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Definicja zdrowia
Wg. Swiatowej Organizacji Zdrowia (WHO)

Zdrowie to nie tylko brak choroby lub niepetnosprawnosci,
lecz stan dobrego samopoczucia fizycznego, psychicznego
i spotecznego”.

We wspotczesnym podejsciu do zdrowia uwzglednia sie
holistyczng, czyli catosciowg koncepcje, ktora traktuje
cztowieka jako ,catosc¢” lub ,czesc¢ catosci”.
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Zdrowie wymiarze fizycznym, psychicznym i spotecznym

» Zdrowie fizyczne — prawidtowe funkcjonowanie organizmu,
wszystkich jego uktadow i narzadow

» Zdrowie psychiczne — w tym obszarze zdrowie:
* - umystowe — zdolnos¢ do jasnego, logicznego myslenia,

* -emocjonalne — zdolnos¢ do rozpoznawania uczuc i wyrazania ich
w prawidfowy sposob,

* umiejetnosc radzenia sobie ze stresem, niepokojem i lekiem,

» Zdrowie spofeczne — zdolnos¢ do utrzymywania prawidtowych relacji
z otoczeniem - ludZmi oraz petnienia rél spotecznych

tu.koszalin.pl/wne




POLITECHNIKA KOSZALINSKA

Aktywnos¢ fizyczna narzedzie do utrzymania i poprawy zdrowia

* jest nieodtgcznym atrybutem zycia cztowieka

* wynika z wrodzonych potrzeb organizmu i nabytych umiejetnosci
* jest istotnym elementem zdrowego stylu zycia

e poprawia stan naszego zdrowia i samopoczucia

* przejawia sie w sferze fizycznej, psychicznej i spotecznej
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Aktywnos¢ fizyczna narzedzie do utrzymania i poprawy zdrowia

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

,Ruch zastgpi prawie kazdy lek,
podczas gdy zaden lek nie zastgpi ruchu”
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Aktywnosc¢ fizyczna — zdrowie fizyczne

* uczestnictwo w aktywnosci fizycznej wptywa na poprawe:

* sprawnosci fizycznej, kondycji i koordynacji, pracy aparatu ruchu,
e pracy uktadow i narzagdow wewnetrznych

* gospodarki hormonalnej,

* obniza poziom glukozy i ztego cholesterolu we krwi

 zwieksza produkcje czerwonych krwinek — erytrocytow

* przyspiesza przemiane materii i proces wydalania

* sprzyja wypracowaniu zgrabnej sylwetki,
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Aktywnosc¢ fizyczna — zdrowie fizyczne

* w okresie wzrostu organizmu ruch warunkuje wszechstronny rozwaj
organizmu

* uczestnictwo w aktywnosci fizycznej wptywa na ksztattowanie:
* prawidtowej postawy dziecka i koordynacji ruchowej,

* cech motorycznych: szybkosci, sity, mocy, wytrzymatosci, zwinnosci,
zrecznosci, gibkosci

tu.koszalin.pl/wne




POLITECHNIKA KOSZALINSKA

Aktywnosc¢ fizyczna — zdrowie spoteczne

* nawigzywanie kontaktéw spotecznych

* nawigzywanie przyjazni

e wspotdziatania w grupie

e akceptacji roznorodnych rdl spotecznych
* empatie i pomoc innym

tu.koszalin.pl/wne




POLITECHNIKA KOSZALINSKA

Aktywnosc¢ fizyczna — zdrowie psychiczne

* podczas wysitku fizycznego wytwarzane zostajgendorfiny
— neuroprzekazniki (zwane ,hormonem szczescia”),
powoduja:

» dobry nastrdj, poczucie zadowolenia
czynig cztowieka pogodniejszym i zyczliwszym dla innych

e procesowi wzmacniania sit fizycznych towarzyszy
wzmachianie sit psychicznych

* fizyczna pewnosC siebie wzmacnia poczucie wiasnej
wartosci
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Aktywnosc¢ fizyczna — zdrowie psychiczne

uczestnictwo w aktywnosci fizycznej ksztattuje kompetencje
psychospoteczne:

* rownowage emocjonalng

umiejetnosc radzenia sobie w sytuacjach stresu
umiejetnos¢ ponoszenia porazki

umiejetnos¢ wnioskowania i analizy
umiejetnos¢ zachowania sie w sytuacji sukcesu

tu.koszalin.pl/wne




POLITECHNIKA KOSZALINSKA

Aktywnosc¢ fizyczna — zdrowie psychiczne

* odpowiedzialnos¢

* systematycznosc

e przekraczanie wtasnych granic
* pokonywania stabosci

tu.koszalin.pl/wne




POLITECHNIKA KOSZALINSKA

Zdrowie w aspekcie psychicznym - osobowos¢

wzglednie staty, zorganizowany system cech, tendenc;ji
i procesow, determinujgcy sposdb myslenia, odczuwania i dziatania

cztowieka

* opisywana przez teorie

oparte na cechach - Teorie cech (Allport, Cattell, Eysenck, Big Five)
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Zdrowie w aspekcie psychicznym - osobowos¢

*Big Five:

*neurotycznosc, ekstrawersja, otwartos¢, ugodowosc, sumiennosc
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WAZNE

Zalecana minimalna dawka aktywnosci ruchowej to:
- dla dzieci w wieku przedszkolnym to 3 h dziennie,
- dla dzieci i mtodziezy szkolnej min. 1h dziennie,

- dla dorostych 1h 3x w tygodniu lub 30 min. dziennie dowolnego typu ruchu
o zwiekszonej intensywnosci, czyli takiej, aby bicie serca i oddech byty
przyspieszone i wywotane zostato uczucie gorgca
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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 Zwigzek Sportowy w Koszalinie; Zbigniew Bie¢, 606 141 948
Anna Zaganiacz 606 742 133; mszskoszalin@gmail.com
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Stowarzyszenia i kluby sportowe

SSP1- UKS ,, BRONEK” Koszalin Jarostaw Piotrowski, Pawet Szot;
jaroslaw.p15@wp.pl

Klub Pitki Noznej ,GWARDIA” Koszalin; Jarostaw Burzak;

Koszalinski Klub Pitki Noznej ,,BALTYK”; Dariusz Ptaczkiewicz; 606 493 732
Krzysztof Karpowicz 502 381 111; kkpn@baltykkoszalin.pl;

Miedzyszkolny Koszalifiski Klub Sportowy ,ZAK” Koszalin; Radostaw
Grabski; mkkszak@interia.pl; 604 754 408

Koszalinska Liga Amatorskiej Koszykowki; Jarostaw Kug;
jaroslawkuc23@gmail.com; 504 172 209

E. Link Klub Sportowy Pitki Recznej ,,Gwardia” Koszalin; Andrzej Hondo
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Stowarzyszenia i kluby sportowe

Klub Bokserski ,,Fight Club Koszalin”; Kamil Pawtowski;
pawlowskifightclub@gmail.com; 724 132 734

Klub Judo ,,SAMURAJ” Koszalin, Andrzej Adamski;
adamski.koszalin@wp.pl; 602 113 385

Koszalinski Klub Karate , Kyokushin”; Andrzej Ktujszo; 602 221 068
Koszalinski Klub Taekwondo ,,BALTYK”; Grzegorz Kowalski;
kickboxing koszalin@wp.pl; 507 506 105

Zapasniczy Klub Sportowy Koszalin; Zygmunt Kret; 603 216 012
Klub Sportowy ,,HAREM”; Dominik Nadolski; 530-250-666;
Fundacja , Fabryka Atletow” Koszalin — Jakub Juniewicz 600 245 480;
jakubjuniewicz@gmail.com, Andrzej Juniewicz 606 128 530
Stowarzyszenie Sportu Niepetnosprawnych , START” Koszalin; Piotr
Musiat ssnstartkoszalin@o?2.pl
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Dziekuje za uwage!

Wydziat Nauk Ekonomicznych
Politechniki Koszalinskiej
ul. Kwiatkowskiego 6e, 75-343 Koszalin
tel.:94 3439114
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