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Streszczenie

Okres pandemii nie jest okresem sprzyjajqcym aktywnosciom fizycznym, zabaw rekreacyjnych,
korzystania zwypoczynku i rekreacji na §wiezym powietrzu. Wiele 0sob z powodu izolacji lub kwarantanny
zamknigtych jest w domu lub dobrowolnie zostaja w domu przed obawg zakazeniem wirusem. Przez
ponad rok odkad trwa pandemia w kraju Polacy zrezygnowali z wielu aktywnosci fizycznych co bardzo
negatywme wplywa na ich stan zdrowia i samopoczucie. Wiele 0sob podjeto sig¢ pracy zdalnej, spedzanie
o$miu czy dziesigeiu godzin przed ekranem laptopa w pozycji siedzacej czgsto zgarbionej nie wplywa
korzystnie na organizm czlowieka. Zgodnie z zaleceniami dotyczacymi pandemii przez bardzo diugi
okres byliSmy zamknigci w domach wbrew naszej woli, ogramczone zostaly nawet spacery w najblizszej
okolicy. W ostatnim czasie ludzie s3 rowniez bardzwj narazeni na stres, ktory wywotuja negatywnie
wiadomosci w telewizji oraz wiadomosci o izolacji czy sama sytuacja pandemii. Aktywnos¢ fizyczna oraz
zabawy ruchowe, przebywanie na §wiezym powietrzu jest niezbedne dla prawidtowego funkcjonowania
oraz dla zdrowia psychlcznego i fizycznego. W okresie pandemii dbanie o odpowiednig ilos¢ aktywnosm
fizycznych czy zabaw rekreacyjnych u dzieci 1 dorostych jest bardzo utrudnione. W pierwszej czgsci pracy
znajdziemy informacj¢ o tym jak pandemla wplywa na dorostych i dzieci. Jak wplywa na psychike, stan
zdrowia i stan psychiczny oraz pordwnanie izolacji w mieszkaniu w bloku, a we wiasnym domu z ogrodem.
W czgscei drugiej eseju przeczytamy jak pandemia wptywa na edukacje zdrowotna, w szkotach, na zajgcia
wychowania fizycznego u dzieci, ktorych przeprowadzenie Jest mocno uniemozliwione oraz jak brak
kontaktu z rowiesnikami wptywa na kondycje¢ psychlczna, uczniéw. W trzeciej czqsm trzeciej pracy opisano
jakie zabawy rekreacyjne oraz formy zabaw na $wiezym powietrzu i w domu mozna Wykonywac w okresie
pandemi, jak wptywaja na to obostrzenia aktualnie panujace. W czwartej ostatniej czgsci pracy zostato
opisane jak podczas pandemii nie doprowadzi¢ do pogorszenia stanu zdrowia, obnizenia kondycji oraz jak
zadba¢ o kondycje dzieci po catym dniu przed komputerem. Od przynajmmej 20 lat w krajach wysoko
uprzemystowionych mowi si¢ wrgez o epidemii , lenistwa ruchowego”, ktdra jest nie tylko skutkiem tych
udogodnien, ale 1 niedocenianiu znaczenia wysitku fizycznego dla zdrowia cztowieka. Aktualnie w dobie
pandemii koronawirusa, aktywnos¢ fizyczna jest jeszcze mniej doceniania oraz spoteczenstwo zapomina,
ze regularnie uprawiajac sport mozna poprawic¢ swoj stan zdrowotny, swoje zdrowie psychiczne i fizyczne.

Stowa kluczowe: rekreacja, pandemia, aktywnos¢ fizyczna, zdrowie.

Ilepion manzaemii He € CHPUATIMBUM 4acoM s (Bi3MYHOT aKTHBHOCTI, PO3BAXKAIBHUX IrOP, HACONIO-
/I BIIIOYMHKOM Ta PEKPEALli€r0 Ha CBIKOMY HOBITpL. bararo srosieil 3a4MHeHi BIOMa 4epes i30JsLi0
Yy KapaHTUH a0o0 3aJMIIAIOTHCSA BAOMA JOOPOBLIBHO, MOOOIOIOUHUCH, 10 BOHU MOXKYTh OyTH 3apaxeHi
BipycoM. [loHas pik, BiaKoaM B KpaiHi TPUBA€ MaHJIEMisl, MOIAKU Bi,ZLMOBI/IJ'II/ICSI Bijl Oaratbox (hi3MYHUX
HABaHTaXEHb, 110 Jy’Ke HEraTHBHO MO3HAYAEThCS HA iXHBOMY 3/10pOB’1 Ta camomnouyTTi. bararo monei
T0YaJI [PALIFOBATH BIJIAJICHO, IepeOyBaHHs 110 BICIM-JECATh TO/MH IIepe/l eKPAHOM HOyTOYKa B CHISYO-
My TONIOXEHHI, YaCTO 3rOPOUBIINCH, HE POOHTH MOUTHBHOTO BILITMBY HA OPraHi3M JTIOAMHM. BinosigHo
10 peKoMeH 1aliil o0 NaHAeMii MU MPOTArOM AyXe TPUBAJIOTo yacy Oyli 3aMKHEH1 Y CBOIX OyIMHKaX
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NPOTH BJIACHOI BOJI, HABITH NPOTYJISHKY B Ge3nocepeaHiii 6m3bkocTi Oyimn obmexeHi. OCTaHHIM YacoM
JIOITA TaKOXK Ginbie MiUIAI0TBCS CTPECY Bi/l HETATHBHUX TEEBI3iHHMX HOBUH, HOBUH 1307111 Ta camoi
curyanii 3 nanaemieio. Oi3uyHa aKTUBHICTh, PyXJIMBI irpH i epeOyBaHHs Ha CBI)KOMy TMOBITPi HEOOXiHI
ZUTS PABHEHOTO (DYHKIIOHYBAHHS, @ TAKOXK JUIs TICHXIYHOTO Ta (isuanoro 310pos’s. [lix yac manemii
TyXe BaXKO MOn0aTH Mpo MOTPiOHY KiMBKICTh (hi3MYHOT aKTUBHOCTI M pEeKpeauiifHuX irop mis AiTei
Ta JOPOCIHX. Y mepIuiil yacTUHI poOOTH 3HaiiieMo 1H(OpMaLLito PO Te, SK MaHAEMis BIUIMBA€E Ha I0pOC-
7MX 1 AiTed. Sk 1e BIITMBAE Ha MCHXIKY, 3/I0POB’ Ta MCUXIYHUI CTaH 1 MOPIBHIHHS 130JI41Ii1 B KBapTHUPI
0araroKBapTUPHOTrO OYIMHKY Ta y BIACHOMY OYIMHKY 3 caJoM. Y IpyTiil YaCcTUHI IPOYUTAEMO, SIK MaH/Ie-
Misl BIUTMBAE Ha 0370POBYC BHXOBAHHS B IIKOIAX, HA YPOKH (DISHUHOI KYIETYPH Y JITCH, SIKi KATCTOPHIHO
HEMO)KIHBO MPOBOJUTH, & TAKOK AK BIACYTHICTh KOHTAaKTY 3 OXHOMITKAMH BIUIMBAE HA TCHXIYHHUII CTaH
Y4HIB. Y TpeTIiii YaCTHHI OMUCAHO, sKi PEeKpealiifHi irpi Ta GOpMH IPU HA CBIKOMY IMOBITPI Ta BIOMA
MOKHa TPOBOIUTH TIiJ{ YaC MAaHAEMIl Ta K Ha e BIUIMBAKOTH 1il04i 0OMEKCHHA. Y YeTBEpTIiHl 4acThHi
POCOTH PO3MOBIAETHCA TPO T€, K YHUKHYTH MOTIPIICHHS CTAHYy 3110pOB s T 4ac TIAHAEMI, SIK MiATpH-
MyBaTH GOpMY, SIK MIATPUMYBATH CTaH JITEH micist Winoro Axs 3a koM’ torepom. Hlonaiimene 20 pokis
y BHCOKOPO3BHHYTHX KpaiHaX rOBOPSTE PO CMiJEMII0 «PyXOBOI JiHi», AKa € HE TUIbKH HACIIAKOM X
HE3PYYHOCTEI, alI¢ i HSNOOLIHIOBAHHS 3HAYCHHS (iSHIHUX 3YCHIIb [UIS 310POB’ S MOAMHI. 3apas, B €IOXy
manzemii KOpoHaBipycy, (isudHa aKTHBHICTh LIHY€ETECA I MEHINE, i CYCITTECTBO 3a0yBae, 1O, perynsip-
HO 3a/IMal04nCh CIOPTOM, MOJKHA MIOKPAIIUTH CBifl CTaH 310pOB’sl, ICHXiYHE Ta (Pi3UYHE 3T0POB .
Kniouogi cnosa: pexpealtis, manaemis, (pisudHa aKTHBHICTb, SHOPOB’H.

The period of a pandemic is not a time favorable for physical activity, recreational games, enjoying
leisure and outdoor recreation. Many people are locked up at home because of isolation or quarantine,
or they stay at home voluntarily because they fear they are infected with the virus. For over a year since
the pandemic in the country has been going on, Poles have given up many physical activities, which has
a very negative impact on their health and well-being. Many people have started working remotely, spend-
ing eight or ten hours in front of a laptop screen in a sitting position, often hunched over, does not have
a positive effect on the human body. In accordance with the pandemic recommendations, for a very long
time we have been locked in our homes against our will, even walks in the immediate vicinity have been
limited. In recent times, people are also more exposed to stress from negative television news, isolation
news and the pandemic situation itself. Physical activity and physical games, as well as being outdoors,
are essential for proper functioning and for mental and physical health. During a pandemic, it is very dif-
ficult to take care of the right amount of physical activity or recreational games for children and adults.
In the first part of the work, we will find information about how the pandemic affects adults and children.
How it affects the psyche, health and mental state and comparing the insulation in an apartment in a block
of flats and in your own house with a garden. In the second part of the essay, we will read how the pandemic
affects health education in schools, physical education classes in children, which are strongly impossible
to conduct, and how the lack of contact with peers affects the mental condition of students. The third part
of the third paper describes what recreational games and forms of play in the open air and at home can be
performed during a pandemic, and how it is affected by the current restrictions. The fourth part of the work
describes how to avoid deterioration of health during a pandemic, and how to keep in shape, and how to
maintain the condition of children after a day in front of a computer.

Key words: recreation, pandemic, physical activity, health.

Jak pandemia wplywa na doroslych

Pandemia COVID-19 wiaze si¢ z zagroze-
niami dla zdrowia 1 zycia ludzi na calym $wie-
cie z powodu samej choroby, jak i jej powiklan
(Anderson 1 in., 2020). Jest ona rOwniez powo-
dem ogromnych zmian w codziennym funk-
cjonowaniu, z ktorych duza cze$¢ postrzegana
moze by¢ jako zmiany negatywne. Pojawie-
nie si¢ pandemii bylo zaskakujacym, zupetnie
obcym zjawiskiem i1 do$§wiadczeniem, zard6wno
dla dzieci jak i1 dla dorostych. Wymagato umie-
jetnosci dostosowania si¢ do nowej rzeczywi-
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sto$ci, zmiany trybu zycia, ograniczen i reorga-
nizacji obowigzkow, rezygnacji z codziennych
przyzwyczajen. W Polsce pierwszy przypadek
COVID-19 oficjalnie zarejestrowano 4 marca
2020 roku [4], 12 marca zostaly zamkniete
szkoty [6], a 20 marca ogloszono w Polsce stan
epidemii [8]. W ciggu kilkunastu dni rzeczywi-
sto$¢ polskich radykalnie si¢ zmienita. Zmiana
trybu edukacji stacjonarnej na zdalng, wymusita
na dzieciach 1 ich opiekunach nie tylko przysto-
sowanie warunkow domowych do wymogow
zaje¢ szkolnych, ale takze btyskawiczng nauke
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tego, jak korzysta¢ z wielu réznych programéw
1 narzedzi. Natomiast brak sp6jnosci w sposo-
bie, w jaki prowadzona byta edukacja skutko-
wat konieczno$cig ogromnego zaangazowania
rodzicow — jest to efekt migdzy innymi tego,
ze nauczyciele testowali rozne narzedzia 1 plat-
formy, nie dysponujac jeszcze jednym spdjnym
systemem do prowadzenia zaj¢¢ online. Zmiana
trybu pracy osob dorostych na system zdalny
nastapit juz od 8 marca 2020, pracodawcy mogli
swoim pracownikom wrecz narzuci¢ model
pracy zdalnej, z czego blyskawicznie skorzystata
wiekszos$¢ korporacji oraz znaczna czg$¢ insty-
tucji publicznych. Postawito to rodzicoéw i opie-
kunow dzieci w niezwykle trudnym polozeniu.
Konieczno$¢ przeformutowania modelu funk-
cjonowania w rodzinach pracownikow shuzb
medycznych, pracownikow socjalnych i osob
zatrudnionych w domach opieki oraz innych
placowkach, w ktorych pojawito si¢ podwyz-
szone ryzyko transmisji wirusa ze $rodowiska
zawodowego do rodzinnego. Czg$¢ pracowni-
kéw zdecydowata sie na dobrowolng izolacje od
swoich rodzin, korzystajac na przyktad z miesz-
kan shluzbowych lub wynajetych ze S$rodkow
prywatnych lokali [2]. Na wskutek zatrzymania
wielu branz — wzajemnie ze sobg powiazanych,
wiele 0sob stracito prace lub doswiadczyto przy-
musowej przerwy w wykonywaniu aktywnosci
zawodowej, co znaczaco odbilo si¢ na sytuacji
ekonomicznej wielu rodzin. Pandemia COVID-
19 znaczaco wplyneta na codzienne Zycie. Jest
to trudny okres dla wszystkich niezaleznie od
wieku, zarowno dla dzieci 1 mlodziezy, jak i1 dla
dorostych. Czg$¢ osodb reaguje na sytuacjg, w
ktorej si¢ znalazto natychmiast, silnie przezywa-
jac wszystkie wydarzenia na biezaco, podczas
gdy inne beda doswiadczali sygnalizowali trud-
nosci nieco pozniej. Reakcje dzieci, mlodziezy
a takze osob dorostych na stres wywotany pan-
demig i jej skutkami jest kwestig indywidualna,
uzalezniona od wieku, odporno$ci psychicznej
1 sposobu postrzegania rzeczywistosci. Zdalne
nauczanie, brak mozliwosci spotkania si¢ z przy-
jaciolmi i znajomymi, wiele godzin spedzanych
przed ekranem komputera, poczucie izolacji spo-
tecznej, trudnosci w odpowiednim przygotowani
do egzamindw, to problem wielu uczniéw. Prze-

dluzajace si¢ odczuwanie zagrozenia, ekspozy-
cja na stres 1 poczucie braku stabilizacji zycia z
pewnos$cia wplynie na zdrowie psychiczne dzieci
1 mtodziezy [10]. Mimo iz dzieci i nastolatki r6z-
nig si¢ od siebie indywidualnie, grupy wiekowe
beda reagowac na kryzysowe sytuacje, takie jak
pandemia COVID-19, w pewne typowe dla swo-
jego wieku sposoby. Reakcje te, cho¢ zwykle z
czasem stabna, moga tez powraca¢ jesli dzieci
zobacza, ustysza o trudnos$ciach, a szczegdlnie
jesli beda musiaty tak jak teraz — mierzy¢ si¢ z
nimi ponownie. Tym co bedzie dla nich pomocne,
to proba zrozumienia ich emocji, uczu¢, obaw 1
wspierajace reakcje dorostych na objawy nie-
pokoju 1 poczucia zagrozenia [9]. Jedna z grup
spotecznych najbardziej dotknigtych przez pan-
demie stata si¢ mtodziez. Zaburzenia zdrowia
psychicznego moga sta¢ si¢ znaczacym proble-
mem spolecznym w krotkiej 1 dtuzszej perspek-
tywie. Nastolatki 1 mtodziez czesto reaguja na
stres 1 trudne sytuacje odgrywajac pewne role.
Role te moga przyjmowac na przyktad forme lek-
komysInych i niebezpiecznych zachowan takich
jak brawurowa jazda autem, uzywanie alkoholu,
narkotykow czy pojawienie si¢ zachowan agre-
sywnych. Jeszcze inni moga sta¢ si¢ nadmiernie
opiekunczy wobec bliskich, a cze$¢ begdzie oba-
wiata si¢ wychodzenia z domu 1 ograniczy kon-
takty, nawet te zdalne, ze swoimi przyjaciéimi.
Przytloczeni intensywnymi emocjami nastolatki,
beda miaty trudnos$¢ aby o nich moéwi¢ wprost.
Uczucia te moga w efekcie prowadzi¢ do wzmo-
zonych ktotni, walki z rodzenstwem, rodzicami,
opiekunami czy innymi dorostymi. Moga poja-
wi¢ si¢ powazne obawy co do swojej przyszto-
sci w edukacji — jak wplynie na nich zamknigcie
szkot czy odwotanie waznych egzaminow.
Zgromadzone dane empiryczne, zebrane
metoda ankietowa w okresie od marca do kwiet-
nia 2020 roku, przez specjalistow Wydziatu Psy-
chologii Uniwersytetu Warszawskiego pokazuje,
ze: u wielu 0sob wystepuja nasilone objawy psy-
chopatologii w czasie pandemii COVID-19, u
ankietowanych osob, najczesciej wskazywanym
stresorem jest aktualna epidemia koronawirusa,
a 75% osob okresla ja jako wydarzenie stresu-
jace, 66,3% respondentow zadeklarowato, ze
pracuje zdalnie, w zwiazku z tym sygnalizuje, ze
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Rysunek 1. Wplyw uprawiania sportu na samopoczucie oraz efektywnos¢ pracy

Zrédlo: benefitsystem.pl

zbyt duza lub zbyt mata ilos¢ godzin pracy jest
zrédtem zdenerwowania, 70% badanych wska-
zuje, ze presja czasu zwigzana z terminowoscia
wykonywania zawodowych obowigzkéw, jest
przyczyna stresu [5]. Nie ma takiego obszaru
naszego zycia, na ktory Covid nie mialby
wplywu, a co za tym idzie wszyscy w znacznym
stopniu odczuwamy t¢ sytuacj¢, na ogot nega-
tywnie. Pandemia takze odcisngta swoje pigtno
nie tylko na dzieciach i mtodziezy, ale réwniez
na osobach dorostych.Izolacja spoteczna, praca
zdalna, niepewno$¢ zwigzana z rozwojem pan-
demii a takze obawy — o zdrowie swoje i najbliz-
szych — przyczyniajg si¢ do pogltebiania traumy
wielu osob. Coraz wigcej skarzy si¢ na perma-
nentny lek, obnizenie nastroju czy przewlekle
napiecie. Wedlug badan Inquiry, Polacy najcze-
Sciej wskazywali na kwesti¢ przemieszczania si¢
bez maseczki. 70% o0s6b chcialoby powrotu do
normalnosci pod tym wzgledem. Jest to najcze-
sciej wskazywana rzecz niezaleznie od wieku,
ptci, wyksztalcenia, wysokosci dochodow oraz
miejsca zamieszkania. Mozna powiedzie¢, ze
dyskomfort zwigzany z obowigzkiem nosze-
nia maseczki potaczyt wszystkich Polakow.
Na kolejnych miejscach w rankingu covidowe;j
deprywacji znalazlty si¢ podréze i wycieczki
(58% wskazan), spotkania ze znajomymi (57%),
dostep do lekarzy (52%) oraz wyjscia do restau-
racji 1 kawiarni (50%). Obecng sytuacje w wigk-
szym stopniu odczuwaja kobiety, podobnie
jak osoby bardzo mtode (w wieku 18-24 lata).
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Konieczno$¢ wigkszego skupienia na obowigz-
kach domowych, w tym zaangazowania w edu-
kacje zdalng, utrudnione korzystanie z placowek
edukacyjnych, okresowe kwarantanny, zwol-
nienia lekarskie, brak mozliwosci korzystania
ze wsparcia starzejacych sie rodzicow odbije
si¢ przede wszystkim na aktywno$ci zawodo-
wej kobiet [10]. W przysztosci zatem majg one
mniejsze szanse na powrot na rynek pracy, jesli
brak aktywnosci zawodowej skutkowac bedzie
dhlugimi przerwami w CV.
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Rysunek 2. Dostepnos¢ obiektow sportowych
w okresie pandemii
Zrédlo: benefitsystem.pl

Na podstawie badan Inquiry znaczna wigk-
szos¢ Polakow negatywnie ocenia stan obec-
nego nastroju i poczucia stresu w poroéwnaniu z
czasami sprzed pandemii. 70% os6b odpowie-
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dziato, ze obecnie odczuwajg gorszy nastrdj niz
wczesniej (przy czym co trzecia osoba udzielita
odpowiedzi ,,zdecydowanie gorszy”). Ponownie
to kobiety w wiekszym stopniu niz me¢zczyzni
odczuwaja negatywne skutki sytuacji. 73% z
nich ma gorszy nastrdj, w przypadku mezczyzn
odsetek ten wynosi 66%. Podobnie jest w przy-
padku oceny poziomu stresu — niemal 2/3 osob
czuje si¢ teraz bardziej zestresowanych niz
przed wybuchem pandemii. W wyniku pande-
mii czgsciej pojawiaja si¢ roznorodne problemy
zwigzane z codziennym zyciem. Najpowazniej-
sze z nich to problemy finansowe. Ich czestsze
wystepowanie deklaruje prawie potowa kobiet
(45%) 1 co trzeci mezczyzna (32%). Nasilaja
si¢ rowniez ogdlne problemy ze zdrowiem, co
deklaruje 1/3 kobiet 1 1/4 me¢zczyzn. Pomimo
wielu negatywnych skutkéw pandemii, mozna
dostrzec takze jej pozytywne skutki. Koronawi-
rus wpltynal na codzienne zycie kazdego z nas.
Inaczej spedzamy czas, ¢wiczymy 1 wyznajemy
inne wartosci. Zmiane nawykow zywieniowych
w trakcie lockdownu zadeklarowalo ponad
40 proc. badanych raportu "Nawyki Zywieniowe
Polakéw w czasie izolacji spolecznej podczas
epidemii koronawirusa 2020". Co wigcej, zaczg-
lismy lepiej planowaé zakupy, czgsciej korzy-
sta¢ z platnosci bezgotowkowych oraz — co
istotne — zwraca¢ wigkszg uwage na zdrowie
nasze 1 innych. W zwigzku z pandemiag COVID-
19 rzady zalecaja spoleczefistwu utrzymywanie
rezimu sanitarnego. Czgste mycie rak, dezyn-
fekowanie powierzchni 1 zachowanie dystansu
spotecznego, a takze noszenie oston ust i nosa
wplywaja na zmniejszenie rozprzestrzeniania si¢
koronawirusa SARS-CoV-2. Naukowcy z Japo-
nii zaobserwowali pozytywny skutek takiego
sanitarnego rezimu. Wedlug nich obecna pan-
demia moze mie¢ wpltyw na sezonowe infek-
cje spowodowane wirusem grypy i ze w tym
roku mozemy spodziewac si¢ ogdlnie nizszych
wskaznikow zachorowan [6]. Bez watpienia
pandemia koronawirusa wplyngta na niemal
na wszystkie aspekty naszego zycia i zmienia-
jac otaczajaca nas rzeczywisto$¢. Jednak mimo
kryzysowej sytuacji mozemy mie¢ pewnosc,
niebawem ustgpi, pozostawiajac spoteczenstwa
bogatsze o nowe do§wiadczenia.

Jak pandemia wplywa na edukacje zdro-
wotna w szkolach

Edukacja zdrowotna jest procesem dydaktycz-
no-wychowawczym, w ktérym uczniowie ucza
si¢ jak zy¢, aby: zachowac 1 doskonali¢ zdrowie
wlasne i1 innych ludzi oraz tworzy¢ §rodowisko
sprzyjajace zdrowiu, a w przypadku choroby lub
niepetnosprawnosci aktywnie uczestniczy¢ w
jej leczeniu, radzi¢ sobie i zmniejszaé jej nega-
tywne skutki.

Celem edukacji zdrowotnej dzieci i mto-
dziezy jest udzielanie im pomocy w:

1) poznawaniu siebie, $ledzeniu przebiegu
swojego rozwoju, identyfikowaniu i1 rozwiazy-
waniu probleméw zdrowotnych;

2) zrozumieniu, czym jest zdrowie, od czego
zalezy, dlaczego 1 jak nalezy o nie dba¢;

3) rozwijaniu poczucia odpowiedzialnosci za
zdrowie wilasne 1 innych ludzi;

4) wzmacnianiu poczucia wlasnej wartosci i
wiary w swoje mozliwosci;

5) rozwijaniu umiejetnosci osobistych 1 spo-
tecznych sprzyjajacych dobremu samopoczu-
ciu 1 pozytywnej adaptacji do zadan i wyzwan
codziennego zycia;

6) przygotowaniu si¢ do uczestnictwa w dzia-
faniach na rzecz zdrowia i tworzenia zdrowego
srodowiska w domu, szkole, miejscu pracy,
spotecznos$ci lokalnej (edukacja zdrowotna jest
waznym elementem edukacji obywatelskiej).

Obecnie sytuacja pandemiczna na calym
Swiecie, sprawita, ze duzo os6b odeszto od zdro-
wych przyzwyczajen i nawykoéw zywieniowych,
zmagajac si¢ z problemami wynikajacymi z
pandemii koronawirusa SARS-Cov-2. Edukacja
zdrowotna powinna towarzyszy¢ ludziom caty
czas, gdyz w naukach medycznych i naukach
o zdrowiu wiele si¢ zmienia. Okres ,,spotecz-
nej kwarantanny” byl momentem, by przeana-
lizowa¢ swoje nawyki zywieniowe, zadbaé o
aktywnos¢ fizyczna, ktorag pomimo ograniczen,
mozna prowadzi¢ nawet w domu. Warto réw-
niez zastanowi¢ si¢ nad tym, jak bedziemy dba¢
o zdrowie wlasne i bliskich, kiedy pandemia
wygasnie. Odpowiedzialno$¢ i1 zaangazowanie
w dbalo$¢ o zdrowie, z pewnosciag pozwoli si¢
nim cieszy¢ [12]. O zdrowych nawykach zywie-
niowych nalezy szczegdlnie pamigta¢ w czasie
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pandemii, kiedy, niestety spadt znacznie poziom
aktywnos$ci fizyczne] na $wiezym powietrzu.
Takze zamknigte silownie i baseny, znacznie
ograniczyty aktywnos¢ fizyczna, ktéra w znacz-
nym stopniu zostala zastapiona siedzgcym try-
bem zycia oraz podjadaniem kalorycznych prze-
kasek. Zjawisko to, na szersza skale moze sta¢
si¢ niebezpieczne dla zdrowia i jakosci zycia
dzieci 1 mtodziezy, dlatego konieczne jest uswia-
domienie, jaki wptyw na zdrowie ma niezdrowa
dieta 1 malo aktywny tryb zycia, naswietlajac
jednocze$nie pozytywy zdrowego odzywiania.
Dlatego duze znaczenie ma edukacja w szkole.
Edukacja zywieniowa w szkole to jedna z moz-
liwo$ci wypracowania w dzieciach wtasciwych
nawykow dotyczacych odzywiania. Ale jest to
takze dziatanie u podstaw, by dziecko w wieku
szkolnym wiedziato jak zdrowo si¢ odzywiac,
ale rowniez, dlaczego warto dokonywac takich
wyborow. Cho¢ program nauki szkolnej obej-
muje te zagadnienia, sa one tylko czg$ciowo
poruszane. Proponuj¢ Ci najlepsze rozwigza-
nia, aby dzieci nauczyly si¢ najwazniejszych
aspektow zdrowego zywienia i wprowadzaty
je w zycie. Przed wybuchem pandemii, dzieci
w wieku szkolnym spozywaly obiady gtéwnie

przed pandemiq w trakcie izolagji

40%
30% 30%
2% 25%
12%
korzystanie gotowanie samodzielna
z social mediow wdomu uprawa

warzyw i owocéw

w domu ($rednio 4-5 dni w tygodniu), a rza-
dziej (okoto 2 razy na tydzien) w szkolnej sto-
towce. Z oczywistych wzgledow zmienito si¢
to w okresie lockdownu, gdy zamknigto szkoty,
a konsumpcja przeniosta si¢ niemal w petni do
domowej kuchni. Nie zmniejszyto to jednak czg-
stotliwosci siggania po gotowe dania (np. pizze
czy frytki). Co istotne, takie positki trafiaty nie-
mal dwukrotnie cze¢$ciej na talerz dzieci na co
dzien nieaktywnych. Wlasnie ta grupa spozywa
tez mniejszg liczbe positkow. Podczas gdy 39%
dzieci nalezacych do programu ,,Lekkoatletyka
dla kazdego!” je 5—6 razy w ciagu dnia, to ci nie-
aktywni taka czestotliwos¢ wskazuja jedynie w
co pigtym przypadku.

Dzieci nieaktywne wypadaja, takze w kwe-
stil picia gorzej — niespetna potowa siega po
wode¢ kazdego dnia. Bardzo niepokojace jest,
ze w tej grupie prawie jedna trzecia wypija jej
mniej niz litr dziennie. Herbate, wode¢ z kranu
1 mleko codziennie pije co trzecie dziecko.
Jednak az co czwarte pije raz w tygodniu
gazowane napoje stodzone. Dlatego edukacja
zywieniowa w szkole ma bardzo duze zna-
czenie na uswiadomienie dzieciom o tym,
jak istotne jest zdrowe odzywianie. Bada-

38%
33%
21%
16% 16%
6%

uprawianie ograniczenie zamiar
aktywnosci wydatkow regularnego
fizycznej do niezbednych oszczedzania

Rysunek 3. Wplyw pandemii na zachowania Polakow

Zrédlo: tvn.pl
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nia pokazuja, ze lockdown miat negatywny
wplyw na codzienno$¢ wszystkich dzieci.
Mocno obnizyta si¢ ich aktywnos¢ fizyczna,
zarOwno czestotliwos$¢ zaje¢ ruchowych, jak i
ich dlugos$¢. Podczas domowej izolacji wzro-
sta liczba dzieci, ktére uprawiaja sport krocej
niz 30 minut dziennie i1 spadla liczba tych,
ktore poswigcaja na sport wiecej niz godzing
dziennie. Dzieci z oczywistych powodoéw wig-
cej czasu spedzaly przy komputerze, a mniej z
rowiesnikami. Jednocze$nie, mimo zmniejszo-
nej aktywnoS$ci fizycznej, nie zmienity si¢ ich
nawyki zywieniowe, a w wielu przypadkach
pozostawiaja one wcigz wiele do Zyczenia.
Dlatego nadal szczegolnie istotna jest eduka-
cja 1 ksztaltowanie prawidlowych nawykow
zywieniowych wsrdéd najmtodszych, bo — jak
pokazuja badania — przynosza one widoczne
rezultaty. Ma ona takze pozytywny wplyw na
uswiadomienie konsekwencji zlego odzywia-
nia [7]. Poprzez wprowadzenie na zaj¢ciach
dydaktycznych wspolnego przygotowywania
wspolnych positkéw. Dzieci w grupie rowie-
Snikéw nawzajem bardziej si¢ motywuja do
réznego rodzaju dziatan, np. zdrowej diety.

Edukacja zdrowotna w czasie pandemii na
przed sobg takie zadania jak:

1) ksztattowanie odpowiedzialno$ci za zdro-
wie swoje 1 najblizszych;

2) wyksztatcenie zachowan
zdrowiu i bezpieczenstwu;

3) rozwijanie umiejetnosci radzenia sobie w
sytuacjach trudnych;

4) rozbudzanie zainteresowania dzieci, rodzi-
coOw, nauczycieli wspdlnym ksztattowaniem
zdrowego stylu zycia.

Gléwnymi metodami dla przekazania waz-
nych tresci zywieniowych sa:

1) gry edukacyjne;

2) zabawy aktywizujace;

3) inscenizacje;

4) spotkania z ciekawymi ludzmi.

Edukacja zdrowotna w szkole zawsze jest
bardzo wazna i odgrywa wazng role, a aktyw-
nos$¢ fizyczna stymuluje i wspomaga rozwdj [3;
5]. Tym bardziej w czasie epidemii, kiedy styl
zycia stat si¢ niestety mniej zdrowy i aktywny,
a nawyki zywieniowe ulegly pogorszeniu

sprzyjajacych

III — Zabawy rekreacyjne w okresie pan-
demii

Zabawy rekreacyjne w okresie pandemii
sa znacznie utrudnione. Panujace obostrzenia
w catym kraju umozliwiaja wyjécia na boiska,
place zabaw, do miejsc, w ktorych przed pande-
mig mozna byto aktywnie spedza¢ czas. Nawet
lekcje wychowania fizyczne zostaty utrudnione
przez zdalng form¢ nauki. Zgodnie z zalece-
niami rzadu podczas epidemii koronawirusa
SARS-COV-2, spedzamy wigkszo$¢ czasu w
domu. Dotyczy to nie tylko dorostych, ale takze
dzieci. Rodzice pracuja zdalnie, z kolei ich
pociechy majg czas nie tylko na nauke, jak réw-
niez inne aktywnos$ci. Bardzo waznym elemen-
tem codziennego dnia powinny by¢ regularne
¢wiczenia fizyczne [11]. W ciggu calego dnia
najwigkszg ilo$¢ czasu dzieci spedzaja na nauce
zdalnej przed ekranem laptopa, komputera lub
smartfona [5]. Rekreacja fizyczna jako termin
oraz spoteczne zjawisko, jest powszechnie znana
1 rozumiana. Zazwyczaj definiuje si¢ ja jako
wszelkie dziatania, ktore podejmowane sg w
wolnym czasie zwigzane z usuwaniem skutkow
zmeczenia regeneracja sit, restytucja organizmu
przez mozliwo$¢ racjonalnego gospodarowania
nagromadzonym potencjalem fizycznych, twor-
czych oraz psychicznych sil. Rekreacja wedlug
T. Wolanskiej ,sa roznego rodzaju zajgcia
podejmowane w wolnym czasie, dobrowolnie,
dla przyjemnosci, autoekspresji, formowanie
wlasnej osobowosci, odnowy i1 pomnazania sit
psychofizycznych. Nie rodzaj zaje¢ decyduje o
tym czy jest to aktywno$¢ rekreacyjna, ale kon-
tekst psychospoleczny, a wigc czy sg to zajegcia
dobrowolne sprawiajace przyjemnos$¢ i czy spet-
niaja oczekiwania i zainteresowania oraz jakie
sa motywy podejmowania danej czynnosci i czy
wplywaja na osobowos¢ w sposdb pozytywny
1 rozwijajacy” [14]. Zatem zabawy rekreacyjne
s to zabawy w wolnym czasie, zwigzane z usu-
waniem skutkdw zmeczenia polegajace na rege-
neracji sit psychicznych i fizycznych, sg to réw-
niez zaj¢cia podejmowane dobrowolnie w czasie
wolnym dla przyjemnosci, ktore na osobowos¢
powinny wplywac ksztatcaco i rozwijajaco.

Formy rekreacji mozemy podzieli¢ ze
wzgledu na:
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1) intensywno$¢ wysitku:

relaksacyjne - spacery, wedkowanie, obser-
wacje przyrody,

o $redniej intensywnos$ci — jazda na tyzwach,
zeglowanie, gimnastykowanie,

¢wiczenia intensywne — biegi, plywanie,
aerobik;

2) poziom trudnosci:

tatwe — jazda na rowerze, biegi,

srednie — siatkdwka, ptywanie, jazda na
tyzwach,

trudne - narciarstwo, wspinaczka;

3) pory roku:

letnie,

zimowe,

catoroczne — fitness, kregle itp;

4) miejsce ¢wiczen:

plenerowe,

pod dachem,

boiskowe;

5) formy organizacyjne:

indywidualne, zespotowe [10].

W czasie pandemii zabawy rekreacyjne ogra-
niczajg si¢ do tych podejmowanych we wlasnym
domu, ogrodzie i indywidualne [2]. Zespotowe 1
plenerowe formy rekreacji s3 ograniczone obo-
strzeniami panujagcymi w kraju. Podczas zabaw
rekreacyjno-ruchowych w czasie pandemii

Cwicze, trenuje
rzadziej niz przed
epidemig

Brak wplywu na
czestosé
uprawiania
przeze mnie
sportu

W ogdle
zaczgtem,
zaczelam
trenowacd

Calkowicie

zZrezygnowalem z

czas epidemii

o
o
-
(=]
-
o

panuje par¢ zasad: podczas aktywnosci w towa-
rzystwie zalecane jest zakladanie maseczki oraz
odstep 2 metry od kolejnej osoby, przed ¢wicze-
niami 1 po nalezy umy¢ dokladnie rece i je czgsto
dezynfekowa¢, bardzo istotne jest aby w trakcie
¢wiczen nie dotykac okolic ust i nosa. Zachowa-
nie takich zasad moze by¢ szczego6lnie trudne dla
najmtodszych dzieci. Pomimo wielu obostrzen 1
ograniczen sg zabawy rekreacyjne, ktore mozna
wykonywaé¢ w domu.Niektore z nich to:

— rzucanie pileczek do wiaderka albo gra w
kolanko;

— ciuciubabka;

—slalom z zawigzanymi oczami;

— odbijanie balonikow (rekami, nogami);

— tory przeszkod;

— przechodzenie miedzy nitkami wtoczki
przywiazanej do mebli [18].

U dzieci podczas zabaw rekreacyjnych w cza-
sie pandemii nalezy zadba¢ szczegdlnie o pra-
widlowg postawe ciala, po catym przed ekranem
rozgrzanie mig¢sni i zabawy ruchowe na swiezym
powietrzu lub w domu. Do zabaw rekreacyjnych
w czasie pandemii mozna zaliczy¢ takze: w
przypadku posiadania wtasnego ogrodka — jazda
na rowerze, rolkach, deskorolce po ogrodzie,
zabawy z bankami mydlanymi, gra w chowa-
nego, zabawa ze zwierz¢tami, bieganie wokot

35%

32%

Cwicze, trenuje
przed epidemig
-

20 25 30 35 40

Rysunek 4. Wplyw epidemii na uprawianie sportu w Polsce (%)

Zrédlo: PMR 2020
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domu, pomaganie w pracach ogrodowych. W
obrebie wlasnego ogrodu dzieci moga wykony-
wac zabawy rekreacyjne bez obawy zarazenia si¢
wirusem. W przypadku braku wlasnego ogrodu
do zabaw rekreacyjnych moga naleze¢: wyjazdy
do lasu na spacer lub rowerowe, wycieczki w
miejsca gdzie nie bedzie si¢ znajdowaé thum
innych os6b, zabawy w matych grupach rowie-
$niczych lub w parze na $wiezym powietrzu,
odwiedzanie otwartych obiektéw sportowych —
wszystko z zachowaniem rezimu sanitarnego.

Przyktady zaje¢ sportowych w domu:

Pitka nozna lub siatkowka z balonem — odbi-
janie pitki w domu moze by¢ do$¢ ryzykowne,
chyba Ze masz odpowiednig ilo§¢ miejsca lub
mieszkasz w bloku. Jednak zamiast pitki, do
zabawy mozesz wykorzysta¢ balon. Odbijaj go z
dzieckiem albo stworz prowizoryczng bramke z
dwoch krzesel 1 ¢wiczcie strzelanie do celu.

Hula hop — ten sportowy gadzet, ktory stuzy
do modelowania sylwetki, moze by¢ takze
Swietnym narzedziem zabawy mtodszych dzieci.
Dzigki nim maluchy moga sprawdzi¢, jak dtugo
potrafig kreci¢ biodrami (a czasem nawet calym
ciatem!), zeby kotko nie upadto na ziemig.

Skakanka — to kolejny gadzet, ktory $wietnie
sprawdzi si¢ w domu. Skakanke dziecko moze
uzywac¢ samo lub przeskakiwa¢ nad obracajaca
si¢ skakanag trzymang przez dwie osoby. Jesli
zdecydujesz si¢ na t¢ zabawe, upewnij si¢ tylko,
ze w zasiggu skakanki nie ma Zadnych mebli,
zyrandoli ani cennych przedmiotow.

Cwiczenia dla dzieci z muzyka — mozesz
wlaczy¢ filmik, np. na YouTubie, z gotowym
zestawem ¢wiczen dla najmtodszych. Jesli jed-
nak zalezy Ci, aby dziecko nie spedzalo znowu
czasu przed ekranem, wlacz muzyke 1 wspolnie
wymyslcie choreografie.

Przyktady zaje¢ sportowych na $wiezym
powietrzu:

Zabawy na placu zabaw 1 boisku — pamigtaj,
aby wybiera¢ miejsca, ktore sa dostosowane do
wieku dziecka. Zwr6¢ uwage na to, jakie sprzety
1 konstrukcje znajduja si¢ na placu. Mozesz tez
zapyta¢ innych rodzicow w okolicy, czy polecaja
jakie$ wyjatkowe place zabaw dla dzieci.

Bieganie w parku lub lesie — te aktywnos¢
fizyczng mozecie urozmaici¢ dodatkowymi

zadaniami. zachg¢¢ swoje dziecko do tego, by w
trakcie biegu znalazto odpowiednia liczbe lisci,
kamykow lub innych skarbow.

Rower, hulajnoga, rolki — jesli zdecydujesz
si¢ wyposazy¢ malucha w sprze¢t na kotkach,
bedziesz mie¢ szanse samemu sprawdzi¢ swoja
kondycje. Uwaga! Dzieci potrafia by¢ bardzo
szybkie [16]. Skutki dla zdrowia dzieci moga
by¢ powazne, jeSli rutyna ta przetrwa pande-
mi¢. W perspektywie krotkoterminowej moze to
doprowadzi¢ do pogorszenia zdrowia psychicz-
nego, zmniejszenia koncentracji i zwigkszenia
zaburzen snu. Dlugofalowe konsekwencje moga
obejmowaé wzrost otyto$ci u dzieci 1 zwig-
zany z tym wzrost ryzyka wystapienia zespotu
metabolicznego 1 cukrzycy typu 2 [19]. Bardzo
wazna jest §wiadomos$¢ spoleczenstwa aby dbac
o zdrowie w codziennym zyciu. Zdrowa osoba,
ktora zyje w zgodzie ze sobg 1 otoczeniem, jest
aktywna ruchowo, bez nalogéw, zyczliwa i
szczg$liwa. Bardzo istotne jest aby w czasie pan-
demii, nauki zdalnej i pracy gtownie home office
zadba¢ o poziom swojej aktywnosci fizycznej,
nadmiar pracy siedzacej moze mie¢ fatalne
skutki w przysztosci. Rodzice powinni zadba¢ o
swoje dzieci 1 wybiera¢ zabawy rekreacyjno-ru-
chowe na powietrzu z dala od thuméw ludzi, cho-
dzi¢ na spacery, odwiedzaé lasy 1 spgdzaé czas
aktywnie [21].

Podsumowanie

Podsumowujac nawet w czasie pandemii
mozna znalez¢ formy rekreacji zdrowotnej czy
to w domu podczas kwarantanny czy na $wie-
zym powietrzu. Rodzice powinni zadbaé o
swoje zdrowie oraz o zdrowie swoich dzieci,
ktore godzinami przesiaduja przed ekranami
komputera podczas zdalnych lekcji. Pandemia
koronawirusa Zle oddziatuje na dorostych ale
tez na dzieci — moga one mie¢ problemy natury
psychicznej. Zamknigte szkoly i miejsca w kto-
rych jeszcze rok temu dzieci moglty swobodnie
spedzaé czas ze swoimi rowiesnikami bez Zad-
nych obaw powoduje u najmtodszych niepokoj
1 leki o przysztos¢. Lockdown w naszym kraju
wplynat na pogorszenie si¢ kondycji zarowno u
dzieci jak 1 u dorostych. Dzieci zaczely spedzac
wigce] czasu przed ekranem komputera niz ze
swoimi rowiesnikami — na skutek tego oslabiaja
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si¢ relacje miedzy dzie¢mi, ktére przed pandemia
byly codziennie pielegnowane podczas zaje¢ w
szkole oraz podczas spedzania wspolnego czasu
po szkole. Pandemia ma swoje negatywne skutki
réwniez w dostgpnosci form zabaw rekreacyj-
nych — te same czynno$ci 1 zabawy wykony-
wane bez réwiesnikéw nie przynosza tyle samo
zabawy dzieciom co kiedy$ [20]. Od kwietnia
zesztego roku musieli$my zmieni¢ nasze zacho-
wania, rutyny, prace —jednak nie mozna dopusci¢
sytuacji aby rutyng stato si¢ spedzanie zbyt wielu
godzin przed ekranem komputera w pozycji
obciazajacej nasz kregostup. Zdrowie ,,jest rozne
dla kazdego z nas i — co wazne, w kontekscie
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szczegOlnie polskim — nie definiuje go lekarz, ale
sam pacjent, zgodnie ze swoimi subiektywnymi
odczuciami” [4; 2]. Rodzice szczegolnie powinni
zadba¢ o zdrowie swoich pociech — zar6wno to
fizyczne jak 1 psychiczne tak aby po pandemii
dzieci wrocily zdrowe do stacjonarnej nauki,
lekcji wychowania fizycznego na boiskach i na
Swiezym powietrzu, do gier zespotowych oraz
do nadrabiania kontaktu z rowie$nikami. W cza-
sie pandemii rodzice razem z dzieémi mogg bra¢
udzial w grach i1 zabawach rekreacyjno-rucho-
wych tak aby kazdemu poprawi¢ humor i nasta-
wienie, oderwa¢ mysli od pandemii 1 sytuacji w
kraju oraz zadba¢ o swoje zdrowie.
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