startu i trzymaj^ pilk?, podczas gdy inni stoj^ z boku od nidi.

Napolecenie „Uwaga! Start!” pierwsi gracze biegmj do przodu, udcr/ii 
j^c pilkq o podlog?, dobiegaj^ do tablic, które ŝ  po przeciwnych stronnch, r/uca 
jq pilk? w tablic? lub do kosza (dowolnie), wracajej z powrotcm do srodku pola, 
kozluj^c, pilk? przejmuje nast?pny gracz. Kolejni zawodnicy / druzyny prze 
chodz  ̂na lini? startu (do linii srodkowej) i po przej?ciu pilki, wykonujq te same 
zadania. Gra trwa do czasu, az zagraj^ wszystkie osoby z zespolu.

Zwyci?za druzyna, która zakonczyla szybciej gr?, nie ma na koncie bl? 
dów lub ma ich najmniej. Jesli zespól wykonal zadanie pózniej, ale ma rnniej 
pomylek uznaje si? go za zwyci?zc?.

Pierwsi gracze mog^ rozpoczynac gr? z linii startu na sygnal, a nast?pni 
-  po zlapaniu pilki od poprzedniego zawodnika. Z piikq nie mozna biec, powinna 
bye prowadzona kozlowaniem. Jezeli ustalono, ze pilka musi znalezc si? w ko 
szu, gracz biegnie do czasu spelnienia tego zadania* Bye moze b?dzie musial wy 
konac kilka rzutów. Wracaj^c, zawodnik moze podac pilk? do innego ze swojej 
druzyny tylko w ustalonym miejscu. Punkty kame za popelnione bl?dy ŝ  liczone 
po rozgrywee.
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Zadania w sztafecie z elementami koszyk6wki mogij bye rozne:
• na drodze, ktor  ̂gracz ma do przebiegni?cia, mozna umiescic pacholki, wok61 
ktorych zawodnik musi wykonac slalom, caly czas kozluj^c pilk ,̂ a nast?pni 
rzucic do kosza lub do tablicy;
• gracz, ktory dobiegl do tablicy, moze sprobowac jeden raz rzucic pilk? do ko 
sza, rzut taki liczy si? jako punkt, w tym przypadku zwyci?za zespol, ktory zdo- 
byl wi?cej punktow;
• pary z kazdej druzyny biegn^c, podaj^ pilk? do siebie, dobiegaj^ do tablicy 
i rzucaj^ jeden raz do kosza, po odbiciu wracaj^ ponownie, podaj^c pilk? do 
siebie. W tym przypadku licz^ si? zarowno trafne rzuty, jak i odpowiednie poda- 
wanie pilki bez przebiegania. Mozna wymyslic jeszcze inne mozliwosci prowa- 
dzenia gier.

W a lk a  o p i lk ?

W grze udzial bior^ dwie rowne druzyny. Gracze jednego zespolu maj^ 
na sobie kolorowe opaski lub kamizelki. Obszar do gry jest ograniczony.

Kapitanowie druzyn wychodz^ na srodek boiska. Wszyscy pozostali gra­
cze rozstawiaj^ si? na boisku, dobieraj^c si? w pary: jeden zawodnik z jednej 
druzyny, a drugi -  z przeciwnej.

Osoba kieruj^ca grg. podrzuca pilk? mi?dzy kapitanami, ktorzy probuj^ 
j 4 zlapac lub odrzucic do kogos ze swoich graczy. Po zdobyciu pilki, zawodnik 
stara si? przekazac jq komus z jego zespolu. Osoby z innych druzyn ustawione 
naprzeciwko, przechwytuj^ pilk? od przeciwnika i przekazuj^ do swoich graczy. 
Zadaniem zawodnika jest podanie pilki dziesi?ciokrotnie wsrod graczy swojej 
druzyny. Zespol, ktoremu udalo si? to zrealizowac, wygrywa rozgrywk?. Kolej- 
na runda zaczyna si? od nowa.

Gra powinna trwac okolo 10-15 minut. Zwyci?za ten zespol, ktory zdo- 
byl wi?cej punktow. Pilki nie mozna wyrywac sobie z r^k, ale tylko podawac 
i przechwytywac. Jesli pilka wypadnie poza boisko, gracz z druzyny przeciwnej 
rzuca j^ z miejsca, gdzie przekroczyla lini?. Jezeli pilka jest jednoczesnie zlapana 
przez dwoch zawodnikow, s?dzia przerywa gr? gwizdkiem i oglasza rzut wolny. 
Pilka moze bye prowadzona jedynie poprzez kozlowanie. Jesli gracz przebiegnie 
z pilk  ̂ dwa kroki, s?dzia przerywa gr?, a pilk? rzuca zawodnik z innej druzy­
ny, spoza linii bocznej, naprzeciwko miejsca, w ktorym popelniono bl^d. Jesli 
przeciwnik zagral nieczysto (wyrwal pilk?, celowo pchn^l), s?dzia przerywa gr? 
i daje pilk? dla gracza zespolu poszkodowanego.
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Mi l ka k a p i t a n a

W sali o wymiarach co najmniej 6x12 m wyznacza si? dwa pr/ei iwliyh 
rogi, w których S4 okreslone strefy neutralne i prowadzi od nidi równolegle lini« 
Iworz^ce korytarze. Na srodku nalezy narysowac okr^g, skqd b?d/ie ro/poe/s ini 
nu gra.

Gracze dziel  ̂ si? na dwie równe druzyny. W kazdcj jest wybirumy Imi 
pitan i lapacz. Jeden zespól rózni si? od drugiego kolorem stroju. Lapne/e siu|i| 
w rogach sali. Gracze z róznych druzyn ustawiaj^ si? dowolnie parami po i *iI\ m 
hoisku. W poblizu centrum kola znajduj^ si? kapitanowie.

Osoba kieruj^ca gr  ̂ rzuca pilk? na srodku pomi?dzy kapiUinaim. kl ó  

rzy staraj^ si? podac j^ do swoich graczy. Posiadajqc pilk?, zawodniev Li/di i 
druzyny próbuj^ przyblizyc si?, poprzez podawanie pilki do sichie, do swo|i p> 
lapaczairzuceniejej tak, zeby zlapalonj^ w powietrzu. To samo c/ynii) po pi/e 
chwyceniu pilki rywale. Gracze przeciwnych druzyn przeszkad/;i|;) lapin /ow i 
w zlapaniu pilki. Przy czym w strefie neutralnej nie mogi) znale/v su; ani i\\ « ·«! 
nicy, ani lapacz.

Zawodnicy kazdej druzyny ŝ  podzieleni na obroneow i u.ip.t imi-■·»" 
Wszyscy poruszaj  ̂ si? po polu, ale obroncy staraji) si? hyi l>li/e) p» lt»p » 
cza, a napastnicy-blizej lapacza rywali. Kiedy lapae/ / inln* i «Im n n\ lupi, 
pilk? w powietrzu, zespól otrzymuje punkty, a gr? ro/poivvim m«, p.uiuw m· ...I 
srodka boiska.

W pierwszej polowie gra trwa 10-15 minili, po e/\ m « p*i mi» mi h i 
strony boiska i kontynuuj  ̂zabaw? w drugiej polowie /\w* n, ·,» »Imi imi l i··» » 
zdob?dzie wi?cej punktów.

Bieganie z pilk^ jest zabronione. Gracz z pilki) mo/r ziohu un u m.» * i 
niz dwa kroki i podac j$  dalej. W przeciwnym razie rywale h?d.) i/m .u pili . 
z boku, naprzeciw miejsca, gdzie popelniono blcjd. Pilka zoslaje .·-I.ip.m.i pl\ 
lapacz chwycil j^ w powietrzu lub po odbiciu od przeciwnika, a jesli /Lipjiin* 
j^ po odbiciu od podloza lub sciany, to punktów nie ma. Pilk?, która wylei i.il.i 
poza granic? boiska, gracz z przeciwnej druzyny rzuca z miejsea, gdzie pill i 
przekroczyla lini?. Jesli obronca lub napastnik znajdzie si? w strofi e neiiti.ilnri 
wtedy pilka jest oddawana zawodnikom z druzyny przeciwnej. Jesli ten, klói \ 
lapie pilk? znajdzie si? w strefie neutralnej, nie jest to punktowane. Kiedy pili i 
zostaje zlapana, wtedy gra rozpoczyna si? na srodku boiska lub przeeiwmk i /m .1 
pilk? z linii boeznej, blisko naroznika (do uzgodnienia). Nie moina szturehm su,
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wzajemnie i wyrywac pilki. Naruszenie tej zasatly skutkuje przypisaniem rzulu 
wolnego: sfaulowany gracz jest w odleglosci 5-6 m od tego, kto chwyta pilk?, 
rzuca mu j^, a moze przej^c tylko jeden obronca z druzyny przeciwnej (wszyscy 
inni sq poza lini  ̂kam^). Linia kama jest wyznaczona w odleglosci 5-6 m od gra- 
nicy naroznika, w ktoryrn znajduje si? lapacz. Jesli dwöch graczy jednoczesnic 
zlapie pilk?, wtedy oglaszany jest rzut wolny (patrz w grze „Walka o pilk?”).

K u la w a  k u ra

Grup? dzieli si? na trzy zespoly, ktöre ustawiaj^ si? na tej samej linii star- 
tu w odleglosci 1,5-2 m od siebie. Na sygnal kierownika, osoby stoj^ce na skraju 
tröjek lapi  ̂ si? za r?ce, uczestnicy znajduj^cy si? w srodku klad  ̂na ich zl^czo- 
nych r?kach praw  ̂(lub lew^) nog? i obejmuj^ ich plecy ramionami. Przemiesz- 
czaj^ si? w tej pozycji do mety odleglej o 20-30 m. Miejsca tröjek w rankingu 
s  ̂okreslone na podstawie kolejnosci dotarcia do mety. Wszyscy gracze po kolei 
powinni bye „kulaw^ kur^”.

Gry sportowe

Dia dzieci, ktöre przebywaj^ w sanatoriach, gdzie mog^ brae udzial 
w zaj?ciach i zawodach z wykorzystaniem gier sportowych stwarza si? wielkie 
mozliwosci. Najbardziej popularne wsröd dyscyplin sportowych ŝ : siatköwka, 
koszyköwka, pilka nozna, pilka r?czna, badminton, tenis stolowy, komorki.

Osoba prowadz^ca zaj?cia gry: w siatköwk?, koszyköwk?, pilk? nozn  ̂
i r?czn^, badmintona i tenisa stolowego powinna przyswoic sobie zasady w nich 
obowi^zuj^ce.

W zaleznosci od wieku i sprawnosci fizycznej dzieci, zawody sporto­
we organizowane s ,̂ opieraj^c si? na przepisach jednolitych lub uproszczonych. 
Oczywiscie w instytucjach nastawionych na popraw? stanu zdrowia dzieci gra- 
j^ na uproszczonych zasadach, ktöre pozwalaj^ wszystkim ch?tnym na wzi?cie 
udzialu w zawodach. Te gry nie wymagaj^ specjalnych przygotowan dzieci pod 
wzgl?dem technicznym i taktycznym, co znacznie ulatwia organizacj? rekreacji 
w tych placöwkach.

W organizowaniu i prowadzeniu konkursöw z grami sportowymi, 
w osrodkach rehabilitacyjnych jest powszechnie stosowany system handicap, 
w ktoryrn jeszcze przed rozpocz?ciem gry pewn  ̂przewag? punktow  ̂otrzymuje 
zespöl skladaj^cy si? z dzieci mlodszych lub ze slabszym przygotowaniem tech­
nicznym niz druzyna przeciwna. Na przyklad przed meczem pilki noznej pomi?- 
dzy druzynami zlozonymi z 8- i 10-latköw, pierwszy zespöl w danym przypadku
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otrzymuje „fory” w postaei jednego punktu, wi?c gra zaczyna si? od wyniku I () 
na czyj^s korzyid. Wiclkosiii wartoSci „for” ustala zazwyczaj nauczycid wyi liu 
waniafizycznego lub poinstruowany przez niego s?dzia. W oficjalnyc h /awodat h 
o mistrzostwa osrodkow rekreacyjnych dla dzieci udzielanie „for" jest okiv.lniu 
w ogolnych zasadach zawodow.

S ia tk o w k a

Gra odbywa si? na boisku o wymiarach 18x9 m lub mnicjszyin. |>i /\ /a 
chowaniu ustalonych regul. Siatkao szerokosci 1 m powinna bye /awic./ona na 
wysokosci 2 m nad placem. Jesli nie ma standardowej pilki dosialkuwki, mo/na 
korzystac z innych pilek o odpowiedniej wadze.

Druzyna powinna skladac si? z 1 2  graczy. Bezposrednio w y,\v |i *.l / a m i  

gazowanych nie wi?cej niz 6 osob. Liczba wymienianych graczy jcs! m r o p i a n i  

czona. Zawodnik moze opuscic boisko albo wejsc ponownic na  b o i . k u  l\ IK<» / a  

zgod  ̂s?dziego. Wszyscy gracze mog*) uczeslniczyc w j»rzc < K u h a  kl ni i )  M/d m 
usun l̂ kamie z gry, nie moze wrocic na boisko.

Gra sklada si? z trzech cz?sci / 5 minulowymi odsU/pami < /a·, iiwania 
kazdej z nich uzalezniony jest od wieku. Na pi/yklad dla s *> tail <·" y\ i i* i 
prowadzona do uzyskania 10 punktow, dla 10 H lalkuw I ’ pun!  i···* · dla
starszych dzieci -  15 punktow.

Przy wyniku 14:14 (10:10) gr? konlymmii i«, a/dun I  .........
dwoch punktow.

Gracze s  ̂ustawieni na wlasnej potowie buiska IN» piawn an   m n.
zegraniu pilki, wszyscy zawodnicy przemics/c/a|i) siy n jednu nur|M · w pM^.. 
To samo przejscie nast^pi wprzypadku, gdy jeden / piar/v wyknnal li/\ I ul* |m 
zagrywki, doprowadzaj^c do zdobycia 3 punktow.

Prawo do pierwszego podania w pierwszej grze |csl uslalmu \\ diutln 
losowania. Po pierwszej cz?sci druzyny zamieniajq si? miejscami i pieiw./\ « i 
wis uzyskuje zespol, ktory nie rozgrywal pilki na pocz^tku pierwszej pm In

Pilka wchodzi do gry w dowolnym miejscu z linii Srodkowei < «i u 
ktory podaje pilk?, nie moze ani przekroczyc linii, ani nastypic na nit}, musi pud 
rzucic pilk? i uderzeniem jednej r?ki odbic jq  ponad siatk  ̂ na pole dmfcyny pi /« 
ciwnej. Dzieci w wieku 7-8 lat, ktore nie opanowaly umiej?tnosci zaj'.iywami 
mog^ wykonywac podania w odleglosci 3>m od siatki. Serwowanie jesl pupi aw 
ne, kiedy pilka przeleciala nad siatk  ̂i nie dotkn?la jej gornej kraw?d/i I )m/mi 
podaj? pilk? tak dlugo, dopoki jeden z graczy tego zespolu nie popetni bl?du

Zespol, naktorego pole jest podawana pilka, powinien przebic |;i rvkon 
nad siatk  ̂na pole przeciwnika. Kazda druzyna moze wykonac trzy kolcjne ui



hicia pilki). Dotkni?cie pilki cz?£cii) ciata powyiej pasa r6wnoznaczne jest z jei 
uderzeniem, a jednoczesne dotkni?eie przez dw6ch zawodnikow - z  dwoma ude- 
rzeniami dla nich, przy czym pozniej juz zaden z nich nie ma prawa do trzeciego 
odbicia.

Bl?dem jest uderzenie pilki o siatk? podczas gry. Gdy blokuje si? ude- 
rzenie gracza z przeciwnego zespolu, mozna przeniesc r?ce nad siatk  ̂na strong 
rywala, dotknac pilki i nadepnac na lini? pod siatka.

Pilk?, ktora spadla poza lini? boczna lub lini? srodkow^ traktuje si? jako 
aut. Wtedy zespol, ktory przyjmowal pilk?, nie otrzymuje punktu, a druzyna roz- 
grywaj^ca pilkc traci kolejne podanie.

K o s z y k o w k a

Gra odbywa si? na boisku o wymiarach 26x14 m lub mniejszym. Pod 
warunkiem, ze sa zachowane jego proporcje. Kosz umieszcza si? na wysokosci 
2,6 in nad boiskiem.

Zespol liczy 10 osob. Jednoczesnie graj a dwie druzyny zlozone z pi?eiu 
/awodnikow. Czas trwania gry w dwoch polowach to 20 minut z 10-minuto\va 
pi/erwi) mi?dzy nimi. Kazdy graez musi uczestniczyc w grze eo najmniej przez 
10 minut. W czwartym okresie kazda druzyna ma prawo do 1-minutowej prze- 
rwy, w ktorej mozna dokonae wymiany zawodnikow.

Minikoszykowka niemal calkowicie pokrywa si? z zasadami gry koszy- 
kowki dla doroslych, ale odbywa si? na mniejszym boisku. Waga pilki waha si? 
od 450 do 480 g, a jej obwod- 68-72 cm.

Dzieci w wieku do 12 lat moga uczestniczyc w tej grze, poniewaz jest 
ona przeznaczona dlagrup wiekowych :7-8 lat, 9-10 i 11-12 lat. Zespol sklada si? 
/. co najmniej czterech, a maksymalnie pi?ciu graczy.

Calkowity czas gry: dla 7-8-latkow -  12 minut, dla 9-10-latkow -  16 
minut, 11 -  12-letnich to 24 minuty czystego czasu gry .

I* i lk a  n o z n a
Jest jedn^ z ulubionych gier chlopcow. Odbywa si? na placu wyznaczo- 

nym w postaci prostok^ta o szerokosci 60 m i dlugosci 90 m. Na przeciwleglych, 
kr6tszych liniach pola s§ ustawione bramki o wymiarach 6x2 m. Jednoczesnie na 
boisku graj a dwie druzyny skladaj^ce si? z 11 uczestnikow. Gra jest podzielona 
na dwie cz?sci, ktorych dlugosc uzalezniona jest od wieku zawodnikow. Pomi?- 
dzy poszczegolnymi jej cz?sciami wyznaczana jest 10- minutowa przerwa. Dla 
uczniow w wieku 14-15 lat, kazda cz?sc gry powinna trwac 25 min, dla 12-13
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letnich -  20 min, dia 10-11 letnich 15 min, a dia 8-9 letnich 10 min.
Bardzo popularnym stai sii; minifutbolzezmniejszonym skladcm (pò I  ̂

uczestników), który odbywa sic; na mniejszym boisku і przy uzyciu mniejs/vrh 
bramek. Та gra jest prowadzona wedlug zasad obowi^zujcjcych w pilce ію/іи і 
jcdynie nie wliczaj^c polozenia „poza gr^” і ilosci dopuszczalnych /шіаи y.uuv\ 
na boisku.

P i lk a  r ? c z n a

Gra w pilk? r?czn^ jest prowadzona na boisku o wymiarach 40 s JO 
metrów. Graj^ dwie druzyny skladaj^ce si? z szesciu graczy polowyeh, hinmka 
rza і trzech rezerwowych. 14-15-letni uczniowie grajcj dwic c/?sci po I > minili 
z lO-minutow^ przerw ,̂ a 8-13 letni -  dwie cz?sci po IO minili, / IO mmuUnvi) 
przerw .̂

W minipilce r?cznej na boisku o wymiarach 18x9 metrów wyihod/i pi», 
ciu zawodników: bramkarz і czterech graczy polowyeh. Po/ostali / і і і і | і і и | і | m i , 

na lawee rezerwowych. Rzut karny jest wykonywany / (> mrliów, ,i woln\ 
metrów.

Bramkarz nie moze wychodzic poza polc bramkowr pili i ' ni ·· I» 
і dotykac pilki znajduj^cej si? w polu za lini;) polii biamkowi-^o

Graczom polowym zabrania sii;: wkrac/ama ііа Іти, p**l.i Іи .nnl· ·»w · }*· · 
wchodzenia na to pole; brania pilki znajdiij;)i/i‘) sii; ii.i polu l»iamknw\m ртіа 
waniapilkinaswojepolebramkowe. Rzut karny jrsl pr/v/пий .min \\ типи м< и 
gdy gracz przytrzyma r?k? zawodnika wykonuj;)cego i/ut, pi /\ li /\ inni« мара і 
піка za kostium і wchodzi z zamiarem obrony na swojc polc hiamknw »

B a d m in to n

Wbadmintona gra si? na boisku o wymiarach 23,8x11 in podwójim· (y\,\ 
pojedynczà) і poczwómie (gra w parach). Wysokosc siatki wynosi 155 un

W badmintonie chodzi o to, zeby po uderzeniu rakieU) lotka spaili.i na 
boisko przeciwnika. Gra jak w siatkówce, podzielona jest na trzy cz?sei, a oclli 
czanie w kazdej partii prowadzi si? do 11 punktów. Jesli wynik b?d/ie br/mial 
09:09, 10:10, wtedy gracz przyjmuj^cy podanie ma prawo kontynuowac gii; ilo 
3 punktów. Wygrywa zawodnik, który zwycigifyl dwie cz?sci meczu / rz?du lui) 
dwie z trzech.

Proponujemy uproszezon^ wersj? badmintona. Miejscem do gry jest oh 
szar o wymiarach 10x5, z siatk  ̂umieszezon^ na wysokosci 80 cm.
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Sposób prowadzenia gry nie rózni si? zbytnio od zwyklego badmintona.
Pilka jest wygrana, jesli dotkn?la pola przeciwnika lub przeturlala si? po 

nim na korzysc tego, kto podawal, gdy pilka byla odbita przez gracza ze strony, 
który wykonywal podanie. Natomiast pilka jest uwazana za przegran^, jezeli nie 
wpadla w pole przeciwnika, dotkn?la dowolnej cz?sci ciala jednego z graczy, nie 
bylo kontaktu z rakiet^ wi?cej niz jeden raz, zawodnik dotkn l̂ siatki jak^kolwiek 
cz?sci^ ciala lub rakiet^.

Podanie uwazane jest za przegrane, jezeli pilka dotkn?la siatki, wyl^do- 
wala poza obszarem gry, nie poleciala na pole przeciwnika, który w momencie 
uderzenia nast^pil na lini? lub wyszedl poza ni .̂

Gra moze trwac do uzyskania 20 punktów.

T e n is  s to lo w y

W tenisa stolowego gra dwóch graczy (gra pojedyncza) lub czterech (gra 
w parach). Gra odbywa si? na stole o dlugosci 274 cm i szerokosci 152,5 cm, 
który na srodku przedzielony jest siatk^ o wysokosci 15,5 cm. Wysokosc stolu 
to 76 cm od ziemi. Sedno gry polega na tym, ze kazdy gracz uderzaj^cy rakietk^ 
w pilk?, próbuje wyslac jq na stron? przeciwnika tak, aby ten nie mogl odbic jej 
z powrotem. Tenis sklada si? z trzech cz?sci, z których kazda trwa do uzyska­
nia wyniku 21 punktów. Osoba rozpoczynaj^ca gr? i strona stolu ŝ  wyznaczane 
w drodze losowania.

Turystyka*

Turystyka i wycieczki ŝ  skutecznymi metodami pracy edukacyjnej, na 
rzecz kultury i zdrowia. Szczególn^ rol? w jej realizacji odgrywa turystyka ro- 
dzinna, której skutecznosc w tym zakresie w duzej mierze zalezy od kompetencji 
rodziców.

Rodzice powinni wiedziec, ze rozpocz?ciem przygotowañ do wycieczki 
z dziecmi ŝ  krótkie spacery odbywane poza miastem (w lesie, w polu), w okre- 
slonym celu -  aby uslyszec spiew ptaków, cieszyc si? barwnym dywanem kwia- 
tów, które mozna zbierac i zakladac klasery z ziól, grzybów, jagód itp. Dzieci 
powinny bye nadzorowane podczas przechadzek przeprowadzanych w kazdych 
warunkach pogodowych.

*Wykorzystano materialy B.W. Sermiejewa.
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Nast?pny krok slanowi /organi/owanie weekendowcj wtjdrowki / i 
Icgiem, w ktorej nie powinny uczestniczyd dzieci ponizej 7 lat, jc>vli me ·■) 
specjalnie przygotowywane.

Dzieci w wieku 7-10 lat podczas wycieczki w dzieh wolny powi 
miec mozliwosc przenoszenia ladunkow w plecaku, zaczyna|i)c od I kj· i»··)» 
zwi?kszanie do 3 kg w wieku dziesi?ciu lat. Dziesi?cioletnie dziceko nu>/r p» 
nac tras? 5-6 km w ci^gu 2 godzin.

Udzial w wycieczce podczas wakacji z jednym noclepicm w w ,n uni 
polowych daje prawo naUkrainie 10-13-letniemu dziecku, klorr umir pom 
si? z map  ̂i kompasem nosic plakietk? „Mlody Turysta” Wicd/a |ak.) mi \ i 
w pi^tej klasie w czasie lekcji, umacnia si? w trakcie weekeiulowyrh wyi i* · 
W okresie zimowym wskazane jest, aby chodzic na nartaeh. I )/icri w wu-kn I 
lat mog  ̂uczestniczyc w dwudniowych narciarskich pr/ejsriach na dv.hiira 
km. Ich wyjazdy narciarskie mog  ̂ si? odbywaii w lempcralui/r powicli/ t 
nizszej niz -10-12 ° C. Trasa wyznaczona najeden dzieh nir pow mn.i pi vki i 
12 km.

Z dziecmi w wieku 15 lat mozna uczestnir/yr w wirlodnmw \ i h 
cieczkach (zima-  tygodniowy wyjazd z Iras;) SO km, lalo I ’ dm mm ./u i 
do 120km). Kazdego dniamog^ is6 17-1K km, / oln i;) < in. in d<*: I r id.m ■ 
ta) i do 14 kg (chlopcy).

O r g a n iz o w a n ie  w e e k e n d o w y c h  w y n n  i I i n n  U r 
w w a ru n k a c h  p o lo w y c h

W weekend wycieczka moze by£ dwu lub tr/vdmow a Nah \ .w  \ i 
dzeniem wybrac tras? marszu. Opracowujijc ji), nakvy uw/y,k/dnn

1. Zlozonosc trasy, ktora powinna odpowimlar sprawnn·.» i li/v» 
dzieci. Nie od razu nalezy wybierac trasy o stromych zhor/arh i p i/ i - . /k n  
wodnych. Aktywnosc fizyczna powinna bye zwi?kszana w /alr/nosi i ml p< 
mu poprawy sprawnosci fizycznej dzieci.

2. Trasa musi przebiegac przez ciekawe miejscowosci, od na» /.i|.|‘ 
pi?kn^ sceneri^. To bardzo wazne na pocz^tku zajmowania si? lurysiyk.) 1 
na trasa wyznaczona w nieatrakcyjnych miejscach rnoze zniech?cir do <|alfl 
uprawniania turystyki.

Rodzice powinni wiedziec, ie trasy wyznaczone w malownir/ym k' 
mogq. bye stosowane jako srodki do usuwania zm?czenia u dzieci w wie ku ,/ku 
po ci?zkim tygodniu. Rozwoj emocjonalny, b?dacy efektem ciekawego s/Liku 
stycznego, jest jednym z naturalnych sposobow na popraw? wydolnosci oi ra m



3. S/Inki turystyczne powinny uc/yc i wychowywac, planuj^c wiçc tru 
sç kazdego marszu, rodzice powinni brae pod uwagç to wszystko, со wzbogaci 
wiedzç dzieci i ich edukaejç (roznorodnosc flory i fauny, miejsca chwaly, zycia 
I pracy slawnych ludzi). Ponadto dzieci powinny aktywnie uczestniczyc w pra* 
each wykonywanych w trakcie biwaku -  zbieranie drewna na opal, rozpalanie 
i utrzymanie ognia.

Chodzenie w gory z noclegiem podczas weekendu jest mozliwe tylko 
wtedy, gdy dzieci kilka razy odbywaly spacery po okolicy lub chodzily na week- 
endowe wycieczki bez noclegu.

Przygotowuj^c siç do wycieczki z noclegiem, dzieci powinny razem 
/ rodzicami sprawdzic wyposazenie grupowe i osobiste.

Nalezy nauczyc dzieci wlasciwego pakowania plecaka. Musi on bye 
polozony spodem na ziemiç. Pakujemy rzeczy, klçcz^c na klapach plecaka. Na 
plaszczyznie przylegaj^cej do plecôw nalezy umiescic miçkkie rzeczy (spiwôr, 
кос, ubranie). Blizej dna umieszczamy zywnosc (cukier, kasza w brykietach, 
zupy, galaretki itp.). Nastçpnie wkladamy namiot. Produkty mog  ̂takze bye za- 
pakowane w menazkach umieszczonych w workach w oslonie plecaka. Do kie- 
szeni kladziemy lekkie rzeczy lub miskç, lyzkç, kubek.

Zapakowany plecak powinien bye plaski, jego srodek ciçzkosci ma znaj- 
dowae siç blisko tulowia, со ulatwi jego transport. Nie przywi^zuje siç do plecaka 
mcnazek, wiadra, czy tez butôw, poniewaz narusza to jego stabilnosc, przez to tu- 
rysta bçdzie tracil rôwnowagç i trudno bçdzie mu utrzymac prawidlow  ̂postawç.

Na wycieczkç weekendow^ trzeba zabrac zestaw medyczny pierwszej 
pomocy, w ktôrym powinny znajdowac siç: sterylne bandaze, wata, jodyna, tab- 
letki od bôlu glowy, leki przeciwgor^czkowe, na zaburzenia zol^dkowe, na opa- 
rzenia itp.

Okreslaj^c tryb aktywnosci fizycznej podczas wycieczek w dzien wol- 
ny, rodzice powinni kierowae siç pewnymi normami. Rosyjscy naukowcy udo- 
wodnili, ze dzieci w wieku 11-12 lat mog^ dziennie przechodzic do 12 km przy 
obci^zeniu do 3 kg, 13-14 lat -  do 15 km przy obci^zeniu do 4 kg (dziewczçta) 
i 5 kg (chlopcy), 15 -16 lat -  do 20 km z obci^zeniem 5 kg (dziewczçta) i do 6 
kg (chlopcy), 17-18 lat -  do 24 km z obci^zeniem 6 kg (dziewczçta) i do 8 kg 
(chlopcy).

Podczas dwudniowych wycieczek (weekendowe wycieczki z noclegiem) 
dzieci w wieku 11-12 lat mog^ przejsc do 20 km w ci^gu dwôch dni z ladunkiem 
do 3 kg (chlopcy i dziewczçta), 13-14 lat -  do 24 km w ci^gu 2 dni z obci^zeniem 
6 kg (dziewczçta i chlopcy) w wieku 15-16 lat -  do 30-35 km na dwa dni z ob- 
ci^zeniem 6 kg (dziewczçta) i 10 kg (chlopcy), 17-18 lat -  64 km w ci^gu dwôch 
dni z ladunkiem do 8 kg (dziewczçta) i 12 kg (chlopcy).
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W trzydniowcj wydiowi'c nuij$ imtóliwoéó uczestniczenia dzieci w wie 
ku 13 lat. Mogq one mieó trzy dni na 3()-kilometrowy marsz z obci^eniem o 
kg (chiopcy i dziewcz?ta). Dzieei 15-16 lat s  ̂w stanie przejsó w lizy dni do 50 
km przy obci^zeniu 8 kg (dziewcz?ta) i 12 kg (chiopcy), 17-IX lat mog;| przejsi 
w trzy dni na dystansie 60 km z ladunkiem do 10-14 kg (dziewcz?(a) i do !(« kf 
(chiopcy).

Wielodniowa w?drówka wymaga starannego przygotowania. Musimv 
pamietac. ze nawet jeden nieprzewidziany drobiazg moze zrujnowaé wyciec/ki; 
lub jq zatrzymac. Na przyklad, pozostawiajac w domu element, który nacii|i’.a si? 
na powierzchni? namiotu, maj^c nadziej? na dobra pogod?, moina mice du/> 
trudnosci podczas deszczu. Rzeczy, które nie zostaly zapakowanc w worec/k i 
z polietylenu, a sa mokre, tez moga spowodowac wiele problemów. W ramai li 
przygotowan do kilkudniowej wycieczki nalezy sprawdzic stan namiolów (je .̂o 
zwartosc, waninki higieniczne, obecnosc wszystkich rozst?pów), obecnosr de 
mentu, który naciejga si? na namiot, zaczepy sprz?tu i przyrz^dy do rozpalamii 
ognia (zapalki w oslonie, czy jest sprawna siekierka).

P r z e c h o d z e n ie  w y z n a c z o n e j t r a s y

Codziennie 10 minut po wejsciu na tras? nalezy zrobió poslój W ism 
czasie, jesli to konieczne, mozna wyregulowac pas plecaka, przepakowai |i 11,1 
zawartosc, przebrac si? itp. Nast?pnie nalezy robic przerwy co 40-50 minili a til.· 
dzieci ze slabym przygotowaniem fizycznym -  co 30 minut. Czas trwania postojn 
to 10 minut.

Pr?dkosc marszu dzieci zalezy od ich sprawnosci fizycznej i uksztallo 
wania terenu. W ten sposób dzieci z dobrym przygotowaniem fizycznym robiij 
100-110 kroków na 1 minut? po plaskim terenie, 40-50 kroków na I min po 
wzniesieniu pod k^tem 25 ° - 30 °; dzieci ze srednim przygotowaniem fizycznym 
-  odpowiednio 85-100 i 30-40 kroków na 1 min.

Na pocz^tku marszu i po kazdej 10-minutowej przerwie pr?dkosc ru 
chów powinna bye spowolniona. W przypadku bardziej stromego punklu podej 
scia, podchodzimy wolnym tempem, które dopiero po godzinie poruszania si? 
moze zostac zwi?kszone.

Podczas pokonywania znacznych odleglosci trzeba zrobie krótki odpo· 
czynek bez zdejmowania plecaków („minutai”̂  Na komend? któregos z rodzi 
ców „minuta” dziecko odwraca si? plecami w kierunku wzniesienia, rozgh|dn 
si? i przypatruje pozostaj^cym na dole. To przelaczenie uwagi daje dobre wyni 
ki. Zm?czenie szybko znika. Liczba „minut” zalezy od rzezby terenu i kondyeji
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li/yc/ncj. Dzieciom w wieku 14-15 lat z dobrym przygotowaniem flzycznyin 
mo/na zrobió dwie krótkie przerwy, a w wieku 16-18 lat-jedn^. Na gór? o stoKu 
M) 40 " nachylenia tych postojów b?dzie odpowiednio 3 i 2.

Schodzic ze stoków, stopy nalezy stawiac od pi?ty, prawie bez zginnma 
nóg, / tulowiem wychylonym do tylu. Na stromych zboczach nalezy isó powo 
li, nupinajqc stopy. Bez obci^zenia mozna zejsc matymi spr?zystymi skokami. 
odbijajqc si? jednoczesnie na dwóch nogach. Skacze si? bokiem do stoku, lekko 
ohracajqc si? ku kierunkowi skoku.

I)uz4 uwag? nalezy zwrócic na trawiaste stoki, gdzie mog^ byc rozpadli 
ny porosie traw .̂ Po takich stokach nalezy schodzic powoli.

Wchodzic lub schodzic po maíych stokach mozna prosto, zachowii)i|C 
odsl?py 0,5 m. Jesli stok jest bardzo stromy (25 - 30 °), nalezy schodzic zygzaka 
mi Irzymajqc si? blisko siebie.

Schodzic stromym zboczem, nalezy stosowac czekan albo uzywac moc 
n\ i h drewnianych kijów, opieraj^c si? ich zakoñczeniem na stoku.

I) fugo termino we obserwacje wskazuj ,̂ ze podczas kilkudniowych wy- 
« km /vk po trzech dniach warto zarz^dzic jednodniowy wypoczynek (dniówka) 
illa d/ieci z dobrym i srednim przygotowaniem fizycznym. W dalszym toku wy- 
piawy luilczy organizowac taki odpoczynek co kazde trzy dni.

Na odpoczynek trzeba wybrac dogodne miejsce i rozbic biwak (obóz). 
I)la dzieci 17-18 lat z dobrym przygotowaniem fizycznym wystarczy pól dnia.

Nalezy pami?tac, ze najtrudniejszy día dzieci b?dzie pierwszy dzieií. 
/ (llugoterminowej obserwacji wynika, ze pierwszego dnia u dzieci jest najwyz- 
>/e t?tno, a odpoczynek podczas w?drówki trwaj^cy 10 minut moze byc wy- 
Uarczaj^cy do przywrócenia pocz^tkowego t?tna. Pierwszy dzieñ wycieczki po- 
ivinion byc zgodny z rytmem ruchów i oddechu (wdech i wydech przez pewmj 
iczb? kroków), oddychac nalezy przez nos. Jest to okres przejsciowy día dzieci, 
K)niewa¿ dochodzi do zapewnienia koordynacji w ukladzie ruchu i funkcji ukla- 
lu autonomicznego.

W czasie wycieczki dzieci powinny uczyc si? chodzenia w zaleznosci 
xl uksztaltowania terenu. Po nierównym obszarze nalezy isc na lekko ugi?tych 
lolanach, nie prostuj^c ich w pelni w momencie st4pni?cia. Gdy stopa odrywa si? 
)d ziemi i robi krok do przodu, wtedy powinno nast^pic mozliwie maksymalne 
ozluznienie mi?sni. Na podejsciach pod gór? nogi powinny byc stawiane cal  ̂
top ,̂ nieco odrywaj^c palee, poniewaz zapewni to lepsz^ przyczepnosc pode- 
/wy buta do podloza. Nie zaleca si? wchodzenia na kamienie, kiedy idziemy po 
lich w górach, nie powinnismy si? spieszyc z przenoszeniem wagi ciala na nog?, 
lora jest na kamieniu, poniewaz w ten sposób zapobiegniemy spadkowi „rucho- 
nego” kamienia.

88



kultura (izyc/na w c/asie wakacji

Do organizacji aktywnego wypoczynku mtodziezy wykorzystuje si<? sze- 
n)ki| gam? zaj^c pozalekcyjnych i cwiczen, w tym gimnastyk? porann ,̂ cwiczenia 
w ci^gu dnia (te, ktöre S4 przeprowadzane na przerwach mi^dzy lekcjami) i od- 
d/ielne sesje treningowe. Wazne miejsce w organizowaniu zaj^c sportu masowe- 
go zajmuj^ prace wykladowcöw uczelni sportowej, dni zdrowia, marsze krosowe, 
swi t̂a kultury fizycznej, wieczory, konkursy, zawody w sportach masowych, gry, 
spotkania z zespotami z innych uczelni itp. Przyczyniaj^ si$ one do wyrobienia 
nawyköw zdrowego sp^dzania wolnego czasu, edukacji na rzecz zröwnowazone- 
go zainteresowania regulamymi cwiczeniami, poszerzania liczby uczniöw, wykla­
dowcöw i pracowniköw uczestnicz^cych w imprezach sportowych.

Jedno z najwazniejszych miejsc w tej pracy zajmuj^ zawody sportowe 
1 rekreacyjne organizowane w domach studenckich, ktöre znajduj  ̂zainteresowa- 
nie zwykle u 30 do 60% wszystkich studentöw uczelni. Maj  ̂one w miar? maso- 
wy Charakter, przeprowadzane s  ̂w dost^pnych formach, w tym cwiczenia po 
ranne, zaj^cia w ogölnych dyscyplinach sportowych, gry sportowe dla rekreaeji 
Organizacja tego rodzaju zaj^c wymaga zaröwno niezb^dnych materialöw, pik 
i warunköw technicznych, stymulowania pracy samorz^du studenckiego 1 pro 
wadzenia szkolen dla wolontariuszy, czy tez aktywu sportowego (rada akademika 
do spraw sportu). Zazwyczaj te wydarzenia sportowe i rekreacyjne odbywnji| su; 
w obiektach sportowych, znajduj^cych si? na terenie uczelni.

Podczas letnich i zimowych wakacji, zaj^cia sportowo-rekreaeyjne si| 
organizowane na obozach rehabilitacyjnych. Obejmuj^ one swoim zakrescni 
prowadzenie gimnastyki porannej, hartowanie, prowadzenie zaj^c edukacyj 
nych i szkolen, przeprowadzanie konkursöw z röznych dyscyplin sportowych, 
jak röwniez organizowanie imprez sportowych (koncerty, wizyty sportowcöw 
wyczynowych, demonstracje). Kombinacja wszystkich rodzajöw wychowania 
fizycznego (cwiczenia, higiena i naturalne czynniki srodowiskowe) zapewnia 
wysokie efekty rehabilitacyjne i hartuj^ce, tj. podwyzszenie odpomosci.

Na obozach mlodziezowych latem, opröcz tradycyjnych zaj?c sportowo- 
-rekreacyjnych, nalezy wykorzystywac formy edukacji narodowej z uwzgl^dnic- 
niem gier ludowych i zwyczajöw. Wazne jest, aby wybrac swi t̂a panstwowe 
i narodowe, ktöre na Ukrainie S4 obchodzone w okresie letnim: Dzien Konstytu 
cji, Zielone Swi^tki, Noc Kupaly (Noc Swi^tojanska). W warunkach polskich za- 
bawy i gry ludowe mog  ̂udost^pnic regionalne zespoly ludowe i skanseny. Gry 
te nalezy wzbogacic cwiczeniami ruchowymi stosownie do wieku uczestniköw 
zabaw.
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Jako przyklad podajemy, jak sa prowadzone ruchowe éwiczenia i popu 
lame rozrywki z okazji nocy swi?tojanskiej na Ukrainie.

Jednym z najwi?kszych swi t̂ w zwyczajowo rytualnym kr?gu nas/i j 

kultury ludowej jest przesilenie letnie, obchodzone w dniu 7 lipca, zas w Polst o
-  24 czerwca. Wedtug naukowców festiwal odbywa si? zgodnie z kosmicznym 
rytmem, pi?tnastego dnia po najkrótszej nocy i dokladnie szesc miesi?cy po Uo 

zym Narodzeniu.
Niektórzy uczeni uwazaja, ze uroczystosci swi?tojanskie odbywaly si»,·, 

gdy slonce bylo w zenicie -  najwyzszym punkcie nad Ziemi^, poniewaz da wain 
najwiccej ciepla i swiatla, przekazywalo najwieksza cudowna moc dia swiai.i 
roslin, zwierzat oraz ludzi.

W noe swietqjanska wszystko jest wypelnione najwyzsza m oc a -  rosa, li .1 
wy, zwierz?ta, cala przyroda i rzeczy nadprzyrodzone. Bogini „Matka Natura” jest 
w swoim najbujniejszym rozkwicie. Ludzie tez nie pozostaja w tyle, a w „igrzy 
skach mi?dzywioskowych” rozwijaj^ swoja najwicksza sii? · Nasi przodkowie mie 
li animistyczny swiatopoglad, szczerze wierzyli w kult sii przyrody. Obserwuj;|i 
gwaltowny rozkwitprzyrodypodczas swi?ta, stworzyli specyficzne obrz?dy, dziyki 
którym próbowali zblizyc si? do niej, poznac jej tajemnice i opanowae ja-

W uroczystosci nocy swi?tojanskiej odzwierciedlaja si? poglady ludzi na 
otaczajacy swiat, rzeczywiste warunki zarówno pracy, jak i zycia, zakorzeuio 
ne w nich pierwotne prawa rolnietwa, a takze medycyn? tradycyjna. Ten rytual 
swi?ta charakteryzuje zlozonosc przedmiotów zabezpieczaj acych przed zlymi 
duchami i dobrze zdefiniowany system obrz?dów magicznych zapewniajacych 
urodzajnose.

W IV w. n.e. Kosciól chrzescijanski w dzien poganskiego swi?ta prze- 
silenia letniego oglosil swi?to Jana Chrzciciela -  poprzednika Jezusa Chrystusa. 
Dlatego swi?to to ma podwójna nazw? -  „noe kupaly”, a w niektóryeh miej scadi
-  „sobótka” lub „noe swi?tojanska”.

Jak pisal M. Hruszewski: „Kiedy przychodzi swi?to Narodzenia Jana 
Chrzciciela, w swieta noe prawie, ze wszystkie miasta i wioski zwoluja si? i idi)
-  z b?bnami, ze skrzypkami i wszelkiego rodzaju brzydkimi piosnkami satani - 
stycznymi, z plasaniem i podskakiwaniem, kobiety i dziewcz?ta maehaja glowa- 
mi, usta wydaja niesamowite dzwi?ki niepodobne do ludzkich, poganskie diabel- 
skie piosenki, grzbiety wyginaja, nogami skacza i depcz^

Rano 6 lipca (w wigili? nocy swi?tojanskiej), gdy pojawila si? rosa, mlo- 
dziez zenska odprawiala rytual „prowadzenia czarownicy”. Dziewcz?ta zbieraly 
si? w tym celu w zbozu i robily lalk? o wygladzie czarownicy. Chlopcy, którzy 
wiedzieli, starali si? znalezc zespól dziewczat, aby zapobiec pracy, ale nie udato
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siV im to, poniewaz d/iowc/vlu Ir/ymaly to w wielkim sekrccic. Kicdy rylunlmi 
lulka, w ktorej magic; wici/yli ludzie, hyla gotowa, dziewcz?ta udawaly siv do 
wsi, podnosiiy jq nad g!owi| i spiewaiy piosenki z okazji obchodzonej uroc/yslo 
m i. Zazwyczaj doi^czaty si? do nich starsze dziewczyny, podspiewuji)c:
Na Kupai§
Prowadzili czarownic$ na zebranie 
Na dqb wlazla, kor$ gryzla,
/ d$ba spadla -  kora spala ...

Caly ten rytual obserwowano uwaznie we wsi. Mieszkancy wioski wy 
chodzili catymi rodzinami na zewn^trz, aby zobaczyc, jak zespol dzicwr/i|l 
z wtorem piosenek niesie lalk? na wygon, gdzie czekali chtopcy, ktorzy nie /vva 
zaj^c na glosne krzyki dziewcz^t, podbiegali do nich i odbierali im „czarowimr 
rozrywaj^c na strz?py.

W wigili? nocy kupaly istniat zwyczaj biegania po polach z wiechciami 
plon^cej stomy, przymocowanymi do konca zerdzi (pochodnie), podrzueania u h 
i spiewania. Wedhig magii animistycznej, dziatania te miaty zapewnic /yznosi i 

gleby.
Wieczorem dziewcz?ta i chlopcy szli razem do lasu, spiewajqc piosenki

z okazji obchodow nocy kupaty: —----
... Oj na Jana na Kupaly,
Tam Marysia wpadla do wody 
Oj na Jana na Kupaiy,
Tam Marysia si§ kqpala.
Oj na Jana na Kupaly,
Tam z Janem koronowala si§.

Dziewczyny braly ze sob  ̂gal?zie wisni, czeresni, jabtoni lub klonu uln 
zone w wiencu. W lesie, w jego poblizu lub na l^ce kladiy wieniec na ziemi albo 
przywi^zywaty do rozgi i  ozdabiaty zarowno dzikimi, jak i ogrodowymi kwia 
tami, obwieszaty slodyczami, buleczkami, ciasteczkami, wst^zkami w m/nydi 
kolorach i swiecami. Na wierzchu uktadaty maty wieniec z barwinka. W kilku 
miejscach przywi^zane byty pokrzywa i k^kol.

Obchody nocy kupaiy zaczynaly si? od zapalania rytualnych swiec tin 
drzewcu przez dziewcz?ta, ktore siadaly wokot w podwojnym lub potrojnym 
kole (maty kr^g to 5 -  6 kobiet siedz^cych wokot wienca i trzymaj^cych go, dm 
gi -  znacznie szerszy, a trzeci -  najszerszy)Ji spiewaty piosenki o Kupale.

Piosenki na noc swi^tojansk^ ŝ  okazjonalne i bardzo archaicznc. I < > 
warzysz^ im refreny ,,to-to” lub ,,tu-tu-tu” z obowi^zkowym przytupywanicm 
i kolataniem, co jest wtasciwe tylko dla piosenek kupalnych.
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Gdy dziewczynki spiewaly piesni, chlopcy wzniecali tywy ogieii (Ini 
eie suehego drewna) і ukladali ognisko, ale mogli to wykonywae tylko / л і п и м  

m?zczyzni, nie majaey zadnych wad і uznani zaprzyzwoitych, niczym zlym ми 
skazonych. Zapalenie ogniska Kupaly od „zywego” ognia, równiez potwnnl/ii 
opini? o arehaieznym charakterze tego rytualu. Dziewezyny podzielone na )’i npv 
spiewaly i tañczyly dookola wienca:

Pierwsza grupa 
Oj, wierzbo, wierzbino!
Czas tobie rozwijac si§.
Druga grupa
Och, nie czas, nie pora.
Pierwsza grupa
Czas tobie Janeczku, zenic siq.
Chlopcy z daleka odpowiadali:
Och, nie czas, nie pora:
Oj, moja dziewezyna jest jeszeze mloda ...
I  niech do lata, do Jana,
Zeby moja dziewezyna pohulala,
I  niech do lata, do Piotra,
Aby moja dziewezyna dorosla.

W czasie spiewu chlopcy przygladali si? dziewcz?tom і uzgadniali, któ 
ry jaka b?dzie lapal. Nast?pnie rozchodzili si? i okra/ali zespól zeñski. Na znak 
„brzozy” chlopcy próbowali zlapac wianki і biegli do dziewez^t, ale one si? un 
dawaly. Po wszystkim wianki byly wspólnie lamane na kawalki, rozrzucanc, 
a ich konstrukcja byla wrzucana do ognia. Dziewcz?ta rozbiegaly si? we wszysl 
kich kierunkach і zbieraly resztki z wianków. Chlopcy starali si? zlapac upatrzo 
na z góry dziewczyn? i niesli ja  do ognia. Dziewezyny uciekaly, co bylo dalszi| 
cz?scia zabawy. Integralna cz?scia tej uroczystosci jest kupala -  slomiana lalka 
o wzroscie czlowieka z broda i wasami, ubrana w spodnie, koszul?, slomkowy 
kapelusz, z batem w r?ku, czasem kijem і marzanna to takze lalka uosabiajgca 
kobiet? ubran :̂ w placht?, haftowana koszul?, obwieszona koralami, owini?la 
fartuchem і przepasana krajka.

Wokolo marzanny dziewcz?ta tancza, spiewaja. a takze /artuja. Chlop­
cy zakradaja si? do nich, zabieraja kukl?, po czym skacza і spiewaja piosenki. 
Dziewcz?ta robia nowe marzanny, które mlodziency ponownie odbieraja ini, 
kilka nawet w ciagu tego dnia. Niektórzy naukowey, na przyklad P. Czubiñski, 
uwazaja, ze choc dziewcz?ta bronia marzanny przed atakiem chlopców, to ni- 
gdy nie towarzyszy temu przemoc, a tylko drwiny z m?zczyzn, ze zabrali im nie 
„ukochan^ marzann? ”, a tylko zast?pczq, zrobionq dia zmylki. Chlopak, który

292



/¿ihral d/iewczynie marzann?, rwal jq na kawalki, rozrzucal lub topi! w wodzic.
W niektórych miejscach dziewcz?ta prowadzily korowody i bcz spicwu 

lunczyty wokól marzanny, którg. nast?pnie paiono w ogniu. W innych wsiach 
un* wykonywano slomianej kukly, ale wycinano gal?zie z liscmi, pod spodcin 
..idzano dziecko, a koncowym etapem bylo ukwiecenie gal^zkami i swiczyim 
kwiatami. W ten sposób l^czono marzann? (wianki) i kupal?, które to rolc uosa 
hialo dziecko. Dziewczyny prowadzily wokolo korowody, spiewaj^c przy tym 
piosenki humorystyczne (Czos’, 1994, Skuratiwski, 1995).

Po ceremonii z marzanny, wszyscy chlopcy i dziewcz?ta szli do knpalv 
I ìiin zgodnie z ruchem Slohca prowadzili korowód taneczny, spiewaj^c. Nastri 
nic organizowano wiele gier. Chlopcy wyskakiwali zza drzew, lapali dziewcz<;la 
i pr/ynosili je nad wod?, do której byly wrzucane lub oblewane wod .̂ Jesii wi zu 
cona do wody dziewczyna byla uwazana przez chlopca za jego, to ratowal );), 
podaj^c jej r?k? i wyci^gaj^c.

Po grach i tancach, chlopcy uroczyscie brali kukl? kupaly i puszczali js| 
na wodzie. Czynnosciom tym towarzyszylo recytowanie piosenek.

Potem wszyscy stawali w kr?gu wokól ogniska. Kazdy mlodzieniec bral 
za r?k? wybran  ̂przez siebie dziewczyn? i zaczynaly si? bardzo zywe tance wo 
kól ognia.

Spiewali wszyscy razem, dziewczyny wysmiewaly si? w piosencc 
z chlopców, na co oni zartobliwie im odpowiadali:
... po sadzie chodz§, winogrona sadzg,
Posadzone podlewam,
Oj, podlewam i podszczypujg 
(dziewczyny podszczypujq chlopców).
Naszczypawszy wianeczek uwije,
Wianek uwiwszy na wod$ go puszcz§
Kto wieniec ziapie, wezmie mnie ...

Po tej piosence dziewczyny rozbiegaly si? we wszystkich kierunkach, 
a chlopcy próbowali je  zlapac, przy czym, kazdy lapal tylko swoj  ̂ wybrank? 
i z powrotem przyprowadzal do ogniska. Tance i zabawy trwaly dlugo.

Podczas uroczystosci kupaly byly bardzo rozpowszechnione zabawy, la 
kie jak: staczanie z góry plon^cych kól, zawini?tych w slom?, umoczon^ w smolc 
lub rzucanie takimi kolami na zerdz, która byla ustawiona w srodku ognia ku 
paly. Kola toczono tak, aby wpadaly bezposrednio do rzeki lub stawu. Obyczaj 
toczenia kola, prawdopodobnie, zwi^zany byl z kultem Slohca i miai zapewim 
popraw? zyznosci poi, dobrobyt rodzinie, jak równiez zapobiegac pozarom. Po 
dobnie zwyczaj ten obchodzony jest we Wloszech, Francji, Niemczech, Austrii, 
Polsce i na Slowacji. W Niemczech na przyklad istnial zwyczaj rzucania dysku
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w kierunki osoby, której zyczono szcz?écia (rodzice, dziewczyna i inni). ( 'hlop 
w tym kraju wierzyl, ze pton^cy dysk ogrzewa nasiona w ziemi, a tym snmym 
przyczynia si? do jej urodzaju. W Szkocji uwazano, ze zbiory b?d  ̂owocnc, ir.li 
staczane z gory koto, b?dzie si? przez caly czas palilo. W Polsce oblane zywk i), 
zapalone i staczaj^ce si? z gory koto symbolizuje wysokie zbiory zboza, mal/m 
stwo .

Po grach i tancach zaczynafy si? skoki przez ogien. Pocz^tkowo chfopi \ 

skakali wedlug starszenstwa jeden po drugim. Wierzono, ze im wyzej chlop iK  

skoczyl, lepiej b?dzie mu si? wiodto w uprawach polowych; jezeli skoczyl spry! 

niej to b?dzie zdrowym. Upadek podczas skoku wrózy, ze przydarzy mu si? a m  

nieszcz?sliwego w ci^gu roku. To samo zwiastuje zwi?kszenie si? ognia podez;r.  

skoku. Kiedy przeskocz^ wszyscy chtopcy, zaczynaj^ skakac pary -  c h to p ia  

z dziewczyn^. Jesli skok b?dzie pomyslny, ogien nikogo nie dotknie, nie wpadm j 

na siebie, nie rozl^cz^ im si? r?ce, pobior^ si? i b?d  ̂zyc szcz?sliwie. To sanu> 

wrózy iskra, która poleci za nimi podczas skoku.
Na Ukrainie Stobodzkiej chtopiec przed skokiem zdejmowal dziewczy 

nie z gtowy wianek i wkiadal go sobie, a ona wktadata jego kapelusz. Po taku*| 
wymianie skakali.

Przeskoczywszy, para przechodzila w stron? kupafy i stawala za innymi 
uczestnikami gry, zamieniaj^c si? wiankami i nakryciami gtowy. Kazdej skac/i) 
cej parze towarzyszyly wesole okrzyki, klaskanie w dtonie, zarty, smiech, zabaw 
ne dialogi, piosenki i stowa:
... A ty, Janie, swi^ty Janie,
Poswi§c nam nasze korony,
Nasze korony i korzenie 
Na ten ogien polozone.
Kupala!
Przez caly rok
Wszelkie zio pod  stopami zdeptala.
Ogien -piecze, pi§kne swiatlo,
Oczysci nas od zia, daj nam ogien w duszy!
Kto przeszedl ogien i wod§,
Ma -  podstawowe sily natury,
On przezwyci^zy wszystko w zyciu!

Skoki przez ogien -  najwazniejszy akt rytualny podczas swi?ta nocy ku- 
paly znany wielu narodom. Skoki przez ogien, które wywodz  ̂ si? ze starozyt- 
nej tradycji w róznych krajach byly róznie tiumaczone. Na przyklad mieszkancy 
Szwecji, Francji, Niemiec, Wysp Skandynawskich uwazaj ,̂ ze im wyzszy skok
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nad ogniem, tym leps/e b<̂ dq. plony. Je>,eli skacz^ca para-chlopiec i dziewc/ytut 

nie rozl^cz  ̂si? podczas skoku, to ich miloid b?dzie mocna i jeszcze w tym  m k u  

wezm  ̂ slub. Austriacka mlodziez podczas skokow przez ogien mowi kilka /v 
czen, poza tym chlopcy wykrzykuj^ imi? ukochanej dziewczyny. W  (i re c j i  pod 

czas skoku przez ogien takze wypowiadano zyczenia: „Niech zadna choroba nu 
ma przyst?pu do mnie”, „Drogi Swi?ty Janie, troszcz si? o mnie". W c w s z y s lk u  h 

europejskich narodach skoki przez ogien podczas nocy swi?tojanskiej s;) gwai .m 

cj4 dobrego zdrowia. Wedlug chlopow z Belgii zapobiegajq chorobom /ol;)dk.i 

Naukowa interpretacja rytualu ognia, w szczegolnoici sk ok o w  pi/» / 
ogien, w literaturze jest dose zroznicowana (Prystupa, 1999; Czos, 2000). Miln 
logia wi^ze go z kultem Slonca. Wedlug innych jest to zwiejzanc z agraruj) ma 

giq rytualu ognia. Uwaza si?, ze skoki przez ogien to nawiqzanie do  d a w n c g o  

/wyczaju palenia czlowieka, ktory po smierci trafial do innego swiala, do silv 

wyzszej nim rz^dz^cej. Dla takich ofiar wybierano starszych, ale siInyc li na du 

szy i ciele ludzi. Spalenie na stosie kupalnym kukly (pozniej zasU}piono ji) pi /r. 
gal?zie drzewa) symbolizuje ludzkie ofiary.

Jednak wi?kszosc uczonych wskazuje na funkeje oezys/i'/aji)iv sknknw 
Nalezy zwrocic uwag? na to, ze „palenie ogniska, skoki przez nil· ma .1 /.idam« 
uwolnienie od wrogich sil, choroby, smierci i zwiifzanych z iiimi mii\< /iin4 h 
stworzen”. Dlatego tez kazdy staral si? oczyscic ogniem kupaly, l·«» 1.1k n il a , 
wal zwyczaj -  przyszedl na Noc Kupaly -  na pewno b?dzic skak.u pi « nrm 
sko, potwierdzaj^c tym samym swoj^ sprawnosc i zdrowie (Skmaliw *.ki I · 1 

Na wlasciwosci oczyszczaj^ce wskazuje rownic/ to, /v kolm*i\ * «, 1·· 
przenosily przez ogien swoje dzieci, a chorzy palili w nim roziu* ziola. klnn· him 
ly pomoc w leczeniu wszystkich dolegliwosci i odp?dzaniu sil /la

Cechq. charakterystyczn^ kupaly jest pol^czenie skokow pi/iv ngirn 
z k^piel .̂ Oczywiscie woda w wyobrazni naszych przodkow rownic/ miala \\ u*l 
k̂  moc. Jej naturalna czystosc w czasach poganstwa podlegata s/e/egolnunti 
kultowi, ktory byl na ogol wyrazany w rytuale Nocy Kupaly.

Kolejnosc plywania i skokow okreslana byla przez lokalne zwyezaje oh 

chodow nocy swi?tojanskiej. Na ogol, w regionie Charkowa na poczqtku X  X  

wieku starozytny zwyczaj k^pania zacz^l bye praktykowany ze skokiem prziv 
ogien Kupaly. Na Lubelszczyznie ogniska rozpalano nad brzegiem rzeki, dzivk 1 
czemu mozna bylo „latac przez ogien do wody i jednoczesnie oczyscic si? 1 og 

niem i wod^”. Podobne zwyczaje byly opisane pod koniec XIX wieku w dzisic) 
szych regionach Kirowogradu i Dniepropietrowska.

Bardzo ciekawa, pod wzgl?dem wychowania fizycznego, jest inform,1 
cja na temat rzadkich skokow przez stos pokrzyw lub nad ogniem -  zwyczajow



w przeddzien Nocy Kupaly. Byl to rodzaj szkolenia maj^cego na celu rozwini?cie 
umiej?tnosci fizycznych i opanowanie techniki skoköw.

Wedhig badan M. Skuratiwskiego (1995), dla dzieci istnialy takze spe 
cjalne gry na Swi?to Kupaly, w ktöre bawiono si? w przez cal^ noc. Wi?kszosi 
z nich nasladowala zachowanie doroslych. Na przyklad rozpalano male ognisko 
lub znoszono stos pokrzyw, przez ktöre skakano. W niektörych regionach ogiei'i 
nie byl zapalany, a stosy wznoszono z parz^cych pokrzyw lub kluj^cego oslu 
i wykonywano skoki przez nie.

Interesuj^cy jest opis gier dla dzieci w swi?to kupaly, ktöre zgarnuij;j 
w kup? piasek i wkladaj^ w niego pokrzywy. Jeden z chlopcöw b?d^cy strozem 
stoi obok. Wszystkie dzieci spiewaj^:
Na Jana chleb sadzila 
A na Piotra zbierala 
Trzeba po ciel^ta isc,
Daj Boze Wasyla znalezc.

Jak skoncz^ spiewac, to chlopiec stoj^cy jako pierwszy, biegnie i ska- 
cze przez kupal? (kupka piasku z pokrzywami) tak, aby nie dotkn^c stopami po­
krzyw. Jesli o nie zaczepi, to ten kto pilnuje, czyli ten, kto pierwszy przeskoc/y I 
„smagnie” jego nogi pokrzywami. Nast?pnie dzieci biovq pokrzywy, nios^ je do 
jeziora i wrzucaj^ do wody, mowi^c: „... Jan k^pal si? i wpadl do wody”.

Czasami, opröcz pokrzywy i ostu, byly zrywane: mi?ta, lubczyk, rozc, 
rözne polne kwiaty, trawy. Tak  ̂wi^zk? scisle zwi^zywano, zakopywano w pm 
sek i skakano przez ni .̂ Tego, ktöry podbiegl i nie odwazyl si? skoczyc, „straz 
nik” smagal pokrzywami po nogach.

Przed switem dziewczynki chodzily do zrodla po magiczn^ wod? kupnl 
n .̂ Kazda spieszyla si?, aby jako pierwsza dojsc i zaczerpn^c miark? leczniczej 
wody. Przy tym dziewczynki wpatrywaly si? w wod?, podziwiaj^c swoje odbi 
cie. Gdy uznala, ze jest pi?kna, to znaczylo, ze b?dzie si? podobala wszystkim 
chlopcom. Szybko nabierala wody, pila, myla si? i pr?dko wracala do domu, aby 
nikogo nie spotkac po drodze.

W domu mama brala pierwszy kubek tej wody, dorzucala do niej lub 
czyk, mi?t? i aksamitk?. Nast?pnie grzala cörce k^piel przygotowan^ (mycie glo- 
wy) z zaczarowanej wody i magicznego ziela. Jeszcze przed wschodem slonca 
matka sama myla cörce glow?, wypowiadaj^c przy tym slowa maj^ce wedlug jej 
wierzen wielk^ moc.

W wielu krajach wierzono w lecznicze wlasciwosci rosy w Swi?to Kupa­
ly. Juz mieszkancy starozytnego Rzymu byli przekonani, ze wtedy ona uzdrawia 
i korzystnie wplywa na ludzi, a takze zwierz?ta. Wedlug powszechnej opinii ,



rosa Kupaly ma moc, aby przyspieszyc dzieri slubu, dlatego dziewcz?t;i hicpilv 
po niej rankiem.

We Francji ros  ̂zebran^ na l^kach kropiono ogrod, aby uzyskac wysok u· 
plony warzyw. W calej Rosji chorzy z gor^czk  ̂chodzili boso o swicie z nad/ii’MI 
na wzmocnieniae zdrowia. W podobne przes^dy wierz^ mieszkancy 11iszpjinu, 
Niemiec, Polski, Bulgarii i innych krajow.

W swi?to przesilenia letniego za cudown  ̂uwazana byla rownic/ wod.i 
Wedlug naukowcow, woda Kupaly posiadala pot?zn^ oczyszczaj^cq moc, /dolni) 
do przywrocenia fizycznej sprawnosci i duchowej rownowagi czlowickn: ,l\!o 
by si? nie k^pal, na ktorego ciele byly strupy, rany lub cierpial na jakics napmlv, 
to jak wykapie si? na Jana, to chocby od czlowieka, chocby od slugi, ws/yslko 
przepadnie w wodzie”.

W rejonie Kijowa w dni Kupaly obserwuje si? dawny zwyczaj mnmyu 
chodzenia dziewcz^t (przed wschodem slonca) z miotl^, ktorq wymachiwnnn. 
biegaj^c ulicq. i spiewaj^c sarkastyczne piosenki adresowane do chlopcow. 
M?zczyzna, slysz^c spiew, podbiegal do dziewczyny, aby odebrac jcj mint It; 
i sam w rewanzu wykonywal rownie sardoniczn^ piosenk? lub lamal jcj kij

W dniu przesilenia letniego dziewcz?ta i chlopcy spicwali, szli do l.r.u 
lub nad rzek?, nios^c ze sob  ̂ bukiet swiezych i suchych kwiatow. how.id/ih 
oni taneczne korowody, spiewali magiczne piosenki i uczestniczyli w m/n\» h 
grach. Nast?pnie wybierano sposrod dziewcz^t najpi?kniejs/t| i n;ijk*ps/ | kim.i 
strojono swiezymi ziolami, kwiatami, wiencami, a nast?pnic /iiwii)/ywinin |t i 
oczu, spuszczano j^ do dolu (wczesniej przygotowanego), wyscidamyn /i< I·» 
nymi gal^zkami i kwiatami. Na srodku dolu stal zielony tron pod\v\ 
do siedzenia. Sciany byly obwieszone przyniesionymi wiencami 11 \ nui|i|« .1·; 
zar?ce, dziewczyny tanczyly w korowodzie wokol dolu. D/icw( vn.i kim.i m· 
dziala w dole (tzw. „Kupala” lub „Kupalka-Fortuna”) brain winnki 1 d.iw*il*i 
przyjaciolkom. Nie widziala, czy si?ga po swieze, czy zwi?dlc Jcsli olul.imw ,in,i 
kolezanka dostala swiezy wianek, to oznaczalo, ze szybko wyjdzir /.1 mi)/. Jr.li 
„Kupala” podala zwi?dly wianek -  „martwy”, to wrozylo jcj niepomysln\ ink 

Gdy wszystkie wierice zostaly rozdane z dolu, dziewczyny ucicknlv 
w obawie, zeby „Kupala” nie zlapala zadnej z nich. Ta, ktorq pochwycihi Kup.» 
la”, jeszcze w tym samym roku miala wyjsc za m^z.

Uroczystosci byly bardzo zywe i ciekawe. Wierzono, ze jcsli ktoivmu\ 
z chlopcow i ktorejs z dziewcz^t nie powiedzie si? w czasie zabaw z okn/ji tey(o 
swi?ta, to przez caly rok b?d  ̂towarzyszyc im nieszcz?scia. Ponadto, c/y jus im* 
obecnosc na uroczystosciach oceniana byla jako ignorowanie intcrcsow spotu / 
nosci, takie osoby byly cz?sto pi?tnowane, grozono im nast?pujc(cymi slow.um 
ludowej piosenki:



Kto nie pöjdzie na kupaly 
z tego wyjdzie dusza i para.
Lub:
Ktöra dziewczyna na Kupale nigdy nie byla,
To zeby usiadla i juz wi^cej nie wstala.
Dlatego kazdy ch cial w  jakikolw iek sposöb u czestn iczyc w  tradycyjnych  zaba- 
w ach m lodziezy, dzi?ki czem u m ialy one Charakter m asow y.

Rekreacja ruchowa osöb w wieku dojrzalym i starszym

R e k r e a c j a  f iz y c z n a  (rekreacja -  wypoczynek, rozrywka) to korzystanie 
z wszelkiego rodzaju aktywnosci fizycznej (cwiczenia, gry, praca fizyczna) dla 
rozwoju fizycznego i promocji zdrowia. Specyfik^ rekreacji fizycznej jest calko- 
wite podporz^dkowanie si? interesom, gustom, sklonnosciom osoby lub grupy. 
Dlatego osoby w wieku dojrzalym i starszym mog^ swobodnie wybierac Charak­
ter i rodzaj zaj?c, cz?stotliwosc, czas trwania, por? dnia, Charakter, przedmioty, 
metody i formy organizacji. Czlowiek sam jest projektantem i architektem, meto- 
dykiem i trenerem, kontrolerem i cwicz^cym. Jest to jedno z kryteriöw i wskaz- 
niköw zaröwno jego ogölnego , jak i fizycznego ksztalcenia.

Ogölnym celem rekreacji fizycznej jest wzmocnienie zdrowia fizycznego 
i psychicznego, ktöre stanowi podstaw? do owocnej pracy intelektualnej i fizycz­
nej. Cele szczegölowe sq bardzo zröznicowane. Zalez^ one od indywidualnych 
gustöw i zapotrzebowan osöb zaangazowanych w rekreacj? fizyczn^.

A k t y w n y  w y p o c z y n e k .  To zadanie moze byc realizowane w miar? po· 
trzeb poprzez krötki odpoczynek 5-15-minutowy w miejscu pracy (przerwy i mi- 
nuty z kulturg, fizyczn^, aktywny wypoczynek podczas przerwy na lunch). To 
samo dotyczy zaj?c po zakonczeniu dnia pracy, ktöre b?d  ̂trwac dtuzej. Zaj?cia 
pod koniec tygodnia, w weekendy i swi?ta mozna wykonywac przez kilka go- 
dzin.
Z m ia n a  t y p u  i c h a r a k t e r u  d z ia la ln o s c i.  Na przyklad zmiana sposobu sp?dzania 
czasu wolnego, z aktywnosci umyslowej na fizyczn^, jednego rodzaju aktywno­
sci ruchowej na innq.

W pierwszym przypadku zmiana pracy za biurkiem na cwiczenia li 
zyczne, a w drugim -  zmiana jednego cwiczenia na inne (plywanie dla boksera, 
gra w tenisa dla ci?zarowca, koszyköwka dla narciarza). Aktywny wypoczynek 
i zmiana sposobu sp?dzania wolnego czasu sprzyja szybkiemu odzyskaniu formy 
ciala po wyczerpaniu. Bardzo wazne jest to dla osöb wykonuj^cych zawodowy, 
ktöre prowadz  ̂do dlugiego bezruchu (praca umyslowa) lub wykonywania 1110 
notonnych ruchöw (przy liniach produkcyjnych, krosnach). Podczas intensyw-



nego treningu czlowiek powinien zmienic ruchy, ich intensywnoÄc i tempo < )!>a 
rodzaje szeroko stosowane w przemysle, w biurach projektowych, inslytuflm li 
badawczych i innych instytucjach (gimnastyka przemyslowa).

F o r m o w a n ie  k s z ta lt ö w .  Rzezbienie wycwiczonej sylwclki, hsi.ijmiik 
okreslonych rozmiaröw ciala i regulacja wagi wazn  ̂ potrzebi) osöb w I .1 
dym wieku. Cz?sto te zaj?cia zwi^zane ŝ  z ch?ci^ osi^gni^cia idealnych kvlal 
tow i krytyczn^ ocen^ wlasnej budowy ciala. M?zczyzni pragiK} zazwyivaj inn ♦ 
sylwetk? sportowca, budowac muskulatur?, wyrzezbic mi?snie brzucha ild Kn 
biety chc^ bye szczuple, elastyczne, atrakcyjne, miec ladne ksztalty, prosh) po 
staw?. Mozna to osi^gn^c poprzez indywidualne i grupowe zaj?cia prowad/nm 
w domu, w silowni za pomoc^ wlasnego sprz?tu (waga, hantle, ekspandu \ ilp 1 
i pod okiem treneröw. Zaröwno m?zczyzni, jak i kobiety niepokojij siv nadium 
rem masy ciala, dlatego cwiczenia mog  ̂bye im pomocne w walce / tym piohl» 
mem.

W a l k a  z  p r o c e s e m  s t a r z e n ia  s i? ,  powolny proces inwolucji jrsl lownn 
jednym z zadan rekreacji fizycznej. Aktywnosc ruchowa usprawnia oipmi/m 
i przyczynia si? nie tylko do zachowania jego funkeji biologicznych, .1 l· 1 u li 
poprawy, co spowalnia inwolucj?. Ten problem ludzie dojrzali i slarsi io/wi.j, ii|,> 
indywidualnie w oparciu 0 wlasne doswiadczenia zawodowe , a takze w jn up.u li 
w osrodkach zdrowia, sportu i rekreacji.

Waznym bodzcem do cwiczen dla doroslych, zwtaszr/a o-.ol· .1,11 \« h
jest komunikacja z uczestnikami sesji grupowych. Przed 1 po war./i.ihn li In.I 1. 
mog  ̂wymieniac si? pomyslami, porozmawiac o swoich prohlrm.n li 1 «I m Im 1. 
wspomnieniami. Jest to szczegölnie istotne dla tych, klor/y -Inn 1I1 I·!· i 1· !· *#·» 
pozostawieni samym sobie. Rekreacja fizyczna przyivMiia m i , .!<· mill m I· t - 
samopoczucia.

Wielurodzajomrekreacji fizycznej towai/y\/\ i;ulo\» / , ' .1 h i
to przede wszystkim zwi^zane z grami z pilki), / ki.|/kn m wnlnnii m I ulo 
mi itp. Towarzysz^ca im wysoka emocjonalnosc slanowi \\ u*lk»j m«ii\ - ·· k ·!·· 
cwiczen. Na takie gry mozna si? decy do Wae sponlanu/11M nn /aUvim In!· 1 I 
wplywem wi?kszosci graczy, a takze w grupach, zespolaeh

R o z w ö j  in d y w id u a ln ie  a t r a k c y j n y c h  m o>,liw o6i*i fizyi/nyeli Nu l l«, 
rzy -  „gromadz^” sil? , podczas gdy inni îoizwijaji} elastyeznosc 1 wytizymnloM 
Ogölnie rzecz bior^c, ludzie rozwijaj^ swoje zdolno^ci lizyczne, kompU l .«»w · 
i razem z codziennymi umiej?tnosciami motorycznymi (chodzenie, Im-p.um· 
skakanie, rzut oszczepem) oraz pozyskuj^nowe- zeglarstwo, narciaislwo, m «I 
na rowerze i na lyzwach itp.

W ostatnich latach pojawilo si? wiele nowych rodzajöw hobby, klön 
polegaj^ na rekreacji w plenerze: szybowce, lataj^ce spodki, Windsurfing, ario



bik, szejping. Rekreacja fizyczna przewiduje przerózne cwiczenia fizycznc, y.\ \ 
rozrywki i sport rekreacyjny, które mog  ̂ zaspokoic potrzeby opisane powy/c| 
Zaj?cia rekreacyjne organizowane S4 w szkolnictwie wyzszym i srednim, w spc 
cjalnych instytucjach edukacyjnych, fabrykach, przedsi?biorstwach, urz^dach, 
firmach, róznych organizacjach. Glównym celem sportów rekreacyjnych jest 01 
ganizowanie rozrywki tak, aby przyczynila si? do wzmocnienia zdrowia i osi;)}· 
ni?cia wyzszego poziomu aktywnosci ruchowej. Rekreacja ruchowa moze bye 
prowadzona w kazdej formie, cz?sto nie wymaga specjalnej organizacji. Zarów 
no tresc, jak i forma rekreacji ruchowej moze bye dostosowana do potrzeb i mo/ 
liwosci osób nalez^cej do jakiejs grupy, ich pici, wieku, warunków srodowisko- 
wych i subiektywnych potrzeb kazdego, kto postanowil zaangazowac si? w rv 
kreacj? fizyczn^. Glown^ wartosci^ jest tworzenie warunków do normalncgo 
funkejonowania ciala w innych dzialaniach (nauka, praca), w celu zaspokojeni;i 
ludzkich potrzeb w dziedzinie aktywnosci ruchowej. Realizowanie tych potrzeb 
stanowi jeden z glównych celów rekreacji fizycznej, a nie specjalnego wychowa- 
nia fizycznego w kazdym wieku. To jedno z kryteriów tozsamosci kulturowej.

W dziedzinie rekreacji ruchowej korzysta si? z powszechnych metod, 
ale z naciskiem na indywidualne cechy (plec, wiek, upodobania, gusta, zdrowic 
i poziom rozwoju fizycznego) i surowe przestrzeganie norm obci^zen.

Szczególne znaczenie ma stala samokontrola i regulamy nadzór medycz- 
ny podczas indywidualnych cwiczen w grupach zarówno osób dojrzalych, jak 
i starszych, w specjalnych grupach medycznych, w parkach, na plazy.

Glówne formy cwiczen rekreacyjnych dia doroslych to: gimnastyka hi- 
gieniczna, szejping, aerobik, spacery, rower, narty, turystyka, cwiczenia w gru­
pach zdrowia i sekcjach sportowych, gimnastyka pracownicza, plywanie, jazda 
na lyzwach, rózne gry zespolowe z pilk^ (pilka nozna, siatkówka, tenis), z lotka- 
mi (badminton), z kulami (bilard) i inne.

Wszystkie typy i formy rekreacji fizycznej mozna realizowac w domu, 
silowni, na basenie, w saunie, klubach, miejscach odpoczynku i leczenia, pod­
czas sluzby woj skowej.

Osoby starsze i w podeszlym wieku powinny zwrócic wi?ksz^ uwag? 
na cwiczenia oddechowe i bardzo ostroznie wykonywac podczas cwiczen nagle 
ruchy, sklony, obroty. Czas trwania zaj?c moze wynosic od 5 do 30 minut na dy- 
stansie od 1 do 5 km. Jesli pojawiaj^ si? dusznosci, natychmiast nalezy przerwac 
trening, przywrócic wlasciwe oddychanie b^dz skonsultowac si? z lekarzem.

W grupach zdrowia powinno si? kompleksowo korzystac z róznych ro- 
dzajów cwiczen (gimnastyka, lekkoatletyka, gry).

Jednym z glównych celów treningu fizycznego w wieku podeszlym 
i starszym jest spowalnianie procesu starzenia si? i inwolucji w organizmie, two-
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rzenie wanmkow do normalnego, w zaleinoSci od wicku, trybu zyciu, D in  o so h  

w podeszlym wicku bardzo wa/no jest, by wykazad si? dobrq woli), wyrn/m 
pozytywne emocje, utrzymad form?, nie poddawac si? pesymizmowi, klory po 
jawia si? z powodu choroby. Konieczne jest utrzymanic relaeji / pr/yim inhni 
kolegami, radzenie sobie z poczuciem osamotnienia і wyobcowania.

Powyzsze problemy mozna w znacznym stopniu rozwiq/ac d/i»;ki ickir 
acji fizycznej, poniewaz wywoluje pozytywne emocje, up. przyjemnosi· pnm 
szania si?, umozliwia komunikacj?, daje poczucie radoSci zycia, inimo Іпкіппм i 
і problemow. Oczywiscie, rekreacja fizyczna nie wplywa na lagodzcim· гЛ/и\ч li 
niepomyslnych sytuacji zyciowych, ale pomaga w znacznym stopniu /шин і \ · 
ich negatywny wplyw na osoby w podeszlym wieku.

Dla osob starszych wazne jest ich rzeczywisty poziom a nit* \річ |.iIn« 
wychowanie fizyczne, tj. udoskonalenie zdolnosci fizycznych, umiojvluo\t i him 

torycznych і codziennych (chodzenie, bieganie, plywanie) і bardziei skompliko 
wanych (kolarstwo, wioslarstwo, itp.), znajomoii najprostszych, podsiawnw \» li 
zarowno teorii, jak і metod rekreacji ruchowcj, higieny, Irybu piacy, n*d . ma 
odpoczynku. Aktywnosc ruchowa і wysitkowe pracc domowc (iismvnnu* m· y\\ 
szykowanie drewna opalowego, praca na dziatkach) s;) wa/nc dla uli/\mama 
zdrowia, a takze walki z procesem starzenia si?.

Cwiczenia і aktywnosc fizyczna maji) pozylywny wpl\\\ na p « Ink», 
і wszystkie funkcje ukladu autonomiczncgo wymian? ца/owii. Iiunn м ій· nk hid 
kr^zenia і system selekcji і gruczoly wydzielania vvcwm.ii їй »·*» M a im w  і і mm. 
podstaw? dla zdrowego stylu zycia, pomagaji) zwalt /ас /It* naw \ ki w i»,k m i 
zdolnosc organizmu do odreagowania zm?c/,enia і іиніропніф} (ні » ІнниІ»\

Najbardziej podstawowe metody, ktorymi рочіїщицчщ а», і » ♦ ·I. 
cwiczen fizycznych, ktorymi powinny kierowac si? osoby w pod» l·, m w і. I u 
ŝ  nast?puj^ce: przed rozpocz?ciem gimnastyki higicnic/nc| паї» \ »ulp»m i< .1 
nio przygotowac si?, rozluznic mi?snie, wykonac kilka cwic/cn oddct Imw ,» h 
і przeci^gn^c si?. Altematywne ŝ  cwiczenia ramion, nog, tulowia, /aivvnn|i|i 
od malych ruchow, aby stopniowo obejmowac duze grupy mi?sm (np. /at /.)» 
cwiczenia od szyi, nadgarstkow, a pozniej przejsc do r^k, st6p, tulowia).

Dobieranie obci^zenia powinno bye stopniowe, szczyt powinien |>i /vpa 
dac na srodek lub na pocz^tek ostatniej tercji zadan. Powyzsza sekwencja c/vn 
nosci powinna bye uznana rowniez przy angazowaniu si? w inne rodzajc aklyw 
nosci fizycznej (jogging, plywanie, wioslatrftwo, narciarstwo, jazda na rowei /» ) 

Niedopuszczalne jest maksymalne оЬсцгепіе, cwiczenia maksymaluit 
wyczerpuj^ce (dr?twienie r^k і nog), nadmiemy stres emocjonalny, gwallowm* 
zmiany w postawie -  obracanie, pochylanie, przyspieszenia.

301



Paradoks starosci polega na tym, ze chçci pozostajç, a mozliwosci /111 
kaj^. Dlatego nie mozna siç zbyt przeceniac, bo konsekwencje mog  ̂byé 11 і с be/ 
pieczne dia zdrowia (udary mózgu, zawaly serca, zerwania miçáni і wiij/adi I 
zlamania).

Cwiczenia і wszelkiego rodzaju aktywnosc fizyczn^ nalezy poh)c/\v 
z relaksacyjn^ Цріеїд, (prysznicem), masazem, zabiegami cieplymi (sauna, la/ 
nia rosyjska).

Nie mozna pozwolic na to, aby starsi ludzie wykonywali cwiczenia Ixv 
zagwarantowanej opieki medycznej і ich samokontroli -  nastawienie do zdrowia 
powinno bye z ich strony widoczne і swiadome. Samokontrola polega na tym, >0 
obserwuje siç stan zdrowia, jakosc snu, apetyt, masç ciala, czçstotliwosc akeji sciva 
w spoczynku jest to 60-80, a na szczycie wysilku - 100 - 120 uderzeñ · min1.

Bardzo przydatne jest prowadzenie dziennika samokontroli, który po 
zwoli uchwycic dynamikç funkejonowania organizmu і wydolnosci fizycziu*| 
(silç, elastycznosc, wytrzymalosc), objawy choroby, sen, apetyt і obwód czçáci 
ciala (ramion, nog, talii, klatki piersiowej). W dzienniku mozna zapisywac /a 
równo plan cwiczeñ, jak і podsumowanie tygodnia, miesi^ca, roku.

Wielk^ populamosci^ wsród osób w podeszlym wieku ciesz^ siç dobranc 
w grupie samodzielne cwiczenia fizyczne (aerobik, szejping, jogging, gimnasty- 
ka sportowa), prowadzone w domu, w instytucjach і przedsiçbiorstwach, w sa- 
lach gimnastycznych i na basenach. Tresc і formç realizuj^ osoby zaangazowanc 
w cwiczenia indywidualnie w dogodnym dia siebie czasie.

Wazne jest, aby bye w stanie kontrolowac оЬсцгепіа, wyraznie obser- 
wowac sygnalizowanie organizmu о niepokoj^cych zmianach zachodz^cych 
w nim, zawsze miec samokontrolç, której podstawow^ form  ̂jest monitorowanie 
tçtna, normalnego (w spoczynku) і wartosci maksymalnych, jak równiez termi- 
nowe konsultowanie siç z lekarzem. U ludzi w srednim wieku і о srednim po- 
ziomie rozwoju fizycznego to 63 uderzenia · min1 w spoczynku і 140-160 
uderzeñ · min1 (osoby starsze -  130-140) po obci^zeniu. Ponadto mozna liczyc 
puls w ci^gu 1 minuty , 3 , 5  minut po wysilku. W przypadku niewyst^pienia cho­
roby przewleklej, puls po wysilku zmniejsza siç stopniowo і wraca do normy po 
3-5 minutach odpoczynku. Zajçcia indywidualne powinny bye dopasowane do 
poziomu rozwoju fizycznego і wieku osób uczestnicz^cych w nich.

Jesli celem treningujest zwiçkszenie masy miçsniowej, wykorzystuje siç 
sredni  ̂wielkosc obci^zenia (50-60%) z maksymalnie mozliwego, co pozwala na 
wykonywanie cwiczeñ 5-7 razy. Aby zwiçkszyc silç miçsni, zaleca siç uzywac 
obei^zeñ 75-85% maksymalnego і wykonac cwiczenia 2-3-krotnie. Aby zmniej- 
szyc ilosc tluszczu, nalezy uzywac malych obei^zeñ (20-40% maksymalnego)
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і ówiezyé w szybkim tempii·, powlarzaji}C jtf 2-4 razy. Kobiety powinny wykony 
waó ówiczenia na „rozciqganie", rytmicznie przy muzyce w sali do éwicziïi lui 
letowych (stól, krzesla, seiany), a najlepiej przed lustrem. Pozwala lo na poprawv 
postawy, poprawia elastycznosc, ruchomosc stawów, a takze lekkosó і hannoim; 
ruchu.

Dziçki cwiczeniom czlowiek zachowuje sprawnosc fizyczni) i psyiliu/ 
114, a takze jest odpomiejszy na stres. Wazne jest przy tym wykonywaim· éwi 
czen, które beila a 11 gazowah te partie naszego ciata, które nie pracuj;| podi zns 
pracy zawodowej.

Wlasnie rekreacyjny charakter maja cwiczenia poranne, przerwy z kullii 
щ fizyczn^, cwiczenia fizyczne w czasie przerwy obiadowej і po pracy.

W prestizowych firmach specjalne miejsca na takie cwiczenia, spi л/і, 
wyposazenie (sale do gry w siatkôwkç, tenis stolowy, silownia, ergomelr, basen ) 
Przed rozpoczçciem treningu prowadzona jest gimnastyka przez 5-10 minili 
Dobór cwiczen powinien koncentrowac siç na charakterze wykonywaiii-| piai \ 
biomechanice w pracy і wykonywanych ruchów, charakterze pozycji w prm ■ 
Nalezy wykonywac te cwiczenia, które sprzyjaja szybkiej adaptacji і popiaw 141 
funkcje fizjologiczne.

„Minuty і przerwy z kultura fizyczna" prowadzone sa na gotl/im, lui· 
dwie przed przerwy na lunch lub pod koniec dnia, aby zapobiec znu/i > u h i  

Przyczyniaja siç one do poprawy stanu funkcjonalnego organiznm, przywiai ц і 
rôwnowagç, koryguj^ postawç, oslabiaj^ wplyw hipodynamiki. Niczbçtlii« i> 1 
wczesniejsze okreslenie pory dnia, gdy cwiczenia sa najbardziej efeklywiu· I’"  
zytywnie wplywa wykonywanie cwiczen w takt muzyki.

Cwiczenia wykonuje siç w tempie wolnym lub umiarkowanym, коїк сп 
triijac siç na oddychaniu. Ich zestawy powinny bye zmieniane raz w micsii|i u

Istnieje wiele zawodôw, gdzie nie mozna zrobic sobie przerwy (dyspo 
zytorzy, kierowey). W takich przypadkach wskazane jest wykonywanie cwu /en 
przez 1-2 minuty, ukierunkowanych na te grupy miçsni, które wymagaj;) zmianv 
charakteru dotychczas prowadzonej pracy.

Ze wzglçdu na charakter postawy podezas pracy і funkejonowania p  up 
miçsni powinny bye wykorzystywane cwiczenia rozci^gaj^ce, pochylanie, obi и 
canie, poruszanie siç z szeroka amplitude ruchów.

Podezas przerwy na lunch powinno siç organizowae aktywny wypoczy 
nek poprzez prowadzenie cwiczen і gie|.rÿ.ompleks sklada siç z 5-7 éwiivrii 
wykonywanych w tempie wolnym lub umiarkowanym, ze zwrôceniem uwagi на 
glçbokie oddychanie і chodzenie przez 10-20 minut. Mozna grac w badmiiilomi 
tenisa і bilard, które nalezy zakonczyc na 5-10 minut przed uplywem przerwy на



lunch. Mozna wl^czyc tu zaj^cia wodne, samomasaz, autotrening.
Po pracy, aby zmienic rodzaj dzialalnosci, warto organizowac éwic/cnm 

fizyczne i gry zgodne z zainteresowaniami. Mog^ to byc zaj^cia przygotowaiu· 
przez kogos i samodzielne oraz grupowe lub indywidualne. Cwiczenia te mo î) 
byc skuteczne, jesli mozemy je wykonywac w domu, zwlaszcza wtedy gdy dys- 
ponujemy nagraniami z profesjonalnych cwiczen z instruktorem, na którycli ino 
zemy si? wzorowac.

Wielkie mozliwosci dia rekreacji fizycznej daj  ̂ domy wypoczynkovvv. 
sanatoria, gdzie dana osoba lub grupa moze realizowac wszystkie rodzaj e i Ibi 
my cwiczen, gier, rozrywek. Zaletg, w tych miejscach jest poswi^canie wi$ks/vj 
ilosci wolnego czasu i mozliwosci pójscia na basen, sciezki zdrowia i zaangaio 
wanie w opiek? grupy.

Pytania kontrolne:
1. Dlaczego zaj^cia rekreacyjne ŝ  zaliczane do form pozaszkolnych?
2. Sklasyfikuj sportowe i rekreacyjne formy zaj^c.
3. Opisz rekreacj? fizyczn^ wsród dzieci w wieku przedszkolnym.
4. Co jest cech^ zaj?c sportowych i rekreacyjnych z dziecmi w wieku szkolnym?
5. Dlaczego rezim ruchowy odpowiada za kinezyterapi? przedszkolaków i uczniów?
6. Jakie ŝ  cechy charakterystyczne technik gier ruchowych w róznych okresach 
zycia?
7. Jakie S4 wymagania organizacyjne i metodyczne dia pieszych wycieczek ro- 
dzinnych?
8. Opisz formy wychowania sportowego studentów w domu i podczas wakacji.
9. Jakie formy narodowego wychowania sq wykorzystywane w obozach dia mio 
dziezy?
10. Na czym bazuj^ gry ludowe i uroczystosci panstwowe?
11. Jakie ŝ  cechy, zadania i tresci zaj^c sportowych i rekreacyjnych z osobami 
starszymi?
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Dodatek A
lloiiii bialka, ttuszczöw, w^glowodanöw w r6Znych produktach i zawartoÄö kalorii

INazwa produktu Z aw artosc w 100 gram ach proritikhi

B ia ik o T luszcze W ^glow odany K a lo ry c/n o A l

Chleb, kasze, nujka

( ’hieb pszeniczny z m^ki typu 550 6,88 0,39 45,18 217,07
( hieb pszeniczny z m^ki typu 450 5,79 0,49 56,07 257,50
( 'hieb zytni 5,77 0,41 42,90 208,36
lUitka slodzona miodem 7,93 0,33 50,72 243,53
Kasza gryczana 8,00 1,57 64,44. 311,60
manna 8,01 0,80 73,64 342,20
jyezmienna 6,65 0,80 67,35 310,84
Proso 7,35 1,86 62,37 303,15
Ry£ 6,50 1,16 71,72 331,49
Böb 17,98 1,43 42,60 262,00
Groch 19,33 3,21 50,34 315,50
Fasola 16,60 1,70 50,00 289,00
Kukurydza (platki) 12,67 1,21 69,41 347,8
Makaron, kluski, Spaghetti 9,25 0,53 73,28 343,30
M^ka pszeniczna 1 gatunek 10,10 0,69 71,58 341,30
2 gatunek 8,86 1,16 68,62 328,46
Paluch 10,4 1,3 68,7 312,00
Kajzerka 7,7 2,4 53,4 254,00
M i§so i jego przetw ory
Baranina sredniej jakosci 19,00 5,0 0,30 125,83
Szynka 20,58 17,76 — 249,55
Wolowina sredniej jakosci 19,60 5,33 0,67 132,68
Kielbasa slabo w^dzona 26,80 19,70 0,70 295,96
Gotowana suszona 12,2 28,0 — 301,0
Gotowana w^dzona i suszona 16,2 44,6 — 420,0
W^dzona na zimno suszona 20,9 47,8 — 514,0
Serdelki swieze 10,1 31,6 1,9 355,0
Parowki 12,3 25,3 277,0
Konserwy —  mi^so duszone 18,00 12,00 1,00 189,5
Fasolka po bretonsku 13,25 4,12 16,86 161,77
Mi^so krölicze 20,39 9,27 0,75 172,88
Drobiowe 18,85 4;^4 1,07 126,68
W^troba 18,39 4,41 2,26 125,80
Nerki 15,40 4,52 0,42 106,84
Tlusta wieprzowina 13,74 0,34 387,41
Ozör 15,71 16,93 0,05 222,06
Slonina wieprzowa topiona (smalec) © o 89 ,10’ — 829,86
Slonina i szpik 10,50 61,50 — 615,00
Ryby i ich przetwory
Wobla swieza 16,70 3,45 — 100,65
suszona 41,28 14,14 — 300,75



Bialko Tluszcze Wçglowodany Kalorycznosé
Solona i suszona 44,00 8,46 _ 259,09
Karp swiezy 18,07 3,27 — 104,50
Leszcz wçdzony na gorjeo 32,6 4,5 — 172,0
swiezy 17,60 4,50 — 114,01
Jesiotr swiezy 16,50 7,20 — 134,61
Sledz swiezy 17,60 11,10 _ 175,39
solony 16,59 14,04 — 198,59
Zander swiezy 18,87 0,27 — 79,88
solony 24,10 0,70 _ 105,32
Dorsz solony 18,26 0,33 _ 77,93
Szczupak swiezy 18,20 0,93 — 83,27
Morszczuk swiezo mrozony 16,6 2,2 — 86

Thiszcze, produkty m^ezne, jajka

Bryndza, ser 15,70 28,40 1,90 336,28
Kefir 3,12 2,62 2,52 47,49
Maslo smietankowe 0,98 83,97 0,60 787,31
topione — 95,17 — 885,08
Olej — 93,10 — 865,83
Margaryna 0,50 80,00 0,40 747,69
Mleko krowie peine 3,12 3,49 4,94 65,50
Mleko kozie 3,50 3,98 .4 ,1 4 63,34
kwasne 2,96 2,72 3,04 49,80
Smietanka 20- % 2,80 19,00 3,60 202,94
Smietana 25-% 2,70 23,80 3,30 245,94
Ser holenderski 24,99 29,95 2,37 390,71
Krowi tlusty 14,50 17,10 2,00 226,69
Lody smietankowe 3,3 10,0 19,8 178,0
Jajka 12,17 11,50 0,55 159,10

Owoce i jagody

Morele swieze 0,81 0,81 9,91 43,95
Brzoskwinie 0,76 0,76 5,47 25,54
Mandarynki 0,80 0,80 8,53 38,25
Borówka 0,07 0,07 1,25 5,45
Winogron suszony (rodzynki) 1,76 1,76 62,69 268,89
swiezy 0,4 0,4 17,5 69,0
Wisnie swieze 0,77 0,77 9,16 44,06
Suszone bez pestek 1,24 1,24 37,32 160,42
Grzyby swieze 0,24 0,24 8,24 34,77
suszone 1,45 1,45 52,91 225,67
Zurawina 0,24 0,24 6 ,8 9 . 29,23
Kompot z suszonych owoców 1,20 1,20 51,20 223,0
Cytryna 0,52 0,52 0,84 5,58
Maliny 0,24 0,24 4,37 18,90
Truskawki 0,35 0,35 5.12 25,96
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Sliwki swieze 0,46 — 9,07 39,07
suszone 1,66 0,37 56,77 243,0
Czama porzeczka 0,24 0,49 5,49 28,05
Jablka swieze 0,28 10,92 45,92
suszone 0,92 1,65 48,74 219,24
Owoce konserwowe (usrednione) 0,50 — 43,0 178,0
Suszona dzika róza 4,0 — 60,0 40,0

W a rzyw a i grzyby

Buraki czerwone 1,51 0,08 9,50 45,88
Arbuzy 0,408 7,65 33,3
Brukiew 1,52 0,18 4,57 22,54
Grzyby biale suszone 2,00 2,29 31,06 238,84
Luni 0,59 0,2 5,71 26,89
Swieze kabaczki 0,31 2,45 10,77
Kapusta swieza 1,10 0,15 4,14 22,88
kiszona 0,81 0,31 2,84 17,85
Swieze ziemniaki 1,39 0,19 18,58 83,64
Kawior z baklazanów (konserwa) 1,40 11,30 4,70 130,00
Papryka nadziewana (konserwa) 1,40 5,00 8,10 85,00
Marchew swieza 0,71 0,25 7,43 35,70
Swieze ogôrki 0,71 0,09 1,81 11,70
Pomidory 0,62 0,16 3,27 17,17
Rzodkiewka 0,74 0,13 3,27 16,99
Salata 1,03 1,19 1,95 13,28
Przecier pomidoro wy (30%) 5,20 17,40 93,00

In n é  prod uk ty

Wafle z owocowym nadzieniem 3,2 2,8 80,1 30,2
Wino stolowe biale 0,2 — 0,2 65,0
Kwas chlebowy 0,2 — 5,0 25,0
Cukierki, glazurowane czekoladki 2,9 10,7 76,6 396,0
Krakersy z lepszej m^ki 9,2 14,1 66,1 417,0
Marmolada — 0,1 77,1 296,0
Bulka drozdzowa 7,5 11,6 74,4 305,0
Piwo 0,6 — 4,8 37,0
Bialy portwajn 0,4 —  ~ 7,0 123,0
Chalwa sezamowa 12,7 29,9 5,6 336,0
ICakao w proszku 16,40 18,7Q 35,10 385,0
Miôd 0,92 75,89 315,21
Orzechy laskowe bez skorupek 11,60 54,42 1,81 583,64
Cukier rafinowany — 94,77 388,56
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Dodatek II
/iiwartoSd witnmin w pixlslawowych produktach spo/'.ywc/ycl)

Z a w a rto ^  w 100 gram acli pro d uk h i

N a/w a produktu ---------------- 1------------ 1------------- 1-------
A  B1 B2 C

C hleb, m aka i kasza

( ’hleb zytni, czamy — 0,15 0,07 —
pszeniczny, bialy — 0,07 0,05 —
M^ka zytnia czama, z prostego — 0,22 0,14 —
przemialu
Pszeniczna biala — 0,11 0,07 —
sojowa — 0,13 — —
Paluch — 0,22 0,11 —
Kajzerka — 0,16 0,08 —
Kasza gryczana — 0,50 — —
¡(¿czmienna — 0,20 0,15 —
Groch — — 0,09 —
Soczewica, bob — 0,16 0,05 —
Kasza przesiana

Mi^so i ryby

0,30 0,06

Ciel^cina 0,03 0,15 0,17 1,2
Baranina — 0,13 0,12 —
Wieprzowina 0,04 0,34 0,20 1,3
Kielbasa gotowana — 0,25 0,18 —
Gotowana i w^dzona — — — —
Suszona
W^dzona na zimno — — — —
Serdelki wieprzowe — 0,25 0,12 —
Parowki — — — —
Wolowina — 0,14 0,23 1,3
Nerki 0,17 0,47 1,50 10,2
Serce — 0,60 0,83 4,0
W^troba : 28,0 0,37 1,61 31,6
Pluca — 0,18 0,67 —
Ozor — 0,27 — —
Szynka —  ^ 0,52 0,30 —
Slonina i szpik — 0,35 0,09 —
Kura — 0,16 0,16 —
Zander 0,06 * — 0,03 0,6
Karp 0,20 0,09 0,02 0,5
Sledzie 0,04 0,02 0,17 —

Dorsz --- 0,06 0,09 —
Losos 0,01 0,06 — —
Okon — — 0,04 0,7



Nazw a pro d uk tu 1
Z aw artosc w 100 gram ach p ro d uk tu

1 1------
A  B1 B 2 С

Kawior prasowany 0,25 — — —
Morszczuk swiezo mrozony 0,12 0,10 3,2 1,0

P ro du kty m ^czne і ja jk a

Mleko krowie swieze 0,12 0,05 0,17 1,0
zsiadle 0,22 0,10 — —
W proszku 0,60 0,25 — —
Smietanka, smietana 0,60 0,05 — —
Maslo krowie klarowane 1,20 — — —
ser 0,90 0,03 0,36 —
Lody smietankowe 0,03 0,03 0,20 0,6
Jajka (1 szt.) 1,30 0,07 0,16 —

Owoce, grzyby і ich  przetw ory

Ziemniaki 0,02 0,07 0,04 7,5
Kapusta kiszona 0,02 0,14 0,07 25,5
Z sokiem 0,02 0,14 0,07 25,5
Bez soku 0,02 0,02 0,02 —
Marchew 7,65 0,10 0,07 4,2
Buraki 0,01 0,12 0,08 8,5
Ogórki 0,06 0,06 — 4,0
Pomidory 1,70 0,07 0,04 34,0
Cebula 0,02 0,07 0,01 8,5
Baklazany 0,01 — — 12,7
Kabaczki — — — 10,0
Brukiew — 0,05 0,20 24,0
Rzodkiewka — 0,06 0,01 15,0
Salata 0,01 0,14 0,07 7,5
Szpinak 4,0 0,10 0,18 40,0
Szczaw 6,0 0,10 0,18 45,0
Swieze grzyby — 0,04 — 4,0
Przecier pomidorowy 1,0 0,06 0,04 30,0
Dynia 0,14 0,03 0,02 5,6
Melon — 0,03 0,03 13,0
Arbuz 0,60 0,02 — 4,2

Ow oce і jagody

Swieze jablka 0,09 0,04 0,04 6,3
Swieze gruszki 0,01 0,09 0,09 3,6
Swieze sliwki 0,08 0,04 0,04 4,2
wçgierki 2,2 — — 4,2
Swieze morele 1,7 0,01 0,01 6,0
suszone 5,0 0,06 0,06



N azw a pro d uk tu 1
Z aw artosc w 100 gram ach produktu

1 1------
A  B1 B 2 С

Brzoskwinie swieze 0,45 0,04 0,06 9,0
Swieze wisnie 0,24 — — 12,0
Swiezy winogron 0,02 — 0,01 2,8
Granat 0,10 0,15 0,10 —
Zurawina — — — —
Agrest 0,10 — — 50,0
Borówka 0,09 — — 13,0

Jagody 0,70 — — 5,0
Porzeczki — 0,07 — 28,0

Maliny 0,25 0,07 — 25,0
Truskawki 0,05 0,01 — 27,0

Czama porzeczka 0,70 0,06 — 300,0

Morele 0,22 0,06 0,03 30,0

Cytryna 0,30 0,05 — 30,0
Mandarynka 0,45

Rozne

0,45 22,5

Suche drozdze piekarnicze — 2,0 4,0 —
Wafle — 0,04 0,04 —
z nadzieniem owocowym — — 0,01 —
Wino stolowe biale — 0,04 0,05 —
Kwas chlebowy — 0,0 0,08
Cukierki, czekoladki — 0,08 0,08 —

glazurowane
Krakersy z lepszej — — — —
m^ki —
Marmolada — — 0,01 —
Bulka drozdzowa 0,01
Piwo — 0,05
Bialy portwajn — — 0,01
Chalwa sezamowa 5.0 — — 70,0
Czekolada ^  0,04 0,12
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