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“Sport w §wietle wyzwan wspotczesnosci”

We wspodlczesnym $wiecie spotykamy si¢ z wieloma trudno$ciami i wyzwaniami. Za
jednego z najwigkszych probleméw wsrod wspolczesnego spoteczenstwa wymienia si¢ stres, uwaza
si¢, ze jest wrgcz on epidemig XXI wieku.! Sposobdw raczenia sobie z tym problemem jest wiele, a
szwedzki psychiatra, Anders Hansen w swojej ksigzce pt. ,,W zdrowym ciele zdrowy mo6zg” uwaza,
ze czynnikiem redukujacym stres jest aktywnos$¢ fizyczna. Twierdzi on, ze ,,Aktywno$¢ fizyczna to
fantastyczny lek na stres, moze nawet najlepszy, jaki mamy!”2. Sport moze odgrywac zrdznicowang
role w radzeniu sobie ze stresem. Regularna aktywno$¢ fizyczna zwigzana ze sportem moze

przyczynic¢ si¢ do redukcji poziomu stresu 1 poprawy ogélnego samopoczucia.

Regularna aktywno$¢ fizyczna, taka jak np. bieganie, ptywanie czy joga, moze pomdc w
redukcji poziomu stresu poprzez uwalnianie endorfin (hormondw szczescia), poprawg ogolnej
kondycji fizycznej oraz relaksowanie migsni. To wlasnie endorfiny uwazane sg za pogromce stresu
a ich pierwotnym celem nie bylo poprawianie szczgscia cztowieka, ale ograniczanie negatywnych
efektow dzialania jednego z hormonow stresu, a mianowicie kortyzolu. Hormon ten jest istotny dla
cztowieka, lecz tylko w odpowiednich ilosciach, gdyz jego nadmierna ilo$¢ wptywa negatywnie na
cztowieka. Obecno$¢ tego hormonu jest zwigzana z czlowiekiem od zarania dziejow, bowiem nasi
przodkowie wykorzystywali wzrost kortyzolu, aby ucieka¢ przed drapieznymi zwierzgtami. Wynika
to z faktu, iz celem kortyzolu jest dostarczenie organizmowi duzej ilo$ci energii uwalnianej w
bardzo krotkim czasie.3 Aktywno$¢ fizyczna stuzyta czlowiekowi w poprzednich epokach do
polowania, ktérego celem bylo zdobycie pozywienia lub do ucieczki przed zagrozeniem, czyli
czynnosci, ktéra ma stuzy¢ aby przezy¢. Kiedy wspolczesny cztowiek biegnie na biezni to mozg
jego interpretuje to w taki sposob, ze wykonujemy dang czynno$¢ aby zwigkszy¢ szansa na
przetrwanie a to w konsekwencji koi nasz stres 1 niepokdj.* Mimo, ze we wspdlczesnym stylu zycia
cztowieka, wysoki poziom kortyzolu nie oznacza juz mobilizacji do sprawnej ucieczki przed

1 https://www.vitalabo.pl/info/magazyn/stres-epidemia-xxi-wieku, dostep: 5.12.2023r.

2 Anders Hansen, ,,W zdrowym ciele zdrowy mozg”, str. 50, Szwecja, 2016r.

3 https://krokdozdrowia.com/nadmiar-kortyzolu-wszystko-co-musisz-wiedziec-na-ten-temat/, dostgp:
5.12.2023r.

4 Anders Hansen, ,,W zdrowym ciele zdrowy mozg”, str. 49, Szwecja, 2016r.
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drapieznikiem, to jego wysoki poziom wcigz pozostat i rodzi niezwykle duze problemy zaréwno
psychiczne jak i fizyczne, gdyz nadmierna ilo$¢ stresu prowadzi do wielu chordb, m.in. sercowo-
naczyniowych czy metabolicznych. Naukowcy uwazaja, Zze jednym z najbardziej skutecznych
metod pozwalajacych na zmniejszenie stresu jest uprawianie sportu. Regularna aktywnos¢ fizyczna
zmniejsza reakcje organizmu na stres i korzystnie wptywa na nastrdj. Systematyczny wysitek
fizyczny skutecznie przeciwdziala zarowno naglym, jak i chronicznym skutkom stresu, poprawiajac
odporno$¢ na obciazenia stresowe. Wedtug Swiatowej Organizacji Zdrowia zalecana tygodniowa
ilo§¢ aktywnosci fizycznej o umiarkowanej intensywnosci dla oséb od 18 do 64 roku zycia to
migdzy 150 a 300 minut tygodniowo. WHO podaje, ze 60 minut dziennie aktywnosci aerobowej
jest wskazane dla dzieci i mlodziezy, natomiast dla oséb po 65 roku zycia zalecania sg takie same

jak dla reszty dorostych, jesli pozwala na to stan zdrowia.>

Dr Henryk Kunski, polski specjalista z dziedziny medycyny sportowej wprowadzit do
polskiego pi$miennictwa termin ,.treningu zdrowotnego”, za ktéry to uwaza regularng aktywno$¢
fizyczna, ktora podejmowana jest przez osobe zdrowa klinicznie. Wedtug dr Kunskiego ,,trening
zdrowotny jest $wiadomie kierowanym procesem, polegajacym na celowym wykorzystywaniu
¢wiczen fizycznych do uzyskania efektow fizycznych 1 psychicznych, przeciwdzialajacych
obnizaniu si¢ zdolno$ci przystosowawczych organizmu do wysitku zwigzanego z wiekiem”.6
Trening zdrowotny nie jest nastawiony na maksymalizacj¢ wynikow, tak jak trening sportowy, lecz
stuzy on do poprawy sprawnosci, zapobiega lub zmniejsza dynamike niektérych chordb, przyczynia
si¢ do wyrobienia nawyku regularnej aktywnosci fizycznej, a co za tym idzie regularnego obnizania
poziomu stresu. Co w konsekwencji oznacza, ze nie musimy trenowaé ciezko jak zawodowi
sportowcy aby sprawnie przyczynia¢ si¢ do obnizania stresu, ktéry gromadzi si¢ w naszym
organizmie w ciggu dnia, kiedy to borykamy si¢ z wieloma problemami. Trening zdrowotny jest
odpowiedni dla kazdego, bez wzgledu na wiek czy sprawno$¢ fizyczng.” Do najistotniejszych
efektéw treningu zdrowotnego wymienia si¢ korzystny wplyw na wiele uktadow w organizmie, np.
uktadu nerwowego, ktory to wpltywa na poprawe reakcji na bodzce, poprawy koncentracji, wzrostu
hormonéw szczgscia, tzw. endorfin, przez co wptywa na samopoczucie, stan emocjonalny, m.in.
obniza stany lekowe i poziom stresu.8 Zatem niewatpliwie na skutek uprawiania aktywnosci

ruchowej zmienia si¢ poziom jakosci zycia.

Osoby, ktére regularnie angazuja si¢ w aktywno$¢ fizyczna, wykazuja wyzsza kondycje
fizyczna 1 lepsza sprawnos¢ organizmu. Przykladowo, ich serca reaguja znacznie mniej intensywnie
na bodzce stresowe, co skutkuje lepsza zdolnos$cig regeneracji uktadu sercowo-naczyniowego.

Dlatego tez osoby, ktdére systematycznie ¢wicza, rozwijaja trwatg odporno$é, co umozliwia im

5 https://ncez.pzh.gov.pl/aktywnosc-fizyczna/nowe-zalecenia-who-dotyczace-aktywnosci-fizycznej/, dostep:
8.12.2023r.

6, Fizjologia wysitku i treningu fizycznego”, str. 235, redakcja: Jan Gorski, Warszawa, 2012r.
7 https://instytutwellsense.pl/trening-zdrowotny/, dostegp: 8.12.2023r.
8 http://www.phie.pl/pdf/phe-2012/phe-2012-2-256.pdf, dostep: 7.12.2023r.



utrzymanie spokoju i rownowagi zarowno fizycznej, jak 1 psychicznej w sytuacjach stresowych. W
efekcie, u osob regularnie aktywnych ruchowo rzadziej obserwuje si¢ pogorszenie stanu zdrowia
zwigzanego ze stresem, w poréwnaniu do osdb prowadzacych siedzacy tryb zycia i biernych
fizycznie. Fizjologiczna reakcja na stres przygotowuje ciato do intensywnej eksplozji aktywnosci
migsniowej, a ruch oraz aktywno$¢ fizyczna pomagaja ztagodzi¢ to napigcie. Osoby uprawiajace
sport regularnie posiadajg odpornos¢, ktora pozwala im na zachowanie balansu fizycznego jak i
psychicznego a w sytuacjach stresowych potrafig zachowa¢ rownowage.® Osoby prowadzace bierne
zycie fizyczne sa problemem globalnym. W przeprowadzonych badaniach w Stanach
Zjednoczonych wynika, ze 24% dorostego spoleczenstwa nie uprawia zadnego sportu w wolnym
czasie a niemalze 75% dorostych uprawia niewielka aktywnos$¢ fizyczna.!0 Zatem globalizacja
braku aktywnos$ci ruchowej odzwierciedla si¢ nie tylko w sferze fizycznej, jaka jest otytos¢ ale
takze 1 w psychicznej, gdyz zaburzona jest umiejetno$¢ radzenia sobie z nadmiernymi obcigzeniami
psychoemocjonalnymi, do ktorych to przy wspotczesnych problemach na pierwszym miejscu
zalicza si¢ stres. Wedlug dr hab. Moniki Lopuszanskiej-Dawid, profesor uczelni Akademi
Wychowania Fizycznego w Warszawie to wiasnie systematyczny ruch jest remedium na stres.
Twierdzi, ze wysitek fizyczny to swoisty lek ktory tagodzi stan psychiczny a uprawianie sportu
ostabia reakcj¢ stresowg organizmu i wptywa korzystnie na nastrdj i samopoczucie. Regularne
¢wiczenia to proste narzgdzie do skutecznego wyeliminowania przewleklego stresu. Dr
Lopuszanska-Dawid uwaza, ze wystarczy juz 20 minut jednorazowego treningu aby skutecznie

obnizy¢ stres w organizmie.

Aktywnos$¢ fizyczna to gasnica stresu a migsnie to oczyszczalnia organizmu ze stresu, takg
teze wysnul szwedzki psychiatra- Anders Hansen, ktéry w swoim dziele, pt. ,,W zdrowym ciele
zdrowy mozg” bada zaleznos¢ sportu na stres. Badacz mowi o tym, Ze istnieje substancja ,, GABA”,
ktoéra ma na celu uspokoi¢ mozg 1 przyczyni¢ si¢ do obnizenia aktywnosci komorek nerwowych a
ktora aktywowana jest przez ¢wiczenia fizyczne. Co w konsekwencji oznacza, ze na obnizenie
poziomu stresu wplywa nawet taka prosta czynno$¢ jak spacer. Przeprowadzone zostaty takze
badania genetyczne na myszach, ktore to rodzity si¢ z dobrze rozwini¢ta masg mig$niowa i nie
ukazywaty tendencji stresowych, kiedy badacze probowali je zestresowaé jaskrawym S$wiattem i
glo$nymi dzwickami. Muskularne myszy znakomicie lepiej reagowaty na bodzce stresowe, niz te
ktére pozbawione byly migs$ni. Hansen na podstawie tych badah wysnul wniosek, Ze trenujac
migsnie, mozna wycwiczy¢ zdolnos¢ radzenia sobie ze stresem.!! Podobne badania przeprowadzone
na 258 dzieciach z Finlandii, chodzacych do drugiej klasy, ktorym wrgczono licznik krokow a
zalezno$¢ miedzy liczbg krokow a podatno$cig na stres oceniono na postawie testow, ktore to
pokazaty, ze dzieci, ktore dziennie wykonywaty wigkszg liczbe krokow kazdego dnia, lepiej znosity
stres. A oceni¢ tg zalezno$¢ pozwolity polecenia skierowane do dzieci, aby w krotkim czasie

obliczyly dane rdéwnanie badZz przygotowaly prezentacje. Dzieci ktore mialy mniejsza liczbe

9 https://ncez.pzh.gov.pl/aktywnosc-fizyczna/systematyczny-ruch-lekiem-na-stres/, dostep: 8.12.2023r.
10 Fizjologia wysitku i treningu fizycznego”, str. 236, redakcja: Jan Gorski, Warszawa, 2012r.

11 Anders Hansen, ,,W zdrowym ciele zdrowy mézg”, str. 50, Szwecja, 2016r.



krokow w ciggu dnia byly bardziej mniej spokojne, gorzej znosily stres oraz wzrastal u nich
szybciej poziom hormonu stresu-kortyzolu. 2Recepta na obnizenie stresu wedlug szwedzkiego
psychiatry jest skupienie si¢ na treningu kondycyjnym trwajagcym minimum 20 minut, najlepiej
okoto 30-45 minut, wyrobienie nawyku treningu kilka razy w tygodniu, oraz wykonanie raz w
tygodniu solidny trening, np. interwalowy aby przyzwyczai¢ organizmu do przys$pieszonego t¢tna.!3
»Jesli wszyscy postaraliby sie rusza¢ troche wigcej - naprawde nie potrzeba biega¢ w maratonach -

osiggneliby niesamowite rezultaty w walce ze stresem (...)”.14

Mind Health Centrum Zdrowia Psychicznego przeprowadzitlo raport, pt. ,,Kondycja
psychiczna Polakoéw” z ktorego wynika, ze az 62% Polakéw minimum raz w tygodniu odczuwa
stres, a zaledwie 9% nie odczuwa go w ogdle.!5 Natomiast badania przeprowadzone przez ADP, pt.:
,People at Work 2022: A Global Workforce View” uwydatnity, iz co piaty Polak do$wiadcza
codziennie stresu w pracy a Polacy zajmuja drugie miejsce w rankingu najbardziej zestresowanych
narodow w Europie.!® Tendencja ta niesie negatywne skutki jesli zestawimy ja z badaniami
aktywnos$ci fizycznej podejmowanej przez Polakow, gdyz az 65% Polakéow odpowiedzialo w
badaniu przeprowadzonym przez Eurobarometr, ze w ogoéle nie uprawia sportu.!” Badania te
uwydatnity, ze zaledwie co drugi Europejczyk- 54% regularnie ¢wiczy a zaledwie 2% Polakéw
trenuje regularnie 1 twierdzi, ze podejmuje ¢wiczenia dla zdrowia 1 poprawy kondycji psychiczne;.
Zauwaza si¢ takze tendencj¢ spadkowa w kontek$cie uprawiania sportu oraz wieku- im osoby sa
starsze, tym mniej aktywnosci fizycznej podejmuja. Do grupy oséb, ktora trenuje najmniej lub nie
trenuje wcale sg osoby po 55 roku zycia. Najczesciej podejmowang aktywnoscig fizyczng przez
Polakow, jest jazda na rowerze - za ta opcja opowiedziato si¢ ponad 60% respondentéw, ktorzy
wzigli udziat w badaniu, pt. ,,Uczestnictwo w sporcie i rekreacji ruchowej w 2021 r.”,
przeprowadzonym przez Gtowny Urzad Statystyczny.!$ Natomiast wyniki badan przeprowadzone
przez Sponsoring Monitor ARC Rynek 1 Opinia wyraznie wskazuja, ze od trzech lat utrzymuje si¢
tendencja spadkowa w uprawianiu sportu przez Polakéw.!® Dr Adam Czarnecki w komentarzu do
przytoczonych badan uwaza, ze skutkiem regresu uprawiania sportow przez rodakoéw jest
pandemia, ktdra to wniosta wiele regulacji prawnych ograniczajacych mozliwos$¢ uczestniczenia w

regularnej aktywnosci, np. zaj¢cia sportowe. Dodatkowo podkresla, ze podczas pandemii nie

12 Anders Hansen, ,,W zdrowym ciele zdrowy mozg”, str. 186, Szwecja, 2016r.

13 Anders Hansen, ,,W zdrowym ciele zdrowy mozg”, str. 69, Szwecja, 2016r.

14 Anders Hansen, ,,W zdrowym ciele zdrowy mozg”, str. 61, Szwecja, 2016r.

15 https://politykazdrowotna.com/artykul/ponad-polowa-polakow/929790, dostep: 13.12.2023r.

16 https://mental-power.pl/trening-mentalny/trenujac-mental-redukujesz-stres/, dostgp: 14.12.2023r.
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14.12.2023r.

18 https://stat.gov.pl/obszary-tematyczne/kultura-turystyka-sport/sport/uczestnictwo-w-sporcie-i-rekreacji-
ruchowej-w-2021-1-,5,2.html, dostep: 14. 12.2023r.

19 https://pulsmedycyny.pl/polacy-uprawiaja-coraz-mniej-sportu-od-trzech-lat-obserwujemy-regres-
badanie-1181439, dostep: 14.12.2023r.



odbywaly si¢ imprezy masowe, ktore popularyzowaty aktywnos$¢ fizyczna, przez co
zainteresowanie sportem zmalato. Przechodzac do konkluzji nalezy stwierdzi¢, ze Polacy s3 w
czotowce najmniej wysportowanych i najbardziej zestresowanych narodéw Europy. Dane te sa
zatrwazajace 1 niosg wiele negatywnych konsekwencji, dlatego tak istotne jest aby popularyzowac

sport 1 przyczynia¢ si¢ do zwigkszenia aktywnosci fizycznej wsrod spoleczenstwa.

Istnieje wiele srodkow, dzieki ktérym mozna promowaé zdrowy tryb zycia. Promocja sportu
jest kluczowa dla wzrostu aktywnosci fizycznej wsréd spoteczenstwa, zacheca ona do
podejmowania sportu posrdd ludzi oraz prowadzenia zdrowego stylu zycia. Popularyzatorow sportu
mozna upatrywa¢ od zarania dziejow, bowiem juz Hipokrates powiedzial: ,Jesli jeste§ w zlym
nastroju, 1dz na spacer. Jesli nadal jeste§ w ztym nastroju, idZ na drugi spacer.”20 W Polsce istnieje
wiele instytucji ktorej zadaniem jest promocja zdrowia i zdrowego stylu Zycia a jednym z nich jest
Narodowy Fundusz Zdrowia, ktory uwaza ,aktywno$¢ fizyczng jako profilaktyke
przeciwstarzeniowg 2! W wielu miejscach takich jak szpitale czy samodzielne publiczne zaklady
opieki zdrowotnej mozemy znalez¢ liczne broszury opracowane przez NFZ, ktore zachecaja do
aktywnego stylu zycia, poczynajac od kolorowych, przesyconych licznymi grafikami plakatach
skierowanych dla najmtodszych, majacych na celu aktywizacje sportowa dzieci do plakatow
skierowanych dla najstarszych i1 najczesciej najbardziej schorowanych, ktore takze zachecajg do
podejmowania wysitku fizycznego w ciggu dnia. Niewatpliwie do popularyzatoréw zaliczy¢
mozemy sportowcow, ktorzy to czesto petnig role ambasadoréw zdrowego stylu zycia 1 regularnej
aktywnosci fizycznej. Ich obecno$¢ w mediach spolecznos$ciowych, udzial w kampaniach
promujacych sport czy zaangazowanie w dzialalno$¢ charytatywna przyczynia si¢ do zwigkszania
$wiadomosci na temat korzysci ptynacych z ruchu. Dla przyktadu popularyzatorky sportu jakim sa
biegi narciarskie, jest niewatpliwie Justyna Kowalczyk-Tekieli, ktoéra zdominowata niegdy$
Swiatowg scen¢ biegdw narciarskich zdobywajac pie¢ medali igrzysk olimpijskich, cztery
Krysztalowe Kule a takze pie¢ tytutow najlepszego sportowca roku w plebiscycie ,,Przegladu
Sportowego”.22 Liczne sukcesy najwybitniejszej polskiej biegaczki narciarskiej zyskaly rzesze
fanow i wypromowala na ogromng skale, niepopularny kiedy$ sport w Polsce jakim sg biegi
narciarskie. Z ogromnego zainteresowania tym sportem w Polsce powstato wiele tras biegowych,
umozliwiajagc tym samym uprawianie sportu amatorom jak i sportowcom, m.in. Dolnoslaskie
Centrum Sportu Polana Jakuszycka, ktéra umozliwia trenowanie biegoéw narciarskich w
profesjonalnych warunkach w Polsce, bez koniecznos$ci opuszczania kraju i trenowania tej
dyscypliny w zagranicznych osrodkach sportowych. A kazdego roku w marcu odbywa si¢ tam
wielka miedzynarodowa impreza narciarka o nazwie ,,Bieg Piastow”, ktora z roku na rok przycigga

coraz wigkszg liczbe uczestnikow. Udzial znanych sportowcoéw w popularyzacji aktywnosci

20 https://www.steplerapp.com/blog/dlaczego-spacery-sa-wazne-dla-zdrowia-psychicznego-poznaj-7-
powodow, dostep: 6.12.2023r.

21 http://nfz-warszawa.pl/gfx/nfz-warszawa/userfiles/ public/dla_pacjenta/profilaktyka/
23122020 _profilaktyka stresu.pdf, dostep: 5.12.2023r.

22 https://przegladsportowy.onet.pl/ofsajd/tak-zmieniala-sie-justyna-kowalczyk-w-dziecinstwie-byla-malym-
leniuchem/vjspnvO0, dostep: 7.12.2023r.



fizycznej jest niezwykle wazny, gdyz zachgca spoteczenstwo do zadbania o swoja kondycje,
zdrowy tryb zycia oraz zachg¢ca do trenowania tej samej dyscypliny sportowej, ktorg uprawia

ulubiony sportowiec.

Sport niewatpliwie sprzyja obnizeniu napigcia stresowego, przyczynia si¢ do poprawy
samopoczucia poprzez wydzielanie endorfin, poprawia jako$¢ zycia a takze jest forma ciekawego
spedzenia wolnego czasu. Regularna aktywno$¢ fizyczna zawsze przynosi korzysci i nie tylko
redukuje poziom stresu, lecz rowniez wspomaga zmniejszenie zwickszonego ryzyka zachorowania
wynikajacego z narazenia na stres. Thomas A. Edison, wybitny amerykanski wynalazca stwierdzit
niegdys, ze ,,Glownym zadaniem ciata jest noszenie moézgu”23. Warto wigc w dobie wielu
wspotczesnych problemow, w tym gtownie w dobie ,,epidemii stresu” obecnej w XXI24, zadbac o

relacje cialo-mozg aby nasz organizm funkcjonowat sprawnie przez wiele lat.

23 https://bieganizm.com/ruszaj-sie-a-mozg-odmlodnieje/, dostgp: 11.12.2023r.

24 https://www.vitalabo.pl/info/magazyn/stres-epidemia-xxi-wieku, dostep: 5.12.2023r.
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