XVII MixHAPOOHA HAYKORA KOHGEPEHLIS

MogaemoBAHHA TA IHOOPMALIAHL TEXHONOMT
U mI3NYHOMY BUXOBAHHL | CNOPTI

YOK 796.035

SPRAWNOSC FIZYCZNA
JAKO UWARUNKOWANIE
Dt UGOWIECZNOSCI

Liudmyla RYBAK', Damian KOWALSKI?,
Nataliia TSYHANOVSKAS3, Dariusz W. SKALSKI"?

I Lwowski Panstwowy Uniwersytet Kultury Fizycznej
im. Iwana Boberskiego, Lwow, Ukraina
2 Akademia Wychowania Fizycznego i Sportu
im. Jedrzeja Sniadeckiego, m. Gdarisk, Polska
3 Charkowska Panistwowa Akademia Kultury, Charkow, Ukraina

Wstep. Przemieszczanie sie jest naturalng czynnoscig cztowieka decy-
dujaca o jego samodzielnosci, jest rowniez podstawg sprawnosci fizycz-
nej. Proces starzenia naturalnie powoduje uposledzenie we wszystkich
uktadach oraz sprawia, ze codzienne czynnosci sprawiajg trudnosci
[1, 4]. Praca traktuje o wszystkich czynnikach, ktére wptywajg na inwolucje
organizmu cztowieka, ktéra jest naturalna i kazdy swiadomy cztowiek
powinien by¢ przygotowany na tg kolej rzeczy, podano réwniez zalecenia,
ktére nalezy wypetnia¢, aby zachowac jak najdtuzej sprawnosc fizyczng
[6, 7]. Podjeto prébe wyciggniecia wnioskéw na podstawie badan GUS
dotyczgcych aktywnosci senioréw.

Zwigzek miedzy edukacjg a zdrowiem jest nie do konca znany, wy-
stepujg zatem trzy zjawiska, ktore opiszemy w skrécie. Pierwszym zja-
wiskiem jest edukacja wystepujaca jako zaséb dla zdrowia. Po wynikach
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z badan stwierdzono, ze im wyzszy poziom wyksztatcenia ludnosci, tym
mniejsze wskazniki umieralnosci i zachorowalnosci. Edukacja pomaga
ludziom uzyska¢ wiedze i umiejetnosci niezbedne do dbatosci o zdrowie.
Rowniez wyzszy poziom wyksztatcenia utatwia pozyskiwanie innych
zasobow dobrej pracy, zwigzkdéw spotecznych, wyzszych dochodéw, ra-
dzenia sobie z trudnosciami itp., ktére sg waznymi elementami zdrowia
[3]. Drugim zjawiskiem jest zdrowie jako zaséb dla edukacji. Zdrowie
jest warunkiem rozpoczecia przez dziecko nauki w szkole w ustalonym
czasie, umozliwia dziecku systematyczne uczeszczanie do szkoty i sa-
tysfakcjonujgce osiggniecia szkolne. Trzecim zjawiskiem jest natomiast
czynnik na zdrowie i edukacje, ktore sg podobne. Najwiekszy wptyw majg
czynniki spoteczno- ekonomiczne rodziny oraz szkota i rowiesnicy [9].

Problem badawczy. Termin edukacja zdrowotna stosowany
w Polsce coraz czesciej jest odpowiednikiem okreslenia przettumaczymy
na jezyk angielski health education lub rzadziej uzywanego terminu
education for health, ktéremu w naszym jezyku moze odpowiadac
okreslenie edukacja prozdrowotna lub edukacja o zdrowie. Edukacja
z jezyka tacinskiego education - wychowanie, pielegnowanie [8]. Obej-
muje dziatania i procesy stuzgce wychowaniu i ksztatceniu sie oséb lub
grup spotecznych i moze by¢ traktowana jako proces permanentnego
uczenia sie cztowieka przez cate zycie [12, 13]. W ksigzkach natomiast
najbardziej uzywamy okreslenia, stwierdzenia «edukacja zdrowotna»,
poniewaz jest bardziej rozbudowana od innych stwierdzen, odnoszaca
sie do ludzi w catym okresie zycia, obejmuje rézne formy uczenia sie
i nauczania [2]. Dobrze uzasadnione jest to przez E. Chororiskg uznata,
ze na edukacje zdrowotng sktadajg sie procesy systematyczne i zamie-
rzone oraz ksztatcac i wychowujac dzieci i mtodziez pod kierunkiem oséb
dorostych np. rodzice, wychowawcy, nauczyciele. Réwniez sktadajg sie
procesy zwigzane z samokierowaniem wtasnym rozwojem (samoksztat-
cenie i samowychowanie) [12]. Og6t dziatan okazjonalnych i przypad-
kowych, ktére w sprzyjajgcych okolicznosciach mogg sktoni¢ cztowieka
do refleksji i podjecia decyzji w celu zdobycia wiedzy i umiejetnosci
oraz wykorzystania ich na rzecz swego zdrowia. Edukacja zdrowotna
rowniez jest procesem, w ktérym uczymy sie dba¢ o zdrowie wtasne
i spoteczenstwa. Zdrowie jest istotne dla jednostki jak i dla catego nasze-
g0 spoteczenstwa. Jest podstawowym warunkiem zaspokajania potrzeb
cztowieka oraz umozliwia realizacje celdw, aspiracji i rozwdj osobisty.
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Ma to ogromny wptyw na rozwdj spoteczenstwa, pozwala na tworzenie
débr materialnych i kulturalnych. Promocja zdrowia ma na celu zwiek-
szenie wéréd ludzi odpowiedzialnosci za swoje zdrowie i podejmowanie
wysitku poprawiajac sie. Edukacja zdrowotna ogdlnie méwigc chroni
zdrowie. Trzeba rozszerza¢, poszerza¢ wiedze na temat zdrowia, jest to
gtowny cel. Bardzo wazng rzeczg jest ksztattowanie zdrowego stylu zycia
od najmtodszych lat. Pamietamy, ze swoich mtodych lat, ze najwazniejszg
rzeczg byto uksztattowanie odpowiedniej postawy ciata, usuwanie ztych
nawykow i przyzwyczajen. Wiek przedszkolny jest bardzo waznym eta-
pem wybordéw oraz jego stosunku do srodowiska, wobec ktérego bedzie
w przysztosci podejmowac decyzje. Kazdy cztowiek jest odpowiedzialny
za wiasne zdrowie, dlatego dobry stan zdrowia warunkuje prawidtowe
przystosowanie sie do srodowiska spotecznego. Zat6zmy, ze dziecko
posiada dobre samopoczucie i ma dobrg odpornos¢ organizmu umoz-
liwia to mu systematyczne uczeszczanie do przedszkola, a takze utatwia
zabawe i nauke dziecka. Chodzenie do szkoty czy przedszkola umozliwia
dziecku nabywanie okreslonych umiejetnosci oraz przyswajanie pra-
widtowych przyzwyczajen i nawykow higieniczno-zdrowotnych. Okres
wieku przedszkolnego to - wazny etap w zyciu cztowieka ma olbrzymi
wptyw na zmiany jakie zachodzg w indywidualnym rozwoju dziecka. Na-
uczyciele musza jednak pamieta¢, ze chcagc pracowaé, muszg pamietac,
ze podstawowg formg aktywnosci dziecka w wieku przedszkolnym jest
zabawa. Jest ona skuteczna, poniewaz porusza wyobraznie dzieci, budzi
ich uczucia i zacheca do dalszego dziatania.

Wiek dojrzaty a kultura fizyczna. Dla wiekszosci ludzi wiek dojrzaty
wigze sie z poczatkiem inwolucji motorycznej przebiegajacej w réznym
tempie i r6znie w odniesieniu do poszczegolnych zdolnosci motorycz-
nych. Jest to proces nieunikniony, jezeli nie pilnujemy higienicznego
trybu zycia a przede wszystkim, gdy stale nie jesteSmy aktywni fizycznie.
Ogromne znaczenie majg nawyki z dziecinstwa, przyzwyczajenie do
wysitku fizycznego oraz uksztattowanie Swiadomosci ruchu, co wigze
sie z p6zniejszym zachowaniem zdrowia. Proces starzenia sie wywotany
jest poprzez redukcje liczby komodrek czynnych w takich narzgdach jak:
mozg czy miesnie, a takze postepujgcym obnizaniem sie mechanizmoéw
adaptacyjnych i wydolnosci tych narzgdéw. Ostabienie pamieci, problemy
z koncentracjg - tak objawia sie regres w uktadzie nerwowym. Zanika
tak zwana naturalna potrzeba ruchu, ktéra charakteryzujg sie dzieci,
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pojawia sie «neofobia» - nieche¢ do nauczania nowych ruchéw, pojawia
sie starcza nieporadnos¢ i zubozenia ruchowe. W tym okresie ¢wiczenia
ruchowe sg potrzebne, majg znaczenia psychologiczne i utylitarne.

Podsumowanie. Poprzez starzenie sie cztowiek staje sie podatny
na choroby, ulega zmniejszeniu odpornosci na stres srodowiskowy,
pogarszajg sie procesy odpowiedzialne za naprawe organizmu. Proces
starzenia charakteryzuje:

* zmniejszenie masy kosci oraz miesni (z masg miesniowg koreluje
sita miesni, ktora rowniez maleje z wiekiem. Przyczyng zmniejszenia
sity skurczu miesnia jest utrata jednostek motorycznych,

+ ostabienie stuchu i wzroku,

* zmniejszenie elastycznosci skory,

+ wydtuza sie czas reakcji organizmu.

Podsumowujgc uczniowie korzystajgcy z aktywnosci fizycznej sta-
nowig podstawe zdrowego stylu zycia i bardziej dbajg o swoje zdrowie.
Wprowadzenie tresci edukacji zdrowotnej do wychowania fizycznego
pozwala na zapoznawanie uczniéw z tematyka zdrowia, poczgwszy od
| etapu szkolnej edukacji, kiedy uczen intensywnie ¢wiczy wzmacnia sie
jego zdrowie, rozwdj i sprawnos¢ fizyczna. Dzieki aktywnosci fizycznej
i stymulacji, mamy mozliwos¢ zachowania takze sprawnosci umystowe;j
oraz zapobiegania otepieniom starczym. Istota ludzka jako element
biosfery wytworzyt w sobie nawyk utatwiania i dostosowywania Swiata
pod siebie. Ten trend widac¢ takze w udogodnieniach dnia codziennego
(podjechanie do sklepu oddalonego o 5 min. marszu, wjezdzanie windg
na 2 pietro). Niestety nie mozna osiggngc¢ efektéw aktywnosci fizycznej
nie uprawiajac jej. Dlatego nalezy wytworzy¢ w sobie jej nawyk i piele-
gnowac w sobie sposéb na dtugie i sprawne zycie.
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