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Wstep

Wspotczesny cztowiek coraz czesciej wykorzystuje sport i aktywnos¢ fizyczna
jako $rodek podtrzymywania i pomnazania zdrowia. Aktywnos¢ fizyczna jest jed-
nym z najskuteczniejszych sposobéw zapobiegania chorobom cywilizacyjnym.

Polacy jednak sa jeszcze mato aktywnym fizycznie spoteczenstwem. Wyniki
badan przeprowadzonych w ramach miedzynarodowego projektu badawczego,
wykazaty réznice pomiedzy mieszkancami krajéw Europy Zachodniej a wschod-
niej. Réznice dotyczyly stanu zdrowia, stylu zycia, poziomu tzw. czynnikéw ryzyka
i oczekiwanej dtugosci zycia. Znikomy odsetek dorostych kobiet i mezczyzn w Pol-
sce (3-10%) wykazuje zadowalajgcy poziom aktywnosci fizycznej. Ponad 90% ogé-
tu badanych prowadzi typowo ,siedzacy” tryb zycia, wykonujac ¢wiczenia fizycz-
ne jedynie okazjonalnie. Szkodliwe zjawisko, jakim jest niska sprawnos¢ fizyczna
wptywa na poziom zdrowia, a takze ma skutki spoteczne i ekonomiczne. Wyniki
badan epidemiologicznych pokazuja, iz aktywnos¢ fizyczna, przede wszystkim
u ludzi w wieku $rednim i starszych wydtuza ich zycie (...) oraz ma znaczacy wptyw
na jako$¢ zycia spoteczenstwa szczegélnie w wieku starszym w pierwotnej profi-
laktyce choréb [1].

W wychowaniu do aktywnego stylu zycia najwazniejszg role. Jest najblizszym
$rodowiskiem rozwoju dziecka, w ktérym nabywa ono nawykéw, uczy sie zacho-
wan prozdrowotnych, spedza czas wolny [2].

TEORETYCZNE ASPHETY
AKTYWNOSCI RUCHOWEJ
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W szkole gtéwna role w upowszechnianiu sportu odgrywaja nauczyciele wy-
chowania fizycznego, ktérzy swojg postawg i dziataniem buduja sportowg atmos-
fere i zachecajg uczniéw do dziatania i sportowej rywalizacji [3].

Jednoczesne dziatanie domu rodzinnego, przedszkola i szkota, a takze instytu-
¢ji upowszechniania kultury fizycznej, sprzyja wszechstronnemu wychowaniu w ak-
tywnosci fizycznej, buduje nawyki zdrowego stylu zycia, uczy dbatosci o zdrowie.

Wychowanie spofeczeristwa w kulturze fizycznej - teoretyczne implikacje

W latach 80 XX wieku pisat Stanistaw Strzyzewski - w swiecie medycznym po-
wszechnie uznawany jest poglad, ze w walce z wieloma chorobami, wobec ktérych
medycyna jest bezradna, czynnik ruchu, a wiec rekreacja fizyczna, wychowanie
fizyczne i sport, stanowia potezng bron profilaktyczng. Aktywnos$¢ fizyczna jest
zdolna zwiekszy¢ potencjat obrony organizmu, zabezpieczajac przed chorobami,
wzmocni¢ dobre samopoczucie, zmniejszy¢ znuzenie fizyczne i napiecie psychicz-
ne, stworzy¢ warunki do przedtuzenia zycia [4].

Proces ksztatcenia i wychowania odgrywa wcigz wazna role, obejmuje bo-
wiem - jak twierdzi Strzyzewski- ,ksztattowanie pozytywnych postaw wobec kul-
tury fizycznej, ktére powinny w praktyce przejawiac sie w dbatosci przez cate zycie
0 potrzeby ciafa, jego sprawnosc¢ i zdrowie” [4,35].

W $wietle teorii wychowania fizycznego celem zajec jest: doskonalenie ciata
i funkcji psychomotorycznych wychowanka, uksztattowanie u niego wiedzy, umie-
jetnosci i nawykoéw oraz postaw wobec aktywnosci fizycznej, ktére przejawiac sie
beda w dazeniu i dziataniu na rzecz utrzymania przez cate zycie wysokiej sprawno-
$ci i zdrowia. Szkota powinna ksztattowa¢ osobowosciowe dyspozycje kierunkowe
i dyspozycje instrumentalne (ksztatcace). Ksztatcenie postaw wobec kultury fizycz-
nej musi p6js¢ w parze z wychowaniem spoteczno-moralnym.

Czas wolny i aktywnos¢ ruchowa dzieci i mfodziezy

Czas wolny oznacza zajecia, ktérym kazdy moze oddac sie dobrowolnie, poza
obowigzkowymi zajeciami szkolnymi/zawodowymi, rodzinnymi czy spoteczny-
mi, to zajecia dla wypoczynku, rozrywki i rozwoju osobistego. Czas wolny ucznia
i studenta ksztattuje sie troche inaczej — to czas, ktéry pozostaje po zaspokojeniu
potrzeb organizmu, wypetnieniu obowigzkéw szkolnych i domowych, w ktérym
moze on wykonaé czynnosci wedtug swego upodobania, zwigzane z wypoczyn-
kiem i rozrywka i zaspokojeniem wtasnych zainteresowan.

Niebezpiecznym trendem - pisze Zbigniew Cendrowski — wydaje sie by¢ sys-
tematyczne ostabianie zdolnosci cztowieka do samodzielnej ochrony organizmu
cztowieka przed réznymi zagrozeniami (...) najwiekszym problemem wydaja sie
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by¢ choroby cywilizacyjne, co oznacza, ze sa w znaczniej mierze zalezne od poste-
powania cztowieka [5, s.21].

Poziom aktywnosci sportowej w badaniach Janusza Charzewskiego pokazuje
ciagte obnizanie sie sprawnosci fizycznej i sportowej spoteczenstwa [6]. Przeciez
prowadzenie zdrowego trybu zycia, w ktérym systematyczna aktywnos¢ fizyczna
spetnia najwazniejsze funkcje zdrowotne, bytoby najlepszym sposobem dbatosci
o zdrowie spoteczenstwa [5].

Musimy realizowa¢ dziatania oparte o zasady - pisze o nich Barbara Woyna-
rowska - pozytywnego motywowania, preferowania systemu nagréd, ksztattowa-
nia filozofii catozyciowej troski o zdrowie, budowanie systemu wartosci w modelu
,0d cztowieka do systemu”[7, s.24].

Wedtug Barbary Woynarowskiej aktywnos¢ fizyczna to ,wszystkie czynnosci
i zajecia zwigzane z wysitkiem fizycznym i ruchem (pracg miesni), w czasie ktérych
czynnosc serca i oddech przyspiesza, pojawia sie uczucie ciepta i czesto pocenie
sie”. Obejmuje ona réznorodne formy aktywnosci cztowieka: ¢wiczenia fizyczne
zaplanowane, majace na celu utrzymanie i poprawe sprawnosci fizycznej (w tym
uprawianie sportu) oraz wszelkie wysitki zwigzane z czynnosciami i zajeciami dnia
codziennego (praca w domu i w ogrodzie, chodzenie pieszo) [7,5.318].

WHO wskazuje na pozytywne oddziatywanie aktywnosci fizycznej w kazdym
wieku oraz podaje rekomendacje jej poziomu, z podziatem na grupy wiekowe,
formutuje zalecenia dla kazdej grupy w dokumencie ‘Global recommendations on
physical activity for health” w celu zwiekszenia aktywnosci spoteczenstwa i popra-
wy jakosci zycia [8].

Aktywnosc fizyczna dziecii mtodziezy w wybranych badaniach ankietowych

W badaniach Anny Filinskiej uczniowie zespotu szkét matej miejscowosci
zdrowy tryb zycia utozsamiajgq gtéwnie z aktywnoscia fizyczng (37,4% badanych)
i zdrowym odzywianiem (26%); traktuje aktywnos¢ jako gtéwny czynnik sprzy-
jajacy zdrowiu (32%) ale spedzaja dziennie do 3h przed komputerem (59%) i na
ogladaniu telewizji (10,4%), a majac godzine wolnego poswiecajg gtdéwnie czas
na: telefon (40%), Internet (25%) i spotkania ze znajomymi (20%). Wiekszos¢ bada-
nych uczniéw (91,3%) twierdzi, ze aktywnos¢ ma pozytywny wptyw na ich zdrowie;
wiedze o uprawianiu aktywnosci czerpie ze szkoty (42,6%), ze srodkéw masowego
przekazu (30,4%) oraz od rodzicéw (18,3%). Respondenci podejmujg aktywnos¢ fi-
zyczna: codziennie (11%), 5-6 razy w tygodniu (15,6%), 3-4 razy w tygodniu (18,3%),
raz w tygodniu (22,6%) lub wcale (22,6%). Gtéwna forma aktywnosci w czasie wol-
nym jest jazda na rowerze, spacery, gry zespotowe i bieganie. Nauczyciel wycho-
wania fizycznego w czasie lekcji przekazuje najczesciej tresci dotyczace aktywnosci
fizycznej (42,6%) i prawidtowego odzywiania (33%) [9].
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W badaniach Urzedu Miasta todzi (Wydziat Zdrowia i Spraw Spotecznych) nad
zdrowotnoscig ucznidéw szkét podstawowych (opracowanie wynikéw Aleksander
Zalega, n = 809, 2015) wzrosta liczna uczniéw nie uprawiajacych sportu poza za-
jeciami szkolnymi (w 2014 roku az 31,2% badanych), 41,4% spedza czas aktywnie
1-3 godzin w tygodniu, a 24,8% powyzej 3 godzin w tygodniu. Biernie czas przed
komputerem spedza 36,6% badanych- 2-3 godziny dziennie, a 28,3% uczniéow -
4 godziny i wiecej [10].

W badaniach Anny Niteckiej-Walerych przedstawiona jest zaleznos¢ po-
miedzy aktywnoscig fizyczna a wygladem zewnetrznym mtodziezy gimnazjalnej
Tréjmiasta. Ponad 70% dziewczat ocenito zadowolenie ze swojego wygladu jako
bardzo dobre i wiecej niz dobre (75%-100% akceptacji), a chtopcy ocenili swdj
wyglad wyzej, az 84% badanych bardzo dobre i wiecej niz dobre. Gtéwng forma
spedzania czasu wolnego dla dziewczat sg spotkania ze znajomymi (75,4% bada-
nych dziewczat), stuchanie muzyki (71,6%), pomoc w domu (52,8%), ogladanie
telewizji (45,2%), a uprawianie sportu tylko 26,4%; dla chtopcéw spotkania ze zna-
jomymi (63,2%), uprawianie sportu (59,6%), stuchanie muzyki i ogladanie telewizji
(po 49,1%). Gtéwnymi formami aktywnosci pozaszkolnej dla dziewczat byt taniec,
ptywanie i jazda na rowerze lub rolkach; dla chtopcéw pitka nozna, ¢wiczenia na
sitowni i jazda na rowerze. Mtodziez gimnazjalna ma swiadomos¢, ze aktywnosc
fizyczna pozytywnie wptywa na wyglad zewnetrzny (84,9% dz i 49,1% cht). Dzieki
niej w opinii dziewczat mozna schudna¢, a w opinii chtopcéw zwiekszy¢ site miedni
i uksztattowac sylwetke [11].

W badaniach Anny Masternak (n =261, 2015, w tym 133 miasto, 128 wies$) gim-
nazjalisci mieszkajacy na wsi (93%) czesciej podejmuja inne formy aktywnosci fizycz-
nej poza lekcjami wychowania fizycznego niz uczniowie mieszkajacy w miescie [12].

W badaniach Marty Cybutki (n =130, 2009) gtéwnymi powodami podjecia ak-
tywnosci we wszystkich grupach wiekowych (SP, GIM, LO, technikum) byty w kolej-
nosci: che¢ uprawiania dyscypliny i che¢ bycia sportowcem oraz pokonywanie wta-
snych stabosci; kontakt z innymi ludzmi i mozliwos$¢ poznania nowych znajomych
oraz ucieczka od streséw. Zauwazono, ze wraz z wiekiem spada zainteresowanie
aktywnoscia sportowa pozaszkolng [13].

W badaniach wiasnych (2012, n = 2749) wsérdd gimnazjalistéw tédzkich szkot
zaobserwowano znaczacy wptyw rodzicow na aktywnosc sportowg uczniéw. Ro-
dzice, ktdrzy czesto spedzali czas wolny ze swoimi dzie¢mi - motywowali i chwalili
swoje dziecko za uczestnictwo w sportowej aktywnosci sprawiali, ze gimnazjalisci
czesciej uprawiali sport i lepiej planowali wtasny czas wolny [14].

Na podstawie analizy kolejnych badan wsrdd licealistow zauwaza sie niepo-
kojace zjawisko, zmniejsza sie liczba licealistow spozywajacych $niadanie przed
wyjsciem do szkoty, znacznie zmniejszyta sie takze liczba uczniéw uprawiajacych
aktywnos¢ rekreacyjng w czasie wolnym. Wiek i pte¢ maja istotny wptyw na podej-
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mowanie aktywnosci fizycznej. Gtéwne powody, ktére ograniczajg ich aktywnos¢
to lenistwo i brak samodyscypliny [15].

W badaniach Wasielewskiego (n = 88, 2014) studenci kierunku sportowego na
aktywnos¢ ruchowaq poswiecaja kilka godzin dziennie (34,1% badanych), w tym 27%
kobiet i 40,9% mezczyzn. Wiekszo$¢ ocenia swojg kondycje i sprawnos¢ fizyczng jako
bardzo dobrg i dobra (tacznie 89,8%). W ich opinii gldéwnymi czynnikami, majacymi
wplyw na stan zdrowia sa: zdrowe odzywianie, regularne uprawianie sportu, aktyw-
ny wypoczynek, odpowiednio dtugi sen, unikanie stresu i nie uleganie natogom [16].

W badaniach Justyny Szymczyk (n = 30, 2015) studenci pedagogiki kultury fi-
zycznej i zdrowotnej poza zajeciami uczelnianymi uprawiaja aktywnos$¢ codziennie
- mezczyzni, a kobiety — 3 razy w tygodniu. Studiowany kierunek pomaga w pro-
wadzeniu zdrowego stylu zycia [17].

W badaniach Adama Prokopczyka i zespotu (n = 79, 2017) studenci podejmu-
ja aktywnos¢ fizyczng w czasie wolnym - kilka razy w tygodniu (55% badanych), raz
w tygodniu (18%), a gtéwna przyczynga braku aktywnosci sa: brak dyscypliny (51% ko-
biet i 50% studentow), brak motywacji (20% kobiet i 13% studentéw) oraz zta organi-
zacja czasu wolnego (19% kobiet i 26% mezczyzn). Prawie wszyscy badani uwazali, ze
aktywnos¢ wptywa (94%) lub raczej wplywa (5%) na zdrowie kazdego cztowieka [18].

Z badan ankietowych Marcina Candera (n = 40, 2019) studentéw w wieku
21-27 lat wynika, ze 92,9% badanych studentek i 96,2% studentéw wskazuje na
aktywnos¢ fizyczng jako najwazniejszy czynnik sprzyjajacy zdrowiu; ponad potowa
badanych (71,4% kobiet i 69,2% mezczyzn) podejmuje aktywnos¢ 4-5 razy w tygo-
dniu, a gtébwna motywacja jest poprawa samopoczucia (71,4% kobiet, 69,2% mez-
czyzn) i wygladu zewnetrznego (57,1% kobiet, 80,8% mezczyzn) oraz sprawnos$¢
funkcjonowania organizmu (85,7% kobiet i 69,2% mezczyzn). Wsréd czynnikéw
sprzyjajacych zdrowiu wymieniaja aktywnos¢ fizyczna, prawidtowe odzywianie,
dbanie o higiene osobista i niestosowanie uzywek [19].

W badaniach Liliany Drewniak (n = 126, 2013) dorosli uczestnicy zajec fitness
(18-60 lat) wskazujg na zdrowotne efekty systematycznej aktywnosci fizycznej,
ktéra podejmuja 3 razy i wiecej w tygodniu (48,4%), 2 razy w tygodniu (42,1%), po-
$wiecajac przewaznie jednorazowo Th do 2h (71,4%). Najwazniejszymi motywami
podejmowania aktywnosci ruchowej sa: che¢ utrzymania sprawnosci i poprawie-
nie kondycji, roztadowanie stresu i napie¢ dnia codziennego oraz che¢ posiada-
nia zgrabnej sylwetki; 52,4% respondentéw okresla swoj stan zdrowia jako dobry,
a 69,7% deklaruje, ze prowadzi zdrowy styl zycia [20].

Dyskusja

Zdrowie jest najwazniejszq wartoscig wspodtczesnego cztowieka. Liczne zmia-
ny cywilizacyjne powoduja zbyt mate zaangazowanie w znaczny wysitek fizyczny,
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tatwos¢ egzystencji i dostepnos$¢ ustug spowodowata biernosé spoteczenstwa.
Choroby cywilizacyjne wystepuja jako zagrozenie zdrowia i zycia spoteczenstwa.
Wzrasta zatem rola rodziny, wychowania do aktywnosci w rodzinie, wsparcia insty-
tucji w promowaniu zdrowego stylu zycia przez cate zycie. Systematyczna aktyw-
nos¢ jako trening zdrowotny przeciwdziata wedtug Henryka Kuriskiego zmniejsze-
niu sie mozliwosci wysitkowych organizmu. Tresci otrzymane w szkole i srodowisko
rodzinne powinni umacnia¢ dobre nawyki dbatosci o zdrowie. Wspétpraca insty-
tucji upowszechniajacych kulture fizyczng, edukacje zdrowotng i promowania ak-
tywnosci ruchowej w spoteczenistwie powinna uzupetnia¢ dziatalno$¢ edukacyjna
i wychowawczg szkoty.

Wyniki badan podtuznych w tédzkiej Sieci Szkét Promujacych Zdrowie, pro-
wadzonych przez lwone Iwanicka (2014, n = 1128) wskazujg na coraz wiekszy odse-
tek biernych ruchowo uczniéw, rosnie liczba oséb z nadwaga i otytoscia przez brak
systematycznej aktywnosci i zte nawyki zywieniowe [21].

Widzac potrzebe ustawicznej edukacji spoteczenstwa prowadzone s3
w miescie rézne inicjatywy upowszechniajace aktywnos¢ fizyczng, zapraszajace do
wspdlnej aktywnosci dzieci i ich rodzicéw/opiekunéw.

W wieku przedszkolnym uczestnicy programu Przedszkoliada.pl, ktéry w 2011
roku przy wspotpracy Pracowni Wychowania Fizycznego i Zdrowotnego oraz Wy-
dziatowej Rady Pracodawcow WNoW Uniwersytetu todzkiego stat sie wpisanym
na state programem edukacyjnym tédzkiego srodowiska. Nasi studenci pracuja
jako animatorzy zajec z pitkg w przedszkolach wojewddztwa tédzkiego. Ksztattujac
postawy zdrowego cztowieka od najmtodszych lat obecnie instruktorzy Przedszko-
liady.pl w kraju i w Europie realizujg zajecia dla przedszkolakéw aby ,wytworzy¢
u przedszkolakéw i ich rodzicow zainteresowanie i potrzebe regularnej aktywnosci
fizycznej". W badaniach Igi Wéjcikowskiej (n=206, 2014) wyniki sprawnosci fizycz-
nej przedszkolakéw w wieku 3-6 lat pokazaty, ze ¢wiczacy majg wyzszg sprawnosc
i 0gdlna kondycje fizyczna, maja lepsza koordynacje wzrokowo-ruchowa, dzieci sa
bardziej zdyscyplinowane, a nauczycielki wychowania przedszkolnego wskazywa-
ty na pozytywny wptyw aktywnosci na rozwdj fizyczny i psychiczny dzieci [22].

Zwiekszajac role szkoty w promowaniu zdrowego stylu zycia i wspierajac na-
uczycieli realizowany byt takze w todzi (od lutego 2011 roku) przez studentéw
projekt spoteczny ,Promujemy zdrowie i bezpieczeristwo w naszym miescie” po-
przez prowadzenie zajeé sportowych i warsztatéw o zdrowiu dla uczniéw klas 1-3
szkét podstawowych. Projekt wspierany przez UMt zawierat elementy edukacyjne,
zachecajac uczestnikéw do systematycznej aktywnosci fizycznej [23]. Giéwnym
zadaniem w kolejnych latach byto ksztattowanie prawidtowych postaw dotycza-
cych zdrowia i bezpieczenstwa oraz pobudzanie w uczniach i ich opiekunach checi
tworzenie wiasnego stylu zycia jako cztowieka aktywnego, chetnego do dziatania,
ciekawego $wiata i otaczajacej go rzeczywistosci [24].
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Wspétpracujac z Wydziatem Zdrowia i Spraw Spotecznych Urzedu Miasta to-
dzi pomagamy w realizacji programu Fit Modziaki dla uczniow klas VI-VIII (wiecej
informacji https://uml.lodz.pl/fitmlodziaki).

Doskonatg okazja dostarczania dzieciom i mtodziezy odpowiedniej dawki ru-
chu - jak pisze Umiastowska - sa zajecia kultury fizycznej w szkole. Zajecia te powin-
ny spetnia¢ podwadjna funkcje — powinny by¢ nie tylko zréodtem ruchu, ale réwniez
inspiracjg do podejmowania i rozwigzywania zadan ruchowych w zyciu pozaszkol-
nym [25]. Jakze aktualne sg wnioski dla praktyki pedagogicznej wedtug Stanistawa
Strzyzewskiego, w kazdej szkole nalezy ksztattowac i rozwijac zainteresowania w za-
kresie réznych dyscyplin sportowych, w lekcjach wychowania fizycznego stosowac
wszechstronny program dziatania, a na zajeciach pozalekcyjnych prowadzi¢ proces
nauczania nowych dyscyplin i zacheca¢ wszystkich wychowankéw do aktywnosci.
,Dlatego zaleca sie aby nauczyciele wychowania fizycznego uczynili uzytek z po-
tencjatu tego przedmiotu w ksztattowaniu zachowan prozdrowotnych (...). Wysit-
ki edukacyjne powinny by¢ w szczegdlnosci ukierunkowane na zmniejszenie lub
prewencje sedenteryjnego trybu zycia” [26, 5.212]. Mamy dzi$ ,moralny i spoteczny
obowigzek stania na strazy zdrowia” — pisze Tomasz Sahaj [27, s. 145].

Srodowisko szkolne i grupa réwiesnicza, rodzina, srodowisko pracy i instytucje
spoteczne, majg wspolne zadania dbatosci poprzez sport i aktywnos¢ ruchowa
o zdrowie psychospoteczne wspdtczesnego dziecka, miodziezy, dorostego
i starszego cztowieka [28].

Aktywnosc¢ ruchowa jest niezbedna na kazdym etapie zycia cztowieka, od naj-
mtodszych lat do pdznej starosci. Na pierwszych etapach zajecia ruchowe stymu-
lujg rozwdj, a w pdéznym wieku zwiekszajg mozliwos¢ samodzielnosci w czynno-
$ciach dnia codziennego.

Zdaniem Danuty Umiastowskiej i Hanny Zéttowskiej ocena jakosci zycia osob
w wieku pdznej dorostosci jest powigzana z poziomem sprawnosci fizycznej i psy-
chicznej [29]. Potwierdzeniem znaczacego wptywu aktywnosci na sprawnos¢ funk-
cjonalng sg wyniki badan (2017, n=176) szczecinskich seniorek, uczestniczek klubéw
fitness. Specjalistyczne zajecia ruchowe pozwalaty im na ksztattowanie zdolnosci
motorycznych i utrzymanie lepszej jakosci zycia w wieku starszym [30, s. 246].

W badaniach realizowanych przez Katarzyne Rynkiewicz (n = 56, wiek 50-76 lat,
2017) w Klubie Seniora respondenci wskazywali na duzy wptyw prowadzonych zaje¢
na zdrowie, wymieniali: zmniejszenie poczucia osamotnienia, upowszechnianie zdro-
wego stylu zycia, organizacje czasu wolnego i zmiane wizerunku osoby starszej w spo-
teczenstwie, a takze stworzenie okazji do aktywnosci i integrowania sie, co wyzwala
potencjat tworczy, rozbudza zainteresowania i potrzeby kulturalne oséb starszych [31].

Aktywnos¢ ruchowa oprocz zalet zdrowotnych ma duzy wptyw na aspekt wy-
chowawczy i spoteczny oraz na ksztattowanie cech osobowosci. Regularne podej-
mowanie aktywnosci na kazdym etapie zycia jest nieodtgcznym elementem proz-
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drowotnego stylu zycia, wptywa na dobre samopoczucie. Umiarkowana codzienna
aktywnos$¢ ruchowa dzieci i mtodziezy jest podstawowym elementem prawidto-
wego rozwoju i dbatosci o dobrostan fizyczny, psychiczny i spoteczny cztowieka,
zapewnia jego prawidtowy rozwdj, pisza o nich szerzej Barbara Woynarowska [7]
i Henryk Kunski [32]. Od najmtodszych lat ksztattuje postawy catozyciowej aktyw-
nosci fizycznej i zdrowego stylu zycia.

Zdrowie i aktywnos¢ sportowa mtodziezy - jak twierdzi Zofia Zukowska - na
wszystkich jej poziomach (od rekreacji do sportu kwalifilkowanego) posiada silne
uwarunkowania psycho-socjo-pedagogiczne. Wskazujg na to tradycje zdrowotno-
-oswiatowe w kulturze edukacyjnej i ich zwigzek z naukami o kulturze fizycznej,
rozwdj wychowania zdrowotnego i szkoty promujacej zdrowie, w ktérych zasady
zdrowego stylu zycia sa propagowane i stosowane w nauczaniu szkolnym [33].

Whnioski

1. Aby zwiekszy¢ dbatos¢ o zdrowie w spoteczenstwie, nalezy ustawicznie
uswiadamia¢ o korzysciach ptynacych z aktywnosci we wszystkich grupach
wiekowych spoteczenstwa. Poréwnujac wyniki badan w t6dzkim srodowisku
z wynikami réznych autordéw, koniecznym jest integracja srodowiska poprzez
aktywnos¢ i do aktywnosci, wymiana dobrych doswiadczen, dobrych praktyk
i ich adaptacja do potrzeb grup spotecznych.

2. Zacheca¢ nalezy do aktywnosci poprzez organizowanie i motywowanie do
wspdlnego uczestnictwa w zajeciach oraz pokazywanie skutkéw braku aktyw-
nosci (prelekcje dla rodzicdw, zajecia otwarte dla dzieci, warsztaty dla nauczy-
cieli, spotkania integracyjne dziadkéw).

3. Zapraszac wszystkich cztonkéw rodzin do aktywnosci (dzieci, rodzicéw, dziad-
kéw) poprzez dodatkowe zadania wykonywane w srodowisku rodzinnym (ruch
jako zadanie domowe dla catej rodziny).

4. Tworzy¢ projekty, konkursy i zadania z mozliwoscia twoérczej realizacji poszcze-
golnych etapéw aktywnosci na szczeblu szkolnym, wtedy integrujemy $ro-
dowisko szkolne (dzieci, rodzicéw, pracownikéw szkoty), a takze na szczeblu
miasta, w projektach ogélnodostepnych. W projektach tych zwiekszy¢ uczest-
nictwo uczniéw szkdt poprzez zaproszenie do udziatu tez dyrektoréow i nauczy-
cieli. Zacheta beda liczne nagrody dla uczestnikéw, a takze nagrody dla szkot za
najwyzsza frekwencje.

5, Zobowiagza¢ mtodsze pokolenia do pomocy starszym w poszukiwaniu oferty za-
je¢, nowych aktywnosci, w budowaniu motywacji i realizacji zadan ruchowych.

6. Przygotowac ogdlnodostepne materiaty edukacyjne o zdrowiu i roli aktywno-
$ci, wprowadzi¢ dodatkowe znizki na obiekty sportowe gdy w zajeciach uczest-
niczg cate rodziny.
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PHYSICAL ACTIVITY AND IT’S IMPACT ON THE DEVELOPMENT OF CHILDREN AND
YOUTH IN SELECTED SURVEYS

Summary

Physical activity is one of the most effective ways to prevent civilization diseases, it al-
lows you to maintain healthy at every stage of life. The article is of an overview nature and
encourages to reflection over physical activity. The results of the research of the cited au-
thors show that the interest in leisure activity of the society of all ages is falling. We choose
a sedentary lifestyle and spend most of our time on internet portals. With age, the interest
in sport decreases, so that in the mature and elderly age, in order to maintain health, return
to health is the necessary activity, delaying old age. Unfortunately, most of the society, who
was not active in adulthood, has already wasted their time and recovery is difficult.

Keywords: physical activity, health, development of children and youth
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