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Wprowadzenie

Kultura fizyczna w obecnych czasach to juz nie tylko lekcje wychowania fizycz-
nego, lecz szeroko rozwinieta promocja aktywnosci fizycznej. Od lat wiadomo, ze
»ruch to zdrowie”, jednak w dzisiejszych czasach zdanie to ma szczegdlne znacze-
nie. Dla niektérych osob jest sposobem na zycie, dla innych odskocznig od dnia
codziennego, a dla jeszcze innej grupy ludzi to po prostu niezb¢dna koniecznos¢,
ktéra gwarantuje im funkcjonowanie w spoleczenstwie. Niestety, sg jeszcze ta-
kie srodowiska spoteczne, dla ktérych kultura fizyczna nie przedstawia zadnych
wartosci i jezeli nie jest obowigzkowa, to nie jest obecna w ich Zyciu. Pozytyw-
ny wplyw aktywnosci fizycznej jest nieoceniony dla komfortu zycia czlowieka.
Sport sprzyja rozwojowi organizmu i zachowaniu zdrowia, aktywno$¢ fizyczna
rozwija migs$nie, wptywa na odpowiednia postawe i ksztalt kosci, wspiera uklad
krazeniowo-oddechowy, podnosi sprawno$¢ i wydolnos¢ fizyczna, pozytyw-
nie wplywa na samopoczucie i pomaga w samoakceptacji siebie. Aktywnos¢ fi-
zyczna stymuluje i wspomaga rozwoj m.in. somatyczny poprzez rozwdj miesni,
przez co zwigksza sie ich sila i sprezystos¢, wspomaga budowanie i wzmacnia-
nie sity kosci, co wptywa na ich mineralizacj¢, wzmacnia oraz stabilizuje stawy,
a takze poprawia koordynacje ruchowa. Aktywnos$¢ ruchowa odpowiada réwniez
za harmonijny rozwdj (np. proporcjonalne przyrosty masy ciala), zwigkszenie
pojemnosci zyciowej pluc, ksztaltowanie lepszej pracy serca, obnizenie ci$nienia
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tetniczego krwi oraz ksztaltowanie dobrej sprawnosci fizycznej. Aktywnos¢ ru-
chowa odpowiedzialna jest rdwniez za rozwoj psycho-emocjonalny m.in. poprzez
poprawe pamieci i samopoczucia, nauke radzenia sobie ze stresem i zmeczeniem,
réwniez korzystnie wpltywa na postepy w nauce (zaréwno na oceny, zachowanie,
jak i na koncentracje uwagi), obniza poziom leku, a nawet zmniejsza stany depre-
syjne (Telak, Skalski, Zielinska, Czarnecki, 2020: 175-176).

Wspolczesna kultura fizyczna

»Kultura fizyczna - ogdt zachowan przebiegajacych wedlug przyjetych
w danym $rodowisku spotecznym regut i norm postepowania, a majacych na celu
dbato$¢ o zdrowie czlowieka, o poprawe jego postawy, prawidtowy rozwdj psy-
chofizyczny oraz rezultaty tych zachowan.

Formy uczestnictwa w kulturze fizycznej:

- wychowanie fizyczne,

- sport,

- rekreacja,

- rehabilitacja medyczna,

- turystyka.

Czynniki uczestnictwa w kulturze fizycznej:

- stymulacja (funkcja rozwojowa) — pobudzanie czynnosci organizmu po-
wodujace jego rozwoj,

- adaptacja (funkcja przystosowawcza) — przystosowanie organizmu do oto-
czenia,

- kompensacja (funkcja wyréwnawcza) — wyréwnywanie deficytu niekto-
rych bodzcow,

- korektywa (funkcja naprawcza) — leczenie wad postawy.

Wartosci ciata w kulturze fizycznej:
- zdrowotne,

- utylitarne,

— estetyczne,

- hedonistyczne,

— agonistyczne.
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W Polsce program kultury fizycznej realizowany jest w szczegdlnosci po-
przez zajecia wychowania fizycznego w szkotach publicznych i niepublicznych”
(Kultura fizyczna, 2021).

Wspolczesna kultura fizyczna rozpatrywana jest pod katem nie tylko zdro-
wotnym i ogdlnorozwojowym, ale przede wszystkim pod katem mozliwosci,
jakie stwarza odpowiednio przygotowana, zdrowa, wysportowana, odporna na
stres sylwetka. W niektorych sektorach spolecznych wymagany jest obowigzek
podejmowania aktywnosci sportowej. U oséb uprawiajacych czynna aktywnos¢
ruchowa mozna zaobserwowa¢ zwigkszona wydolno$¢ organizmu wzgledem wy-
konywanej pracy. Systematyczne podejmowanie sportowego wysitku fizycznego
ma bardzo korzystny wptyw na uklad immunologiczny czlowieka, dzieki czemu
wzrasta odpornos¢ organizmu na zachorowania. W zwigzku ze zmieniajacymi si¢
strukturami, jak réwniez daleko idgcym procesem zmian na $wiecie, czlowiek—
jako jego ogniwo — musi podaza¢ za tymi przemianami, dlatego ,,zmienia posta-
we swojego ciata, doskonali swoj aparat ruchowy, przystosowujac go do potrzeb
spotecznych, gromadzi doswiadczenia i wiedzg dotyczaca pielegnacji ciata” (De-
mel, 1985: 603). Oznacza to, ze nie ma jednego, jasno okres$lonego czynnika, ktory
ma wplyw na wspolczesng kulture fizyczng, poniewaz jest to zjawisko zlozone,
ktore dotyka réznych sfer aktywnosci cztowieka. Dbatos$¢ o sprawnos¢ fizyczna
i o zdrowie nie wynika czasami z wlasnej potrzeby, lecz ze stylu zycia, jaki kreuja
media. Stusznym i bardzo trafnym okresleniem pojecia , kultury fizycznej” jest
sklasyfikowanie dokonane przez Zbigniewa Krawczyka, ktéry pisze o kulturze fi-
zycznej, ze jest to ,caloksztalt srodowiska ksztaltowanego przez cztowieka zgod-
nie z jego mozliwo$ciami, potrzebami i wartodciami” (Krawczyk, 1997: 11-13)
oraz ,, Kultura fizyczna to system wartosci, dziatan oraz ich efektéw w dziedzinie
cielesnej aktywnosci czlowieka zaleznych od zewnetrznych warunkéw i stymulo-
wanych przez spolteczne potrzeby” (Krawczyk, 1997: 11-13).

Kulture fizyczng w kategoriach wartosci postrzega réwniez Maciej Demel,
ktory stwierdza, ze kultura obejmuje te wszystkie wartosci, ktére wiaza sie z ,.fi-
zyczng postacig i fizycznym funkcjonowaniem czlowieka, zaréwno w jego wila-
snym otoczeniu, jak tez w obrazie spolecznie zobiektywizowanym. Wartosci te
- najogolniej méwigc — odnosza si¢ do zdrowia, budowy i postawy ciata, odpor-
nosci, wydolnosci, sprawnosci i urody” (Demel, 1973: 38). Wspodlczesne uczest-
niczenie w kulturze fizycznej daje cztowiekowi poczucie osobistego wplywu na
rozwoj psychoruchowy. Zmiany, ktére zachodza w zyciu kulturalnym, spolecz-
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nym i gospodarczym maja swoje odniesienie we wspoiczesnej kulturze fizycznej,
szczeg6lnie wérdd ludzi biznesu, dla ktérych zgrabna sylwetka, uroda oraz wy-
soka sprawno$¢ fizyczna sg synonimem zdrowia i gwarancjg sukceséw na polu
zawodowym. Trendy, ktdre nastaty w kulturze fizycznej, w r6znym stopniu wply-

waja na styl zycia jednostek i catych grup spotecznych.

Wspolczesny styl zycia
KAPITAL
KULTUROWY STRES
GRUPA
ZAWODOWA
POCHODZENIE D
SPOLECZNE P
PREKARIARY- ZDROWOTNOSC
STYLU
ZACIA ZYCIA
| : INFRASTRUKTURA| [
WIEK
SUBIEKTYWNA
KAPITAL JAKOSC
SPOLECZNY IYCIA
KAPITAL
EKONOMICZNY
CYFRYZACJA ALIENACJA

Wykres 1. Poziomy wplywu na zdrowy styl zycia
Zr6dto: opracowanie wlasne.

»Styl zycia, socjol. caloksztalt cech charakterystycznych dla zachowania sie
jednostki lub zbiorowosci (Srodowiska spol., kregu towarzyskiego, grupy wieko-
wej, zaw., mieszkancédw kraju itp.), ujawniajacy si¢ zwlaszcza w zyciu codziennym
(w postawach wobec pracy, sposobach spedzania wolnego czasu, konsumpcji,
stroju, stosunkach miedzyludzkich itp.); badacze s. z. akcentuja codziennos¢ za-
chowan, chodzi bowiem przede wszystkim o zachowania powtarzalne, rutyno-
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we; w sklad s. z. wchodzg, oprdcz zachowan, takze motywacje owych zachowan,
powigzane z przypisywanymi im znaczeniami i warto$ciami oraz pewne funkcje
rzeczy bedacych badz celami, bagdz srodkami do celu, badz zamierzonymi skut-
kami tych zachowan; styl Zycia jest jednym z gl. czynnikéw réznicujacych spote-
czenstwo i odrdzniajacych spoleczenstwa od siebie; u podstaw stylu zycia znaj-
duje si¢ hierarchia wartosci i potrzeb badz utrwalona w tradycji i obyczaju, badz
przejmowana przez nasladowanie aktualnych méd” (Styl Zycia, 2021). ,,Czlowiek
tworzy swojg tozsamo$¢ poprzez konstruowanie wizualnego image swojego cia-
la” (Melosik, 1999: 89). Czlowiek jako jednostka przechodzi od grupy do grupy
spotecznej, w poszukiwaniu swojego stylu zycia. ,,Z socjologicznego punktu wi-
dzenia styl zycia to sposéb zycia charakterystyczny dla réznych klas spotecznych,
warstw i grup. Jednostkowy sposdb zycia jest reprezentacja upodoban nawykow
i zachowan grupy. Z psychologicznego punktu widzenia styl Zycia przedstawia si¢
jako charakterystyczny dla jednostki sposob doswiadczania, organizowania zycia,
zakorzeniony w jej sSwiadomym i podswiadomym rozwoju, a takze w jej tempe-
ramencie. Jest to pojecie wprowadzone do psychologii przez Alberta Adlera i do-
tyczy indywidualnego, swoistego dla danego czlowieka sposobu bycia: 0g6t mo-
tywow, cech, zainteresowan, wartosci, zachowania, sposobu spostrzegania $wiata
i reagowania na niego. Z filozoficznego punktu widzenia styl Zycia jest najbliz-
szym konkretnym i autentycznym doswiadczeniem ludzi (Suchodolski, 1979: 49).
Styl zycia na przestrzeni lat zmienia sie, jednak nie ulega watpliwosci to, Ze jest
jednym i najwazniejszym z czynnikéw warunkujgcych zdrowie czlowieka. ,,Styl
zycia spoleczenstwa, pod wplywem ewoluujacych w kolejnych pokoleniach pre-
ferencji wartosci, podlegaja stopniowym przemianom. Ta zmienno$¢ stylow zycia
wymaga refleksji nad wzorami kultury fizycznej i wzorami wartosci miodziezy
0so6b dorostych i starszych. Uksztaltowane w tradycji europejskiej wzory kultury
fizycznej obecne s3 takze w realizowanych wspoétczesnych stylach zycia wszyst-
kich pokolen. Dokonywane w obrebie kultury fizycznej wybory zalezg od rodzaju
i poziomu aktywnosci fizycznej, postaw wobec ciata, wieku, pici, wyksztatcenia”
(Nowak, 2021: 91).

W wyréznianych przez polskich socjologéow klasycznych typach fizycznych
wytoniono ,,cechy pozytywne, sprzyjajace rozwojowi cztowieka, cechy budzace
kontrowersyjne nastawienie oraz cechy zdecydowanie negatywne, zagrazajace
zdrowiu czlowieka” (Nowak, 2021: 91). Czlowiek jest istotg spoleczng, dlatego
z socjologicznego punku widzenia, styl zycia odnosi si¢ do réznych grup, warstw
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i klas spotecznych. Czesto §wiadomie, jak i podswiadomie, jednostka spoteczna
dazy do tego, aby po sposobie zachowania méc okresli¢, do ktorej klasy spotecz-
nej przynalezy. Kazdy czlowiek posiada swoj system wartosci, wedtug ktorego
funkcjonuje w spoteczenstwie. Trzeba jednak pamieta¢, Ze wartoéci te u kazde-
go moga by¢ i sg ré6zne. Wplywa na to wiele czynnikéw spotecznych, chociazby
srodowisko, w ktérym dana jednostka spoteczna wzrasta i jakie dostaje wzorce.
Styl Zycia znaczaco wplywa na jakos$¢ zycia cztowieka. To, w jaki sposéb dba on
o swoje zdrowie, czy podejmuje aktywno$¢ fizyczng, czy stosuje odpowiednio
zbilansowang diete, czy korzysta z systemu badan profilaktycznych, wptywa na
jakos¢ zycia zaréwno jednostek, jak i calych grup. Nasuwa sie tu bardzo stare, ma-
dre i nadal aktualne powiedzenie: ,w zdrowym ciele, zdrowy duch”. ,,Niezwykle
wazng role odgrywajg tez czynniki kulturowe, wsérdd ktorych na plan pierwszy
wysuwaja si¢ nastepujace: dominacja w spoleczenstwie estetycznego i hedoni-
stycznego wzoru kultury fizycznej, zwigkszenie prestizowej roli i znaczenia kon-
sumpcji sportowej w konsumpcji kulturalnej spoteczenstwa, uruchomienie sie¢
w spoleczenstwie nieformalnej kontroli spofecznej i zwigzanych z nig sankgji po-
zytywnych wzgledem os6b uczestniczacych w aktywnosci sportowej i negatyw-
nych wzgledem oséb nieuczestniczacych w aktywnosci sportowej, wzrasta odse-
tek osob kierujacych sie prawdami racjonalnymi i empirycznymi, rezygnujacych
z interpretowania sukcesu ludzi w kategoriach determinizmu teologicznego lub
biologicznego, na rzecz jednostkowego i zbiorowego dziatania ludzi, w tym takze
w zakresie zdrowia i sprawnosci fizycznej, wzrost odsetka osob uznajacych praw-
de, ze decydujacy wplyw na zdrowie majg dzialania profilaktyczne i styl Zycia,
a nie dziatania o charakterze szpitalno-farmakologicznym. Przedstawione zmiany
w sferze kulturowej majg ogromny bezposredni lub bardziej posredni wplyw na
zachowania spoleczenstwa w dziedzinie aktywnosci sportowej. Wplyw ten polega
niejako na kulturowym przymusie symbolicznym, skfaniajacym jednostki i zbio-
rowosci do czynnego uczestnictwa w kulturze sportowej (Dziubinski, 2016: 20).

Z pojeciem ,wspolczesnego stylu zycia” $cisle powigzane jest pojecie ,,zdro-
wego stylu zycia” W dzisiejszym spoleczenstwie mozemy wyodrebni¢ rdéznice
w prowadzonym stylu zycia pod wzgledem podzialu na infrastrukture, z kto-
rej wywodzi si¢ dana jednostka spoleczna. Mozliwosci, ktore stwarza nam zycie
w $rodowisku wiejskim i miejskim zaprezentowano na wykresie przedstawionym
ponize;j.
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2 2,525 4,046 5,173 5,409

% 0s0b o prozdrowotnym stylu zycia

Wies Mate miasto Srednie miasto Duze miasto

Wielko$¢ infrastruktury

Wykres 2. Procentowy udzial 0s6b o zdrowym stylu zycia w poszczegoélnych kate-
goriach wydzielonych ze wzgledu na wielkos¢ infrastruktury

Zr6dto: opracowanie wlasne.

Jak widzimy, §rodowisko spoteczno-kulturowe ma bardzo duzy wplyw na
wyznaczanie i proporcje stylow zycia w srodowiskach spotecznych. Wspoélczesne
przemiany dotycza przenikania sfery zawodowej do sfery prywatnej, wymusza-
ja pewne zachowania wzgledem siebie. ,,Stwierdza si¢, ze style zycia czy wybory
dokonywane przez jednostki nie sg przypadkowe i niezalezne od struktury spo-
lecznej i kontekstu kulturowego, ale sg przez nie wyznaczane. Takie aspekty jak
na przyktad wpltyw norm spolecznych, poziom kontroli nad wlasnym zyciem, czy
poczucie przynaleznosci i mozliwo$¢ otrzymania pomocy ze strony innych lu-
dzi to kolejne aspekty, ktore stanowig elementy stylu Zycia, a zarazem pozostaja
w zwigzku ze zdrowiem” (Klos, 2014: 26-27).

Wspolczesna kultura fizyczna a styl zycia

Wspdlczesna kultura fizyczna jest bardzo mocno powigzana z medialnym
sposobem promowania nowoczesnego stylu zycia. Aplikacje mobilne dostarczaja
dzi$ wiedze o zdrowiu, o sposobie modelowania wlasnego ciala oraz o zdrowym
odzywianiu. Promowanie (zdrowego) stylu zycia to bardzo intratny biznes. Wiele
instytucji zajmuje si¢ edukowaniem o wspdlczesnym (zdrowym) stylu zycia, ale
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réwniez wielu przedstawicieli $wiata biznesu jest zainteresowanych inwestowa-
niem w ten obszar, czy to z przyczyn czysto ekonomicznych, czy to pod katem
budowania wizerunku firmy spotecznie odpowiedzialnej. Wspolczesna kultura
fizyczna jest mocno oparta na rozpowszechnionym coachingu, ustugach trene-
réw uczacych tego, jak wypracowaé odpowiednia sylwetke, jak radzi¢ sobie ze
stresem, jak dobrze i zdrowo gotowaé. Wspolczesna kultura fizyczna jest inte-
gralng czedcig dajaca gwarancje¢ przynalezno$ci do okreslonej grupy spoleczne;j.
Coraz wieksze grupy spoteczne w Polsce majg motywacje do ¢wiczen fizycznych,
do podejmowania aktywnosci fizycznej. Wspdlczesna kultura fizyczna i styl zycia,
ktéry z niej wynika, przyczynily sie do tego, Ze coraz wigksze grupy spoteczne
¢wicza systematycznie.

W od kilku tygodni

od kilku miesiecy (nie dtuzej niz 6)
miedzy 6 a 12 miesiecy

od kilku lat

Wykres 3. Od jak dawna ¢wiczysz?

Zrédlo: opracowanie wiasne.

Wspdlczesnoséd, jak kazda z epok, stworzyta pewne wzorce zachowan wsréd
réznych grup spotecznych. Najwieksze zagrozenie wzbudza wspolczesny styl zy-
cia dzieci i mlodziezy. Rozwdj technologiczny oraz fatwo$¢ nawigzywania kontak-
tow za pomocg technologicznych nowinek mocno ogranicza sfere ruchowg dzieci
i mlodziezy. Zdrowy styl zycia w odniesieniu do mlodziezy jest warunkiem osia-
gniec szkolnych, ma wplyw na poziom jakosci zycia. Wspoltcze$nie mtodziez oka-
zuje niewielkie zainteresowanie swoim zdrowiem. Wynika¢ to moze z ograniczo-
nej wiedzy na ten temat. Edukacja zdrowotna daje wzorce i ma wplyw na styl Zycia,
ktéry prowadzg rézne grupy spoteczne. Wspoélczesna kultura fizyczna, a moze
styl zycia, ktory obecnie jest promowany wsrdd dzieci i mlodziezy, w duzej mierze
zalezy od wzoréw zachowan, jakie sg preferowane w danej grupie réwiesniczej.
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Wszelkie zachowania zdrowotne ulegaja modyfikacji przez cate zycie. Wzorce,
ktdre zostaly wytworzone w dziecinstwie, w wieku dojrzewania, przez srodowisko
spoleczne, do ktérego w kolejnych etapach dorastania przynalezymy, tj. rodzina,
szkota, grupy kolezenskie, zostaja z nami przez cale zycie. Dlatego tak wazne jest,
aby szerzy¢ wsrdd dzieci i mlodziezy edukacje zdrowotng, bo to ona ksztaltuje styl
zycia. Pozytywne wzory zachowan, ktdre zostaja zaszczepione, pozwalaja zbudo-
wac silng jednostke, odporng fizycznie i psychicznie na sytuacje, ktére przyniesie
zycie. Aktywnos¢ fizyczna i spedzanie czasu wolnego, w polaczeniu ze zdrowym
zywieniem, to jeden z podstawowych elementéw zdrowego stylu zycia. Stymulu-
je rozwdj motoryczny, fizyczny i psychospoleczny dzieci i mlodziezy. Miodzi lu-
dzie majg tendencj¢ do popadania w skrajnosci, z os6b mato aktywnych fizycznie
i mato atrakcyjnych wizerunkowo, czgsto, aby podazy¢ za wspoélczesna moda, za-
czynajg nadmiernie ¢wiczy¢ np. w sitowni, sg niecierpliwi i nastawieni na szybkie
efekty, ¢wiczg bardzo intensywnie, aby przyspieszy¢ efekty, zaczynaja przyjmowac
srodki (np. na przyrost masy migsniowej), ktore czesto sg grozne dla zdrowia.

Raport: Maleje aktywnos¢ fizyczna polskich nastolatkow

W ciagu ostatnich kilku lat spadl odsetek nastolatkéw podejmujacych ak-
tywno$¢ fizyczng na umiarkowanym lub intensywnym poziomie - wykazal naj-
nowszy raport z cyklicznego miedzynarodowego badania HBSC, dotyczacego
zdrowia i zachowan mlodziezy. ,, Aktywnos¢ fizyczna jest zajeciem konkurencyj-
nym dla zachowan sedentarnych. Spada migdzy innymi z tego powodu, ze mlo-
dzi ludzie czgsciej uzywajg urzadzen elektronicznych. Ma to jednoczesnie pewne
pozytywne strony, gdyz obserwujemy, ze mlodzi rzadziej podejmuja zachowania
ryzykowne — powiedziala dr Dzielska. Jej zdaniem mozna to ttumaczy¢ tym, ze
wspolczesne nastolatki rzadziej wychodza z domu z przyjaciétimi, ale kontaktujg
sie z nimi raczej za posrednictwem internetu” (Raport: Maleje..., 2019). Widzimy
duzo mlodych ludzi, jak i 0s6b w réznym przedziale wiekowym, ktdre sa bardzo
aktywne fizycznie. Jest to mocno widoczne szczegélnie w obrebie terendw zielo-
nych, w parkach, na $ciezkach rowerowych. Jednak sa to grupy oséb w wigkszo-
$ci powyzej wieku adolescencji. Wynika to z tego, iz $wiadomos$¢ uczestnictwa
w sporcie wynika z racjonalnego myslenia i lepszego wyksztalcenia, ktdre czto-
wiek nabywa wraz z wiekiem. ,Waznym elementem procesu przygotowania spo-
leczenstwa do uczestnictwa w sporcie powszechnym jest wychowanie fizyczne
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w szkole, w ktorym uczniowie uczestniczg na wszystkich poziomach edukacji,
od szkoly podstawowej zaczynajac, a na szkole wyzszej konczac. W Polsce czy-
nione s3 wysitki majace na celu takie zreformowanie systemu edukacji fizycznej
w szkole, aby odpowiadal on z jednej strony na potrzeby i zainteresowania uczniow,
z drugiej natomiast przygotowywat do realizacji cenionych warto$ci sportu w zy-
ciu dorostym” (Dziubinski, 2013: 63). Uczestnictwo w aktywnym sporcie zalezne
jest rowniez od infrastruktury ekonomicznej, ktéra poniekad stwarza mozli-
wosci rozwoju na gruncie sportowym. Nie oznacza to natomiast, Ze uczestnic-
two w sporcie jest zjawiskiem powszechnym. Caly czas procesy zmian, ktore
zachodza w naszym spoleczenstwie, sprzyjaja zmianom zachowan i §wiado-
mosci jego cztonkow. Budzi si¢ swiadoma potrzeba aktywnego uczestniczenia
w aktywnosci fizycznej. Tendencja do takich zachowan wynika z dominacji okre-
$lonych w spoteczenstwie idei, wzoréw zachowan oraz elementéw kulturowych
w poszczegélnych grupach spolecznych. Wspdtczesne spoteczenstwo chce dba¢
o estetyke ciala zgodnie z obowigzujacymi trendami kultury i tezyzny fizycz-
nej. Osoby ¢wiczace chcg doswiadczaé pozytywnych przezy¢é emocjonalnych
zwigzanych z uprawianiem sportu. Czesto wybieraja sporty ekstremalne lub
wyczynowe, ktore wigza sie z budowaniem napiecia emocjonalnego, natural-
nym wytwarzaniem adrenaliny. Stanowig motywacje do dalszych dziatan. Sys-
tematyczna aktywnos¢ ruchowa zapobiega przewleklym chorobom, aktywnos¢
ruchowa stanowi ekonomiczny sposob szybkiego powrotu do zdrowia. Wysitek
fizyczny odcigza nasz umyst od przezytych sytuacji stresogennych. U 0sdb sys-
tematycznie uprawiajacych sport buduje si¢ naturalna bariera immunologicz-
na, chronigca organizm przed wplywem negatywnych czynnikéw z otoczenia.
W obecnych czasach podejmowanie aktywnosci fizycznej to integralny element
catodziennego rytmu czlowieka. Wspdlne zajecia sportowo-rekreacyjne to spo-
sob na nawigzywanie pozytywnych relacji miedzyludzkich. Wspoélczesna kultu-
ra fizyczna stanowi sume zachowan w takich obszarach zycia spotecznego jak:
kultura zywienia, kultura ruchu, kultura ekspresji ruchowej, kultura spedzania
czasu wolnego, kultura dbatosci o wyglad zewnetrzny (ciato). Wykres 4 poka-
zuje podzial procentowy czynnikow, ktore maja najwiekszy wpltyw na zdrowie
jednostki lub calych grup spotecznych.
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Wykres 4. Obszary dziatalnosci cztowieka w kontekscie stylu zycia

Zré6dto: opracowanie wlasne.

Styl zycia to taki obszar, ktéry mozna kontrolowac i mie¢ na niego wptyw,
w przeciwienstwie do uwarunkowan biologicznych czy stuzby zdrowia, na kto-
rych funkcjonowanie jednostka nie ma bezposredniego wpltywu. Wiadomo, ze
wzory zachowan ksztaltowane sg w procesie wychowania i socjalizacji w wyniku
kontaktéw z rodzicami i rowiesnikami, podczas nauki w szkole i poprzez srodki
masowego przekazu. Nabyty wzorzec zachowan moze jednak ulec zmianie pod
wplywem czynnikéw spoteczno-ekonomicznych, relacji spotecznych, czy po-
przez pdzniejsze doswiadczenia.

Podsumowanie

Wspolczesna kultura fizyczna doskonale wpisuje si¢ w obraz sumy zachowan
w dziedzinie kultury ruchu, zaje¢ wolnoczasowych, zywienia, dbalosci o cialo,
o wyglad zewnetrzny, komunikowania si¢ i ekspresji ruchu. Systematyczna
sprawnos¢ fizyczna wspodlczesnego spoleczenstwa jest procesem ciagle rozwija-
jacym si¢. Z jednej strony, coraz wigksze grupy podejmuja aktywnos¢ fizyczna,
z drugiej, dla pewnych kregdw spolecznych jest ona nadal niedostepna. Waz-
nym problemem spolecznym jest zréznicowanie spoleczne aktywnosci fizycz-
nej. Pozadane jest jak najszersze podejmowanie przez spoleczenstwo aktyw-
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nosci fizycznej, poniewaz pelni ona wiele funkcji zaréwno ekonomicznych, jak
i spotecznych. Zycie wspdlczesnego czlowieka jest écisle zwigzane z dobrodziej-
stwami cywilizacji i jej negatywnymi skutkami. Postep techniczny spowodowat
wsrod spoleczenstwa nowy styl pracy, z silng potrzebg samorealizacji, z pelnym
uznaniem dla profesjonalizmu oraz wysokimi aspiracjami. Powstato zjawisko
nowego (wspodlczesnego) stylu zycia. Wiaze si¢ to z wysokimi aspiracjami ma-
terialnymi i konsumpcyjnymi, prestizowymi zawodami, podrézami po $wiecie,
nowg aktywng formg wypoczynku. We wspdlczesnym stylu Zycia, dobre zdrowie
oraz sprawnos¢ fizyczna sg traktowane jako warunek podstawowych kompeten-
cji spotecznych i zawodowych. We wspdlczesnym swiecie nowego znaczenia na-
brata profilaktyka i promocja zdrowia. Aktywnos¢ fizyczna skutecznie zapobiega
rozwojowi réznych choréb ukladu krazenia, chorobom metabolicznym, a takze
chorobom narzadu ruchu. U oséb systematycznie ¢wiczacych poprawia si¢ od-
pornos$¢ organizmu. W czasie wysitku fizycznego u 0séb trenujacych wydziela-
ja sie endorfiny, ktére wywoluja uczucie zadowolenia i poprawiajg nastréj. Styl
zycia, ktéry prowadzi jednostka czy cale grupy spoteczne, jest $cisle powigzany
zrozwojem wspolczesnej kultury fizycznej, poniewaz to wlasnie ona jest srodkiem
do osiggniecia odpowiedniego stylu zycia, ktory zagwarantuje jednostce przyna-
lezno$¢ do odpowiedniej klasy spotecznej. Wspodlczesny styl zycia to wyznacznik
odpowiedniej drogi do osiggniecia sukcesu na polu zawodowym, jak i na dro-
dze socjalizacji. ,Doktryna nowoczesnego wychowania fizycznego jest wynikiem
ewolucji pogladow, poczawszy od takich, w ktérych dominowalto przekonanie
o potrzebie ksztaltowania jedynie ciala, az do wspodltczesnie obowigzujacego wy-
chowania w trosce o cialo i zdrowie oraz calozyciowa aktywnos¢ fizyczng” (De-
mel, 1985: 117). ,Wychowanie mlodego pokolenia jest zadaniem rodziny i szkoty,
ktora w swojej dziatalnosci musi uwzglednia¢ wole rodzicow, ale takze i panstwa,
do ktérego obowiazkéw nalezy stwarzanie wlasciwych warunkéw wychowania.
Wychowanie jest procesem, ktory odbywa si¢ w kazdym momencie zycia dziecka.
Zadaniem szkoty jest wychowywanie dzieci i mtodziezy do wartosci” (Telak i in.,
2020: 87); ,Wspieranie dziecka w rozwoju ku pelnej dojrzatosci w sferze fizycznej,
emocjonalnej, intelektualnej, duchowej i spolecznej, ktoére powinno by¢ wzmac-
niane i uzupelniane przez dzialania z zakresu profilaktyki dzieci i mtodziezy”
(Krawczyk, 1997: 65). ,Dzisiejsze wychowanie fizyczne musi wpisywac si¢ w ho-
listyczng edukacje cztowieka, dajac mu stabilne i oparte na trwalych wartosciach
przygotowanie do wymagan, jakie stawia¢ bedzie przed nim Zzycie w dynamicznie
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rozwijajacych sie spotecznosciach i réznorodnych warunkach socjalno-byto-
wo-kulturowych” (Klos, 2014: 85).
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