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PRAGMATYKA ZDROWOTNA I JEJ WPLYW NA ROZWOJ
PSYCHOFIZYCZNY JEDNOSTKI. TEORIA I PRAKTYKA

HEALTH PRAGMATICS AND ITS IMPACT
ON THE PSYCHOPHYSICAL DEVELOPMENT OF AN INDIVIDUAL.
THEORY AND PRACTICE

Dynamiczny rozwoj wszystkich dziedzin zycia wymaga coraz wigkszej odpornosci psychicznej, energii zZyciowej,
wydolnosci wysitkowej. Technika ulatwia cztowiekowi Zycie, czyni je bardziej wydajnym, ale jej rozwojowi towarzyszq, takze
zjawiska niekorzystne, ktore polegajq na eliminowaniu z ludzkiego zycia ruchu i pracy fizycznej. Zyjemy w czasach, gdzie
wiele prac wykonuje si¢ w pozycji siedzgcej. Wygodny tryb zycia w komforcie cywilizacyjnym (np. oglgdanie telewizji, gry
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komputerowe), stronienie od sportu, rekreacji ruchowej czy tez zaje¢ wychowania fizycznego sq najwazniejszymi przyczynami
nieprawidtowosci rozwojowych, zwigkszonej podatnosci na zachorowania, wad postawy, nerwic, chorob psychicznych, otylosci,
zaburzen snu, niedotlenienia tkanek, niewydolnosci migsniowej, cukrzycy, choroby nadcisnieniowej i wielu innych tzw.”’ chorob
cywilizacyjnych”. Ponadto niedobor ruchu przyspiesza procesy starzenia sig, uposledza czynnosci narzqdow, zmniejsza
wydolnos¢ i sprawnos¢ fizyczng. Powyzsze przyklady sq przyczyng tragedii osobistej wielu ludzi . Aktywnos¢ fizyczna (ruchowa)
stanowi kluczowy i integrujqcy sktadnik zdrowego stylu zZycia, jest jedng z podstawowych potrzeb cztowieka, w kazdym okresie
zycia. Bez niej niemozliwa jest jakakolwiek strategia zdrowia, jego utrzymanie i pomnazanie, a u dzieci i mtodziezy prawidtowy
rozwdj. Uaktywnianie ruchowe dziecka wplywa nie tylko na rozwdj motoryczny ale i pozostale sfery rozwoju i funkcjonowania
Jjego organizmu. Jak wiadomo niedostatek, ale i nadmiar aktywnosci ruchowej moze by¢ przyczyng wielu zaburzen i zwigkszonego
ryzyka choréb. Podejmowanaw sposob regularny, a nie okazjonalny, umiarkowana i utrzymywana w granicach tolerancji ustroju
daje w efekcie nie tylko przyrost masy miesniowej, wzmacnianie kosci i polgczen stawowych, ale takze przyrost masy serca,
obnizenie cisnienia tetniczego, zwolnienie tetna, zwolnienie rytmu oddechowego itp. W sferze psychicznej i spolecznej pomaga
uzyskac szereg cech niezbednych w zyciu dorostego czlowieka, np. odpornosé na stresy, rownowaga emocjonalna, umiejetnosé
psychicznej adaptacji do zmieniajgcych sie¢ warunkow. Porzgdkujgc i nieco uszczegotawiajgc zasadnicze zmiany dokonujgce sie
pod wplywem regularnej aktywnosci fizycznej, mozna je przedstawic¢ w nastepujgcym ujeciu schematycznym Potrzeby ruchowe
sq oczywiscie zindywidualizowane, zalezq m.in. od fazy rozwoju, plci, warunkow zycia, stanu zdrowia, poziomu sprawnosci
i wydolnosci fizycznej, czynnikow genetycznych. Wiemy, ze kazde dziecko, aby nalezZycie si¢ rozwijalo powinno by¢ aktywne
fizycznie przez pare godzin dziennie i w miare mozliwosci powinien to by¢ ruch urozmaicony. Wraz z wiekiem, roznicujq sig
zainteresowania a w szczegolnosci rozne stajg sie potrzeby dziewczqt i chlopcow (wynika to glownie z roznic plciowych w
motoryce, w umiejetnosciach ruchowych i w psychice) a, takze dorostych (mezczyzni interesujg si¢ bardziej wysitkami sitowymi,
a kobiety raczej koordynacyjnymi i najchetniej o podtozu muzycznym), spontaniczna aktywnos¢é ruchowa i potrzeba ruchu
wyraznie sig obniza. Stanowi to wyzwanie badawcze wielu dziedzin i dyscyplin naukowych. Niniejsze opracowanie odpowiada
na wyzwania w swoim zakresie.
Stowa kluczowe: zdrowie, psychofizyczny rozwdj, teoria i praktyka ruchowa.

The dynamic development of all areas of life requires increasing mental resistance, vital energy and exercise capacity.
Technology makes human life easier, makes it more efficient, but its development is accompanied by unfavorable phenomena,
which consist in eliminating movement and physical work from human life. We live in a time where a lot of work is done in
a sitting position. A comfortable lifestyle in the comfort of civilization (e.g. watching TV, computer games), avoiding sport,
physical recreation or physical education classes are the most important causes of developmental abnormalities, increased
susceptibility to diseases, posture defects, neuroses, mental diseases, obesity, sleep disorders , tissue hypoxia, muscle failure,
diabetes, hypertensive disease and many other so-called " civilization diseases ". In addition, the lack of exercise accelerates the
aging process, impairs the functioning of organs, and reduces efficiency and physical fitness. The above examples are the cause
of personal tragedy for many people. Physical (movement) activity is a key and integrating component of a healthy lifestyle,
it is one of the basic human needs at every stage of life. Without it, any health strategy, its maintenance and multiplication
is impossible, and proper development in children and adolescents. Activating the child's movement affects not only motor
development but also other areas of development and functioning of his body. As is known, the deficiency, but also the excess
of physical activity can cause many disorders and an increased risk of diseases. Taken on a regular basis, not occasional,
moderate and maintained within the tolerance of the system, it results not only in the increase of muscle mass, strengthening of
bones and joint connections, but also an increase in heart mass, lowering blood pressure, slowing the heart rate, slowing down
the respiratory rhythm, etc. in the mental and social sphere, it helps to obtain a number of features necessary in adult life, e.g.
resistance to stress, emotional balance, the ability to psychologically adapt to changing conditions. By arranging and slightly
detailing the fundamental changes taking place under the influence of regular physical activity, they can be presented in the
following schematic approach. from developmental stage, sex, living conditions, health, fitness level and physical capacity,
genetic factors. We know that every child, in order to develop properly, should be physically active for a few hours a day and,
if possible, it should be a varied exercise. With age, interests differentiate, and in particular the needs of girls and boys (this is
mainly due to gender differences in motor skills, motor skills and psyche) and adults (men are more interested in strength efforts,
and women are more interested in coordination and with a musical background); spontaneous physical activity and the need
to move noticeably decrease. This is a research challenge for many fields and scientific disciplines. This study responds to the
challenges in its scope.

Key words: health, psychophysical development, theory and practice of movement.
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Dynamiczny rozwdj wszystkich dziedzin
zycia wymaga coraz wigkszej odpornosci psy-
chicznej, energii zyciowej, wyd01n0s01 wysitko-
wej. Technika ufatwia cztowiekowi Zycie, czyni
je bardziej wydajnym, ale jej rozwojowi towa-
rzyszg, takze zjawiska niekorzystne, ktore pole-
gaja na eliminowaniu z ludzkiego Zycia ruchu
1 pracy fizycznej. Zyjemy w czasach , gdzie
wiele prac wykonuje sie¢ W pozycji 51edzqcej
Wygodny tryb zycia w komforcie cywilizacyj-
nym (np. ogladanie telewizji, gry komputerowe),
stronienie od sportu, rekreacji ruchowej czy tez
zaj¢¢ wychowania fizycznego sa najwazniej-
szymi przyczynami nieprawidlowo$ci rozwojo-
wych, zwigkszonej podatno$ci na zachorowa-

nia, wad postawy, nerwic, chorob psychicznych,
otylosci, zaburzen snu, niedotlenienia tkanek,
niewydolnosci migsniowej, cukrzycy, choroby
nadci$nieniowej 1 wielu innych tzw.” choréb
cywilizacyjnych”. Ponadto niedob6r ruchu przy-
spiesza procesy starzenia si¢, uposledza czynno-
$ci narzagdow, zmniejsza wydolno$¢ 1 sprawnos¢
fizyczng. Powyzsze przyktady sg przyczyng tra-
gedii osobistej wielu ludzi . Aktywnos$¢ fizyczna
(ruchowa) stanowi kluczowy 1 integrujacy sktad-
nik zdrowego stylu zycia, jest jedng z podsta-
wowych potrzeb czlowicka, w kazdym okresie
zycia. Bez niej niemozliwa jest Jakakolwwk stra-
tegia zdrowia, jego utrzymanie i pomnazame a
u dzieci 1 m10d21ezy prawidtowy rozwdj. Uak-
tywnianie ruchowe dziecka wptywa nie tylko na
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rozw0j motoryczny ale i pozostate sfery rozwoju
1 funkcjonowania jego organizmu. Jak wiadomo
niedostatek, ale i nadmiar aktywnos$ci ruchowe;j
moze by¢ przyczyna wielu zaburzen i zwigkszo-
nego ryzyka chordb [1].. Podejmowana w spo-
sob regularny, a nie okazjonalny, umiarkowana 1
utrzymywana w granicach tolerancji ustrOJu daje
w efekcie nie tylko przyrost masy mig$niowej,
wzmacnianie ko$ci 1 potaczen stawowych, ale
takze przyrost masy serca, obnizenie ci$nienia
tetniczego, zwolnienie tetna, zwolnienie rytmu
oddechowego itp. W sferze psychicznej i spo-
iecznej pomaga uzyskac szereg cech niezbednych
w zyciu doroslego cztowieka, np. odpornos¢ na
stresy, rOwnowaga emoqonalna umiej¢tnose
psychicznej adaptacji do zmieniajacych si¢
warunkow. Porzadkujac 1 nieco uszczegdtawia-
jac zasadnicze zmiany dokonujace si¢ pod wpiy-
wem regularnej aktywnosci fizycznej, mozna je
przedstawi¢ w nastepujacym uj G;Clu schematycz-
nym Potrzeby ruchowe sg oczywiscie zindywi-
dualizowane, zaleza m.in. od fazy rozwoju, plci,
warunkow zycia, stanu zdrowia, poziomu spraw-
nosci 1 wydolnosm fizycznej, czynmkow gene-
tycznych. Wiemy ze kazde dziecko aby nalezy-
cie si¢ rozwijato powinno by¢ aktywne fizycznie
przez par¢ godzin dziennie 1 w miar¢ mozliwosci
powinien to by¢ ruch urozmaicony. Wraz z wie-
kiem, roznicuja si¢ zainteresowania a w szcze-
gblnosci rozne staja sie potrzeby dziewcezat i
chtopcow (wynika to gléwnie z roznic piciowych
w motoryce, w umiej¢tnosciach ruchowych i w
psychice) a, takze dorostych (mezczyzni intere-
suja si¢ bardziej wysitkami silowymi, a kobiety
raczej koordynacyjnymi i najchetniej o podtozu
muzycznym); spontaniczna aktywno$¢ ruchowa
1 potrzeba ruchu wyraznie si¢ obniza. Mimo, ze
aktywno$¢ fizyczna jest pozytywnym mierni-
kiem zdrowia, trudno jest okresli¢ optymalny j Jej
poziom i dozowanie w stosunku do 0s6b w oz-
nym wieku. Zwigkszona i systematyczna moze
tagodzi¢ lub usuwa¢ wystepowanie wielu czyn-
nikow chorobotworczych. Ruch 1 aktywnos¢
fizyczna poprawia ogo6lne samopoczucie, ma
zbawienny wplyw na przedtuzenie zycia ludz-
kiego 1 uczynienia go przyjemnym i zdrowym
Aktywno$¢ fizyczna postrzegana jest rowniez,
jako czynnik integrujacy zbiorowos$¢ i Zapoble-
gajacy patologiom, a takze jako katalizator wigzi
spotecznych. Tymczasem z badan i obserwacji
wynika, 1z znaczna czg$¢ naszego spoteczenstwa
wiedzie niezbyt aktywny tryb zycia (bierne spe-
dzanie czasu wolnego), ktory wymaga pewnej
modyfikacji w obrgbie tych zachowan. Powodem
takiego stanu rzeczy moga by¢ pewne uwarun-
kowania osobiste np. status ekonomiczny, stan
zdrowia, wiek, pte¢, wyksztalcenie, silna wola,
wiedza o zdrowotnym znaczeniu aktywnos$ci
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ﬁzyczneJ 1 samomotywacja. Istotne w podejmo-
waniu aktywnosci fizycznej sa rowniez uwarun-
kowania $rodowiskowe, takie jak: brak czasu,
brak wsparcia spoiecznego brak dostepu do
obiektow, urzadzen i taniego sprzetu, brak wia-
sciwej reklamy — informacji na temat mozliwos$ci
udziatu w réznych formach rekreacji ruchowe;.
Przywrécenie pracy fizycznej, uprawianie sportu
1 turystyki, rekreacja fizyczna, zintensyfikowane
wychowanie fizyczne, a takze wszelka aktyw-
no$¢ ruchowa w formie codziennych dawek
profilaktycznych staje si¢ dzisiaj konieczno-
$cig. Doskonalg okazje dostarczania dzieciom i
mtodziezy odpowiedniej dawki ruchu stwarzaja
zajgcia wychowania ﬁzycznego w szkole, a takze
sport i rekreacja w ramach zajeé pozalekcyjnych
Wptyw wychowania fizycznego i sportu jest
wszechstronny, owocuje wzrostem sity, wytrzy-
matosci, szybko$ci, mocy, zwinnosci, koordyna-
cji 1 innych cech motorycznych; podnosi ogdlng
sprawnos¢ ﬁzycznq, odpornoéé organizmu,
wplywa na wyréwnanie réznic w rozwoju, a tym
samym wzmacnia zdrowie i daje dobre samopo-
czucie. Kultura fizyczna dysponuje szerokg oferta
form realizacji aktywno$ci ruchowej zar6wno
instytucjonalnej, jak i osobistych w zakresie
wychowania fizycznego, sportu, turystyki, rekre-
acji ruchowej 1 rehabilitacji ruchowej. Pozwala
kazdemu na dokonanie wyboru takiej formy i
zakresu aktywnosci, ktora jest najdogodniejsza
na okreslonym etapie zycia. Aktywnos¢ fizyczna
wydaje si¢ dzi§ by¢ przejawem stylu zycia czlo-
wieka (zdrowego, sprawnego, radosnego, umie-
Jacego dokonywac osobistych wyboroéw w trosce
o swoje zdrowie, z pelng odpowiedzialno$cia za
ten wybor), zwigzanego z okreslonym systemem
wartos$ci, a nie tylko wasko rozumianym upra-
wianiem ¢wiczen ﬁzycznych

Ruch a rozwdj intelektualny

W wyniku badan przyjmuje si¢, ze ¢wiczenia
fizyczne zwigkszaja przeplyw krwi przez mozg,
co takze zwigksza dostawg tlenu, substancji ener-
getycznych i odzywezych [2]. Co istotne jednak,
¢wiczenia podnoszg przede wszystkim poziom
biatka BDNF, tzw. neurotroficznego czynnika
wzrostu neuronow, ktory stymuluje wzrost i potg-
czenia nowych neuronéw. W ponizszym opraco-
waniu przedstawione zostang wybrane zagadnie-
nia dotyczqce wplywu aktywnosci fizycznej na
rozwo0j ukladu nerwowego. Dziecinstwo i1 wiek
mtodzienczy to okres najpodatniejszy na wptywy
w catym naszym zyciu. W chwili narodzin, m6zg
dziecka wazy $rednio 350g, ale juz pod koniec
pierwszego roku zycia Jego waga Wyn051 1000g,
a wige nie wiele mniej niz waga mozgu osoby
dorostej (srednio 1300g). W tym czasie ma miej-
sce tworzenie si¢ oraz reorganizacja polaczen
synaptycznych. Proces ten zachodzi w sposob
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naturalny podczas uczenia si¢ nowych umleje;t-
no$ci. Tworzenie sig i przeksztatcanie neuronow
to nieodiaczny aspekt rozwoju ukladu nerwo-
wego. Na pierwszych etapach rozwoju uktadu
nerwowego liczba neurondéw przekracza rzeczy-
wiste potrzeby. Podobnie, poczatkowo powstaje
nadmiarowa liczna synaps i tak jak w przypadku
neuronow, te z nich, ktére nie beda wystarczajaco
aktywne, ulegna likwidacji. Wezesne doswiad-
czenia odgrywaja ogromna rol¢ w formutowaniu
si¢ potaczen mozgowych. Chociaz wigkszo$¢
potaczen powstaje dzigki genetycznie zaprogra-
mowanym interakcjom chemicznym, to jednak
przy powstawaniu funkcjonalnych potaczen,
aktywno$¢ neuronalna i pobudzenie synaptyczne
(stymulacja, dos$wiadczenie, bogate $rodowi-
sko) odgrywa istotna} role w koncowych etapach
ksztaltowania si¢ mozgu. Badania wskazuja, ze
to czego doswiadcza dana jednostka, wplywa na
jej indywidualng zdolno$¢ uczenia sie¢, a takze
moduluje neuronalne polaczenia. Dlatego wta-
Sciwa stymulacja sprzyja w zachodzeniu proce-
soOw plastycznosci. Odpowiednig ilo$¢ i1 jakos¢
bodzcoéHw stymulujacych mozna uzyskaé prze-
bywajac w tzw. wzbogaconym, stymulujacym
srodowisku. Takie srodowisko udostepnia wiele
sytuacji bodzcowych wzbudzajacych ciekawos¢
poznawcza badanego, daje mozliwos¢ eksplo-
racji otoczenia oraz mozliwo$¢ wykonywania
roznorodnej aktywnosci ruchowej. Wymagajace
srodowisko sprzyja w zachodzeniu zmian neuro-
biologicznych, ktére mozna mierzy¢ zarowno w
sferze zewng¢trznej, behawioralnej, jak i na pozio-
mie komorkowym, czy samych struktur mézgo-
wych [6]. Zmiana objawia si¢ aktywacja stabych
synaps, wzrostem liczby rozgalezien na dendry-
tach oraz wzrostem liczby kolcow dendrytowych
jak rowniez wzmozeniem procesu neurogenezy.

Znaczenie ruchu dla zdrowia

Ruch to najwazniejszy po odzywianiu czynnik
determinujgcy zdrowie. W doskonaleniu autosys-
temow regulacyjnych organizmu stawiany jest
bezsprzecznie na pierwszym miejscu. Aktyw-
no$¢ ruchowa jest czynnikiem modelujacy w
sposob najbardziej korzystny stan morfologiczny
1 funkcjonalny organizmu, a takze ksztattujagcym
cechy psychiczne. Poprzez ¢wiczenia fizyczne
JesteSmy w stanie oddzialywa¢ na dowolny sys-
tem organizmu, a tym samym na 0glny poziom
sprawnosci ustrojowej. Wysitki fizyczne wply-
waja W sposob istotny na aktywnos¢ czynnikow
odporno$ciowych [3]. Zdrowie przyjmujemy
definiowa¢ nastgpujaco: ,,zdrowie jest harmonia
wszystkich dziafan duszy i ciata”. Wspolczesna
nauka o motorycznos$ci, czyli antropomotoryka,
wyroznia dwa zasadnicze aspekty tego zagad-
nienia, a mianowicie aspekt potencjalny, czyli
predyspozyCJe 1 zdolno$ci oraz aspekt efek-

tywny, czyli sprawnos$¢ fizyczno-motoryczng.
Ogolnie predyspozycje motoryczne dzieli si¢
na: 1. morfologiczno-strukturalne, czyli wyso-
kos¢ ciata, masa ciata, proporcje budowy ciata,
stopien inerwacji, proporcje migdzy wioknami
szybko- 1 wolnokurczliwymi; 2. funkCJonalno -e-
nergetyczne — obejmujgce sprawnosci mechani-
zmoOw przetwarzajacych energi¢ i ulatw1ajqcych
jej wykorzystanie w trakcie pracy, co wigze sig
z zaopatrzeniem tkanek w tlen. Za wskaznik
tych predyspozycji motorycznych uznaje si¢
maksymalnq moc anaerobowa (MMA) i zdol-
no$¢ maksymalnego minutowego wykorzystania
tlenu (VO2 max); 3. koordynacyjne — dotyczace
sprawnosci odbioru informacji, jej przetwarza-
nia i realizacji zadan ruchowych przez narzady
wykonawcze. Do nich zaliczamy takze gibkos¢
jako ceche zwigzang z ruchomoscia stawow.

Sprawno$¢ fizyczng rozpatruje si¢ w trzech
powiazanych ze sobg kategoriach:

1) zdolno$¢ motoryczna umozliwiajaca wyko-
nanie zadania ruchowego (to to, co cztowiek
»moze wykonac¢”), 2) umiejetnosci ruchowe
(cztowiek ,,umie wykonac¢”), 3) motywacje i
checi (cztowiek ,chce wykona¢”). Definicje
sprawnosci fizycznej dopelniaja jej sktadowe,
ktére sa najczgsciej badane dla okreslenia jej
poziomu: 1) wytrzymalosc krazeniowo-odde-
chowa i moc, 2) sita mle;sm iich wytrzymaiosc
3) koordynaCJa wyrazona gibko$cia, zwinnoscia,
szybko$cig i rtownowaga.

Wytrzymalo$¢ — to odpornos¢ na zmeczenie,
okreslona poprzez czas trwania wysitku o sub-
maksymalneJ intensywnosci. Jej miarg jest zdol-
no$¢ maksymalnego minutowego wykorzystania
tlenu (MWT) lub wydolno$¢ mechanizméw tle-
nowych w testach ,,do odmowy” (wyczerpania).
Charakteryzujg one cato$ciowo Wydolnosc ukta-
dow krazenia i oddychania, stad uwazane sa za
Jedne z najwazniejszych skladowych sprawno-
$ci, zwigzanych ze zdrowiem — tzw. Health rela-
ted fitness.

Przez pewien czas sadzono, ze udato si¢ zna-
lez¢ ekwiwalent zdrowia rozum1aneg0 w aspek-
cie fizycznym. Zakladano, ze jest nim MWT. Roz-
woj ,,energetycznej koncepcp zdrowia” sprzyjat
wyjasnieniu tzw. bezpiecznego poziomu zdrowia,
czyli takiego VO2 max, przy ktérym nie rozwi-
Jaja si¢ nieinfekcyjne choroby chroniczne. Takim
pozwmem okazata si¢ wielko$¢ 42 ml O2/kg/min
u me¢zezyzn i 35 ml O2/kg/min u kobiet. Wyja-
$nienie roli wytrzymalo$ci w ochronie i umacnia-
niu zdrowia okazalo si¢ znaczacym sukcesem w
diagnostyce zdrowia. Jednakze wkrotce pojawity
si¢ watpliwosci co do istotnego jej znaczenia.

Uwaga badaczy tej problematyki zostala skie-
rowana na czynnik, ktéry oznaczono ,,x” i 0gol-
nie rzecz ujmujac dotyczy on oceny biologiczne;j
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organizacji, czyli wspolzaleznosm funkcji orga-
nizmu, wedlug ktorych mozna w okre$lonym
stopniu oceni¢ znaczenie energetycznego sktad-
nika zdrowia. Szczegdlnie wrazliwe w odniesie-
niu do ogdlnego stanu organizmu, sa odruchy
kardialne, czyli przewodzone przez system ner-
wowy bodzce z migé$ni do serca. Praca serca, a
w szczegolnos$ci tetno jest uniwersalnym wskaz-
nikiem fizjologicznych proceséw przebiegaja-
cych nie tylko w samym sercu, ale i w calym
organizmie. Metoda, o ktorej mowa, opiera si¢
na wynikach badan korelacji miedzy tetnem w
spoczynku a reakcja na obcigzenie 1 wielkoscia
czasu jego powrotu do wartosci wyjsciowych.

Rozwadj fizyczny wybrane zagadnienia ogdlne

Rozwoj fizyczny jest efektem dziata-
nia zaré6wno czynnikow genetycznych jak
1 $rodowiskowych, wsrod ktorych na pierwsze
miejsce wysuwa si¢ aktywno$¢ ruchowa, wpltyw
ruchu jako czynnika pobudzajacego. Rozwoj
fizyczny uzalezniony jest od systematycznosci
¢wiczen 1 dostosowanej odpowiednio intensyw-
nosci [4].

Motoryczno$¢ to aktywno$¢ ruchowa czto-
wieka, ktéra jest warunkowana dwojakiego
rodzaju czynnikami, jest to zaséb mozliwo-
sci ruchowych, ktory obejmuje zewngtrzne
dostrzegalne formy aktywno$ci ruchowej oraz
formy wewngtrzne organizmu, uwarunkowa-
nia psychiczne, czynniki biologiczne budowa
somatyczna, sprawno$¢ ukladu ruchu. Zalezna
od wielu czynnikow- strona potencjalna tj. pre-
dyspozycje, zdolno$ci motoryczne, czyli sila,
Wytrzymaiosc zwinno$¢, sitowe, Wytrzymaio-
sciowe, zwinnosciowe, zdolnosci motoryczne
koordynacyjne a w tym zwinnos$¢ nadto spraw-
no$¢ uktadu nerwowego, szybkos¢ i gibkos¢, to
otoczka powyzszych zdolnosci motorycznych,
przy czym gibkos¢ nie zalezy od zdolnosci moto-
rycznych. Rozrézniamy dwie strony motorycz-
no$ci: — potencjalna, na ktérg sktadajg sie pre-
dyspozycje i1 zdolnosci motoryczne a w tym sifa,
szybkos¢, wytrzymatos¢, zwinnos¢; — efektywna
ktora stanoww} sprawnos¢ ﬁzyczna 1 ruchowa.
Sita mig$niowa oznaczajaca zdolno$¢ do wyko-
nywania oporu zewnetrznego lub przeciwdzia-
tania mu kosztem wysitku fizycznego ktora sta-
nowi iloczyn masy i przyspieszenia.

Wytrzymalos¢ ogolna — zdolno$¢ do wykony-
wania pracy dowolnej przez dhuzszy czas anga-
zujacej liczne grupy migsniowe oraz korzystnie
wpltywajace na specjalizacje sportowa. Wytrzy-
malo$¢ specjalna- zdolno$¢ organizmu do efek-
tywnego wykonywania specyficznego obcigze-
nia w czasie uwarunkowanym wymogami danej
specjalizacji ruchowej Czynniki warunkujace
wytrzymato$¢ — fizjologiczne pozwalajace na
realizacje pracy w dhuzszym czasie wykonania,
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zrodla wytwarzania energii;- somatyczne czyli
wzrost, masa ciata, sklad ciala; koordynacyjne
zwigzane ze stopniem opanowania techniki
ruchowej; psychiczne za ktore uznaje si¢ sitg
woli, motywacje, che¢ do osiagniecia sukcesu,
odpornos$¢ na stres. Czynniki te decyduja o bio-
logicznym potencjale wysitkowym czlowicka.
Wytrzymalosc zmienia si¢ wraz ze wzrostem
organizmu, na wytrzymato$¢ ma wptyw wiek 1
ple¢, podejscie do wysitku a takze uwarunkowa-
nia psycho-spofeczne.

Wszystkie te jak 1 inne elementy ksztaltujace
poziom naszego zdrowia rozwija si¢ poprzez trening.

Metodyka treningu dzieli si¢ na trzy dziaty
[5]: ksztaltowanie czasu reakeji, wlasciwy tre-
ning szybkosci, trening wspomagajacy. Zanim
rozpoczniemy trening nalezy pamigtac o tym, ze
najpierw trenujgcy musi mie¢ w stopniu dobrym
opanowang technik¢ danego ruchu w celu unik-
nigcia ztych nawykoéw Najbardziej znang metoda
ksztaltowania jest metoda powtdrzeniowa.
Metoda powtdrzeniowa- krotkie odeinki przykta-
dowo biegow, krotkie serie ¢wiczen, petne serie
wypoczynkowe, polega ona na powtarzaniu krot-
kich odcinkow biegu lub krotkich serii ¢wiczen
z pelnymi seriami wypoczynkowymi. Odmiang
metody powtérzeniowej jest metoda z maksy-
malng intensywnosciag ¢wiczen- polega ona na
tym, ze wysitek szybkosciowy odbywa si¢ w
strefie beztlenowej, czyli wystgpuje krotki czas
trwania wysitku /6-8 s./ 1 pelne przerwy wypo-
czynkowe /przerwy w ruchu/. Submaksymalna
kontrolowana predkos¢- ¢wiczenia wykorzy-
stuje si¢ w 80-90% swoich mozliwosci 1 zwraca
si¢ uwage na technike wykonywanego ruchu.
Metoda zmienna- np. 20 metréw rozpedzania,
20 metrow maksymalnej predkosci, 20 metrow
odpoczywania. Metoda handikapowa- polega na
zwigkszaniu motywacji ¢wiczacego Stosowanie
roznych obciazef- np. bieg z obcigzeniem

Czas przerw wyznaczaja dwa procesy-zmiana
pobudliwosci osrodkowego uktadu nerwowego,
regeneracja funkcji wegetatywnych zwigzanych
z wyrownaniem dtugu tlenowego, pobudliwos¢
oSrodkow nerwowych bezposrednio po wyko-
naniu ¢wiczenia wzrasta, nastepnie stopniowo
maleje. Przerwy nie powinny wige byc zbyt dhu-
gle tak by trenujacy mogt rozpocza¢ nastgpne
¢wiczenie jeszcze w momencie podwyzszonej
pobudliwosci / tzw. faza egzaltacji/. Z drugiej
strony na likwidacje dtugu tlenowego niezbedny
jest stosunkowo dhugi czas, min. Kilkadziesiat
sekund.

Przerwy w treningu -zbyt krotkie sa nieko-
rzystne dla pelnej odnowy poniewaz powoduja
zme;czeme a tym samym obnizenie predko-
$ci. Podstawowy wymog przy ksztaltowaniu,
to optymalne pobudzenie uktadu nerwowego,
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ktore osiagga si¢ jedynie w stanie Swiezosci orga-
nizmu. Cwiczenia na rozw6j powinno si¢ prze-
prowadza¢ po rozgrzewce na poczatku zaje¢. W
mikrocyklach trening powinno si¢ przeprowa-
dzi¢ 1 lub 2 dzien po dniu przerwy lub po dniu
zaje¢ o matlej intensywnosci. W etapie treningu
wszechstronnego 1 ukierunkowanego ksztattuje
si¢ przede wszystkim ¢wiczenia o submaksy-
malnej intensywnos$ci /tzw. Metoda predkosci
kontrolowanych/, w wymiarze 85-90% aktual-
nych mozliwos$ci trenujacego. Nalezy réwniez
zwrdci¢ uwage na poprawne wykonanie ¢wicze-
nia technicznie, nawet akcentowanie pewnych
jego faz. W ten sposdb nastepuje kompleksowe
ksztattowanie techniki, formowanie prawidtowe;j
struktury ruchu, ksztaltowanie wilasciwej koor-
dynacji nerwowo-mig¢sniowej. Odbywa si¢ to
poprzez stosunkowo duza obje;tosc pracy, gdyz
dzigki obnizeniu intensywnosci ¢wiczen moze
wzrosna¢ czas pracy /np. dlugos¢ odcinka/,
zwigkszy¢ si¢ ilo$¢ powtorzen 1 serii, przy Jed-
noczesnym skroceniu czasu przerw wypoczyn-
kowych. W treningu gtowny akcent kladzie si¢
na ¢wiczenia specjalne 1 wspomagajace oraz na
¢wiczenia z obcigzeniem oraz bez obcigzenia.
Wprowadzenie do treningu 2 grup srodkow: tre-
ning uzupetniajacy, zawierajacy zadania ksztat-
towania skocznosci 1 sity, gibkosci, koordynacp
1 czasu reakeji., trening wspomagajacy, miesci w
sobie m.in. zbleganle po pochytosciach, ¢wicze-
nia w warunkach utatwionych oraz zastosowa-
nie wszelkiego rodzaju trenazeréw do ¢wiczen
specjalnych. Na tej dopiero podstawie nastgpuje
realizacja wlasciwego tremngu pozwalajacego
na podniesienie sprawnosci fizycznej, poziomu i
jakosci zdrowia oraz uksztaltowania organizmu a
co za tym idzie modelowania uktadu nerwowego
w potaczeniu z uktadem mig§niowo-kostnym.

Zakonczenie

Kondycja biologiczna i sprawnos$¢ fizyczna
polskiego spoteczenstwa budzi wiele kontrower-
sji 1 nie jest po prostu dobra. G{ownyml przy-
czynami takiego stanu jest styl zycia (zdrowie w
50-60% zalezy od stylu zycia) i niedostateczna
aktywnos$¢ ruchowa. Aktywno$¢ ruchowa uwa-
zana jest za podstawowy stymulator rozwoju
psychosomatycznego i gtéwny czynnik fizycz-
nego oddziatywania. Laczona jest nie tylko z
troska o zdrowie ale i sprawnos$cia, z potrze-
bami wypoczynku, odpr¢zenia, z wzgledami
hedonistycznymi i ekspresja ludzkiej osobowo-
Sci — catoksztattem przypisywanych wychowa-
niu fizycznemu funkcji [6]. Aktywno$¢ ruchowa
Jako warunek pozytywnego pojmowania zdrowia
jest jedna z podstawowych potrzeb czlowieka, w
kazdym okresie zycia, szczegdlnego znaczenia
nabiera jednak w dziecinstwie i mlodosci kiedy
jest niezbedna dla prawidlowego rozwoju. Uak-

tywnienie ruchowe dziecka wplywa nie tylko na
rozw0j motoryczny ale i pozostate sfery rozwoju
1 funkcjonowania jego organizmu. W sferze bio-
logicznej ksztaltuje zdrowa, sprawng fizycznie
1 odporng na negatywne wplywy Srodowiska
jednostke doskonalac funkcjonowanie ustroju.
Aktywnos¢ ruchowa ma korzystny wpltyw na
szereg wiaciwosci nie tylko fizjologicznych,
ale 1 odporno$ciowych, adaptacyjnych, a takze
na prawidlowy przebieg szeregu proces6w meta-
bolicznych i hormonalnych rosnacego ustroju.
Wplywa na mineralizacj¢ kosScca, powoduje
zwigkszenie si¢ masy aktywnych tkanek ustroju
1 zmniejszenie si¢ tkanki thuszczowej, co ma
istotne znaczenie w proﬁlaktyce otytosci — zjawi-
ska narastajgcego rowniez w populacji w wieku
rozwojowym. W sferze psychicznej i spotecz-
nej pomaga uzyskac¢ szereg cech niezbednych
w zyciu dorostego cztowieka, takich jak rowno-
waga emocjonalna, hart psychiczny, odpornos¢
na stresy, umiej¢tnos¢ psychicznej adaptacji do
zmieniajacych si¢ warunkow. Ksztaltuje ponadto
poczucie odpowiedzialnosci, zdyscyplinowania,
wytrwalos¢ w pokonywaniu trudnosci, sprzyja
przyswajaniu norm spotecznych i internaliza-
cji warto$ci kulturowych. Na okres mitodosci
przypada najintensywniejsze dojrzewanie fizjo-
logiczne i psychiczne, a takze rozpoczyna sig
spoteczne. Dla mtlodziezy wlasciwie uzyty i
dozowany ruch tagodzi przebieg procesow roz-
wojowych, zwigksza odporno$¢ fizjologiczna,
koryguje znieksztalcenia postawy, ksztalttuje
pozytywne nawyki ruchowe. Jezeli tak nie jest
rozpoczyna si¢ proces powstawania przewle-
ktych choréb cywilizacyjnych (w tym choroby
wiencowej). Problem aktywn0501 ruchowej czy
Jej braku zaczyna si¢ oczywiscie w rodzinie. Aby
dziecko nalezycie si¢ rozwijato, powinno by¢
aktywne fizycznie par¢ godzin dziennie. Jezeli
nie znajduje ono wspar01a przyktadem wsrod
najblizszych, a pdzniej np. w szkole powoli
wrasta w stan hipokinezji. W trakcie dorastania
roznicujy si¢ takze zainteresowania i potrzeby
ruchowe dziewczat i chlopcéw — nie dostrzega-
jac tego problemu mozna wytworzy¢ u wielu
miodych ludzi niech¢¢ do wszelkiej aktywnosci.

Kiedy stajemy si¢ doro$li i mamy wlasne
dzieci 1 sporo kiopotow bytowych, a wszystkie
inne zajecia wypelniaja nam tre$¢ dnia, na aktyw-
no$¢ ruchowg brakuje nie tylko czasu ale i checi.
Genetyczny doping miodosci wygasa a nowych
bodzcéw nam nie przybywa, w rezultacie przed-
wezesnie si¢ starzejemy, zaczynamy chorowac
[7]. Niejednokrotnie nie jesteSmy w stanie zro-
zumie¢ aktywnosci fizycznej jako najsilniejszego
remedium na rozliczne problemy zdrowotne,
fizyczne 1 psychiczne. Ruch i1 aktywno$¢ fizyczna
ma zbawienny wptyw na przedtuzenie zycia ludz-
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Kultura fizyczna

Sprawno$¢ fizyczna Pozytywne
przezycja
AKTYWNOSC RUCHOWA

e

Motywacja do dziatania

|

~

Samorealizacja

Zdrowie

Rys. 1. Aktywnos$¢ ruchowa — schemat

Zrédlo: materialy wlasne

kiego, uczynienia go przyjemnym i zdrowym.
Tymczasem znaczna cze$¢ spoleczenstwa wie-
dzie nieruchliwy tryb zycia. Trzeba tu zaznaczy¢,
ze nie chodzi o jakakolwiek aktywno$¢ fizyczna.
Chodzi o aktywno$¢ systematyczng (miesigce,
lata), czesta (trzy 1 wigcej razy w tygodniu) 1 sto-
sunkowo intensywna (meczaca, do potu — rowno-
wazng szybkiemu marszowi z predkoscia okoto
3—6 km/godz.). Tylko taka aktywnos$¢ ruchowa
przynosi widoczne korzysci zdrowotne. Podsta-
Wowa przyczyng tego stanu jest brak motywacji,
mimo ze wiemy co jest pozyteczne, po prostu nie
bardzo nam si¢ chce. Tq che¢ nabywa si¢ gtdwnie
w drodze praktyki, kiedy samemu doswiadcza si¢
co jest konieczne do zycia i staje si¢ trwatym przy-
zwyczajeniem. Owe przyzwyczajenie i nawyki
mozna naby¢ jako powielane wzorce czerpane z
zachowan rodzicow oraz w czasie nauki szkolnej.
Innymi przyczynami powodujacymi niski stan
aktywnosci fizycznej spoteczenstwa sa:

— warunki ekonomiczne bieda nie sprzyja
zainteresowaniu zdrowiem;

— brak infrastruktury rekreacyjno-sportowe;j,
taniego sprzetu itp;

— niski poziom edukacji zdrowotnej spote-
czenstwa, a szczeg6Olnie wiedzy o znaczeniu
ruchu dla zdrowia cztowieka;

— polityka zdrowotna panstwa, ktéra ograni-
cza si¢ do walki z chorobami w waskim zakresie
to jest prawie wytgcznie medycznym;

— braku rozwigzan fiskalnych np. odpiséw od
podatku kosztow zakupionego sprzgtu sporto-
wego, a takze braku mechanizméw zachegcaja-
cych obywateli do systematycznej aktywnos$ci
ruchowej i poprawy sprawnos$ci ruchowe;j;

— konserwatyzm shuzby zdrowia, dotychcza-
sowa strategia ukierunkowana jest na walke z
chorobami a nie promocj¢ zdrowia;

— brak szerszego i systematycznego zaintere-
sowania si¢ promocja aktywnosci fizycznej przez
mass-media;
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—p6zne wprowadzenie do szkot miedzyprzed-
miotowej $ciezki edukacji zdrowotne;j;

—mato prospektywny proces szkolnego wycho-
wania fizycznego na kazdym poziomie edukacji.

Aktywnos$¢ fizyczna ma ponadto modyfiku-
jaco pozytywny wplyw na inne zachowania zdro-
wotne skladajace si¢ na styl zycia. Najbardziej
aktywni ﬁzyczme sportowcy wiasciwie si¢ odzy-
wiaja, nie pala, $pig 0dp0w1edn1q ilo$¢ godzin
itd. Wreszcie o wiele prosciej sta¢ si¢ aktywnym
fizycznie, np. systematycznie chodzi¢ na dhugie
wieczory niz obnizy¢ poziom innych czynnikoéw
ryzyka choréb np. nadci$nienia tgtniczego krwi,
stezenia ,,ztych” frakcji cholesterolu, nadmiernej
masy ciata. Nie bez powodu z mysla o popra-
wie zdrowia publicznego uznano zwigkszenie
aktywnosci fizycznej ludnosci jako pierwszy
cel operacyjny narodowego programu zdrowia.
Kluczowa powinnoscig nauczyciela wychowania
fizycznego jest wprowadzanie uczniow w $wiat
wartos$ci kultury fizycznej — stwarzania okazji do
pozytywnych przezy¢ emocjonalnych i przeka-
zywania wiadomosci na temat roli réznorodnych
form aktywnos$ci ruchowej w zyciu czlowieka.
W nowej rzeczywistosci potrzebny jest nauczy-
ciel doradca zdolny do przyjecia na siebie roli
przewodnika po $wiecie warto$ci somatycznych,
zdrowotnychikulturowych. Nauczyciele general-
nie powinni stale wznosi¢ si¢ na wyzyny kunsztu
pedagogicznego, winni dawac praktyczny wyraz
organizujac lekcje zgodnie z wypracowanymi
przez lata doswiadczeniami i wzorcami. Nauczy-
ciel winien by¢ kreatorem zdrowego stylu zycia.
Wychowanie fizyczne nie powinno by¢ jednym
z przedmiotow, ktory trzeba tylko zaliczy¢, ale
jest czym$ na co si¢ oczekuje, po prostu lubi
nawet wtedy, kiedy wyciska si¢ z nas pot, tzy,
wywoluje zmeczenie nazywane czgsto przez
trenujacych ,,radosciag migsniowa” [8]. Nalezy
przekaza¢ wychowankom niezbedne wartosci
dotyczace zdrowego stylu zycia oraz odpowied-
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nie wzorce zachowan. Jednym z podstawowych
komponentéw zdrowego stylu zycia jest wlasnie
aktywnoéé ruchowa. Aby nasz wychowanek —
uczen, a potem dorosty cztowiek podjat decyZJe;
0 aktywnosm ruchowej, musi najpierw poznaé
wszechstronne jej znaczenie, mozliwo$¢ reali-
zowania juz uznanych Wartos'ci, z kolei poznac
nowe wartosci mozliwe do osiggnigcia poprzez
aktywno$¢ ruchowa, a nastepnie z tego punktu
widzenia uzna¢ aktywno$¢ ruchowq za element
swojego zycia na tyle wazny, aby chcie¢ ja
podejmowac. Aktywno$¢ ruchowa rozwija aspi-

racje samorealizacyjne, ktore nadaja zyciu jed-
nostki, czy grupy dynamike;, powoduja Ze jest to
dqzenle ku czemus i bycia kim$ np. cztowiekiem
wszechstronnie rozwinigtym, zdrowym, spraw-
nym, zgrabnym, tadnie wygladajacym, potrafia-
cym organizowa¢ swoj wolny czas, czerpigcym
z tego rados¢ zycia i motywacj¢ do dziatania.
Samorealizowa¢ si¢ — to nie tylko ,»mie¢” (acz-
kolwiek i to jest wazne), ale ,,by¢” cztowiekiem
umiejagcym dokonywaé osobistych wyborow w
trosce o swoje zdrowie, z petng odpowiedzialno-
$cig spoleczng za ten wybor
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