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Abstract
The main purpose of this report is to present motor recreation health values,

especially those which can be practised during the whole life. The main focus was
on given form of recreation and its meaning for physical efficiency, motor appara-
tus, raising motor activity, relaxing and stress and any threats for health and life
elimination. If motor recreation is at health promotion basis, the access to sport fa-
cilities, motor games and plays fields, shall be made as well as providing possibili-
ty of participating in everyday motor plays, physical and activities close to place of
living. Youth shall be offered a possibility of taking participation in group sports
corresponding to their interests and physical conditions. Recreation education
shall be an inseparable element of comprehensive education in school.

Wstêp
Korzystny wielostronny wp³yw zwiêkszonej aktywnoœci ruchowej na stan

zdrowia cz³owieka polega na usprawnianiu czynnoœci narz¹dów i uk³adów, przez
co pojawiaj¹ siê zmiany adaptacyjne [2, 9, 20, 24]. Wœród korzystnych skutków
zwiêkszonej aktywnoœci ruchowej na szczególn¹ uwagê zas³uguj¹: zwiêkszenie
wydolnoœci i sprawnoœci fizycznej, zmniejszenie zagro¿enia tzw. „chorobami cy-

PRACE NAUKOWE Akademi i im. Jana D³ugosza w Czês tochowie
Seria: KULTURA FIZYCZNA z. VII, 2007

D:\!!!_PRACA\KULTURA FIZYCZNA 7\KULTURA_FIZYCZ_7_RODZIEWICZ_2.vp

5 lutego 2008 13:20:00

Color profile: Disabled
Composite  Default screen



wilizacyjnymi”, tj. osteoporoz¹, niektórymi nowotworami, oty³oœci¹ czy cukrzyc¹
II typu [4, 26, 29, 41]. Prawid³owe dozowanie obci¹¿eñ opóŸnia procesy starzenia
i podnosi odpornoœæ [16].

Rekreacja fizyczna jest form¹ czynnego wypoczynku i s¹ to zajêcia: rucho-
wo-sportowe, turystyczne, zabawy ruchowe, tañce, spacery itp., którym cz³owiek
oddaje siê z w³asnych chêci, w czasie wolnym dla wypoczynku, odnowy si³, przy-
jemnoœci i rozwoju w³asnej osobowoœci. Jest ona traktowana jako wyraz dba³oœci
o zdrowie i kondycjê fizyczn¹ [37, 40]. Zajêcia w czasie wolnym powinny przede
wszystkim sprzyjaæ zdrowiu i socjalizacji, stanowiæ Ÿród³o satysfakcji i samore-
alizacji. Rekreacyjna dzia³alnoœæ ruchowa wspó³czesnego cz³owieka jest zjawis-
kiem kompensacyjnym wobec zagro¿eñ dla jego zdrowia. Podejmowana rekre-
acja ruchowa w ro¿nych okresach ¿ycia jest te¿ form¹ aktywnoœci spo³ecznej,
któr¹ charakteryzuje okreœlone zachowania. Dziêki zachowaniom rekreacyjnym
cz³owiek mo¿e w ka¿dym wieku swojego ¿ycia realizowaæ swoje potrzeby [28,
37, 40].

Najwy¿sz¹ aktywnoœci¹ typu rekreacyjnego mog¹ siê poszczyciæ kraje: Fin-
landia (29, 9%), Niemcy (19, 9%) oraz Hiszpania (17, 6%). Najni¿sze wyniki cha-
rakteryzuj¹ Polskê (5, 9%) oraz Wêgry (6, 9%) [7]. Z raportu CBOS-u z 2001 roku
[6] zamieszczonego na stronach internetowych wynika, ¿e tylko 33% doros³ych
Polaków podejmuje systematycznie rekreacjê ruchow¹ (raz w tygodniu lub czê-
œciej, mê¿czyŸni czyni¹ to czêœciej ni¿ kobiety). Mieszkañcy du¿ych miast i osoby
z wy¿szym wykszta³ceniem s¹ bardziej aktywni ruchowo ni¿ mieszkañcy ma³ych
miast i wsi oraz osoby posiadaj¹ce wykszta³cenie œrednie i podstawowe. Najbar-
dziej popularnymi formami rekreacji ruchowej w naszym kraju s¹: jazda na rowe-
rze, wycieczki piesze, zespo³owe gry sportowe, p³ywanie [6, 30, 31, 39]. Do mniej
popularnych form rekreacji podejmowanych przez osoby doros³e nale¿¹: æwicze-
nia na si³owni, kulturystyka, sporty zimowe, gra w tenisa. Nadal ma³o popularne
s¹ aerobik i callanetics. Do najmniej popularnych form rekreacji ruchowej nale¿¹:
jazda konna, boks i inne sporty walki, jazda na wrotkach lub na deskorolce.

Celem niniejszego doniesienia jest przedstawienie walorów zdrowotnych
ró¿nych form rekreacji ruchowej, szczególnie tych, które mo¿na uprawiaæ w ci¹gu
ca³ego ¿ycia. W omówieniu problemu zwrócono uwagê na znaczenie okreœlonej
formy rekreacji w podniesieniu wydolnoœci organizmu, usprawnieniu aparatu ru-
chu, podniesienie motoryki, odprê¿eniu i eliminacji stresu oraz eliminacjê za-
gro¿eñ dla zdrowia i ¿ycia.

Omówienie

Aerobik
Nazwa aerobik pochodzi od greckiego s³owa powietrze aer– powietrze, tlen

i bios – ¿ycie, a w fizjologii termin ten oznacza rodzaj przemian energetycznych
z wykorzystaniem tlenu i w najwiêkszym stopniu maj¹cy miejsce w wysi³ku wy-
trzyma³oœciowym [1, 5, 22, 23]. W w¹skim znaczeniu pojêcie aerobik okreœla ryt-
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micznie wykonywane æwiczenia o charakterze gimnastyczno-tanecznym przy
muzyce. Obecnie w aerobiku wykorzystuje siê serie odpowiednio powi¹zanych
uk³adów choreograficznych, które s¹ kombinacj¹ kroków tanecznych i innych
æwiczeñ ruchowych obejmuj¹cych chód, bieg, skoki, rozci¹ganie i æwiczenia
si³owe du¿ych grup miêœniowych (takich jak miêœnie brzucha, bioder, poœladków
i ramion). G³ównym zadaniem æwiczeñ o charakterze wytrzyma³oœciowym (aero-
bowym) jest podniesienie poziomu wydolnoœci tlenowej. Æwiczenia te zwiêkszaj¹
tolerancjê wysi³kow¹, reguluj¹ ciœnienie têtnicze, poprawiaj¹ profil lipidowy
krwi, zapobiegaj¹ chorobom uk³adu kr¹¿enia, zaburzeniom hormonalnym, oste-
oporozie i oty³oœci, modeluj¹ sylwetkê. Udzia³ w tych formach ruchu bior¹ g³ów-
nie kobiety. Najczêœciej æwiczy siê 3–5 razy w tygodniu przez 15-60 minut
nieprzerwanie przy intensywnoœci na poziomie czêstoœci skurczów serca
(60–90% HRmax). Wa¿ne jest, aby æwiczenia sprawia³y przyjemnoœæ i dzia³a³y
odprê¿aj¹co [1, 22, 23].

Callanetics
Jest to system æwiczeñ wyszczuplaj¹cych i gwarantuj¹cych wysok¹ formê,

który w latach 90. XX wieku stworzy³a Callan Pincey. Rozpowszechni³ siê
w USA i w innych krajach. Propagatorzy callanetics podkreœlaj¹, ¿e podnosi on
wydolnoœæ organizmu, ujêdrnia cia³o i korzystnie koryguje sylwetkê i mo¿e mieæ
wp³yw na korzystniejsz¹ samoocenê i akceptacjê w³asnego wygl¹du. Na ca³y pro-
gram æwiczeñ sk³adaj¹ siê æwiczenia wyszczuplaj¹ce i ujêdrniaj¹ce ramiona, ko-
ryguj¹ce taliê, brzuch i poœladki, wzmacniaj¹ce miêœnie r¹k, nóg i pleców oraz
ca³ego cia³a. Bior¹c pod uwagê specyfikê æwiczeñ, aby nie doprowadziæ do niedo-
krwienia pracuj¹cych miêœni i nadci¹gniêcia wiêzade³, nale¿y organizm przygoto-
waæ do tego intensywnego wysi³ku. Æwicz¹c samodzielnie, nale¿y bardzo œciœle
stosowaæ siê do za³o¿eñ metodyczno-programowych [27].

Spinning (jazda na rowerze stacjonarnym)
Tê formê ruchu mo¿na nazwaæ „aerobikiem na rowerze”, jest to bowiem jazda

na rowerze stacjonarnym w rytm muzyki [22, 23]. Jest ona jedna z wielu form, ja-
kie mo¿na uprawiaæ w klubach fitness, spinning jest uwa¿any za prosty i bezpiecz-
ny trening aerobowy. Nie wymaga on od uczestników umiejêtnoœci tanecznych
czy ruchowych. Spinnig mog¹ trenowaæ ludzie w ró¿nym wieku i o ró¿nym pozio-
mie sprawnoœci fizycznej, pod kierunkiem instruktora. Ludzie podejmuj¹cy tê for-
mê rekreacji uwa¿aj¹, ¿e spinnig to du¿o wiêcej ni¿ trening wytrzyma³oœcio-
wo-si³owy, to praca nad w³asnym cia³em, pe³ny relaks pozwalaj¹cy opanowaæ
stres. Do korzyœci zdrowotnych wynikaj¹cych z uprawiania spinningu mo¿na zali-
czyæ miêdzy innymi: zwiêkszenie wydolnoœci fizycznej, zapobieganie nadciœnie-
niu, chorobie wieñcowej, usprawnienie aparatu ruchu, redukcjê ot³uszczenia,
polepszenie ogólnej kondycji psychofizycznej organizmu.
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Kulturystyka
System æwiczeñ si³owych (body building) jest bardzo popularny. Sprzyja tej

sytuacji szeroko rozbudowana sieæ si³owni i wytwórni sprzêtu do æwiczeñ
si³owych, bardzo bogata oferta specjalnych od¿ywek proteinowo-witaminowych,
konkursy i mistrzostwa kulturystyczne i bogata reklama w œrodkach masowego
przekazu [19]. Piêkna muskulatura mo¿e te¿ wzmocniæ poczucie w³asnej warto-
œci, szczególnie u m³odzie¿y. Generalnie uprawianie kulturystyki podnosi ogóln¹
sprawnoœæ, zwiêksza si³ê i wytrzyma³oœæ si³ow¹ miêœni, wzmacnia koœci i aparat
stawowy. Wp³ywa istotnie na ca³okszta³t procesów metabolicznych. Umiarkowa-
ne æwiczenia kulturystyczne mog¹ wp³ywaæ korzystnie na pracê serca, ciœnienie
krwi, podwy¿szaæ poziom hemoglobiny czy obni¿aæ poziom cholesterolu. Osoby
uprawiaj¹ce kulturystykê s¹ bardziej zmotywowane do przestrzegania odpowied-
nich zaleceñ ¿ywieniowych i higienicznego trybu ¿ycia. Uprawianie kulturystyki
niesie za sob¹ tak¿e pewne zagro¿enia, mianowicie przesadne skupienie uwagi
nad w³asnym cia³em mo¿e m³odego cz³owieka odsun¹æ od innych sfer ¿ycia (na-
uka, praca), zaburzaæ prawid³owe relacje z otoczeniem. Bardzo intensywne æwi-
czenia kulturystyczne czêsto wzmagane dodatkow¹ suplementacj¹ leków
i substancji dopinguj¹cych mog¹ prowadziæ do zaburzeñ psychicznych i niedo-
skona³oœci somatycznych, tj.: podwy¿szenia ciœnienia têtniczego krwi, pogorsze-
nia wzglêdnej kapilaryzacji miêœni szkieletowych, zaburzeñ pracy serca i uk³adu
kr¹¿enia, pogorszenia profilu lipidowego krwi, upoœledzenia pracy w¹troby i ne-
rek [19].

Gry i zabawy ruchowe
Gry i zabawy ruchowe dobrane do wieku dziecka s¹ bardzo popularn¹ form¹

aktywnego wypoczynku, które mo¿na podzieliæ na: gry i zabawy bie¿ne, rzutne,
kopne i skoczne [3, 15, 34]. S¹ one zazwyczaj ró¿norodne i pe³ne nie tylko ruchu,
ale treœci intelektualnej. Zabawy ruchowe charakteryzuj¹ siê okreœlon¹, mniej lub
bardziej z³o¿on¹ i sta³¹ struktur¹, posiadaj¹ okreœlone regu³y i wykorzystuj¹ natu-
ralne mo¿liwoœci ruchowe dziecka. Wiêkszoœæ zabaw ruchowych zwi¹zana jest
z ruchami wykonywanymi przy pomocy du¿ych grup miêœniowych. Wiele zabaw
ruchowych zawiera w sobie przynajmniej jeden rodzaj æwiczeñ fizycznych takich
jak: chodzenie, bieganie, skoki, rzuty, bieganie na czworaka, pe³zanie i æwiczenie
z przyborem. Zabawy maj¹ ogromny wp³yw na rozwój psycho-ruchowy dziecka.
Zaspakajaj¹ naturaln¹ potrzebê ruchu, wp³ywaj¹ na zwiêkszenie si³y i wytrzy-
ma³oœci miêœni, koordynacjê i zrêcznoœæ ruchów. Zabawy ruchowe wp³ywaj¹ ko-
rzystnie na poziom przemiany materii, pracê i w³aœciwoœæ fizjologiczne uk³adu
oddechowego, aparat ruchu, narz¹dy zmys³ów (zw³aszcza wzrok, s³uch i dotyk),
przyczyniaj¹ siê równie¿ do roz³adowania napiêæ, redukuj¹ rozdra¿nienie i nerwo-
woœæ. Zabawy ruchowe ucz¹ wspó³pracy z grupa, podejmowania szybkich decyzji,
radzenia sobie w trudnych sytuacjach kontrolowania w³asnych emocji, koncentra-
cji uwagi, spostrzegawczoœci, logicznego myœlenia. Rozwijaj¹ uwagê, pamiêæ
i twórcz¹ wyobraŸniê oraz kszta³tuj¹ siln¹ wolê dziecka. Kszta³tuj¹ równie¿ ce-
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chy charakteru, takie jak: samodzielnoœæ, pomys³owoœæ, panowanie nad sob¹,
dok³adnoœæ, zdyscyplinowanie i inne.

Bieganie
Realizowane czêsto w szkole jest naturaln¹ form¹ ruchu, mo¿na j¹ podejmo-

waæ indywidualnie lub uprawiaæ zespo³owo. Tê formê rekreacji mo¿na uprawiaæ
na specjalnie wytyczonych œcie¿kach, mo¿na samemu dobieraæ sobie trasê, np.
w parku, w lesie. Bieganie mo¿e dostarczyæ wielu przyjemnoœci, wolnoœci,
spe³nienia, kontaktu z przyrod¹. Bieganie usprawnia pracê p³uc, serca i krwioobie-
gu, zwiêksza wytrzyma³oœæ, pomaga zredukowaæ nadmiar tkanki t³uszczowej, po-
zwala odreagowaæ stres, poprawia samopoczucie fizyczne i psychiczne [18]
Bardzo czêsto ludzie regularnie biegaj¹cy staraj¹ siê stosowaæ dietê bogat¹ w wi-
taminy i sole mineralne i ubog¹ w t³uszcze. Rozpoczynaj¹c bieganie nale¿y pa-
miêtaæ o dawkowaniu wysi³ku, zgodnie z mo¿liwoœciami fizjologicznymi
organizmu. Mo¿na bieganie w œrodowisku naturalnym uzupe³niæ treningiem na
si³owni. Przy wyborze miejsca biegania nale¿y zwróciæ uwagê, aby pod³o¿e by³o
miêkkie, najlepiej biegaæ po pod³o¿u naturalnym, unikaæ nawierzchni asfalto-
wych, betonowych czy nierównych chodników.

Jazda na rowerze
Jazda na rowerze to jedna z najpopularniejszych i najczêœciej uprawianych

w ostatnich latach wytrzyma³oœciowych form rekreacji przez m³odych ludzi. Te
formê rekreacji mo¿na uprawiaæ w klimatycznych warunkach Polski przez 8–9
miesiêcy w roku. Systematycznie i rekreacyjnie uprawiana jazda na rowerze
wp³ywa oczywiœcie na stan sprawnoœci fizycznej, kondycjê psychofizyczn¹, opó-
Ÿnia zmiany inwolucyjne, jest na pewno istotnym elementem profilaktyki
oty³oœci, cukrzycy, chorób uk³adu kr¹¿enia, decyduje o poziomie zahartowania
organizmu, redukuje masê cia³a i zawartoœæ t³uszczu [12]. Na rowerze mo¿emy
swobodnie jeŸdziæ przez kilka godzin bez przerwy, przy indywidualnych obci¹¿e-
niach. Jazda na rowerze zapewnia kontakt z przyrod¹ i doznania natury estetycz-
nej, stwarza mo¿liwoœci szybkiego przemieszczania w terenie, dotarcia do
ciekawych miejsc.

Jazda konna
Jazda konna staje siê coraz bardziej popularn¹ form¹ rekreacji aktywnej upra-

wianej w plenerze, na œwie¿ym powietrzu w ró¿nych warunkach pogodowych
[11, 10]. Pozwala ona nie tylko na kontakt z natur¹, usprawnia motorycznoœæ
cz³owieka, kontakt z koniem pozytywnie dzia³a na psychikê, bowiem dostarcza
du¿o emocji i wra¿eñ. Jazda konna nie tylko spe³nia funkcje rekreacyjne, ale ró-
wnie¿ terapeutyczne.

W trakcie jazdy konnej nastêpuje optymalizacja napiêcia miêœniowego,
zmniejszenie spastycznoœci miêœni, wygaszanie utrwalonych nawyków rucho-
wych, przyjêcie odpowiedniej postawy, poprawa równowagi i koordynacji rucho-
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wej, nadto stymulowany jest zmys³ dotyku, wzroku, s³uchu, wêchu i czucia
g³êbokiego, poprawia siê orientacja przestrzenna [8, 17, 41].

Jest to forma rekreacji ruchowej, która mo¿e byæ podejmowana bez wzglêdu
na wiek, Oddzia³uje nie tylko prozdrowotnie, ale równie¿ wychowawczo na
m³odego cz³owieka, wymaga bowiem wype³niania okreœlonych obowi¹zków wo-
bec konia (czyszczenie, karmienie, opieka). W naszym kraju istniej¹ bardzo dobre
warunki do uprawiania turystyki konnej [17].

Wodne sporty rekreacyjne
Wodne sporty rekreacyjne pozwalaj¹ przyjemnie i racjonalnie spêdziæ wolny

czas. Uprawianie tych¿e form uwarunkowane jest œwiadom¹ dba³oœci¹ o w³asne
zdrowie i cia³o, profilaktyk¹ geriatryczn¹ i chorób cywilizacyjnych [21, 25]. Pod-
stawow¹ form¹ tej rekreacji jest p³ywanie, które mo¿e uprawiaæ ka¿dy niezale¿nie
od wieku i jest realizowane czêsto w szkole na zajêciach z wychowania fizyczne-
go. P³ywanie spe³nia funkcjê zdrowotn¹, kompensacyjno-korekcyjn¹, rekreacyjn¹
czy utylitarn¹. Wp³ywa bardzo korzystnie na rozwój fizyczny i sprawnoœæ dziec-
ka, rozwija jego uzdolnienia ruchowe i kszta³tuje podstawowe cechy motoryczne:
si³ê, wytrzyma³oœæ, koordynacjê ruchow¹, wzmacnia uk³ad miêœniowy i zwiêksza
wydolnoœæ organizmu. Bardzo korzystnie wp³ywa na przemianê materii, pracê
uk³adów oddechowego i kr¹¿enia, na sferê psychiczn¹ æwicz¹cego, bowiem wyra-
bia takie cechy osobowoœci, jak: odwaga, zdyscyplinowanie, pracowitoœæ, si³ê
woli, samodzielnoœæ. Uprawiane systematycznie kszta³tuje sylwetkê, koryguje
wady postawy, opóŸnia procesy starzenia [13, 25, 42]. Rekreacyjna funkcja
p³ywania to mo¿liwoœæ odnowy organizmu, hartuj¹ca i uodparniaj¹ca go. Upra-
wiaæ p³ywanie mo¿na w p³ywalniach (krytych i otwartych), jeziorach, rzekach,
morzu. Bardzo wa¿n¹ funkcjê zdrowotn¹ odgrywaj¹ k¹piele morskie, zw³aszcza
u dzieci, oprócz korzystnego oddzia³ywania fal morskich na aparat ruchu, ma
miejsce wdychanie jonów jodu, chlorku sodu i innych sk³adników chemicznych
unosz¹cych siê nad pla¿¹ [15]. Trzeba jednak pamiêtaæ, ¿e brak rozwagi oraz
umiejêtnoœci bezpiecznego korzystania z k¹pielisk wodnych s¹ przyczyn¹ licz-
nych bardzo groŸnych dla zdrowia kontuzji a nawet utoniêæ. Aby temu zapobiec,
nale¿y jak najwiêksz¹ iloœæ dzieci i m³odzie¿y obj¹æ nauk¹ p³ywania.

Mniejsz¹ popularnoœci¹ w naszych warunkach geograficzno - klimatycznych
cieszy siê p³ywanie podwodne, aczkolwiek z roku na rok wzrasta liczba osób po-
dejmuj¹cych tê formê rekreacji. Nurkowanie wymaga odpowiednich umiejêtnoœci
p³ywackich, posiadania dobrej kondycji fizycznej, przygotowania sprawnoœcio-
wego, trzeba te¿ ponieœæ koszty zwi¹zane z zakupem odpowiedniego sprzêtu (ma-
ska, rurka oddechowa, kombinezon, p³etwy itp.) i ewentualnego pobytu
w miejscach gdzie panuj¹ korzystniejsze warunki geograficzno - klimatyczne dla
realizacji tej formy rekreacji. P³etwonurek powinien znaæ zasady zachowania w
wodzie oraz zjawiska w niej wystêpuj¹ce, podstawowe mechanizmy fizjologiczne
zachodz¹ce w organizmie zanurzonego cz³owieka, znaæ procedury postêpowania
zwi¹zane z wypadkami i urazami mog¹cymi wyst¹piæ podczas p³ywania pod-
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wodnego [25]. Osoba schodz¹ca pod wodê musi byæ pewna, ¿e jej wiedza, zdro-
wie i wyszkolenie nurkowe s¹ wystarczaj¹ce do bezpiecznego tam przebywania.
Trzeba jednak pamiêtaæ, ¿e oprócz korzyœci zdrowotnych, kontakt z podwodn¹
przyrod¹ dostarcza wielu emocji, niezapomnianych wra¿eñ, daje poczucie wolno-
œci, wyciszenia. W ostatnich latach pojawi³y siê bardziej nietypowe formy p³ywa-
nia podwodnego, takie, jak: p³ywanie w wodach bie¿¹cych, w nocy, jaskiniach,
w jeziorach górskich.

W po³¹czeniu z odpowiednimi umiejêtnoœciami p³ywackimi mo¿na uprawiæ
ró¿ne sporty wodne: kajakarstwo, ¿eglarstwo, windsurfing [17, 21, 25]. Kajaka-
rstwo jest jedn¹ z najbardziej popularnych i dostêpnych form odpoczynku aktyw-
nego nad wod¹. To sport dla wszystkich kochaj¹cych wodê, przyrodê i przygodê.
Ka¿dy mo¿e wybraæ siê kajakiem na trasê o dowolnie wybranej trudnoœci – zaró-
wno na spienione górskie potoki, poprzez wielkie jeziora, a¿ do spokojnych nizin-
nych rzek. P³ywanie na kajakach dziêki d³ugiemu przebywaniu w œrodowisku
przyrodniczym daje mo¿liwoœci szybkiej regeneracji fizycznej i psychicznej, wy-
rabia takie cech charakteru, jak cierpliwoœæ, samodzielnoœæ, wspó³praca z grup¹,
kszta³tuje postawy proekologiczne.

Windsurfing jest po³¹czeniem tradycyjnej deski z ¿aglem. Ta dyscyplina wy-
maga mniejszych nak³adów finansowych od tradycyjnego ¿eglarstwa, ³atwy
transport sprzêtu, wystarczy ma³y akwen do ¿eglowania na desce. Mo¿na p³ywaæ
na desce praktycznie w ka¿dym wieku. Ta forma rekreacji wodnej daje du¿o przy-
jemnoœci, to bardzo dobry trening zdrowotny, podnosi poziom odpornoœci i zahar-
towania organizmu. ¯eglowanie na desce daje mo¿liwoœæ pe³nego odprê¿enia
fizycznego i psychicznego, doskona³ego kontaktu z przyrod¹.

Nale¿y jednak pamiêtaæ, ¿e tê dyscyplinê mog¹ podejmowaæ tylko osoby
ciesz¹ce siê dobrym stanem zdrowia. Do powa¿nych zagro¿eñ zdrowotnych zali-
cza siê tu: ekspozycjê cia³a na dzia³anie promieni s³onecznych, mo¿e dochodziæ
do gwa³townego przech³odzenia organizmu, czêste s¹ te¿ okaleczenia stopy, skrê-
cenia stawów kolanowego i skokowego, bolesne st³uczenia. P³ywaj¹cy na desce
powinni stosowaæ odpowiedni ubiór i obuwie oraz kremy i maœci zabezpieczaj¹ce
skórê przed dzia³aniem promieni ultrafioletowych [25].

Turystyka kwalifikowana
Turystyka jest jedyn¹ form¹ ludzkiej aktywnoœci, która zaspokaja zarówno potrze-

by informacyjno-poznawcze, jak i potrzeby rozwoju i odnowy si³ psychicznych i fi-
zycznych poza miejscem sta³ego zamieszkania i pracy. Do ciesz¹cych siê
zainteresowaniem wœród osób w ró¿nym wieku, form turystyki kwalifikowanej na-
le¿¹: turystyka piesza, konna, rowerowa, narciarstwo biegowe i zjazdowe, sp³ywy ka-
jakowe, ¿eglarstwo [17, 25]. Osoby uprawiaj¹ce turystykê piesz¹ mog¹ podejmowaæ
aktywnoœæ ruchow¹ w formie marszu lub marszobiegu. Wêdruj¹cy szybkim marszem
turysta doznaje obci¹¿eñ fizycznych w zale¿noœci od stanu przygotowania wydolno-
œciowego organizmu i terenowego ukszta³towania szlaku. Ten rodzaj rekreacji daje
równie¿ nieograniczone mo¿liwoœci kontaktu z otaczaj¹c¹ przyrod¹.
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Zimowe formy rekreacji
Sporty zimowe bogactwem form, odmian i rodzajów sprawiaj¹, i¿ mog¹ byæ

aktywnoœci¹ fizyczn¹ podejmowan¹ od m³odych do póŸnych lat. Coraz wiêksz¹
popularnoœci¹ ciesz¹ siê ró¿norodne formy rekreacji ruchowej z wykorzystaniem
œniegu w postaci: narciarstwa biegowego i zjazdowego, snowboardu oraz turysty-
ki narciarskiej [14, 25, 35].

Uprawianie narciarstwa rekreacyjnego nie stanowi ryzyka dla zdrowia, pod
warunkiem opanowania bezpiecznej techniki jazdy i umiejêtnoœci poruszania siê
na stoku lub na trasie biegowej. Niew¹tpliwym walorem zdrowotnym ró¿nych
form rekreacji narciarskiej jest hartuj¹ce oddzia³ywanie czynników fizycznych
(temperatury, ciœnienia atmosferycznego, promieniowania s³onecznego, wilgot-
noœci powietrza) na organizm, podnosz¹cych wydolnoœæ i sprawnoœæ fizyczn¹.
Jazda na nartach w warunkach naturalnego œrodowiska dostarcza wielu emocji
i wra¿eñ, daje du¿o satysfakcji. Uprawiaj¹c ro¿ne formy narciarstwa mo¿na w
pe³ni zregenerowaæ si³y psychiczne i fizyczne organizmu.

Przy wyborze tych formy rekreacji nale¿y jednak wzi¹æ pod uwagê w³asne
uzdolnienia i umiejêtnoœci ruchowe. Nauka jazdy na nartach: biegowych, zjazdo-
wych czy te¿ na desce snowboardowej powinna siê odbywaæ pod okiem instrukto-
ra. Nale¿y uœwiadomiæ adeptom narciarstwa, ¿e nieodpowiednia technika jazdy,
niekorzystne warunki meteorologiczne, Ÿle przygotowane trasy biegowe i zjazdo-
we i brak znajomoœci zasad udzielania pierwszej pomocy s¹ przyczyn¹ wielu ura-
zów i powa¿nym zagro¿eniem dla zdrowia i ¿ycia.

£y¿wiarstwo nale¿y do grupy sportów uniwersalnych, który mo¿na uprawiæ
niezale¿nie od wieku, pozycji spo³ecznej i zawodowej. Jazda na ³y¿wach
kszta³tuje niemal wszystkie zdolnoœci koordynacyjne, jak i kondycyjne. St¹d,
niepokoj¹cym jest fakt wyraŸnego obni¿ania siê poziomu tej umiejêtnoœci
u dzieci i m³odzie¿y w ostatnich latach. Przyczyn¹ tego jest zapewne ma³a licz-
ba naturalnych lodowisk (w latach 1970–1980 by³y ich tysi¹ce, niemal przy ka¿-
dej szkole i osiedlu), brak instruktorów, nik³a popularyzacja tej dyscypliny
w radiu i telewizji [33].

Podsumowanie
Aby rekreacja ruchowa by³a podstaw¹ promocji zdrowia, nale¿y umo¿liwiæ

dostêp do obiektów sportowych, terenów zabaw i gier ruchowych, zapewniæ mo-
¿liwoœæ uczestniczenia w codziennych zabawach ruchowych, æwiczeniach fizycz-
nych i sportowych w pobli¿u miejsca zamieszkania. Nale¿a³oby m³odzie¿y
stworzyæ mo¿liwoœæ uczestniczenia w grupowych sportach odpowiadaj¹cych ich
zainteresowaniom i warunkom fizycznym Warto jest podkreœliæ wa¿n¹ rolê, jak¹
ma do odegrania w wychowaniu do rekreacji szko³a, a przede wszystkim nauczy-
ciele. Przed takim zadaniem staje ka¿dy nauczyciel wychowania fizycznego.
Pierwszym problemem, z jakim siê on styka, jest motywacja do czynnego upra-
wiania rekreacji i turystyki. Nale¿y wskazaæ m³odym ludziom zasadnoœæ wyboru
tej w³aœnie alternatywy korzystania z czasu wolnego. Musi on stwarzaæ takie sytu-
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acje, w których m³ody cz³owiek móg³by umieæ odbieraæ sygna³y w³asnego orga-
nizmu o potrzebie ruchu, respektowaæ je i odpowiednio na nie reagowaæ.
Nauczyciel wychowania fizycznego musi uœwiadomiæ wychowankom, ¿e po-
nosz¹ pe³n¹ odpowiedzialnoœæ za swoje zdrowie. Dlatego wychowanie do rekre-
acji powinno staæ siê przede wszystkim nieod³¹cznym elementem sk³adowym
wszechstronnego wychowania w szkole.
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