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Wprowadzenie. Z teoretycznego punktu widzenia kultura fizyczna
to ogdt zachowan przyjetych w srodowisku spotecznym polegajacy
na dbatosci o zdrowie cztowieka, poprawe jego postawy, ale rowniez
prawidtowe funkcjonowanie psychiczne w danym spoteczenstwie oraz
efekty tej pracy. Jedng z gtéwnych form uczestnictwa w kulturze fizycznej
to sport i rekreacja. Wyrézniamy réwniez inne formy takie jak rehabi-
litacja, wychowanie fizyczne oraz turystyka, ogélnie rozumiana. Dzieki
uczestnictwu w kulturze fizycznej rozwijamy w sobie rézne funkcje,
ktére pozwalajg nam uczestniczy¢ w zyciu codziennym. Miedzy inny-
mi pobudzamy nasz organizm do dziatania, co pozwala nam ksztatci¢
w nas takie cechy jak zaradnos¢, rozwoj osobisty oraz zdrowa rywali-
zacja. Kultura fizyczna pozwala nam réwniez przystosowywac sie do
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danego spoteczenstwa. JesteSmy bardziej otwarci na ré6znego rodzaju
bodzce. Oczywiscie bardzo wazng role petni tu funkcja naprawcza, czyli
prawidtowa postawa ciata. Dzieki kulturze fizycznej poprawiamy swoj
wyglad, kondycje a przede wszystkim zdrowie. W Polsce gtéwnie kultura
fizyczna rozwijana jest w szkotach poprzez zajecia z wychowania fizycz-
nego a takze zaje¢ pozalekcyjnych typu: SKS, rézne treningi. Rbwniez
dorosli coraz bardziej zaczynajg uczestniczy¢ w przerdznych zajeciach
sportowych takich jak fitness, zumba, nordic walking itp.

Sport jest forma aktywnosci polegajacej gtdbwnie na rywalizacji. Uczy
nas pokory, zdrowego rozsadku oraz uczciwego wspoétzawodnictwa we-
dtug pewnych norm. Natomiast jesli chodzi o rekreacje, to brak tu jedynie
elementu rywalizacji. Sg to czynnosci wykonywane dla przyjemnosdi,
satysfakgji. Aktywny wypoczynek, czyli praca nad swoim ciatem i dusza,
czy to w miejscu Zamieszkania, czy tez w podroézy dziata na nas jako
reaktywacja wtasnego ciata. Po dobrym spacerze czy tez przechadzce po
gbrach czujemy sie najczesciej odnowieni, mamy duzo energii, wydzielaja
sie w nas endorfiny odpowiedzialne za dobre samopoczucie i humor.

Spoteczenstwo - narodowy aspekt. Charakter narodowy kultury
fizycznej - jest to panujgcy w danym narodzie system tresci duchowych.
Polega na dziataniu pewnych bodzcéw na psychike jednostek ludzkich
w charakterystyczny sposob okreslony dla danego panstwa. Istotnym
elementem charakteru narodowego jest utrzymanie tradycji narodo-
wych, ktore sg tworzone w wyniku dtugotrwatych proceséw historycz-
nych. Przechodzg one automatycznie z pokolenia na pokolenie [1].
Charakterem narodowym nazywamy wiec wpajanie w kazdg jednostke
drogi wychowania i jego norm. Podstawowymi czynnikami w procesie
ksztattowania psychiki spotecznej sg wspomniana juz kultura, ale réwniez
natura. Natura rozumiana jest tu jako wrodzone tendencje do tworzenia
réznych form, ktére pozwalajg cztowiekowi decydowac, czyli checi bez-
troskiego zycia. Charakter narodowy najbardziej ujawnia sie za granicami
kraju. Wtedy cztowiek najczesciej ma postawe, w ktorej broni swojego
kraju, bgdz tez w przypadku rywalizacji sportowej dopinguje. Mamy tez
poczucie wiezi z ludzmi, ktérzych okreslamy mianem ,naszych”. Takie
zjawisko mozna zaobserwowac najczesciej na meczach reprezentacji,
czy tez innych zawodach sportowych. Chcemy utozsamiac sie z nimi,
wspierac ich. Czujemy dume, jesli wygrywamy. W takim przypadku nie
jest wazne czy mieszkamy w innym regionie. Zawsze staramy sie by¢
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nastawieni pozytywnie do tych oséb. Istniejg cechy narodowe, rozumiane
jako wzory kulturowe, standardy obyczajowe, systemy wartosci oraz
hierarchia potrzeb ksztattujgce od wewnatrz indywidualne i zbiorowe
zachowania osobnikéw danej narodowosci [2, 1]. Jezeli chodzi o kulture
fizyczna a charakter narodowy Polakéw mozemy wyro6znic tu takg ceche
jak honor. JesteSmy narodem bardzo wrazliwym i gdy dzieje nam sie
Zle chcielibysmy, aby wszyscy sie nad nami pochylili i nam wspétczuli.
Dlatego bardzo wazny jest rozwdj kultury fizycznej, bo ona uczy nas
godnej i uczciwej rywalizacji, przede wszystkim zdrowego rozsgdku
i mysli, ze nie zawsze jest sie pierwszym [3, 4].

Moéwienie o charakterze narodowym kultury fizycznej mozna zasu-
gerowac tutaj, ze chodzi nie tylko o utrzymanie tradycji i obyczajéw, ale
réwniez o zakorzenienie w cztowieku pewnych cech osobowosci i cha-
rakteru. Mozna nawet powiedzie¢, ze jest to zakorzenione w genach.
Niektére cechy kulturowe sg rozumiane jako wzory, symbole, standar-
dy. Kultura fizyczna jest mocno zwigzana z charakterem narodowym
a wrecz, ze musi ze sobg wspotgrad. Sa dla siebie nieroztgczne. Umozliwia
nam zwiekszy¢ kontrole nad naszym zdrowiem oraz jego poprawe [1, 3].

Bardzo wazna role w kulturze fizycznej odgrywa wychowanie, gdzie
poprzez charakter narodowy mozna w jednostce wyksztatcic. To ksztat-
towanie pozytywnych postaw skierowanych do wtasnego zdrowia, ale
réowniez zdrowia innych ludzi. Te wszystkie cechy i postawy powinny by¢
wpajane od najmtodszych lat w przedszkolach, szkotach oraz innych in-
stytucjach [5]. Bardzo duzg role powinna tutaj odegrac¢ rowniez rodzina,
ktéra jest fundamentem rozwoju kultury fizycznej a tym samym budo-
wania charakteru narodowego w mtodym cztowieku. Poprzez wycho-
wanie ksztattujemy pewne normy, aby udoskonali¢, poprawi¢, chronié¢
wiasne zdrowie. Nadrzednym celem jest tutaj wprowadzanie zdrowego
stylu zycia w calym spoteczenstwie. Bardzo wazna jest tutaj wspotpraca
spotecznosci szkolnej z rodzicami. Dzieki temu bedzie to funkcjonowato
prawidtowo. Zadaniami wychowania w estetyce zdrowotnej jest przede
wszystkim ochrona zdrowia, czyli wdrozenie profilaktyki zwtaszcza
o chorobach zakaznych [6, 3]. Nastepnym bardzo waznym zadaniem
jest zdolnos$¢ do doskonalenia zdrowia, czyli hartowanie wtasnego ciata
w sposoéb fizyczny i psychiczny, umiejetnos¢ wprowadzania samokon-
troli zdrowia, rozwoju fizycznego, ¢wiczenia ruchowe, przystosowanie
zawodowe w aspekcie zdrowotnym.
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Jesli chodzi o edukacje zdrowotng, wazng role odgrywa tutaj zapo-
bieganie okreslonym chorobom, a wiec nalezy przeprowadzi¢ badania
stanu zdrowia ludnosci, a potem stwierdzi¢ poziom zagrozenia okreslo-
nymi chorobami. Edukacja prowadzona w taki sposéb nie zawsze daje
rezultaty. Przede wszystkim dla mtodych ludzi nie zawsze ten czas i wiek
wprowadzajg ich w temat wystgpienia niektorych zachorowan. Nalezy
tutaj przede wszystkim wprowadzi¢, ze zdrowie jest normg spoteczng,
fizyczng i psychiczng kazdego cztowieka, jesli cztowiek prowadzi swoje
zycie wedtug pewnych zasad i norm nie wida¢ w zdrowiu zaktocen bio-
logicznych w funkcjonowaniu [7, 11.

Bardzo wazng role w wychowaniu zdrowotnym odgrywa profilak-
tyka. Juz od najmtodszych lat powinnismy wprowadzaé pewne normy
i zachowania, aby rozwéj kazdego z nas byt odpowiedni do zycia w spo-
teczenstwie. Wiedza o samym sobie to réwniez jedna z podstawowych
zasad dobrego wychowania w kulturze fizycznej. Pozwala nam oceni¢
stan naszego zdrowia, sit fizycznych i jego mozliwosci. Nalezy zna¢ swoje
ciato i organizm. Utrzymanie wiasnego ciata w statej gotowosci. Chodzi
tutaj gtéwnie o to, aby nie zmniejsza¢ naszej odpornosci, wyelimino-
wac uzywki, ktére wprowadzajg nasz organizm w $Slepg uliczke. Nalezy
hartowac ciato, zwieksza¢ i ulepsza¢ aktywnos¢ fizyczng, ktéra buduje
w nas charakter i pewnos¢ siebie. Starac sie unika¢ uzywania zbednych
lekéw, naduzywanie ich moze uzalezni¢ nasze ciato. Promujgc wycho-
wanie zdrowotne w réznych placéwkach budujemy charakter narodo-
wy, zachecamy, aby podjg¢ starania poprawy samopoczucia i zdrowia.
Uczymy jak zdrowiej zy¢ i tworzy¢ zdrowe srodowisko wokét siebie [8].
Staramy sie zachecac innych, zwtaszcza rodzicow do podjecia podob-
nych staran. Nadrzednym celem jest wprowadzanie tych norm i zasad
w catej spotecznosci. Wtedy mozemy spodziewac sie efektdéw. Poprzez
budowanie charakteru narodowego w cztowieku staramy sie pokazac
mu pewne aspekty niezbedne do funkcjonowania, a co za tym idzie do
lepszej kontroli swojego zycia. Pragniemy osiggac zamierz, spetniac
sie w swoim zyciu. Mamy potrzeby samorealizacji, czyli pracujemy nad
zaufaniem do samego siebie, ale takze do ludzi, ktérymi sie otaczamy.
Mamy poczucie wtasnej wartosci, czyli potrafimy miec swoje zdanie na
pewne zagadnienia. Czujemy sie powazani w danym spoteczenstwie,
czyli wiemy, ze nasze pomysty i cele w zyciu s3 dla innych wazne. Dzieki
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kulturze fizycznej mamy takze poczucie szacunku i uznania wobec in-
nych ludzi [3].

Poprzez prawidtowy rozwéj naszego organizmu dzieki kulturze fi-
zycznej mozemy nauczyc sie asertywnosci, co oznacza, ze potrafmy
wobec innych wyrazac swoje zdanie w sposob bezposredni, uczciwy
i stanowczy. Pragniemy wyrazi¢ swoja postawe, opinie badz pragnienia
nie zapominajac o tych samych odczuciach drugiej osoby. Te wszystkie
dziatania kultury fizycznej, budowanie charakteru narodowego oraz
wychowanie w edukacji zdrowotnej te wszystkie cechy ze sobg taczg
w jedng catos¢. Tak naprawde jedno nie wyklucza drugiego. Natomiast
jesli chodzi o stereotypy narodowe, mozemy tutaj wyrézni¢ rywalizacje
sportowg w réznych dziedzinach. Pomimo tego, iz nie zawsze zgadzamy
sie z pewnymi zasadami, nie podobajg nam sie pewne normy, staramy
sie z nimi utozsamiac. Np. jesli gra nasza reprezentacja mecz za granica,
staramy sie dopingowad¢, wczuwamy sie w role. Chcemy by¢ obecni czy
to osobiscie czy tez duchowo. Prébujemy w ten sposdb wykreowac swoje
spoteczenstwo. Stereotypy narodowe to pewnego rodzaju wyobrazenie o
swoim spoteczenstwie. Obraz ten jest bardzo uproszczony i ogélny, czyli
chcemy w jak najbardziej prosty sposéb mie¢ pozytywne zdanie na temat
swojego spoteczenstwa. Nalezy wyrobi¢ pewnie zasady, nastawienie
woli i ksztattowanie postaw, ktére umozliwiajg wprowadzanie higieny,
pielegnacji ciata, a takze zapobiegania roznego rodzaju chorobom oraz
wdrazanie leczenia. Powinnismy pobudza¢ zainteresowanie sprawami
zdrowia poprzez wzbogacenie wiedzy na ten temat [8, 1].

Kultura fizyczna odgrywa bardzo wazng role w zyciu kazdego czto-
wieka, buduje mnéstwo pozytywnych zasad i norm, ktére nalezy wpro-
wadzac do zycia codziennego. Jest to nieodtgczny aspekt zycia. Poprzez
kulture fizyczng jesteSmy Swiadomi swoich praw i obowigzkéw a co za
tym idzie, jesteSmy Swiadomymi ludzmi, ktérzy pragna prowadzi¢ zdrowy
styl zycia. Charakter narodowy pozwala nam ubogaci¢ nasze pozytywne
cechy charakteru, czyli pewnos¢ siebie, asertywnos¢, ktéra czesto jest nie
roztgczna w zyciu codziennym a takze duch walki i wtasna tozsamosc.
Wszystko to zalezy od warunkdw zycia w danym spoteczenstwie, od
norm spotecznych, osobistych przekonan i wartosci. Waznym aspektem
jest tez umiejetnos¢ zycia w spoteczenstwie. Aby nasze zycie byto w petni
przez nas akceptowane, muszg te wszystkie cechy ze sobg wspoétgrac.
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Podsumowanie. Zdrowie fizyczne to prawidtowe funkcjonowanie
wszystkich narzagdéw i uktadéw. Zdrowie psychiczne to zdolnos¢ do
logicznego i prawidtowego myslenia oraz umiejetnos¢ rozpoznawania,
wyrazania swoich pogladdéw, uczuc [1]. To réwniez radzenie sobie z rywa-
lizacja oraz stresem. W niektorych sytuacjach nawet z lekiem i depresja.
Zdrowie spoteczne to przede wszystkim prawidtowe funkcjonowanie
w spoteczenstwie, umiejetnos¢ odnalezienia sie w grupie, ale rowniez
w niektérych sytuacjach indywidualnie. Zdrowie duchowe to powszech-
ne akceptowanie siebie i postugiwanie sie zasadami moralnymi, ktore
pozwalajg nam godnie zy¢ i dziata¢ w danej grupie spotecznej. Dzieki
kulturze fizycznej mozemy zdyscyplinowac sie w spoteczenstwie, pomaga
nam ona w dokonywaniu zmian w stylu zycia. Niekiedy nie mamy moty-
wacji do zmiany w swoim zyciu. Dzieki pewnym procesom kulturowym,
np. moda na bycie fit, mozemy sprébowad zmieni¢ siebie, a przede
wszystkim podejscie do zycia, bardziej sie szanowac oraz dba¢ o swoje
zdrowie. Zdrowie pozwala nam czuc sie dobrze fizycznie, psychicznie
i spotecznie [3]. Kazda z form zdrowia pozwala nam dobrze funkcjo-
nowac w zyciu codziennym. Jesli kultura fizyczna bedzie promowana
w szkotach i innych placéwkach, to cztonkowie danej spotecznosci beda
podejmowac starania, aby poprawic¢ swoje samopoczucie. Uczg sie jak
zdrowiej zy¢ i tworzy¢ zdrowe Srodowisko. Dzieki takim dziataniom cze-
sto namawia sie reszte spoteczenstwa, aby podjeto walke do budowania
wysokich standardéw kultury fizycznej [5].
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