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Kultura zdrowotna w profilaktyce otylosci jako sposéb spedzania

wolnego czasu przez dzieci w wieku szkolnym w Polsce

Health culture in prophylaxis of obesity as a way of spending free
time by school-age children in Poland

Streszczenie

Zapewne wigkszos¢ z nas ogladata w przesztoéci amerykanskie filmy, ktore wiele razy wywarly
na nas wrazenie. W pewien sposob zachgcaty one do nasladowania stylu zycia naszych ulubionych
bohateréw, poniewaz niektorzy uwazali, Ze to jest co$§ dobrego, ale czy takie naprawde jest? Nawia-
zujac do powyzszego, z czasem wprowadziliSmy do naszego zycia zar6wno te dobre aspekty zycia,
jak i te zte. Mowa tutaj o nawykach zywieniowych oraz braku codziennej aktywnosci fizyczne;j,
ktore prowadza do niebezpieczenstwa, jakim jest nadwaga. W niniejszym artykule autor chce zajaé
si¢ problemem, ktory dotyczy wielu ludzi na calym $wiecie, problemem, ktory w XXI wieku stal si¢
udreka nawet wsrdd najmtodszych w naszym kraju. Zbadane zostang przyczyny na podstawie roznych
zrodel oraz ukazane sposoby walki z otyloscig wsrod dzieci w wieku szkolnym.

Stowa kluczowe: sport, otylo$é, dzieci, szkota, kultura zdrowotna, czas wolny.

Abstract

Probably most of us used to watch Amercian movies in the past movies, that impressed us many
times. That feeling encouraged us in some way to follow the lifestyle of our favourite characters,
because some thought, it is something good, but is it really so good? According to the above, with
the passing of time, we are talking in here mainly about eating habits and lack of physical activity
that lead to the danger of being overweight. We have introduced into our lives the good aspects of
lives as well as the bad ones. In this publication, I would like to focus on a problem that affects many
people around the world, the problem that in the 21st century became a torment even among the
youngest in our country. Based on various sources I will examine and and I show ways of fighting
with obesity among school-age children.

Keywords: sport, obesity, children, school, health culture, free time.

Wprowadzenie

0Od 2019 roku swiat mierzy si¢ z pandemig COVID-19; skupiamy si¢ na zro-
dtach, ochronie oraz przeciwdziataniu wirusowi SARS-CoV-2, ktory te pandemie
zapoczatkowat. W tym trudnym czasie wigkszo$¢ z nas u§wiadomita sobie, ze
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wirusy naprawde istniejg i powaznie zagrazajg nam wszystkim, dlatego jeszcze
bardziej skoncentrowali$my si¢ na przestrzeganiu podstawowych zasad higieny.
Nalezy zadbac przede wszystkim o mycie rak po powrocie do domu czy dezynfe-
kowac je przy pomocy specjalnego ptynu, czego niektorzy wczesniej nie prakty-
kowali. Niemniej jednak nie mozna zapominaé, ze sg rowniez zagrozenia, ktore
byly od lat. Sg to choroby niezakazne takie jak: choroby serca i naczyn, cukrzyca,
choroby przewlekte uktadu oddechowego i pokarmowego. Co wigcej, zagrazaja
nam tez bardzo niebezpieczne i, niestety, czeste przypadki chordéb nowotworowych,
ktore rowniez siejg postrach wsrod dzieci. Nalezy tez pamigtac, ze te przypadtosci
zostang nadal gtownymi przyczynami umieralno$ci na catym $wiecie. Wracajac do
tematu pandemii COVID-19, nalezy mocno podkresli¢, ze pomimo trudnej sytuacji,
pomimo tak wielu przeciwnosci, odizolowani od siebie, musieliSmy wykonywac
codzienne obowiazki. Zostali$my zmuszeni do pracy ,,z domu”, do pracy zdalne;.

Podczas tej masowej izolacji nie byto wyjatkéw, ludzie niezwigzani wcze-
$niej z praca przy komputerze zobowiazani zostali do szybkiego przeszkolenia,
aby korzysta¢ z nowoczesnych technologii informatycznych i w dalszym ciagu,
w sposob zdalny, wykonywac swoja prace. Ci najmtodsi rowniez zmuszeni zostali
do uczestnictwa w zajeciach szkolnych, wykorzystujac do tego urzadzenia elek-
troniczne. Dla wielu uczniéw to byta $wietna alternatywa, wolnos$¢ korzystania
z komputera. Poczatkowo moglo sie to wydawac dla wielu z nich $wietnym roz-
wigzaniem, odpoczynkiem od szkolnej tawki, brakiem wysitku i dtugim siedzeniem
przed komputerem. Niestety, skutkiem tego jest obecnie niezadowalajacy stan
zdrowia spoteczenstwa polskiego, gtéwnie dzieci, ktore spedzity w domu dlugie
miesigce przed ekranem komputera czy telefonu. W rezultacie — obserwuje si¢
znaczny wzrost liczby 0sob z nadci$nieniem tgtniczym, zaburzeniami gospodarki
weglowodanowej oraz lipidowej, co w konsekwencji prowadzi do nadwagi i oty-
losci. Jako jeden, bardzo istotny czynnik w walce z otylo$cia, nalezy wymieni¢
wysitek fizyczny, czyli kazdy ruch wykonywany przez czlowieka, przedstawiany
jako sport lub rekreacje, ktore wykonujemy w wolnym dla nas czasie, czgsto nie
zwracajac uwagi i nie zdajac sobie sprawy, ze w ogole jest to wysitek. Wszystko
zalezy od punktu widzenia, predyspozycji oraz stanu zdrowia. Dla jednej osoby
przebiegnigcie 20 km nie stanowi wickszego wyzwania, jest to zwyczajny trening,
natomiast dla drugiej osoby przejscie kilku metréw to juz ogromne wyzwanie. Dla
zdrowego cztowieka, a zwlaszcza dla dzieci, wysitek fizyczny korzystnie wplywa
nie tylko na cialo, ale przede wszystkim na samopoczucie.

Dlatego aktywno$¢ fizyczna odgrywa tak duza role i ma istotny wptyw na stan
zdrowia, a takze dtlugos¢ zycia. Systematyczne wykonywanie ¢wiczen fizycznych jest
bardzo silnym biologicznym stymulatorem dla zdrowia fizycznego i psychicznego
czlowieka. Dysponujemy obecnie bardzo przekonujacymi dowodami, ze wlasciwa
aktywno$¢ fizyczna ma kluczowe znaczenie w ksztaltowaniu rozwoju fizycznego
i sprawnosci fizycznej dzieci i mtodziezy, szeroko rozumianej promocji zdrowia.
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Niedostateczny poziom aktywnosci fizycznej w Polsce jest zagrozeniem i wyzwa-
niem dla zdrowia publicznego, fizycznego i psychicznego we wszystkich grupach
wieku, a takze w profilaktyce, leczeniu i rehabilitacji wielu choréb przewlektych.
Najwazniejsze dokumenty Swiatowej Organizacji Zdrowia oraz Komisji Europejskiej
jednoznacznie wskazuja, ze regularny wysitek fizyczny jest niezbednym elementem
dla efektywnego budowania potencjatu zdrowia oraz zapobiegania wielu chorobom.
Dotyczy to wszystkich pokolen, w tym takze matych dzieci i 0s6b w podesztym wieku.
Brak aktywno$ci fizycznej powoduje nie tylko wzrost ryzyka zachorowan na choroby
niezakazne (otylos¢, cukrzyca, choroby ukladu krazenia, pluc i nowotwory), ale takze
pogarsza zdrowie psychiczne, zwicksza podatno$¢ na stres, utrudnia relacje spoteczne!.

Pamigtajmy, sport czy zdrowa rywalizacja sportowa istniejg nie od dzi$ i nie
prowadza tylko do osiagniecia najlepszych wynikow lub zdobycia konkretnych
rzeczy materialnych, ale stuza relacjom pomiedzy ludzmi, swiadomie oraz nie-
$wiadomie utrzymujac ich forme oraz zdrowa sylwetke, skutecznie broniac przed
otyloscia. Caly ten proces nazywany jest ,.kulturg zdrowotna”.

Kultura zdrowotna w zyciu czlowieka

Sport zazwyczaj kojarzony jest ze zdrowiem, samozaparciem i cigzka praca
w celu osiagnigcia wyznaczonego celu. Aktywnos$¢ fizyczna odgrywa w naszym
zyciu ogromng role. Cieszy rowniez fakt, ze coraz wigcej ludzi uprawia jakas
dyscypling sportu w sposob regularny. Ludzie, zwtaszcza w srednim wieku, zdaja
sobie sprawe, ze tak zwany aktywny wypoczynek jest dla naszego organizmu
korzystniejszy niz wypoczynek bierny. I kazdy — bez wzgledu na wiek — jest
w stanie odnalez¢ si¢ w jakiej$ dyscyplinie sportowej. Wielu dochodzi do wnio-
sku, ze aktywny tryb zycia daje wytchnienie od pracy oraz nuzacych, codziennych
obowigzkow. Co wigcej, wysitek fizyczny w czasie wolnym od pracy czy nauki,
niesie ze soba szereg korzysci. Systematycznie uprawiajac sport, nie jestesmy tylko
szczuplejsi, lecz takze — dzigki lepszemu dotlenieniu mézgu — mamy sprawniejsza
pamig¢ i koncentracje, zwlaszcza jesli aktywnos$¢ jest wykonywana na §wiezym
powietrzu. Na szczescie doczekalismy czasu, kiedy spoleczenstwo posiada coraz
wieksza §wiadomos¢ w odniesieniu do kultury zdrowotne;.

Kultura zdrowotna jest bardzo szerokim repertuarem spotecznie przekazywa-
nych (jak rowniez wewnatrzpokoleniowo generowanych) koncepcji dotyczacych
zdrowia, a wigc np., jak zy¢ w sposob zdrowy oraz co sadzi¢ o blizszym i dalszym
otoczeniu (§wiecie), zardowno w kategoriach ogolnych zdrowia, jak i w odniesieniu
do konkretnych aspektow zycia w kontekscie zdrowia. Po pierwsze, jednoznacznie

! Niedostateczny poziom aktywnosci fizycznej w Polsce jako zagroZenie i wyzwanie dla zdrowia
publicznego, red. W. Drygas, M. Gajewska, T. Zdrojewski, Warszawa 2021, s. 5-6.
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wynika, ze kultura zdrowotna jest zjawiskiem spolecznym i nie mozna jej anali-
zowa¢ w oderwaniu od spoteczenstwa. Wprawdzie ksztattuje ona indywidualny,
zwigzany ze zdrowiem styl zycia, a jednostki moga ksztaltowac zycie spotecz-
no-zdrowotne, jednak na pewno istnieje ona tylko dzigki zyciu zbiorowosci. Po
drugie, kultura zdrowotna jest rzeczywistoscig historyczng (oczywiscie zmienng)
o wymiarze techniczno-uzytkowym, jak rowniez symbolicznym (jezyk, magia,
sztuka). Fakt ten przyczynia si¢ do mozliwosci jej opisywania, jak rowniez szuka-
nia zasad jej dziatania. Po trzecie, kultura zdrowotna ma charakter instrumentalny
i jest elementem catosci w sensie funkcjonalnym oraz jest zbiorem zjawisk wy-
uczonych (oczywiscie nie jest przekazywana na drodze biologicznej, ale w procesie
uczenia si¢: intencjonalnego i nieintencjonalnego, swiadomego i nieSwiadomego
nasladownictwa). | wreszcie, po czwarte, kultura zdrowotna jest specyficznym
mechanizmem adaptacyjnym (jak i komunikacyjnym) cztowieka. Fakt ten jest
bezposrednio potwierdzany przez pryzmat tworzenia sposobow adaptacji np. grup
spotecznych do okreslonego $rodowiska naturalnego?.

Dbajac o aktywnos$¢ fizyczna, sprawiamy, ze jako$¢ naszego zycia jest lepsza.
Wszystko to ciekawie i wiarygodnie brzmi dla dorostego cztowieka, ale jak to jest
z dzie¢mi? Dzieci réwniez ¢wiczg, poniewaz chodza do szkoty i —podobnie jak z ma-
tematyki, jezyka angielskiego czy innego przedmiotu — musza uzyska¢ pozytywne
oceny z WF-u, aby zaliczy¢ ten przedmiot. Jednak coraz wigcej dzieci, poza lekcjami
WF-u, nie wykonuje ¢wiczen. Za to za pomoca urzadzen elektronicznych uciekaja
w $wiat wirtualny. Kazda klasa podzielona jest na dzieci, ktore zaabsorbowane sg
sportem i na dzieci, dla ktorych przedmiot ten jest prawdziwa udreka. Dzieci pragng
by¢ jak ich sportowi idole, jednak nie zawsze zdaja sobie sprawe, jak cigzka droge
nalezy przejs$¢ do bycia najlepszym, do bycia stawnym sportowcem. Dzieci czgsto
opuszczaja regularne treningi; zwlaszcza, jesli muszg je wykonywa¢ w wolnym dla
nich czasie. W czasie wolnym sport wypierany jest poprzez urzadzenia elektroniczne,
ktore przeciez nie zmuszajg do wysitku fizycznego. Kultura zdrowotna ogranicza si¢
do gier zwigzanych ze sportem. Niestety, rezultat spedzania czasu wolnego przez
komputerem czy z telefonem w dtoni, moze mie¢ grozne konsekwencje.

Otylo$¢ niepokojacym problemem wséréd dzieci w Polsce
Jednym z najpowazniejszych probleméw zdrowotnych w naszym kraju jest

w ostatnich latach nadmierna masa ciata. Problem ten jest o tyle powazny, bo, nie-
stety, dotyka coraz mtodszych. Niejednokrotnie rodzice nie zdaja sobie sprawy, ze

2 M. Kowalski, Kultura zdrowotna — wymiary edukacyjne (w kierunku odpowiedzialnosci za
zdrowie), ,,Prace Naukowe Akademii im. Jana Dtugosza w Czgstochowie, Czestochowa 2009, z. VIII,
s. 2-3.
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problem nadwagi to tylko wierzchotek gory lodowe;j. Sprawiajac swoim pociechom
przyjemnos$ci w postaci stodyczy lub innych niezdrowych przekasek, pogtebiamy
tym samym problem nadwagi, ktora jest przeciez groznym poczatkiem niebez-
piecznych przypadiosci, a te znowu zwigkszaja ryzyko zachorowan na choroby
przewlekle. W pewnym sensie wiemy, skad si¢ wzigta otytos$¢ i do czego prowadzi,
ale co to w ogole jest ta otytosc¢ i jak z nig walczy¢? Sprobujmy odpowiedzie¢ na
te pytania.

Otylos¢ jest zdefiniowana jako nadmierne nagromadzenie tkanki thuszczowe;,
prowadzace do licznych powiktan narzadowych i stanowiace zagrozenie zdrowia
cztowieka. W 1997 roku Swiatowa Organizacja Zdrowia oglosita, ze otylo$é jest
schorzeniem, ktore wystepuje na niespotykanie duza skale, stanowiac jedno z naj-
bardziej niebezpiecznych zagrozen zdrowia i zycia. Otylos¢, zarowno u dzieci,
jak 1 0s6b dorostych, wynika m.in. z nadmiernej podazy kalorii, uwarunkowania
genetycznego, czynnikow srodowiskowych i psychologicznych. W ostatnich deka-
dach nastapity znaczne zmiany w zachowaniu dzieci, polegajace na zmniejszeniu
ich aktywnosci fizycznej i zwigkszeniu siedzacego trybu zycia, co w ogromnym
stopniu przyczynito si¢ do zwigkszenia liczby os6b z nadwaga i otyloscia®.

Podsumowujac, otytos¢ to stan, w ktorym nadmierna ilo$¢ thuszczu gromadzg-
cego si¢ w postaci tkanki thuszczowej ma bardzo niekorzystny wplyw na zdrowie.
Warto si¢ pochyli¢ nad problemem i zastanowi¢, poniewaz ryzyko zdrowotne,
konsekwencje psychospoteczne, jak tez koszty finansowe zwigzane ze zwalczaniem
otylosci sa ogromne. W przypadku otylosci szczegolnie trafne jest powiedzenie
»lepiej zapobiega¢ niz leczy¢”. Otytos$¢ to choroba, ktorg trzeba leczyé¢, jednak
pomimo coraz wigkszej wiedzy na ten temat, leczenie w wielu przypadkach konczy
si¢ porazka. Jak wiec z nig walczy¢? Czy wystarczy determinacja i cigzka praca
ze strony rodzicow? Najprostsze i najczesciej stosowane metody oceny stopnia
otylosci bazuja na interpretacji proporcji masy i wysokosci ciala. Ich podstawa
jest zalozenie, Ze osoby o tej samej wysokosci maja podobng bezttuszczowa mase
ciala, a zatem réznice w ich catkowitej masie ciata wynikaja z r6znej zawartosci
tkanki thuszczowej. Wskaznikiem najczesciej stosowanym w ostatnich latach,
okreslajacym nadwage i otytos¢, jest wskaznik masy ciata BMI (Body Mass Index).

BMI = (masa ciata) [kg] / (wysokos¢ ciata)? [m?]

Warto$¢ wskaznika BMI postuzyta jako kryterium klasyfikacji nadmiaru masy
ciata. W przypadku dzieci i mtodziezy, ze wzgledu na dynamike rozwojowa tej
grupy, do oceny BMI stosuje si¢ siatki i tabele rozktadu percentylowego. Narzedzia
te omowione sa w materialach metodycznych i podrgcznikach dla lekarzy oraz
pielggniarek. Stanowia one pomoc w ocenie wynikéw badan w programie testow

3 P. Suchodolska, A. Orkusz, Otylos¢ — przyczyny, rodzaje, leczenie, skutki, Wroctaw 2018, s. 2.
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przesiewowych i profilaktycznych badan lekarskich (bilansow zdrowia)*. Leczenie
dietetyczne otyto$ci u dzieci jest podstawa terapii w przypadku nadmiaru masy
ciata. Niezbedne jest ograniczenie liczby spozywanych kalorii poprzez zmniejsze-
nie iloéci spozywanych weglowodandw i cukréw prostych oraz ttuszczu. Nalezy
zrezygnowac z produktow typu fast food.

Spozywanie fast foodow to jeden z wezesniej wymienionych ztych nawykow,
ktore dotarty do nas z Ameryki. Ameryka jest prekursorem produktéw typu fast
food, ale lata doswiadczenia pokazaty, ze to jest niezdrowe!, a otylos$¢ stata si¢
symbolem tego kraju. Dlaczego wiec Europa karmi si¢ fast foodami? Zapewne
potrzebujemy wigcej czasu, aby to zrozumie¢, powody sg rdzne. Satysfakcjonu-
jace jest jednak to, ze kultura zdrowotna jest coraz bardziej zywa, a spoteczenstwo
zwigksza ilos¢ $wiezych warzyw w diecie, kolorowe i stodzone napoje wypierane
sg przez wode, ludzie zdajg sobie sprawe, ze nalezy jes¢ zdrowe $niadanie przed
wyj$ciem do pracy czy szkoly oraz ograniczy¢ ilo$¢ jedzenia na kolacjg. Najlep-
sze rezultaty osiaga si¢ przy wspotpracy z dietetykiem, ktory wprowadzi dobrze
zbilansowang diet¢ u dziecka’.

W naszym codziennym zyciu, w nattoku ré6znych zaje¢ i obowigzkoéw nie zawsze
jest czas na wspotprace z dietetykiem, nie wspominajagc o wcze$niej wspomnia-
nych kosztach leczenia. Mozna sprobowaé wprowadzi¢ w zycie jeden z ogolno-
dostepnych i najprostszych sposobow. Ot6z, w walce z otytoscig u dziecka wazna
role odgrywa aktywnos$¢ fizyczna. Konieczne jest uswiadamianie najmtodszych
o potrzebie zdrowego odzywiana oraz aktywnosci na §wiezym powietrzu. My,
dorosli, musimy swoim przyktadem pokazaé¢ dziecku, ze to jest dobre, ze dzigki
ruchowi jesteSmy natadowani pozytywna energiag. Wymaga to systematycznos$ci
1 wyrzeczen, ale prawidtowa, regularna aktywno$¢ fizyczna, redukuje ryzyko cho-
rob sercowo-naczyniowych. Sport przyspiesza przemiang materii oraz polepsza
wydolnos¢ fizyczna. W przypadku dzieci zaleca sie spacery oraz gry zespotowe.
W naszym codziennym, paradoksalnie zabieganym zyciu, dostgpnych jest wicle
mozliwo$ci zwigzanych z uprawianiem jakiego$ sportu indywidualnie badz tez
w grupie, np. kotka sportowe w szkotach czy kluby sportowe, ktore sg w kazdym
miescie czy na wsi. Dziecko, ktore zmaga si¢ z otylo§cig wymaga zainteresowania
ze strony rodzicow czy opiekunow. Nalezy przeprowadzi¢ wywiad z dang osoba,
dowiedzie¢ si¢ o zainteresowaniach tej osoby i sprobowac zmienic¢ styl zycia tej
osoby, dopasowac plan dnia do zainteresowan.

Zmiana stylu zycia powinna dotyczy¢ takze zapewnienia dziecku odpowied-
niej aktywnosci fizycznej i ograniczenie czasu spedzanego przed komputerem

4 Wspieranie dziecka z nadwaggq i otyloscig w spolecznosci szkolnej, red. A. Oblacinska, Osrodek
Rozwoju Edukacji, Warszawa 2013, s. 7.

> K. Gmachowska, Otylos¢ u dzieci — przyczyny i leczenie. Jak zapobiegaé otylosci u dzieci?,
https://www.doz.pl/czytelnia/al5205-Otylosc_u_dzieci przyczyny i leczenie. Jak zapobiegac oty-
losci_u_dziecka [dostep: 26.06.2020].
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lub telewizorem. Mozna zacza¢ od drobnych zmian, np. czgstszego chodzenia
piechota, zamiast jezdZzenia samochodem, uzywania schodéw zamiast windy. Do-
brym przykladem dla dziecka begdzie wspdlna aktywno$¢ fizyczna, np. spacery,
gra w pitke, ptywanie czy jazda na rowerze. Nadmierna masa ciata w grupie
dzieci i mtodziezy ma ogromne konsekwencje zdrowotne. Otyta mtodziez — w po-
réwnaniu do réwiesnikow z prawidlowa masg ciala — wykazuje wyzsza czestos¢
wystepowania wielu zaburzen. Sg to m.in. zaburzenia ortopedyczne, metaboliczne,
endokrynologiczne oraz psychologiczne. Takze w wieku dorostym takie osoby sa
bardziej zagrozone zachorowaniem na choroby sercowo-naczyniowe oraz inne,
majace zwigzek z otytoscia’.

Nadmierna masa ciata mtodego cztowieka ma réwniez ogromne konsekwencje
psychiczne, nikt nie chce by¢ tym najgorszym w danej grupie. Nalezy wigc zrobic¢
wszystko, aby ten mlody cztowiek zamiast ucieka¢ w §wiat wirtualny, zapragnat
dzieli¢ swoj wolny czas z grupa réwiesnikdw, w realnym, aktywnym $wiecie, bo
jesli czegos pragniemy, robimy to, nie odczuwajac trudnosci. Aktywno$¢ fizyczna
jestucieczka dla wielu mlodych oraz dorostych ludzi, pozwala zapomnie¢ o proble-
mach, obowigzkach i w rezultacie odczuwamy pewna ulge. Kultura zdrowotna to
uswiadamianie o istocie zdrowia ludzkiego poprzez regularne ¢wiczenia i zdrowe
odzywianie. Waznym elementem profilaktyki nadmiernej masy ciala jest edukacja
w zakresie zasad racjonalnego zywienia i zdrowego stylu zycia oraz zagrozen zdro-
wotnych wynikajacych z nadwagi i otytosci, nie tylko w grupie dzieci i mlodziezy,
ich rodzicow, ale takze wsrod przedstawicieli rdznych instytucji i organizacji za-
angazowanych w opieke nad ta grupa populacyjng. Ogromna rolg odgrywa tutaj
zarowno srodowisko domowe (zwlaszcza w pierwszych latach zycia dziecka), jak
tez srodowisko szkolne. Edukacja stowna, wzmocniona prozdrowotnymi posta-
wami rodzicéw czy nauczycieli pomaga stworzy¢ dzieciom i mlodziezy otoczenie
sprzyjajace ksztattowaniu i utrzymaniu prawidtowych nawykow zwiazanych ze
stylem zycia i sposobem odzywiania®.

Waznym elementem w walce z otyloscia jest tez wsparcie emocjonalne.
Mtodzi ludzie sg dzisiaj narazeni na powszechne ocenianie, porownywanie, sta-
wianie wysokich oczekiwan. Czesto nie radzg sobie z tym i swoje emocje zajadaja.
Warto wigc przyjrzec si¢ problemowi nadwagi u dziecka na podtozu psychicznym
i skonsultowac si¢ z psychologiem.

8D. Wnek, Zalecenia zywieniowe u dzieci i mlodziezy z nadwagq i otyloscig, https://www.mp.pl/
pacjent/pediatria/zywienie/138729,zalecenia-zywieniowe-dla-dzieci-i-mlodziezy-z-nadwaga-i-oty-
loscia [dostep: 18.10.2022].

7 A. Waskiewicz, Z. Stonska, W. Drygas, Czy zachowania zdrowotne polskich nastolatkow mogg
sprzyjac powstawaniu nadwagi i otytosci?, ,Roczniki Panstwowego Zaktadu Higieny” 2009, t. 60, nr 4.

8 A. Taraszewska, https://ncez.pzh.gov.pl/abc-zywienia/zapobieganie-nadwadze-i-otylosci-u-
-dzieci-co-mozemy-zrobic/ [dostgp: 03.01.2023].
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Aktywno$é fizyczna uczniéw w czasie nauczania zdalnego
y g

Nawigzujac do wypowiedzi wielu rodzicow w mediach spotecznosciowych
odnos$nie do nauczania zdalnego, na podstawie wtasnych do§wiadczen dostrze-
gaja oni jakie$ problemy wynikajace z edukacji zdalnej i nieuczeszczania dzieci
do szkoél. Najczesciej w tym kontek$cie mowig o braku lub ograniczeniu kon-
taktow rowie$niczych, zbyt duzej ilosci czasu spedzanego przy komputerze,
w Internecie oraz o zbyt matej aktywnosci fizycznej. Znaczna cz¢$¢ rodzicow
zgtasza trudno$ci zwigzane z pogorszeniem samopoczucia dzieci, problemy
z przyswajaniem wiedzy, zahamowaniem rozwoju badz regresem oraz z wia-
snym nadmiernym zaangazowaniem i obcigzeniem. Edukacja zdalna nie jest
jednak postrzegana jednoznacznie negatywnie. Wigcej niz co czwarty rodzic
dostrzega jej pozytywne aspekty, wsrdd ktorych najczesciej wymieniany jest
rozw6j umiejetnosci informatycznych dzieci®. Oczywiscie nie mozna stwier-
dza¢, ze uzywanie komputera czy korzystanie z Internetu jest wylacznie zte.
Rozwdj informatyczny dzieci jest istotng kwestia w obecnym $wiecie. Jednak
— zwlaszcza w przypadku uczniéw mtodych, podatnych ludzi — zalecany jest
umiar, poniewaz nadmierne korzystanie z mediow elektronicznych potaczonych
z Internetem moze prowadzi¢ do uzaleznienia. Dla wielu uczniéw nauczanie
zdalne wydawato si¢ wybawieniem od szkoly, pewnego rodzaju rozrywka,
a w skrajnych przypadkach, wymarzonym czasem przeznaczonym wylacznie na
gry komputerowe. Co wigcej, podczas siedzgcego trybu pracy w domu, dzieci
rowniez miaty nieograniczony dostep do spozywania pokarméw w trakcie za-
je¢. Nie ma watpliwosci, ze podczas tego bardzo trudnego okresu pracy przed
komputerem brakowato kultury zdrowotne;.

Nauczyciele wychowania fizycznego w wiekszosci przekazywali dzieciom
teorie lub filmy pokazowe. Nauczyciele robili co prawda co mogli, aby propago-
wac kulture fizyczna, ale ¢wiczenia na zajg¢ciach, przed kamera internetowa, miaty
znikomy wptyw na rozwoj dziecka. Jezeli bedziemy widzieli, ze nasze dziecko
przyrasta na masie ciata, to gonienie za nim i méwienie mu: ,,hej, przytytes”
w zaden sposéb nie pomoze. Poniewaz to dziecko nie bedzie znato sposobdw, jak
sobie z tym radzi¢. To musi by¢ juz zbiorowe dziatanie. Bo w momencie, w kto-
rym rodzice zajadaja si¢ stodyczami i nie ruszaja si¢ w ogole, nie daja przyktadu
swoim dzieciom, to w Zaden sposob to dziecko nie wpadnie na pomyst, Ze teraz
nie bedzie jadto czekolady albo zacznie si¢ samo z siebie rusza¢. Wiadomo, ze
to jest tez kwestia wieku: juz nastolatkowie moga by¢ bardziej swiadomi, jakimi
metodami mozna t¢ mase ciata zgubi¢ i moze bgda probowali dziataé. Niemniej,
milodsze dzieci nie beda w stanie tego zrobi¢. Dlatego edukacja dorostych i ich

® M. Omyta-Rudzka, Komunikat z badah. Edukacja zdalna — doswiadczenia i oceny, Warszawa
2021, s. 14.
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inicjatywa, zeby zmieni¢ co$ w codziennosci, jezeli chodzi o zdrowe odzywianie
i aktywno$¢ fizyczna, jest kluczowa'®.

Otyli uczniowie zle si¢ czujg w otoczeniu, ktére promuje walory szczuptej
sylwetki i dobrej sprawnosci fizycznej. Nadmierna masa ciata powoduje u uczniow
niechg¢ do zajegc i zabaw wymagajacych sprawnosci ruchowej oraz unikanie lekcji
wychowania fizycznego. Swiadomo$é nieatrakcyjnego wygladu moze prowadzié
ponadto do wycofywania si¢ z kontaktow z rowie$nikami i izolacji spoteczne;.
Szkota nie powinna wigc pozostawaé obojetna na narastajacy problem otylosci
wsrod mtodziezy. Poniewaz jest miejscem, w ktorym uczniowie spedzaja prawie
jedna trzecig swego zycia w okresie wzrastania i dojrzewania, co w znacznym
stopniu moze wplywaé na stan zdrowia i samopoczucie kazdego z uczniow!''.
Dlatego tez innowacyjny pomyst wprowadzony zostat w jednej ze szkot w Ra-
domsku w wojewddztwie t6dzkim. Miaty by¢ zawody sportowe z okazji Dnia
Dziecka, ale z powodu epidemii koronawirusa musiaty zosta¢ odwotane. W PSP
nr 8 w Radomsku znaleziono sposéb, by zawody jednak sie odbyty, aczkolwiek
w innej formie.

Choc¢ autor niniejszego artykulu jest nauczycielem jezyka angielskiego, to sport
jest jego pasja. Zaproponowat wigc zorganizowanie wirtualnych zawodow sporto-
wych. Dzigki aplikacji Endomondo (obecnie juz nieistniejgcej) mozna spacerowac
i biega¢, zapisujac liczbe przebytych kilometréw. W potaczeniu z aktywnos$cia
fizyczna wykorzystane zostaly nowoczesne technologie w postaci urzadzen elek-
tronicznych. Uczniowie chetnie pracujg z matymi urzadzeniami, ktore majg dostep
do Internetu. Powstato wigc wyzwanie o nazwie ,,Aktywna Szkota Run & Walk”,
ktore polegato na wykonywaniu aktywnos$ci w postaci biegania lub spacerowania
w czasie wolnym od nauki. W ten sposéb mtodzi ludzie mogli oderwac oczy od
komputera i wyj$¢ na §wieze powietrze, angazujac przy tym innych cztonkéw
rodziny. Dotaczy¢ mogt kazdy uczen szkoty podstawowej z powiatu radomsz-
czanskiego, wymogiem byto zainstalowanie aplikacji w telefonie w celu pomiaru
kilometréw. W ten sposob uczestnik dotaczat do wirtualnej grupy i tym samym
zbierany dystans zostal przedstawiony w sposob transparentny dla wszystkich,
ktorzy zadeklarowali swoj udziat.

Rywalizacja wérdd zgtoszonych ucznidéw trwata kilka tygodni, zabawa wciagata
dzieci na tyle, ze wielu nie odczuwalo zmeczenia swoimi dtugimi wedrowkami.
Okoto 50 uczestnikoéw brato udzial w zawodach w terminie od 6 do 31 maja. Byli
to uczniowie, nauczyciele i rodzice uczniéw z Radomska oraz okolic, dlatego utwo-
rzono kilka klasyfikacji. W czasie trwania rywalizacji organizatorzy motywowali
uczestnikéw do aktywnosci, tworzac wydarzenie na Facebooku, gdzie regularnie

1Y A. Gorezyca, Nauka zdalna poglebia problem otylosci wsrod dzieci, https://www.gazetaprawna.
pl/podcasty/z-pierwszej-strony/podcast/8133419,nauka-zdalna-poglebia-problem-otylosci-wsrod-
-dzieci.html [dostep: 01.04.2021].

1 Wspieranie dziecka z nadwagq. . ., dz. cyt., s. 5.
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umieszczane byly posty przedstawiajace radomszczanskie szlaki turystyczne —
idealne do spacerowania, biegania czy jazdy na rowerze. Zwyci¢zcy otrzymali
medale, dyplomy oraz nagrody rzeczowe'?. Wielu z nich przyznato potem, Ze nie
wykonali tak cigzkiej pracy nawet wowczas, gdy chodzili do szkoly w czasie zajg¢
stacjonarnych. 95% uczestnikow wykazato spadek masy ciata i prawie wszystkie
dzieci twierdzity jednoznacznie, ze byly natadowane pozytywna energia podczas
zaje¢ szkolnych. Uczniowie wykazali rowniez che¢ ponownego udzialu w tego
typu wirtualnych zawodach sportowych.

Mamy nowoczesne urzadzenia ulatwiajace zycie codzienne, ktdére pomagaja
w pracy zawodowej i w pracach domowych, dorosli posiadajg samochody, ktorych
uzywaja nawet do przemieszczania si¢ na bardzo matych dystansach, tak wigc
zmienia si¢ sposOb spedzania czasu wolnego, ale czy nowoczesna technologia
pozwala zaoszczgdzi¢ nasz czas? Jesli tak to, co robimy w zaoszczedzonym czasie?
Duzy procent spoteczenstwa zwyczajnie go marnuje. Nadrabiamy zaleglosci lub
odpoczywamy, wlaczajac telewizje, zamiast odpoczywac aktywnie. Oczywiscie nie
jest reguta, ze kazdy zyjacy w takim $rodowisku, otoczonym urzadzeniami elek-
tronicznymi, staje si¢ otyly, ale na zycie nalezy jednak patrze¢ zdrowo i wykorzy-
stywac¢ kazdg wolng chwile na ruch. Wystarcza na przyktad przejazdzka rowerem,
spacery w lesie czy gra w pitke na podwoérku z najblizszymi. W walce z otyloscia
poza wprowadzeniem planowanej aktywnosci fizycznej, zaleca si¢ zwickszenie
aktywnosci codziennej. Oznacza to m.in. korzystanie ze schodow zamiast z windy,
zastgpienie jazdy autobusem spacerem. Im wigkszy poziom aktywnosci, tym wigk-
szy wydatek energetyczny, a co za tym idzie — skuteczniejsza walka z choroba'.
Jesli juz mamy urzadzenia, to wykorzystujmy je madrze, poniewaz to one powinny
shuzy¢ ludziom, a nie odwrotnie.

Po dtugich miesiacach nauki zdalnej, na szczgs$cie i ku rado$ci wielu, ucznio-
wie powrocili do szkoty, jednak zachowata si¢ pewna negatywna tendencja,
dzieci nie tylko stracity ch¢¢ do nauki, wykorzystujac tradycyjne podreczniki,
ale odwykty rowniez od wykonywania ¢wiczen fizycznych. Czy przyzwyczajeni
do pracy przed komputerem, do tatwego dostepu do réznych zrédet informac;ji,
stwierdzili, Ze to jest znacznie prostsza droga do osiagniecia celu? Ze wysitek
fizyczny jest im zbedny? A moze mato atrakcyjny? Zapewne odpowiedzi jest
wiele, ale jedno jest pewne, nauka zdalna miata kolosalny wplyw na wzrost
otytosci wsrdd dzieci w wieku szkolnym, ktore swoj wolny czas po zajgciach
spedzaty, kontynuujac siedzenie przed komputerem, zupetnie nie dbajac o zwy-
czaje zywieniowe i ruch.

12 Aktywna Szkola RUN&WALK w PSP 8 w Radomsku, czyli wirtualne zawody sportowe, ht-
tps://radomsko.naszemiasto.pl/aktywna-szkola-runwalk-w-psp-8-w-radomsku-czyli-wirtualne/ar/
¢5-7746627 [dostep: 09.06.2020].

13 M. Plewa, A. Markiewicz, Aktywnos¢ fizyczna w profilaktyce i leczeniu otylosci, ,,Forum
Medycyny Rodzinnej” 2007, t. 1, nr 1, s. 35-44.



148 PrZEMYSLAW MAKLES

Aktywnos¢ fizyczna sposobem spedzania czasu wolnego
oraz propagowanie kultury zdrowotnej dzieci w wieku szkolnym

Aktywno$¢ fizyczna jest obecna i jest nieodlagcznym elementem egzystencii,
towarzyszy ludziom w codziennym wykonywaniu obowiazkow nie od dzisiaj.
W zasadzie nie ma w tym nic nadzwyczajnego, ale pordéwnujgc obecny $wiat ze
$wiatem dziecinstwa naszych rodzicow czy dziadkow, zauwazamy pewny dysonans.
Swiat nie byt tak zautomatyzowany jak dzisiaj. Byto oczywiste, ze z siedzenia nic
nie osiagniemy, nie byto pracy zdalnej z domu, cokolwiek byto do zrobienia, mu-
siato by¢ potaczone z aktywnoscig fizyczng. Patrzac na lata dziecinstwa, nikt si¢
nie zastanawial, ze to ma dobry wptyw na zdrowie, byto wrgcz odwrotnie, wielu
bylo przekonanych, ze zbyt duzo aktywnosci wpltywa negatywnie na nasze cialo,
na zdrowie. Ale zdobyte doswiadczenie, §$wiadomos¢ spoleczenstwa pokazaty, ze
aktywnos¢ fizyczna to dobry kierunek.

Dlaczego wazne jest uprawianie sportu w dziecinstwie? Uprawianie sportu
pomaga zwalcza¢ skutki siedzacego trybu zycia, a tym samym staje si¢ strategia
pozwalajaca ograniczy¢ otylos¢ u dzieci. Jednoczesnie sport sprzyja takze rozwo-
jowi psychofizycznemu dzieci, poprawiajac interpersonalne umiejgtnosci spoleczne.
Aktywno$¢ fizyczna nie jest rOwnoznaczna z uprawianiem sportu, a sama czynno$¢
bycia w ruchu przynosi ogromne korzysci zdrowotne. Swiatowa Organizacja Zdrowia
(WHO) zaleca co najmniej 60 minut aktywnosci fizycznej dziennie, na wszystkich
etapach zycia'*. Dobroczynny wptyw aktywnosci fizycznej wynika takze z tego, ze
wpltywa ona korzystnie na zmiang stylu zycia osob regularnie ¢wiczacych, tj. ich diete
i redukcje stosowania uzywek. Wiedza na temat korzystnych efektow aktywnosSci
fizycznej nie jest wszak wiedza powszechng wsrod wszystkich grup spoteczen-
stwa. Z drugiej strony nawet dostateczny poziom wiedzy na temat zasad zdrowego
stylu zycia niekoniecznie oznacza szeroka spoteczng akceptacje zalecen ekspertow
1 praktykowanie sprzyjajacej zdrowiu aktywnosci fizycznej w zyciu codziennym.
Dotyczy to spoteczenstw wielu krajow europejskich, w tym takze, a moze nawet
w sposob szczegblny spoteczenstwa polskiego®®. Cieszy jednak fakt, ze poréwnujac
np. koncéwke ubieglego stulecia z poczatkiem nowego, $mialo mozemy stwierdzic,
Ze nastapit ogromny wzrost aktywnosci fizycznej niezwigzanej z zarobkiem, a jest ona
forma spedzania czasu wolnego. Zamiast organizowania spotkan przy popularnym
grillu, ludzie wybieraja odpoczynek w ruchu. Uciekamy wrecz od pracy, od urzadzen
elektronicznych, bo chcemy mie¢ czas dla siebie, chcemy mie¢ czas na refleksje i do-
bre wspomnienia, ludzie odczuwaja niesamowitg potrzebe integrowania w realnym
$wiecie, dlatego zauwazalny jest wzrost r6znych grup sportowych.

4 Dyscypliny sportu i rodzaje aktywnosci zwalczajgce otylo$¢ u dzieci, https://jestesmama.pl/
nastolatki/zabawa/sport-i-zajecia/3-dyscypliny-sportu-i-rodzaje-aktywnosci-zwalczajace-otylosc-u-
-dzieci/ [dostep: 03.01.2023].

15 Tamze, s. 6.
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Dla wielu 0s6b urodzonych w latach, gdzie Internet jeszcze nie byt tak obecny
1 znany w $wiecie, dobrymi wspomnieniami sg lata dziecinstwa, wypetnione byty
one aktywnoscia fizyczna, bo nie bylo absorbujacych i uzalezniajacych od siebie
urzadzen. Tak wigc dzisiaj, z tatwoscig 1 radoscig mozemy dostrzec aktywne osoby
doroste, profesjonalnych lub amatorsko trenujacych rowerzystow lub biegaczy
w naszym sgsiedztwie czy osoby zwyczajnie spacerujace. Nalezy podkreslic, ze
nie jest juz istotne, czy kto$ trenuje zawodowo czy amatorsko, wazne, ze wykonuje
aktywnos$¢. Uprawianie sportow stalo si¢ wrecz modne i juz nie tylko dzieci, ale
i wspomniani wcze$niej dorosli szukajacy wytchnienia od codziennych obowiazkow
i pracy zawodowej, znajduja spokdj i wolno$¢ od mediow elektronicznych wlasnie
w ¢wiczeniach. A aktywno$¢, zwlaszcza ta na Swiezym powietrzu, przywotuje wielu
osobom beztroskie chwile dziecinstwa.

To wlasnie aktywno$¢ ruchowa na §wiezym powietrzu ma ogromny wptyw na
ograniczenie ryzyka zachorowan na choroby przewlekte dotyczace narzadu ruchu
czy uktadu krazenia, ma rowniez niesamowite wtasciwos$ci relaksacyjne, redukuje
stres oraz napigcie. Cieszy fakt, ze w kregach mlodych ludzi dostrzega si¢ obecnie
symptomy zmian w podejsciu do aktywnego stylu zycia, mimo iz wciaz znaczacy
odsetek dzieci i mlodziezy odpoczywa biernie przed komputerem lub telewizorem.
Aktywno$¢ fizyczna w znacznej mierze przyciagga ich w formie zajgé zorganizo-
wanych, np. w fitness klubach. Pomiar aktywnosci fizycznej — czasu i czestosci
podejmowania wysitkow fizycznych oraz ich intensywnos$ci — moze stanowi¢ miare
konsumpcji wolnego czasu, a tym samym wazng przestanke do optymalizacji eg-
zystencji wspotczesnego mtodego cztowieka'®. Wazng rolg rodzicoOw oraz nauczy-
cieli jest zachecanie dzieci do udziatu w organizowanych ¢wiczeniach, zawodach
sportowych czy spontanicznych wycieczkach pieszych. Nie chodzi o rywalizacje,
ale o bycie razem jako wspolnota, poniewaz poprzez wspdlny wysitek fizyczny,
dzieci taczy pozytywna wiez, sg to zdrowe relacje kolezenskie w realnym §wiecie,
z dala od gier komputerowych czy mediow spotecznosciowych.

Poprzez sport oraz zdrowe wspotzawodnictwo dzieci redukujg zgromadzong
agresje. Uprawianie sportu pozwala wyladowa¢ negatywne emocje w sposob
nieszkodliwy dla jednostki i jej otoczenia. Pozwala tez na zdobycie szacunku do
samego siebie, ktorego brak moze by¢ kompensowany przez zachowania agre-
sywne. Teorie psychoanalityczne zaktadaty, ze agresja jest naturalna dla jednostki
ludzkiej, a jej wyrazanie jest konieczne i bezwarunkowe, jednak ludzie powinni
szuka¢ akceptowalnych spotecznie sposobdw, aby daé ujscie przezywanym stanom
gniewu i1 przyktadem na takie wtasnie spolecznie akceptowalne wyrazanie agresji
jest sport — jest to tzw. zjawisko sublimacji!’. Niedostateczny poziom regularnej

16 F. Korpak, Aktywnos¢ fizyczna uczniéw jako element zachowan zdrowotnych, Lublin 2017, s. 5.

17 K. Kedron, Wplyw wysitku fizycznego na sposob przezywania emocji gniewu u mlodziezy
gimnazjalnej, http://logopedia.pl/publikacjefachowe/wplyw-wysilku-fizycznego-na-sposob-przezy-
wania-emocji-gniewu-u-mlodziezy-gimnazjalnej/ [dostep: 17.10.2022].
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aktywnosci fizycznej wsrdd uczniow powinien sktaniaé¢ do glebokiej analizy i prze-
myslenia, a takze podjecia konkretnych i skutecznych dziatan. Dzialania te w duze;j
mierze zaowocujg miedzy innymi: redukcja agresji, skuteczng walka z otyloscia
oraz odpoczynkiem od urzadzen elektronicznych. Juz sama §wiadomos¢ wprowa-
dzenia w zycie kultury zdrowotnej jest symptomem do przeciwstawienia otytosci
wsrdd dzieci. Nieustanne u§wiadamianie oraz zachgcanie do ruchu powinno stac si¢
priorytetem, aby rowniez zminimalizowa¢ widoczna wérod dzieci, wyidealizowana
fascynacje mediami spoteczno$ciowymi.

Podsumowanie

W artykule ukazano problem braku aktywnos$ci wsérod dzieci, ktory prowadzi
do negatywnych skutkéw. Jak juz wigkszos¢ z nas wie, ogromny zapat mtodziezy
do dziatania i uczeszczania na zorganizowane zajecia jest niestety tylko chwilowy,
z czasem staje si¢ coraz mniejszy i ostatecznie wygasa. Dzieci potrzebujg wigc
motywacji i wsparcia ze strony osob dorostych. Najlepsza motywacja do wysitku
wynika z wewnetrznych potrzeb i bedzie zawsze miata pozytywny skutek bardzie;j,
niz motywacja zewngtrzna, czyli dziatanie pod przymusem. Dlatego, jak juz wcze-
$niej wspomniano, niezbedne jest przeprowadzenie wywiadu, niezbedny tutaj jest
dobry dialog z dzieckiem. Nie tylko obserwacja, ale i rozmowa pomoga nazwac
problem oraz ustali¢ plan dziatania, ktory by¢ moze doprowadzi do osiagniecia celu,
jakim moze by¢ podjecie okreslonych ¢wiczen w profilaktyce walki z nadwaga.
Wszyscy jesteSmy odpowiedzialni za proces ksztatcenia zachowan zdrowotnych
dzieci, zardwno rodzice, opiekunowie, jak i szkota pelnig wazna rolg. Konieczne
jest organizowanie czynno$ci majacych na celu propagowanie aktywnych zajec
pozaszkolnych, poniewaz tylko w ten sposob jestesmy w stanie efektywnie rzu-
towac¢ na kultur¢ zdrowotng dzieci i mtodziezy, a w ten sposob wszyscy dziatamy
profilaktycznie, zapobiegajac chorobie otylosci.
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