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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.

Wstep

Korzystny wielostronny wptyw zwigkszonej aktywnosci ruchowej na stan
zdrowia cztowieka polega na usprawnianiu czynnos$ci narzadow i uktadow, przez
co pojawiaja si¢ zmiany adaptacyjne [2, 9, 20, 24]. Wsrdod korzystnych skutkow
zwigkszonej aktywnosci ruchowej na szczegodlng uwage zastuguja: zwigkszenie
wydolnosci i sprawnosci fizycznej, zmniejszenie zagrozenia tzw. ,,chorobami cy-
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wilizacyjnymi”, tj. osteoporoza, niektorymi nowotworami, otytoscig czy cukrzyca
I typu [4, 26, 29, 41]. Prawidlowe dozowanie obciazen opdznia procesy starzenia
1 podnosi odpornos¢ [16].

Rekreacja fizyczna jest forma czynnego wypoczynku i sa to zajecia: rucho-
wo-sportowe, turystyczne, zabawy ruchowe, tafice, spacery itp., ktorym cztowiek
oddaje si¢ z wlasnych chgci, w czasie wolnym dla wypoczynku, odnowy sil, przy-
jemnosci i rozwoju wlasnej osobowosci. Jest ona traktowana jako wyraz dbatosci
o zdrowie i kondycje fizyczna [37, 40]. Zajgcia w czasie wolnym powinny przede
wszystkim sprzyja¢ zdrowiu i socjalizacji, stanowi¢ zrodto satysfakcji i samore-
alizacji. Rekreacyjna dziatalno$¢ ruchowa wspodtczesnego cztowieka jest zjawis-
kiem kompensacyjnym wobec zagrozen dla jego zdrowia. Podejmowana rekre-
acja ruchowa w roznych okresach zycia jest tez forma aktywnosci spotecznej,
ktora charakteryzuje okreslone zachowania. Dzigki zachowaniom rekreacyjnym
cztowiek moze w kazdym wieku swojego zycia realizowaé swoje potrzeby [28,
37, 40].

Najwyzsza aktywnos$cia typu rekreacyjnego moga si¢ poszczycic kraje: Fin-
landia (29, 9%), Niemcy (19, 9%) oraz Hiszpania (17, 6%). Najnizsze wyniki cha-
rakteryzuja Polskg (5, 9%) oraz Wegry (6, 9%) [7]. Z raportu CBOS-uz 2001 roku
[6] zamieszczonego na stronach internetowych wynika, ze tylko 33% dorostych
Polakow podejmuje systematycznie rekreacj¢ ruchowa (raz w tygodniu lub czg-
$ciej, mgzczyzni czynia to czgsciej niz kobiety). Mieszkancy duzych miast i osoby
z wyzszym wyksztatceniem sg bardziej aktywni ruchowo niz mieszkancy matych
miast 1 wsi oraz osoby posiadajace wyksztalcenie $rednie i podstawowe. Najbar-
dziej popularnymi formami rekreacji ruchowej w naszym kraju sa: jazda na rowe-
rze, wycieczki piesze, zespotowe gry sportowe, ptywanie [6, 30,31, 39]. Do mniej
popularnych form rekreacji podejmowanych przez osoby doroste naleza: ¢wicze-
nia na silowni, kulturystyka, sporty zimowe, gra w tenisa. Nadal mato popularne
s aerobik i callanetics. Do najmniej popularnych form rekreacji ruchowej naleza:
jazda konna, boks 1 inne sporty walki, jazda na wrotkach lub na deskorolce.

Celem niniejszego doniesienia jest przedstawienie walorow zdrowotnych
ro6znych form rekreacji ruchowej, szczegolnie tych, ktore mozna uprawiaé w ciagu
catego zycia. W omdwieniu problemu zwrdcono uwagg na znaczenie okreslonej
formy rekreacji w podniesieniu wydolno$ci organizmu, usprawnieniu aparatu ru-
chu, podniesienie motoryki, odpre¢zeniu i eliminacji stresu oraz eliminacj¢ za-
grozen dla zdrowia i zycia.

Omowienie

Aerobik

Nazwa aerobik pochodzi od greckiego stowa powietrze aer— powietrze, tlen
i bios — zycie, a w fizjologii termin ten oznacza rodzaj przemian energetycznych
z wykorzystaniem tlenu i w najwigkszym stopniu majacy miejsce w wysitku wy-
trzymato$ciowym [1, 5, 22, 23]. W waskim znaczeniu pojgcie aerobik okresla ryt-
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micznie wykonywane ¢wiczenia o charakterze gimnastyczno-tanecznym przy
muzyce. Obecnie w aerobiku wykorzystuje si¢ serie odpowiednio powigzanych
uktadow choreograficznych, ktore sa kombinacja krokéow tanecznych i innych
¢wiczen ruchowych obejmujacych chod, bieg, skoki, rozciaganie i ¢wiczenia
sitowe duzych grup mig$niowych (takich jak migsnie brzucha, bioder, posladkow
iramion). Gtownym zadaniem ¢wiczen o charakterze wytrzymatosciowym (aero-
bowym) jest podniesienie poziomu wydolnosci tlenowej. Cwiczenia te zwickszaja
tolerancje¢ wysitkowa, reguluja cis$nienie tgtnicze, poprawiaja profil lipidowy
krwi, zapobiegaja chorobom uktadu krazenia, zaburzeniom hormonalnym, oste-
oporozie i otytosci, modeluja sylwetke. Udziat w tych formach ruchu biora gltow-
nie kobiety. NajczgSciej ¢wiczy si¢ 3—5 razy w tygodniu przez 15-60 minut
nieprzerwanie przy intensywnosci na poziomie czgstosci skurczéw serca
(60-90% HRmax). Wazne jest, aby ¢wiczenia sprawialy przyjemnos$¢ i dzialaty
odprezajaco [1, 22, 23].

Callanetics

Jest to system ¢wiczen wyszczuplajacych i gwarantujacych wysoka forme,
ktory w latach 90. XX wieku stworzyta Callan Pincey. Rozpowszechnit si¢
w USA i1 w innych krajach. Propagatorzy callanetics podkres$laja, ze podnosi on
wydolno$¢ organizmu, ujedrnia ciato i korzystnie koryguje sylwetke i moze miec¢
wplyw na korzystniejsza samooceng i akceptacje wasnego wygladu. Na caty pro-
gram ¢wiczen sktadajq si¢ ¢wiczenia wyszczuplajace i ujgdrniajace ramiona, ko-
rygujace talig, brzuch i posladki, wzmacniajace migénie rak, nog i plecow oraz
calego ciata. Biorac pod uwagg specyfike ¢wiczen, aby nie doprowadzi¢ do niedo-
krwienia pracujacych mig$ni i nadciagnigeia wigzadel, nalezy organizm przygoto-
waé do tego intensywnego wysitku. Cwiczac samodzielnie, nalezy bardzo scisle
stosowac si¢ do zatozen metodyczno-programowych [27].

Spinning (jazda na rowerze stacjonarnym)

Te forme ruchu mozna nazwacé ,,acrobikiem na rowerze”, jest to bowiem jazda
na rowerze stacjonarnym w rytm muzyki [22, 23]. Jest ona jedna z wielu form, ja-
kie mozna uprawia¢ w klubach fitness, spinning jest uwazany za prosty i bezpiecz-
ny trening aerobowy. Nie wymaga on od uczestnikdw umiej¢tnosci tanecznych
czy ruchowych. Spinnig moga trenowa¢ ludzie w réznym wieku i o réznym pozio-
mie sprawnosci fizycznej, pod kierunkiem instruktora. Ludzie podejmujacy t¢ for-
me rekreacji uwazaja, ze spinnig to duzo wigcej niz trening wytrzymatoscio-
wo-silowy, to praca nad wlasnym ciatem, pelny relaks pozwalajacy opanowac
stres. Do korzysci zdrowotnych wynikajacych z uprawiania spinningu mozna zali-
czy¢ miedzy innymi: zwigkszenie wydolnosci fizycznej, zapobieganie nadcisnie-
niu, chorobie wiencowej, usprawnienie aparatu ruchu, redukcje otluszczenia,
polepszenie ogolnej kondycji psychofizycznej organizmu.
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Kulturystyka

System ¢wiczen sitowych (body building) jest bardzo popularny. Sprzyja tej
sytuacji szeroko rozbudowana sie¢ silowni i wytworni sprzg¢tu do c¢wiczen
sitowych, bardzo bogata oferta specjalnych odzywek proteinowo-witaminowych,
konkursy 1 mistrzostwa kulturystyczne i bogata reklama w $rodkach masowego
przekazu [19]. Pigkna muskulatura moze tez wzmocni¢ poczucie wlasnej warto-
$ci, szczegblnie u mtodziezy. Generalnie uprawianie kulturystyki podnosi ogo6lna
sprawno$¢, zwigksza site 1 wytrzymalos¢ sitowa migsni, wzmacnia kosci i aparat
stawowy. Wplywa istotnie na catoksztatt procesow metabolicznych. Umiarkowa-
ne ¢wiczenia kulturystyczne moga wplywac korzystnie na pracg serca, ci$nienie
krwi, podwyzsza¢ poziom hemoglobiny czy obniza¢ poziom cholesterolu. Osoby
uprawiajace kulturystyke sa bardziej zmotywowane do przestrzegania odpowied-
nich zalecen zywieniowych i higienicznego trybu zycia. Uprawianie kulturystyki
niesie za soba takze pewne zagrozenia, mianowicie przesadne skupienie uwagi
nad wlasnym ciatem moze mlodego cztowieka odsuna¢ od innych sfer zycia (na-
uka, praca), zaburza¢ prawidtowe relacje z otoczeniem. Bardzo intensywne ¢wi-
czenia kulturystyczne czgsto wzmagane dodatkowa suplementacja lekow
i substancji dopingujacych moga prowadzi¢ do zaburzen psychicznych i niedo-
skonato$ci somatycznych, tj.: podwyzszenia ci$nienia tetniczego krwi, pogorsze-
nia wzglednej kapilaryzacji mig$ni szkieletowych, zaburzen pracy serca i uktadu
krazenia, pogorszenia profilu lipidowego krwi, uposledzenia pracy watroby i ne-
rek [19].

Gry i zabawy ruchowe

Gry i1 zabawy ruchowe dobrane do wieku dziecka sa bardzo popularna forma
aktywnego wypoczynku, ktéore mozna podzieli¢ na: gry i zabawy biezne, rzutne,
kopne i skoczne [3, 15, 34]. Sa one zazwyczaj réznorodne i pelne nie tylko ruchu,
ale tresci intelektualnej. Zabawy ruchowe charakteryzuja si¢ okre$lona, mniej lub
bardziej ztozona i stalg struktura, posiadaja okreslone reguly i wykorzystuja natu-
ralne mozliwos$ci ruchowe dziecka. Wigkszo$¢ zabaw ruchowych zwiazana jest
z ruchami wykonywanymi przy pomocy duzych grup migsniowych. Wiele zabaw
ruchowych zawiera w sobie przynajmniej jeden rodzaj ¢wiczen fizycznych takich
jak: chodzenie, bieganie, skoki, rzuty, bieganie na czworaka, petzanie i ¢wiczenie
z przyborem. Zabawy maja ogromny wplyw na rozwdj psycho-ruchowy dziecka.
Zaspakajaja naturalna potrzebg ruchu, wptywaja na zwigkszenie sity i wytrzy-
mato$ci migsni, koordynacje i zrgcznos¢ ruchow. Zabawy ruchowe wptywaja ko-
rzystnie na poziom przemiany materii, prace i wtasciwo$¢ fizjologiczne uktadu
oddechowego, aparat ruchu, narzady zmystow (zwlaszcza wzrok, stuch i dotyk),
przyczyniaja si¢ rowniez do roztadowania napiec¢, redukuja rozdraznienie i nerwo-
wosC. Zabawy ruchowe ucza wspotpracy z grupa, podejmowania szybkich decyzji,
radzenia sobie w trudnych sytuacjach kontrolowania wlasnych emocji, koncentra-
cji uwagi, spostrzegawczosci, logicznego myslenia. Rozwijaja uwage, pamigc
1 tworcza wyobraznig oraz ksztattuja silna wole dziecka. Ksztaltuja réwniez ce-
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chy charakteru, takie jak: samodzielno$¢, pomystowos¢, panowanie nad soba,
doktadnos¢, zdyscyplinowanie i inne.

Bieganie

Realizowane czgsto w szkole jest naturalna forma ruchu, mozna ja podejmo-
wac indywidualnie lub uprawia¢ zespotowo. T¢ forme rekreacji mozna uprawiac
na specjalnie wytyczonych $ciezkach, mozna samemu dobierac¢ sobie trasg, np.
w parku, w lesie. Bieganie moze dostarczy¢ wielu przyjemnosci, wolnosci,
spehnienia, kontaktu z przyroda. Bieganie usprawnia pracg ptuc, serca i krwioobie-
gu, zwigksza wytrzymatos¢, pomaga zredukowac¢ nadmiar tkanki ttuszczowej, po-
zwala odreagowaé stres, poprawia samopoczucie fizyczne i psychiczne [18]
Bardzo czgsto ludzie regularnie biegajacy starajq si¢ stosowac dietg bogata w wi-
taminy 1 sole mineralne i uboga w ttuszcze. Rozpoczynajac bieganie nalezy pa-
migta¢ o dawkowaniu wysitku, zgodnie z mozliwo$ciami fizjologicznymi
organizmu. Mozna bieganie w $rodowisku naturalnym uzupeic¢ treningiem na
sitowni. Przy wyborze miejsca biegania nalezy zwrdci¢ uwagg, aby podtoze byto
migkkie, najlepiej biega¢ po podlozu naturalnym, unika¢ nawierzchni asfalto-
wych, betonowych czy nierownych chodnikow.

Jazda na rowerze

Jazda na rowerze to jedna z najpopularniejszych i najczgsciej uprawianych
w ostatnich latach wytrzymato§ciowych form rekreacji przez mtodych ludzi. Te
formg rekreacji mozna uprawia¢ w klimatycznych warunkach Polski przez 8-9
miesigcy w roku. Systematycznie i rekreacyjnie uprawiana jazda na rowerze
wplywa oczywiscie na stan sprawnosci fizycznej, kondycj¢ psychofizyczna, opo-
Znia zmiany inwolucyjne, jest na pewno istotnym elementem profilaktyki
otytosci, cukrzycy, chorob uktadu krazenia, decyduje o poziomie zahartowania
organizmu, redukuje masg ciata i zawartos¢ ttuszczu [12]. Na rowerze mozemy
swobodnie jezdzi¢ przez kilka godzin bez przerwy, przy indywidualnych obciaze-
niach. Jazda na rowerze zapewnia kontakt z przyroda i doznania natury estetycz-
nej, stwarza mozliwosci szybkiego przemieszczania w terenie, dotarcia do
ciekawych miejsc.

Jazda konna

Jazda konna staje si¢ coraz bardziej popularng forma rekreacji aktywnej upra-
wianej w plenerze, na Swiezym powietrzu w r6znych warunkach pogodowych
[11, 10]. Pozwala ona nie tylko na kontakt z natura, usprawnia motorycznos¢
cztowieka, kontakt z koniem pozytywnie dziata na psychike, bowiem dostarcza
duzo emocji i wrazen. Jazda konna nie tylko spetnia funkcje rekreacyjne, ale r6-
wniez terapeutyczne.

W trakcie jazdy konnej nastgpuje optymalizacja napigcia mig$niowego,
zmniejszenie spastycznosci migsni, wygaszanie utrwalonych nawykow rucho-
wych, przyjecie odpowiedniej postawy, poprawa rownowagi i koordynacji rucho-
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wej, nadto stymulowany jest zmyst dotyku, wzroku, stuchu, wechu i czucia
glebokiego, poprawia si¢ orientacja przestrzenna [8, 17, 41].

Jest to forma rekreacji ruchowej, ktéra moze by¢ podejmowana bez wzgledu
na wiek, Oddzialuje nie tylko prozdrowotnie, ale rdéwniez wychowawczo na
mtodego cztowieka, wymaga bowiem wypehiania okreslonych obowiazkdéw wo-
bec konia (czyszczenie, karmienie, opieka). W naszym kraju istnieja bardzo dobre
warunki do uprawiania turystyki konnej [17].

Wodne sporty rekreacyjne

Wodne sporty rekreacyjne pozwalaja przyjemnie i racjonalnie spgdzi¢ wolny
czas. Uprawianie tychze form uwarunkowane jest $wiadoma dbatoscia o wlasne
zdrowie 1 ciato, profilaktyka geriatryczna i chorob cywilizacyjnych [21, 25]. Pod-
stawowa forma tej rekreacji jest ptywanie, ktore moze uprawia¢ kazdy niezaleznie
od wieku i jest realizowane czgsto w szkole na zajgciach z wychowania fizyczne-
go. Plywanie speia funkcj¢ zdrowotna, kompensacyjno-korekcyjna, rekreacyjna
czy utylitarna. Wptywa bardzo korzystnie na rozw¢j fizyczny i sprawnos$¢ dziec-
ka, rozwija jego uzdolnienia ruchowe i ksztattuje podstawowe cechy motoryczne:
silg, wytrzymatosc¢, koordynacje ruchowa, wzmacnia uktad migsniowy i zwigksza
wydolno$¢ organizmu. Bardzo korzystnie wptywa na przemiang materii, pracg
uktadow oddechowego i krazenia, na sferg psychiczna ¢wiczacego, bowiem wyra-
bia takie cechy osobowosci, jak: odwaga, zdyscyplinowanie, pracowito$¢, silg
woli, samodzielno$¢. Uprawiane systematycznie ksztaltuje sylwetke, koryguje
wady postawy, opdznia procesy starzenia [13, 25, 42]. Rekreacyjna funkcja
ptywania to mozliwo$¢ odnowy organizmu, hartujaca i uodparniajaca go. Upra-
wia¢ ptywanie mozna w plywalniach (krytych i otwartych), jeziorach, rzekach,
morzu. Bardzo wazna funkcj¢ zdrowotna odgrywaja kapiele morskie, zwlaszcza
u dzieci, oprocz korzystnego oddzialywania fal morskich na aparat ruchu, ma
miejsce wdychanie jonow jodu, chlorku sodu i innych sktadnikéw chemicznych
unoszacych si¢ nad plaza [15]. Trzeba jednak pamigtac, ze brak rozwagi oraz
umiejgtnosci bezpiecznego korzystania z kapielisk wodnych sa przyczyna licz-
nych bardzo groznych dla zdrowia kontuzji a nawet utonig¢. Aby temu zapobiec,
nalezy jak najwigksza ilo$¢ dzieci i mlodziezy obja¢ nauka ptywania.

Mniejsza popularnos$cia w naszych warunkach geograficzno - klimatycznych
cieszy si¢ ptywanie podwodne, aczkolwiek z roku na rok wzrasta liczba oséb po-
dejmujacych tg forme rekreacji. Nurkowanie wymaga odpowiednich umiejetnosci
ptywackich, posiadania dobrej kondycji fizycznej, przygotowania sprawnoscio-
wego, trzeba tez ponies$¢ koszty zwiazane z zakupem odpowiedniego sprzetu (ma-
ska, rurka oddechowa, kombinezon, ptetwy itp.) i ewentualnego pobytu
w miejscach gdzie panuja korzystniejsze warunki geograficzno - klimatyczne dla
realizacji tej formy rekreacji. Ptetwonurek powinien zna¢ zasady zachowania w
wodzie oraz zjawiska w niej wystgpujace, podstawowe mechanizmy fizjologiczne
zachodzace w organizmie zanurzonego cztowieka, zna¢ procedury postgpowania
zwiazane z wypadkami i urazami mogacymi wystapi¢ podczas ptywania pod-
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wodnego [25]. Osoba schodzaca pod wodg musi by¢ pewna, ze jej wiedza, zdro-
wie 1 wyszkolenie nurkowe sa wystarczajace do bezpiecznego tam przebywania.
Trzeba jednak pamigtaé, ze oprocz korzysci zdrowotnych, kontakt z podwodna
przyroda dostarcza wielu emocji, niezapomnianych wrazen, daje poczucie wolno-
$ci, wyciszenia. W ostatnich latach pojawity sig bardziej nietypowe formy ptywa-
nia podwodnego, takie, jak: ptywanie w wodach biezacych, w nocy, jaskiniach,
w jeziorach gorskich.

W potaczeniu z odpowiednimi umiejgtnosciami ptywackimi mozna uprawié¢
rozne sporty wodne: kajakarstwo, zeglarstwo, windsurfing [17, 21, 25]. Kajaka-
rstwo jest jedng z najbardziej popularnych i dostgpnych form odpoczynku aktyw-
nego nad woda. To sport dla wszystkich kochajacych wodg, przyrodg i przygodg.
Kazdy moze wybrac¢ si¢ kajakiem na tras¢ o dowolnie wybranej trudno$ci — zar6-
wno na spienione gorskie potoki, poprzez wielkie jeziora, az do spokojnych nizin-
nych rzek. Ptywanie na kajakach dzigki dtugiemu przebywaniu w $rodowisku
przyrodniczym daje mozliwos$ci szybkiej regeneracji fizycznej i psychicznej, wy-
rabia takie cech charakteru, jak cierpliwo$¢, samodzielnos¢, wspotpraca z grupa,
ksztaltuje postawy proekologiczne.

Windsurfing jest polaczeniem tradycyjnej deski z zaglem. Ta dyscyplina wy-
maga mniejszych nakladow finansowych od tradycyjnego zeglarstwa, tatwy
transport sprzgtu, wystarczy maty akwen do Zzeglowania na desce. Mozna ptywac
na desce praktycznie w kazdym wieku. Ta forma rekreacji wodnej daje duzo przy-
jemnosci, to bardzo dobry trening zdrowotny, podnosi poziom odpornosci i zahar-
towania organizmu. Zeglowanie na desce daje mozliwo$¢ pelnego odprezenia
fizycznego i psychicznego, doskonatego kontaktu z przyroda.

Nalezy jednak pamigta¢, ze t¢ dyscypling moga podejmowac tylko osoby
cieszace si¢ dobrym stanem zdrowia. Do powaznych zagrozen zdrowotnych zali-
cza si¢ tu: ekspozycje ciata na dziatanie promieni stonecznych, moze dochodzi¢
do gwattownego przechtodzenia organizmu, czgste sa tez okaleczenia stopy, skre-
cenia stawow kolanowego i skokowego, bolesne sttuczenia. Ptywajacy na desce
powinni stosowa¢ odpowiedni ubidr i obuwie oraz kremy i masci zabezpieczajace
skorg przed dziataniem promieni ultrafioletowych [25].

Turystyka kwalifikowana

Turystyka jest jedyna forma ludzkiej aktywnosci, ktora zaspokaja zarowno potrze-
by informacyjno-poznawcze, jak i potrzeby rozwoju i odnowy sit psychicznych i fi-
zycznych poza miejscem stalego zamieszkania i pracy. Do cieszacych sig
zainteresowaniem wsrod osob w roznym wieku, form turystyki kwalifikowanej na-
leza: turystyka piesza, konna, rowerowa, narciarstwo biegowe i zjazdowe, sptywy ka-
jakowe, zeglarstwo [17, 25]. Osoby uprawiajace turystyke piesza moga podejmowac
aktywno$¢ ruchowa w formie marszu lub marszobiegu. Wedrujacy szybkim marszem
turysta doznaje obciazen fizycznych w zaleznosci od stanu przygotowania wydolno-
Sciowego organizmu i terenowego uksztattowania szlaku. Ten rodzaj rekreacji daje
réwniez nieograniczone mozliwosci kontaktu z otaczajaca przyroda.
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Zimowe formy rekreacji

Sporty zimowe bogactwem form, odmian i rodzajow sprawiaja, iz moga by¢
aktywnoscia fizyczna podejmowana od mtodych do poéznych lat. Coraz wigksza
popularnoscia ciesza si¢ roznorodne formy rekreacji ruchowej z wykorzystaniem
$niegu 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 umiejgtnosci poruszania si¢
na stoku lub na trasie biegowej. Niewatpliwym walorem zdrowotnym réznych
form rekreacji narciarskiej jest hartujace oddziatywanie czynnikow fizycznych
(temperatury, ci$nienia atmosferycznego, promieniowania stonecznego, wilgot-
no$ci powietrza) na organizm, podnoszacych wydolno$¢ i sprawno$¢ fizyczna.
Jazda na nartach w warunkach naturalnego $rodowiska dostarcza wielu emocji
i wrazen, daje duzo satysfakcji. Uprawiajac rozne formy narciarstwa mozna w
pelni zregenerowac sily psychiczne i fizyczne organizmu.

Przy wyborze tych formy rekreacji nalezy jednak wzia¢ pod uwage wiasne
uzdolnienia i umiejgtnosci ruchowe. Nauka jazdy na nartach: biegowych, zjazdo-
wych czy tez na desce snowboardowej powinna si¢ odbywac pod okiem instrukto-
ra. Nalezy u§wiadomi¢ adeptom narciarstwa, ze nieodpowiednia technika jazdy,
niekorzystne warunki meteorologiczne, zle przygotowane trasy biegowe i zjazdo-
we 1 brak znajomosci zasad udzielania pierwszej pomocy sa przyczyna wielu ura-
z6w 1 powaznym zagrozeniem dla zdrowia i zycia.

Lyzwiarstwo nalezy do grupy sportow uniwersalnych, ktory mozna uprawié¢
niezaleznie od wieku, pozycji spolecznej i zawodowej. Jazda na tyzwach
ksztattuje niemal wszystkie zdolnosci koordynacyjne, jak i kondycyjne. Stad,
niepokojacym jest fakt wyraznego obnizania si¢ poziomu tej umiejgtnosci
u dzieci i mtodziezy w ostatnich latach. Przyczyna tego jest zapewne mata licz-
ba naturalnych lodowisk (w latach 1970-1980 byly ich tysiace, niemal przy kaz-
dej szkole i osiedlu), brak instruktoréw, nikta popularyzacja tej dyscypliny
w radiu i telewizji [33].

Podsumowanie

Aby rekreacja ruchowa byta podstawa promocji zdrowia, nalezy umozliwi¢
dostep do obiektéw sportowych, terenow zabaw i gier ruchowych, zapewni¢ mo-
zliwos¢ uczestniczenia w codziennych zabawach ruchowych, ¢wiczeniach fizycz-
nych i sportowych w poblizu miejsca zamieszkania. Nalezatoby mtodziezy
stworzy¢ mozliwos$¢ uczestniczenia w grupowych sportach odpowiadajacych ich
zainteresowaniom i warunkom fizycznym Warto jest podkresli¢ wazna rolg, jaka
ma do odegrania w wychowaniu do rekreacji szkota, a przede wszystkim nauczy-
ciele. Przed takim zadaniem staje kazdy nauczyciel wychowania fizycznego.
Pierwszym problemem, z jakim sig¢ on styka, jest motywacja do czynnego upra-
wiania rekreacji i turystyki. Nalezy wskaza¢ mtodym ludziom zasadnos¢ wyboru
tej wlasnie alternatywy korzystania z czasu wolnego. Musi on stwarzac¢ takie sytu-
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acje, w ktorych mlody cztowiek moglby umie¢ odbiera¢ sygnaly wiasnego orga-
nizmu o potrzebie ruchu, respektowac¢ je i odpowiednio na nie reagowac.
Nauczyciel wychowania fizycznego musi uswiadomi¢ wychowankom, ze po-
nosza petna odpowiedzialnos$¢ za swoje zdrowie. Dlatego wychowanie do rekre-
acji powinno sta¢ si¢ przede wszystkim nicodlacznym elementem sktadowym
wszechstronnego wychowania w szkole.
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