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Streszczenie

Kultura fizyczna jest bardzo waznym elementem w naszym zyciu. To ona sprawia, ze cztowiek prawidlowo si¢
rozwija. Rodzina petni podstawowa instytucje wszystkich spoteczenstw, a jednoczesnie jest pierwszym miejscem, gdzie
obywa sie nasza socjalizacja, w tym socjalizacja kultury fizycznej, bez wzgledu na wiek i ze wzgledu na zdrowie. Zycie
cztowieka nieustannie si¢ zmienia, coraz wigcej pracy cztowiek spedza komputerem, a wolny czas spedza przed
telewizorem. Dodatkowo pandemia wielu ludzi zatrzymata w domu i spowodowata deficyt ruchowy. Cierpi na tym
psychika i cialo cztowieka. Coraz czgsciej cztowiek skarzy si¢ na bol w kregostupie, dopadaja go choroby
cywilizacyjne, chociazby takie jak cukrzyca czy otylos¢. Do tego czlowiek nie ma czasu o zadbanie zbilansowanej
diety. Dlatego tak wazna jest aktywnos$¢ fizyczna, ktorej rola jest wyjatkowa — wilasnie wazna w prewencji chorob
cywilizacyjnych. Brak regularnych éwiczen jest przyczyng rozwoju wielu chordb przewlektych. Wysitek fizyczny
powoduje bardzo korzystne zmiany rowniez w catym ukladzie ruchu, zwigkszajac mase¢ i sile mie$niowa. Ponadto
wysitek fizyczny wzmacnia i stabilizuje stawy czlowieka, zwigkszajac ich zakres ruchomosci, wzmacnia, takze
przyczepy, $ciggna i wigzadta. Nalezy pamigtac o tym, ze wysitek fizyczny zapobiega zwyrodnieniom stawow. Rodzina
jest podstawowym miejscem, gdzie ksztalci si¢ osobowos$¢ dziecka, kultura, charakter, wzorce zachowan. Rodzina
powinna zapewni¢ dziecku wiedze na temat edukacji zdrowotnej i zapewni¢ warunki do prawidlowego rozwoju
psychicznego i fizycznego. To wlasnie rodzina powinna si¢ zatroszczyé, aby aktywne spedzanie czasu wolnego.
Niestety znajduja si¢ nadal takie rodziny, ktore postanawiajg biernie korzysta¢ z czasu wolnego, np. ogladajac telewizje.
Rodzice dla dzieci s3 wzorem do nasladowania, wigc to oni powinni by¢ prekursorami aktywnej formy spedzania
wolnego czasu. Jesli rodzic nie da przyktadu swoim zachowaniem to dziecko rowniez bedzie wolato bierng ,,rozrywki”.
Trzeba jednak pamigtac, iz nalezy by¢ konsekwentnym w swoim zachowaniu, trzeba z dzieckiem stale uczestniczy¢ w
aktywnosciach fizycznych i staraé si¢ ukazac jak najwigcej zalet. Niestety sg i takie rodzinny, ktdre stale praktykuja
,.bierng aktywno$¢”, a dodatkowo ulegaja swoim dzieciom i zwalniajg je z lekcji wychowania fizycznego. Wystarczy
poswieci¢ kilkana$cie minut w ciagu dnia, aby poprawi¢ sylwetke, zdrowie, dzialanie wielu uktadéw i narzadéow. Tak
na wprost kultura fizyczna — aktywno$¢ fizyczna to $rodek do osiagniecia lepszej jakosci zycia.

Kluczowe stowa: socjologia, kultura fizyczna, wspoélczesna rodzina, pandemia, aktywno$¢ fizyczna, choroby
cywilizacyjne, rozwoj czlowieka.

Physical education is a very important element in our lives. It makes a person develop properly. The family is the
basic institution of all societies, and at the same time it is the first place where our socialization takes place, including
the socialization of physical culture, regardless of age and health. Human life is constantly changing, more and more
work is spent on the computer, and he spends his free time in front of the TV. Additionally, the pandemic stopped many
people at home and caused a motor deficit. The psyche and the human body suffer from it. More and more often a
person complains of pain in the spine, he is hit by civilization diseases, such as diabetes or obesity. In addition, man
does not have time to take care of a balanced diet. That is why physical activity is so important, the role of which is
unique - important in the prevention of civilization diseases. Lack of regular exercise causes many chronic diseases to
develop. Exercise causes very beneficial changes also in the entire motor system, increasing muscle mass and strength.
Moreover, physical effort strengthens and stabilizes the human joints, increasing their range of motion, and also
strengthens the attachments, tendons and ligaments. It should be remembered that physical exercise prevents
degeneration of joints. The family is the primary place where the child's personality, culture, character and behavior
patterns are developed. The family should provide the child with knowledge about health education and provide
conditions for proper mental and physical development. It is the family that should take care of spending free time
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actively. Unfortunately, there are still families that decide to passively use their free time, e.g. watching TV. Parents for
children are role models, so they should be the precursors of active forms of spending free time. If the parent does not
set an example by his behavior, the child will also prefer passive "entertainment”". However, you should remember that
you should be consistent in your behavior, you must constantly participate in physical activities with your child and try
to show as many advantages as possible. Unfortunately, there are also families that constantly practice "passive
activity", and additionally give in to their children and release them from physical education lessons. It is enough to
spend several minutes a day to improve the figure, health, and the operation of many systems and organs. Straight
ahead, physical culture — physical activity is a means to achieve a better quality of life.

Key words: sociology, physical culture, modern family, pandemic, physical activity, diseases of civilization,
human development.

di3uyHe BUXOBaHHS — JIy)KEe BXIIUBHI €JIEMEHT Yy HAalIoMy XKUTTi. Lle 3MyIIye JItoAnHy NpaBUIbHO PO3BHBATHCS.
CiM'ss — 116 OCHOBHHI 1HCTUTYT YCiX CYCIIIBCTB, 1 BOJHOYAC II¢ TEPIIC Miclle, A€ BiIOYBAa€ThCS HAIla COIiaTi3allis,
BKJIIOYAIOYH comiamizanito (isuyHol KyJNbTypH, HE3aJIEKHO BiJ BIKY Ta CTaHy 310poB’s. JKHUTTS JIOJMHU TOCTiHHO
3MIHIOEThCS, BCE OlIbIlIe pOOOTH MPOBOAUTHCS 32 KOMII IOTEPOM, a BECh BUIBHHUIT Yac IMPOBOANUTHCS MEPeN] TEIEBI30POM.
Kpim Toro, manmemis 3ynmHmiIa OaraTeox JIOIEH BIOMAa Ta CHPHYMHIIA PyXxoBui aedimut. Bim mporo crpaxinae
NCUXika 1 Jroaceke Tino. Bee wactime ronnHa CKapKuUThes Ha Otk y XpeOri, il BpaxaroTh IMBiTI3aIliifHI
3aXBOPIOBAHHA, Taki AK miader abo oxupinHa. Kpim TOTO, Y JIOAWHM HEMae dYacy momdath mpo 30araHCOBaHE
xapuyBaHHA. OCh YOMy Tak BakMBa (Pi3sMUHA AKTHBHICTH, POJIb KO YHIKallbHA — BaXKIMBA UIA MPOQLIAKTHKA
OUBLTI3AMIHHUX XBOPOO. BiACYTHICT perymsipHuX (i3WYHHX BIpaB € MPUINHOIO 0aratboX XpOHIYHHX 3aXBOPIOBAHb.
®i3uuHi 3yCHIUIS BUKIMKAIOTH AY)Ke KOPHCHI 3MIiHH TaKOX y BCill PyXOBilf cucTeMi, 30LIBIIYIOYM M’SI30BY Macy Ta
cuiy. binmbm toro, ¢isnuHi 3ycHIuIs 3MILHIOIOTH 1 cTaOLIi3yIOTh CyriIo0u JIFOMUHHM, 30UIBIIYIOUH iX Aiana3oH pyXiB, a
TaKOX 3MILHIOIOTH 3B’SI3KH, CyXOXHIS Ta M’sa3u. Ciig mam’sTatd, mo (i3uyHi BIIpaBU 3amo0iraloTh JereHeparii
cyrno6iB. Cim's — 11e meprio4eprore Miciie, ae GOpMyeTbCS OCOOUCTICTh, KYJIbTypa, XapakTep 1 MOJACI MOBEIIHKH
qutuHd. CiM's NOBMHHA JIaTH AWTHHI 3HAHHS [IPO CaHITapHY OCBITY Ta 3a0€3MEUYNUTH YMOBH JJISl HAJICKHOTO IICUXIYHOTO
Ta QizuyHOro po3Butky. Came ciM’si MOBMHHA MMOJ0ATH NPO aKTHBHE IPOBEACHHs BinbHOro uyacy. Ha skanb, Bce e €
cimM’i, sIKi BUPINIYIOTh MACHBHO BUKOPHCTOBYBATH BUIBHHI Yac, HaIIPUKIIaJ, AUBUTHCS TelieBi3op. batbku s giteid €
NPUKIAJI0M IJIsl HACTITyBaHHS, TOMY BOHU ITIOBUHHI OYTH ITONEpeTHUKAaMHU aKTHBHHUX (HOPM NPOBEICHHS BITBHOTO 4acy.
SIkmo GaThKM He MOJAIOTh MPUKIAL CBOEK IOBEHIHKOI, AWTHHA TAKOX BBAXKATHME 3a Kpallle MACHBHI «pO3Barm».
OpHak BH MOBHHHI ITaM’SITaTH, [0 BH NMOBHWHHI OyTH TOCTIIOBHUMH y CBOIH MMOBEIIHII, B MOBHHHI MOCTIHHO OpaTH
y4yacth y (Gi3MYHHMX HaBaHTAXKCHHSX 31 CBOEIO JIUTHUHOK 1 HaMaraTHCs IOKa3aTH skoMora Ginbine nepesar. Ha »xais, €
TaKOX CIM’1, sIKi IMOCTIHHO 3aiMalOTHCS «IMACUBHOIO ISUTBHICTIO», 8 TAKOX TOJATKOBO IMOCTYIMAIOTHCS CBOIM MITSAM i
3BUTBHSIOTH IX BiJf YPOKiB (pi3MUHOI KynbTypH. [JOCHTh BHTpayaTH KiJlbKa XBHJIMH Ha JEHb, 00 momimmutu Qirypy,
37I0pOB’s Ta poOOTY OaraTbox cucteM Ta opraHiB. besnocepeanpo, Gi3nyHa KyJibTypa — (pi3udHa aKTHBHICTB € 3aC000M
JIOCSITHEHHS! KAl SIKOCT1 KHTTSL.

Knrouosi cnoea: corionoris, (isuyHa KyJibTypa, CydacHa cCiM’si, maHaemis, (i3MuHa aKTUBHICTH, XBOPOOHU
LUBLTi3a1ii, PO3BUTOK JIFOMHH.

Wstep. Kultura fizyczna jest bardzo waznym
elementem w naszym zyciu. To ona sprawia, zZe
si¢ prawidlowo rozwijamy. ,,Promowanie i
ksztaltowanie postaw prozdrowotnych powinno
odbywa¢ si¢ na wszystkich etapach rozwoju
cztowieka, ze szczegblnym uwzglednieniem
okresu wczesnej edukacji (wiek przedszkolny 3-5
lat i mlodszy wiek szkolny 7-12 lat), gdyz s to
etapy w rozwoju dziecka najbardziej sprzyjajace
rozwojowi osobowosci, wzoréw zachowan i
nawykow ruchowych”!. Rodzina jest podsta-
wowym miejscem, gdzie ksztalci si¢ osobowos¢
dziecka, kultura, charakter, wzorce zachowan.
Rodzina powinna zapewni¢ dziecku wiedze na
temat edukacji zdrowotnej i zapewni¢ warunki do
prawidtowego rozwoju psychicznego i fizycznego.
,» Irafnos¢ 1 efektywnos¢ wychowania zdrowotne-

' A. Pocztarska-Dec. Rola rodzicéow i nauczycieli
wychowania  fizycznego w  ksztaltowaniu  postaw
prozdrowotnych. Rozprawy Spoteczne, 2011, Tom V, Nr
1,s. 102.

go w rodzinie zalezy od: poziomu wyksztalcenia
rodzicow 1 ich $wiadomosci w dziedzinie celow
jakie przyswiecaja omawianej edukacji. Statusu
spoteczno-ekonomicznego  rodziny 1 jej
liczebnosci, wieku zarowno rodzicow jak i
czlonkow rodziny, a takze kondycji zdrowotnej 1
psychicznej rodziny oraz ewentualnie wystepuja-
cych natogéw wsrod rodzicow’2. Na jakoéé
kultury fizycznej w rodzinie ma wplyw wiele
czynnikow. Rodzice musza by¢ $wiadomi, ze
dziecko juz od narodzin ich na$laduje 1 tak
naprawde wiele zalezy od nich samych jak
,pokierujg” swoim dzieckiem. Okres pandemii jest
wyjatkowo niecodziennym czasem, podczas
ktorego na nowo nie tylko trzeba uczy¢ si¢ zy¢, ale
réwniez pielegnowaé kulture fizyczng w swoich
rodzinach.

2 A. Pocztarska-Dec. Rola rodzicow i nauczycieli
wychowania  fizycznego w  ksztaltowaniu  postaw
prozdrowotnych. Rozprawy Spoteczne, 2011, Tom V, Nr
1,s. 103.
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Rodzina: podzialy i definicje

Rodzina pelni  podstawowa instytucje
wszystkich spoteczenstw, a jednocze$nie jest
pierwszym miejscem, gdzie obywa si¢ nasza
socjalizacja!. , Kazdy cztowiek jako przedstawiciel
homo sapiens jest i zyje w rodzinie tak
zakorzenionej, ze przyjmuje ja jak co$
oczywistego. Rodzimy si¢ w rodzinie, przy-
jmujemy w rodzinie pierwsza socjalizacje,
pierwsze dostosowanie si¢ do zycia w spolecze-
nstwie faczymy z rodzing, przezywamy réwniez
pierwsza w rodzinie instytucjonalizacje’. Wielu z
nas na co dzien nie zdaje sobie sprawy z
réznorodno$ci podziatu rodziny. Na przestrzeni
wiekow podzialy te ulegaly i nadal ulegaja
znacznym zmiang. Zapewne jest to spowodowane
rozwojem cywilizacyjnym. Przychodzac na $wiat
to rodzice pomagali nam si¢ tam ,,nie zgubi¢”. Od
dziecka styszac stowa rodzina myslimy w
pierwszej kolejnosci o rodzicach i rodzenstwie.
Wigkszo$¢ definiuje rodzine jako grupe spoteczng
oparta na matzenstwie, wiezi pokrewnych. Janusz
Szczepanski okresla rodzine jako mata, pierwotnie
zlozong grupe ludzi, ktore laczy zwigzek
malzenski 1 rodzicielski, a dodatkowo wiez
miedzyosobnicza.® Stanistaw Kawula twierdzi, ze
to para matzenska posiadajgca potomstwo®.
Muzafer Sherif okresla rodzing ,,jako grupe, ktora
jest formacja spoteczna i1 sklada si¢ z pewnej
liczby jednostek pozostajacych w  okreslonych
pozycjach, rolach w stosunku do siebie 1 ktdra ma
wlasny system warto$ci oraz normy regulujace
zachowanie jednostek w sprawach waznych dla
grupy, a zatem rodzice 1 dzieci wystepuja w
okreslonych rolach 1 zayjmujg okreslone pozycje w
strukturze wewnetrznej  rodziny’.  Stownik
pedagogiczny twierdzi, Ze rodzina to mala grupa
spoteczna sktadajaca si¢ z rodzicow 1 ich dzieci.

Wedlug socjologicznego ujgcia w  stowniku
!'socjalizacja [tac. socialis ‘spoteczny’] — proces
przejmowania przez jednostke wiedzy, kompetencji

komunikowania, umiej¢tnosci psychospolecznych, a takze
systemu wartosci i norm, wynikajacy z oddziatywania
srodowiska spot.; Maria Oles$, Encyklopedia PWN.

2 0. Zabolotna, D. Skalski, M. Formela, D. Kowalski, N.
Nesterchuk, I. Grygus. (2019). Sport jako element kultury,
a edukacja zdrowotna. PeaGunitaniiini ta ¢Qi3KyJIbTypHO-
pekpeartiitai acriekt po3BuTKy monuHE (Rehabilitation
& recreation). Ned, 2019, s. 37.

3J.  Szczepafiski. Elementarne pojecie  socjologii.
Wydawnictwo naukowe PWN, Warszawa, 1970, s. 70.
4S. Kawula, J. Bragiel, A.W. Janke. Pedagogika rodziny.
Wydawnictwo Adam Marszatek, Torun, 2009, s. 13.

5 Ibidem
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spolecznym rodzina to podstawowa grupa
spoteczna. Jest wiele podziatéw rodziny, a sama
jej definicja jest trudna do okre$lenia. Wedhug
polskiej socjolog Barbary Szackiej ta trudno$é
moze wynika¢ z dwoch czynnikéw. Pierwszy to
biologiczne pokrewienstwo, a drugi nawigzuje do
zamieszkania we wspolnym gospodarstwie do-
mowym. Te dwie czastki poprzez braku identy-
czno$ci nie pozwalajg jednoznacznie okresli¢
kryteriow definiujacych rodzing®. Podsumowujac
na przestrzeni wiekdéw modele rodziny ulegly
ewolucji. Najbardziej przelomowy byt XX wiek,
gdzie zmieniata ona si¢ z pokolenia na pokolenie.
Mialo na to wplyw wiele czynnikéw, np.
emancypacja kobiet, oddziatywanie mediow
spotecznych, rewolucja obyczajowa, kultura
masowa. Obecnie najbardziej powszechny model
rodziny to heteroseksualne malzenstwo majace
potomstwo.

Funkcje rodziny

Rodzina jest jedng z najmniejszych instytucji
spotecznych, wielu naukowcoéw wykonuje rdéznego
rodzaju badania/do$wiadczenia na jej temat. Jest to
na tyle ciekawy temat do przeprowadzania badan,
poniewaz, rola rodziny podobnie, jak 1 w
przypadku jej podzialu jest niejednoznaczna.
Rodzina moze peli¢ swoje zadania w réznych
obszarach zycia. W spoleczenstwie familia pelni
nastepujace funkcje:

e funkcja prokreacyjna— pozwala na
zaspokojenie emocjonalno-rodzicielskich potrzeb
wspotmatzonkow oraz na biologiczne przetrwanie
spoteczenstwa;

e funkcja seksualna— jest spotecznie
akceptowang formg wspolzycia plciowego;

¢ funkcja ekonomiczna — pozwala na zagwa-
rantowanie bezpieczenstwa materialnego rodzinie,
w jej sklad wchodza nastepujace podfunkcje:
produkcyjna, zarobkowa, gospodarcza 1 ushugowo-
konsumpcyijna;

e funkcja opiekunczo-zabezpieczajaca — pol-
ega na zabezpieczeniu $rodkow niezbednych do
zycia oraz sprawowaniu opieki nad niepetno-
sprawnymi lub chorymi cztonkami rodziny;

¢ funkcja socjalizacyjna — jest realizowana w
dwoch wymiarach: jako przygotowanie dzieci do
samodzielnego Zycia i petnienia rol spotecznych
oraz jako wzajemne dostosowanie swoich
zachowan 1 cech osobowosci przez wspoOimal-
zonkow;

® B. Szacka. Wprowadzenie do socjologii. Warszawa,
2003, s. 372.
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e funkcja stratyfikacyjna — polega na nada-
waniu przez rodzing pozycji spofecznej swoich
cztonkow (ma istotne znaczenie szczegoélnie w
spoteczenstwach kastowych, takich jak np. w
Indiach);

e funkcja rekreacyjna — polega na zaspoko-
jeniu potrzeb odpoczynku, relaksu, rozrywki;

e funkcja emocjonalna — polega na
zaspokojeniu potrzeb emocjonalnych;
e funkcja kulturowa — przekazywanie

dzieciom dziedzictwa kulturowego poprzez zapo-
znawanie ich z dzietami sztuki, literatury, zabytka-
mi i innymi cennymi reliktami przesztosci'.

Natomiast  socjolog  Zbigniew  Tyszka
wyrdznia 10 funkcji rodziny: ,,materialno-ekono-
miczng, opiekunczo-zabezpieczajaca, prokreacyj-
ng, legalizacyjno-kontrolna, socjalizacyjna, klaso-
wa, kulturalna, rekreacyjng, seksualng, towar-
zyskg, emocjonalng iekspresyjng™. Jeszcze inne
funkcje rodziny przedstawia Stanistaw Kowalski.
Wyodrebni¢ mozna trzy podstawowe funkcje
rodziny: prokreacyjng, wychowawcza 1 gospo-
darcza. Wyodrebni¢ mozna trzy podstawowe
funkcje rodziny: prokreacyjng, wychowawczg i
gospodarcza Funkcja prokreacyjna rozumiana jest
jako  zaspakajanie  potrzeby seksualnej i
rodzicielskiej matzonkéw. Zapewnia trwatos¢
biologiczng rodzinie i1 spoleczenstwu. Funkcja
wychowawcza polega na stworzeniu przez
cztonkow rodziny optymalnych warunkéw do
wlasciwego  przebiegu procesu  socjalizacji
dziecka. Funkcja ekonomiczna to utrzyma-
nie dobrobytu, a takze dbanie o realizacje aspiracji
zyciowych poszczegdlnych cztonkow. Wszystkie
trzy funkcje sa od siebie zalezne®. Jest jeszcze
wiele podzialow funkcji rodziny. Jednak w tej
pracy nie sposob napisa¢ o wszystkich. Na koniec
przedstawi¢ 10 funkcji pelnionych przez rodzing
wedtug socjologow:

e reprodukcyjng — rodzina podtrzymuje
biologiczng ciaglo$¢ spoteczenstwa, jest bowiem
najmniejsza grupg spoteczna, ktora rekrutuje
swoich czlonkéw przez rozwddi przyczynia si¢
tym samym do podtrzymania trwalosci innych,
szerszych od niej ludzkich zbiorowosci,

e socjalizacyjng — rodzina zapewnia cigglos$¢
kultury, jest pierwszym miejscem, w ktorym

' www.wos.net.pl/rodzina

2 Z. Tyszka. Socjologia rodziny. Wydawnictwo Naukowo
PWN, Warszawa, 1974, s. 61.

3 S. Kowalski. Socjologia wychowania w zarysie. PWN,
s.116.

jednostka zapoznaje si¢ z kulturowym dzie-
dzictwem spoleczenstwa: jezykiem, wartosciami,
normami, obyczajami, standardami moralnosci,

e opiekuncza — rodzina zabezpiecza dzieci w
zwigzku z ich niesamodzielnos$cig oraz innych
swoich cztonkébw w przypadkach nieradzenia
sobie przez nich z przeciwnos$ciami losu lub
niemoznosci zaspokojenia potrzeb,

e emocjonalng — rodzina dostarcza rodzicom
oraz ich dzieciom emocjonalnego wsparcia,
zaspokaja takze potrzebe mitosci,

e scksualng — rodzina jest instytucja
regulujgca stosunki seksualne miedzy ludzmi
dorostymi,

e ckonomiczng — rodzina jest instytucja
zapewniajacg swoim czlonkom rozmaite zasoby
materialne, a jej cztonkowie majg wyznaczony

odpowiedni  zakres dzialah  gospodarczych,
zwigzanych z wiekiem 1 plcia,
o stratyfikacyjng — rodzina wyznacza

odpowiedni status spoteczny swoim czionkom i
przyczynia si¢ do  utrwalania  systemu
stratyfikacyjnego w spoleczenstwie, odgrywa role
konserwujaca spoteczenstwo,

¢ identyfikacyjng — rodzina okresla miejsce
jednostki w spoteczenstwie, stanowi dla niej

punkt zyciowego startu, a zatem rdéwniez
decyduje o jej  statusie  przypisanym,
mozliwo$ciach ~ jednostki 1 podstawowych
barierach, jakie przypuszczalnie, z uwagi na fakt,

e urodzenia w tej, a nie innej rodzinie,
napotyka na zyciowej drodze, jednostka jest
identyfikowana z wlasng rodzing pochodzenia
przez innych, czasem jednak od tej identyfikacji
pragnie uciec,

e integracyjno-kontrolng — rodzina kontro-
luje dziatania jej cztonkdw poprzez organizacje ich
zycia w myS$l ustalonych w ramach danego
spoleczenstwa, a  egzekwowanych  przez
domownikoéw regut postepowania oraz dyscypli-
nuje ich za sprawg cyklicznych $wiat rodzinnych 1
ustalonego rytmu dni,

e rekreacyjno-towarzyska — rodzina jest
instytucjg, ktora  zagospodarowuje = swoim
cztonkom czas wolny, organizuje rozrywke i
wypoczynek, a takze wprowadza dzieci w §wiat
powigzan towarzyskich, poprzez organizacje,
dawanie przestrzeni, finansowanie 1 kontrolg
kontaktoéw z innymi ludzmi®.

4 T. Szlendak. Socjologia rodziny. Ewolucja historia,
zroznicowanie. Wydawnictwo naukowe PWN, Warszawa,
2010, s. 116, 117.
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reprodukcyjna-biologiczna ciaglosé spoteczenstwa

socjalizacyjna-edukacja,wychowanie potomstwa

opiekuricza- opieka nad dzieémi i starszymi

emocjonalna-wzajemnie wzparcie, zaspokojenie potrzeby mifosci

seksualng-stosunki seksualne miedzy matzeristwem

ekonomiczng- zapewnienie potrzeb materialnych

stratyfikacyjna-pozycja spoteczna w spoleczeristwie

indyfikacyjna- pozycja miejsca jednostki w spofeczenstwie

integracyjno-kontrolna- kontrola dziatan czfonkow

rekreacyjno-towarzyska- odpoczynek i rozrywka

Rysunek nr 1. Funkcje rodziny.
Zrodto: Opracowanie wiasne.

Wychowanie fizyczne w rodzinie

Funkcja rekreacyjna, towarzyska taczy si¢ z
elementem kultury fizycznej, ktora jest bardzo
wazna w okresie rozwoju dziecka. Bowiem
ksztattuje organizm cztowieka i jego funkcje.
Dzieci, ktére znajduja si¢ w fazie intensywnego
wzrostu, wzmacniania i doskonalenia potrzebuja
ponadprzecietng dawke aktywnos$ci fizyczne;.
Jest to niezbedny czynnik, ktory stymuluje
rozw6j. Jesli go nie bedzie lub bedzie
wystepowal w niedomiarze rozwdj dziecka
bedzie opdzniony. Ruch jest nieodtacznym

92

elementem zycia czlowieka. Jest to spowo-
dowane wrodzonymi potrzebami organizmu
oraz nabytymi umiej¢tnosciami.  Aktywno$¢
fizyczna powinna by¢ juz rozwijana od
najmlodszych lat, a pierwszymi nauczycielami
powinni by¢ rodzice. Znaczenie aktywnos$ci
ruchowej idealnie okresla cytat Wojciecha
Oczko: ,,Ruch jest w stanie zastgpi¢ prawie
kazdy lek, ale wszystkie leki razem wzigte nie
zastagpig  ruchu.”  Specjalisci  opracowali
piramide aktywnos$ci fizycznej dla dzieci w
wieku przedszkolnym i wczesnoszkolnym.
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Codziennie

1o modiwe

nojwiece jok

Rysunek nr 2. Piramida aktywnosci fizycznej.
Zrédto: blogspot.com. [15.06.2018]"

Najnizsze ,pietro” w piramidzie ukazuj¢
podstawowe formy ruchu, ktore sa jednoczesnie
bezposrednio zwigzane z codziennymi czynnos-
ciami. Kolejno mamy takie czynnosci jak jazda na
rowerze czy rolkach, gra w pilke. Byloby dobrze,
gdyby te czynnosci byty wykonywane 3-5 razy w
ciggu tygodnia. 2-3 razy w tygodniu dziecko moze
ptywac, tanczy¢ oraz uprawia¢ sporty walki. Na
samej gorze piramidy sg formy wypoczynku, ktore
nalezy ogranicza¢. OczywiScie s3 one rowniez
potrzebne, np. po intensywnym wysitku jest
potrzebna regeneracja, ale trzeba kontrolowaé
dziecko. Zadaniem rodzicow jest ustalenie
odpowiednich ram czasowych na poszczegdlne
aktywno$ci. Wychowanie fizyczne jest stwar-
zaniem okolicznosci sprzyjajacych ksztattowaniu
wrazliwosci dziecka na potrzeby dbatosci o
cielesnos¢ 1 majacych go wyposazy¢ w tzw.
kompetencje aksjologiczne. w rezultacie tych
zabiegow edukowany podmiot ma by¢ osoba
posiadajaca umiejetnosci przydatne do czynnego
uczestnictwa w kulturze fizycznej, a wige posiadaé
tzw. dyspozycje instrumentalne. Powinien takze ro-
zumiec€ sens tej aktywnosci, czyli by¢ wyposazony
w dyspozycje kierunkowe. Spoiwem faczacym

!'blogspot.com [15.06.2018]

fizyczne ksztalcenie i wychowanie maja by¢
wiedza, ktora stanowi teoretyczne podtoze — jak
ksztattowaé swoje cialo 1 dlaczego istnieje taka
potrzeba, oraz w jaki sposob nalezaloby w tym
procesie uczestniczy¢?. Wazne jest, by uswiadamiaé
dziecku jak bardzo wazna jest aktywno$¢ fizyczna
na jego rozwoj oraz dalsze zycie. Henryk Grabo-
wski wprowadzil postawe prosomatyczna, czyli
postawa pozytywnych nastawien do tresci
fizycznego wychowania jest efektem najbardziej
pozadanym. Przedmiotem jej sa takie wartosci jak:
zdrowie, uroda, sprawno$¢ fizyczna i inne®. Gra-
bowski osadzit ja jako cel wychowania fizycznego®.

Instytucjonalno-administracyjny  podzial
kultury fizycznej

Kulturg fizyczng mozemy dzielimy na cztery
podstawowe ,,odtamy”.  Sport wypoczynkowy,
czyli tzw. aktywny wypoczynek, wychowanie
fizyczne-ksztattowanie stosunku do ciata i fizyczne-
go funkcjonowania, rekreacja ruchowa — dobro-
wolna forma aktywnosci fizycznej podejmowana w
czasie wolnym, rehabilitacja ruchowa, czyli
dziatanie o0s6b trzecich, aby pomoc osobie
niepelnosprawne;j przywrocic¢ maksymalng
aktywnos¢ fizyczna.

2'W. Osifiski. Zarys teorii wychowania fizycznego, Poznafi, 1996.
3 E. Dybinska, A. Kwiatkowska-Skwara. Podstawy wobec kultury fizycznej i zachowanie zdrowotne miodziezy
akademickiej Krakowa w aspekcie uwarunkowan osobniczych oraz spoleczno srodowiskowych. Zdrowie 1 dobrostan,

2015, 1,s.71.

4 H. Grabowski. Teoria wychowania fizycznego, Krakow, 1994,
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KULTURA
FIZYCZNA
[ I : I |
SPORT WYCHOWANIE REKREACJA  REHABILITACJA
WYCZYNOWY FIZYCZNE RUCHOWA RUCHOWA

Rysunek nr 3. Instytucjonalno-administracyjny schemat kultury fizycznej.
Zrodto: http://www.szpital-marciniak.wroclaw.pl/

Sprawnos$¢ fizyczna jest ukierunkowana na
zdrowie. Jej zalety:

- celem jest pozytywne zdrowie fizyczne,

- maleje ryzyko wystepowania chorob,

- zapewnia zdolno$¢ do prowadzenia
codziennych czynnosci zwawo i z wigorem,

- opiera si¢ o istnienie konkretnych,
uchwytow czynnikdéw ich proporcji, aby rozpo-
czyna¢ ¢wiczenia powoli i stopniowo zwigkszaé
ich intensywnosé!,

64%

AKTYWNYCH

15-24 lata

78%

Wyisze
wyksztalcenie

Kultura fizyczna w rodzinie. W poprzednich
rozdziatach byta juz zawarta informacja, ze kultura
fizyczna jest szalenie wazna dla zdrowia. Ruch
fizyczny w rodzinie zalezy od jego czlonkéw, a
kazdy z nich jest odrgbng jednostka. Z danych
przedstawionych przez MultiSport Index za 2019
rok wynika, ze w naszym kraju Polacy sg coraz
bardziej §wiadomi, ze aktywno$¢ fizyczna wply-
wa na jako$¢ zycia fizycznego i psychicznego.
W 2019 roku aktywno$¢ sportowa Polakéw
wynosita 64%?2.

W JAKICH GRUPACH WSKAZNIK JEST NAJWYZSZY?

90% 64% 66%

Uczgcy sie Duzemissts  Zarabiajacy Mezczyini
Stys+

) Rysunek nr 4. Osoby aktywne fizycznie w Polsce.
Zrodto: Benefit systems, Aktywnie po zdrowie, MuliSport Index, 2019, s. 11.

Z wykresu mozemy odczyta¢, ze jedng z
najbardziej aktywnych grup sa osoby uczace sie.
Jednak tak liczny odsetek zapewne ma zwigzek z
tym, ze jest to ich szkolny obowigzek. Chcac, nie
chcac musza ¢wiczy¢ na lekcjach wychowania
fizycznego. Wysoki procent jest rowniez posrod
grupy mtodej, zapewne wigze to si¢ z coraz wigksza
$wiadomosciag aktywnosci fizycznej na zdrowie i
zycie czlowieka, ale réwniez z checig atrakcyjnego
wygladu zewngtrznego. Mlodzi rodzice sg bardziej
aktywni 1 przekazujg to dalej w swoich rodzinach.
W  grupie zarabiajagcych ponad 5000 zlotych
miesigcznie oraz z wyzszym wyksztalceniem

odsetek osob aktywnych fizycznie réwniez jest
wysoki. Ma na to wpltyw catkowita §wiadomos¢
ruchu na zycie cztowieka. Osoby wyksztalcone sa
swiadome zalet, ktore plynal z regularnej
aktywno$ci fizycznej. W przyszlodci, jesli dwie
osoby majace $wiadomos¢ ,,potegi ruchu” zatoza
wspolnie rodzing beda ja pielegnowaly, majac
swiadomos¢ jak Jest to istotne dla ich potomstwa.
Trzeba parme;tac ze aktywnos¢ fizyczna to rowniez
spacery, wyjscie z psem, wyjazd do parku
narodowego czy lasu. Rodzina moze wspdlnie
zorganizowa¢ sobie wyjazd spedzajac wspdlnie,
przyjemnie czas, a jednoczesnie zadba o swoje
zdrowie i kondycje fizyczng oraz psychiczna.

U'M. Jaros. Zasady prawidlowego Zywienia dzieci i mlodziezy oraz wskazéwki dotyczqce zdrowego stylu zZycia. Instytut

Zywnosci i Zywienia, Warszawa, 2008, s. 198-199.

2 Benefit Systems. Aktywnie po zdrowie, MultiSport Index, 2019, s. 9.
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W 2019 roku 48% Polakéw bylo aktywnych
sportowo. Dominujg mtodzi mieszkancy miast, z
wyzszym wyksztatceniem oraz osoby, ktorych
dochod przekracza 5000 zl miesigcznie. Polacy
najczgsciej do ¢Ewiczen wybieraja silownie,
baseny i place ¢wiczeh na §wiezym powietrzul.

na silowni .zamknietej”
ub placu cwi

@ nasitown

+ na basenie

« na hali sportowej

« na boisku/orliku

« wklubie fitness

« na lodowisku

« wszkole tarica

Podczas ¢wiczen np. na basenie badz placach
na $wiezym powietrzu rodzina moze spedza¢ razem
czas 1 pielegnowaé swoje wiezi rodzinne.
Aktywnos¢ fizyczna wywoluje hormony szczescia.
Taka forma spedzania czasu dla rodzin jest z
pewnoscia  bardzo cieckawa oraz  wesola.
Dodatkowo korzystnie wptywa na relacje rodzinne.

1% ——
20% ——
16% ——
10% ——
10% ——
8% ——

3% ——

Rysunek nr 5. Najpopularniejsze obiekty sportowe.
Zrédlo: Benefit systems, Aktywnie po zdrowie, MuliSport Index, 2019, s. 2.

To wiasnie rodzina powinna si¢ zatroszczyc,
aby aktywne spedzanie czasu wolnego. Niestety
znajduja si¢ nadal takie rodziny, ktére postanawiajg
biernie korzysta¢ z czasu wolnego, np. ogladajac W
telewizje. Rodzice dla dzieci s3 wzorem do
nasladowania, wigc to oni powinni by¢ pre-
kursorami aktywnej formy spedzania wolnego
czasu. Jesli rodzic nie da przykladu swoim
zachowaniem to dziecko rowniez bedzie wolato
bierng ,yrozrywki”. Trzeba jednak pamigtaé, iz
nalezy by¢ konsekwentnym w swoim zachowaniu,
trzeba z dzieckiem stale uczestniczy¢ w
aktywnosciach fizycznych 1 stara¢ si¢ ukaza¢ jak
najwiece] zalet. Niestety sg 1 takie rodzinny, ktore
stale praktykuja ,,bierng aktywno$¢”, a dodatkowo
ulegaja swoim dzieciom 1 zwalniajg je z lekcji
wychowania fizycznego. Jednocze$nie odbierajac
im jedyng forme aktywnos$ci fizycznej. Nie s3
swiadomi nawet jaka krzywde wyrzadzaja
swojemu dziecku. Statystyki wskazuja, ze na
lekcjach wychowania fizycznego nie ¢wiczy 30%
licealistow, 23% gimnazjalistow oraz 15% uczniow
szkét podstawowych. Wigkszo$¢ z tych zwolnien
jest bezpodstawna. Skutkiem tak nieodpowie-
dzialnych zachowan rodzicéw jest tycie dzieci.
Istotnym faktem jest to, iz polskie dzieci tyja
najszybciej w Europie.

Najlepsza forma na propagowanie aktywnosci
fizycznej jest szeroko rozumiana rekreacja. Jest to
forma wypoczynku, wykonywana w czasie

wolnym. Jest jednocze$nie odpoczynklem po pracy
oraz rozglwkq, zaspokaja 1 rozwija potrzebe
wspolnoty”. Rekreacja to forma na spedzanie
wspolnego czasu w rodzinie. ,,W kazdej rodzinie
istniejg  wspolne potrzeby; potrzeba wspolnego
przebywania, integracji, wspolzycia, przezywania,
partnerstwa. W wychowaniu do rekreacji we
wczesnym dziecinstwie podstawowg rolg odgrywa
rodzina — matka, ojciec, rodzenstwo oraz
dziadkowie. Rodzina jest pierwszym Srodowiskiem
socjalizacji 1 wychowania, ktéra wprowadza male
dziecko w $wiat zabawy ruchowej, naucza prostych
umiejetnosci sportowych po przez zabawg 1 r6zne
gry ruchowe, jest takze pierwszym srodowiskiem
wychowania zdrowotnego i ekologlcznego poprzez
rekreacje fizyczng i turystyke’™.

Kultura fizyczna rodzmy w  okresie
pandemii. Pandemia COVID-19, ktéra rozpoczeta
sic 17 listopada 2019 w miescie Wuhan
doprowadzita do tego, ze w marcu wprowadzono
szereg  dziatan, ktéry miat  zmniejszy¢
rozprzestrzenianie si¢ epidemii. Jednym z nich byta
izolacja spoteczna. Ludzie byli zmuszeni do
zmienienie swoich nawykow w zwigzku z
aktywnoscig fizyczna.

! Benefit Systems. Aktywnie po zdrowie. MultiSport Index, 2019, 5.22, 24.

2 Z. Krawczyk. Filozofia i socjologia kultury fizycznej, PWN, s. 227.

3 0. Zabolotna, D. Skalski, M. Formela, D. Kowalski, N. Nesterchuk, 1. Grygus. (2019). Sport jako element kultury, a
edukacja zdrowotna. Peabimitaniiiai Ta (Qi3KyJIbTypHO-peKpearliiiHi acmekTu po3BuTKy rogwau (Rehabilitation &

recreation). Ne4, 2019. S. 45.
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Tabela nr 1. Czestotliwos¢ ¢wiczen przed epidemia, a samopoczucie w czasie epidemii

Czestotliwosc cwiczen
Samopoczucie Camsami Raz . 2 razy . Irazy ) 4razy S razy . 6 razy . Codziennie
w rvgodnin w rygodnin w tvgodnin w tygodnin w rygodnin w tygodnin

Bardzo dobre 1 2 0 0 1 3 1 5
Hekeolumy 9.08% 66,670 0.00% 0.00% 9.,00% 33.33% 50,00% 31.25%
Yowiersza 7.69% 15,38% 0,00% 0.00% 7.69% 23,08% 7.659% 38.46%
Dobre 5 0 2 4 - 5 0 4
Yekolumny 4545% 0.00%% 30.00% 44.44|".-a 36.36% 33,56% 0.00% 25,00%
Yowiersza 20.83% 0.00%% 8.33% 16,67% 16.67% 20,83% 0.00% 16.67%
Preecietne 4 1 2 5 3 0 1 4
Sakolunmy 36,36% 3333% 50.00% 55,56% 21.2T% 0,00% 50,000 25,00%
Yowiersza 20,00 5,00% 10.00% 25,00% 15,00% 0,00% 5.00% 20.00%
e 1 0 0 0 3 1 0 1
Yakolunmny 9.09% 0.00% 0.00% 0,00% 212% 11.11% 0.00% 6,25%
Yawiersza 16.67% 0.00% 0.00% 0.00% 50,00% 16.67% 0.00% 16.67%
Bardzo zle 0 0 0 0 0 0 0 2
Yakolumary 0.00% 0.00% 0.00% 0.00% 0,00% 0,00% 0.00% 12.50%
Yowiersza 0.00% 0.00% 0.00% 0.00% 0,00%4 0,00% 0,00% 100,00%

Zrédlo: Agnieszka Parfin, Krystian Wdowiak, Marzena Furtak-Niczyporuk, Jolanta Herda, Wplyw
izolacji spotecznej na poziom aktywnosci fizycznej oraz samopoczucie i stan psychiczny ludzi
podczas pandemii koronawirusa COVID-19, Numer specjalny — SARS CoV-2, Pol J Public Health
2019(4), s. 129.

Tabela nr 2. Czestotliwos¢ ¢wiczen przed epidemia, a samopoczucie w czasie epidemii

Czestotliwosc cwiczen

Samopoczucie Weale Corasami Raz ) 2 razy ) Irazy . drazy . 3 razy . 6 razy . Codzienmie
witygednin - wieygodnin - wtvgednin - wtvgednin - wtygodnin - w tygodnin

Bardzo dobre 1 3 0 0 3 0 1 0 5
Yokohummy 50,00% 37.50% 0,00% 0,00% 42.36% 0,00% 16,64 0,00% 25,00%
Yowlersza 7.69% 23,08% 0.00% 0.00% 23.08% 0.00% 7.69% 0.00% 38.46%
Dobre 0 1 0 3 3 3 4 2 8
Yekolmny 0.00% 12.50% 0.00% 42.86% 42.86% 42 36% 66.67%% 50,00% 40.00%
Suwiersza 0,00% 4.17% 0.00% 12,50% 12.50% 12.50% 16,67% 833% 3333%
Przecietne 1 3 2 3 1 4 1 2 3
¥ekolumy 30,00% 37,50% 50,00% 41.86% 14,29% 57.14% 16,67% 30,00%% 15,00%
Yowiersza 5.00% 15.00% 10.00% 13,00% 5.00% 20.00% 3.00% 10.00% 15.00%
Zie 0 1 2 1 0 0 0 0 2
Sekolmny 0.00% 12.50% 50.00% 14.20% 0.00% 0.00% 0.00% 0.00% 10,00%
Yowiersza 0,00% 16,67% 33.33% 16,67% 0,00%% 0,00% 0,00% 0,00% 3333%
Bardzo zle 0 0 0 0 0 0 0 0 2
Yekohumny 0,00% 0,00% 0,00% 0,00% 0.00% 0.00% 0,00% 0.00% 10,00%
Yowiersza 0.00% 0.00% 0.00% 0,00% 0.00% 0.00% 0.00% 0.00% 100,00%

Zrédlo: Agnieszka Parfin, Krystian Wdowiak, Marzena Furtak-Niczyporuk, Jolanta Herda, Wplyw
izolacji spotecznej na poziom aktywnosci fizycznej oraz samopoczucie i stan psychiczny ludzi
podczas pandemii koronawirusa COVID-19, Numer specjalny — SARS CoV-2, Pol J Public Health
2019(4), 5.129
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Tabela nr 3. I 4. Ple¢ i wiek a samopoczucie

Plec Wiek
Samopoczucie — Samopeczucie

Eobieta Mezczyzna 11-211at  II-3Ilata 3343Jata 44-54lata
Bardzo dobre 7 6 Bardzo dobre 3 6 1 3
%okolummny 14.29% 37.50% Yakohumny 25.00% 17.14% 8.33% 50,00%
Dobre 19 5 Dobre 3 14 5 2
%okolumny 38.78% 31.25% Yekolumny 25.00% 40.00% 41.67% 33.33%
Przecietne 16 4 Przecietne 4 11 5 0
%okolumny 32,65% 25,00% Yekolnmny 33.33% 31.43% 41.67% 0,00%
Zle 3 1 Zle 1 3 1 1
%ekolummny 10, 20% 6,25% Yekolumny 8.33% 8.57% 8,33% 16,67%
Bardzo zle 2 0 Bardzo zle 1 1 0 0
%okolwnmy 4.08% 0,00%4 Yekolnmny 8.33% 2.86% 0,00% 0.00%

Zrédlo: Agnieszka Parfin, Krystian Wdowiak, Marzena Furtak-Niczyporuk, Jolanta Herda, Wplyw
izolacji spotecznej na poziom aktywnosci fizycznej oraz samopoczucie i stan psychiczny ludzi
podczas pandemii koronawirusa COVID-19, Numer specjalny — SARS CoV-2, Pol J Public Health
2019(4), s.129.

Z przeprowadzonych badan mozemy wyw-
nioskowaé, ze najwigcej osob, ktore cwiczyly
przed epidemia w trakcie trwania epidemii
okreslaja swoje samopoczucie jako dobre. Jest to
kolejny dowdd na to, ze aktywnos$¢ fizyczna
pozytywnie wplywa na nasze zdrowie nie tylko
fizyczne, ale rowniez psychiczne. Izolacja z
powodu pandemii spowodowala utrzymania
dotychczasowych nawykow  zwigzanych z
aktywnoscig fizyczna.

Sport wypoczynkowy w okresie pandemii
Przez epidemie wiele imprez sportowych zostalo
odwotanych, powodem byly/ sa obowiazujace
restrykcje. Spowodowato to, ze wszelkie treningi,
zajecia sportowe si¢ nie odbywaty. Rodzice, ktory
zawozili swoje dzieci na treningi, a czasem nawet
im towarzyszyli musieli z tego zrezygnowac. Z
pewnosci moglo to ostabi¢ wigzi na linii rodzic -
dziecko, albo po prostu braku wspoélnie
spedzonego czasu, poniewaz kazdy z nich
zajmowal si¢ czym$ innym, moglo brakowaé
integracji. Rodziny czesto organizujg wspolne
wyjazdy na mecze swoich ulubionych klubow, co
z pewnoS$cig umacnia ich relacj¢. ,,Na 2020 rok
bylo zaplanowanych na $wiecie 49,803 duzych
(powyzej 5,000 kibicow) imprez sportowych, ale
do konca marca, w zwigzku z pandemia, odbyto
sie tylko 5,584 - niespetna 33 procent”!. Niestety
w Polsce odwotano wiele imprez sportowych, a

! Polsatsport.pl

jezeli si¢ odbyly/odbywaja to bez udzialu
publiczno$ci. Ostatecznoscig zostaje ogladanie
wydarzen sportowych, co de facto réwniez moze
dziala¢ pozytywnie na relacje rodzinne. Jednak
czesto jest tak, ze w domu ciezej si¢ do siebie
zblizy¢ 1 finalnie kazdy oglada (nawet czgsto to
samo) wydarzenie sportowe oddzielnie.
Wychowanie fizyczne w okresie pandemii
Dziecko jest obserwatorem, wiec po-
winniSmy da¢ mu dobry przyktad. ,Na calo$é
oddzialywan = wychowawczych skladajg si¢
zadania wynikajagce z wychowania spoteczno-
moralnego, zdrowotnego, umystowego, este-
tycznego i sportowego’™. Wychowanie w ruchu
sportowym nalezy do spraw aktualnych, poniewaz
czesto poddaje si¢ ono opiniom spotecznym. W
kazdym domu wychowanie fizyczne przebiega
inaczej. Podczas domowej izolacji nadal
moglismy ukierunkowywac postawy w stosunku
do ciala 1 fizycznego funkcjonowania. Brak
jakiegokolwiek spotkania z np. sgsiadami mogt
negatywnie wptyna¢ na relacje. Bowiem mogg oni
narzuci¢, brak edukacji fizycznej, co mogloby
wigza¢ si¢ ze zbednym konfliktem. Trzeba
pamietaé, ze rodzice mieli nad sobg szczegdlnie
wazne zadanie, aby ,,poprowadzi¢” dziecko przez
wiedze o sporcie. Powodem tego bylo zamkniecie
szkol, gdzie to pedagog jest ,,nauczycielem od

2 Z. Chrominski, Metodyka sportu dzieci i milodziezy.
Wydawnictwo Sport i Turystyka, Warszawa, 1976, s. 16.
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sportu”i to (wedlug niektérych) on przekazuje
wiedzg oraz czy jak dbacé o siebie. Gdy podczas
pandemii w rodzinie jest takie przekonanie moze
to skutkowac w przysztosci zaburzeniami rozwoju
dziecka.

Rekreacja ruchowa w okresie pandemii

Rekreacja  ruchowa jest najprostszym
sposobem na propagowanie sportu w rodzinie. W
kazdej rodzinie wystepuja rdzne zapotrzebowania
ruchowe. Najczgsciej to dzieci potrzebujg wigce]
ruchu, ale bywa tez odwrotnie. Skutkiem tego jest
m.in. réznice w wychowaniu, wyksztatceniu czy
stanie zdrowia. Jednak w kazdej rodzinie sg takie

potrzeby jak: potrzeba wspdlnego spgdzenia czasu
razem, integracji, Wwspotzycia, przezywania,
partnerstwa!. Najczestszym $rodkiem rekreacji jest
zabawa, ktéra jest roéwniez niezbedna do
prawidtowego rozwoju. Czesto wybieramy zorga-
nizowane wyjazdy, podczas ktérych duzo
spacerujemy, jezdzimy na rowerze, czy plywamy.
Ograniczenie wychodzenia z domu, a jedno-
cze$nie zamknigcie wszystkich miejsc rekrea-
cyjnych uniemozliwitlo ten sposob spedzania
czasu. Aczkolwiek réznej rekreacji ruchowej
mozemy uczestniczy¢ w domu, wszystko zalezy
od pomystu.

Tabela nr 5. Zmiany w sposobie spgdzania czasu z dzie¢mi.

ZMIANY W SPOSOBIE SPEDZANIA CZASU Z DZIECMI
Spedzanie wiecej czasu razem, wiecej wspdlnych zajec niz wczesniej (czytanie
ksigzek, gry planszowe, zajecia manualne, rozmowy, wspolne gotowanie/pieczenie, 51%
krzyz6wki, ogladanie filméw, zabawy kreatywne), pozytywne odczucia odnosnie
wplywu ograniczen na ilos¢ czasu spedzanego z dzie¢mi
Wiecej czasu spedzonego na wspdlnej nauce i edukacji dzieci 15%
Nic lub niewiele sie zmienito 10%
Koniecznosc aczenia pracy z opieka nad dzie¢mi, mniej czasu "wolnego”, wiecej 8%
obowigzkéw, zycie prywatne miesza sie z zawodowym
Caty czas spedzany w domu z dziecmi 24h/dobe 6%
Spedzanie czasu we wiasnym gronie, ograniczenie spotkarn towarzyskich, brak 5%
kontaktu z innymi dzie¢mi
Jest trudno, czestsze konflikty, napiecia, duzo czasu w domu, nuda, zmeczenie sobg 5%
Mniej wychodzenia na dwdr 3%
Dzieci wiecej graja na komputerze, ogladaja filmy 2%
Brak pospiechu 1%
Angazowanie dzieci w prace domowe 1%
Wiecej bliskoéci fizycznej (przytulanie) 1%

Zrédlo: Urszula Markowska-Manista, Dominka Zakrzewska- Oledzka, Rodziny z dzie¢mi w nowej
sytuacji epidemii koronawirusa, Raport z badania online, Polskie Stowarzyszenie im. Janusza
Korczaka, Warszawa 2020, s.12.

''Q. Zabolotna, D. Skalski, M. Formela, D. Kowalski, N. Nesterchuk, 1. Grygus (2019). Sport jako element kultury, a
edukacja zdrowotna. Peabimitamniiiai Ta (Gi3KyJIbTypHO-peKpearliiini acnekTy po3BuTky moguam (Rehabilitation &

recreation). Ned, 2019, s. 45.
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Statystki pokazuja, ze podczas epidemii
rodziny spedzaly wigcej czasu ze swoimi dzie¢mi.
Ponad 51% ankietowanych twierdzi, ze
wykonywali wigcej wspolnych zaje¢. Bardzo
mozliwe, ze to zajecia to byla rowniez rekreacja
ruchowa.  Podczas zamknigcia w domu nie
powinniSmy dac¢ si¢ wciggna¢ w tryb nudy czy
rutyny. Dzieci powinny aktywizowac¢ rodzicow do
ruchu, a oni z kolei dawa¢ wzor do nasladowania.
Trzeba zaznaczyé, ze sytuacja zamkniecia ,,w
czterech $cianach” na kazdego z nas nie jest
komfortowa, nasze zdrowie psychiczne jest
ostabione. A dodatkowy brak ruchu doktada nam
problemu. Wielu ludzi ma problemu zdrowotne
spowodowane zbyt malg aktywno$cig fizyczng
lub jej brakiem. Rekreacje ruchowa w rodzinie
daje wiele korzySci nawet w przysztosci m.in.
rozbudza zamitowanie do sportu, przyzwyczaja do
aktywnego trybu zycia, wzmacnia rodzinne wigzi,
stanowi dla dzieci wzor odniesienia.

Rehabilitacja  zdrowotna w
pandemii

Mimo trwajacej pandemii w Polsce robi si¢
wszystko by byla mozliwos¢ rehabilitacji
zdrowotnej, poniewaz jest ona wazna dla zdrowia
cztlowieka. Wielu z pacjentow  odktada
rehabilitacj¢ na podzniej lub calkowicie z niej
rezygnuje. ,,Niestety u pacjentow, ktorzy podczas
pandemii nie zdecydowali si¢ na rehabilitacje po
zabiegach, widoczne sq nieprawidtowosci - np.
brak zakresu ruchomosci stawow, czyli tzw. zrosty
w  stawach. Konsekwencjg moze by¢ nawet
ponowna operacja: artroliza, czyli uwalnianie
stawu z tych zrostow. Musimy sig tez liczy¢ z
wydtuzonym procesem rehabilitacji: dojscie do
efektu, ktory wezesniej mogtby zostac osiggniety w
3-4 miesigce, moze zajg¢ nawet rok lub wiecej”.
W przysziosci bedzie to miato wphyw na wigkszy
odsetek ludzi, ktorzy nie sq do konca sprawi oraz
zwigkszong ilos¢ operacji. To z kolei moze
doprowadzi¢ do problemow rodzinnych, takich
jak mp. utrata pracy przez czasowq lub stalg
niezdolnos¢ do pracy. Problemy materiale mogq
negatywnie wplyngé na rodzing, dochodzi¢ moze
nawet do rozwodow. Sq sytuacje, zZe ktos jest
swiadomy tego, jak ogromnie wazng role odgrywa
rehabilitacja, ale kolejnym problemem pandemii
braki w personelu medycznym. Wielu medykow
zajeta jest COVID-19, przebywa na kwarantannie,
bqdz jest juz zarazona korona wirusem.

okresie

! carolina.pl

Podsumowanie

Aktywnos¢ fizyczna jest wazna w codziennym
Zyciu, a podczas epidemii powinna zostac
szczegolnie wzmozona, gdy pozytywnie wplywa na
nasze zdrowie psychiczne i fizyczne. Rozwijanie
kultury fizycznej w rodzinach podczas pandemii
Jest utrudnione. Jednak rodzice powinni pamietac,
ze:” ...od najmiodszych lat powinni rozwijaé
postawy zdrowotne 1 zy¢ w sposob, aby zyskac
zaufanie dziecka i sta¢ si¢ ich autorytetem.
»Najlepsze efekty wychowawcze, przyniesie
wspolne poznawanie $wiata ,,oczami dziecka’ i
wspotuczestnictwo w zabawach, wykorzystujac je
jako $rodek do wczesnego rozwijania sprawnosci
fizycznej i rozwoju biologicznego™. To wiasnie
rodzice jako pierwsi powinni przekaza¢ dziecku,
jak wazny jest ruch w ich zyciu i rozwoju.
Pandemia daje nam mozliwo$¢ spedzania
wigkszej ilo§¢ czasu wspolnie, mozemy to
wykorzystaé, by poprzez aktywno$¢ sportowa
uscisli¢ swoje relacje rodzinne. Negatywna strona
to ograniczenia, ktdre za soba niesie. Zamkniecie
basenéw, placow rekreacyjnych czy zakaz
organizowania lub uczestnictwa w wydarzeniach
sportowych znaczaco ogranicza rodzinie wachlarz
mozliwosci. Jednak to od nas samych zalezy, jak
wykorzystamy ten czas, uwzgledniajac nasteg-
pujace wnioski — zatozenia:

e brak regularnych ¢wiczen jest przyczyna
rozwoju wielu choréb przewleklych,

o wysitek fizyczny powoduje  bardzo
korzystne zmiany rowniez w calym ukladzie
ruchu, zwigkszajac mase 1 site migsniowa,

e wysilek fizyczny wzmacnia i stabilizuje
stawy czlowieka, zwigkszajac ich  zakres
ruchomosci, wzmacnia, takze przyczepy, $ciggna i
wigzadta,

e wysilek fizyczny
dnieniom stawow,

e rodzina jest podstawowym miejscem,
gdzie ksztalci si¢ osobowo$¢ dziecka, kultura,
charakter, wzorce zachowan,

e rodzina powinna zapewni¢ dziecku wiedze
na temat edukacji zdrowotnej i zapewni¢ warunki
do prawidlowego rozwoju psychicznego i
fizycznego,

zapobiega zwyro-

2 0. Zabolotna, D. Skalski, M. Formela, D. Kowalski, N.
Nesterchuk, 1. Grygus (2019). Sport jako element kultury,
a edukacja zdrowotna. Peabinmitamniiiai Ta Gi3KyIbTypHO-

pekpeartiitHi acnektd po3BuTky moawau (Rehabilitation
& recreation). - PiBue, 2019, ISSN 2522-1795, s. 47.
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e wystarczy poswigci¢ kilkanascie minut w
ciggu dnia, aby poprawi¢ sylwetke, zdrowie,
dziatanie wielu uktadow i narzadow,

e kultura fizyczna — aktywno$¢ fizyczna to
srodek do osiagnigcia lepszej jakosci zycia.

e nalezy by¢ konsekwentnym w swoim
zachowaniu, trzeba z dzieckiem stale uczestniczy¢
w aktywnosciach fizycznych i stara¢ si¢ ukazaé
jak najwiecej zalet,
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