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Roznorodno$¢ aktywnosci ruchowej dzieci w
wieku szkolnym

Streszczenie

Artykul omawia znaczenie aktywnosci fizycznych dla dzieci w wieku szkolnym. Skupia si¢ na
réznych aspektach takiej aktywnosci, formach, cechach, znaczeniu dla zdrowego rozwoju
orga- nizmu oraz wplywie na nig takich czynnikéw, jak rodzina, atmosfera wokot edukacji
fizycznej i sportu w szkole oraz osobowos$é nauczyciela wychowania fizycznego. Autorka
analizuje rézne formy aktywnosci (gry, zabawy ruchowe, gimnastyka, lekkoatletyka, sporty
wodne i zimowe, taniec) oraz ich korzystny wplyw na rozwijajacy si¢ organizm mlodego
cztowieka. W artykule zwraca si¢ uwage na niedostateczna aktywno$¢ ruchows dzieci, co
prowadzi do negatywnych konsekwencji zdrowotnych i spotecznych. Podkresla si¢ role
nauczycieli wychowania fizyczne- go w promowaniu aktywnego stylu Zycia i dostosowywaniu
zaje¢ do indywidualnych potrzeb ucznidw. Zwraca si¢ uwage na wspolprace szkoly z
rodzicami w zachecaniu dzieci do regularnej aktywnosci fizycznej, zaznaczajac, ze aktywnosé
ruchowa powinna by¢ dostosowana do wieku, plci i indywidualnych mozliwosci uczniéw.

Stowa kluczowe: dzieci, ruch, aktywnos¢ fizyczna, zdrowie, organizm

Variety of Physical Activity of School-Aged Children
Abstract

The article discusses the importance of physical activity for school-aged children. It focuses
on various aspects of such activity, its forms, characteristics, importance for the healthy deve-
lopment of the body, and the influence of such factors as the family, the atmosphere around
physical education and sports at school, and the personality of the physical education teacher.
The author analyzes vatious forms of activity, yes (games, motor games, gymnastics, athletics,
water and winter sports, dance) and their beneficial effects on the developing body. The article
draws attention to the insufficient physical activity of children, which leads to negative health
and social consequences. The role of physical education teachers in promoting active
lifestyles and adapting activities to the individual needs of students is emphasized. Attention
is paid to the cooperation between the school and parents in encouraging children to engage
in regular physical activity, noting that physical activity should be adapted to the age, gender
and indivi- dual abilities of students.

Keywords: children, movement, physical activity, health, body

Wstep

\4 obecnych czasach, kiedy technologia rozwija si¢ w zastraszajaco szybk1m
tem- pie, jest istotne, zeby pamigta¢ o zapewnieniu organizmowi minimum
aktywnosci fizycznej, ktéra jest naturalna i nieodlaczna potrzeba ludzkiego zycia. Ta
aktywno$¢, bedaca integralng czeScia wychowania mtodych ludzi, wplywa
korzystnie na ich har-
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monijny i wszechstronny rozwdj. Promuje takie wartosci, jak regularnosé, dyscypli-
na, wytrwalo$§¢ oraz zdolnos$¢ radzenia sobie z trudno$ciami. Tworzy réwniez pod-
stawy do rozwijania wysokich zdolnosci intelektualnych i przygotowania mlodego
czlowieka do pelnienia rél spotecznych w przysztosci. Pomimo tych pozytywnych
aspektow aktywnosci ruchowej wcigz jest ona czesto niedoceniana.

W mlodym wieku dzieci uczeszczajace do szkél podstawowych powinny sie
skupi¢ na réznorodnych aktywnosciach ruchowych sprzyjajacych wszechstronne-
mu rozwojowl organizmu. Jest to szczegdlnie istotne, poniewaz w tym okresie
zycia organizm bywa nadzwyczaj podatny na ksztaltowanie swoich zdolnodci
tizycznych. Niestety, obserwuje si¢ coraz wigkszy brak aktywnosci wérdéd dzieci w
szkotach pod- stawowych. Powodem jest niewatpliwie dlugotrwale siedzenie
mlodziezy przed ekra- nami. Dlatego jest istotne, aby zrozumieé, ze zachgcanie
dzieci do regularnej aktyw- nosci ruchowej powinno by¢ priorytetem w procesie
edukacji. Szkoly podstawowe majg okazje zapewni¢ uczniom dostgp do
réznorodnych form ruchu i poprzez to promowaé zdrowy styl zZycia juz od
najmlodszych lat.

Nauczyciele wychowania fizycznego odgrywaja kluczows role w promowaniu ak-
tywnego trybu zycia wsréd ucznidéw. Przy ich wsparciu uczniowie moga osiagnaé
pelny potencjal fizyczny i nauczy¢ sig, jak korzystaé z aktywnosci ruchowe;.

1. Definiowanie pojecia ,aktywnos$¢ ruchowa”

Pojecie szeroko rozumianej ,,aktywnosci ruchowej” zostato w literaturze réznie

zdefiniowane przez autoréw. ,Aktywnos¢” to ,sklonno$é, zdolno$¢ do
intensywnego dzialania, do podejmowania inicjatywy, czynny udzial w czyms”
(Tyszkowa, 1990).
»Ruchliwos$¢” zas to ,,stopient aktualizacji wlasnej motoryki jako poziom wrazliwo-
§ci na bodzce kinestetyczne lub sklonnos$¢ do wyrazania standow aktywnosci
ruchem uzewnetrznionym” (Woloszynowa, 1998). , Aktywnos¢ ruchowa” to
wszystko, co dotyczy ,,poruszania si¢ czlowieka w przestrzeni na skutek zmian
polozenia ciata lub poszczegdlnych jego czesci wzgledem siebie, inaczej pojecie to
obejmuje caloksztalt czynnosci ruchowych czlowieka, motorycznos$¢” (Demel,
1980).

W opinii J. Drabika (1994) ,»Aktywno$¢ ruchowa to kazdy ruch spowodowany
praca migsni szkieletowych, ktérego wynikiem jest wydatek energetyczny«. Wydatek
ten moze si¢ zawiera¢ od bardzo malego do bardzo duzego. To inaczej obciazenie
tizyczne, ktoremu poddawana zostaje osoba. Tak wigc do aktywnosci fizycznej zali-
cza si¢ wiele prac zawodowych, domowych, a takze ¢wiczenia fizyczne. Aktywnos¢
ruchowa ma zwykle pozytywny zwiazek z poziomem sprawnosci fizycznej. Cwicze-
nia fizyczne jako subkategoria aktywnosci fizycznej pozostaja w wysoce istotnych
korelacjach ze sprawnoscia fizyczng i — obok wymienionych wezesniej cech aktyw-
nosci — charakteryzuja si¢ ponadto zaplanowanym, strukturalnie zorganizowanym
systematycznie powtarzanym ruchem sluzacym w koncu gléwnie poprawie
poziomu sprawnosci fizycznej”.

W inny sposéb definiuje to J. Barankiewicz (1992), ujmujac, ze ,»aktywnosé
ruchowa« jest »podejmowaniem w ramach wypoczynku czynnego réznego
rodzaju
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zabaw, ¢wiczen 1 réznych dyscyplin sportu, dla rekreacji i zdrowia, poprawy zdol-
nosci wysitkowej, specjalnych umiejetnosci i sprawnosci fizycznych, zapobieganiem
powstania choréb cywilizacji, zwigkszeniem stymulacji korzystnych wplywoéw na
zdolnoé¢ do pracy fizycznej 1 umystowej«”. Podsumowujac, nalezy stwierdzi¢, ze
r6z- ne definicje przedstawione przez autoréw ukazuja rézne perspektywy
rozumienia ak- tywno$ci ruchowej, ale wspélnym mianownikiem pozostaje jej
aktywny charakter, co oznacza dzialanie i ruch wywolany naturalnymi potrzebami
kazdej osoby. Aktywno$¢ ruchowa stanowi jedna z fundamentalnych potrzeb
czlowieka, istotng przez cale zy- cie ze szczegdlnym akcentem na dziecifstwo 1
mlodosé, kiedy odgrywa niezastapiona role w ksztaltowaniu prawidlowego rozwoju.
Dzigki niej formujemy zdrowa i spraw- na fizycznie jednostke o doskonalej
sylwetce, bedaca w stanie stawi¢ czola wplywom negatywnym z otoczenia.

Henryk Grabowski (1999) podjal obszerne badania na temat znaczenia ruchu
1 aktywnego spedzania czasu wolnego, co zaowocowalo wyrdznieniem trzech
kluczo- wych funkcji aktywnosci fizycznej: stymulacyjnej, adaptacyjnej oraz
kompensacyjno-

-korektywne;.

1.1. Funkgja stymulacyjna

W kazdym okresie ,,mlodosci, dojrzatosci i starosci (...) aktywno$é ruchowa
spel- nia m.in. rol¢ czynnika stymulacji. Stymulacja oznacza pobudzenie czynnosci
orga- nizmu, a w konsekwencji jego rozwdéj. Gléwnymi stymulatorami rozwoju sa:
powie- trze, pokarm, energia promienista oraz ruch (zgodnie z prawem fizjologii, ze
funkcja ksztaltuje narzad)”!. Aktywno$¢ fizyczna pobudza prace ukladu
oddechowego, sty- muluje uklad sercowo-naczyniowy oraz przyspiesza rozwoj
ukladu nerwowego. Jed- nakze nie mozemy bagatelizowa¢ wplywu ruchu na
aspekty psychiczne jednostki.

,,Dzieki rozwojowi motoryki dziecko staje si¢ niezalezne od otoczenia, co podnosi
jego wiare we wlasne sity”’(Grabowski, 1999).

Aktywnos¢ fizyczna wspiera proces przyswajania wiedzy oraz sprzyja nawigzy-
waniu relacji z rowiesnikami poprzez uczestnictwo w aktywnych zabawach rucho-
wych. ,,Konfrontacja wlasnej sprawnosci z rowiesnikami stanowi istotne kryterium
samooceny, a tym samym wywiera wplyw na osobowo$¢” (Madej, 1981). Dziecko,
ktore osiaga lepsze wyniki, rozwija wigksza pewnos¢ siebie, kreatywnos¢ 1 zdolno$é
do efektywnej wspolpracy z innymi. W doroslym wieku rola stymulacji skupia si¢
na utrzymaniu osiggnigtego poziomu zdrowia z wezesniejszych lat. W tym okresie
zycia organizm potrzebuje stalego bodzcowania, ktére wspiera samodzielnosé i
efek- tywnos$¢, co z kolei pozwala odroczy¢ procesy degeneracyjne zwiazane z
procesem starzenia sie.

1.2. Funkcja adaptacyjna

,»Adaptacja« to »przystosowanie si¢ organizmu zywego do zycia w nowych dla
niego, trwale zmienionych warunkach bytowych lub zewnetrznego stresu«” (Drabik,

' H. Grabowski, Teoria fizyezne edukagi, Warszawa 1999, s. 26-27.
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Sobol, 2022). Ten proces stuzy utrzymaniu stabilno$ci wewnetrznego srodowiska or-
ganizmu, co znane jest jako homeostaza. Dziata on w celu wzmocnienia jednostki,
umozliwiajac jej skuteczne przeciwdzialanie negatywnym wplywom czynnikéw me-
chanicznych, termicznych i ruchu.

Istnieje wazna kwestia, Zze aktywno$c¢ fizyczna powinna by¢ wprowadzana w zy-
ciu jednostki juz od najmlodszych lat. To dlatego, ze nawet intensywny trening
nie wplywa znaczaco na zmiany w cechach morfologicznych i wydolnosci fizycznej
w wieku $§rednim. Wydaje sig, ze kluczowe jest wlasciwe wyksztalcenie tych cech
zarowno pod wzgledem morfologicznym, jak i funkcjonalnym w mlodym wieku,
poniewaz w pdzniejszym okresie zycia trudniej jest na nie wplynaé (Kunski, Ja-
niszewski, 1985). W kazdym etapie zycia aktywnos¢ fizyczna odgrywa kluczowa
role w procesie adaptacji, okresie wzrostu 1 rozwoju wspomaga rozwijajaca si¢
zdol- no$¢ organizmu do dostosowywania si¢ do zmieniajacych si¢ warunkéw
otoczenia. W wicku dojrzalym pomaga jednostce dostosowac si¢ do codziennych
zyciowych wyzwan, w tym takze zawodowych. Z kolei w okresie starzenia sig
aktywno$¢ fizycz- na tagodzi negatywne skutki procesu spoczynku, co umozliwia
dtugotrwala nieza- lezno$¢ i samodzielno$¢.

1.3. Funkcja kompensacyjno-korektywna

»IKompensacja” to ,,zorganizowany system bodzcéw dopelniajacych oraz anty-
bodzcow, majacych réwnowazy¢ slepe dziatanie zbyt daleko posunictej adaptacii
(...).Jest procesem sw1adomego sterowania rozwojem, regulacji jego biegu” (Demel
1980). W skrécie jej zadaniem pozostaje utrzymywanie zdrowego rozwoju i zapo-
bieganie wszelkim nieprawidlowosciom poprzez dostarczanie odpowiedniej ilo$ci
aktywnosci fizycznej. ,,Dzialania kompensacyjne zbyt p6zno rozpoczete lub za
malo intensywne w stosunku do sily i czasu trwania niekorzystnych warunkéow
otoczenia moga si¢ okaza¢ nieskuteczne. Dochodzi wéwcezas do utrwalenia si¢
patologicznych  zmian przystosowawczych (w postaci wad postawy, otylosci,
ograniczenia ruchomo- $§ci w stawach itp.), wymagajacych postepowania
korekeyjnego™(Grabowski, 1992). Wychodzac z zalozenia, ze tatwicj jest
zapobiega¢, niz leczy¢, kazdy z nas powinien dostarcza¢ swojemu ciatu ruchu, aby
zniwelowa¢ wplyw dlugotrwalego wystawienia na niekorzystne czynniki otoczenia.

2. Formy aktywnosci ruchowej i ich wptyw na organizm

Zaleca sig, by aktywnos¢ fizyczna byla regularna, najlepiej odbywajaca si¢ kaz-
dego dnia, a jesli nie, to przynajmnic] dwa razy w tygodniu. Warto dostosowac jej
intensywnosc i czas trwania do indywidualnych mozliwosci, wieku, stanu zdrowia,
plci i potrzeb danej osoby Swiatowa Organizacja Zdrowia i Swiatowa Organizacja
Wyzywienia przypominaja, ze codzienny ruch, na przyklad w postaci spaceru, jog-
gingu lub aerobiku, jest korzystny. Dzieci powinny mie¢ okolo trzech godzin aktyw-
nosci ruchowej dziennie. Nawiasem moéwiac, juz 30 minut ¢wiczen, ktore angazuja
migénie, serce, uklad krazenia i oddechowy, wystarcza do tego, by pobudzié
spalanie
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zapaséw tluszczu i wplynaé pozytywnie na ogdlng sprawnosé. Cwiczenia o
umiarko- wanej intensywnosci, takie jak podtrzymywanie tetna w zakresie 130-140
uderzeni na minutg, sa bezpieczne i skuteczne w promowaniu zdrowia. Warto
unikaé zbyt intensywnych, krétkotrwalych lub niestabilnych form aktywnosci,
takich jak nie- kontrolowane gry sportowe, ktoére moga prowadzi¢ do kontuzji i nie
sprzyjaja spala- niu tluszczu. W przypadku dzieci i mlodziezy powinno si¢
znaczaco zwickszy¢ ilo§¢ aktywnosci fizycznej, biorac pod uwage rosnace
zapotrzebowanie na ruch w procesie rozwoju organizmu oraz koniecznosé
réznorodnosci w treningach.

Najwczesniejszym i najbardziej naturalnym sposobem wprowadzania ruchu jest
uczestnictwo w grach i zabawach. ,,Psychoruchowy rozwéj dzieci wigze sig
zarébwno z ksztaltowaniem motorycznosci, jak i rozwojem zmystu i intelektu”
(Chrominski, 1987). Zabawa odgrywa niezastapiong rol¢ w ksztaltowaniu naszego
charakteru oraz naszych relacji z innymi ludZmi, zaréwno wsrdd rowiesnikéw, jak 1
0s6b dorostych, ktére rowniez moga w niej uczestniczy¢ i wzbogacaé swoje
doswiadczenia. To forma aktywnosci, ktéra moze by¢ praktykowana wszedzie: od
domu i ogrodu po boisko, plaze, wodg, a nawet $nieg i 16d. Istnieje ogromny wybor
gler i zabaw ruchowych, wlaczajac w to te, ktére angazuja skakanie, rzucanie,
bieganie na réznych powierzch- niach od $niegu po 16d, a takze te stawiajace na
orientacj¢ 1 porzadkowanie. Warto wigec cksplorowaé réznorodnosé tych
aktywnosci, aby kazdy mogl znalez¢ co§ odpo- wiedniego dla siebie.

,, Gty ruchowe maja duzy tadunek emocjonalny. Latwo przez nie wciagna¢ do
aktywnosci ruchowej osoby, ktére trudno by byto naktoni¢ od razu do udzialu w
za- jeciach sportowych lub gimnastycznych. Na ogdl wszyscy, umiejetnie zachecani,
bez oporu wlaczaja si¢ do zabaw ruchowych. Na tym wlasnie polega duza
przydatnosc tej formy zaje¢” (Kunski, Janiszewski, 1985).

»Gimnastyke« definiuje sie ]ako »system specjalnie opracowanych, réznorod-
nych 1 wszechstronnych ¢wiczen. (...) Ma on na celu: dostarczaé bodzce
rozwojowe mlodziezy, ksztaltowac prawidlowa postawe ciata, wzmacniaé kondyq@
zdrowotng  ¢wiczacych,  przeciwdziala¢ - skutkom jednostronnych  czynnosci
ruchowych, przygo- towa¢ do ruchowej specjalizacji w pracy 1 sporcie,
przeciwdziata¢ przedwezesnym procesom starzenia si¢ oraz nies¢ pomoc osobom
dotknigtym chorobg lub kalec- twem«” (Polak, 1997). Ludziom pracujacym
gimnastyka pozwala ,rozladowa¢ zme- czone migsnie, a niepracujacym —
wprowadzi¢ w stan aktywnosci” (Sygit, 1991). Nalezy doceni¢ znaczenie ¢wiczen
profilaktycznych 1 korygujacych postawe ciala prowadzone przez nauczycieli
wychowania fizycznego. Gimnastyka poranna ma za zadanie pobudzi¢ osobg¢ do
rozpoczecia codziennych zajeé i stanowi nieodzowny ele- ment rozgrzewki przed
bardziej intensywnymi wysitkami fizycznymi w ciagu dnia.

Gry druzynowe i sportowe, popularne wsrod starszych uczniéw szkoly podsta-
wowej, podobnie jak zabawy 1 gry, oferuja réznorodne formy aktywnosci ruchowej,
takie jak chéd, bieg, skok i rzut. W grach sportowych zdolnoséci koordynacyjne od-
grywaja kluczows role, poniewaz uczestniczy w nich wiele grup mie$niowych, a to-
warzyszy temu stymulacja réznych funkcji organizmu. Gry te korzystnie wpltywaja na
regulacj¢ dzialania ukladu nerwowego i wplywaja na wydolno$¢ gléwnych
narzadéw wewngtrznych. Ponadto rozwijaja szybkos$¢, wytrzymaltos$é 1 zwinnosé. W
kontekscie
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rywalizacji gry sportowe sa pelne emocji, co wymaga opanowania poprawnej techni-
ki ruchu i maksymalnego wykorzystania sit zawodnika (Stroczynski, Stuta, 1995).

Lekkoatletyka to dziedzina sportu obejmujaca réznorodne formy aktywnosci ru-
chowej, takie jak biegi, chdd, skoki 1 rzuty. Jesli chodzi o uczniéw klas szkoly pod-
stawowej, stanowi doskonala okazje do rozwijania réznych aspektow sprawnosci
fi- zycznej, takich jak sila, szybkos¢, gibko$¢, zwinnosé, zrecznosé, koordynacja
ruchowa 1 wytrzymalos¢é. Ta réznorodnosé ¢Ewiczen umozliwia nie tylko
usprawnianie ukladu oddechowego i krazenia poprzez marsze, biegi i marszobiegi,
ale takze wzmacnianie mig$ni tulowia oraz konczyn goérnych i1 dolnych dzieki
rzutom, skokom i biegom. To przyczynia si¢ do ogdlnego rozwoju wytrzymatosci
organizmu, a fakt, ze wigkszo$¢ tych ¢wiczed odbywa si¢ na §wiezym powietrzu,
ma korzystny wplyw na ogdlne sa- mopoczucie (Mroczynski, 1995). Plywanie
cieszy si¢ ogromna popularnoscia, szcze- gélnie w okresie letnim, ze wzgledu na
swoje liczne zalety praktyczne oraz zdolno$¢ do aktywizowania wielu grup
migsniowych. Zaréwno sama aktywnos¢ w wodzie, jak i pobyt w niej maja istotne
znaczenie dla relaksu, zdrowia oraz poprawy postawy cia- fa. Przyczynia si¢ do
rownomiernego wzmacniania migsni, szczegolnie migsni klatki piersiowej, co z
kolei zwigcksza pojemnos$¢ pluc i poprawia dostep tlenu. To forma ruchu, ktéra
korzystnie wplywa na ogélna sprawno$¢ i zdrowie. ,,Umiejetnosé ply- wania
zapewnia bezpieczne przebywanie i korzystanie z urokéw basenu czy innych
dozwolonych do uzytku kapielisk, chroni przed wypadkami utonie¢” (Stachura, Pla-
tek, 2012).

Sporty zimowe odgrywaja wazna rol¢ w zachowaniu zdrowia i wplywaja na
proce- sy Wychowawcze Niskie temperatury, §wieze powietrze i aktywnoéé fizyczna
przyczy- nla]q si¢ do poprawy kondyc]l uktadu krazenia, Wzmacnla]at orgamzm oraz
zmniej- szaja ryzyko infekeji i powﬂdan zdrowotnych. Zabawy 1 gry na $niegu i
lodzie, takie ]ak sanki, narty i lyzwy, sa szczegdlnie uwielbiane przez dzieci.
Narciarstwo cieszy si¢ duza popularnoscia w terenach gérskich i podgorskich.
Oprécz ruchu oferuje pick- ne otoczenie gorskie, czyste powietrze i ucieczke od
miejskiego halasu 1 zanieczysz- czen. Ostatnimi czasy narciarstwo zjazdowe zyskuje
na popularnosci ze wzgledu na réznorodnos¢ sprzetu dostosowanego do
indywidualnych potrzeb oraz lepsza infra- strukture na stokach narciarskich.
Wszystkie te formy aktywnosci maja wspolny cel: zaangazowanie organizmu w
aktywny wypoczynek, regeneracje¢ sil, a takze zdobycie doznan zaréwno w sferze
fizycznej, jak 1 emocjonalnej (Mastowski, Moroz, 1981).

Niezwykle istotng forma aktywnosci ruchowej, oferujaca wiele korzysci wycho-
wawczych, estetycznych, zdrowotnych oraz rozrywkowych, jest taniec. Ten wyjatko-
wy rodzaj aktywnosci stanowi polaczenie aspektow fizycznych i estetycznych,
pelniac istotna role w ksztaltowaniu wartosci towarzyskich i spolecznych. Taniec
wplywa na rozwijanie ukladu nerwowego, stymuluje wyobraznie i dostarcza
niezliczonych emociji i przezy¢ (Geca, 2009). Réwnoczesnie gry i1 zabawy ruchowe,
gimnastyka, gry druzynowe i sportowe, lekkoatletyka oraz sporty wodne i zimowe
stanowiq podsta- wowe formy aktywnodci ruchowej, ktére praktykowane sq przez
wiele oséb. Kazda z tych form rézni si¢ od siebie rodzajem wykonywanych
czynnosci, angazujac rozne grupy mie$ni i rézne uklady, takie jak uklad
oddechowy, nerwowy czy sercowo-na- czyniowy.



Réznorodnosc aktywnosci ruchowej dzieci w wieku 229

3. Zdrowotne korzysci ptynace z aktywnosci ruchowe;

Obecnie poziom aktywno$ci w spoleczenistwie drastycznie spadl, co stanowi
powdd do powaznego niepokoju. Szczegdlnie niepokojace sa zmiany w nawykach
ruchowych mtodego pokolenia, ktére powinno traktowaé aktywno$¢ fizyczna jako
integralng cz¢$¢ swojego zycia i kluczowy element wlasciwego rozwoju zaréwno fi-
zycznego, jak 1 psychicznego. ,,W sferze biologicznej aktywnos¢ fizyczna ksztaltuje
zdrowsa, sprawng fizycznie 1 odporng na negatywne wplywy srodowiska przyrodni-
czego, jednostke. Wyniki licznych badan dowodza, ze zwickszona aktywnos¢ rucho-
wa ma korzystny wplyw na prawidlowy przebieg proceséw metabolicznych i
hormo- nalnych rosnacego ustroju” (Banaszkiewicz, 2005). Mozna réwniez
zaobserwowac silna korelacje miedzy aktywnoscia fizyczna a zdolnoscia do
myslenia i pracy umy- slowej. ,,W sferze psychicznej i spolecznej aktywnosé
pomaga uzyska¢ wiele cech niezbednych w zyciu dorostego czlowieka, takich jak:
réwnowaga emocjonalna, hart psychiczny, odporno$¢ na stresy, umiejetnos$é
psychicznych mozliwosci adaptacyj- nych organizmu ludzkiego do zmieniajacych
sic warunkow zycia czlowieka (urazy, nerwice, choroby wewnetrzne)” (Bogucki,
1989).

Obecnie mlodziez nie osiaga odpowiedniej kondycji fizycznej, ktéra by umoz-
liwiala organizmowi efektywna obrone przed chorobami sercowo-naczyniowymi
zgodnie z wickiem. Aby osiagna¢ odpowiednig sprawno$¢ fizyczna, potrzeba mini-
mum szesciu godzin aktywnosci fizycznej w ciagu tygodnia. Obejmuje to ¢wiczenia
podczas lekeji wychowania fizycznego i indywidualng aktywnos¢ poza szkola. Nie-
stety, badania wykazuja, ze mlodziez realizuje jedynie 1/3 zalecanego czasu aktyw-
nosci ruchowej. Poziom aktywnosci dzieci i mtodziezy przedstawia si¢ procentowo
nastepujaco: 25% satysfakcjonujacy, 60% zbyt niski, 15% bardzo niski (f.obozewicz,
Wolatiska, 2004). W obecnych czasach wigkszo$¢ dziatan ruchowych, ktére podej-
muje mlodziez, ogranicza si¢ do uczestnictwa w lekcjach wychowania fizycznego.
Niestety, lekcje te nie spetniaja czesto potrzeb ruchowych mtodziezy. Nawet jesli
poza szkola podejmuje si¢ réznorodne formy aktywnosci fizycznej, czesto
charakteryzuja si¢ one zbyt niskim poziomem intensywnosci. Obecnie u dzieci i
mlodziezy obser- wuje si¢ niedob6r ruchu w poréwnaniu z ich naturalnymi
potrzebami rozwojowymi. Ow brak aktywnosci jest okreslany jako ,hipokinezja”
(gr. ,,hypo” — pod, ,kinesis” — ruch). Coraz czg¢stszy brak ruchu wsrod mlodego
pokolenia moze prowadzi¢ do znaczacych i nieodwracalnych konsekwencji dla ich
rozwijajacego si¢ organizmu.

Biorac pod uwage wplyw ograniczenia aktywno$ci ruchowej na aspekty
psychicz- ne i spoleczne jednostki, daje si¢ zauwazyé:

e zmniejszenie zdolnosci jednostki do pracy umystowej;
* zmniejszenie odpornosci na nieprzewidziane trudy zycia codziennego, na stresy

i przeciazenia psychiczne;

e zaklécenia umiejetnosci adaptacji do zmieniajacych sie¢ warunkéw i norm spo-
tecznych.

Z powyzszych sygnaléw nalezy wywnioskowac, ze hipokinezja zagraza zdrowiu
rozumianemu  trojwarstwowo, a mianowicie: fizycznemu, psychicznemu i
spoleczne- mu (Banaszkiewicz, 2004). Korzystajac z koncepcji przeciwnych
oddzialywan, warto



230 Anna

przedstawié rézne pozytywne skutki regularnej aktywnosci fizycznej na rozwdj

cech spoteczno-wychowawczych, m.in.:

* pomaga pokonywaé trudnosci i stawia¢ czola wyzwaniom;

* wspiera ksztaltowanie nawykow i umiejetnosci;

* wzmacnia wrazliwo$¢ na kwestie spoleczne, estetyczne i moralne;

e zacheca do podejmowania §wiadomych wyboréw 1 patrzenia na siebie obiektyw-
nie;

e promuje dyscypling i szacunek wobec uznanych wartosci 1 0oséb starszych, a
takze wobec pracownikow;

*  sprzyja wspolpracy i pracy w grupie oraz rozwija zainteresowanie wspoélzawod-
nictwem;

* pomaga radzi¢ sobie z niepowodzeniami i osiaganiem sukcesow;

* ksztaltuje wytrzymalo$é, hart ducha, odwagg i silng wole.

Ruch, jak wykazuja liczne badania oraz obserwac]e zycia codziennego, odgrywa
fundamentalng role w ksztaltowaniu zaréwno zdrowia psychicznego, jak 1
spoleczne- go jednostki. Ponadto jest kluczowym czynnikiem biologicznym
pobudzajacym roz- wéj organizmu cztowieka. Aktywnos¢ fizyczna przyczynia si¢ do
poprawy sprawnosci ruchowej i ogdlnej wydolnosci organizmu. Regularna
aktywno$¢ fizyczna, szczegdl- nie w okresie wzrostu i rozwoju, prowadzi do
licznych korzystnych przeksztalcen. W obszarze mig¢$niowym powoduje przyrost
masy migsniowej 1 zwigksza ukrwienie tkanek migsniowych. W ukladzie krazenia:
obniza tetno w spoczynku (do poziomu okolo 4050 uderzent na minute), redukuje
ci$nienie skurczowe krwi oraz usprawnia gospodarke glukoza we krwi, stabilizujac
jej poziom. Zwigksza pojemnos¢ tlenowa krwi, co korzystnie wplywa na zdolnosé
organizmu do przewozenia tlenu. Rozszerza rezerwe zasadowq krwi (sprzyja to
utrzymaniu optymalnego pH krwi). Ogolnie rzecz biorac, regularna aktywnosé
fizyczna przyczynia si¢ do poprawy funkcjonowania or- ganizmu i pozytywnie
wplywa na zdrowie psychiczne oraz fizyczne jednostki (Bulicz, Murawow, 2002).

Whasdciwa dawka aktywnosci ruchowej jest kluczowym czynnikiem wplywajacym
na pozytywny rozwoj catego organizmu. Jednakze istnieja ograniczenia co do ilosci
wykonywanego ruchu, ktére musza by¢ odpowiednio dostosowane do wieku, plci
1 poziomu sprawnosci fizycznej jednostki. Wykonywanie ¢wiczen, ktérych inten-
sywno$¢ 1 obcigzenia przewyzszaja mozliwosci danej osoby, prowadzi niekiedy do
przetrenowania organizmu. Nie mozna przeceni¢ znaczenia regularnej i umiarkowa-
nej aktywnosci fizycznej dla zdrowia czlowieka. Jest to szczegdlnie istotne w
okresie dziecinstwa i mlodosci, poniewaz pomaga w prawidlowym rozwoju
mlodego organi- zmu. Wspomaga rozwijajace si¢ narzady i uklady, zapoblega
wadom postawy oraz je koryguje, a takze ksztaltuje pozytywne nawyki zwigzane z
ruchem.

4. Wptyw Srodowiska rodzinnego i szkolnego na aktywnos¢
ruchowg dzieci

Nalezy zwréci¢ uwage na role, jakq petni Srodowisko rodziny i edukacyjne w pro-
mowaniu aktywnosci fizycznej u dzieci. ,,Dom rodzinny to pierwsze srodowisko
wy-
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chowawcze. Tu formuja si¢ najwczesniejsze nawyki, przyzwyczajenia i postawy,
ktoére z kolei stanowig podkiad dla dalszych dziatann” (Demel, 1986). Dla dziecka
najwaz- niejsza zacheta do aktywnosci fizycznej jest wspdlne uczestnictwo w
zabawach z ro- dzicami. To wlasnie z nimi ma nierozerwalne, emocjonalne
polaczenie w tym okresie rozwoju, ktore trudno zastapi¢ czymkolwiek innym. Nie
mozna bagatelizowa¢ roli bezposéredniego kontaktu dziecka z rodzicem, co osiaga
si¢ poprzez nasladowanie rodzica w pracy, podczas zabawy i w czasie wolnym. Ta
forma wspolnego spedzania czasu wzmacnia wiczi rodzinne, integruje cztonkéw
rodziny oraz skutecznie niweluje nude (Tyszkowa, 1990).

W okresie nauki w szkole nauczyciel wychowania fizycznego odgrywa kluczowa
role w edukacji ruchowej dzieci. Pelni on funkcje¢ edukatora promujacego zdrowy
styl Zycia 1 dostarczajacego wiedzy na temat wplywu réznorodnych form
aktywnosci fizycznej na zdrowie czlowieka. Jak zaznacza M. Demel (1986),
nauczyciel wycho- wania fizycznego pelni istotna funkcje w ksztattowaniu
zdrowych nawykéw i po- zytywnego podejscia do aktywnosci fizycznej. ,,(...) To
$wiatly doradca i przyjaciel mlodziezy, taki, za ktérym mtodziez chodzi”.

W obecnych czasach rola nauczyciela niesie ze sobg wazny obowiazek: stac si¢
doradca i przewodnikiem po §wiecie wartosci zdrowotnych i kulturowych. To na-
uczyciel, ktéry powinien stanowi¢ przyktad swoim postgpowaniem, prowadzi¢ lekcje
zgodnie z najlepszymi wzorcami oraz wpaja¢ mlodemu pokoleniu zdrowy styl
zycia. Nalezy rowniez podkreslié, ze nauczyciel ma obowiazek dbaé o
bezpieczenstwo fi- zyczne ucznidow, zapewniajac odpowiednia asekuracjg, jak
réwniez troszczy¢é sie¢ o ich komfort psychiczny, zachowujac szacunek i
umozliwiajac wyrazanie wlasnych opinii. Warto zwraca¢ uwage na indywidualne
podejscie do kazdego ucznia, dostosowujac cele do jego mozliwosci. Oceniajac
postepy, nie powinni$my si¢ skupiaé wylacznie na wynikach, ale raczej na osobistym
rozwoju kazdego dziecka.

Wspolczesny nauczyciel wychowania fizycznego ma za zadanie wplywaé na
wszystkie aspekty rozwoju osobowosci ucznia. Jego rola to nie tylko promowanie
zdrowego stylu zycia, rozwijanie sprawnosci fizycznej, ale rowniez troska o
uczniéw, ich emocje i do$wiadczenia, ktére maja wplyw na ich rozwoj osobisty.
Takie podej- $cie sprzyja harmonii miedzy zdrowiem fizycznym a psychicznym,
zgodnie z zasada
,»W zdrowym ciele zdrowy duch”.

Podsumowanie

W tekscie poruszony zostal temat niezwykle wazny dla rozwoju mtodych ludzi,
zwlaszcza w obliczu rosnacej dominacji mediéw, takich jak telewizja i internet, sta-
nowiacych najwigkszy pozeracz czasu. W dzisiejszych czasach, kiedy technologia
do- starcza nam mnoéstwa form rozrywki i zajmuje znaczng cze$¢ dnia, konieczne
jest zadbanie o to, aby znalez¢ rownowage miedzy czasem spedzonym w domu
przed ekranem komputera czy telewizora a aktywnoscia fizyczna, tak istotna dla
rozwijaja- cego si¢ organizmu.
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Drzieci, zwlaszcza te ze szk6t podstawowych, potrzebuja ruchu, zeby wlasciwie
rozwijalo si¢ ich ciato i umysl. Aktywnos¢ fizyczna odgrywa tutaj fundamentalng
role, pomagajac w budowaniu zdrowego ukladu migsniowego, sercowo-
naczyniowe- go 1 kostnego. W procesie ksztaltowania aktywnego stylu zycia
mlodych ludzi musi pomagac rodzina. To w domu dzieci ucza si¢ wielu wartosci i
nawykow, w tym podej- $cia do zdrowego trybu zycia. Rodzice pozostaja dla
mtodych ludzi wzorem do nasla- dowania, dlatego ich wlasna aktywnos¢ fizyczna i
podejscie do dbania o zdrowie ma ogromne znaczenie. Jesli rodzice podejmuja
jaka$ aktywnos¢ sportows, na przyklad codziennie ¢wicza czy biegaja badz
spaceruja, dzieci widzac to, staraja si¢ i$¢ w ich §lady. Z drugiej strony, jesli rodzice
spedzaja wigkszo$¢ czasu przed telewizorem lub komputerem, takze dzieci
przyjmujq taki sposéb spedzania czasu i uznaja za norme. Niezwykle wazna role do
odegrania w promowaniu zdrowego trybu zycia dzieci maja nauczyciele
wychowania fizycznego w szkotach. To oni dostarczaja uczniom fachowej wiedzy
na temat korzysci plynacych z aktywnosci fizycznej oraz wplywu réznych form
ruchu na organizm czlowieka, zachecaja uczniéw do podejmowania réznorodnych
aktywnosci ruchowych. Warto inwestowaé w taka edukacje, by dzieci i mtodziez w
pelni rozumieli, jak istotne jest dbanie o zdrowie poprzez aktywnosé

fizyczna. A wéwcezas aktywny tryb Zycia stanie si¢ dla nich naturalnym nawykiem.
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