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zycia wspbitczesnego cztowieka, przynidst zaréwno wiele
korzysci, jak i nowych zagrozen zdrowotnych. Wraz z rozwojem
technologii, urbanizacjg oraz zmianami w codziennych nawykach,
aktywnos¢ fizyczna cztowieka zostata znaczaco ograniczona.
Jednym z najbardziej widocznych skutkdw tego procesu jest
rozwéj tzw. chordéb cywilizacyjnych, ktére stanowig dzis
powazne wyzwanie dla systeméw opieki zdrowotnej na catym
Swiecie.

Choroby cywilizacyjne, takie jak otytos$¢, cukrzyca typu 2,
choroby uktadu sercowo-naczyniowego, osteoporoza czy
zaburzenia zdrowia psychicznego, sa coraz <czesciej
diagnozowane i dotykaja zardéwno dorostych, jak i dzieci. Ich
wspdlng cechg jest zwigzek z niezdrowym stylem zycia, ktory
obejmuje brak aktywnosci ruchowej, niewtasciwe nawyki
zywieniowe oraz nadmierny stres. W kontekScie wychowania
fizycznego szczegbélnie istotne jest zrozumienie, jak brak
ruchu i siedzacy tryb zycia przyczyniajg sie do wystepowania
tych schorzen oraz jak regularna aktywnos$¢ fizyczna moze
przeciwdziata¢ ich rozwojowi.

Celem niniejszej pracy jest analiza zjawiska chorob
cywilizacyjnych, ich przyczyn oraz mozliwych sposobdw
profilaktyki poprzez systematyczng aktywnos¢ ruchowg. W pracy
szczegdlny nacisk zostanie potozony na zwigzek miedzy
ograniczeniem aktywnosci fizycznej a rozwojem chorob
metabolicznych, ukt*adu ruchu i uktadu nerwowego. Zostanie
rowniez poruszony temat wpitywu rozwoju transportu na
zmniejszenie codziennej aktywnos$ci oraz konsekwencji
zdrowotnych tego zjawiska.

Pierwszy rozdziat pracy stanowi wprowadzenie do tematyki,
analizujgc rozwdj transportu jako jeden z kluczowych czynnikow
ograniczajgcych aktywnos¢ ruchowg. Oméwiona zostanie historia
rozwoju transportu oraz jego wptyw na zmiany w stylu zycia
wspbétczesnych spoteczenstw, w tym zdrowotne konsekwencje
ograniczenia ruchu.



Drugi rozdziat poswiecony jest szczegétowemu omdwieniu chordéb
cywilizacyjnych wynikajgcych z braku aktywnosci ruchowej.
Analiza zostanie podzielona na trzy gtdéwne obszary: choroby
metaboliczne, uktadu ruchu oraz uktadu nerwowego, co pozwoli
na petniejsze zrozumienie 1ich specyfiki oraz zwigzku z
ograniczeniem ruchu.

Trzeci rozdziat obejmuje czes¢ metodologiczng pracy, w ktérej
przedstawione zostang cel, materiaty oraz metody badawcze
wykorzystane w analizie. Wskazane zostang rdwniez kryteria
doboru literatury i sposéb przeprowadzenia badan.

W czwartym rozdziale omdéwione zostang sposoby przeciwdziatania
chorobom cywilizacyjnym poprzez systematyczng aktywnos¢
ruchowa. Podkreslone zostang korzysci wynikajace z regularnego
uprawiania sportu oraz wdrazania aktywnos$ci fizycznej jako
elementu profilaktyki i zdrowego stylu zycia.

Praca koAczy sie podsumowaniem najwazniejszych wnioskéw, ktdre
wynikajg z analizy przyczyn chordob cywilizacyjnych i roli
aktywnosci fizycznej w ich zapobieganiu. Podkreslona zostanie
potrzeba edukacji spoteczenstwa oraz rola wychowania
fizycznego w budowaniu prozdrowotnych nawykéw. W zakonczeniu
zwrocono réwniez uwage na koniecznos¢ dalszych badan w tym
obszarze, aby skuteczniej przeciwdziata¢ rosngcej liczbie
zachorowan.
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