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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-
wodza, ze zdrowotne aspekty aktywnosci
fizycznej dostrzegano juz w starozytnej Gre-
¢ji. Mozna to zauwazy¢, analizujgc d6wczesng
obyczajowos¢ i stosunki spoteczne. Miedzy
innymi powszechnie wyr6zniano uczestni-
kow olimpiad, ktorych traktowano jako wzor-
ce nie tylko tezyzny fizycznej (gwarantujacej
skutecznosé w zyciu i walce), ale i zdrowia,
pojmowanego wowczas hedonistycznie (Nowa
encyklopedia... 1999, Dobrowolski 2004).
Mozna dyskutowaé nad popularnoscia i eli-
tarno$cig odpowiednio sportu wspotczes-
nego i greckiego. Trudno jednak znalez¢
jakiekolwiek podobienstwa... Dzi§ zazwyczaj
aktywnos¢ fizyczna, a w tym trening spor-
towy, stanowi samodzielng egzystencje. Cza-
sami przy$wieca temu okreslony cel (np. pie-
niadze, popularnosc), ale bardzo czgsto jest
to spos6b spedzania czasu, poprawa samo-
poczucia spowodowana zmniejszeniem za-
wartoSci tkanki ttuszczowej lub wiasnego
wygladu, kondycji i prestizu. Wiedza z tego
zakresu jest przedmiotem analiz socjologicz-
nych, za$ rosnaca popularnos¢ aktywnosci

* Autor korespondencyjny

fizycznej nierealizowanej w celu osiggniecia
sukcesow sportowych, lecz ,,dla siebie”, ma
glebokie uzasadnienie naukowe (Zaton i Je-
thon 2000). Badania na ten temat prowadzo-
no juz w latach 20. Dopiero jednak w 1543 r.,
kiedy to Andreas Vesalius napisat prace ,,Struc-
ture of human body” (Gierowski 1986, Dunn
2003), zostata w miare spopularyzowana
anatomia cztowieka, co w pewnym stopniu
pozwolito na swiadome ksztattowanie czesci
organizmu. Trzydziesci lat pdzniej Hierony-
mus Fabricius (Smith i wsp. 2004) wyrdznit
prace miesni, analizujac ich zachowanie pod-
czas skurczu, gdy zmieniajg sie ich rozmiary
i ksztatt. Wnikniecie w tkanke miesni, jej
strukture (budowe) stato sie realne, kiedy Ho-
lender Antonie von Leeuwenhoek w 1660 r.
skonstruowat mikroskop (Smith i wsp. 2004).
Do 1889 r., gdy ukazata si¢ praca ,,Physiology
of bodily exercise” Fernanda Lagrange’a (La-
grange i de Coubertin 2013), nie wida¢ byto
naukowego zainteresowania wptywem wy-
sitku na organizm cztowieka. Zmienit to
wspomniany pierwszy na Swiecie podrecz-
nik fizjologii pracy. Pojawity sie w nim poje-
cia: zmeczenie, praca mieSniowa oraz rola
uktadu nerwowego w sterowaniu ruchami.
Nie byto tam jeszcze sugestii o0 zmianach me-
tabolizmu lub struktury biatek migsniowych.
Juzjednak na poczatku XX w. Fletcher i Hop-



K. ZATON, K. ZATON
Aktywnos¢ fizyczna i zdrowie

ROZPRAWY NAUKOWE

kins (Schmidt-Nielsen 1995) wskazali w pracy
»Lactic acid in amphibian muscle”, opubli-
kowanej w 1907 r. w Journal of Physiology,
mozliwe zalezno$ci miedzy skurczem mies-
niowym a wytwarzaniem kwasu mlekowego.
To byt prawdziwy przetom. W 1921 r. pro-
fesor Uniwersytetu Harvarda Archibald Hill
otrzymat Nagrode Nobla za badania nad
metabolizmem komorki, a w tym — nad me-
tabolizmem kwasu mlekowego stanowia-
cego element pracy komorki miesniowej
(Wulf von Bonin i wsp. 1969). Pézniej zain-
teresowanie fizjologia i biochemia skurczow
mie$niowych nabrato olbrzymiego tempa,
co trwa niezmiennie do dzi§. W 1910 r. stwo-
rzono tzw. bombe kalorymetryczng w celu
bezposredniego badania wytwarzanej np.
podczas pracy energii, co pomogto obiektyw-
nie mierzy¢ koszt energetyczny pracy (Schmidt-
-Nielsen 1995). Nauki biologiczne, bedace
— wbrew pozorom - podstawg nauk o czto-
wieku, sg niezwykle dynamiczne i kreatywne.
Uswiadomity uczestnikom kultury fizycznej
jej sens. Porzekadto, ze sport to zdrowie —
lansowane przez wiele pokolen — poszto do
lamusa, bo niemal kazdy dzi§ wie (takze
dzieki, a moze przez nauki o cztowieku), ze
sport ze zdrowiem ma niewiele wspo6lnego,
Ze to wyscig technologii... w tym takze do-
pingowej.

CEL BADAN

Celem podjecia problemu zwiazanego z wpty-
wem aktywnosci fizycznej na zdrowie, a co
za tym idzie — na jakos¢ zycia cztowieka, jest
zwrdcenie miedzy innymi uwagi na rozbiez-
nosci zwiazane z pojmowaniem okreslenia
,»Sport wyczynowy” i ,,sport powszechny”
w Polsce i np. Europie.

Te dwa pojecia czesto uzywane s3 zamien-
nie, gtéwnie dlatego ze istnieje jednak sport
wyczynowy i sport powszechny. Sport po-
wszechny ma niewatpliwie inne cele do spet-
nienia. Powinien by¢ utozsamiany z r6znymi
formami aktywnosci fizycznej, w przypadku
ktorego wspotzawodnictwo nie stanowi celu.
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Wedtug Grabowskiego (1997) sport jest jed-
nym z dzialéw szeroko pojmowanej kultury
fizycznej. To pojecie wieloznaczne — jest bo-
wiem jednym ze Srodkoéw wychowania fizycz-
nego, waznego rodzaju widowiska i rekreacji
ruchowej. Mozna wiec podejs¢ do sportu
jako ekstraktu kultury fizycznej, ale nalezy
to robi¢ z duzg ostroznoscig. Na swiecie w
teoretycznych i empirycznych badaniach
aktywnos¢ fizyczna utozsamiana jest z poje-
ciem ,,physical activity”. ,,Aktywnos¢ fizycz-
na—jak pisze Jozef Drabik (1996, s. 215) — sta-
nowi kluczowy i integralny sktadnik zdrowego
stylu zycia. Bez niej niemozliwa jest jaka-
kolwiek strategia zdrowia, jego utrzymania
i pomnazania, a u dzieci — prawidtowy roz-
woj. Jej brak jest gtéwnym i niezaleznym
czynnikiem ryzyka choréb uktadu kraze-
nia”. W tym miejscu wazna staje si¢ wpro-
wadzona przez Waltera Bradforda Cannona
w latach 30. definicja homeostazy (Can-
non 1932). Pojecie to zwykle odnosi si¢ do
samoregulaciji proceséw biologicznych. Ogol-
nie oznacza robwnowage wewnatrz- i ze-
wnatrzustrojowa, ktoéra dzigki ¢wiczeniom
fizycznym moze zosta¢ zmieniona. Poczat-
kowo nosi to znamiona zakltécenia czynnosci
organizmu, towarzyszac odczuciu zmeczenia.
Z czasem jednak — w wyniku regularnego
»zaklocania” — organizm sie przyzwyczaja,
a nastepnie nie dopuszcza do zmian. S3 to
w duzym przyblizeniu efekty treningu fi-
zycznego, czesto nazywane adaptacyjnymi
(Brooks i wsp. 1996). Powstaje interesujace
pytanie: Czym je wywolywaé? W pracy
autorki przyjety, ze ograniczenie adaptacji
wysitkowej do usprawniania czynnosci ukta-
du krazenia oraz oddechowego lub energetyki
miesni jest zbyt waskie i nieprawdziwe.

WYBRANE FORMY
AKTYWNOSCI FIZYCZNE]

Rozgladajac sie wokot, mozna dojsé do wnio-
sku, ze jedng z najbardziej popularnych form
aktywnosci fizycznej jest jazda na rowerze.
Znaczna cze$¢ naszej populacji upatruje w tej
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wtasnie formie aktywnosci wiele korzysci.
Niewatpliwym argument za jej uprawianiem
sa pojawiajace si¢ rownoczes$nie emocje —
emocje, ktore wynikaja z indywidualnego
doboru mocy (intensywnosci) wysitku wy-
konywanego w niemal dowolnym terenie,
co zwykle wiaze sie takze z walorami turys-
tycznymi. Co to jest jazda na rowerze? Czy
tylko to, co wida¢ gotym okiem? Z ekono-
micznego punktu widzenia inwestycje w
infrastrukture rowerowg nie maja wigkszego
znaczenia. Wazny jest kompetentny dobo6r
sprzetu (zazwyczaj na wiele lat). Warto w tym
miejscu podkreslié, ze kolarstwo terenowe
dostepne dla wszystkich (fachowo — gor-
skie), pozwala na jazde wszedzie — nie tylko
po drogach (Zaton i wsp. 2010), a tym samym
moze dostarczy¢ wielu interesujacych wra-
zen. Jazda na rowerze po przypadkowym te-
renie wymaga oprocz kondycji, stanowiacej
niewatpliwie nadrzedny cel tej aktywnosci,
wysokiej koordynacji ruchéw, rownowagi
potaczonej ze sprawnym balansem ciata,
dobrej oceny odlegtosci, krotkiego czasu re-
akgji itp. Rozwijana dzieki wysitkom odby-
wajacym sie w dtugim czasie wydolno$¢ ma
charakter tlenowy, co oznacza, ze organizm
podczas wielogodzinnej pracy korzysta z ttusz-
czowych rezerw energii. Moze by¢ wigc sku-
tecznym regulatorem masy ciata. Ta forma
ruchu moze niezwykle wszechstronnie wpty-
wac na rozwdj organizmu, co potwierdzaja
prace naukowe publikowane na ten temat na
catym Swiecie.

Inna powszechnie stosowana forme ak-
tywnosci ruchowej stanowi narciarstwo,
szczegolnie zjazdowe. Szacuje sie, ze w Polsce
na nartach jezdzi (mniej lub bardziej regu-
larnie) okoto 4 mln ludzi (Zaton 1996), a by¢
moze znacznie wiecej, sadzac na podstawie
ilosci sprzedawanego sprzetu. Sg to jednak
dane handlowe, ktére niestety nie nadaja si¢
do weryfikacji. Wystepujace tu czynnosci
ruchowe i wysitki sa niezwykle dynamiczne,
co w duzym stopniu determinowane jest
umiejetnosciami utozsamianymi ze spraw-
noscig ruchows. Dynamika wysitku odbywa-
jacego sie rownoczes$nie w kilku ptaszczyznach
wymaga niezwyklego rozwoju zmystu réwno-
wagi, odpornosci na gromadzace sie w pty-
nie komérkowym, miedzykomoérkowym i we

krwi metabolity, ktore powstaja podczas
pracy beztlenowej, i wysoki poziom toleran-
¢ji tych zmian (Zaton 1996). Rownoczesnie
podczas zjazdu na nartach prowadzi sie
obserwacje drogi zjazdu i okolic, antycypu-
jac zachowania innych, poniewaz zwykle
z gory zjezdza sporo os6b. Koncentracja uwagi,
szybko$¢ podejmowanych decyzji i ich traf-
no$¢ wpisuja si¢ we wspotczesne potrzeby
egzystencjalne kazdego cztowieka. Na do-
datek wysitki odbywaja si¢ zwykle kilkaset
lub nawet kilka tysiecy metréw nad pozio-
mem morza, co ma kilka zalet. Po pierwsze,
na ,,wysokosciach narciarskich” miejskie
zapylenie srodowiska — jesli w ogole wyste-
puje — to jest niewielkie, po drugie, juz tylko
zmiana wysokosci osiggana za pomocg wy-
ciggéw (by zjechad) jest bodzcem rozwojo-
wym, bo wraz ze wzrostem wysokosci nad
poziomem morza maleje ci$nienie parcjalne
tlenu w powietrzu oddechowym, co stanowi
powdd zmiany metabolizmu komorkowego
i jest czynnikiem rozwijajacym wydolnosé
beztlenowa, po trzecie, kazdy intensywny
ruch w tych warunkach jest czynnikiem
znacznie bardziej zaktdcajacym homeostaze
niz podczas pracy na poziomie morza. Znacz-
nie skuteczniej zatem wplywa na rozwéj adap-
tacji wysitkowej. Badania takie przeprowa-
dzono w Zieleficu i Kaprun (Zaton 1996).
Dzieki sukcesom sportowym Justyny Ko-
walczyk coraz wiecej osob interesuje si¢ czyn-
nie narciarstwem biegowym. W innych kra-
jach (np. w Republice Czeskiej, wschodnich
Niemczech i Skandynawii) popularnos¢ tej
formy aktywnosci fizycznej jest od lat bardzo
duza. U nas dopiero si¢ zaczyna. Trzeba jednak
mie¢ $wiadomos¢, ze narciarstwo biegowe
takze wymaga sporych umiejetnosci (podob-
nie jak zjazdowe) i rozwija wiele wtasciwosci
organizmu, jak cho¢by wydolnos¢ tlenowa,
rownowage oraz koordynacje ruchows. To
znakomity Srodek turystyczny, poniewaz prze-
mieszczanie si¢ w terenie jest jego domeng.
Dlatego z korzyscia dla zdrowia znajduje
i w Polsce coraz wiecej zwolennikow.
Oddzielnym problemem pozostaje pro-
blem infrastruktury sportowej lub raczej
ogolnodostepnej — rekreacyjnej. Narciarstwo
zjazdowe pochtania ogromne $rodki, podczas
gdy biegowe — niewielkie. Z tego powodu
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zjezdzanie na nartach jest kosztowne, za$
bieganie — nie! To jednak nie koszty aktyw-
nosci decyduja o jej formie, lecz raczej cha-
rakter ekspresji ruchowej lub umowny prestiz.
Biznesmen rzadko jezdzi na rowerze, za to
chetnie gra w golfa. Z tego powodu autorki
postanowity wskaza¢ w pracy te formy aktyw-
nosci fizycznej, ktore by¢ moze nie przynosza
splendoru, ale s3 popularne. Do nich nalezy
rowniez tyzwiarstwo, cho¢ infrastruktura
(ktorej niestety wymaga) jest w Polsce wy-
jatkowo mato dostrzegana. Mozna — wzo-
rem Szweddw — wybrac tyzwiarstwo tury-
styczne, ale niestety w Polsce brak takich
tradycji i tez zimy bywaja nieprzewidywalne.
Lyzwiarstwo kazdej specjalnosci (szybkie,
figurowe, hokej lub tance) ksztattuje przede
wszystkim koordynacje ruchéw, wydolnos¢
(wedtug woli ¢wiczacego) i wreszcie dosko-
nali wrazliwo$¢ kinestetyczna, w tym gtownie
rownowage (czynno$¢ zmystu rownowagi)
(Starosta 2003). Nie mozna tego przecenic,
poniewaz utrata rtownowagi moze by¢ przy-
czyng wielu groznych zaburzen zdrowia
(Longstaff 2006). Odwrotnie wiec — jej roz-
woj moze gruntowac (zabezpieczac) zdrowie.
Wsréd wymienionych wyzej form aktyw-
nosci fizycznej znalazt si¢ hokej na lodzie,
ktory oprocz tego, ze wigze sie z koniecz-
noscia jazdy na tyzwach, wymaga umiejet-
nosci sprawnych zachowan spotecznych, po-
dobnie jak inne gry zespotowe (Pudetkiewicz
2006). Pitka nozna, reczna, koszykowa albo
siatkowa (oraz wiele ich odmian), rozwijajac
wydolnos¢, koordynacje ruchéw i catg spraw-
nos$¢ fizyczng, ucza podejmowania decyzji
i zachowan grupowych (spotecznych). Jedyng
przeszkoda w ich uprawianiu jest koniecz-
nos¢ ¢wiczenia w wieloosobowych grupach,
co moze sprawiac trudnosci organizacyjne.
Ptynace jednak z takich ¢wiczen korzysci sa
ogromne (Pudetkiewicz 2006).

Inne sposoby rozwoju gwarantuja ¢wi-
czenia lekkoatletyczne, wsréd ktorych bieg
stanowi szczegblny — i najbardziej popu-
larny — spos6b stymulacji organizmu. Mozna
z pewnoscig uznad, ze zadna infrastruktura
nie ma tu znaczenia, a wiec nie ma zewnetrz-
nych ograniczen uprawiania tej formy ¢wiczen
fizycznych. Indywidualny dobor wielkosci
obcigzenia, czasu ¢wiczenia i wspotéwicza-
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cych jest walorem biegania. W ostatnich la-
tach prawie w kazdym mieScie w Polsce i w
Europie oraz Ameryce i Kanadzie, Nowej
Zelandii, Australii i Japonii organizowane s3
biegi maratonskie, poétmaratonskie, dtugie,
przetajowe oraz na orientacje, by zachecic
przecietne osoby do regularnej aktywnosci
fizycznej, upatrujac korzysci populacyjne
w postaci oddalenia choréb uktadu krazenia,
obnizenia ttuszczowej masy ciata, poprawy
samopoczucia, wydolnosci itp. (Brooks i wsp.
1996). Biega¢ mozna w kazdy sposéb: w bu-
tach, na boso, po trawie, mchu, piasku, as-
falcie, tartanie albo zuzlu; pod gore, z gory
lub w trawersie. Kazdy spos6b ma oczywiscie
inny cel. Powstaja niemal wszedzie na Swie-
cie kluby biegacza. Znaczna czes¢ rzagdéw po-
$wieca na to spore srodki, obliczajgc oszczed-
nosci powstajgce w wyniku zmniejszenia
czestosci i liczby przypadkéw zachorowan,
co oprocz ograniczenia kosztéow leczenia
niesie korzysci spoteczne: wydajniejsza prace,
mniej choréb, mozliwe wieksze zaangazo-
wanie w zycie spoteczne itd. Wysoka wy-
dolnos¢ fizyczna wyraza sie nie tylko poprawg
sprawno$ci uktadu krazenia i oddychania,
wewnatrzwydzielniczego, immunologiczne-
go oraz zdolnoscig do wykonywania wiek-
szych wysitkow mniejszym kosztem. To takze
skuteczniejszy wypoczynek, lepsze samo-
poczucie, tatwiejsze znoszenie réznych nie-
dogodnosci. Bogactwo panstwa to oprocz
srodkéw finansowych zdrowie i dobre samo-
poczucie obywateli. Aktywnos¢ fizyczna jest
na to sposobem.

FORMY AKTYWNOSCI FIZYCZNE]J
STYMULUJACE SPRAWNOSC
RUCHOWA

Do rzadziej postrzeganych, ale jednak waz-
nych efektow aktywnosci fizycznej zaliczy¢
nalezy sprawnosc¢ ruchowa, ktorej poprawa
jest celowym lub przypadkowym rezultatem
¢wiczen. Ksztattuje ja prawie kazda aktyw-
nosc¢ fizyczna, sa jednak takie, ktorych istota
(celem) jest wlasnie rozwoj podstaw lub kon-
kretnej formy sprawnosci ruchowej (fizycz-
nej). Nalezy do nich gimnastyka oraz akro-
batyka. Przygotowuja one do korzystania
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z orientacji przestrzennej i postugiwania si¢
wtiasnym ciatem. Z do§wiadczen gimnastyki
lub akrobatyki korzystaja modne wspotczes-
nie ¢wiczenia fitness, ktorych sensem (celem)
jest poprawa koordynacji ruchéw, wydol-
nosci i ogolnej (wszechstronnej) sprawnosci
fizycznej. Oczywiscie, jak w kazdej formie
aktywnosci, i tu mozna skorzystac, jesli tylko
poziom zaangazowania jest wystarczajacy
(Ronikier 2001). O to dbaja specjalisci, ktorzy
dzieki muzyce odwracaja uwage od zmecze-
nia, a nawet trudnosci ¢wiczen, by podwyz-
szy¢ samoocene ¢wiczacych, zachecajac ich
w ten sposob do regularnego uczestnictwa.
S3 tez ¢wiczenia fizyczne, ktore czesto
nazywa sie relaksacyjnymi lub odprezaja-
cymi. Maja one na celu zdynamizowanie
proceséw restytucyjnych, przyspieszajac po-
wrét gotowosci intelektualnej i fizycznej do
dalszej pracy. Mozna je stosowaé podczas
nauki, pracy albo treningu fizycznego, zwiek-
szajac ich efektywnos¢ (Derra 2005).

AKTYWNOSC FIZYCZNA
W SRODOWISKU WODNYM

Oddzielnym zagadnieniem jest aktywnos¢
fizyczna w Srodowisku wodnym. Niebezpie-
czefistwa z tym zwigzane obrazuja strony
internetowe WOPR, ale i tak warto wiedzie¢,
ze od lat liczba utonie¢ w Polsce nie maleje.
Jest ich zwykle tym wiecej, im tadniejsza
jest pogoda. Ta czes¢ tekstu ma uSwiadomié
czytelnikom, ze ptywanie to nie tylko przy-
jemne korzystanie z odmiennego srodowi-
ska. To wazna, utylitarna umiejetnosc. To
nie tylko problem aktywnosci fizycznej, to
problem bezpieczenstwa wszystkich, ktorzy
w jakikolwiek sposob i kiedykolwiek wiaza
swoje zycie z woda. Wigkszos¢ ludzi w Polsce
wypoczywa, spedza wakacje, lubi przebywac
nad wodg. Pytanie o to, dlaczego, jest reto-
ryczne... Ponad 60% masy naszego ciata
to woda (Brooks i wsp. 1996). Mozna wiec
uznad, ze w znacznej wiekszosci to budulec
ciata. Woda zatem jest najblizszg cztowie-
kowi czescig naszej planety, na ktorej zaj-
muje az 71% powierzchni. Czy mozna si¢
dziwi¢, ze stanowi najbardziej oczekiwane
srodowisko dla ludzi? Jednak nasz organizm

nie jest przystosowany do petnej egzystencji
w tym Srodowisku. Natura, do§¢ przekornie,
nie wyposazyta nas (odwrotnie niz wiek-
sz0S$¢ zwierzat) w umiejetnos¢ poruszania si¢
w tym Srodowisku bez nauki (uczenia si¢)
plywania. Powoduje to nie lada komplika-
cje... Rodzice rozpoczynaja bardzo wczes-
nie (czesto, cho¢ nie zawsze) proces oswa-
jania z wodg noworodkoéw, uwazajac na
podstawie powszechnie dostepnych infor-
macji, ze jest to nauka. Jakim uczeniem si¢
moze by¢ nieSwiadomy proces? Internetowe
,,madrosci” czesto wprowadzajg w btad. Rozne
zajecia w wodzie noworodkow i niemowlat
maja jednak ogromny wptyw na hartowa-
nie i stymulowanie rozwoju. Produkowane
w Europie ,,kapoki” zabezpieczajace glowe
niemowlecia i pozwalajace na nieskrepo-
wane ruchy konczyn goérnych i dolnych w
srodowisku wodnym stanowia wyjatkowe
dobro dla zanurzonego w ten sposob dziecka
w wodzie. Pokonujac opory, wzmacnia mies-
nie i rozwija koordynacje. Podczas lezenia
w t6zeczku nigdy nie miatoby tak wczesnie
takich mozliwosci. Prawdopodobnie réwniez
regularne oswajanie z woda noworodka, nie-
mowlaka, a w koncu malucha (juz komuni-
katywnego werbalnie) bedzie sprzyjac efek-
tywnosci uczenia si¢ ptywania, ale nie ma na
to zadnych dowodéw naukowych. To tylko
sad, cho¢ proby badan na ten temat juz podej-
mowano. Mozna wigc sadzi¢, ze im wczes-
niej zostanie podjete nauczanie ptywania
dzieci, tym mniej beda one narazone na ne-
gatywne skutki kontaktu z tym Srodowi-
skiem. Upowszechnianie tego pogladu lezy
w interesie nie tylko rodzicéw, ale przedszkoli
iszkot. Jest to interes spoteczny! Z jednej wiec
strony zabezpieczenie przed utonieciem moze
by¢ efektem nauki ptywania, a z drugiej —
mozna oczekiwaé korzysci z regularnej ak-
tywnosci w wodzie. Nalezy do nich poprawa
czucia kinestetycznego (Zaton i Klarowicz
2001), wydolnosci (Zaton i wsp. 1999), i wresz-
cie nieopisywanego juz dzi§ w literaturze
naukowej — hartowania (budowy odpornosci
na zimno) (Longstaff 2006). Oprocz prze-
mieszczania si¢ w wodzie — co moze by¢ in-
teresujace takze z punktu widzenia korzysci
hemodynamicznych, poniewaz praca od-
bywa si¢ w tym wypadku w pozycji lezgcej,
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co znacznie zmniejsza obcigzenie grawita-
cyjne uktadu krazenia (Brooks i wsp. 1996),
umozliwiajac wykonywanie zdecydowanie
cigzszej pracy niz w pozycji pionowej — rytm
pracy ramion wymusza rytm oddechowy.
Powoduje to koniecznos$¢ dostosowania cze-
stosci i gtebokosci oddechéw do czestosci
ruch6éw i odwrotnie. Tworzy si¢ sprzezenie
zwrotne, ktére moze mie¢ wptyw na spraw-
no$¢ oddechowsy. Oddziatywanie éwiczen
ptywackich na organizm jest zatem niezwy-
kle szerokie, stad powszechna akceptacja
regularnych ¢wiczen ptywackich niezalez-
nie od wieku, ptci oraz bezpieczenstwa.

Wykorzystujac Srodowisko wodne, ale nie
pozostajac w wodzie, ¢wiczy¢ mozna kaja-
karstwo, wio§larstwo, zeglarstwo, windsur-
fing i wiele innych form. Czucie oporu wody
— Srodowiska znacznie bardziej gestego od
powietrza (woda ma mase 1000 kg/m?, a po-
wietrze — 1,293 mg/m?, co oznacza, ze gesto$¢
wody jest ok. 25 razy wieksza niz powie-
trza) — jest wspolne dla wszystkich sportow
wodnych, a wykorzystanie informacji o tym
docierajacych z receptoréw skory (dotyku,
ucisku) to forma treningu precyzji porusza-
nia si¢. Czy mozna to przecenic?

W podsumowaniu autorki pragna przy-
pomnie, ze kazda forma aktywnosci fizycz-
nej jest z wielu powodéw wymienionych
wyzej korzystna dla organizmu. Nie wspo-
mniano w pracy o mozliwosci oddziatywan
negatywnych. Wystarczy bowiem ,wstu-
chaé” sie w organizm, by w sytuacji zagro-
zenia ztym samopoczuciem zrezygnowac
z kontynuacji wysitku. Te regulacje czesto
bierze wylacznie na siebie autonomiczny
uktad nerwowy, ale sSwiadoma kontrola tych
reakgji jest mozliwa i wtasnie dzieki doswiad-
czeniom treningowym i studiom nad czyn-
noScig organizmu cztowiek jest w stanie to
w petni realizowac.

WNIOSKI

W pierwszym na Swiecie podreczniku fizjo-
logii pracy ,,Physiology of bodily exercise”
wskazano na wiele korzystnych zmian or-
ganizmu w efekcie uprawianych ¢wiczen
fizycznych.

»Sport wyczynowy (klasyfikowany)”
i ,,sport powszechny” — pojecia uzywane
zamiennie w wielu publikacjach — spowo-
dowat realizacje roznych celow cztowieka,
niekoniecznie prozdrowotnych.

Istnieje wiele atrakcyjnych form aktyw-
nosci fizycznej, dzieki ktérym mozna reali-
zowac cele zdrowotne. W wielu przypadkach
jednak brak umiejetnosci z tym zwigzanych
ogranicza zainteresowanie aktywnym spe-
dzaniem czasu.
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