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Abstract

In the twenty-first century there is a need to skilfully combat new threats such
as physically passive lifestyles and their consequences in terms of deteriorating
health and the spread of social pathologies. Increased and systematic physical ac-
tivity can reduce or eliminate the occurrence of many pathogens, while in itself this
is a natural human need, an elementary basis of a person's physical and mental
health, and thus the safe operation for the developed countries. Therefore, the the-
oretical aspects of physical activity — as a natural cure for selected hazards of pe-
acetime — are the subject of a new challenge for security education.

Key words — education for safety, safety, threat, peacetime threat, physical activity,
physical inactivity

Wprowadzenie

Potrzeba bezpieczenstwa od zawsze towarzyszyta cztowiekowi. Dawniej odnosita
si¢ gléwnie do zdolnosci przeciwdziatania zagrozeniom zewng¢trznym, kojarzonych
najczesciej z dzialaniami militarnymi. Jednak rozwdj cywilizacyjny i wynikajace
Z niego nowe wyzwania spowodowaly rozszerzenie terminu bezpieczenstwo i nie
utozsamianie go tylko i wytacznie z sila zbrojna'. Wspétczesnie ,,mozna przyjaé,
ze jest ono pierwotna, egzystencjalng i naczelna warto$cig i potrzeba kazdego
cztowieka, warunkujaca przezycie i rozwdj jednostki i grup spolecznych. W celu
wzmocnienia poczucia bezpieczenstwa ludzie jednocza si¢ (stowarzyszaja) oraz
powolzujq panstwo, jako najwyzsza forme¢ organizacyjng, gwarantujacg bezpieczen-
stwo™”.

LA Pieczywok, Bezpieczenstwo jako kategoria i wartos¢ edukacyjna cztowieka, Wyd. ZN AON,
Nr 2(83), Warszawa 2011, s. 466.

2 A. Skrabacz, Bezpieczenstwo spoteczne. Podstawy teoretyczne i praktyczne, Wyd. Elipsa, War-
szawa 2012, s. 26.
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Za sprawa dynamicznych przemian we wszystkich sferach Zzycia cztowieka
problem bezpieczenstwa nabiera nowego znaczenia. W XXI wieku o wiele bardziej
istotna jest umiejetnos¢ radzenia sobie z r6znymi zagrozeniami, niemajacymi cech
typowych zagrozen zewnetrznych. Dynamiczny rozwdj nauki, techniki, cywilizacji
i przemystu powoduje wzrost liczby czynnikéw bezpos$rednio zagrazajacych zdro-
wiu i zyciu cztowieka. Natomiast postgpujaca degradacja Srodowiska naturalnego
wywotuje powazne zagrozenia ekologiczne. Ksztalcenie umiej¢tnosci radzenia
sobie w tych trudnych, zmieniajacych si¢ warunkach, stato si¢ zadaniem prioryte-
towym wiadz, instytucji bezpieczenstwa narodowego, systemu edukacji, a takze
pojedynczych obywateli.

Biorac pod uwage powyzsze przeslanki, a tym samym konieczno$¢ rewizji
szkolnych tre§ci nauczania — rezygnacji z obszaréw mniej istotnych i szczegoto-
wych, z jednoczesnym naciskiem na obszary o priorytetowym znaczeniu dla bez-
pieczenstwa — Ministerstwo Edukacji Narodowej w porozumieniu z Ministerstwem
Obrony Narodowej wprowadzito w podstawie programowej nowy przedmiot na-
uczania — edukacja dla bezpieczenstwa (zastgpujac dotychczas prowadzony — przy-
sposobienie obronne). Istota przedmiotu jest kompleksowe ujecie zagadnien bez-
pieczenstwa z koncentracja dzialan edukacyjnych na problematyce zagrozen
pokojowych, a takze sposobéw zachowan w sytuacjach kryzysowych w kazdym
miejscu i czasie.

Nowe wyzwania edukacji dla bezpieczenstwa

Tresci programowe ujete w podstawie programowej do przedmiotu edukacja
dla bezpieczenstwa zorientowane sg na wypracowanie umiejg¢tnosci zachowania sig
w sytuacjach réznych zagrozen, jak m.in.: pozary, powodzie, wypadki, katastrofy
drogowe, ktére moga wystapi¢ w najblizszym otoczeniu ucznia, a takze na umie-
jetno$ci niesienia pierwszej pomocy w tych sytuacjach. Dopelnieniem tych tresci
jest problematyka funkcjonowania systemu obronnosci panstwa’.

Natomiast w IV etapie edukacyjnym, czyli w liceum, tresci programowe
przedmiotu edukacja dla bezpieczenstwa obejmuja m.in. ,,zagrozenia czasu pokoju,
ich zrédta, przeciwdziatanie ich powstawaniu w przypadku ich powstawania i po
ustgpieniu”™. Treci te obejmuja m.in. wspétczesne zagrozenia zdrowia — choroby

3 P. Makowski, Komentarz do podstawy programowej przedmiotu edukacja dla bezpieczeristwa
[w:] Podstawa programowa z komentarzami, tom 8. Wychowanie fizyczne i edukacja dla bezpieczen-
stwa w szkole podstawowej, gimnazjum i liceum, Wyd. MEN, Warszawa 2012.

* Podstawa programowa — edukacja dla bezpieczenstwa — gimnazjum i liceum [w:] Podstawa
programowa z komentarzami, tom 8. Wychowanie fizyczne i edukacja dla bezpieczenstwa w szkole
podstawowej, gimnazjum i liceum, Wyd. MEN, Warszawa 2012.

385



ILONA URYCH

cywilizacyjne’. Omawiajac wspétczesne zagrozenia zdrowia, oprécz alkoholizmu,
nikotynizmu, narkomanii czy agresji, warto réwniez zwrdci¢ uwage na powszech-
ne, cho¢ niedostrzegane zagrozenie, jakim jest drastyczne zmniejszenie aktywnosci
ruchowej dzieci, mtodziezy i dorostych® oraz wynikajace z tego faktu negatywne
konsekwencje.

Tym samym w XXI wieku istnieje konieczno§¢ umiejetnej walki z nowymi za-
grozeniami, takimi jak pasywny ruchowo tryb Zycia, a takze jego skutkami w po-
staci pogarszajacego si¢ zdrowia czlowieka i szerzeniem si¢ patologii spotecznych.
Zwigkszona i systematyczna aktywno$¢ ruchowa moze tagodzi¢ lub usuwaé wystepo-
wanie wielu czynnikéw chorobotwdrczych, natomiast sama w sobie jest naturalng
potrzeba cztowieka, elementarng podstawa jego zdrowia fizycznego i psychicznego,
a tym samym bezpiecznego funkcjonowania w krajach wysokorozwinigtych. Dla-
tego tez teoretyczne aspekty aktywnosci fizycznej — jako naturalnego lekarstwa na
wybrane zagrozenia czasu pokoju — stanowig nowe wyzwanie przedmiotu edukacja
dla bezpieczenstwa. Jednoczesnie tresci te sa kompatybilne z blokiem tematycz-
nym edukacja zdrowotna realizowanym w ramach przedmiotu wychowanie zdro-
wotne.

Ruch naturalna potrzebg cztowieka

,Ruch jest biologiczng potrzebe organizmu ludzkiego. Eksperci Swiatowej Orga-
nizacji Zdrowia ONZ okreslili minimalna, tj. niezbedna dzienng porcj¢ ruchu doroste-
go czlowieka wykonujacego prace fizyczng na 10 tysiecy krokéw, a 15 tysiecy — dla
pracujacych umystowo. Cztowiek tworzac wspéiczesng cywilizacje jakby zapo-
mniat o swoim programie genetycznym. Na przekdr potrzebom swojego organizmu
zaczat prowadzi¢ siedzacy tryb zycia™’.

Ruch jest jedng z podstawowych potrzeb biologicznych zwierzat i ludzi, jest
warunkiem zdrowia psychicznego i fizycznego kazdego czlowieka. Dowodzi temu
m.in. fakt, iz w organizmach pozbawionych ruchu zachodza procesy patologiczne,
organizmy te chorujg i szybciej starzejg si¢®. ,,Niedobdr ten, wespét z innymi nega-
tywnymi czynnikami wywoluje wiele choréb cywilizacyjnych (m.in. nadci$nienie
krwi, nadwage, deformacje kregostupa, splaszczenie stép). Nawarstwienie si¢ ich
prowadzi do nieodwracalnych zmian™®. W. Starosta'® proces ten nazywa spiralg

% Por. Podreczniki dla szkét ponadgimnazjalnych: J. Stoma, Zyje i dziatam bezpiecznie. Edukacja
dla bezpieczenstwa, Nowa Era, Warszawa 2012; S. Tomaszkiewicz, A. Kaczmarek, J. Samél, Eduka-
cja dla bezpieczenstwa, Wyd. eMPI2, Poznan 2012.

® Szacuje sie, ze w stuleciu 1864—1964 nastapito obnizenie aktywnosci ruchowej cztowieka
0 93%. Por. W. Starosta, Wybrane zagadnienia psychologii treningu i zawodow sportowych, Wyd.
International Association of Sport Kinetics, Warszawa—Biatystok 2011, s. 22.

TW. Starosta, Motoryczne zdolnosci koordynacyjne, Wyd. Instytut Sportu w Warszawie, War-
szawa 2003, s. 19.

8 H. Grabowski, Teoria fizycznej edukacji, WSiP, Warszawa 1999.

W. Starosta, Motoryczne...., s. 19.
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Smierci. Jest to proces, podczas ktérego zdrowy i sprawny cztowiek na skutek m.in.
dtugotrwatego niedoboru ruchu (hipokinezji), nieracjonalnego zywienia, cz¢stego
korzystania z uzywek, zamieszkania w niekorzystnym ekologicznie Srodowisku
powoduje obnizenie sprawnosci i wydolnosci swojego organizmu, niewydolnosé
narzadéw wewnetrznych, uktadu krwiono$nego i ruchu, co w konsekwencji moze
doprowadzi¢ do zawatu, a tym samym do §mierci. Spirale smierci obrazowo przed-

stawia rys. 1.

trudnosci w poruszaniu si¢

PAWAW

Niewydolno$é nerek,
watroby i innych
narzadéw

Obnizona sprawno$¢
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'| odZywianie
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i sprawny cztowiek

Zrédto: W. Starosta, Motoryczne zdolnosci koordynacyjne, Wyd. Instytut Sportu w Warszawie, Warszawa 2003.

Rys. 1. ,,Spirala $mierci” — brak aktywnosci ruchowej czlowieka i jego konsekwencje
dla zdrowia

W Starosta, Motoryczne....
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Przeciwienstwem ,,spirali $§mierci” jest ,,spirala zycia” (rys. 2.), tj. zalecany
wspétczesnemu cztowiekowi styl zycia, ktéry zawiera m.in. racjonalne odzywia-
nie, higieniczny tryb zycia oraz systematyczng aktywno$¢ fizyczna. Wzmozony
ruch i jego pozytywne konsekwencje dla zdrowia przedtuza biologiczng mtodosé
organizmu, sprzyja optymistycznemu stosunkowi do zycia i zadowoleniu — petne-
mu sukceséw i zdrowemu zyciu.

A [umowne stopnie
polepszenia zdrowia]

i zdrowe Zycie \
Optymistyczny stosunek

do zycia

| Prawidtowo organizowany

T
wypoczynek krétko i «
dtugotrwaty -

| Wysoki poziom sprawno$ci
psychomotorycznej i <
wydolnosci

5 5. Petne sukceséw

A= Zadowolenie z zycia
Y iz siebie

. Przedtuzona biologicznie
U "mtodo$¢”

__|Utrzymywanie masy ciafa
|w normie lub ponizej jej (zgod-
ie z zasada: "Jem by 2y¢")

olepszenie zdrowia i
{odpornosci psychicznej

Aktywno$¢ ruchowa o
wzrastatjchj intensywnosci z
elementami sportowymi

|Zwiekszona sprawnosgé,
{wydolno$¢ i odporno$é
{organizmu

Czesto stosowana wzmozona i [l
aktywno$¢ ruchowa na <
Swiezym powietrzu

Racjonalne odzywianie <__

Systematyczna
= |aktywnos$¢ ruchowa

@ kologicznie czystym
‘{$rodowisku

| i sprawny cztowiek

Zrédto: W. Starosta, Motoryczne zdolnosci koordynacyjne, Wyd. Instytut Sportu w Warszawie, Warszawa 2003.

Rys. 2. ,,Spirala zycia” — wzmozona aktywnos$¢ ruchowa czlowieka i jego konsekwencje
dla zdrowia
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Praca migs$ni, a tym samym ruch, to nie tylko czynniki niezbedne do utrzyma-
nia sprawnos$ci i wydolnos$ci psychofizycznej oséb dorostych, lecz takze, a moze
1 przede wszystkim, istotny czynnik rozwoju wzrastajacego organizmu.

Powszechnos$¢ bezczynnosci ruchowej

Brak wysitku fizycznego staje si¢ w coraz wigkszym stopniu problemem, ktory
dotyka coraz to mtodsze grupy wiekowe. Ruch jest szczegélnym stymulatorem
kazdego etapu rozwojowego. W okresie szkolnym wysilek fizyczny odgrywa istot-
ng role w prawidlowym rozwoju organizmu. Badania przeprowadzone przez
R. Przewede'' wskazujg, ze wiek XXI charakteryzuje si¢ spadkiem sprawnosci
fizycznej mtodego pokolenia. Mimo tak waznych funkcji, jakie petni wysitek fi-
zyczny (adaptacyjna, stymulacyjna, korekcyjno-kompensacyjna'?), mozna zaob-
serwowac to niepokojace zjawisko wystgpujace w szkotach. Z badan przeprowa-
dzonych w 2005 roku wynika, ze z czasowych zwolnien z zajg¢ wychowania
fizycznego korzysta okoto 40% dziewczat i 19% chtopcéw'. Inne badania wskazu-
ja, ze jedynie 8—20% rodzin spedza aktywnie czas wolny'*.

Typowym skutkiem prowadzenia nieodpowiedniego, pozbawionego aktywno-
$ci ruchowej trybu zycia jest zjawisko bezczynno$ci ruchowej, zwanej inaczej hi-
pokinezja. Zjawisko to prowadzi do zaburzen w zakresie ukladéw: sercowo-
naczyniowego, trawiennego, autonomicznego i psychonerwowego".

Skutki hipokinezji sa ogromne, organizm czlowieka nie moze poprawnie funk-
cjonowac bez regularnego wysitku fizycznego. Hipokinezja oddziatuje na uktad:

¢ miesniowy (hipokinezja powoduje, ze mig¢snie powoli zaczynaja zanikac,
przede wszystkim odnosi si¢ to do mies$ni konczyn dolnych, w wyniku tych zmian
nastepuje zauwazalny spadek sity migdniowe;j),

e oddechowy (bezruch wptywa na zmniejszenie wydajno$ci wentylacji nasze-
go organizmu, co niekorzystnie wptywa na dotlenienie komérek organizmu),

* nerwowy (hipokinezja wpltywa na pogorszenie si¢ hipokinezji ruchowej,
moga réwniez wystapi¢ zaburzenia rownowagi oraz chodu, réwniez nasz nastrdj
jest zalezny od aktywnosci fizycznej, przy jej braku ulega pogorszeniu),

e krwiono$ny (objeto$¢ wrzutowa serca oraz jej pojemno$¢ minutowa maleja,
organizm ma mniejsza potrzebe transportowania tlenu do tkanek, w wyniku osta-
bienia napigcia widkien miesni szkieletowych, a nawet ich zaniku dochodzi do
zmniejszenia napre¢zenia Scian naczyn zylnych),

"por. M. Jarosz, Zasady prawidtowego zywienia dzieci i miodziezy oraz wskazéwki dotyczgce
zdrowego stylu zycia, Wyd. Instytut Zywnosci i Zywienia, Warszawa 2008, s. 181.

2. Grabowski, Teoria...

BE. Rochowicz, Roczniki warszawskiej szkoty zdrowia, Wyd. Stowarzyszenie Warszawska
Szkota Zdrowia, Warszawa 2008, s.58.

4 Tamze, s. 60.

15 F. Rochowicz, wyd. cyt.
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® pokarmowy (obnizenie metabolizmu, w wyniku braku ruchu wzrasta ryzyko
otytosci, gdyz tkanka ttuszczowa wykazuje wowczas wicksze sktonnosci do maga-
zynowania dostarczanych weglowodanéw, co powoduje jej nadmierny przyrost,
gospodarka insulinowa zostaje zaburzona).

® odpornosciowy (odporno$¢ ulega obnizeniu, zdolno$ci adaptacyjne organi-
zmu do nowych warunkéw sg dodatnio skorelowane z bezruchem)'®.

Brak aktywnosci fizycznej wplywa negatywnie na rozwdj motoryki, tezyzne fi-
zyczna, jak réwniez na rozwdj psychiczny. Wystepujaca korelacja pomigdzy bra-
kiem wysitku fizycznego a wystgpowaniem probleméw zdrowotnych ma tendencje
Wzrostowq”.

Tymczasem szacuje si¢, ze okoto 70% polskich dzieci wykazuje zbyt niskg ak-
tywnos¢ fizyczna, co moze mie¢ zgubne efekty zdrowotne. Dzieci, podobnie jak
osoby doroste, powinny regularnie podejmowa¢ wzmozong aktywnos$¢ fizyczna.
Przyjmuje si¢, ze codzienny wysitek fizyczny powinien trwa¢ od 60-90 minut.
Aktywno$¢ podejmowana przez dzieci powinna opiera¢ si¢ na 3 rodzajach ¢wiczen
odpowiednich dla dzieci: ¢wiczenia aerobowe, oddychania, rozciagniecia migéni'®.
W celach profilaktyki zdrowego trybu zycia amerykanscy specjali§ci stworzyli
piramide obrazujaca potrzeby ruchowe dzieci (rys. 3.).

Potrzeby ruchowe dzieci i mlodziezy warunkiem
ich prawidlowego rozwoju

Problemu powszechno$ci bezczynno$ci ruchowej nie nalezy bagatelizowac,
poniewaz ruch jest jedng ze sktadowych wpltywajacych na rozwéj psychiczny
i fizyczny dzieci i mtodziezy. Aktywnos¢ fizyczna pozytywnie oddziatuje na meta-
bolizm i homeostaz¢ hormonalng organizmu, co pozwala na utrzymanie: odpo-
wiedniej sylwetki, umig¢$nienia, lepszej koncentracji, adaptacji do szybko zmienia-
jacego sie otoczenia, poprawy motoryki oraz wielu innych funkcji zaleznych
w sposdb bardziej lub mniej posredni od aktywnosci fizycznej.

Aktywnos$¢ fizyczna oddziatuje na niemal wszystkie procesy zachodzace w or-
ganizmie. Dlatego tez zaniechanie i lekcewazenie potrzeb ruchowych organizmu
moze grozi¢ powaznymi konsekwencjami.

Wysitek wplywa na rozwdj ukladu kostnego u dzieci i mtodziezy w wieku
szkolnym. Ruch przektada si¢ na mas¢ kostng i stopief jej mineralizacji. Wysitek
fizyczny prowadzi réwniez do wzmocnienia mi¢$ni, ktére posrednio wptywaja na
ochrone tkanki kostnej, za$ brak ruchu wplywa na zmniejszenie tkanki kostnej,

16 www.fizjoterapia.com, Wplyw akinezji i hipokinezji na poszczegdlne uktady organizmu czto-

wieka.
'7 F. Rochowicz, wyd. cyt., 5.60.
'8 M. Jarosz, Zasady...
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a tym samym podatnos$¢ ko$ci na urazy. Potwierdzajg ten fakt badania: mineraliza-
cja kosci u dzieci w wieku 12-16 lat réznila si¢ znacznie w poréwnaniu dzieci
z gimnazjum sportowego i dzieci majacych siedzacy tryb zycia'’.

Kazdego dnia probuj
ZwiekszyC swoja aktywnose

Aktywnost fizyczna
powinna byé Zrodtem
radosci | zadowolenia

Og]q_daﬁe ﬁ’. oy
komputerowe, stedzenie
4030 min drienme

oy vyl

Rekreacje
zabawa wberka, |uelastycmienie ciala,
gryzespolowe | taniec, aerohik
35 rarywtygodnin
Cricumisserchowe. | 50“7 rekreacyjne
{0 mejmnicj 20 min. jednarazowo | {co najmniej 20 min. jednorazawa)

stybki marsz, rower, plywanie,|  pifka noina, koszykbwka,
Jezda na desce, wrotkach siatkdwka, tenis

" Codziennie
Najezescie] jak to modliwe

Chods po schodach zamiast jeidn windg!  Chods pieszo zamiast jecha¢ autobusem!
Wychod: na spacer 2 psem! Chod? po zakupy!
Jeidat] na rowerze lub spacery)! Baw si¢ na pawietrzu

Zrédto: M. Jarosz, Zasady prawidlowego Zywienia dzieci i mlodziezy oraz wskazowki dotyczgce zdrowego stylu
zycia, Wyd. Instytut Zywnosci i Zywienia, Warszawa 2008, s. 199.

Rys. 3. Piramida aktywnosci fizycznej dzieci

Kolejne dobroczynne oddziatywanie wysitku fizycznego na poprawne funkcjo-
nowanie mtodego organizmu polega na poprawie funkcjonowania uktadu krwiono-
$nego. Regularne ¢wiczenia wptywaja na obnizenie ci$nienia, spadek LDL, trigli-
cerydéw oraz wzrost zawartosci HDL, co skutkuje lepsza sprawnos$cig uktadu
Sercowo-naczyniowego.

Réwniez uktad oddechowy i pokarmowy normalizujg swoje funkcje na skutek
systematycznej aktywnosci fizycznej. Wysilek zwicksza pojemnos$¢ zyciowa ptuc
oraz zwigksza dostepnos¢ tlenu z wydychanego powietrza. W odniesieniu do ukta-

19 J. Charzewska, Przeglgd antropometryczny, Wydawnictwo Ankal, £.6dz 1995, s. 24.
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du pokarmowego wysilek fizyczny reguluje metabolizm, pobudza perystaltyke
jelit, co pozwala na szybsze usuwanie toksyn z organizmu oraz sprzyja utrzymaniu
poprawnej optymalnej masy ciata.

Wysitek fizyczny ma réwniez ogromny wpltyw na przemian¢ materii. Kontrolg
nad utrzymaniem réwnowagi pomiedzy podaza a zuzyciem dostarczonej w pokar-
mach energii sprawuje oSrodkowy uktad nerwowy, a precyzyjniej struktury anato-
miczne, zwane jadrami podwzgérza. To wiasnie tu znajduje si¢ oSrodek gtodu
1 sytosci. Osrodek glodu jest pobudzany przez niskie stezenie glukozy we krwi,
dajac odczucie taknienia. Osrodek syto$ci jest pobudzany przez wysokie st¢zenie
glukozy we krwi, dajac brak taknienia i uczucie sytosci’’.

Ponadto, wysilek fizyczny tagodzi stres, zmniejsza drazliwos¢ oraz stany le-
kowe, jak réwniez zmniejsza objawy depresji. Dzieje si¢ tak za sprawa endorfin —
hormonéw powodujacych doskonate samopoczucie, zadowolenie z siebie oraz
stany euforyczne — wydzielajagcych si¢ m.in. podczas wysitku fizycznego. Dobro-
czynny wptyw wysitku fizycznego na dzieci i mlodziez polega réwniez na popra-
wie ich nastroju. Dzieki aktywnosci fizycznej na ptaszczyznie fizycznej i psy-
chicznej kazdy cztowiek czuje si¢ lepiej”.

Funkcje aktywnos$ci ruchowej w okresie mlodosci

Tak naprawde efektem aktywnos$ci ruchowej w okresie mtodosci sa zmiany
w calym organizmie, a gtéwnie w jego uktadach: migsniowym, kostno-stawowo-
-wiezadtowym, krazeniowo-oddechowym oraz nerwowym. W anafazie zmiany te
sa zgodne z kierunkiem naturalnych przemian ustrojowych i1 z tego powodu najta-
twiej je optymalizowac. Potwierdza to m.in. zjawisko autostymulacji, czyli sponta-
nicznej (nie wynikajacej z innych potrzeb, poza glodem ruchu) aktywnosci rucho-
wej dzieci i mlodziezy, ktéra w okresie dojrzatosci, a zwlaszcza starzenia sie,
wygasa””. Ponadto, badacze zauwazyli réznice w aktywnosci fizycznej dziewczat
i chtopcéw™. Role aktywnosci ruchowej jako czynnika stymulacji rozwoju ludzi
fatwo tez stwierdzi¢ obserwujgc osoby okresowo lub stale unieruchomione (np.
sparalizowanych, ze ztamaniami), czy tez obserwujac zalezno$ci migdzy asymetrig
obcigzen roboczych konczyn a ich budowa™.

Jednak konsekwencje rozwoju somatyczno-motorycznego pod wptywem ak-
tywnosci ruchowej daleko wykraczaja poza biologiczne potrzeby organizmu.
Sprawno$¢ fizyczna, rozumiana jako gotowos$¢ do podejmowania i rozwigzywania

2 E. Holak, L. Hoppe, W. Lewinski, L. Lipka, B. Ruda-Groborz, Biologia, Wyd. OPERA, Gdy-
nia 2006, s.127.

2], Czerwiniski, Aktywno$é fizyczna potrzebg twérczego zycia, Wyd. Olsztynska Szkota Wyzsza,
Olsztyn 2004, s. 57.

22 Y. Grabowski, Teoria..., s. 27.

BRI Gerring, P. H. Zimbardo, Psychologia i zycie, PWN, Warszawa 2009, s. 343.

2 {. Grabowski, Teoria...,s. 27.
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trudnych zadan ruchowych w réznych sytuacjach zyciowych, wymagajacych sity,
szybkosci, zwinnosci, gibkosci 1 wytrzymatosci oraz pewnych nabytych i uksztat-
towanych umiejetnosci i nawykéw ruchowych opartych o odpowiednie uzdolnienia
ruchowe i stan zdrowia, umozliwia uczestnictwo w zabawach dajacych zadowole-
nie i rado§é¢ zycia®. Ponadto, dzieki rozwojowi motoryki dziecko staje si¢ nieza-
lezne od otoczenia, co podnosi jego wiare we wlasne sity. W okresie dzieciecym
motoryczno$¢ warunkuje wiele czynnosci intelektualnych, odgrywajac jednocze-
$nie istotng role w przystosowaniu do nauki szkolnej. Umiejetnosci ruchowe do-
datkowo umozliwiaja nawigzywanie kontaktow spotecznych poprzez zabawy ru-
chowe i wyznaczaja pozycje spoleczng w grupie réwiesniczej, a konfrontacja
wlasnej sprawnosci z réwiesnikami stanowi istotne kryterium samooceny, wywie-
rajac tym samym wpltyw na ksztaltowanie si¢ osobowo$ci miodego czlowieka.
Badania dowiodly, ze dzieci 9-10-letnie, ktére maja wysoki poziom sprawnosci
motorycznej, sg bardziej aktywne, pomystowe 1 umieja lepiej wspéizy¢ z innymi,
niz dzieci o niskiej sprawno$ci’®.

Nalezy takze wspomnie¢, iz w okresie mtodosci, ze wzgledu na najwigksza pla-
styczno$¢ mozliwosci przystosowawczych oraz ze wzgledu na trudne do przewidzenia
dalsze koleje zycia miodego cztowieka i zwigzane z tym wymagania wobec organizmu
w zakresie adaptacji, doskonalenie mechanizméw przystosowawczych cechuje mozli-
wie najwicksza wszechstronno$¢. Wysoka tolerancja ustroju na ich dziatanie na ogé6t
koreluje z podwyzszong odpornosciag nerwowo-psychiczng, co nabiera wspéiczes$nie
szczegblnego znaczenia ze wzgledu na narastajacg czestotliwo$¢ nerwic i schorzen
psychicznych?’.

Stad tez gtéwnym zadaniem zaje¢ ruchowych u dzieci jest ogélny rozwdj, ba-
zujacy na naturalnej, spontanicznej potrzebie ruchu. Aktywno$¢ fizyczna to jedno
z podstawowych Zrédet radosci i pozytywnych emocji. Dzieci chca coraz lepiej
zapanowac nad swoim cialem i nauczy¢ si¢ koordynacji ruchéw. W ten sposéb
tworzy si¢ nawyki zachowan ruchowych i zdrowotnych potrzebnych w pdézniej-
szym dorostym zyciu. Regularna aktywno$¢ fizyczna stuzy hartowaniu i wzmoc-
nieniu mlodego organizmu, zwigksza ruchomos$¢ w stawach, ksztattuje sitg i wy-
trzymato$¢ mig¢sniowa oraz nawyk przyjmowania prawidtowej postawy ciala.
Dziecko gromadzac do$wiadczenia psychoruchowe, podnosi swoja og6lng spraw-
no$¢ ruchowa. Za pomoca ruchu rozwija takze twodrcza inwencj¢ oraz réznego
rodzaju umiejetnosci rekreacyjne i sportowo-uzytkowe. Ponadto dzieci ucza si¢ tez
przektada¢ swa wole na sensowne dziatanie™.

Bogactwo bodzcéw ruchowych stosowanych systematyczne i z narastajaca in-
tensywnoscig moze sta¢ si¢ czynnikiem korzystnych zmian przystosowawczych.
Jest tez elementem szkolnego programu wychowania fizycznego na wszystkich

% 7. Gilewicz, Teoria wychowania fizycznego, Wyd. Sport i Turystyka, Warszawa 1964.
% H. Grabowski, Teoria. ..

2" Tamze, s. 29-30.

2 R. I. Gerring, P. H. Zimbardo, Psychologia...
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poziomach edukacji. Wbrew powszechnej praktyce, nie powinny si¢ one ograni-
cza¢ do ¢wiczen podnoszacych tolerancje wysitkowg czy zabiegéw zwickszajacych
odpornos¢ na dziatanie bodzcéw termicznych badZz mechanicznych. Réwnie istotne
sa tu wszelkie ¢wiczenia sprzyjajace adaptacji do réznych potozen ciata, wysokosci
oraz ksztaltowanie nawykow i umiejetnosci umozliwiajacych swobodne poruszanie
sie w r6znych warunkach terenowych (sporty zimowe, wodne, wspinaczkowe itp.).
Odpowiednio utrwalone nawyki ruchowe staja si¢ czynnikiem biologicznej i spo-
fecznej adaptacji. Cztowiek umiejacy jezdzi¢ na nartach, ptywac, pokonywac prze-
szkody terenowe jest nie tylko jednostka bardziej wartoSciowa biologicznie, lecz
takze lepiej odnajduja si¢ w zyciu spotecznym i w kulturze.

W okresie rozwoju organizm jest najbardziej plastyczny, a jednocze$nie podat-
ny na $lepe dziatanie hiperadaptacji. Jednak w okresie tym wszelkim zaburzeniom
w prawidlowym rozwoju stosunkowo najtatwiej zapobiega¢ na drodze kompensacji
oraz leczy¢ w toku postepowania korekcyjnego. Zapobieganie i leczenie, na pod-
stawie przewidywania skutkéw badz rozpoznania stanu réznych odchylef rozwo-
jowych w budowie i postawie ciala, sprawnosci fizycznej i ruchowej, przemiany
materii itp., to gtéwne zadania szkolnego systemu wychowania fizycznego w dziedzi-
nie kompensacji i korektywy. Realizacja tych zadan powinna korelowaé z oddzia-
lywaniem na sfer¢ poznawcza i emocjonalng wychowanka w celu przygotowania
go do autoprofilaktyki i autoterapii po ukonczeniu edukacji, a w szczegdélnosci
nastepstw niedostatku ruchu.

Reasumujac, potrzeby ruchowe dzieci sa warunkiem ich prawidtowego rozwo-
ju. Natomiast aktywno$¢ fizyczna w okresie mtodosci:

® wspomaga rozwdj wychowanka (funkcja stymulatywna);

® umozliwia podwyzszenia tolerancji ustroju na dziatanie mozliwie wszelkich
bodzcéw generowanych przez srodowisko zewngtrzne (funkcja adaptacyjna);

e zapobiega i leczy wszelkie zaburzenia w prawidlowym rozwoju (funkcja
kompensacja i korektywa).

Podsumowanie

Pod wptywem systematycznej aktywnosci ruchowej zachodza ogromne zmiany
w organizmie cztowieka. Wiele z nich mozna dostrzec juz na pierwszy rzut oka. Sa
to prosta, szczupta sylwetka, lepsze umigsnienie, sprezysty chdd, brak objawéw
zmeczenia przy pracy fizycznej, lepsze samopoczucie w dniach, w ktérych inni
czuja si¢ gorzej. W wyniku treningu uzyskuje si¢ wyrazng poprawe podstawowych
zdolno$ci motorycznych, takich jak: sita, szybko$¢, wytrzymatos§¢. Ponadto, upra-
wianie réznych dyscyplin sportowych powoduje zmniejszenie ilosci tkanki tlusz-
czowej, co ma istotne znaczenie w profilaktyce otytosci®.

¥ 1. Urych, Czym jest wychowanie fizyczne — moim zdaniem, ,,Wychowanie Fizyczne i Zdrowot-
ne”, 2009, nr 1.
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Pomimo réznorodnych zdrowotnych atrybutéw systematycznego ruchu, pro-
blem niskiej aktywnos$ci wysitkowej jest zjawiskiem powszechnym. Dlatego tez
tak istotna rola zach¢cenia dzieci do systematycznego wysitku fizycznego spoczy-
wa w domu na rodzicach, a w szkotach — na nauczycielach, gléwnie wychowania
fizycznego. Jednak skutki pasywnego ruchowo trybu zycia, bedacego niedostrze-
galnym zagrozeniem wspéiczesnego cztowieka, winny by¢ réwniez tre$cig eduka-
cji dla bezpieczenstwa. Bowiem wszelka codzienna aktywno$¢ ruchowa stajg si¢
dzi$ koniecznoscia, poniewaz:

¢ ruch jest naturalng potrzeba czlowieka, warunkujacych jego biologiczng eg-
zystencje;

e brak wysitku fizycznego staje si¢ problemem powszechnym, a organizm
cztowieka nie moze poprawnie funkcjonowac bez regularnego wysitku fizycznego;

e aktywnos$¢ fizyczna warunkuje prawidtowy rozwdj psychiczny 1 fizyczny
dzieci i mlodziezy;

® w okresie mlodosci aktywno$¢ ruchowa spetnia istotne funkcje, jak: stymu-
lacja, adaptacja, korektywa i kompensacja.

Aktywnos$¢ fizyczna moze zatem wspomagaé ,,walke” z tymi zagrozeniami
czasu pokoju w XXI wieku, ktére zwigzane sg z pasywnym ruchowo trybem zycia,
w tym samym ze zdrowiem fizycznym i psychicznym pojedynczego cztowieka
oraz calych spoleczenstw. Nieodzowne jest zatem popularyzowanie réznych form
aktywnosci ruchowej wsréd wszystkich grup wiekowych, ale zwlaszcza wsréd
dzieci i mlodziezy, ktérych to nawyki zdrowotne sa dopiero ksztaltowane. Jakze
zatem stuszne wydaja si¢ stowa nadwornego lekarza kré6léw polskich — Wojciecha
Oczko (1537-1599) — ktéry twierdzil, iz: Ruch moze zastgpi¢ wszystkie lekarstwa,
ale zadne lekarstwo nie jest w stanie zastgpic¢ ruchu.
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NEW CHALLENGES FOR SAFETY EDUCATION -
PHYSICAL ACTIVITY “CURE” FOR SELECTED
PEACETIME THREATS IN THE XXI CENTURY

Abstract

In the twenty-first century there is a need to skilfully combat new threats such
as physically passive lifestyles and their consequences in terms of deteriorating
health and the spread of social pathologies. Increased and systematic physical ac-
tivity can reduce or eliminate the occurrence of many pathogens, while in itself this
is a natural human need, an elementary basis of a person's physical and mental
health, and thus the safe operation for the developed countries. Therefore, the theo-
retical aspects of physical activity — as a natural cure for selected hazards of
peacetime — are the subject of a new challenge for security education.

Key words — education for safety, safety, threat, peacetime threat, physical activity,
physical inactivity
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Insertion

The need for security has always accompanied man. Historically it was related
mainly to the ability to counter external threats, most often associated with military
operations. However, the development of civilization and the resulting challenges
resulted in the extension of the term security: not identifying it only with armed force'.
Today, “‘we can assume that it is an original, existential and guiding value and the need
of every man for the survival and development of the individual and social groups. In
order to enhance the sense of security people are united (associating) and invoke the
state as the highest form of organization to guarantee safety’”.

Thanks to the dynamic changes in all spheres of human life safety issues take
on a new meaning. In the twenty-first century, what is much more important is the
ability to cope with various threats, which do not have the characteristics of typical
external threats. The dynamic development of science, technology, civilization and
industry increases the number of factors which directly endanger human life and
health. In contrast, degradation of the environment causes serious environmental
hazards. Developing skills to cope with these difficult, changing conditions has
become a priority for authorities, institutions of national security, and the education
system, as well as individual citizens.

Taking into account the above conditions, and thus the need to revise the content of
the school curriculum - the resignation of the areas less relevant and detailed, with a
simultaneous emphasis on the areas of priority for security — the Ministry of Education,
in consultation with the Ministry of Defence introduced into the teaching curriculum a
new item — education for safety (replacing the previously run — adoption defensive).
The essence of the course is the comprehensive coverage of security issues with a
concentration of educational activities on the issues of peace hazards, and ways of
behaving in crisis situations in every place and time.

New challenges for safety education

Program content included in the curriculum for the course for safety education
is to develop the skills and behaviour in situations of various threats, such as,
among other things, fires, floods, accidents, and road accidents that could occur in
the immediate vicinity of the student, as well as skills concerning giving first aid in
these situations. Complementing these topics is the problem of the functioning of
the state defence’.

LA, Pieczywok, Bezpieczenstwo jako kategoria i wartos¢ edukacyjna cztowieka, Wyd. ZN AON,
Nr 2(83), Warszawa 2011, s. 466.

2 A. Skrabacz, Bezpieczenstwo spoteczne. Podstawy teoretyczne i praktyczne, Wyd. Elipsa,
Warszawa 2012, s. 26.

3 P. Makowski, Komentarz do podstawy programowej przedmiotu edukacja dla bezpieczenstwa,
In: Podstawa programowa z komentarzami. Tom 8. Wychowanie fizyczne i edukacja dla
bezpieczenstwa w szkole podstawowej, gimnazjum i liceum, Wyd. MEN, Warszawa 2012.
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However, in the fourth stage of education, which is included in the high school
education curriculum content safety education, it includes, among others,
“Peacetime threat, its source, preventing them from occurring in the event of their
formation and after the resignation”4. These contents include, among others,
contemporary health risks — diseases of civilization’. Discussing contemporary
health risks, in addition to alcoholism, nicotine addiction, drug addiction or
aggression, we should also pay attention to the widespread, though overlooked,
threat of the drastic reduction in physical activity of children, adolescents and
adults® and the resulting negative consequences of this fact.

Thus, in the twenty-first century there is a need to skilfully combat new threats
such as physically passive lifestyles and their consequences in terms of
deteriorating health and the spread of social pathologies. Increased and systematic
physical activity can reduce or eliminate the occurrence of many pathogens, while
in itself it is a natural human need, an elementary basis of a person's physical and
mental health, and thus the safe operation of the developed countries. Therefore,
the theoretical aspects of physical activity — as a natural cure for selected hazards
of peacetime — are the subject of a new challenge for security education. At the
same time the content is kontatybilne thematic block health education carried out
in the framework of the subject of health education.

Movement as a natural human need

“Movement is a biological need of the human body. Experts from the World
Health Organization and the United Nations determined the minimum, ie, the
necessary daily portion of movement for adult performing physical work: 10,000
steps to 15,000 — to work mentally. Whilst creating modern civilization humans
forgot about their genetic program. In spite of the needs of their body they began to
lead a sedentary lifestyle””.

Movement is one of the basic biological needs of animals and humans, it is a
prerequisite for the mental and physical health of every man. Evidenced by, among
other things, the fact that in organisms devoid of movement there occurs

pathological processes, these organisms get sick and age faster®. “This deficiency,

* Podstawa programowa — edukacja dla bezpieczerstwa — gimnazjum i liceum, In: Podstawa
programowa z komentarzami. Tom 8. Wychowanie fizyczne i edukacja dla bezpieczenstwa w szkole
podstawowej, gimnazjum i liceum, Wyd. MEN, Warszawa 2012.

5Com. Textbooks for secondary schools: J. Stoma, Zyje i dziatam bezpiecznie.
Edukacja dla bezpieczenstwa, Nowa Era, Warszawa 2012; S. Tomaszkiewicz, A. Kaczmarek,
J. Samdl, Edukacja dla bezpieczenstwa, Wyd. eMPI2, Poznan 2012.

1t is estimated that in the century 1864-1964 was decreased physical activity a man of 93%.
Com. W. Starosta, Wybrane zagadnienia psychologii treningu i zawodow sportowych, Wyd.
International Association of Sport Kinetics, Warszawa-Biatystok 2011, s. 22.

"W. Starosta, Motoryczne zdolnosci koordynacyjne, Wyd. Instytut Sportu w Warszawie,
Warszawa 2003, s. 19.

8 H. Grabowski, Teoria fizycznej edukacji, WSiP, Warszawa 1999.
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together with other negative factors cause many civilizational disease (such as high
blood pressure, obesity, deformities of the spine, flattening of the foot). This build
up then leads to irreversible changes™. W. Starosta'® called this process the death
spiral. It is a process in which a healthy and fit person as a result of, inter alia, a
long-term shortage of movement (hypokinesia), irrational nutrition, frequent use of
drugs, residing in an ecologically unfavourable environment reduces the efficiency
and capacity of the organism, organ failure, and a lack of motion of the circulatory
system, which in turn can lead to heart attack, and thus to death. The Death spiral
is graphically presented in Fig. 1.
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Source: W. Starosta, Motoryczne zdolnosci koordynacyjne, Wyd. Instytut Sportu w Warszawie, Warszawa 2003.

Fig. 1. Death spiral — the lack of a person's physical activity and its consequences for human
health

OW. Starosta, Motoryczne...., op. cit., s. 19.
'0'W. Starosta, Motoryczne...., op. cit.
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The opposite of the death spiral is a spiral of life (Fig. 2.), or the recommended
modern lifestyle, which includes, among other things, rational nutrition, healthy
lifestyle, and systematic physical activity. Increased movement and its positive
consequences for the health of youth extends the life of the biological organism,
promotes an optimistic attitude to life and results in delighting in a fully successful

and healthy life.
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10. A high level of
psychomotor skills

8. Physical activity with
increasing intensity
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11. Maintaining a
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9. Improving mental
health and immunity
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physical activity on the
open air

7. Increased efficiency
and physical fitness
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2. Regular physical
activity

5. Living in an
ecologically clean
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3. Standardized hygienic
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1. Healthy and fit
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Source: W. Starosta, Motoryczne zdolnosci koordynacyjne, Wyd. Instytut Sportu w Warszawie, Warszawa 2003.

Fig. 2. Spiral of life — a person's increased physical activity and its consequences for human
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Working the muscles, and thus movement is not only the factors necessary to
maintain the efficiency and capacity of psychophysical adults, but also, and
perhaps above all, an important factor in the development of a growing organism.

The universality of physical inactivity

A lack of physical activity is becoming increasingly a problem that affects
younger and younger age groups. Movement is a special stimulus at every stage of
development. With regards to exercise, the school plays an important role in the
proper development of the organism. Research conducted by R. Przeweda''
indicates that the twenty-first century is characterized by a decline in the physical
fitness of the young generation; despite the important functions that correct
exercise provides (adaptive stimulus, corrective and compensatory'?), You can
observe this disturbing phenomenon occurring in schools. The survey conducted in
2005 shows that about 40% of girls and 19% boys use temporary exemptions from
physical education classes". Other studies show that only 8-20% of families spend
free time actively'*.

A typical result of this improper conduct, depriving the body of a physically
active lifestyle, is the phenomenon of hypokinesia i.e. the state of physical
inactivity. This phenomenon leads to disturbances in a range of systems:
cardiovascular, digestive and nervous autonomous".

The effects of hypokinesia are huge, the human body can not function properly
without regular exercise. Hypokinesia's effects on various systems:

e muscular (hypokinesia causes the muscles to slowly begin to fade, this
primarily refers to the muscles of the lower limbs, followed by a noticeable
decrease in muscle strength as a result of these changes),

e respiratory (immobility reduces the ventilation efficiency of our body, which
affects the oxygenation of the cells of the body),

e nervous (hypokinesia affects the deterioration of hypokinesia mobility,
imbalance and gait may also occur , also our mood is dependent on physical
activity, the lack of it therefore deteriorates our mood),

e circulatory (heart volume, and its slot cardiac output to decrease, and the
body has less need to transport oxygen to tissues as a result of reducing tension of
skeletal muscle fibers and even their loss is a reduction in venous wall tension),

' Com. M. Jarosz, Zasady prawidtowego Zywienia dzieci i mtodziezy oraz wskazéwki dotyczgce
zdrowego stylu zycia, Wyd. Instytut Zywnosci i Zywienia, Warszawa 2008, s. 181.

2H. Grabowski, Teoria..., op. cit.

3 F. Rochowicz, Roczniki warszawskiej szkoty zdrowia, Wyd. Stowarzyszenie Warszawska
Szkota Zdrowia, Warszawa 2008, s. 58.

"* Tbidem, s. 60.

15 F. Rochowicz, op. cit.
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e gastrointestinal (decreased metabolism, as a result of a lack of exercise the
risk of obesity increases, and because fat has a greater tendency to store
carbohydrates, and therefore insulin production is impaired),

e immune (resistance is reduced, the body's ability to adapt to the new
conditions are positively correlated with immobility)'°.

A lack of physical activity has a negative effect on the development of motor skills
and physical prowess, as well as mental development. There occurs a correlation
between the lack of physical activity and the incidences of health problems'’.

Meanwhile, it is estimated that about 70% of Polish children do not exercise
enough, which can have disastrous health effects. Children, like adults, should
regularly undertake increased physical exercise. It is assumed that daily physical
activity should take between 60-90 minutes. Activity undertaken by children
should be based on three types of exercises appropriate for children: aerobic
exercise, breathing, and stretching muscles'®. For the purposes of the prevention of
unhealthy lifestyles, American specialists have created a pyramid depicting the
mobility needs of children (Fig. 3.).

watching TV,
computer
games, etc.

2-3 times a week

3-5 times a week

recreational
walks

Come up the stairs instead of an elevator ride! Come
out for a walk with the dog! Ride a bike or walk around!
Come walk Instead he ride the bus! Have fun on the air!

aerobic
exercise

Source: M. Jarosz, Zasady prawidtowego Zywienia dzieci i mtodzieZy oraz wskazowki dotyczqce zdrowego stylu
zycia, Wyd. Instytut Zywnosci i Zywienia, Warszawa 2008, s. 199.

Fig. 3. Pyramid of physical activity of children

'S www.fizjoterapia.com, Wphyw akinezji i hipokinezji na poszczegdlne uktady organizmu

cztowieka.
17 F. Rochowicz, op. cit., s. 60.
'8 M. Jarosz, Zasady..., op. cit.
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The mobility needs of children and young people provided their normal
development

The prevalence of physical inactivity problems should not be underestimated,
because movement is one of the components that affect the psychological and
physical development of children and youth. Physical activity has a positive effect
on the metabolism and hormonal homeostasis of the body, which helps to keep: the
corresponding figure, muscle condition, better concentration; it also allows
adaptation to a rapidly changing environment, improves motor skills, and many
other functions are dependent on, more or less indirectly, physical activity.

Physical activity affects almost all biological processes in the body. Therefore,
the abandonment and neglect of the needs of the body movement can have serious
consequences.

Physical exercise affects the development of the skeletal system in children and
young people of a school age. This translates the movement of body into bone
mass and degrees of mineralization. Physical activity also leads to the
strengthening of the muscles, which indirectly affect the protection of bone tissue,
and the lack of movement reduces bone tissue, and thus bones' susceptibility to
injury. This is confirmed by studies: bone mineralization in active children aged
12-16 years were significantly different when compared to children with
a sedentary lifestyle'”.

Another beneficial impact of physical exercise on the correct functioning of the
young organism is to improve the functioning of the circulatory system. Regular
exercise-reducing pressure drop in LDL cholesterol, triglycerides and increase in
HDL, which leads to the better efficiency of the cardiovascular system.

Also, the respiratory and digestive system normalizes its functions due to
systematic physical activity. Exercise increases the vital capacity of the lungs and
increases the availability of oxygen in the exhaled air. With regard exercise, the
digestive system regulates the metabolism, stimulates peristalsis, which allows for
the faster removal of toxins from the body and helps to keep the optimum weight.

Physical exercise also has a huge impact on metabolism. Control over the
maintenance of a balance between the supply and consumption of energy supplied
in foods is exercised by the central nervous system, and precise anatomical
structures called nuclei of the hypothalamus. This is where there is a centre of
hunger and satiety. The condition of hunger is stimulated by low blood glucose
levels, giving the feeling of hunger. The satiety centre is stimulated by high
glucose in the blood, giving a lack of appetite and satiety™.

In addition, exercise relieves stress, reducing irritability and anxiety, as well as
reduces the symptoms of depression. This is so because of endorphins — hormones

' J. Charzewska, Przeglgd antropometryczny, Wydawnictwo Ankal, £.6dz 1995, s. 24.
2 E. Holak, L. Hoppe, W. Lewinski, L. Lipka, B. Ruda-Groborz, Biologia, Wyd. OPERA,
Gdynia 2006, s.127.

403



ILONA URYCH

that cause well-being, self-satisfaction and euphoria — secreting, among others,
during exercise. The beneficial effect of physical exercise on children and young
people is also an improvement of their mood. With physical activity affecting us
physically and psychologically, everyone feels better*'.

Functions of physical activity during youth

The effects of physical activity during youth are changes throughout the body,
mainly in the systems: muscle, bone and joints and ligament, cardio-respiratory and
nervous system. In anaphase, these changes are consistent with the natural
direction of political changes and therefore the easiest way to optimize them. This
is confirmed by the phenomenon of self-stimulation, or spontaneous nature (not
caused by other needs, but hunger movement) of physical activity of children and
adolescents, which in the period of maturity, especially ageing, expires. In
addition, researchers have noted differences in physical activity for girls and
boys>.The role of physical activity as a factor stimulating the development of
people is also easy to tell by observing a person temporarily or permanently
immobilized (eg, paralysis, fractures) or by observing the relationship between the
asymmetry of the limbs' workloads and their construction®*.

However, the consequences of the development of the somatic motor under the
influence of physical activity goes far beyond the biological needs of the body.
Physical fitness, defined as the willingness to take up and solve difficult motor
tasks in different life situations that require strength, speed, agility, flexibility and
endurance, and certain acquired and shaped motor skills and habits based on the
appropriate motor abilities and health status, allows participation in games giving
satisfaction and the joy of life”. It should also be noted that with the development
of motor skills a child becomes independent from the environment, which raises its
faith in its own strength. In childhood motor skills determine many intellectual
activities whilst playing a vital role in adapting to school. Motor skills further
enable social networking through fun movement and determine the social position
in the peer group, and the comparison of their own skills with peers is an important
criterion of self-esteem, thus exerting influence on the personality of the young
man. Studies have shown that children 9-10-year-old, who have a high level of
motor performance, are more active, creative and know how to better get along
with others, than children with low efficiency®®.

21 J. Czerwinski, Aktywnos¢ fizyczna potrzebg twérezego Zycia, Wyd. Olsztyniska Szkota WyzZsza,
Olsztyn 2004, s. 57.

2y, Grabowski, Teoria..., op. cit., . 27.

2 R.J. Gerring, P.H. Zimbardo, Psychologia i zycie, PWN, Warszawa 2009, s. 343.

2 H. Grabowski, Teoria..., op. cit., s. 27.

» 7. Gilewicz, Teoria wychowania fizycznego, Wyd. Sport i Turystyka, Warszawa 1964.

26 H. Grabowski, Teoria. .., op. cit.,

404



NEW CHALLENGES FOR SAFETY EDUCATION - PHYSICAL ACTIVITY “CURE” FOR SELECTED ...

It is also worth mentioning that during youth, due to the greater plasticity and
adaptability due to the difficult to predict further vicissitudes of a young man and
the associated demands on the body on adaptation, the improvement of
mechanisms of adaptation is characterized by the greatest possible versatility.
A high tolerance system for their operation generally correlates with an increased
neuro-psychological resistance, which takes on special significance today because
of the increasing frequency of neuroses and mental illnesses”’.

Therefore, the main aim of physical activity in children is their overall
development, based on a natural, spontaneous movement need. Physical activity is
one of the main sources of joy and positive emotions. Children want more and
more control over their body and to learn to coordinate their movements. In this
way, the motor behaviour habits and health needed later in adult life are developed.
Regular physical activity is hardening and strengthening for the young organism, it
increases the mobility of the joints, shaped muscular strength and endurance, and
the habit of adopting the correct posture. The child collects experience improving
the psychomotor, increases their overall mobility. Using motion also develops
creative inventiveness, and various recreational skills and sport utility vehicles. In
addition, children also learn to express their desire for meaningful action®®.

A wealth of motor stimuli applied systematically and with increasing intensity
may become a factor beneficial for change adaptation. It is also part of the school
physical education program at all levels of education. Contrary to common
practice, fitness should not be limited to exercises raising tolerance or treatments
that increase resistance to mechanical or thermal stimuli. Equally important are any
exercises conducive to adapting to the different positions of the body, the amount
and the formation of habits and skills to move freely in various field conditions
(winter sports, water, climbing, etc.). Properly preserved motor habits are a factor
of biological and social adaptation. A man who knows how to ski, swim,
overcoming obstacles is not only the unit more valuable biologically, but also are
able to better find themselves in social life and culture.

During development the body is the most malleable and susceptible to actions
involving high adaptation. Also, in this period, any disturbance in the normal
development is relatively easily prevented through compensation and cure in the
course of correction. Prevention and treatment, based on predicting the impact or
recognition of the status of various developmental deviations in the structure and
posture, physical fitness and mobility, metabolism, etc., are the main tasks of the
school system of physical education in the field of compensation and corrections.
These tasks should correlate with the effects on the cognitive and emotional sphere
of the juvenile in order to prepare it for self prevention and self-therapy after the
completion of education, and in particular the consequences of the scarcity of
movement.

*7Tbidem, s. 29-30.
2 R.J. Gerring, P.H. Zimbardo, Psychologia..., op. cit.
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In conclusion, the exercise needs of children are essential to their proper
development. Therefore, physical activity during youth:

— supports the development of the juvenile (stimulating function);

— allows you to increase the system tolerance to the effects of any forces
generated by the external environment (adaptive function);

— prevents and treat any disorders in normal development (compensation
function and of correction)zg.

Summary

Under the influence of regular physical activity tremendous changes occur in
the human body. Many of them can be seen at first glance; these are simple: slim
silhouettes, better muscled, elastic gait, no evidence of fatigue in physical work,
better mood in the days in which others feel worse. As a result of training achieved
a marked improvement in basic motor skills such as strength, speed, endurance. In
addition, practicing different sports to reduce the amount of body fat, which is
important in the prevention of obesity™.

Despite various health attributes of systematic movement, the problem of low
activity exercise is a common phenomenon. Therefore, such an important role
encourage children to take regular physical-activity rests at home with parents and
schools - for teachers, especially physical education ones. However, the effects of
a passive mobility lifestyle, which is an imperceptible threat to modern man,
should be the content of education for safety. Indeed, any daily physical activity
becomes a necessity today because:

- movement is a natural human need, conditioning our biological existence,

— a lack of exercise is becoming a common problem, and the human body can
not function properly without regular exercise,

— physical activity determines the correct psychological and physical
development of children and youth,

— during the period of youth, physical activity complies with the essential
features as stimulation, adaptation, of correction and compensation.

Physical activity may therefore help to "fight" with these threats during
peacetime in the 21st century, which are associated with a physically passive mode
of life, including the physical and mental health of a single man and entire
societies. It is vital, therefore, to popularize various forms of physical activity
among all age groups, but especially among children and young people, which is
when health habits are formed. How reasonable the words of the court physician of

% H. Grabowski, Teoria. .., op. cit.
L Urych, Czym jest wychowanie fizyczne — moim zdaniem, ,Wychowanie Fizyczne
i Zdrowotne”, 2009, nr 1.
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Polish kings — Wojciech Wink (1537-1599) therefore seem — who claimed that
"Movement can replace all the medicines, but no medicine is able to replace
movement".
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