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Definicja zdrowia 
Wg. Światowej Organizacji Zdrowia (WHO)

Zdrowie to nie tylko brak choroby lub niepełnosprawności, 
lecz stan dobrego samopoczucia fizycznego, psychicznego 
i społecznego”.
We współczesnym podejściu do zdrowia uwzględnia się 
holistyczną, czyli całościową koncepcję, która traktuje 
człowieka  jako „całość” lub „część całości”.
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• Zdrowie fizyczne – prawidłowe funkcjonowanie organizmu, 
wszystkich jego układów i narządów

• Zdrowie psychiczne – w tym obszarze zdrowie:

• -umysłowe – zdolność do jasnego, logicznego myślenia,

• -emocjonalne – zdolność do rozpoznawania uczuć i wyrażania ich 
   w prawidłowy sposób,  

• umiejętność radzenia sobie ze stresem, niepokojem i lękiem,

• Zdrowie społeczne – zdolność do utrzymywania prawidłowych relacji 
   z otoczeniem - ludźmi oraz pełnienia ról społecznych

Zdrowie wymiarze fizycznym, psychicznym i społecznym 
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Aktywność fizyczna narzędzie do utrzymania i poprawy zdrowia

• jest nieodłącznym atrybutem życia człowieka

• wynika z wrodzonych potrzeb organizmu i nabytych umiejętności

• jest istotnym elementem zdrowego stylu życia

• poprawia stan naszego zdrowia i samopoczucia

• przejawia się w sferze fizycznej, psychicznej i społecznej
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Aktywność fizyczna narzędzie do utrzymania i poprawy zdrowia 

• Wojciech Oczko (Ocellus) - (1537-1599) doktor 
medycyny i filozofii, nadworny lekarz polskich królów: 

„Ruch zastąpi prawie każdy lek, 

podczas gdy żaden lek nie zastąpi ruchu”
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Aktywność fizyczna – zdrowie fizyczne

• uczestnictwo w aktywności fizycznej wpływa na poprawę:

• sprawności fizycznej, kondycji i koordynacji, pracy aparatu ruchu, 

• pracy układów i narządów wewnętrznych 

• gospodarki hormonalnej,

• obniża poziom glukozy i złego cholesterolu we krwi

• zwiększa produkcję czerwonych krwinek – erytrocytów

• przyspiesza przemianę materii i proces wydalania 

• sprzyja wypracowaniu zgrabnej sylwetki,
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Aktywność fizyczna – zdrowie fizyczne 

• w okresie wzrostu organizmu ruch warunkuje wszechstronny rozwój 
organizmu

• uczestnictwo w aktywności fizycznej wpływa na kształtowanie:

• prawidłowej postawy dziecka i koordynacji ruchowej, 

• cech motorycznych: szybkości, siły, mocy, wytrzymałości, zwinności, 
zręczności, gibkości
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Aktywność fizyczna – zdrowie społeczne

• nawiązywanie kontaktów społecznych

• nawiązywanie przyjaźni 

• współdziałania w grupie

• akceptacji różnorodnych ról społecznych

• empatię i pomoc innym 
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Aktywność fizyczna – zdrowie psychiczne 

• podczas wysiłku fizycznego wytwarzane zostająendorfiny 
– neuroprzekaźniki (zwane „hormonem szczęścia”),  
powodują:

• dobry nastrój, poczucie zadowolenia

  czynią człowieka pogodniejszym i życzliwszym dla innych

• procesowi wzmacniania sił fizycznych towarzyszy 
wzmacnianie sił psychicznych

• fizyczna pewność siebie wzmacnia poczucie własnej 
wartości
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Aktywność fizyczna – zdrowie psychiczne 

uczestnictwo w aktywności fizycznej kształtuje kompetencje 
psychospołeczne:

• równowagę emocjonalną 

umiejętność radzenia sobie w sytuacjach stresu

umiejętność ponoszenia porażki

umiejętność wnioskowania i analizy 

umiejętność zachowania się w sytuacji sukcesu
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Aktywność fizyczna – zdrowie psychiczne 

• odpowiedzialność

• systematyczność

• przekraczanie własnych granic

• pokonywania słabości
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względnie stały, zorganizowany system cech, tendencji 

i procesów, determinujący sposób myślenia, odczuwania i działania 

człowieka

• opisywana przez teorie

 oparte na cechach - Teorie cech (Allport, Cattell, Eysenck, Big Five)

Zdrowie w aspekcie psychicznym - osobowość
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•Big Five: 

•neurotyczność, ekstrawersja, otwartość, ugodowość, sumienność

Zdrowie w aspekcie psychicznym - osobowość



P O L I T E C H N I K A  K O S Z A L I Ń S K A

t
u

.
k

o
s

z
a

l
i

n
.

p
l

/
w

n
e

Zalecana minimalna dawka aktywności ruchowej to:

- dla dzieci w wieku przedszkolnym to 3 h dziennie,

- dla dzieci i młodzieży szkolnej min. 1h dziennie,

- dla dorosłych 1h 3x w tygodniu lub 30 min. dziennie dowolnego typu ruchu
 o zwiększonej intensywności, czyli takiej, aby bicie serca i oddech były 
przyśpieszone i wywołane zostało uczucie gorąca

WAŻNE
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Stowarzyszenia i kluby sportowe  

Studium Wychowania Fizycznego i Sportu PK, Maciej Zawadzki; 500 130 053 
maciej.zawadzki@tu.koszlin.pl; 

Miejski Szkolny Związek Sportowy w Koszalinie; Zbigniew Bieć, 606 141 948
Anna Zaganiacz 606 742 133; mszskoszalin@gmail.com

mailto:maciej.zawadzki@tu.koszlin.pl
mailto:aniazaganiacz@interia.pl
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Stowarzyszenia i kluby sportowe  
SSP1- UKS „BRONEK” Koszalin Jarosław Piotrowski, Paweł Szot; 
jaroslaw.p15@wp.pl 

Klub Piłki Nożnej „GWARDIA” Koszalin; Jarosław Burzak; 

Koszaliński Klub Piłki Nożnej „BAŁTYK”; Dariusz Płaczkiewicz; 606 493 732; 
Krzysztof Karpowicz 502 381 111; kkpn@baltykkoszalin.pl;
Międzyszkolny Koszaliński Klub Sportowy „ŻAK” Koszalin; Radosław 
Grabski; mkkszak@interia.pl; 604 754 408
Koszalińska Liga Amatorskiej Koszykówki; Jarosław Kuć; 
jaroslawkuc23@gmail.com; 504 172 209

E. Link Klub Sportowy Piłki Ręcznej „Gwardia” Koszalin; Andrzej Hondo

mailto:jaroslaw.p15@wp.pl
mailto:kkpn@baltykkoszalin.pl
mailto:mkkszak@interia.pl
mailto:jaroslawkuc23@gmail.com
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Stowarzyszenia i kluby sportowe

Klub Bokserski „Fight Club Koszalin”; Kamil Pawłowski; 
pawlowskifightclub@gmail.com; 724 132 734
Klub Judo „SAMURAJ” Koszalin, Andrzej Adamski; 
adamski.koszalin@wp.pl; 602 113 385
Koszaliński Klub Karate „Kyokushin”; Andrzej Kłujszo; 602 221 068 
Koszaliński Klub Taekwondo „BAŁTYK”; Grzegorz Kowalski; 
kickboxing_koszalin@wp.pl; 507 506 105
Zapaśniczy Klub Sportowy Koszalin; Zygmunt Kret; 603 216 012
Klub Sportowy „HAREM”; Dominik Nadolski; 530-250-666;
Fundacja „Fabryka Atletów” Koszalin – Jakub Juniewicz 600 245 480; 
jakubjuniewicz@gmail.com, Andrzej Juniewicz 606 128 530 
Stowarzyszenie Sportu Niepełnosprawnych „START” Koszalin; Piotr 
Musiał ssnstartkoszalin@o2.pl

mailto:pawlowskifightclub@gmail.com
mailto:adamski.koszalin@wp.pl
mailto:kickboxing_koszalin@wp.pl
mailto:ssnstartkoszalin@o2.pl
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• Bielski J., Wpływ wzmożonej aktywności ruchowej na rozwój i profilaktykę 
chorób cywilizacyjnych (w:) Styl życia a zdrowie. Materiały z ogólnopolskiej 
konferencji naukowej (red.) Z. Czaplicki, W. Muzyka, PTP, Olsztyn 1994.

• Cendrowski Z., Ruch nade wszystko (w:) Będę żył 107 lat (zdrowie 
społeczne), Agencja Promo- Lider, Warszawa 1996.

• Cedrowski Z., Promocja zdrowia, kultura zdrowotna i fizyczna. „Lider” nr 12, 
2014.  Pełny tekst Dekalogu Z.S.Ż - znaleźć można na stronie 
www.lider.szs.pl. 

• Dąbrowska A., Wychowanie fizyczne i sport w procesie resocjalizacji, (w:)  
Styl życia a zdrowie . Materiały z ogólnopolskiej konferencji naukowej (red.) 
Z. Czaplicki, W. Muzyka, PTP, Olsztyn 1994.
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Dziękuję za uwagę!

tu.koszal in.pl/wne

Wydział Nauk Ekonomicznych
 Politechniki Koszalińskiej

ul. Kwiatkowskiego 6e, 75-343 Koszalin
tel.: 94 34 39 114
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