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Wprowadzenie

Czas pandemii і okresowe zamkniycie szkol, dobitnie pokazaly, jak wazna jest edu
kacja nie tylko w dostarczaniu podstawowej wiedzy mlodym czlonkom spoleczeri- 
stwa, ale tez jako instytucja umozliwiajqca ich prawidlowy rozwdj. Aby aktywnosc 
ruchowa miala pozytywny wpfy w na zdrowie mlodego czlowieka, koniecznym jest, 
aby jej poziom byt ustalony na odpowiednim poziomie. Nadmiar cwiczeri rucho- 
wych, jak і ich niedostatek, sq. dla organizmu niekorzystne. Poziom aktywnosci fi
zycznej ksztaltuje si§ indywidualnie і zalezy od wielu czynnikow takich jak np. 
wiek, plec, wczesniejsze doswiadczenia w uprawianiu cwiczeri, stopieri rozwoju 
organizmu. W dzisiejszych czasach pandemii coraz powszechniejsza і pozqdana 
staje si<g szeroko rozumiana edukacja zdrowotna spoleczeristwa. Temu procesowi 
powinien zostac poddany kazdy, niezaleznie od wieku, plci, czy tez miejsca za- 
mieszkania. Zajycia fitness to glownie cwiczenia odchudzaj^ce, przyspieszajqce spa- 
lanie tkanki tluszczowej. Z kolei zadaniem popularnych treningow wzmacniajqcych 
jest poprawa kondycji і wydolnosci organizmu. Wyksztalcenie potrzeby w zakresie 
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zachowania, bcjdz polepszania zdrowia swojego і innych oscyluje z pewnoscia ’■ > 
koi szeroko rozumianej aktywnosci fizycznej, ktorq wdrazac powinni specjalisc 
nauk о kulturze fizycznej, przy wsparciu personelu medycznego. Muzyka coraz sc - 
niej wnika do roznych dziedzin zycia spoiecznego: polityki, religii, konsumpcc 
Z drugiej strony kultura і jej kondycja znajdujq odzwierciedlenie w praktykach mv- 
zycznych. Muzyka odgrywa tez wazn^ rol§ w procesach konstruowania tozsamoso 
stqd jej ogromne znaczenie dla subkultur. Tymczasem koncentracja na obrazow;.- 
wymiarze zycia spoiecznego, okreslana mianem wzorokocentryzmu, spycha sfers 
dzwi^kow^ na dalszy plan. Istnieje wiyc potrzeba zwrocenia wi^kszej uwagi na ku- 
tur§ sluchania і audialnosc. Muzyka nie tylko stymuluje, ale takze cz^sto przejmue 
funkcje kierowania wykonywanym ruchem. Przez trafnie dobrane tempa muzyk 
mozemy regulowac emocje cwicz^cych - nadmierne pobudzenie niwelowac wc- 
niejszq. і wyciszon^ muzyk^, stany pasywnych postaw pobudzac muzykq. glosnie- 
szq і bardziej dynamicznq.

Wst^p

Kultura fizyczna jest bardzo wazna, jednak nie nalezy zapominac о cwiczeniu umy- 
slu. Idqc dalej, jest to rozumne oraz state dazenie do tego, co najdoskonalsze okresla- 
no mianem kalokagatii, co oznaczalo sprawnosc fizycznq, wysportowan^, harmoni - 
nie zbudowanq sylwetkg. To z kolei nakazuje trosk^ о rozwoj fizyczny mlodych lu- 
dzi. Podkresla to znaczenie wlasciwej organizacji edukacji fizycznej w szkolach 
poniewaz wlasnie edukacja fizyczna ma na celu zachowanie і wzmocnienie zdrowia 
mlodego pokolenia oraz jego kontynuacji w pozniejszym okresie zycia1. Fitness 
w ostatnich latach stal si^ aktywnosci^ modn^. Coraz wi^cej osob tak wlasnie spe- 
dzalo swoj czas wolny. ,,W 2020 r. zdecydowana wi^kszosc uslug oferowanych 
w obiektach sluzqcych poprawie kondycji fizycznej to zaj^cia fitness, ok. 85%. Sza- 
cuje ste, ze w 2020 r. w okresach, w ktorych nie obowi^zywaly ograniczenia zwi^za- 
ne z pandemiq, w aktywnosci fizycznej uczestniczylo okolo 47% ludnosci natomiast 
w 2008 r. - 37,5%, w 2016 r. - 46,4%"2. Jak widac ciesz^cy jest fakt coraz wi^kszego 
udzialu fitnessu w aktywnosci fizycznej Polakow, mimo pandemii, poniewaz gdyby 
nie obostrzenia і cz^sciowe zamkni^cia klubow procent ten bylby zdecydowanie 
wtekszv. Sarno poj^cie „fit" oznacza bycie zdrowym і zdrowo siy1 odzywiac. Nowo- 

1D. Skalski, Koncepcje edukacji fizycznej w krajach Unii Europejskiej: historia і wspotczesnosc, 
[wydanie w j^zyku polskim - drugie, zmienione, pod konsultacja naukow^ prof, dr hab. Ok- 
sany Zabolotnej], Wydawnictwo Uczelniane Umariskiego Panstwowego Uniwersytetu Peda- 
gogicznego im. Pawta Tyczyny w Umaniu, Uman 2019, s. 8.

2 https://stat.gov.pl/obszary-tematyczne/kultura-turystyka-sport/sport/obiekty-sluzace- 
-poprawie-kondycji-fizycznej-w-2020-r-,15,l.html

https://stat.gov.pl/obszary-tematyczne/kultura-turystyka-sport/sport/obiekty-sluzace--poprawie-kondycji-fizycznej-w-2020-r-,15,l.html
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esny rodzaj fitnessu dla kazdego z nas jest bardziej dostypny, niezaleznie od na- 
ego wieku і sprawnosci fizycznej. Jest to rodzaj dbalosci о swoje cialo, ale і nie 
lko. Cztowiek, ktory dba о swoje cialo, takze psychicznie czuje siy szczysJiwy. 
ontroluje swoj harmonogram dnia pod wzglydem jadlospisu, sportu, a takze od- 
oczynku і snu3. Unika zazywania uzywek. Korzysci, ktore plyn^ z uprawiania fit- 
ess, to miydzy innymi kompensacyjne, kondycyjne, ksztaltujyce, estetyczne, zapo- 
iegawcze, neutralizuj^ce, integrujqce, zaspakajaj^ce, zabawowe.

3A. Zabrocka, A. Supinska, Fitness- nowoczesne formy gimnastyki, AWFiS w Gdansku, 
Gdansk 2015.

Fot. 1. Plunk- podpor przodem na przedramionach.

Zrodto: Zbiory wtasne: dr Agnieszki Zabrockiej z Zaktadu Gimnastyki, Tanca і Cwiczen Muzyczno- 

-Ruchowych Akademii Wychowania Fizycznego і Sportu w Gdansku.

Populame formy fitness to Aerobik, przez ktory cwiczy siy dynamiky ruchu pod
czas zajyc z muzyk^. Hi lo impact jest to uklad cwiczen polijczonv z aerobikiem, ktory 
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wzmacnia uklad sercowo-naczyniowy. Step jest to rodzaj platformy, ktorq p:-~ s 
siy na odpowiedniq wysokosc, w zaleznosci od stopnia naszej kondycji. W ten r 
jest spalany tluszcz і usprawnia siy miysnie. ABT to rodzaj rozgrzewki, po ktore * *■ 
stypuje gimnastyka. Boxaerobic sa to cwiczenia aerobiku, do ktorego s^ dolacr re 
elementy boksu. Stretching jest to rozciqganie miysni. Aqua aerobic to cwiczenia ; ~ to- 
nywane w wodzie. Pilates to cwiczenia, ktore podnosz^ swiadomosc prawidl: e 
postawy і czucia w przestrzeni. Yoga to rodzaj cwiczen wyciszajqcych, odpreza 
cych, oczyszczajqcych, poprawiaj^cych ruchomosc w stawach. Spinning to cwiczena 
aerobowe na rowerze stacjonarnym. Fit ball to cwiczenia wykonywane z pomoca ri- 
ki. Celem tych cwiczen jest wzmocnienie miysni, zwiykszenie stabilizacji ciala4.

4Profesor.pl, dostyp z dnia 1.03.2021.

Fot. 2. Mountain climbing - naprzemienne przyciaganie kolana do klatki piersiowej w podporze przodem.

Zrddto: Zbiory wtasne: dr Agnieszki Zabrockiej z Zaktadu Gimnastyki, Tanca і Cwiczen Muzyczno- 

-Ruchowych Akademii Wychowania Fizycznego і Sportu w Gdahsku.

4Profesor.pl
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Fot. 3. Wznos ramion w przod.

Zrddlo: Zbiory wlasne: dr Agnieszki Zabrockiej z Zaktadu Gimnastyki, Tanca і Cwiczen Muzycznc- 

-Ruchowych Akademii Wychowania Fizycznego і Sportu w Gdansku.

Muzyka jest nieodkjcznie zwiqzana z ruchem od zarania dziejow. W kazdej sta- 
rozytnej kulturze odnajdujemy swiadectwa rytualow religijnych lub kulturowych 
opartych na aktywnosci fizycznej (marsz, taniec) z akompaniamentem spiewu lub 
gry na instrumentach. Muzyka і taniec uswietniaj^ wazne wydarzenia po dzis dzier. 
takze w swiecie sportu. Kazdy mecz reprezentacji narodowych zaczyna si§ wspol- 
nym odspiewaniem hymnow, co wzmacnia w zawodnikach і kibicach uczucie przy- 
naleznosci do wspolnoty oraz wiarQ w koncowy sukces. Pokazy taneczne s^ stah rr. 
elementem uroczystosci zamkniycia і otwarcia turniejow sportowych, a w prze- 
rwach meczow kibice ogl^daj^ wyst^py roztariczonych cheerleaderek.
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4. Plank bokiem - podpor bokiem.

Zrddto: Zbiory wlasne: dr Agnieszki Zabrockiej z Zaktadu Gimnastyki, Tanca і Cwiczen Muzyczno- 

-Ruchowych Akademii Wychowania Fizycznego і Sportu w Gdansku.

Fitness a aerobik

Badania wykazujq, ze zarowno aktywnosc fizyczna, jak і sluchanie ulubionych utwo
row oddziahije bezposrednio na osrodek przyjemnosci w mozgu. Przyjemne dzwi^ki 
stymuluj^ produkcj^ endorfin, zwanych populamie „hormonem szczQscia". Sii^ tego 
oddzialywania porownuje si§ do mechanizmow populamych nalogow. Shrchaj^c mu
zyki, angazuje si^ do pracy prawq polkul? mozgu. Komorki rozpoznaj^ cz^stotliwosc 
dzwi^ku і rozkladaj^ go na czynniki pierwsze; to dzi^ki prawej polkuli czlowiek umie 
rozroznic rytm, melodic czy predkosc danego utworu. Lewa polkula uaktywnia siy 
z kolei podczas „nadawania" muzyki - spiewu czy gry na instrumentach. Emocje, 
ktorych doznajemy podczas sluchania muzyki, takze rodzq, si§ w naszych mozgach, 
a dokladnie - w ciele migdalowatym. Roznorodne gatunki muzyczne wywoluj^ row-
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• ABS to trening skupiajqcy si§ na wzmacnianiu і rzezbieniu mi^sni brzucha.
• Tabata - to interwalowy metaboliczny trening, na ktory skladaj^ si^ cwiczenia 

z obci^zeniem wlasnego ciala. Celem tabaty jest zwitjkszenie wydolnosci і wy- 
trzymalosci organizmu.

• Air joga (aerial joga, aerojoga) - to odmiana jogi z wykorzystaniem chusty. Lqczy 
elementy tradycyjnej jogi, akrobatyki і Pilatesu. Air joga wzmacnia cialo і relaksuje.

• Piloxing - nietypowe polqczenie Pilatesu na stoj^co, boksu і tarica. Jest to inten- 
sywny trening interwalowy z wyciszaj^cymi elementami. Piloxing pozwala nie 
tylko na wyrzezbienie ciala, lecz takze wzmocnienie kondycji psychicznej.

• Cwiczenia z rollerem - dzi§ki cwiczeniom z wykorzystaniem rolki, mozna 
wzmocnic mi^snie gl^bokie і poprawic postaw^ ciala. Wykonywanie cwiczen 
mozna takze wzbogacic masazem, do ktorego rolki sq przeznaczone. Cwiczenia 
z rollerem mog4 bye zarowno form^ rozgrzewki lub treningu wlasciwego, jak 
і form^ relaksu і regeneraeji po treningu.

Fot. 7. Wykrok w przod.

Zrodto: Zbiory wtasne: dr Agnieszki Supinskiej z Zakladu Gimnastyki, Tanca і Cwiczen Muzyczno- 

-Ruchowych Akademii Wychowania Fizycznego і Sportu w Gdansku.
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Popularne odchudzajqce zajgcia fitness

• ABT (abdominal, buttocks thighs) to seria energicznych cwiczen, dzi^ki ktoi— 
wyszczuplimy 3 najbardziej problematyczne cztysci kobiecego ciala. Dziyk: г - 
czeniom ABT nasz brzuch b^dzie plaski, posladki j^drniejsze, a uda szczur 
sze.

• Fat burning (spalanie tluszczu) to zestaw prostych і srednio intensywnych о - 
czeri, ktore pomog^ ci zgubic nawet 1 kilogram tygodniowo.

• Step to trening fitness, ktory polega na energicznym wchodzeniu na spec;-., 
platformy do cwiczen, przy pomocy odpowiedniej techniki. Dzi^ki cwicze-. 
step redukujemy tkank^ tluszczowq і wzmacniamy dolne partie miysniowe

• Fitness jumping polega na bardzo intensywnym skakaniu na trampolinie fit- - 
sowej. Dzi^ki temu szybko spalimy zb^dnq. tkank^ tluszczow^ і wymodelu-. — 
sylwetkg.

• Strong by Zumba - w odroznieniu od tradycyjnej zumby, l^czy intensywne ~ - 
czenia kardio і silowe z wykorzystaniem wlasnego ci^zaru ciala. Oprocz c__u 
ilosci spalonych kalorii, strong by zumba pozwala na wzmocnienie і wymoce 
wanie sylwetki.

• Bungee fitness - to pol^czenie fitnessu z dobr^ zabaw^. Uczestnicy zaj^c przvr — 
ci s^ do specjalnych lin, dzi^ki ktorym mozna unosic si^ nad ziemi^. Cwicza-.- 
angazujq. migsnie calego ciala і nie wygl^dajq. jak typowy fitness, tylko taniec

• Trenign HUT (Hight Intensity Internal Training) - to trening interwalowy о w. s - 
kiej intensywnosci. Pozwala spalic tkanki tluszczow^ і jednoczesnie wzmc ~ж 
migsnie. Trening HUT polega na wykonywaniu krotkich і intensywnych cwi “-- 
anaerobowych przeplatanych umiarkowanymi cwiczeniami kardio.

• Trening GRIT - to intensywny trening interwalowy trwaj^cy 30 minut. Polega * _ 
wykorzystaniu maksymalnych mozliwosci fizycznych organizmu. Pozwala *. 
szybkie spalanie tkanki tluszczowej і wzmocnienie kondycji8.

8 https://wformie24.poradnikzdrowie.pl/cwiczenia/abc-cwiczen/zajecia-fitness-na-r-: r. 
larniejsze-zajecia-fitness-rodzaje-aa-QS3W-NosN-jYCi.html

https://wformie24.poradnikzdrowie.pl/cwiczenia/abc-cwiczen/zajecia-fitness-na-r-
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3. Przysiad sumo.

dto: Zbiory wtasne: dr Agnieszki Supinskiej z Zakladu Gimnastyki, Tanca і Cwiczen Muzyczno- 

..-'■wwych Akademii Wychowania Fizycznego і Sportu w Gdansku.

Cwiczenia fitness sq. czysto mylone z zajyciami aerobiku, jednak sq to dwa rozne 
гтесіа, a oba dqzy do poprawienia aktywnosci fizycznej. Fitness to styl zycia, ktory 
est skupiany na aktywnosci fizycznej і cwiczeniach oraz zdrowym odzywianiu. 
■ dzisiejszych czasach slowo „fit" staio siy bardzo modnym pojyciem. Bez wzglydu 
~a wiek, coraz wiycej osob korzysta z takiej aktywnosci. Fitness wplywa korzystnie 
na nasze samopoczucie, obniza cholesterol, zwiyksza wydolnosc serca, wydolnosc 
.'ddechowq і kr^zeniow^. Natomiast aerobik, to polaczenie cwiczen gimnastycz- 
nych z elementami tanca, ktory w gownej mierze polega na poprawieniu kondycji. 
W twajycej obenie pandemii dobrym pomyslem, aby aktywnie spydzic czas w domu, 
jest wlasnie aerobik. Wystarczy dobrac trening і kontrolowac systematycznosc tre- 
ningow. Nalezy pamiytac takze, ze aerobik powinien bye pokjezony z muzykq.. Такі 
rodzaj cwiczen niczym nie bydzie siy roznil od cwiczen wykonywanych w klubach 
fitness. Osoby, ktore chcq zgubic kilogramy, a zwlaszcza kobiety powinny wykony- 
wac cwiczenia aerobiku w wodzie. Такі rodzaj zajyc pomaga wysmuklic sylwetky 
oraz poprawic ogolnej kondycjy. Podsumowujyc, aerobik oraz fitness wplywajtj na 
naszq aktywnosc fizyeznq. Poprawiaj^ naszq. kondycjy oraz samopoczucie9. Dlate- 
go, chociaz pozostajemy zamkniyci w domu poprzez trwajqcjj pandemiy, tak wazne 
jest, aby nie zaniedbywac aktywnosci fizycznej. Pandemia spowodowala, ze czlo- 
wiek stal siy bardziej leniwy, nie ma sily podniesc siy z fotela, aby pocwiczyc. Nie

’Obk.pl, dostyp z dnia 3.03.2021
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lekcewazmy tego, nasze zdrowie jest najwazniejsze і kazda aktywnosc fizyczna 
ze ta w domowych warunkach jest bardzo wazna. У У '

Skalska, Svitlana Kryshtanc^

Fot. 9. Lift- wznos nogi w tyi.

Тиски Zb'Ohl^aSne: AgnieSZkl SuPlnskl^ * Z*tadu Gimnastyki, Такса і Cwiczen Muzyczm 

-Ruchowych Akademu Wychowania Fizycznego і Sportu w Gdansku.

Definicja edukacji zdrowotnej

Edukacja zdrowotna jest to poj^cie, odnosz^ce si? do calozyciowego proces 
zeTw Г НІ'1" МкІЄ StOS°Wad ZaCh°Wad Zdr°wie- Uczy - * 

e ze w przypadku wystgpienia choroby bgdz niepelnosprawnosci mozemy aktv. - 
formXTi2УС "leTiUW Zadani6m И edukaCji P-ekazywanie tr'esa 
deimow TT SWlad0m0®ci 2drowotnej. Motywuje tez edukowanego do zs - 
zdZZZr yA Ztdad °raZ POCZUCia Wiasnej skute“nosci. ZachowL
zdrowotne rozumiane s4 jako czynnosci bezposrednio oddzialujejce na stan zd.-> 

wotne o°2na W)?0ZniC SkUtkl 2achowania zdrowotnego, sg to zachowania prozdr - 
oraz zachowania antyzdrowotne» Poj^cie zdrowia w edukacji szkolne n-

Warszawa 2018, zdrowotna z elementami teorii wychowania, Wydawnictwo PZ

11 Tamze, s.9 
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л- do latwych zadari, poniewaz zdrowie jest pojyciem abstrakcyjnym. Przyjycie 
e: -kacji zdrowotnej przez ucznia pozwala nauczycielowi traktowac dziecko jako 

. sc. Stan zdrowia danej osoby nie jest zalezny tylko od wrodzonego potencjalu 
awotnego, ale rowniez od wielu czynnikow iwplywu sytuacji zewnytrznych.

\ = bardziej wskazany w szkolnej edukacji zdrowotnej jest model holistyczny. Ak- 
: tutaj jest skierowany na zdrowie, a nie na choroby. Model holistyczny zdrowia 

r izuje na sprawnosci ucznia w wymiarze fizycznym, psychicznym, spolecznym 
і r achowym. Jest to pewnego rodzaju proces, wktorym spoleczeristwo uczy siy 
w aki sposob dbac о zdrowie. Jest to proces oparty na pewnych zadaniach. Spole- 
czenstwo uczy siy, ze w przypadku choroby lub kalectwa nalezy zglosic siy do spe- 
ralisty w celu uzyskania pomocy12. Dlatego tak wazne jest, aby edukacji zdrowot- 

wprowadzac juz w przedszkolu. Rozwoj dziecka, zarowno fizyczny і psychiczny 
s^anowi о potencjale zdrowotnym і ekonomicznym spoleczenstwa. Dzieci w przed- 
szkolu szybciej ksztaltuj^ і przyswajaj^ wiedzy na temat dbania о zdrowie. W tym 
stapie dziecko potrzebuje bardzo duzo ruchu. Podstawq. edukacji zdrowotnej 

■■ przedszkolu jest uswiadamianie dzieci na temat zdrowia, co robic, aby zyc zdro- 
o. Pokazuje takze wiedzy na temat organizmu dziecka. Edukacja zdrowotna jest 

pewnym elementem promocji zdrowia. Dobry stan zdrowia dostarcza nam dobre 
samopoczucie13.

12 Dotsity.com, dostgp z dnia 1.03.2021
13 Przedszkola.edu.pl, dostgp z dnia 2.03.2021

Edukacja modeluje system funkcjonowania czlowieka. Zatwierdza schematy 
wiedzy lub uczy wrazliwosci і ciekawosci poznawczej. Edukacja ta odnosi siy do 
wartosci і modeluje zachowania, oslabiaj^c aktywnosc і krytyczne myslenie. Pelni 
szczegoln^ roly we wspolczesnej globalizacji. О jakosci і zalozeniach edukacji po- 
winno decydowac dobro dziecka і jego przyszlosc. Jednak w rzeczywistosci nie jest 
to potwierdzane. Wystypuj^ takie zaleznosci wplywaj^ce na sytuacjy, w ktorej dziec
ko siy uczy, ktore odnosz^ siy do innych celow niz efekty nauki. Sq one rozne, nalezy 
do nich stan demografii, niedocenianie znaczenia wczesnej edukacji, niedofinanso- 
wanie systemu przez wyznaczanie nakladow na oswiaty w zaleznosci od mozliwo- 
sci budzetu, a nie rzeczywistych kosztow, brak dobrej prasy, przyzwyczajenia ro- 
dzicow, brak elastycznosci w organizacji systemu. Czysto wtadze lokalne skupiajq. 
zainteresowanie na inwestycjach infrastrukturalnych, a nie na edukacyjnych. Те 
edukacyjne sq. mierzone mozliwosci^ pozostalych srodkow w budzecie, a nie fak- 
tycznymi ich potrzebami. Wladze nie wiqz^ korzysci z dofinansowaniem edukacji, 
ktorymi jest dobre przygotowanie czlowieka do aktywnosci zawodowej, jego przed- 
siybiorczosci і kluczowych umiejytnosci potrzebnych w gospodarce. Brakuje row
niez analiz rzeczywistych kosztow edukacji w perspektywie demograficznej. Wyka- 
zywane s^ one tylko w aspekcie mozliwosci finansowych budzetu. Nie analizuje siy

Dotsity.com
Przedszkola.edu.pl


170 Dariusz Skalski, Dorota JMonska-Mazurek, Oksana Zabolotna, Elzbieta Skalska, Svitlana Kryshtanovyc-. 

budzetu edukacyjnego, w tym podmiotdw gospodarczych zarabiajgcych 
ciziyki temu, ze dzieci ucz?szczaj4 do szkoly, takich jak: wydawnictwa, drobne 
prze si?biorstwa, sklepy czy administracje oswiatowe. Problemem jest komercjali- 
zacja 1 u lznesowienie edukacji, jakim jest mnozenie przez producentow zeszytow 
cwiczen czy wskazanie niezb?dnosci srodkow dydaktycznych. Staje si? to skladni- 
kiem procesu edukacji a nie srodkiem. W Polsce brakuje swiadomosci, ze edukacja 
wczesnodzieci?ca jest wazna dla rozwoju mlodego czlowieka. Widoczne jest to na 
wszyst 1C poziomach zycia spolecznego. Przyjmuje si? tutaj stwierdzenie, ze ma- 
tym dzieciom w szczegolnosci do 3 roku potrzebne jest tylko zapewnienie opieki. 

odzice pracujgcy, posiadajgcy male dzieci, majgniski status spoleczny, zlobki, klu- 
i і czy przedszkola traktuje si? jako miejsca sp?dzania czasu, a nie miejsca edukac; 

dla najmlodszych. Wspieranie tych form nie jest traktowane jako inwestycja, tylko 
ja о koszty, zwigzane z ucz?szczaniem dziecka do danej placowki. Za tym idzie 
negatywny poglgd na zlobki czy tez przedszkola. Majg takie opinie, ze jest to miej- 
sce przechowywania dzieci, gdyz w tym czasie ich rodzice pracujg. Такі negatywnv 
obraz sprawia, ze rodzice czujg si? winni, posylajqc dzieci do danego zlobka czv tez 
przedszkola. Woleliby, aby dziecko pozostawalo w tym czasie w domu, mimo bra- 
ku gwarancji, ze pobyt matki lub ojca z dzieckiem w domu b?dzie najkorzystnie- 
szym elementem jego rozwoju. Rodzice, ktorzy nie dbajq о rozwdj dziecka we wcze- 
snej edukacji, cz?sto nie angazujg si? wich rozwdj w przyszlosci. Obserwuje si? 

ziedziczeme braku sukcesow edukacyjnych, bezradnosc і nieformalne przyzwole^ 
me na mepowodzenia szkolne. Istotnq. rola w edukacji odgry wa tez postawa rodzica 
wo ec uczema si? dziecka. Coraz cz?sciej rodzice uczestniczg w procesie edukacvj- 
nym. Mozna to zaobserwowac w rodzinach mieszkajgcych w miastach, bardziej wv- 

sztalconych, rzadziej to obserwuje si? w innych srodowiskach. Do tego zalicza sie 
tez zmiana czasu pracy rodzicow, a takze dlugi pobyt poza domem. Rodzice sq zo- 
stawiani sami sobie, jesli chodzi о pomoc w wyborze odpowiedniego kierunku wy- 
ksztalcema oraz zawodu dla dzieci, opierajg si? na wlasnych doswiadczeniach, bgdz 

orzystajg z opinii osob bliskich. Rodzice, ktorzy majq wyzsze wyksztalcenie latwie 
pomagajq w aspiracji edukacyjnej swoich dzieci14. Edukacja zdrowotna nie jest wy- 
nalazkiem wspolczesnosci, nie narodzila si? wraz ze wzrostem zachorowania na 
c oroby cywihzacyjne. Barbara Woynarowska pisze, ze sg rozne formy edukarn 
zdrowotnej polegajgce na nauczaniu ludzi, jak trzeba si? chronic przed roznyim 
chorobami, jak dbac о higien? і zdrowie. Powszechna edukacja zdrowotna obejmuje 
okres stuletni. Wczesniejszych dzialan nie mozna nazwac powszechnymi, chyba, ze 
okres dzialama Komisji Edukacji Narodowej, ktorej dokonaniem bylo wprowadze- 
nie do szkol elementow wychowania fizycznego15.

14 www.scg.org.pl
15 A. Wojtewicz, Ciato, Wydawnictwo naukowe, Toruri 2014, s. 116.

http://www.scg.org.pl
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Definicja edukacji zdrowotnej jest kojarzona z procesem uczenia si?, ktory zakla- 
te zaangazowanie і aktywne poszukiwanie wiedzy. Angazujp si? w nip ludzie z wie- 
- dvscyplin. Jest ona procesem trwajpcym przez cate zycie, charakteryzuje si? syste- 
n.atvcznoscip dzialan oraz dzialaniami zdrowotnymi. Woynarowska przedstawia 
«viasnp definicja edukacji zdrowotnej jako proces uczenia si? ludzi przez cate zycie, 
toy chronic swoje zdrowie oraz innych, a w razie wystppienia choroby і niepefrio- 
=prawnosci aktywnie uczestniczyc w leczeniu. Natomiast Teresa Kulik stwierdza, ze 
edukacja zdrowotna to wiedza, zachowania, przekonania, sposoby oraz style zycia, 
ktore majp na celu utrzymanie zdrowia. Autorka wskazuje tez techniki w procesie 
zmiany zachowania zwipzanych ze zdrowiem, do ktorych nalezy: dostarczanie ade- 
kwatnych informacji, perswazj? uzywanp w celu motywowania, uczenie umiej?tno- 
sci praktycznych, interakcj? ze srodowiskiem w celu uzyskania wsparcia spoteczne- 
go і warunkow do zmiany. Definicja ta wydaje si? bardziej trafiona, w kontekscie 
prowadzenia edukacji zdrowotnej wkulturze konsumpcji, niz ta sformulowana 
przez autork? wyzej. Kulik kladzie nacisk na proces uczenia si?, ate takze zwraca 
uwag? na adekwatnosc informacji przekazywanych w ramach edukacji zdrowotnej 
oraz odnosi si? tez do stylu zycia і srodowiska psychospotecznego і spolecznego16.

16Tamze, s. 119.
17 Wm0dn.elbl4g.pl, dostep z dnia 2.03.2021.

Wychowanie fizyczne w czasach zdalnego nauczania

VV ostatnim czasie jestesmy zmuszeniu do pozostania w domu. Pandemia, ktora si? 
pojawila zmienila bardzo duzo w spoleczenstwie. Dzieci zostafy przymuszone do 
siedzenia w domu і uczestniczenia w zaj?ciach tylko zdalnie. Aktywnosc u dzieci 
bardzo mocno spadla. W cipgu dnia zazwyczaj okolo 8 godzin spydzajp przed kom- 
puterami. W czasie pandemii dobrym rozwipzaniem bytoby polecic uczniom wy- 
brane tytuly ksipzek о sporcie co zmotywowatoby ich do aktywnosci fizycznej. Tre- 
sci z zaj?c z w-fu mozemy wyslac uczniom zdalnie, zadajpc prac? do wykonania. 
Wi?kszosci z nauczycieli idzie na latwizn? і wysylajp duzo teorii odnosnie zaj?c 
z w-fu. Jednakze zaj?cia te nie powinny bye ograniczane tylko do teorii. Nauczycie- 
le powinni namawiac dzieci do aktywnosci fizycznej w domu. Informowac ich о ko- 
rzysciach plynpcych z tej formy sp?dzania wolnego czasu. Dobrze bytoby, aby na- 
uczyciele korzystali z takiej aktywnosci z uezniami poprzez telekonferencj? online. 
Mozemy takp aktywnosc polpczyc z formp zabawy a przedmioty, ktore mamy 
w domu wykorzystac do tego17.

Wm0dn.elbl4g.pl
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Fol. 10. Edukacja zdrowotna przez aktywnosc fizyczna.

Zrodto: Opracowanie wtasne na podstawie: https://pl.freepik.com

Pandemia wywrocila nam dotychczasowy styl zycia. Spowodowala, ze wszv 
kie szkofy, sklepy, salony fitness czy silownie zostaty zamkni^te. Spoleczeristwo su- 
lo si^ bardzo leniwe. Jednq z aktywnosci w domu pozostaje sprzqtanie і gotowam- 
Wi^kszosc czasu jednak sp§dzamy przed komputerem czy telewizorem. Jedyna. p:- 
zytywnq cechq. pandemii jest to, ze mamy czas dla rodziny. Ruch jest niezwyxi- 
wazny, moze nam zast^pic takze niektore leki. Sq. badania, ktore pokazujq, ze ak- 
tywnosc fizyczna wpfywa na nasz uklad odpornosciowy18. Bye zdrowym, oznaezz 
nie chorowac, a takze brak niepelnosprawnosci. Czlowiek skupia siQ na problems m 
zwi^zanych ze swoim cialem. Zazwyczaj jest bierny, jesli chodzi о zdrowie ps\ - 
chiczne і spoleczne. Poj^cie holistyezny model zdrowia okresla rownowag^, harm 
ni§ і mozliwosci psychiczne, fizyezne oraz spoleczne. Styl zycia jest to forma zachc- 
wania zdrowia reprezentowana przed danq osobe. Na pewno jest uwarunkowar 2 
od sposobu zycia danej osoby a takze sytuaeji materialnej. Czynnikami wpfywaja.c- - 
mi na nasz styl zycia sej przede wszystkim aktywnosc fizyczna, hartowanie sie 
zdrowe odzywianie, odpoezynek19. Osoby, ktore uprawiafy sport b^dz chodzilv г 2 
fitness przed pandemic, teraz niestety muszq zmienic swoje nawyki. S4 wyjatk 
gdzie mozemy wyjsc na dwor pocwiczyc czy pojezdzic na rowerze, ale tylko indy - 
widualnie czy tez z zachowaniem odpowiedniego dystansu. Mozemy takze cwiczyc 
w domu nie kupujqc specjalnie do tego potrzebnych przedmiotow do cwiczen, ko- 
rzystac z przedmiotow uzytku domowego, takich jak krzeslo, sciana b^dz sila wla- 
snych mi^sni20.

18 Csir.pk.edu.pl.
19 Bc.ore.edu.pl 3.03.2021.
20 Medicover.pl, 3.03.2021.

https://pl.freepik.com
Csir.pk.edu.pl
Bc.ore.edu.pl
Medicover.pl
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ess a Ewa Chodakowska

Ksrerka fitness Ewa Chodakowska, ukoriczyla Pilates Academy Athens і IAFA Col-
Athens w Grecji. Trenerka fitness ma nienaganng figurg. Wydala bardzo duzo 

у - dvd ze swoimi treningami. Napisala takze ksigzki о zdrowym і aktywnym try- 
ве zyda. Prowadzi takze program Be Active, w ktorym prezentuje swoje cwiczenia 
Sires s. Trenerka prowadzi rowniez warsztaty z innymi trenerami dyscyplin sporto- 
■ Bardzo duzo Polek ogl^da і cwiczy razem z Chodakowska, duzo z nich schu- 
e Filmy, w ktory ch trenerka cwiczy, cieszg sig duzg populamoscig. Ter az w okre- 
яе randemii taki rodzaj cwiczen sfynie z popularnosci. Osoby, ktore cwiczy czujg 
s- :ak jakby byfy u boku trenerki w klubie. Bardzo duzo Polek sledzi jej profil na 
acebooku czy tez Instagramie21. Chodakowska przygotowala kilkanascie planow 
—Trzngowych, ktore majg za zadanie spalic kilogramy, wymodelowac sylwetkg oraz 
■zmocnic migsnie, ma bardzo szerokg gamg cwiczen, ale jesli chcemy zgubic szyb- 
*.: Kilogramy, to musimy wybrac Turbo spalanie albo Killer. Те cwiczenia sg ko- 
•. stne przy zwalczaniu tkanki tluszczowej, trwajg 45 minut. Pozwala to na urucho- 
raenie przemian energetycznych, co w rezultacie prowadzi do utraty kilogramow. 
Trening Killer jest bardziej intensywny, dlatego jesli jestesmy poczqtkujgcymi, lepiej 
wr brae na poezgtek program Turbo spalanie. Po krotce omowimy sobie kilka tre- 
rungow Chodakowskiej. Pierwszym z nich jest trening skalpel. Kojarzy nam sig to 
: narzgdziem chirurgicznym і wlasnie skojarzenia s< dobre. Ma on za zadanie slu- 
cyc jako taki wlasnie skalpel. Trening bardziej ksztaltuje naszq sylwetkg і dzigki 
□emu staje sig ona zgrabniejsza. Trening ten daje takie korzysci jak:

21 Fitness.wp.pl, dostgp z dnia 8.03.2021.
22Zdrowie.radiozet.pl, dostgp z dnia 9.03.2021.

• poprawia kondycjg,
• wzmacnia przede wszystkim migsnie brzucha і nog,
• dziala na spalanie tkani tluszczowej,
• dotlenia organizm,
• podnosi poziom serotoniny.

Kolejnym treningiem Chodakowskiej jest Turbo wyzwanie, charakteryzujgce sig 
na pewno wigkszg czgstotli woscig cwiczen oraz ich intensywnosciq Такі trening moze 
przyniesc juz efekty po 30 dniach. Trening daje migdzy innymi takie korzysci, jak:
• przyspieszenie metabolizm,
• utrata tkanki tluszczowej,
• utrata zbgdnych kilogramow,
• likwidaeja cellulitu,
• przy tego typu cwiczeniach nastgpuje wzmocnienie migsni calego data22.

Fitness.wp.pl
22Zdrowie.radiozet.pl
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Rola muzyki na zaj^ciach fitness

Trenowanie z muzyk^ і synchronizacja cz?sto przeklada si? na dluzszy і przyjem- 
niejszy trening. Odpowiednio dobrana, о motyvvujqcym zabarwieniu, moze prz\ - 
czyniac si? do wzrostu wytrzymalosci nawet о 15%. Najcz?sciej stosowanym me- 
trum w muzyce dla sportu jest metrum 4/4, czyli rowny і mocny rytm. Muzyka jesr 
dla nas czyms waznym. Uzywamy jej do roznych czynnosci, wycisza nas, sprawia 
ze jestesmy odpr?zeni. Przy kazdych meczach spiewamy hymn, aby w ten sposb'r 
wzmocnic zawodnikow do uczucia przynaleznosci do wspolnoty oraz dac im wiare 
w wygran^. W badaniach stwierdzono, ze muzyka wpfywa korzystnie na nasz osro- 
dek przynaleznosci w mozgu. Dzwi?ki, ktore wytwarza muzyka wplywaj^ na to, ze 
wytwarza si? u nas tzw. hormon szcz?scia. Osoba, ktora slucha muzyki angazuje do 
pracy prawq polkul? mozgu. Dzi?ki wlasnie tej prawej polkuli potrafimy rozroznic 
rytm, melodi? oraz pr?dkosc danego utworu. Natomiast lewa polkula uaktywnia 
si?, gdy spiewamy dana piosenk? czy tez gramy na instrumencie. Emocje, ktore wy- 
twarzamy poprzez sluchanie muzyki, tworzq si? juz wnaszych mozgach. Rozne 
formy muzyki roznie oddzialujq na nas. Muzyka powolna і niskie dzwi?ki b?da 
wydzielac w nas smutek, natomiast szybkie melodie pobudzajq. nas do aktywnosci.

Korzysci z wykorzystania muzyki na treningu sq, nast?puj^ce:
• Synchronizacja: rytmiczna muzyka dziala niczym metronom - pomaga utrzy- 

mac stale tempo w dyscyplinach opartych na powtarzaniu jednego lub kilku 
ruchow: biegi (takze z przeszkodami), kolarstwo, wioslarstwo, gimnastyka, ae- 
robowe zaj?cia fitness.

• Pobudzenie: znane jest uczucie, gdy przy muzyce nogi wr?cz nios^ same, szyb
kie tempo utworu przyspiesza prac? serca і podnosi cisnienie krwi, a wyrzut 
endorfin dodatkowo stymuluje do dzialania.

• Koncentracja: muzyka dobiegaj^ca do uszu prosto ze sluchawek odcina od ze- 
wn?trznych bodzcow dzwi?kowych, a to pomaga skupic si? wylqcznie na prac.’ 
mi?sni і ukladu oddechowego.

• Wytrzymalosc: przyjemne dzwi?ki skupiajq na sobie wi?kszosc uwagi mozgu - 
w ten sposob slabiej odczuwa si? dyskomfort wynikaj^cy z bolu і zm?czenia. 
a w rezultacie mozna cwiczyc dluzej і efektywniej.

• Motywacja: liczy si? nie tylko melodia, ale і tekst, inspiruj^ce slowa piosenek 
mobilizuj^ do dzialania і wyznaczania nowych celow. Warto takze zaznaczyc. 
ze mozg zapami?tuje emocje doswiadczane przy sluchaniu danego utworu і au- 
tomatycznie uruchamia je przy ponownym odtworzeniu melodii, piosenki, kto- 
re towarzyszyfy np. przy wygranych zawodach lub w innych milych chwilach. 
z pewnoscici dodadzq. pozytywnej energii do dzialania.
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Xalezy pami?tac, aby podczas cwiczen, co jakis czas zmieniac playlist? z muzy- 
poniewaz po pewnym czasie muzyka nam si? znudzi і zacznie nas denerwowac. 

dczas treningu zalecane jest takze sluchanie muzyki niezbyt glosno23. Muzyka 
■■ arzyszy nam prawie kazdego dnia. Odpowiednio dopasowana moze podkr?cic 
rawnosc ludzkiego umyslu. Podczas wieczoru moze sluzyc jako odpr?zenie po 
szkim dniu pracy. Muzyka moze sluzyc takze jako terapia w nauce mowy. Po- 
zez spiew moze stymulowac uszkodzony osrodek mowy, co z czasem moze skut- 
wac zmniejszeniem problemow z mowieniem. Sportowiec, ktory slucha muzyki, 
wiej ureguluje nastroj і poziom pobudzenia ukladu nerwowego. Glosna і dyna- 
iczna muzyka powoduje wzrost adrenaliny, natomiast wolna wycisza і powoduje 
adek pobudzenia. Przeciwskazania do sluchania muzyki podczas treningu sp ta- 
г, gdy w treningu wprowadza si? nowe cwiczenia, wtedy potrzeba stuprocento- 
;go zaangazowania і skupienia. Podczas rozpocz?cia treningu mozna wlpczyc 
ubiony utwor, ktory pobudzi do dzialania. Muzyka oddzialuje na samopoczucie 
'oziom pobudzenia czlowieka. Odpowiednio dopasowana do czynnosci sporto- 
cch moze korzystnie wptywac na osob? trenujpcp24.

23 Blog. Fitanu.com, dost?p z dnia 9.03.2021.
24 Psychologiasportu.pl, dost?p z dnia 9.03.2021.

;mpo muzyki a rodzaj treningu

wnie kazdy ma list? ulubionych utworow, towarzysz^cych podczas treningow. 
awdopodobnie zostaty wybrane nieprzypadkowo, lecz intuicyjnie, zgodnie z cha- 
kterem і intensywnoscip cwiczen. Jesli robi si? to bardziej swiadomie, nalezy zacz^c 
I zapoznania si? z jednostk^ BPM (ang. beats per minute - uderzenia na mi nut?), wy- 
zajpcq tempo utworu. Aby orientacyjnie okreslic BPM danej piosenki, nalezy poli- 
yc uderzenia perkusji lub riffy gitary basowej ustyszane w ci^gu 10 sekund, 
atrzymany wynik nalezy pomnzyc przez 6.

Xast?pnie nalezy ustalic kolejnosc odtwarzania tak, by tempo utworow dotrzy- 
ywato tempa cwiczeniom. Rozgrzewka і dynamiczny trening glowny wymagajq. 
i?kszego tempa (ok. 100-150 BPM), ktore przyspiesza prac? serca і stymuluje pro- 
ikcj? adrenaliny. Wybor gatunku muzycznego powinien bye dopasowany do gu- 
i osoby cwicz^cej, oczywiscie о ile jest to mozliwe. Warto jednak stawiac na utwo- 
z dobrze sfyszaln^ sekejp rytmieznp - elektroniezne, rockowe, a nawet heavy me- 

lowe - ktore pomogp podczas cwiczen utrzymac wlasci wq. powtarzalnosc ruchow.
Rozciqganie і „cool down" po treningu wymagajq spokojniejszego soundtracku, 

BPM 80 lub jeszcze nizszym (naturalny rytm serca sytuuje si? na poziomie 60- 
BPM). Leniwe dzwi?ki przyczynig si? do zwolnienia t?tna і wyciszenia calego 

Fitanu.com
Psychologiasportu.pl
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organizmu. Aby jak najglgbiej sig zrelaksowac, warto wybierac utwory о ciepr — 
brzmieniu, z pozytywnym przeslaniem. W przypadku treningu interwalowego ru- 
lezy przygotowac playlistg igczgcg utwory о wysokim і niskim BPM. Zmiana terr p. 
wskaze moment rozpoczgcia lub zakonczenia interwalu, a ponadto ulatwi plyrri 
przejscia migdzy kolejnymi etapami cwiczenia.

Podsumowanie і wnioski

Muzyka towarzyszy nam niemal kazdego dnia. Slucha sig jej m. in. przy poranne 
kawie, zeby wybudzic ze snu jak najwigcej szarych komorek. Odpowiednio dobrar 2 
moze podkrgcic sprawnosc ludzkiego umyslu і ciaia lub wprowadzic w stan gleb:- 
kiego odprgzenia і relaksacji. Podczas wieczomego odpoczynku moze dzialac w:e: 
jak balsam na nadwyrgzone nerwy. Jest takze powszechna w rozrywce czy edukac. 
Juz od stuleci dostrzegano wplyw muzyki na funkcjonowanie czlowieka. Matki r. a 
calym swiecie, od niepamigtnych czasow spiewajg lub nucg swoim pociechom p: 
senki, widzgc, ze pod ich wplywem dzieci uspokajajg sig і zasypiajg. Muzyka і spier 
byly і chyba sg nadal srodkiem, poprzez ktory mgzczyzna okazywal wybrance swc- 
je uczucia. Rytmiczne і energiczne spiewy towarzyszyty rycerzom, zagrzewajgc io
do boju і wzmacniajgc ducha jednosci w grupie. Muzyka towarzyszy ludziom takze 
podczas aktywnosci sportowej. Powszechny jest dzisiaj widok biegacza ze sluchav. - 
kami na uszach, a na silowni czy klubie fitness trudno wyobrazic sobie intensywny 
trening bez odpowiedniej, dynamicznej muzyki.

Fitness to nie tylko rodzaj cwiczen w klubach, w ktorych odbywa sig trening 
z wykorzystaniem muzyki, tylko dlatego, ze stalo sig to modne w dzisiejszych cza- 
sach. To takze nie tylko dbalosc о wyglgd zewngtrzny. Fitness to cos wigcej, to filo- 
zofia. Jest to styl zycia, ktory przejawia sig w dbaniu о nasze cialo. Bye „fit" oznacza 
dbanie і zdrowe odzywianie. W takim stylu zycia jest wazna aktywnosc fizyezna 
ktora realizowana jest pod roznymi pojgciami cwiczen. Powstanie fitnessu siggalo 
lat 60. Doktor Cooper stworzyl wtedy zestaw cwiczen opartych na gimnastyce oraz 
tancu, wykonywanych w rytm muzyki zwanym aerobikiem. Pojawilo sig wiele form 
cwiczen wykonywanych w rytm muzyki. Roznorodnosc form cwiczen z fitnessu 
sprawia, ze kazdy praktyeznie znajdzie zajgcia dopasowane do swoich mozliwosci. 
Cwiczenia oparte na ukladzie choreograficznym mogg bye ciekawe zwlaszcza dla 
kobiet. W ten sposob wzmacniajg pamige ruchowg. Cwiczenia wzmacniajgce nato- 
miast wzmacniajg і modelujg sylwetkg. Natomiast cwiczenia aerobowe poprawiaja. 
funkejg krgzeniowo-oddechowg. Jednak nie modelujg sylwetki jak cwiczenia silowe. 
Cwiczenia ogolnorozwojowe wzmacniajg uklad krgzenia oraz uklad migsniowy. 
Nie jest dobrym pomyslem ograniczanie sig do cwiczen relaksacyjnych і uspokaja- 
j gey ch. Choc w dzisiejszych czasach і w okresie pandemii oraz zamknigeia spole-
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eristwa w domu, jest to moze zbawienny rodzaj cwiczen dla ogolnego samopoczu- 
i і odstresowania. Glownq cechq. treningu fitness jest pozasportowy, prozdrowotny 
arakter. Do zaj?c z fitnessu mozemy zaliczyc kazd^ form? aktywnosci fizycznej. 
og^ to bye zaj?cia, ktore odbywaj^. si? w klubach fitness oraz takie indywidualne 
ekonywane w domu, czy poranny jogging w parku, ptywanie, czy tez jazda na 
werze25. Pandemia zmienila swiat w ostatnim roku bardzo obszernie. Zostaiy po- 
mykane wszystkie placowki sportowe oraz wi?kszosc miejsc pracy. Wirus spowo- 
jwal, ze aktywnosc fizyezna mocno zmalala. Ograniczenia, ktore spowodowane sq 
ividem, stafy si? problemem calego spoleczeristwa. Wi?kszosc osob stracilo prac?, 
і za tym idzie zwi?kszyla si? tez liezba osob zapadaj^cych na depresj?. Jak bylo 
spomniane wczesniej, wirus spowodowal, ze stalismy si? bardziej leniwi. Nie chce 
? nam uprawiac sportu, wyksztalcil si? nawyk siedzenia na kanapach przed telewi- 
)rami. Nie ma motywaeji wsrod innych ludzi, poniewaz zostali ,,zamkni?ci" w swo- 
h domach. Jednak nie nalezy rozleniwiac si?. W domowych warunkach rowniez 
tozerny poswi?cic troch? czasu na aktywnosc fizyczn^. Dobrym pomyslem jest takze 
l^czenie do cwiczen pozostalych domownikow, a w szczegolnosci dzieci, ktore sp?- 
zaj^ swoj czas w wi?kszosci dnia przed komputerem na nauce zdalnej. Siedz^ przed 
lonitorami po prawie 8 godzin dziertnie praktyeznie cafy czas, bez wi?kszych przerw, 
dzieci potrzebujq. w tym okresie jak najwi?cej ruchu і aktywnosci, poniewaz w tym 
zasie rozwija si? ich cialo. Nalezy pami?tac, ze regulame cwiczenia pomagajq. zapo- 
iegac roznych chorobom, a takze nowotworom. Zapobiegaj^ takze w zmniejszaniu 
epresji і l?ku, a w dzisiejszym czasie w okresie pandemii jest to bardzo wazne, ponie- 
zaz siedz^c w domu bez kontaktu z innymi ludzmi, czlowiek bardziej narazony jest 
ia powstanie depresji. Czlowiek potrzebuje kontaktu z drug^ osobq, a w szczegolno- 
ci dotyczy to osob starszych.

25Mp.pl, dost?p z dnia 9.03.2021

/Vnioski w zakresie wykorzystania muzyki na zaj^ciach fitness

• Nalezy odswiezac playlist? co jakis czas: jesli dany utwor jest zbyt wiele razy 
odsluchiwany, melodia zacznie nudzic і irytowac lub wr?cz przeciwnie - ewi- 
czqcy przestanie zwracac na niq uwag?, a muzyka przestanie pelnic swojq funk- 
cj?.

• Nie nalezy sluchac muzyki zbyt glosno: nalezy postarac si?, aby wskaznik glo- 
snosci nie przekraczal 80%, a fcjczny czas sp?dzony w sluchawkach na uszach - 
poltorej godziny.

• W przypadku treningu na ruchliwych ulicach nalezy zdj^c sluchawki, ponie
waz ograniczenie dost?pu dzwi?kow z zewn^trz moze bye niebezpieezne.

25Mp.pl
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THE ROLE OF MUSIC IN FITNESS CLASSES IN THE ASPECT OHF HEALTH 
EDUCATION DURING A PANDEMIC

Summary

The time of the pandemic and the periodic closures of schools in it have clearly shown the 

importance of education not only in providing basic knowledge to young members of society, 

but also as an institution enabling their proper development. In order for physical activity to 

have a positive impact on the health of a young person, it is necessary that its level is set at an 

appropriate level. Excess and insufficient physical exercise are detrimental to the body. The 

level of physical activity is shaped individually and depends on many factors such as, for 

example, age, gender, previous experience in exercising, and the degree of development of 

the organism. In today's times of a pandemic, health education in the broad sense is becoming 

more and more popular. Everyone should be subject to this process, regardless of age, gender 

or place of residence. Fitness classes are mainly slimming exercises that accelerate fat burning. 

In turn, the task of popular strengthening trainings is to improve the condition and efficiency 

of the body. The development of the need to maintain or improve one's own and others' 

health certainly oscillates around the broadly understood physical activity, which should be 

implemented by specialists in physical culture sciences with the support of medical person

nel. Music more and more penetrates into various areas of social life: politics, religion, con

sumption... On the other hand, culture and its condition are reflected in musical practices. 

Music also plays an important role in the processes of identity construction, hence its great 

importance for subcultures. Meanwhile, concentration on the pictorial dimension of social 

life, referred to as patternocentrism, spy the sound sphere into the background. So there is 

a need to pay more attention to the culture of listening and audiality. Music not only stimu

lates, but also often takes over the function of directing the movement. By appropriately se-
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lected pace of music, we can regulate the emotions of the exercisers - eliminate excess:- e 

stimulation with slower and muted music, stimulate the states of passive attitudes with louc- 

er and more dynamic music.

Keywords: physical activity, music, fitness, pandemic, health education, physical developing -
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