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Abstract

Physical activity and health

„Physical activity is a key and a integral factor of healthy life style. It is impossible to plan 
health strategy without it or its development or maintenance and amongst children – correct 
growth. Lack of physical activity is the main and autonomous risk factor of vascular diseases” 
(Drabik 1996, s. 215). At this point it becomes important to acknowledge the definition of 
homeostasis put forward by W. Cannon (1932) in the thirties. This definition mostly refers to 
autoregulation of biological processes. In general it stands for internal and external balance 
of human body that can be changed by physical exercises.
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WproWAdzenie

Liczne wzmianki popularno-historyczne do-
wodzą, że zdrowotne aspekty aktywności 
fizycznej dostrzegano już w starożytnej Gre-
cji. Można to zauważyć, analizując ówczesną 
obyczajowość i stosunki społeczne. Między 
innymi powszechnie wyróżniano uczestni-
ków olimpiad, których traktowano jako wzor-
ce nie tylko tężyzny fizycznej (gwarantującej 
skuteczność w życiu i walce), ale i zdrowia, 
pojmowanego wówczas hedonistycznie (nowa 
encyklopedia… 1999, dobrowolski 2004). 
Można dyskutować nad popularnością i eli-
tarnością odpowiednio sportu współczes-
nego i greckiego. Trudno jednak znaleźć 
jakiekolwiek podobieństwa… dziś zazwyczaj 
aktywność fizyczna, a w tym trening spor-
towy, stanowi samodzielną egzystencję. Cza-
sami przyświeca temu określony cel (np. pie-
niądze, popularność), ale bardzo często jest 
to sposób spędzania czasu, poprawa samo-
poczucia spowodowana zmniejszeniem za-
wartości tkanki tłuszczowej lub własnego 
wyglądu, kondycji i prestiżu. Wiedza z tego 
zakresu jest przedmiotem analiz socjologicz-
nych, zaś rosnąca popularność aktywności 

fizycznej nierealizowanej w celu osiągnięcia 
sukcesów sportowych, lecz „dla siebie”, ma 
głębokie uzasadnienie naukowe (zatoń i Je-
thon 2000). Badania na ten temat prowadzo-
no już w latach 20. dopiero jednak w 1543 r., 
kiedy to Andreas Vesalius napisał pracę „Struc-
ture of human body” (Gierowski 1986, dunn 
2003), została w miarę spopularyzowana 
anatomia człowieka, co w pewnym stopniu 
pozwoliło na świadome kształtowanie części 
organizmu. Trzydzieści lat później Hierony-
mus Fabricius (Smith i wsp. 2004) wyróżnił 
pracę mięśni, analizując ich zachowanie pod-
czas skurczu, gdy zmieniają się ich rozmiary 
i kształt. Wniknięcie w tkankę mięśni, jej 
strukturę (budowę) stało się realne, kiedy Ho-
lender Antonie von Leeuwenhoek w 1660 r. 
skonstruował mikroskop (Smith i wsp. 2004). 
do 1889 r., gdy ukazała się praca „physiology 
of bodily exercise” Fernanda Lagrange’a (La-
grange i de Coubertin 2013), nie widać było 
naukowego zainteresowania wpływem wy-
siłku na organizm człowieka. zmienił to 
wspomniany pierwszy na świecie podręcz-
nik fizjologii pracy. pojawiły się w nim poję-
cia: zmęczenie, praca mięśniowa oraz rola 
układu nerwowego w sterowaniu ruchami. 
nie było tam jeszcze sugestii o zmianach me-
tabolizmu lub struktury białek mięśniowych. 
Już jednak na początku XX w. Fletcher i Hop-
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kins (Schmidt-nielsen 1995) wskazali w pracy 
„Lactic acid in amphibian muscle”, opubli-
kowanej w 1907 r. w Journal of Physiology, 
możliwe zależności między skurczem mięś-
niowym a wytwarzaniem kwasu mlekowego. 
To był prawdziwy przełom. W 1921 r. pro-
fesor Uniwersytetu Harvarda Archibald Hill 
otrzymał nagrodę nobla za badania nad 
metabolizmem komórki, a w tym – nad me-
tabolizmem kwasu mlekowego stanowią-
cego element pracy komórki mięśniowej 
(Wulf von Bonin i wsp. 1969). później zain-
teresowanie fizjologią i biochemią skurczów 
mięśniowych nabrało olbrzymiego tempa, 
co trwa niezmiennie do dziś. W 1910 r. stwo-
rzono tzw. bombę kalorymetryczną w celu 
bezpośredniego badania wytwarzanej np. 
podczas pracy energii, co pomogło obiektyw-
nie mierzyć koszt energetyczny pracy (Schmidt-
-nielsen 1995). nauki biologiczne, będące 
– wbrew pozorom – podstawą nauk o czło-
wieku, są niezwykle dynamiczne i kreatywne. 
Uświadomiły uczestnikom kultury fizycznej 
jej sens. porzekadło, że sport to zdrowie – 
lansowane przez wiele pokoleń – poszło do 
lamusa, bo niemal każdy dziś wie (także 
dzięki, a może przez nauki o człowieku), że 
sport ze zdrowiem ma niewiele wspólnego, 
że to wyścig technologii… w tym także do-
pingowej.

CeL BAdAń

Celem podjęcia problemu związanego z wpły-
wem aktywności fizycznej na zdrowie, a co 
za tym idzie – na jakość życia człowieka, jest 
zwrócenie między innymi uwagi na rozbież-
ności związane z pojmowaniem określenia 
„sport wyczynowy” i „sport powszechny” 
w polsce i np. europie.

Te dwa pojęcia często używane są zamien-
nie, głównie dlatego że istnieje jednak sport 
wyczynowy i sport powszechny. Sport po-
wszechny ma niewątpliwie inne cele do speł-
nienia. powinien być utożsamiany z różnymi 
formami aktywności fizycznej, w przypadku 
którego współzawodnictwo nie stanowi celu.

KULTUrA FizyCznA  
i JeJ oBSzAry

Według Grabowskiego (1997) sport jest jed-
nym z działów szeroko pojmowanej kultury 
fizycznej. To pojęcie wieloznaczne – jest bo-
wiem jednym ze środków wychowania fizycz-
nego, ważnego rodzaju widowiska i rekreacji 
ruchowej. Można więc podejść do sportu 
jako ekstraktu kultury fizycznej, ale należy 
to robić z dużą ostrożnością. na świecie w 
teoretycznych i empirycznych badaniach 
aktywność fizyczna utożsamiana jest z poję-
ciem „physical activity”. „Aktywność fizycz-
na – jak pisze Józef drabik (1996, s. 215) – sta-
nowi kluczowy i integralny składnik zdrowego 
stylu życia. Bez niej niemożliwa jest jaka-
kolwiek strategia zdrowia, jego utrzymania 
i pomnażania, a u dzieci – prawidłowy roz-
wój. Jej brak jest głównym i niezależnym 
czynnikiem ryzyka chorób układu krąże-
nia”. W tym miejscu ważna staje się wpro-
wadzona przez Waltera Bradforda Cannona 
w latach 30. definicja homeostazy (Can-
non 1932). pojęcie to zwykle odnosi się do 
samoregulacji procesów biologicznych. ogól-
nie oznacza równowagę wewnątrz- i ze-
wnątrzustrojową, która dzięki ćwiczeniom 
fizycznym może zostać zmieniona. począt-
kowo nosi to znamiona zakłócenia czynności 
organizmu, towarzysząc odczuciu zmęczenia. 
z czasem jednak – w wyniku regularnego 
„zakłócania” – organizm się przyzwyczaja, 
a następnie nie dopuszcza do zmian. Są to 
w dużym przybliżeniu efekty treningu fi-
zycznego, często nazywane adaptacyjnymi 
(Brooks i wsp. 1996). powstaje interesujące 
pytanie: Czym je wywoływać? W pracy 
autorki przyjęły, że ograniczenie adaptacji 
wysiłkowej do usprawniania czynności ukła-
du krążenia oraz oddechowego lub energetyki 
mięśni jest zbyt wąskie i nieprawdziwe.

 

WyBrAne ForMy  
AKTyWnośCi FizyCzneJ

rozglądając się wokół, można dojść do wnio-
sku, że jedną z najbardziej popularnych form 
aktywności fizycznej jest jazda na rowerze. 
znaczna część naszej populacji upatruje w tej 
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właśnie formie aktywności wiele korzyści. 
niewątpliwym argument za jej uprawianiem 
są pojawiające się równocześnie emocje – 
emocje, które wynikają z indywidualnego 
doboru mocy (intensywności) wysiłku wy-
konywanego w niemal dowolnym terenie, 
co zwykle wiąże się także z walorami turys-
tycznymi. Co to jest jazda na rowerze? Czy 
tylko to, co widać gołym okiem? z ekono-
micznego punktu widzenia inwestycje w 
infrastrukturę rowerową nie mają większego 
znaczenia. Ważny jest kompetentny dobór 
sprzętu (zazwyczaj na wiele lat). Warto w tym 
miejscu podkreślić, że kolarstwo terenowe 
dostępne dla wszystkich (fachowo – gór-
skie), pozwala na jazdę wszędzie – nie tylko 
po drogach (zatoń i wsp. 2010), a tym samym 
może dostarczyć wielu interesujących wra-
żeń. Jazda na rowerze po przypadkowym te-
renie wymaga oprócz kondycji, stanowiącej 
niewątpliwie nadrzędny cel tej aktywności, 
wysokiej koordynacji ruchów, równowagi 
połączonej ze sprawnym balansem ciała, 
dobrej oceny odległości, krótkiego czasu re-
akcji itp. rozwijana dzięki wysiłkom odby-
wającym się w długim czasie wydolność ma 
charakter tlenowy, co oznacza, że organizm 
podczas wielogodzinnej pracy korzysta z tłusz-
czowych rezerw energii. Może być więc sku-
tecznym regulatorem masy ciała. Ta forma 
ruchu może niezwykle wszechstronnie wpły-
wać na rozwój organizmu, co potwierdzają 
prace naukowe publikowane na ten temat na 
całym świecie.

inną powszechnie stosowaną formę ak-
tywności ruchowej stanowi narciarstwo, 
szczególnie zjazdowe. Szacuje się, że w polsce 
na nartach jeździ (mniej lub bardziej regu-
larnie) około 4 mln ludzi (zatoń 1996), a być 
może znacznie więcej, sądząc na podstawie 
ilości sprzedawanego sprzętu. Są to jednak 
dane handlowe, które niestety nie nadają się 
do weryfikacji. Występujące tu czynności 
ruchowe i wysiłki są niezwykle dynamiczne, 
co w dużym stopniu determinowane jest 
umiejętnościami utożsamianymi ze spraw-
nością ruchową. dynamika wysiłku odbywa-
jącego się równocześnie w kilku płaszczyznach 
wymaga niezwykłego rozwoju zmysłu równo-
wagi, odporności na gromadzące się w pły-
nie komórkowym, międzykomórkowym i we 

krwi metabolity, które powstają podczas 
pracy beztlenowej, i wysoki poziom toleran-
cji tych zmian (zatoń 1996). równocześnie 
podczas zjazdu na nartach prowadzi się 
obserwację drogi zjazdu i okolic, antycypu-
jąc zachowania innych, ponieważ zwykle 
z góry zjeżdża sporo osób. Koncentracja uwagi, 
szybkość podejmowanych decyzji i ich traf-
ność wpisują się we współczesne potrzeby 
egzystencjalne każdego człowieka. na do-
datek wysiłki odbywają się zwykle kilkaset 
lub nawet kilka tysięcy metrów nad pozio-
mem morza, co ma kilka zalet. po pierwsze, 
na „wysokościach narciarskich” miejskie 
zapylenie środowiska – jeśli w ogóle wystę-
puje – to jest niewielkie, po drugie, już tylko 
zmiana wysokości osiągana za pomocą wy-
ciągów (by zjechać) jest bodźcem rozwojo-
wym, bo wraz ze wzrostem wysokości nad 
poziomem morza maleje ciśnienie parcjalne 
tlenu w powietrzu oddechowym, co stanowi 
powód zmiany metabolizmu komórkowego 
i jest czynnikiem rozwijającym wydolność 
beztlenową, po trzecie, każdy intensywny 
ruch w tych warunkach jest czynnikiem 
znacznie bardziej zakłócającym homeostazę 
niż podczas pracy na poziomie morza. znacz-
nie skuteczniej zatem wpływa na rozwój adap-
tacji wysiłkowej. Badania takie przeprowa-
dzono w zieleńcu i Kaprun (zatoń 1996).

dzięki sukcesom sportowym Justyny Ko-
walczyk coraz więcej osób interesuje się czyn-
nie narciarstwem biegowym. W innych kra-
jach (np. w republice Czeskiej, wschodnich 
niemczech i Skandynawii) popularność tej 
formy aktywności fizycznej jest od lat bardzo 
duża. U nas dopiero się zaczyna. Trzeba jednak 
mieć świadomość, że narciarstwo biegowe 
także wymaga sporych umiejętności (podob-
nie jak zjazdowe) i rozwija wiele właściwości 
organizmu, jak choćby wydolność tlenową, 
równowagę oraz koordynację ruchową. To 
znakomity środek turystyczny, ponieważ prze-
mieszczanie się w terenie jest jego domeną. 
dlatego z korzyścią dla zdrowia znajduje 
i w polsce coraz więcej zwolenników.

oddzielnym problemem pozostaje pro-
blem infrastruktury sportowej lub raczej 
ogólnodostępnej – rekreacyjnej. narciarstwo 
zjazdowe pochłania ogromne środki, podczas 
gdy biegowe – niewielkie. z tego powodu 
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zjeżdżanie na nartach jest kosztowne, zaś 
bieganie – nie! To jednak nie koszty aktyw-
ności decydują o jej formie, lecz raczej cha-
rakter ekspresji ruchowej lub umowny prestiż. 
Biznesmen rzadko jeździ na rowerze, za to 
chętnie gra w golfa. z tego powodu autorki 
postanowiły wskazać w pracy te formy aktyw-
ności fizycznej, które być może nie przynoszą 
splendoru, ale są popularne. do nich należy 
również łyżwiarstwo, choć infrastruktura 
(której niestety wymaga) jest w polsce wy-
jątkowo mało dostrzegana. Można – wzo-
rem Szwedów – wybrać łyżwiarstwo tury-
styczne, ale niestety w polsce brak takich 
tradycji i też zimy bywają nieprzewidywalne. 
Łyżwiarstwo każdej specjalności (szybkie, 
figurowe, hokej lub tańce) kształtuje przede 
wszystkim koordynację ruchów, wydolność 
(według woli ćwiczącego) i wreszcie dosko-
nali wrażliwość kinestetyczną, w tym głównie 
równowagę (czynność zmysłu równowagi) 
(Starosta 2003). nie można tego przecenić, 
ponieważ utrata równowagi może być przy-
czyną wielu groźnych zaburzeń zdrowia 
(Longstaff 2006). odwrotnie więc – jej roz-
wój może gruntować (zabezpieczać) zdrowie. 
Wśród wymienionych wyżej form aktyw-
ności fizycznej znalazł się hokej na lodzie, 
który oprócz tego, że wiąże się z koniecz-
nością jazdy na łyżwach, wymaga umiejęt-
ności sprawnych zachowań społecznych, po-
dobnie jak inne gry zespołowe (pudełkiewicz 
2006). piłka nożna, ręczna, koszykowa albo 
siatkowa (oraz wiele ich odmian), rozwijając 
wydolność, koordynację ruchów i całą spraw-
ność fizyczną, uczą podejmowania decyzji 
i zachowań grupowych (społecznych). Jedyną 
przeszkodą w ich uprawianiu jest koniecz-
ność ćwiczenia w wieloosobowych grupach, 
co może sprawiać trudności organizacyjne. 
płynące jednak z takich ćwiczeń korzyści są 
ogromne (pudełkiewicz 2006).

inne sposoby rozwoju gwarantują ćwi-
czenia lekkoatletyczne, wśród których bieg 
stanowi szczególny – i najbardziej popu-
larny – sposób stymulacji organizmu. Można 
z pewnością uznać, że żadna infrastruktura 
nie ma tu znaczenia, a więc nie ma zewnętrz-
nych ograniczeń uprawiania tej formy ćwiczeń 
fizycznych. indywidualny dobór wielkości 
obciążenia, czasu ćwiczenia i współćwiczą-

cych jest walorem biegania. W ostatnich la-
tach prawie w każdym mieście w polsce i w 
europie oraz Ameryce i Kanadzie, nowej 
zelandii, Australii i Japonii organizowane są 
biegi maratońskie, półmaratońskie, długie, 
przełajowe oraz na orientację, by zachęcić 
przeciętne osoby do regularnej aktywności 
fizycznej, upatrując korzyści populacyjne 
w postaci oddalenia chorób układu krążenia, 
obniżenia tłuszczowej masy ciała, poprawy 
samopoczucia, wydolności itp. (Brooks i wsp. 
1996). Biegać można w każdy sposób: w bu-
tach, na boso, po trawie, mchu, piasku, as-
falcie, tartanie albo żużlu; pod górę, z góry 
lub w trawersie. Każdy sposób ma oczywiście 
inny cel. powstają niemal wszędzie na świe-
cie kluby biegacza. znaczna część rządów po-
święca na to spore środki, obliczając oszczęd-
ności powstające w wyniku zmniejszenia 
częstości i liczby przypadków zachorowań, 
co oprócz ograniczenia kosztów leczenia 
niesie korzyści społeczne: wydajniejszą pracę, 
mniej chorób, możliwe większe zaangażo-
wanie w życie społeczne itd. Wysoka wy-
dolność fizyczna wyraża się nie tylko poprawą 
sprawności układu krążenia i oddychania, 
wewnątrzwydzielniczego, immunologiczne-
go oraz zdolnością do wykonywania więk-
szych wysiłków mniejszym kosztem. To także 
skuteczniejszy wypoczynek, lepsze samo-
poczucie, łatwiejsze znoszenie różnych nie-
dogodności. Bogactwo państwa to oprócz 
środków finansowych zdrowie i dobre samo-
poczucie obywateli. Aktywność fizyczna jest 
na to sposobem.

ForMy AKTyWnośCi FizyCzneJ 
STyMULUJąCe SprAWność  

rUCHoWą

do rzadziej postrzeganych, ale jednak waż-
nych efektów aktywności fizycznej zaliczyć 
należy sprawność ruchową, której poprawa 
jest celowym lub przypadkowym rezultatem 
ćwiczeń. Kształtuje ją prawie każda aktyw-
ność fizyczna, są jednak takie, których istotą 
(celem) jest właśnie rozwój podstaw lub kon-
kretnej formy sprawności ruchowej (fizycz-
nej). należy do nich gimnastyka oraz akro-
batyka. przygotowują one do korzystania 
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z orientacji przestrzennej i posługiwania się 
własnym ciałem. z doświadczeń gimnastyki 
lub akrobatyki korzystają modne współcześ-
nie ćwiczenia fitness, których sensem (celem) 
jest poprawa koordynacji ruchów, wydol-
ności i ogólnej (wszechstronnej) sprawności 
fizycznej. oczywiście, jak w każdej formie 
aktywności, i tu można skorzystać, jeśli tylko 
poziom zaangażowania jest wystarczający 
(ronikier 2001). o to dbają specjaliści, którzy 
dzięki muzyce odwracają uwagę od zmęcze-
nia, a nawet trudności ćwiczeń, by podwyż-
szyć samoocenę ćwiczących, zachęcając ich 
w ten sposób do regularnego uczestnictwa.

Są też ćwiczenia fizyczne, które często 
nazywa się relaksacyjnymi lub odprężają-
cymi. Mają one na celu zdynamizowanie 
procesów restytucyjnych, przyspieszając po-
wrót gotowości intelektualnej i fizycznej do 
dalszej pracy. Można je stosować podczas 
nauki, pracy albo treningu fizycznego, zwięk-
szając ich efektywność (derra 2005).

AKTyWność FizyCznA  
W środoWiSKU WodnyM

oddzielnym zagadnieniem jest aktywność 
fizyczna w środowisku wodnym. niebezpie-
czeństwa z tym związane obrazują strony 
internetowe Wopr, ale i tak warto wiedzieć, 
że od lat liczba utonięć w polsce nie maleje. 
Jest ich zwykle tym więcej, im ładniejsza 
jest pogoda. Ta część tekstu ma uświadomić 
czytelnikom, że pływanie to nie tylko przy-
jemne korzystanie z odmiennego środowi-
ska. To ważna, utylitarna umiejętność. To 
nie tylko problem aktywności fizycznej, to 
problem bezpieczeństwa wszystkich, którzy 
w jakikolwiek sposób i kiedykolwiek wiążą 
swoje życie z wodą. Większość ludzi w polsce 
wypoczywa, spędza wakacje, lubi przebywać 
nad wodą. pytanie o to, dlaczego, jest reto-
ryczne… ponad 60% masy naszego ciała 
to woda (Brooks i wsp. 1996). Można więc 
uznać, że w znacznej większości to budulec 
ciała. Woda zatem jest najbliższą człowie-
kowi częścią naszej planety, na której zaj-
muje aż 71% powierzchni. Czy można się 
dziwić, że stanowi najbardziej oczekiwane 
środowisko dla ludzi? Jednak nasz organizm 

nie jest przystosowany do pełnej egzystencji 
w tym środowisku. natura, dość przekornie, 
nie wyposażyła nas (odwrotnie niż więk-
szość zwierząt) w umiejętność poruszania się 
w tym środowisku bez nauki (uczenia się) 
pływania. powoduje to nie lada komplika-
cje… rodzice rozpoczynają bardzo wcześ-
nie (często, choć nie zawsze) proces oswa-
jania z wodą noworodków, uważając na 
podstawie powszechnie dostępnych infor-
macji, że jest to nauka. Jakim uczeniem się 
może być nieświadomy proces? internetowe 
„mądrości” często wprowadzają w błąd. różne 
zajęcia w wodzie noworodków i niemowląt 
mają jednak ogromny wpływ na hartowa-
nie i stymulowanie rozwoju. produkowane 
w europie „kapoki” zabezpieczające głowę 
niemowlęcia i pozwalające na nieskrępo-
wane ruchy kończyn górnych i dolnych w 
środowisku wodnym stanowią wyjątkowe 
dobro dla zanurzonego w ten sposób dziecka 
w wodzie. pokonując opory, wzmacnia mięś-
nie i rozwija koordynację. podczas leżenia 
w łóżeczku nigdy nie miałoby tak wcześnie 
takich możliwości. prawdopodobnie również 
regularne oswajanie z wodą noworodka, nie-
mowlaka, a w końcu malucha (już komuni-
katywnego werbalnie) będzie sprzyjać efek-
tywności uczenia się pływania, ale nie ma na 
to żadnych dowodów naukowych. To tylko 
sąd, choć próby badań na ten temat już podej-
mowano. Można więc sądzić, że im wcześ-
niej zostanie podjęte nauczanie pływania 
dzieci, tym mniej będą one narażone na ne-
gatywne skutki kontaktu z tym środowi-
skiem. Upowszechnianie tego poglądu leży 
w interesie nie tylko rodziców, ale przedszkoli 
i szkół. Jest to interes społeczny! z jednej więc 
strony zabezpieczenie przed utonięciem może 
być efektem nauki pływania, a z drugiej – 
można oczekiwać korzyści z regularnej ak-
tywności w wodzie. należy do nich poprawa 
czucia kinestetycznego (zatoń i Klarowicz 
2001), wydolności (zatoń i wsp. 1999), i wresz-
cie nieopisywanego już dziś w literaturze 
naukowej – hartowania (budowy odporności 
na zimno) (Longstaff 2006). oprócz prze-
mieszczania się w wodzie – co może być in-
teresujące także z punktu widzenia korzyści 
hemodynamicznych, ponieważ praca od-
bywa się w tym wypadku w pozycji leżącej, 
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co znacznie zmniejsza obciążenie grawita-
cyjne układu krążenia (Brooks i wsp. 1996), 
umożliwiając wykonywanie zdecydowanie 
cięższej pracy niż w pozycji pionowej – rytm 
pracy ramion wymusza rytm oddechowy. 
powoduje to konieczność dostosowania czę-
stości i głębokości oddechów do częstości 
ruchów i odwrotnie. Tworzy się sprzężenie 
zwrotne, które może mieć wpływ na spraw-
ność oddechową. oddziaływanie ćwiczeń 
pływackich na organizm jest zatem niezwy-
kle szerokie, stąd powszechna akceptacja 
regularnych ćwiczeń pływackich niezależ-
nie od wieku, płci oraz bezpieczeństwa.

Wykorzystując środowisko wodne, ale nie 
pozostając w wodzie, ćwiczyć można kaja-
karstwo, wioślarstwo, żeglarstwo, windsur-
fing i wiele innych form. Czucie oporu wody 
– środowiska znacznie bardziej gęstego od 
powietrza (woda ma masę 1000 kg/m3, a po-
wietrze – 1,293 mg/m3, co oznacza, że gęstość 
wody jest ok. 25 razy większa niż powie-
trza) – jest wspólne dla wszystkich sportów 
wodnych, a wykorzystanie informacji o tym 
docierających z receptorów skóry (dotyku, 
ucisku) to forma treningu precyzji porusza-
nia się. Czy można to przecenić?

W podsumowaniu autorki pragną przy-
pomnieć, że każda forma aktywności fizycz-
nej jest z wielu powodów wymienionych 
wyżej korzystna dla organizmu. nie wspo-
mniano w pracy o możliwości oddziaływań 
negatywnych. Wystarczy bowiem „wsłu-
chać” się w organizm, by w sytuacji zagro-
żenia złym samopoczuciem zrezygnować 
z kontynuacji wysiłku. Tę regulację często 
bierze wyłącznie na siebie autonomiczny 
układ nerwowy, ale świadoma kontrola tych 
reakcji jest możliwa i właśnie dzięki doświad-
czeniom treningowym i studiom nad czyn-
nością organizmu człowiek jest w stanie to 
w pełni realizować.

WnioSKi
 

W pierwszym na świecie podręczniku fizjo-
logii pracy „physiology of bodily exercise” 
wskazano na wiele korzystnych zmian or-
ganizmu w efekcie uprawianych ćwiczeń 
fizycznych.

 „Sport wyczynowy (klasyfikowany)” 
i „sport powszechny” – pojęcia używane 
zamiennie w wielu publikacjach – spowo-
dował realizację różnych celów człowieka, 
niekoniecznie prozdrowotnych.

istnieje wiele atrakcyjnych form aktyw-
ności fizycznej, dzięki którym można reali-
zować cele zdrowotne. W wielu przypadkach 
jednak brak umiejętności z tym związanych 
ogranicza zainteresowanie aktywnym spę-
dzaniem czasu.
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