Czy aktywnos¢ fizyczna studentow jest koniecznoscia?

Prozdrowotne aspekty aktywnosci ruchowe;j.

mgr Jerzy Rudzik
mgr Jerzy Chrzanowski
Studium Wychowania Fizycznego i Sportu, Warszawski Uniwersytet Medyczny

Streszczenie

Aktywno$¢ fizyczna to podstawowe zachowanie prozdrowotne. Aktywnos$¢ fizyczna
moze wplywaé na stan zdrowia spoleczenstwa. Wysitek fizyczny mobilizuje funkcje
calego organizmu. Uczelnie wyzsze powinny stwarza¢ mozliwosci i sklania¢ studentow
do dbalosci o swoja aktywno$¢ ruchowa.

Stowa kluczowe: zdrowie, studenci, dzialania prozdrowotne, aktywno$¢ ruchowa,
mtodziez akademicka.

Abstrakt

Physical activity is a basic pro-health behavior. Physical activity may have a
signiticant influence on the health status of the society. Physical activity mobilizes
function of the entire body. Schools of Higher should create possibilities and
induce students to care about their physical health.
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Wspotczesna nauka udowodnita znaczenie aktywnos$ci ruchowej dla zachowania
zdrowia 1 prawidlowego rozwoju cziowieka. Naukowcy przekonuja, ze brak
dostatecznej aktywnosci fizycznej, szczegdlnie w miodym wieku, prowadzi do
zaburzen rozwojowych 1 moze by¢ przyczyng wielu schorzen. Doskonalenie si¢
struktur organizmu w miar¢ wykonywania pracy fizycznej, to wyraz tendencji do
wytwarzania 1 utrzymani stanu homeostazy jako przejawu przystosowania si¢
organizmu do warunkéw Srodowiskowych.

Jednym z najwazniejszych w kompleksie bodzcow powodujacych zachwianie
stanu réwnowagi psychofizycznej jest hipokinezja, czyli uboga aktywno$¢ fizyczna.

Siedzacy tryb zycia, przebywanie w dusznych i zadymionych pomieszczeniach,
nie stwarzaja korzystnych warunkéw do uruchomienia mechanizméw odpornosciowych
organizmu 1 dostosowania budowy 1 funkcji narzadow do poziomu zapewniajacego
normalng sprawno$¢ psychofizyczng. W takiej sytuacji znajduje si¢ przewazajaca
wickszo$¢ wspodlczesnego spoteczenstwa, zwlaszcza dzieci, mtodziez szkolna i
akademicka.

Niedostateczna aktywno$¢ ruchowa uposledza rozwoj sprawnosci 1 wydolnosci
fizycznej. Cechami szczeg6lnie zaniedbanymi u wspotczesnej mlodziezy jest



wytrzymato$¢ 1 sila, co w konsekwencji odbija si¢ niekorzystnie na sprawnosci
funkcjonowania uktadu kragzenia /6/.

Ruch jest biologicznym nakazem. Dzieje $wiata dowodza, ze pelnym
zdrowiem cieszg si¢ organizmy aktywne ruchowo. Aktywnos$¢ ruchowa od
najwczesniejszych lat do pdznego wieku tworzy spoteczenstwo zdrowe i odporne na
zewnetrzne szkodliwe czynniki. Zygmunt Gilewicz nazywa bodzce ruchowe
,hajlepszym regulatorem 1 modelatorem wszystkich funkcji ustroju” /2/.

Czy sprawno$¢ fizyczna, czyli umiejetnos¢ rozwigzywania przez czlowieka w
sposob efektywny zadan ruchowych jest potrzeba, czy konieczno$cia? A moze
wrecz $Swiadomym dziataniem, wzbogacajacym wiadomosci, doskonalagcym umiejetnosci
i sprawnos$ci, ktore tacznie beda wyznaczaé prozdrowotne zachowania mtodziezy.

Sprawnos¢ fizyczna jest dla prawidlowego rozwoju czlowieka tak samo wazna i
potrzebna jak rozwoj intelektualny i duchowy. Dbato$¢ o odpowiednia kondycje
fizyczng nie tylko warunkuje dobre samopoczucie i utrzymanie organizmu w
zdrowiu, ma rdwniez znaczacy wplyw na ksztaltowanie charakteru, nabywanie
nawykéw aktywnego spedzania wolnego czasu, zdrowego trybu zycia. Aktywno$¢
fizyczna powinna by¢ wtopiona w styl zycia, nie powinna by¢ czym$ odswigtnym,
od czasu do czasu, musi towarzyszy¢ czlowiekowi na co dzien i mozliwie przez cate
zycie.

Kilka przykladow. Tlen to paliwo inteligencji. Brak dostatecznego -ci$nienia
czastkowego tlenu w moézgu wylacza jego dzialalno$¢ bioelektryczng. Zbyt mata
pojemno$¢ zyciowa pluc poraza nasz mozg, tak jak zatrute powietrze, alkohol 1
nikotyna, albo nokautujacy cios /4/. Zadne laboratorium $wiata nie jest w Stanie
wyprodukowa¢ leku rozwijajacego pecherzyki plucne, od stanu ktorych zalezy
zaopatrzenie moézgu w tlen. Uczyni¢ to moze jedynie ruch. W przewazajacej czesci
spoteczenstwa panuje przekonanie, ze o zdrowiu rozstrzyga przemyst farmaceutyczny,
ale to ,ruch zastepuje wiele lekdéw, ale wszystkie leki $wiata nie zastgpig ruchu”.
Swiatowej stawy uczony, chirurg-ortopeda, prof. dr Wiktor Dega glosil, ze ,,zycie
jest ruchem, a ruch jest zyciem”/5/. Co najmniej potowa naszego spoleczenstwa
cierpi na otylo$¢, a jeden kilogram nadwagi skraca zycie cztowieka 2-4 miesigcy.
Trzeba zdawa¢ sobie sprawe =z tego, ze codzienne spozywanie w nadmiarze tylko
100 kalorii, daje przyrost wagi o 1,5 dkg, co w ciggu miesigca wynosi juz ok. 0,5
kg, a roku nawet do 5 kg. Jak temu przeciwdziala¢? OdpowiedZ jest prosta. Nalezy
zmieni¢ tryb zycia ludzi - z siedzacego na aktywny, zastosowaé S$rodki wystepujace
w kulturze fizycznej, majagce moc profilaktyczng, zapomniang w medycynie, ktora
skupia si¢ na leczeniu choroby.

Niezbedna jest kompensacja deficytu aktywnos$ci ruchowej. Kazdy, nawet
umiarkowany, ale stosowany w miar¢ regularnie i z coraz wigkszym natgzeniem
wysitek, zapobiega niekorzystnym zmianom metabolicznym w organizmie.

Praca nad wlasnym cialem przyniesie korzysci naszemu zdrowiu, poprawi
samopoczucie, pozwoli zaakceptowa¢ wlasne cialo, a takze moze by¢ zrodiem
nieznanych dotad przyjemnosci.

Beda ¢ czlowiekiem sprawnym i zdrowym latwiej o wszystko.

Poglady na tres¢ i zakres wychowania fizycznego sa zréznicowane. Ogolnie
jednak przewaza opinia, ze jest ono podstawa /Jedrzej Sniadecki/, a nawet
warunkiem /Zygmunt Gilewicz/ prawidlowego 1 pelnego rozwoju osobowosci. Ujecie
to wydaje si¢ trafne, gdyz charakterystyczne czynniki wychowania fizycznego,
wsrod ktorych wybija si¢ ruch migsniowy, ksztaltuja somatyczng podstawe standéw
aktywnos$ci cztowieka /2/.



Okres studiow jest ostatnim momentem w zyciu miodego cztowieka, kiedy moze
on wyrabia¢ pozytywne nawyki zwigzane z dbaniem o wlasne ciato.

Student zada, by traktowaé¢ go podmiotowo. Chce wptywaé na swoje
zainteresowania 1 pasje. Czgsto zdaje sobie sprawe z oddzialywania na niego /teraz i
w przyszto$ci/ niekorzystnych bodzcow, np. nadmierne napigcia psychiczne, uzywki,
zanieczyszczenie S$rodowiska, czy malo aktywny sposob spedzania wolnego czasu
przy telewizorze, komputerze, kuflu piwa i dostrzega, ze zrOwnowazy¢ to mozna
aktywnos$cig fizyczng uprawiang w ulubionych przez siebie formach.

Ale spojrzenie na ksztalt kultury fizycznej na polskich uczelniach wyzszych nie
zawsze jest spojne z oczekiwaniami studentéw i mozliwoSciami uczelni.
Doswiadczenia krajow zachodnich w tym zakresie sa zdecydowanie bogatsze.
Kultura fizyczna jest tam utozsamiana z promowaniem zdrowia, aktywnego
wypoczynku, preferuje motywacyjne podejscie do uczestnictwa w zajeciach.

Przypomnijmy. Wymiar szkolnego wychowania fizycznego to 4 godziny przez
12 lat edukacji. Obowigzkowe wychowanie fizyczne dla studentdéw z uwagi na
wymiar i formy realizacji, nie jest zadng oferta w tym zakresie. 60 godzin w ciagu
studiow z punktu widzenia mtodego cztowieka, jest Smieszng namiastkg rzeczywistych
potrzeb. Obowigzkowe zajecia wychowania fizycznego sa zaliczane wg kryterium
obowigzkowos$ci a nie umiejetnosci.

Studenci powinni mie¢ przedstawiong ofert¢ zaje¢ platnych i bezptatnych,
organizowanych przez znakomitych specjalistow. I najlepiej w czasie wolnym studenta.
Bo wychowanie fizyczne migdzy anatomig a biochemig to nic innego jak stres, a
sport po zajgciach to autentyczny relaks. Zapytajcie studentéw gdzie chcieliby nauczy¢
si¢ ptywa¢, tanczy¢, gra¢ w tenisa, jezdzi¢ na nartach, zeglowaé - na zajeciach
wychowania fizycznego organizowanych przez uczelnig, czy tez prywatnie w miescie.
Ja watpliwosci nie mam, w wiekszosci wybiora pierwsze rozwigzanie.

JesteSmy stworzeni do tego, by porusza¢ si¢ i pracowac, a po trudach dnia
codziennego - umiej¢tnie wypoczywaé, odnawiajac swe sity do wydajnej pracy -
sztuki tworzenia.

Kazdy dzien nalezy wykorzysta¢ z pozytkiem dla umystu i mig$ni zgodnie z zasada
- mens sana in corpore sano - zdrowy duch /rozum/ w zdrowym ciele.

Pigutki na zdrowie nigdy nie bedziemy mieli. Regeneracje powszechnego
zdrowia musimy zaczyna¢ od milodziezy szkolnej, poprzez mtodziez akademicka,
dopoki jest ona jeszcze uchwytna dla masowego wychowania fizycznego.

Nasza rolg jest pobudza¢ §wiadomos¢ studentéw, ze ¢wiczg dla siebie, swojego
zdrowia, wygladu, samopoczucia, ze przyszto§¢ ma aktywny styl zycia. Bo przyszli
absolwenci polskich wyzszych uczelni beda stanowi¢ elite intelektualng
spoteczenstwa i wptywaé na losy $wiata XXI wieku. Powinni oni poza wysokimi
kwalifikacjami zawodowymi by¢ dobrze ubrani, wychowani 1 przede wszystkim -
zdrowi, sprawni fizycznie, wysportowani - jednym stowem troska o wlasny wizerunek
winna sta¢ si¢ dla nich sprawg pierwszoplanowa.

Aktualny stan studenckiej kultury fizycznej nie zadawala nikogo i znacznie
odbiega od standardéow europejskich. Studenci moga by¢ waznym ,.koltem
zamachowym” dla zmiany myS$lenia o sprawach zdrowia, higieny i sprawnos$ci
fizycznej polskiego spoteczenstwa.
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