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Przedmowa

W dzisiejszych czasach coraz trudniej wygospodarowac wiekszg ilos¢ czasu wolnego.
Praca zawodowa, zajecia dnia codziennego, zycie rodzinne i towarzyskie wypetniaja po
brzegi nasz plan dnia. Jednymi z gtéwnych deklarowanych powodéw niepodejmowania
aktywnosci fizycznej sa brak czasu oraz brak motywacji. Czesto brak czasu wolnego
wynika ze ztej organizacji zaje¢ w ciagu dnia. W perspektywie szeroko rozumianego
zdrowia bardzo wazne jest podejmowanie aktywnosci fizycznej bedacej jednym z gtow-
nych czynnikéw, ktore je ksztattujg. Aktywnym fizycznie mozna by¢ na wiele sposo-
béw — w zaleznosci od naszych upodoban, zainteresowan, a takze mozliwosci, jakimi
dysponujemy. Najwazniejsze jest, aby ta aktywnosc stata sie czescig naszego zycia. Stad
tez narodzit sie pomyst napisania niniejszej monografii. Autorzy przyblizyli w niej wiele
ogodlnodostepnych form aktywnosci fizycznej, rowniez tych mniej popularnych. Mam
nadzieje, ze niniejsza ksiazka bedzie inspiracja do spedzania czasu wolnego w sposéb
aktywny, co przyczyni sie do uzyskania wielu wymiernych korzysci.

dr Aureliusz Kosendiak






Aureliusz Kosendiak, Jakub Kucharski

Aktywnosc fizyczna w czasie wolnym
jako narzedzie do walki
z chorobami cywilizacyjnymi

Zycie cztowieka w dzisiejszych czasach zwigzane jest z otaczajgcymi go dobrodziejstwami
cywilizacji i postepu technologicznego. Niestety, coraz szybsze tempo zycia, nowy styl pracy,
wysokie aspiracje materialne i konsumpcyjne wynikajace ze stale rozwijajacych sie potrzeb
cztowieka powoduja réwniez negatywne konsekwencje.! Zdrowie jest najwyzsza wartoscia
w zyciu cztowieka, a che¢ zachowania go jak najdtuzej lezy w naturze ludzkiego rozwoju.
Utrzymanie jakosci zdrowia na wysokim poziomie pomaga w zaspokajaniu i realizowaniu
wielu innych potrzeb pojawiajacych sie na réznych etapach zycia, a przede wszystkim w za-
pobieganiu wielu chorobom cywilizacyjnym.?

Utrzymanie i pomnazanie zdrowia traktowane sg jako jedne z gtéwnych srodkéw do
zachowania czy osiagniecia lepszej jakosci zycia. Rozwoj w naukach medycznych sprawit co
prawda, ze $rednia dtugos¢ zycia cztowieka stale sie zwieksza, lecz badania wskazuja jedno-
czesnie, ze symptomy schorzen cywilizacyjnych i procesy starzenia zaczynajg pojawiac sie
w coraz to mfodszym wieku. Medycyna nie zawsze jest w stanie pomoc w danym zagrozeniu
zdrowotnym — z tego wzgledu apeluje si¢ o docenienie znaczenia profilaktyki i promocji
zdrowia, gdyz lepiej zapobiega¢ wystapieniu schorzenia, niz leczy¢ jego konsekwencje.!

Choroby cywilizacyjne to schorzenia o zasiegu globalnym odpowiadajace za 80% zgondow
na $wiecie. Wérod nich wymienia sie przede wszystkim choroby uktadu krazenia (nadcisnienie
tetnicze), zaburzenia metaboliczne (otytos¢, insulinoopornos¢, cukrzyca), a takze niektore
choroby nowotworowe, zaburzenia psychiczne, zespoty bolowe uktadu ruchu czy schorzenia
autoimmunologiczne.3~7 Wielokrotnie juz udowodniono, ze regularna aktywnos¢ fizyczna
ma ogromne znaczenie w prewencji choréb cywilizacyjnych. Brak odpowiedniej ilosci ruchu
jest przyczyng co najmniej 20 choréb przewlektych. Wyniki badan naukowych dowodzg, ze
wiele chorob czesciej wystepuje u 0sob, ktore nie podejmujg aktywnosci fizycznej lub robia
to w matym stopniu. Niedostateczna czestotliwos$¢ ruchu w zyciu cztowieka uznana jest
za jeden z gtéwnych powodoéw otytosci oraz towarzyszacego jej zespotu metabolicznego
organizmu wsréd spoteczenstwa.®?

Niski poziom aktywnosci fizycznej oraz siedzacy tryb zycia stanowia jedna z przyczyn
powstawania wielu schorzen organizmu, ktére czesto sa powodem przedwczesnej Smierci.
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Wyroéznia sie wirdd nich choroby uktadu krwionosnego, w tym chorobe niedokrwienng serca
czy nadci$nienie tetnicze, choroby uktadu oddechowego, zaburzenia gospodarki weglowo-
danowej, zaburzenia gospodarki hormonalnej, osteoporoze, a takze choroby nowotworo-
we.'%-13 Udowodniono, ze $rednia dtugo$¢ zycia i aktywno$¢ fizyczna sg ze soba bezposrednio
zwigzane, gdyz osoby prowadzace aktywny tryb zycia czesto dozywaja sedziwego wieku oraz
dtuzej zachowujg sprawno$¢ organizmu w poréwnaniu ze spotecznoscia nieaktywna.' Na
ryc. 1.1 przedstawiono zalecenia Swiatowej Organizacji Zdrowia (World Health Organization
- WHO) dotyczace ograniczania spedzania czasu w pozycji siedzacej."

Zaleca sie:

e o OGRANICZYC
> Dorosli powinni ogranicza¢ czas spedzany w

e : fani ilos¢ czasu spedzanego
pozycji s.l.et'izqcej. Z.astqplenlfz czasu spedzonego w posycli siedvace) A
w pozycji siedzacej aktywnoscia fizyczna

o dowolnej intensywnosci (w tym o matej W v
intensywnosci) zapewnia korzysci zdrowotne.

Wazne zalecenie na podstawie danych o umiarkowanej pewnosci ZASTAP I C'

> Aby poméc zwalczy¢ dla zdrowia skutki g0 wicksza aktywnoscia
siedzacego trybu zycia na zdrowie, dorosli fizyczna o dowolnej f
powinni starac sie podejmowac wiecej LA

L, . .. L . (w tym o matej intensywnosci).
aktywnosci fizycznej o intensywnosci od

umiarkowanej do duzej a nizeli zalecana ilos¢. Wi >

Wazne zalecenie na podstawie danych o umiarkowanej pewnosci

Ryc. 1.1. Zalecenia WHO z 2021 r. dotyczace ograniczenia ilosci czasu spedzanego w pozycji siedzacej
Zrédfo: Swiatowa Organizacja Zdrowia, Biuro Regionalne na Europe. Wytyczne WHO dotyczace
aktywnosci fizycznej i siedzacego trybu zycia — omowienie. Kopenhaga, Dania: Biuro Regionalne WHO
na Europe; 2021. https://apps.who.int/iris/handle/10665/341120. Dostep 2.02.2022.

1.1. Pozytywny wptyw aktywnosci fizycznej
na zdrowie cztowieka

Odpowiedni poziom aktywnosci fizycznej przynosi wiele korzysci zdrowotnych dla or-
ganizmu cztowieka. Regularny wysitek fizyczny poprawia wydolno$¢ uktadu krwionosnego
i oddechowego poprzez zwiekszenie pojemnosci zyciowej ptuc i zuzycia tlenu, jednoczesnie
zmniejszajac liczbe oddechow i uderzen serca na minute; usprawnia funkcjonowanie uktadu
nerwowego, wspomagajac sprawnos¢ intelektualng i zmniejszajac ryzyko wystapienia sta-
now depresyjnych i lekowych; usprawnia uktad hormonalny oraz ukfad immunologiczny,
wptywajac na rozwdj fizyczny i zwiekszenie odpornosci; zwieksza mase i site miesniowa,
utrzymuje prawidtowa mineralizacje kosci, wzmacnia i stabilizuje stawy, Sciegna oraz wieza-
dfa, koryguje wady postawy; zwieksza tolerancje na wysitek, poprawia koordynacje ruchow,
sprawnos$¢ fizyczng oraz jakos¢ snu i samopoczucie.'®-22 O regularnej aktywnosci fizycznej
nalezy pamieta¢ rowniez w wieku starszym, poniewaz pomaga przeciwdziata¢ procesom
starzenia i zmniejsza ryzyko demengji i choroby Alzheimera.??
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Liczne powiazania aktywnosci fizycznej z utrzymaniem i pomnazaniem zdrowia jedno-
znacznie wskazuja na potrzebe podejmowania regularnego wysitku fizycznego. Odpowiednia
ilos¢ ruchu powinna by¢ integralnym elementem zycia kazdego cztowieka, bez wzgledu na
wiek. Wiele $wiatowych organizacji zdrowotnych, zaniepokojonych drastycznie rosngcym
poziomem hipokinezji wsrdd réznych spoteczenstw, wzywa do wdrozenia aktywnosci fi-
zycznej jako strategii przeciwdziatania wielu chorobom cywilizacyjnym.? Jedna z takich
organizacji jest whasnie WHO, ktora w 2021 r. wydata szczegdtowe zalecenia dotyczace m.in.
minimalnego poziomu aktywnosci fizycznej potrzebnego do zachowania i utrzymania zdro-
wia. Przedstawiono je na ryc. 1.2.1°

> Celem uzyskania znacznych korzysci Tygodniowo co najmniej
zdrowotnych, dorosli powinni po-
dejmowacd w tygodniu co najmniej - 150 lub) 75
150-300 minut aerobowej aktywnosci
fizycznej o umiarkowanej intensyw- e 300 e 150
nosci; lub co najmniej 75-150 minut minut minut
aerobowej aktywnosci fizycznej )

L. . . . . aerobowej aerobowej

o duzej intensywnosci; lub réwnowaz- aktywnosci fizycznej aktywnosci fizycznej
ne potaczenie aktywnosci o umiarko- e o duzej intensywnosci
wanej i duzej intensywnosci.
Wazne zalecenie na podstawie danych o umiarkowanej
pewnosci lub ich réownowazne potaczenie.

Ryc. 1.2. Zalecenia WHO dotyczace minimalnego poziomu aktywnosci fizycznej w tygodniu
Zrédto: Swiatowa Organizacja Zdrowia, Biuro Regionalne na Europe. Wytyczne WHO dotyczace
aktywnosci fizycznej i siedzacego trybu zycia — omoéwienie. Kopenhaga, Dania: Biuro Regionalne WHO
na Europe; 2021. https://apps.who.int/iris/handle/10665/341120. Dostep 2.02.2022.

Zgodnie z zaleceniami WHO osoby doroste powinny poswieca¢ na aktywno$c fizyczng co
najmniej 150 min tygodniowo, gdy intensywnos¢ ¢wiczen jest umiarkowana, lub 75 min, gdy
podejmowany jest wysitek o duzej intensywnosci. Jest to minimalna ilos¢ ruchu, jaka kazdy
dorosty cztowiek powinien zapewni¢ swojemu organizmowi w tygodniu. W celu osiagania
dodatkowych korzysci zdrowotnych WHO zaleca zwigkszy¢ umiarkowang aktywnosc fizycz-
na do ponad 300 min w tygodniu lub podejmowac ponad 150 min aktywnosci o wysokiej
intensywnosci, co przedstawiono na ryc. 1.3.1

Dodatkowo WHO podkreélita, ze osoby doroste chcace zwiekszy¢ pozytywny wptyw
aktywnosci fizycznej na swoj organizm powinny rowniez przez co najmniej 2 dni w tygodniu
wykonywac ¢wiczenia wzmacniajace o charakterze sitowym obejmujace gtéwne grupy mies-
niowe, co przedstawiono na ryc. 1.4.">

Rekreacja okreslana jest czesto jako zespot zachowan, ktore cztowiek realizuje w swo-
im czasie wolnym. Utozsamiana jest z okresem wypoczynku po pracy oraz regeneracja sit
i usuwaniem skutkéw zmeczenia. Podstawa dynamicznie rozwijajacego sie zjawiska spo-
teczno-kulturowego, jakim jest rekreacja ruchowa, jest zwiekszajaca sig ilos¢ czasu wolnego
oraz zwigzana z nim realizacja réznych form aktywnosci fizycznej. Podejmujac aktywnos¢
w celach rekreacyjnych i turystycznych, zaspokaja sie wiele réznych potrzeb, m.in. zwigzanych
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e Dla osiagnigcia dodatkowych korzyéci > Celem uzyskania dodatkowych korzysci
zdrowotnych: zdrowotnych, dorosli moga zwiekszy¢
Tygodniowo wigcej niz aerobowa aktywnos¢ fizyczna
@ o umiarkowanej intensywnosci do
ponad 300 minut; lub podejmowac
minut minut .aktywnosc ﬁ’zycznqoduzej
bowej ;j aktywnosci mFensywnoscn p.rzez por’\ad 150 .
aktywnosci fizycznej fizycznej o duzej minut w tygodniu; lub réwnowazne
o umiarkowanej intensywnosci . .. . .
Intensywnosci potaczenie aktywnosci o umiarkowanej
W - i duzej intensywnosci.
lub ich réwnowazne potaczenie. Warunkloyve zalecenie na podstawie danych o umiarkowanej
pewnosci

Ryc. 1.3. Zalecenia WHO dotyczace osiggania dodatkowych korzysci zdrowotnych z uprawiania aktywnosci fizycznej
Zrédto: Swiatowa Organizacja Zdrowia, Biuro Regionalne na Europe. Wytyczne WHO dotyczace
aktywnosci fizycznej i siedzacego trybu zycia — omoéwienie. Kopenhaga, Dania: Biuro Regionalne WHO
na Europe; 2021. https://apps.who.int/iris/handle/10665/341120. Dostep 2.02.2022.

Dla osiggniecia dodatkowych

S e e P > Dorosli powinni rowniez

wykonywacé ¢wiczenia

U= . .. . e )
Przez co najmniej wzmacniajace miesnie
éwiczenia o umiarkowanej lub wiekszej
CZAGETUETETED WL intensywnosci, obejmujace
o umiarkowanej lub ki 16 . s .
wigkszej intensywnosci, wszystkie gtowne grupy migsni
obejmujace wszystkie przez co najmniej 2 dni w tygodniu,

dni EioWnElorupyhmicalil, poniewaz zapewniajg one

w tygodniu dodatkowe korzysci zdrowotne.
Wazne zalecenie na podstawie danych o umiarkowanej
m pewnosci

Ryc. 1.4. Zalecenia WHO dotyczace osiggania dodatkowych korzysci zdrowotnych z wykonywania ¢wiczen
Zrédfo: Swiatowa Organizacja Zdrowia, Biuro Regionalne na Europe. Wytyczne WHO dotyczace
aktywnosci fizycznej i siedzacego trybu zycia — omoéwienie. Kopenhaga, Dania: Biuro Regionalne WHO
na Europe; 2021. https://apps.who.int/iris/handle/10665/341120. Dostep 2.02.2022.

zwypoczynkiem, relaksem, zmiang otoczenia i Srodowiska, trybu zycia, potrzeb poznawczych
i estetycznych oraz potrzeb spotecznych.24?> Rekreacja ruchowa stuzy do odbudowywania
sit psychicznych oraz fizycznych. Przyczynia sie do roztadowania stanéw napieciowo-nerwo-
wych, przeciwdziata negatywnym skutkom zycia w warunkach wysoko rozwinietej cywili-
zacji oraz wptywa na rozwoéj osobowosci cztowieka. Forma ruchu w rekreacji ruchowej jest
wybierana dobrowolnie, z uwzglednieniem wtasnych zainteresowan i potrzeb. To naturalne
i konieczne uzupetnienie codziennych obowigzkow.2426

Ze wzgledu na wiele korzysci prozdrowotnych, ktére niesie za soba regularne uprawia-
nie aktywnosci fizycznej, oraz jej znaczenie w profilaktyce monitorowanie spedzania czasu
wolnego wsrdd roéznych grup spoteczno-zawodowych stanowi bardzo istotne pole badaw-
cze. Elementu tego nie da sie poming¢ w ocenie proceséw gospodarczo-spotecznych.?”
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Rozwijajacy sie postep technologiczny, a takze zycie obcigzone wszechobecnym stresem
powinny stanowic¢ dla wspotczesnego cztowieka wyzwanie motywujace do organizacji ak-
tywnego wypoczynku w czasie wolnym. Brak przymuséw i ograniczen moze byc silnym
bodzcem do aktywnego spedzania czasu wolnego.?® Sposdb, w jaki spoteczeristwo spedza czas
wolny, stanowi istotna kategorie rzeczywistosci danej populacji. Czas ten jest niezbednym do
prawidtowego rozwoju i funkcjonowania elementem zycia kazdego cztowieka. Warto w tym
miejscu przypomnied, ze czas wolny zostat formalnie zapisany jako jedno z podstawowych
praw cztowieka w Powszechnej deklaracji praw cztowieka.?®
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14.

15.
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Antoni Roman, Michat Roman

Czas wolny
jako jedna z potrzeb czlowieka

Kazdy cztowiek ma do dyspozycji okreslony zasob czasu, ktory wedle wlasnego uznania prze-

znacza na prace i odpoczynek.! W procesie pracy, tj. wydatkowania energii podczas wykonywa-
nia czynnosci zawodowych, potwierdza swoja zdolnos¢ do jej wykonywania. Jego kompetencje
ksztattowane sg przez zdobyta wiedze (szerzej: madros¢), kwalifikacje, doswiadczenie, talent, za-
angazowanie i determinacje, lojalnos¢, zaufanie i odpowiedzialno$¢. Regeneracja utraconych sit
witalnych, zwanych zdrowiem, i doskonalenie osobowosci odbywaja sie w czasie wolnym. Pojecie
czasu wolnego jako czesci zasobu czasu okreslane jest zamiennie, np. wczasowanie, rekreacja,
wypoczynek, odpoczynek, odpoczywanie. Nie zawsze jest on przeznaczany na wypoczynek. Czas
po wykonaniu obowigzkéw zawodowych i rodzinnych jest wykorzystywany na%

czynny lub bierny, zaplanowany i zorganizowany odpoczynek (aktywnos¢ ruchowa odbywaja-
ca sie w ramach rekreagiji, turystyki lub sportu, prézniactwo, leniuchowanie, relaks, ogladanie
telewizji, czytanie ksigzek, surfowanie po Internecie, w tym mediach spotecznosciowych,
¢wiczenia typu joga, gra na instrumentach muzycznych itp.); r6znego rodzaju pozyteczne
zajecia, m.in.: ogladanie zabytkow, wedrowki gorskie, wizyty w ogrodzie sensorycznym, wy-
prawy rowerowe, kajakowe, samochodowe i inne, zapoznawanie sie z lokalng kultura, w tym
historig mniejszosci etnicznych, wizyty na cmentarzach wojskowych (stuzace rozwijaniu swia-
domosci o bohaterach historycznych), zapoznawanie sie z tradycja lokalng podczas spotkan
z cztonkiniami miejscowych kot gospodyn wiejskich, odwiedzanie lokalnych bibliotek (w celu
poznania dorobku literackiego danych twércéw), ksztattowanie swiadomosci zdrowotnej
przez poznawanie wlasciwosci roslin zielarskich, w tym przypraw, oraz podejmowanie dziatan
w zakresie stosowania suplementow diety pochodzenia naturalnego;

utrzymanie zdrowia, ktore jest dla kazdego cztowieka bogactwem, priorytetem, podsta-
wa prawidtowego funkcjonowania organizmu ludzkiego i rozwoju cztowieka; a w czasie
wolnym istnieje mozliwos¢ korzystania z ustug terapeutycznych (choroby ,nie czekajg”, az
znajdzie sie czas na ich leczenie);

rozrywke, zabawe, przezycie przygody, aby wyzwoli¢ pozytywne emocje;

rozwdj wiasnej osobowosci (hobby, pasje);

swietowanie (obchodzenie $wiat, uroczystosci, obrzeddw, ceremonii publicznych, rytuatow
religijnych, a nawet czynno$ci magiczne);

doskonalenie kwalifikacji zawodowych;
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+ integracje ze Srodowiskiem spotecznym, obcowanie z przyroda;

« dziatalno$¢ spoteczna;

« zaspokajanie potrzeb fizjologicznych (sen, konsumpcja);

« dziatalno$¢ gospodarcza niezwiazang z zatrudnieniem, w tym m.in. w sferze inwestycyjnej,
np. zakup nieruchomosci, papieréw wartosciowych, kruszcéw, budowe lub modernizacje
domu, a takze w sferze pozainwestycyjnej, np. porzagdkowanie ogrodu dziatkowego, prace
dorywcze w polu.

2.1. Istota czasu wolnego i jego funkcje

Czas wolny jako nieodfaczna czes¢ codziennosci stat sie kategoria interdyscyplinarna, obiek-
tem zainteresowania wielu dziedzin nauki: filozofii, antropologii, socjologii, psychologii, pedago-
giki, architektury, ekonomii, medycyny, kultury fizycznej.3 Jest wazng zmienng w ocenie jakosci
zycia kazdego cztowieka.* Oznacza to, ze od iloéci czasu wolnego i sposobdw jego wykorzystania
zalezy jakos¢ wykonywanej pracy, ksztafcenia i doskonalenia zawodowego, codziennego samo-
poczucia, zadowolenia i satysfakcji z dokonanych osiagniec oraz zdrowia w sensie fizycznym,
psychicznym, duchowym i spotecznym, co w rezultacie definiuje jako$¢ zycia. Czas wolny to
okres pozostajacy do wylacznej dyspozycji cztowieka, wydzielony z dobowego budzetu czasu
kazdej jednostki ludzkiej, jaki jej pozostaje do dowolnego wykorzystania po wykonaniu przez
nig czynnosci lub zadan koniecznych i obowigzkowych. Moze by¢ przeznaczony na odpoczynek
(fizyczny lub psychiczny), podréze, rozrywke, dziatalno$¢ spoteczng, rozwoj whasnych zaintere-
sowan, zdolnosci, pasji, poprawe stanu zdrowia, a takze samowychowanie i samoksztatcenie
oraz odnajdowanie tozsamosci i poszukiwanie swojego miejsca w spofeczefistwie.”

Charakteryzuja go takie cechy, jak:

« dowolnos¢, dobrowolnos¢ (aktywnos¢ w czasie wolnym nie moze miec charakteru
obowiazkowego);

« swoboda, wolnos¢, tj. podejmowanie decyzji i ich realizacja (wybér formy zachowania jest
zgodny z autonomicznymi oczekiwaniami, potrzebami i zainteresowaniami);

« niezarobkowos¢ (aktywno$¢ w czasie wolnym nie moze by¢ zasadniczym zroédtem
dochodu);

«+ przyjemnosc.

W holistycznym ujeciu czasu wolnego wystepuje rowniez element zabawy, czesto utoz-
samianej z rozrywka. Dotyczy ona aktywnosci fizycznej, psychicznej, umystowej i spotecznej
odmiennej od aktywnosci przejawianej w pracy zawodowej.®

Istnieje wiele definicji czasu wolnego w zaleznosci od dyscypliny badan naukowych.’”
Mozna go rozwazac w podejsciu:

+ instrumentalnym — obrazuje, ze cztowiek wygospodarowuje okreslong ilos¢ czasu w ciggu
doby, kiedy nie wykonuje zadnych obligatoryjnych prac i czynnosci zwigzanych z ,przy-
musem” pracy; moze wtedy podejmowac kreatywne decyzje w zakresie form i mozliwosci
wypoczynku, ktére pozwalaja zniwelowac zmeczenie i zregenerowac sity do wykonywania
codziennych czynnosci, oderwac sie od hatasu, wymagan, planéw, szybkiego tempa zycia
Czy przymusowego towarzystwa;
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+ behawioralnym - pokazuje specyficzne zachowania, postepowanie przejawiajace si¢ we
wszelkich dziataniach i zajeciach, ktore prowadza do odpoczynky;

+ duchowym - przedstawia uszlachetnienie obyczajow ludzkich, rozwdj i ksztattowanie
ducha, inaczej Swiadomosci cztowieka i spoteczenstwa.

Zagospodarowanie czasu wolnego odbywa sie w sferze konsumpciji oraz produkcji dobr
materialnych i ustug stuzacych do zaspokajania réznych potrzeb jednostki i spoteczenistwa.
Podczas jego realizacji w rekreacji, turystyce i sporcie wykorzystuje sie zasoby kapitatowe
i naturalne (szeroko rozumiang przyrode). Sposéb wykorzystywania czasu wolnego moze
by¢ zdeterminowany nastepujacymi czynnikami®:

« biologicznymi:

— stan zdrowia,

— poziom sprawnosci i wydolnosci fizycznej,

— budowa somatyczna;
« psychicznymi:

— osobowos¢,

- temperament,

— inteligencja,

— postawa zyciowa,

— wartosci, potrzeby i zainteresowania (hobby, pasje);
« spoteczno-demograficznymi:

- pte¢,

- wiek,

— wyksztatcenie,

— wykonywany zawdd i aktywnos¢ zawodowa,

- pozycja spoteczna,

— styl zycia,

— miejsce zamieszkania (miasto lub wies, na niekorzys¢ wsi);
+ ekonomicznymi:

— sytuacja materialna,

— poziom i struktura dochodéw,

— ilos¢ czasu wolnego,

— dostepnos¢ urzadzen, obiektéw oraz réznych ofert spedzania czasu wolnego;
+ kulturowymi (tradycja, obrzedy, zwyczaje);
- zagrozenia epidemiologicznego w kraju i na $wiecie (epidemie, pandemie).

Definicje czasu wolnego podkreslaja, ze jest on dobrem kapitatowym w gospodarce
i zasobem konsumpcyjnym, a przy tym niewymuszong aktywnoscia (wynikajaca z ludzkiej
swiadomosci) i wolnym wyborem. W czasie wolnym cztowiek nie tylko wypoczywa, lecz
takze podejmuje pozyteczne czynnosci.?

Wedtug Ericha Fromma'® wystepuje wolnos¢ jednostki ludzkiej od czegos (od pracy zawo-
dowej) i wolnos¢ do czego$ (wolnos¢ pozytywna), dajaca cztowiekowi poczucie niezaleznosci,
mozliwosci realizacji swojego ,ja” (osobowosci, spontanicznej i jednoczesnie autentycznej
aktywnosci w dziataniu). W czasie wolnym moze tez wystgpi¢ wolnos$¢ i ped do powstania
oraz utrzymania si¢ patologii spofecznych, np. prézniactwa i zycia na cudzy koszt, a takze
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roznego rodzaju choréb, w tym depresji i otytosci. Czas wolny w pozytywnym, korzystnym
znaczeniu spetnia funkcje: odpoczynku, troski o zdrowie, zabawy (czesto utozsamianej z roz-
rywka; inaczej ludyzmu), przygody, integracji spofecznej i pracy nad sobg oraz poszukiwania
tozsamosci i odnajdywania swojego miejsca w spoteczenstwie. Sens odpoczynku polega na
odreagowaniu zmeczenia i znuzenia, na odnowieniu sit fizycznych i psychicznych zuzytych
nie tylko w pracy zawodowej, ale réwniez podczas radzenia sobie z ktopotami wynikajacy-
mi z zaje¢ i obowigzkow zycia codziennego. Wypoczynek po pracy pozwala ,zanurzy¢ sie”
w spokoju, ciszy, kontemplowac i przebywac z dala od wielkich aglomeracji. Z kolei zabawa
postrzegana jest jako odpoczynek czynny, aktywny, w przeciwienstwie do biernego wypo-
czynku (odpoczynku).

Jedng z wielu definicji zabawy jest ta zaproponowana przez Johana Huizinge,'" ktéry
stwierdzit, ze stanowi ona dobrowolng czynnos¢ lub zajecie dokonywane w pewnych
okreslonych granicach czasu i przestrzeni wedtug dobrowolnie przyjetych, lecz bez-
warunkowo obowiazujacych regut. Jest celem samym w sobie i towarzyszy jej uczucie
napiecia, radosci i Swiadomosci (odmiennosci) od zwyczajnego zycia. W przeciwienstwie
do biernego wypoczynku wyraza potrzebe ruchu, nowosci, przygody, przezy¢, emocji,
hazardu, zmiennosci wrazen, iluzji. Pozwala odreagowa¢ nude i monotonie. Moze to
wyrazac sie w czynnosciach realnych (np. wycieczka, podroéz z plecakiem) lub w prze-
zywaniu fikgcji (np. film).

Realizowana w czasie wolnym praca nad soba wyraza potrzebe samorozwoju, samo-
doskonalenia w réznych formach i w dowolnej dziedzinie kultury, samoksztatcenia (nie
tylko intelektualnego). Oznacza to dobrowolne i samodzielne zdobywanie w tym okresie
wiadomosci, ksztattowanie umiejetnosci i nabywanie nawykow w celu samodoskonalenia,
czyli wszechstronnego rozwoju osobowosci. Istotne jest zachowanie wiasciwej rownowagi
pomiedzy poszczeg6Inymi funkcjami czasu wolnego. Trzeba je traktowac holistycznie i zadna
z nich nie powinna dominowac przez dtuzszy czas w zyciu jednostki. Czas wolny od pracy
powinien byc¢ rozpatrywany z jednej strony jako przestrzen do osiggania korzysci, zadowole-
nia, rozwoju i samorealizacji cztowieka, a z drugiej jako zrédto réznorodnych zagrozen. Moze
umozliwia¢ rozwijanie rozmaitych pasji, poszukiwania nowych zaje¢, ale tez stanowic¢ okres
bezczynnosci, lenistwa, prézniactwa (np. ze wzgledu na problemy zdrowotne, trudnosci
finansowe, sytuacje rodzinng czy brak okreslonych umiejetnosci, zainteresowan lub checi do
podejmowania aktywnosci). W tym okresie mogg pojawic sie sktonnosci do naduzywania
alkoholu albo chuliganstwa, czynéw prawnie zabronionych, jak rowniez wzrost zachorowal-
nosci na choroby cywilizacyjne, w tym otytos¢ i depresje.

Arystoteles jako pierwszy w historii przedstawit koncepcje czasu wolnego (gr. scholé
- spokoj, wolny czas przeznaczony do nauki). Jego zdaniem czas wolny nie miat by¢ ani
wypoczynkiem, ani koncem pracy, poniewaz praca powinna stanowic¢ jego ukoronowanie.
Uwazal, ze kto nie pracuje, ten nie dysponuje czasem wolnym, nie rozporzadza sobg i nie
jest szczesliwy. Proponowat ,wznies¢ si¢” ponad codziennos¢ i poswiecac swoj czas wolny
filozofii, sztuce, nauce i kontemplacji. Wykonywane w czasie wolnym czynnosci stuzyty
dazeniu cztowieka do doskonatosci, samorealizacji. Arystoteles twierdzit, ze czas wolny obej-
muje szlachetne dziatania w tym poswiecenie sie sztuce, ksztattowaniu kultury duchowej
i przyjemnosciom, co wytycza droge do dobrobytu i szczescia.™
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Inne stanowisko reprezentuje Janusz Antoni Danecki, ktory zdefiniowat czas wolny jako
nadwyzke ponad czas snu i wykonania prac oraz czynnosci o charakterze socjalno-bytowym
i zarobkowym (prace i czynnosci zarobkowe, zajecia w gospodarstwie domowym), a takze
prac i czynnosci organicznie z nimi zwigzanych (przygotowanie stanowisk i narzedzi pracy).”

Z kolei Zygmunt Skorzynski — polski socjolog uwazat, ze czas wolny (zwany czasem
dyspozycyjnym, czasem szczegblnym) to czas uwolniony od obowigzkéw zawodowych, ro-
dzinnych, spotecznych i przeznaczony bez przymusu na wybrane przez siebie zajecia stuzace
wypoczynkowi, odpoczynkowi, rozrywce i ksztattowaniu wtasnej osobowosci, doskonaleniu
kwalifikacji zawodowych i na dziatalnos¢ spoteczng.™

Erwin Scheuch podkreslit, ze czas wolny stanowi ograniczong przestrzen czasowg nie-
przejeta przez aktywnos¢ zawodowa, zarobkowa ani przez fizjologiczne koniecznosci.

W dokumentach Soboru Watykanskiego 11" zapisane jest, ze czas wolny dotyczy czasu
poswieconemu zyciu rodzinnemu, kulturalnemu, spotecznemu, religijnemu oraz na rozwijanie
siti uzdolnien, ktorych cztowiek (spoteczenstwo) nie jest w stanie doskonali¢ podczas pracy
zawodowej. To czas przeznaczony do swobodnej dyspozycji, na ktérym nie cigza jakiekolwiek
bezposrednie zobowigzania. Potrzebny jest on do uzyskania wyzszych jakoSciowo débr,
szczegblnie wartosci osobowosci i osiagniec w dziatalnosci kulturalnej.

Placidus Spescha'? przyjmuje czas wolny za czas uwolniony od obcigzen pracy zawodowej
w kierunku wolnosci indywidualnej i mozliwosci rozwoju cztowieczenstwa. Powstaje przy
tym problem wiasciwego, racjonalnego zapetnienia czasu wolnego z chwilg uwolnienia od
koniecznych obowigzkow.

Wedtug Wiadystawa Gaworeckiego'® czas wolny to czas poza pracg zawodowa, po-
zostajacy do swobodnego wykorzystania na wypoczynek, uczestniczenie w zdobyczach
wspotczesnej cywilizacji, rozwijanie zainteresowan wiasnych i rozrywke. Nie ma on wiec
innych celéw poza bezposrednia satysfakcja, ktorg cztowiek moze kojarzy¢ z dziataniem lub
bezczynnoscia. Zdolnos¢ cieszenia sie czasem wolnym w tym znaczeniu wymaga jednak
odpowiedniego stanu ducha i umystu.

Petny obraz czasu wolnego przedstawia Krzysztof Przectawski,' traktujacy go jako czas,
ktory pozostaje cztowiekowi do jego swobodnej dyspozycji po wykonaniu czynnosci zwia-
zanych z zaspokojeniem potrzeb biologicznych i higienicznych (sen, jedzenie, toaleta) oraz
czynnosci obowigzkowych zwigzanych z praca, nauka, obowigzkami rodzinnymi, dojazdem
do pracy lub szkoty.2

Anna Zawadzka natomiast rozumie czas wolny jako czas wykorzystywany na zajecia
nieobowigzkowe, podejmowane dobrowolnie dla wypoczynku, rozrywki, wszechstronnego
rozwoju, udziatu w zyciu spotecznym.?’

W ocenie Ryszarda Wroczynskiego czas wolny to czas pozostaty po wykonaniu obowiaz-
kéw rodzinnych, zawodowych, spotecznych i przeznaczony na odpoczynek, rozrywke oraz
rozwdj whasnych zainteresowan zgodnie z zamitowaniami i upodobaniami.?

Maria Truszkowska-Wojtkowiak pokazuje, ze przyjeta okreslona forma spedzania czasu
wolnego determinuje wtasciwe zajecia i czynnosci oraz spetnia rozne funkcje, a wsrdd nich
rekreacyjng i zabawowa.'? Prawidtowe wykorzystanie czasu wolnego daje poczucie swobody,
uczy odpowiedzialnosci za siebie i innych, rozwija inicjatywe i kreatywno$¢, wyzwala spon-
tanicznos$¢ i wolno$¢ oraz pozwala na autentyczne bycie soba.?!
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Czas wolny to czas nieskrepowanego wyboru form wypoczynku, rozrywki, zaintereso-
wan odpowiadajacych jednostce i majacych na celu regeneracje sit zuzytych podczas nauki,
wykonywania pracy zawodowej lub innych czynnosci, poprawe stanu zdrowia (rozwdj fi-
zyczny, psychiczny, duchowy i spoteczny), profilaktyke choréb, ochrone zdrowia i rozwijanie
wiasnej osobowosci. Zaczyna sie wtedy, gdy konczy sie czas pracy, a cztowiek nie podlega
zadnym przymusom spotecznym. Istnieje wiele form i mozliwosci jego pozytecznego wy-
korzystania, opierajacego si¢ na roznorodnych motywach i postawach. Ich wybor zalezy
od pftci, wieku, wyksztatcenia, wykonywanego zawodu, pochodzenia spotecznego, miejsca
zamieszkania, zainteresowan lub posiadanego majatku. W tym wzgledzie duze znaczenie
maja: potozenie geograficzne, réznice historyczne i kulturowe. Kategoria czasu wolnego
stanowi wazny element jakosci, stylu, trybu zycia. Od ilosci czasu i sposobdéw jego wyko-
rzystania zalezy jakos¢: wykonywanej pracy, ksztattowania i doskonalenia zawodowego,
codziennego samopoczucia oraz zdrowia, czyli jako$¢ zycia. Podobnie edukacja, jesli ma
by¢ skuteczna, powinna obejmowac wszystkie sfery aktywnosci zyciowej cztowieka, w tym
jego czas wolny. Wyrdzniamy czas wolny chciany i czas wolny ,niechciany”. Czas wolny ,nie-
chciany” dotyczy oséb przebywajacych na emeryturze, rencie, na zwolnieniach lekarskich,
0s6b chorych, bezdomnych, z niepetnosprawnosciami, niesamodzielnych, bezrobotnych
z chwilg przejscia w stan ,niepracy”. Emerytura moze by¢ traktowana jako dtugi weekend.

Wedtug Noela Gista i Sylvii Favy?3 czas wolny to czas poza pracg i innymi obowigzkami
z nig zwigzanymi, ktoéry moze by¢ wykorzystywany dla relaksu, rozrywki, dokonan spotecz-
nych i rozwoju osobowosci. Bogdan Suchodolski?* podkreslit, ze istnieje Scista korelacja
miedzy wykonywanga pracg a sposobem spedzania czasu wolnego od pracy. Im ciezsze i bar-
dziej przykre sg warunki, w ktérych cztowiek pracuje, w tym wiekszym stopniu w godzinach
wolnych od pracy szuka on zapomnienia. Wynika z tego zatem, ze zadowolenie z pracy
wzmagaja jej wiasciwy wybor, poczucie odpowiedzialnosci przedsiebiorstwa, odpowiednie
wynagrodzenie, a to przyczynia sie do zwiekszonej mozliwosci wyboru oferty wczasowe;j.

Francuski socjolog Joffre Dumazediér'® do zdefiniowania czasu wolnego uzyt stowa loisir,
ktdre oznacza zajecia, jakim cztowiek moze sie oddawa¢ dobrowolnie poza koniecznymi
obowigzkowymi zajeciami zawodowymi, rodzinnymi czy spotecznymi dla wypoczynku,
rozrywki, rozwoju osobowosci. Dumazediér wiaczyt do czasu wolnego czas przeznaczony
na samoksztatcenie, doskonalenie sie, doksztatcanie, ale tylko wtedy, gdy te zajecia nie
maja charakteru systematycznego, zorganizowanego i uczeszcza sie na nie nieregularnie.
Do kategorii loisir zaliczamy rowniez czynnosci wykonywane dobrowolnie, bez wynagro-
dzenia, sprawiajace przyjemnos¢ i zaspokajajace funkcjonowania w spofeczenistwie. Nie
moze to by¢ jednak dziatalno$¢ zwigzana z wykonywaniem obowigzkéw rodzinnych, spo-
teczno-politycznych i kulturowych. Wedtug J. Dumazediéra stowo loisir stanowi podstawe
rozwoju osobowosci. Z tym stwierdzeniem nie zgadzaja sie B. Suchodolski i J.A. Danecki,
ktdrzy uwazali, Ze rozwoj osobowosci nie powinien odbywad sie w czasie wolnym, lecz
takze podczas zaje¢ zawodowych (w szkole, zaktadzie pracy, domu) i w kazdej innej dzia-
talnosci cztowieka.

Z kolei Wincenty Okon?> uwazat, ze czas wolny racjonalnie przeznacza sie na:

+ wypoczynek, tj. regeneracje sit psychicznych i fizycznych;
+ rozrywke, ktéra sprawia przyjemnos¢;



2.1. Istota czasu wolnego i jego funkcje 23

+ rozwdj zainteresowan i uzdolnien jednostki przez zdobywanie wiedzy i amatorska dziafal-
nos¢ artystyczng, naukowa czy sportowa;

+ dziafalno$¢ spoteczng o charakterze dobrowolnym i bezinteresownym.

Stanistaw Tomasz Nowakowski?® stwierdzit natomiast, ze czas wolny dotyczy nie tylko wy-
poczynku w sensie potocznym, ale rowniez wszelkich czynnosci zwigzanych z wypoczynkiem
fizycznym i psychicznym, rozrywka lub rozwojem osobowosci wedtug swego upodobania
poza obowigzkami wynikajacymi z sytuacji zawodowej (zarobkowej), rodzinnej (w gospo-
darstwie domowym) i spofecznej. Do obowigzkéw mozna zaliczy¢:

« potrzeby fizjologiczne (positki i sen nocny);

+ prace zawodowsg;

+ zakupy;

« dojazdy do pracy;

+ zafatwianie spraw urzedowych;

+ doksztatcanie zawodowe;

+ sprawy domowe i obowigzki rodzinne.

Czas wolny od pracy nie jest zwigzany z obowigzkiem i praca, lecz ze swoboda, przyjem-
noscia i rozrywka, a takze turystyka, w tym turystyka wiejska (agroturystyka, ekoturystyka,
etnoturystyka, terapoturystyka). Wedtug Aleksandra Kaminskiego kategoria czasu wolnego
dotyczy odpoczynku, zabawy i pracy nad soba. Wyodrebnit on nastepujace cechy czasu
wolnego?Z
+ niepodleganie bezposrednio ekonomicznym zasadom pracy;

+ minimum spofecznych zobowigzan;

+ psychiczne poczucie wolnosci;

+ bezinteresownos¢ i wzgledny brak znaczenia.

Wedtug Bogustawa Sutkowskiego?” mozna wymieni¢ nastepujace czynnosci wykonywa-
ne w czasie wolnym: czytanie gazet i ksiazek, ogladanie telewizji, stuchanie radia, rozmowy,
wizyty i spotkania towarzyskie, dziatalno$¢ spoteczna, kontakty pozadomowe z instytucjami
kultury, hobby, codzienne i Swigteczne praktyki religijne, odpoczynek bierny, dodatkowy sen
(oprocz snu nocnego).

Ze wzgledu na dtugos¢ trwania czasu wolnego sie dokonano podziatu na®:

« krétki czas wolny, tj. czas wolny po pracy w dniu powszednim;

+ Sredni czas wolny — weekendy, Swieta;

« dtugi czas wolny, czyli urlopy oraz emerytury, renty i wymuszone bezrobocie.

W celu ukazania relacji miedzy czasem pracy a czasem wolnym wyodrebnia sie nastepu-
jace rodzaje czasu w ciggu doby?®:

« czas przed pracg (czas przeznaczony na zaspokojenie potrzeb fizjologicznych koniecznych
do normalnego funkcjonowania organizmu, w tym sen, jedzenie, higiena);

« czas pracy (czas zarobkowania) i zajecia z nim zwigzane, np. dojazdy;

« czas po pracy, czyli czas dyspozycyjny (w ktorym miesci sie czas wolny i czas ,powinnosci”,
w tym czas wykonywania obowigzkéw wobec rodziny, bliskich, pracodawcy i reszty spo-
teczenstwa okreslanych jako zajecia typu gospodarsko-domowego);

« czas wolny, inaczej czas wolny od ,przymusu” pracy, przeznaczony na wypoczynek i rege-
neracje sit witalnych oraz na rozwijanie wlasnych pasji, przyjemnosci, rozrywki.



24 2. Czas wolny jako jedna z potrzeb cztowieka

Jednym z czynnikdw wptywajacych na wydtuzenie czasu wolnego sg efekty realizacji
postepu technicznego, bioragc pod uwage, ze wskutek jego wdrazania w rzeczywistos¢
spoteczno-gospodarcza, polityczng i kulturowa gwattownie rosnie liczba bezrobotnych
w skali $wiatowej, a przy tym sg opinie, ze 20% zdolnej do pracy populacji jest w stanie
utrzymac $wiatowa gospodarke w rozmachu.?’ Nalezy zatem uwzglednic¢ status bezro-
botnego w teorii czasu wolnego. Wystepuje tu rowniez dodatkowy paradoks. Z jednej
strony istnieje coraz wiecej czasu wolnego, co wynika z wdrazania osiagnie¢ postepu
technicznego (automatyzacja, robotyzacja, informatyzacja, komputeryzacja), a z drugiej
strony ludzie coraz bardziej si¢ spiesza i majg mniej czasu dla siebie. Ten brak czasu nie
ma wymiaru realnego, lecz posiada charakter pozorny. Swiadczy to o tym, ze kategoria
czasu wolnego jest ztozona. Definicji czasu wolnego nie nalezy odnosi¢ wytacznie do
czasu pracy i obowigzku bycia przydatnym w gospodarce. Czas wolny staje sie pewnym
sposobem na zycie, elementem kultury i coraz czesciej filozofig zycia bez pracy i bez
obowiazku.

Istnieje tendencja do wydtuzenia czasu wolnego ze wzgledu na postep techniczny, ktory
determinuje wzrost wydajnosci pracy i na tej podstawie powoduje dalsze skracanie dnia
pracy (czasu pracy) oraz powoduje restrukturyzacje stanowisk i zwalnianie pracownikow
(bezrobocie), co przyczynia sie do zwigkszenia czasu wolnego.

Z ekonomicznego punktu widzenia czas wolny od pracy jako zaséb gospodarczy staje sie
niezbedny do regeneragji sit witalnych cztowieka i zwiekszenia jego sprawnosci (wydajnosci
pracy) oraz skutecznosci w dalszych aktach i procesach pracy. Stanowi wazny sktadnik
kultury, tj. ogotu zasad, regut i sposobow ludzkiego postepowania, dziatania, wytworéow
ludzkiej pracy oraz tworczosci. Kultura to zbiorowy dorobek spoteczenstw, powstajacy na
gruncie swoistych biologicznych, duchowych i spotecznych cech cztowieka oraz warun-
kow jego bytu.’? Rozwija sie i przeksztatca w procesie historycznego (czasowego) rozwoju
spoteczenistw, wyraza stopiert opanowania sit przyrody, osiagniety stan wiedzy i twdrczosci
artystycznej oraz poziom swiadomosci spotecznej i formy wspotzycia spotecznego, moral-
nego i umystowego doskonalenia cztowieka, rozwoju sztuki i wiedzy, zagospodarowania
czasu pracy i czasu wolnego od pracy (przed praca i po niej). Na ogét do czasu wolnego
zalicza sie nadwyzki pozostajace z czasu egzystencji cztowieka poza pracg po odliczeniu
naktadow czasu na czynnosci bedace:

+ niezbednym przedtuzeniem zaje¢ zawodowych (np. dojazdy do pracy);
+ dodatkowymi zajeciami zarobkowymi (tzw. dorabianie);

« zajeciami w gospodarstwie domowym wynikajacymi z obowiazkow;

+ wykonywaniem powinnosci religijnych i towarzyskich.

Jak sie okazuje, gtéwnym czynnikiem sprawczym przedtuzenia (wydtuzenia) czasu
wolnego jest postep techniczny (wzrost wydajnosci pracy) i dalsze skracanie na tej pod-
stawie dnia pracy. Statystyki pokazuja, ze mamy go coraz wiecej do dyspozycji. Francu-
ski socjolog Jean Viard, autor ksiagzki Przeklety wolny czas (tytut oryginalny: Le sacre du
temps libre) policzyt, ze w ciggu ostatnich 100 lat czas trwania ludzkiego zycia wydtu-
zyt sie Srednio z 500 do 700 tys. godzin, za$ czas pracy zmniejszyt sie z 200 tys. godzin
do okoto 67 tys. Inaczej moéwiac — jak pisat Viard na famach czasopisma Le Nouvel Ob-
servateur® — praca pochtaniata az 40% ludzkiego zycia, a obecnie zajmuje mniej niz 10%.
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llo$¢ czasu wolnego od pracy zwiekszyta sie. W 1900 r. przecietny robotnik miat go w ciagu
zycia 100 tys. godzin, a wspotczesnie ma cztery razy tyle, z czego jedng czwarta spedza
przed telewizorem. Mozna powiedzie(, ze czas wolny zabija sie pilotem od telewizora. Czasu
wolnego jako dobra mamy wciaz wiecej i wiecej. Dlaczego wiec wiekszos$¢ spoteczenstwa
ma nieustanne wrazenie, ze ciaggle go brakuje? Wyjasnieniem tego problemu moze by¢ to,
ze nie jesteSmy do niego przygotowani, nie potrafimy racjonalnie, optymalnie zarzadzac
czasem. W kulturach tradycyjnych, pierwotnych nie istniato rozgraniczenie miedzy praca

a odpoczynkiem, zabawg a nauka, nauka a religig. Wszystkie ludzkie dziatania przebiegaty

w okreslonym cyklu i byty ze sobga sprzezone. Dopiero wraz z nastaniem kapitalistycznej

formacji spoteczno-gospodarczej i powstaniem przemystu praca oderwata sie od innych

aktywnosci zyciowych cztowieka, stajac sie dziatalnoscia produkcyjng lub ustugowa o cha-
rakterze ekonomicznym. To spowodowato, ze poszczegdlne ludzkie aktywnosci zyciowe
oddalaja sie od siebie. Tworczos¢ artystyczna, praktyki religijne, nauka, wypoczynek maja
swoj wlasny czas. Historia czasu wolnego rozpoczeta sie w 1919 r,, kiedy Miedzynaro-
dowa Organizacja Pracy uchwalita w Waszyngtonie pierwsza konwencje o czasie pracy,

w ktorej zawarto, ze tydzien pracy trwac bedzie sze$¢ dni i wynosic 48 godzin. W 1939 r.

Stany Zjednoczone Ameryki Pétnocnej jako pierwsze wprowadzity 40-godzinny tydzien

pracy, osiem lat p6zniej zrobifa to Australia, a nastepnie Kanada. W Europie nastgpito to

dopiero w latach 50. XX w., a dwudniowe weekendy wdrozono w latach 60. i 70. XX w.

W Polsce w 1974 r. wprowadzono eksperymentalnie szes¢ wolnych sobét w ciaggu roku,

a nastepnie zwiekszono ich liczbe do 12. W krajach Unii Europejskiej najkrdcej pracuja

Szwedzi (35,4 godz.), Irlandczycy (35,8 godz.), Francuzi (35,8 godz.) oraz Luksemburczycy

(35,8 godz.). Z wolnym czasem nie umiemy sobie radzi¢, zarzadza¢ nim. Zarzadzanie cza-

sem wolnym jest konsekwentnym i zorientowanym na cel podejmowaniem takich dziatan,

aby otrzymany do dyspozycji czas byt wykorzystany sensownie, optymalnie i pozytecznie
dla zdrowia i rozwoju osobowosci cztowieka. Aby go nie marnowa¢ stworzono zasady
racjonalnego jego wykorzystania3":

+ nad kazdym czasem trzeba refleksji, planowania i konsekwencji; mozna zauwazy¢, ze czas
wolny ma niski stopien planowosci, a wysoki poziom zywiotowosci i spontanicznosci;

+ nalezy szczegétowo zaplanowac rozkiad zaje¢; nie warto zatowac 15 min, ktére na to
przeznaczymy, poniewaz pomoga nam one zaoszczedzi¢ znacznie wiecej;

+ nalezy okresli¢ priorytety: to, co jest wazne do zrobienia, zapiszmy na poczatku listy -
w ten sposob fatwo dostosujemy j3 do niespodziewanych wydarzen, bedziemy wiedzieli,
Z czego najpierw mozemy zrezygnowad;

« trzeba nauczyc sie odmawiac: nie bierzmy na siebie zadan, z ktérych wykonaniem moze-
my mie¢ kfopot, nie béjmy sie méwic znajomym, ktérzy zajmuja sie czyms$ niewaznym,
ze nie mamy teraz dla nich czasu;

« nalezy dzieli¢ czas do dyspozycji: jesli czeka nas jakies czasochtonne zadanie, podzielmy
je na mniejsze czesci — w ten sposdb szybciej sie z nim uporamy i nie zniechecimy sie juz
na samym poczatky;

+ nae-maile trzeba odpisywac od razu: nie nalezy czeka¢ z odpowiedzig w sprawie wiado-
mosci nagranych na poczte glosowa, bo z czasem dtuzej bedzie trwato przypomnienie
sobie, o co whasciwie chodzito;
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+ nalezy z gory ustali¢, ile beda trwac nasze spotkania stuzbowe lub ze znajomymi — w ten
sposob fatwiej nam bedzie zaplanowac¢ pozostaty czes¢ czasu;

+ nie wolno oszukiwac siebie: jesli nie mamy w sobie mobilizacji do pracy, to zrébmy cos
innego, co bedzie pozyteczne lub przyjemne, np. przeczytajmy ksigzke lub posprzatajmy;
nie wlaczajmy telewizora, poniewaz daje on tylko ztudzenie zajecia sie czyms i do tego
zajmuje wiecej czasu niz sie spodziewamy;

« trzeba oszukac zegarek, ustawiajac wskazowki na kilka minut do przodu.

Analizujac czas wolny, trzeba uwzglednic jego funkcje w zyciu spotecznym, gospo-
darczym i kulturowym jednostki oraz spoteczenstwa. W tym celu nalezy wyodrebni¢
elementy czasu wolnego i dziatania jego czesci w systemie, do ktérego ten element
nalezy, powodujace osiagniecie okreslonego rezultatu. Czas wolny musi by¢ racjonalnie,
czyli madrze zaplanowany, zorganizowany, wypetniony réznymi zajeciami, dziataniami
jednostki doprowadzajacymi do jej rozwoju osobistego, a tym samym do podniesie-
nia kultury catego spoteczenstwa. Polscy pedagodzy przyjmuja3? cztery funkcje czasu
wolnego: wychowawczg, opiekuncza, terapeutyczng i poznawczo-ksztatcaca. Z kolei
socjolog Edmund Wnuk-Lipinski podkreslit, ze pozyteczne zajecia w czasie wolnym
petnia pie¢ funkgji33:

« edukacyjng (bezinteresowne i niewymuszone poszerzanie wiedzy, zaspokajanie potrzeb
poznawczych, potrzeb zdobywania wiedzy i nowych doswiadczen);

+ wychowawczg (przyswajanie okreslonych zasad, norm postepowania, stylu zycia i okres-
lonych zachowan);

« integracyjng (umacnianie wiezi rodzinnych, integracji grup réwiesniczych, ktére zaspo-
kajaja potrzeby uznania i osiagniec);

« rekreacyjna i turystyczng przez czynnosci, ktére przyczyniaja sie do usuwania objawéw
zmeczenia i znuzenia (Tadeusz Tomaszewski?! uwaza, ze czynny wypoczynek powinien
by¢ atrakcyjny i wykonalny, co wptywa na odprezenie i obnizenie napiecia nerwowego,
stresu; powinien dawacd tez poczucie satysfakgji, radosci oraz mozliwosci niezwyktych
przezy¢, przygody i silnej motywacji);

+ kompensacyjna w stosunku do tresci i rodzaju czynnosci wykonywanych w czasie pracy.

J. Dumazediér34 uwazat, ze czas wolny powinien spetnia¢ funkcje rekreacyjna, ludyczna
i ksztatcaca, za§ Marian Grochocinski® wyrdznit nastepujace funkgcje czasu wolnego ucznia:
« twdrczg (doskonalenie wiasnej osobowosci przez poznanie i odbidr cudzej twérczosci,

np. czytanie ksigzek, czasopism);

+ rekreacyjno-turystyczna (przywracanie i utrzymywanie rownowagi organizmu cztowieka
przez gry, zabawy ruchowe, spacery, wycieczki, rajdy);

« uspofeczniajaca (zajecia wywierajace wptyw na ksztattowanie postaw spotecznych).

Zdzistaw Dabrowski3> zwrdcit natomiast uwage na cztery podstawowe funkcje
czasu wolnego, takie jak: wypoczynek, rozrywka, rozwoj zainteresowan i uzdolnien
oraz poszukiwanie wtasnego miejsca w spoteczenstwie. Wedtug niego najbardziej
oczywista funkcja czasu wolnego jest regeneracja sit fizycznych i psychicznych organi-
zmu, czyli wypoczynek, a jego czas trwania i forma sg uzaleznione od indywidualnych
potrzeb, przyjetych obyczajéw i warunkéw zyciowych. Sposéb spedzania czasu wol-
nego zalezy od pomystowosci 0sob zainteresowanych i instytucji organizujacych czas
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wolny po pracy. O jego racjonalnym wykorzystaniu decyduja wyksztatcenie, warunki
zycia rodzinnego, sSrodowisko przyrodnicze, szkota i dom rodzinny z jego tradycjami
kulturalnymi.

Czas wolny musi by¢ zrédtem silnej motywacji, radosci i satysfakcji, sposobem
realizacji wlasnych potrzeb i marzen, rozwijania uzdolnien, jak tez narzedziem przy-
wracania rownowagi psychicznej nadwyrezonej trybem zycia i warunkami pracy. Dzieki
czasowi wolnemu mozna realizowac cele rozrywkowe i kultywowa¢ tradycje bedace
formami zycia spoteczno-kulturalnego. Swieta i $wietowanie przenikaja sie z czasem
wolnym. Czas $wigteczny bywa traktowany jako czas wypoczynku i oderwania sie od
rutyny obowigzkéw. Mozna przy tym zauwazy¢, ze wspotczednie czas wolny coraz
bardziej odbiega od ducha swietowania i podlega laicyzacji. W obecnych jego formach
realizacji, takich jak rozrywka telewizyjna, gry komputerowe, wyjazdy weekendowe
i urlopowe, stwarza okazje do uchylania sie od zobowigzan uczestnictwa we wspoélnocie
spotecznej, w tym uroczystosciach koscielnych. Jesli myslimy o tradycyjnym swiecie
jako o aktywnosci wspolnotowej, nakierowanej na wartos¢, poboznos¢, to nalezy sie
zgodzid z teza, ze wspobtczesny rozwoj czasu wolnego oznacza kulturowa trywializacje
form wypoczynku cztowieka.

Wedtug Andrzeja Stabonia3® czas wolny w spotfeczenistwie petni nastepujace funkgje:
+ wypoczynkows;

+ rozwoju osobowosci;
+ kulturows;
+ integracyjna.

Wsrdd tych funkcji dominuje funkcja wypoczynku biernego, ktérego cecha charakte-
rystyczng jest tzw. towarzysko-telewizyjny sposob spedzania czasu wolnego badz tez gril-
lowanie ze spozyciem napojow alkoholowych. Przewazajg w nim dziatania konsumpcyjne,
niewymagajace od jednostki wiekszego wysitku. Natomiast model intensywnego uczest-
nictwa w kulturze, zyciu spotecznym, rekreacji i turystyce realizowany jest w najmniejszym
stopniu, dlatego czesto okreslany jest jako ,elitarny”.

Z badan przeprowadzonych przez Centrum Badania Opinii Spotecznej (CBOS)3’
wynika, ze co trzeci Polak narzeka, ze w ostatnich pieciu latach zmniejszytfa sie ilos¢
jego wolnego czasu. Co 6sma osoba twierdzi, ze czasu wolnego nie ma w ogoéle. W dni
powszednie czasu dla siebie nie ma jedna czwarta Polakow — to 0 3% mniej nizw 1997 r.
i 0 9% mniej niz w 1994. Jednej trzeciej badanych zdarza si¢ pracowac zarobkowo w so-
boty i niedziele. W przypadku oséb aktywnych zawodowo pracujacy od czasu do czasu
w weekendy stanowig prawie 60%. Najczesciej na brak czasu wolnego narzekaja rolnicy
i przedsiebiorcy. Z drugiej strony s3 tez tacy (11%), ktorzy twierdza, ze maja za duzo
wolnego czasu. Najczesciej s3 to rencisci i emeryci. Jedna trzecia Polakéw zauwazyta, ze
w ciagu ostatnich pieciu lat zmniejszyta sie ilos¢ ich czasu wolnego. Problem ten dotyka
najczesciej osob lepiej wyksztatconych oraz kadry kierowniczej. Przyczyng tego stanu
jest zwiekszenie liczby obowigzkéw w pracy, ktore potwierdza ponad potowa bada-
nych. Inne powody to przede wszystkim zatozenie rodziny, narodziny dzieci oraz wiek
i stan zdrowia, ktére utrudniaja wypetnianie codziennych obowigzkéw. Osoby, ktorym
brakuje czasu w dni powszednie, chciatyby najwiecej wolnych godzin przeznaczy¢ na
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odpoczynek i sen. Wedtug oceny dokonanej przez CBOS?” co dziesiagty Polak spedza

weekendy, chodzac ze znajomymi do klubéw, kawiarni, restauracji i pubéw... — w mysl|

zasady ,wychodzimy z doméw” lub opuszcza ,zadymione i zattoczone miasto”. Czyni
to dlatego, ze:

+ wzrosty dochody i standard zycia: w poczatkowym okresie rodziny miaty na celu zaspoka-
janie najwazniejszych potrzeb, takich jak gtdd, sen czy bezpieczenstwo, nastepnie zakup
mieszkania czy samochodu, a teraz mogg przeznaczy¢ wiecej pieniedzy na konsumpcje
lub realizowanie potrzeb innego rodzaju;

+ pojawity sie nowe miejsca, do ktorych mozna péjs¢ lub dojechad, zarowno juz dziatajace,
jak i nowo powstate obiekty maja coraz wiecej do zaoferowania, przescigaja sie pomy-
stowoscig, aby przyciaggnad jak najwiecej osob;

« oferta kulturalna i rozrywkowa jest niezwykle bogata;

+ zostata odrzucona zasada, ze zycie towarzyskie odbywa si¢ gtéwnie w domach;

« istnieje wieksza swoboda i brak kontroli ze strony rodzicow;

+ wzrdst poziom motoryzacji i pojawita sie mozliwos¢ tatwiejszego dotarcia do zaplano-
wanych miejsc.

Dawniej wyjscie z domu wymagato duzo wiecej przygotowan. Obecnie miodziez
mobilizuje sie za pomoca telefonéw oraz potaczen internetowych i bawi sie do godzin
porannych. Coraz czesciej Polacy spedzaja pigtkowe i sobotnie wieczory poza domem.
Bawia sie w klubach i na koncertach, chodza do teatréw, ktore walcza o widza, wprowa-
dzajac Swiatowy repertuar i nowatorskie interpretacje znanych dziet. Teatry czy opery
zdecydowanie wiecej pieniedzy wydaja na reklame. Styna z wystawiania spektakli, oper
i ambitnych przedstawien muzycznych. Wspotczesnie obowigzuje zasada, gtdwnie wsrod
mieszkancow duzych miast, work hard and play hard (wytezona praca i ostra zabawa).
Nocne zabawy w klubach to tylko jedna z form spedzania wolnego czasu przez mtodych
Polakéw. Coraz bardziej popularne sg koncerty i letnie festiwale z udziatem Swiatowej
stawy zespotow i solistow. Modne sa tez pikniki, imprezy kulturalne i sportowe (tury-
styka sportowa z udziatem kibicow). Z badan CBOS?” wynika, ze polskie spoteczenstwo
przeznacza czas wolny w weekendy na:

+ ogladanie telewizji, filméw (56%) — ponad 12 godz. tygodniowo;

« zycie rodzinne (34%);

« odpoczywanie (33%);

+ chodzenie na spacery (30%);

+ wysypianie sie (29%);

« zapraszanie lub chodzenie w gosci (26%);

+ czytanie gazet, tygodnikéw lub ksigzek (37%) — ok. 7 godz. w tygodniu;

« chodzenie do kosciofa (21%);

« prace domowe (20%).

Odpowiadajac na pytania zawarte w tych badaniach, ankietowani mogli zaznaczy¢
pie¢ odpowiedzi.

Istnieje Scista wspotzaleznos¢ miedzy czasem pracy a czasem wolnym od pracy. Za-
leznosci miedzy iloscig pracy (podazg pracy, a doktadniej podazg sity roboczej) a stawka
ptac w funkcji y = f(x) przedstawia ryc. 2.1.
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Ryc. 2.1. Relacje miedzy podazg pracy a stawka ptac
Zrédfo: opracowanie wiasne na podstawie: Nojszewska E. System ochrony zdrowia w Polsce. Warszawa,
Polska: Wydawnictwo Wolters Kluwer Polska; 2011:15.

Z ryc. 2.1 wynika, ze przy wzroscie ptac do punktu A dziata efekt substytucyjny, tj. przy
wzroscie ptac nastepuje zwiekszenie podazy sity roboczej, zas dalsze zwigkszanie pfac po
przekroczeniu punktu A powoduje zmniejszenie podazy pracy z powodu wzrostu zaintere-
sowania pracownika czasem wolnym (efekt dochodowy). W tej sytuacji zatrudniony jest na
tyle bogaty, ze dalsze ,dorabianie si¢” przestaje by¢ dla niego wazne. Na bazie wypracowanych
dochodoéw chciatby dtuzej odpoczaé. Nie bedzie zainteresowany dalszym bogaceniem sie
i moze sobie pozwoli¢ na odpoczynek w wolne soboty, dalsze wyjazdy turystyczne, urlop
w zimie lub przejScie na wczesniejsza emeryture. Substytucyjny efekt zastgpowania czasu
wolnego czasem pracy przestanie istnie¢, gdy zmniejsza sie stawki ptac. Maksymalizacje
uzytecznosci (satysfakgji), czasu pracy i czasu wolnego wyjasnia teoria Williama Stanleya
Jevonsa (1835-1882),38 ktdra wskazuje na rekompensate przykrosci (jaka cztowiek odczuwa
podejmujac prace) przysztym zadowoleniem z pracy z tytutu osiggania dochoddw. Poczat-
kowo zwieksza sie zadowolenie z pracy ze wzgledu na osiggane dochody, ale p6zniej pojawia
sie przykros¢ zwigzana z koniecznoscig podjecia pracy, ktora wzrasta proporcjonalnie do wy-
korzystywanego czasu pracy. Natomiast uzyteczno$¢ wyrazona satysfakcjg z otrzymywanych
wynagrodzen stale sie zmniejsza ze wzgledu na nadmierng eksploatacje zaangazowane;j sity
roboczej (pomimo ze rosng wynagrodzenia wynikajace z dodatkowego czasu pracy), co
przedstawia ryc. 2.2.

Na podstawie ryc. 2.2 mozna stwierdzi¢, ze na poczatku dnia roboczego (odcinek CF) nie
wystepuje wytwarzanie wartosci. Zachodza wtedy jedynie czynnosci przygotowawcze do
produkcji zwigzane z organizacja i zaopatrzeniem stanowiska roboczego, ktdre nie przyno-
sza wymiernych korzysci produkcyjnych, majacych wptyw na ptace jednostkowe. W miare
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A Zaleznosci miedzy wielkosciag uzytecznosci,
nastawieniem do pracy a wielkoscia produkcji,
czasem pracy i czasem odpoczynku

A

ZADOWOLENIE
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Ryc. 2.2, Zalezno$ci miedzy wielkoscig uzytecznosci, nastawieniem w pracy a wielkoscig produkgji, czasem pracy
i czasem odpoczynku
Zrédto: opracowanie whasne na podstawie: White M. Sympathy for the Devil: H.D. Macleod and WS. Jevons's
theory of political economy.J Hist Econ Thought. 2004,23(6):311-329.
https://econpapers.repec.org/article/cupjhisec/v_3a26_3ay_3a2004_3ai_3a03_3ap_3a311-329_5f00.htm

uptywu czasu przykros¢ ustepuje, zmieniajac sie w stan przyjemnosci (od punktu F), aby

w koncowym czasie dnia roboczego (po przekroczeniu punktu G) ponownie przemieni¢ sie

w przykros¢ spowodowang zmeczeniem organizmu na skutek wykonywania zawodowych

obowigzkéw. W obrebie krzywej uzytecznosci sity roboczej (zdolnosci do pracy) istnieje

w ciggu catego dnia pracy nadwyzka uzytecznosci nad przykroscia (dodatnia uzytecznosé), co

stanowi zachete do pracy. Pomiedzy kraficowa przykroscia z tytutu wykonywania czynnosci

roboczych (odcinek DH) a krancows jej uzytecznoscia (odcinek BD) ustala si¢ rownowaga

wyrazona proporcja podziatu czasu na czas pracy i czas wolny. Kazdy pracownik dokonuje

wyboru miedzy czasem pracy a czasem wolnym, ustalajac takie proporcje miedzy nimi, aby

kracowa uzytecznos¢ ostatniej roboczogodziny zréwnata sie z kraicowa oceng wartosci

godziny czasu wolnego. Zadowolenie (satysfakcja, szczescie, rados¢) lub niezadowolenie

cztowieka z pracy ma swoje przetozenie na wiasne zycie, ktore jest zdeterminowane?:

« warunkami, w jakich zyje i wykazuje aktywnos¢ zawodowg;

« stanem zdrowia fizycznego, psychicznego, duchowego i spotecznego;

+ cechami indywidualnymi, stylem Zycia, sposobem patrzenia na $wiat, dyspozycja osobo-
wosciowa, temperamentem;

+ mozliwosciami korzystania z czasu wolnego w preferowany przez dang osobe sposob,
realizowanie ulubionych czynnosci w czasie wolnym;

« stopniem realizacji zatozonych, przewidywanych celéw na przysztosc.
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2.2. Charakterystyka wypoczynku preferowanego
przez spoteczenstwo polskie

Pomimo pewnych zmian w Polsce utrzymuje sie domocentryczny sposob spedzania
czasu wolnego. Jego przewaga stopniowo zmniejsza sie na rzecz wyjazdéw turystyczno-
-wypoczynkowych. Upowszechnia sie uprawianie aktywnosci fizycznej i uczestnictwo wim-
prezach kulturalnych, w tym historycznych i rozrywkowych, oraz dziatalnosci twérczej (ruch
amatorski, kofa gospodyn wiejskich, kluby zainteresowan). Z przeprowadzonych badan
ankietowych popartych wywiadami na temat struktury zaje¢ w czasie wolnym wynika, ze
gldwnym zajeciem respondentow w czasie wolnym jest ogladanie telewizji. Podobne zjawisko
notuje sie w przypadku stuchania audycji radiowych i biezacych informacji. Zwiekszyta sie
liczba abonentow telewizyjnych i radiowych. Tendencje wzrostowa wykazuje takze czytanie
ksigzek, gazet i czasopism. W czasie wolnym od pracy respondenci:

+ zwiedzaja muzea i ogladaja wystawy;

» uczestnicza w spektaklach teatralnych, stuchaja koncertéw muzyki powaznej i wystepow
zespotdw estradowych;

+ ogladaja spektakle w filharmonii i operze;

+ ogladaja spektakle cyrkowe;

» aktywnie uczestnicza w zespotach zainteresowan prowadzonych w domach kultury
i klubach;

» dziataja w organizacjach wychowania fizycznego;

+ s3 cztonkami klubdw turystycznych upowszechniajacych krajowy ruch turystyczny, tzw.
krajoznawstwo;

« korzystaja z ofert turystyki zagranicznej;

+ wyjezdzaja na wczasy krajowe i zagraniczne.

Dominacja telewizji w zyciu cztowieka ogranicza korzystanie ze spotkan towarzyskich,
wizyt, uczestnictwa w grach i zabawach oraz aktywnosci hobbystycznej. Cho¢ telewizja
odgrywa istotng role w ksztattowaniu i rozwoju osobowosci cztowieka, to jej dominacja
w sposobach zagospodarowania czasu wolnego prowadzi do jednostronnosci i ostabienia
aktywnej i tworczej postawy wobec zZycia, nie stuzy réwniez zacie$nianiu wiezi spofecznych na
szerszej ptaszczyznie, opierajacych sie na bezposrednich kontaktach i wspélnych zaintereso-
waniach. Telewizja sprzyja domocentrycznemu sposobowi zagospodarowania czasu wolnego.

Konkurencja modelu domocentrycznego jest turystyka jako forma spedzania czasu wol-
nego poza miejscem zamieszkania i zatrudnienia. Umozliwia to wzrost dochodow organiza-
torow ruchu turystycznego i rozwoj motoryzacji. Rosnacy ruch turystyczny to efekt zjawisk
i procesow o charakterze przestrzennej ruchliwosci ludzi, ktére sa zwigzane z dobrowolng
zmiana miejsca pobytu, sSrodowiska i rytmu zycia w czasie wolnym od pracy. Rozwdj turystyki
wynika ze zmiany struktury gospodarczej opierajacej sie na teorii Fishera—Clarka—Fourastié*’
i zwiekszenia ilo$ci czasu wolnego dzieki postepowi technicznemu. Trendy w rozwoju turystyki
determinowane s3 czynnikami popytowymi, takimi jak:

« demograficzne (starzenie sie spoteczenstwa);
+ poziom budzetéw rodzinnych i styl zycia;
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« troska o zdrowie (dobrostan) osobiste i zdrowie spoteczenstwa;

» stan Swiadomosci, dociekliwosc i wyksztatcenie turystow wynikajace z poziomu i jakosci
systemu edukacji;

« doznania, przezywanie, dobre samopoczucie i emocje podczas podrézy, prawdziwa
przygoda;

+ wygoda podrézowania (przemieszczania sig), pobytu (odpoczynku), wygoda w zatatwianiu
wszelkich formalnosci turystycznych;

« sktonnos¢ do korzystania z oferty edukacyjnej, rozrywkowej, gastronomicznej;

+ chec uczestnictwa w réznego rodzaju imprezach kulturalnych, w tym historycznych, ku-
linarnych, medycyny naturalnej;

« czas odpoczynku wynikajacy z ilosci czasu wolnego do dyspozycji.

Rozwijajaca sie turystyka pobytowa (wczasy, w tym wyjazdy zagraniczne) i krajoznawstwo
przestaty by¢ sezonowa forma wykorzystania czasu wolnego. Wydtuzenie sezonu turystyczne-
go pozwala na organizowanie krotkich, niedalekich wyjazdéw weekendowych i $wiatecznych
oraz dtuzszy pobyt za granica. Istotne znaczenie maja inne formy zagospodarowania czasu
wolnego, opierajace sie na kulturze fizycznej, uczestnictwie w imprezach kulturalnych, w tym
historycznych, rozrywkowych i rozszerzaniu zainteresowan, hobby. Turystyka odbywa sie na
bazie produktu turystycznego. Stanowi on to wszystko, co korzystnie wptywa na zdrowie
indywidualne i spofeczne, na stan $wiadomosci, zadowolenia z zycia, satysfakcje, dobre
samopoczucie i pozytywny odbior spoteczny.

W miare zwigkszenia ilosci czasu wolnego nalezy dazy¢ do odchodzenia od domo-
centrycznego znaczenia mieszkania, domu rodzinnego i jego funkcji w wykorzystaniu czasu
wolnego. Mieszkanie lub dom zawsze pozostanie oaza spokoju, miejscem wypoczynku, odpre-
Zenia, samoksztatcenia, zaje¢ kulturalnych i rozrywki w gronie rodziny i przyjaciot, miejscem
uprawiania niektorych hobby. Nadmierny domocentryzm jednak nie tylko ogranicza pole
dziatan, ktére moga by¢ podejmowane w czasie wolnym, ale zaweza réwniez sfere kontaktow
miedzyludzkich, ostabiajac integracje spofeczenstwa na szerszej ptaszczyznie. Powinna istnie¢
rownowaga miedzy mozliwosciami zagospodarowania czasu wolnego w miejscu zamieszkania
i poza nim. Cztowiek pracujacy musi przebywac takze w innym otoczeniu, aby odpoczaé
psychicznie od warunkoéw bytu codziennego i wykonywania obowigzkéw zawodowych oraz
rodzinnych. Dzieki zmianie srodowiska zamieszkania i pracy mozna doswiadczy¢ czego$
nowego, co$ nowego zapamietac, przezy¢, nawigza¢ nowe kontakty, czegos nowego sie na-
uczy¢. W czasie wolnym od pracy przewaza zbiorowy sposéb zaspokajania potrzeb, ktory
umozliwia osiggniecie celu przy nizszym koszcie. Opiera si¢ on na wykorzystywaniu w skali
masowej urzadzen kultury fizycznej, instytucji i placowek kulturalnych oraz rozrywkowych,
takich jak boiska sportowe, ptywalnie, lodowiska, biblioteki, czytelnie, kina, teatry, restauracje,
kawiarnie, dyskoteki, hotele, motele, campingi. Pewne potrzeby zaspokajane s3 w sposob
indywidualny, np. poprzez korzystanie z wtasnego ksiegozbioru, nagrann muzycznych, odbior-
nika radiowego i telewizyjnego, pojazdu samochodowego, motocykla. Mozna spotkac sie
z pogladem, ze zbiorowe sposoby zaspokajania potrzeb prowadza do uniformizmu, ograni-
czenia rdznorodnosci, swobody, nieliczenia sie z indywidualnymi gustami i upodobaniami,
a wiec ograniczajg mozliwosci wyboru sposobéw wykorzystania czasu wolnego. Rozwoj
gospodarczy i wzrost dobrobytu spofecznego pozwalaja na upowszechnianie indywidualnych
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sposobow zaspokajania potrzeb w czasie wolnym od pracy. Konsumpcja zbiorowa i indy-
widualna maja charakter substytucyjny i komplementarny. Istnieje wiec optymalna relacja
miedzy zbiorowym i indywidualnym sposobem zaspokajania potrzeb ludzkich. Relacja ta
zalezy zar6wno od poziomu rozwoju spoteczno-gospodarczego, jak rowniez od obyczajow
i tradycji danej spotecznosci, gustow, mody, upodoban i zainteresowan ludzi. W sytuag;ji
ograniczonych srodkéw zbiorowe sposoby zaspokajania potrzeb sa bardziej efektywne i sku-
teczne, np. ograniczenia spowodowane niedoborem ksiegozbioru ze wzgledu na trudnosci
finansowe, lokalowe i techniczno-organizacyjne moga by¢ rownowazone przez korzystanie
ze zbioréw bibliotecznych. Podobnie rozbudowa zbiorowego transportu umozliwia w znacz-
nym stopniu upowszechnianie ruchu turystycznego nie tylko krajowego, lecz takze w skali
miedzynarodowej w poréwnaniu z motoryzacja indywidualna.

Niedoinwestowana baza turystyczna oraz popularyzacja mato atrakcyjnej ,turystyki
matomiasteczkowej”, zwanej inaczej ,turystyka miejska na wsi”, w budynkach tradycyjnie
niezwigzanych ze srodowiskiem wiejskim oraz uboga oferta pobytowa, a przy tym szybsze
bogacenie si¢ spoteczenstwa dziatajg na rzecz ,prywatyzacji czasu wolnego” i ,prywatyzacji
infrastruktury”. Uruchamia to ped do budowy domu, domkoéw letniskowych w lesie, nad
woda, modernizacji i rozbudowy prywatnej bazy noclegowej, transportowej i kulinarnej
oraz innych obiektow swiadczacych ustugi wypoczynkowe i zdrowotne, np. tras narciarskich,
punktéw informacji turystycznej, zaktadoéw produkujacych i sklepoéw sprzedajacych sprzet
turystyczny i wyroby spozywcze, gabinetow lekarskich i rehabilitacyjnych, doméw pracy
twaorczej.

Przyczyna niewykorzystania czasu wolnego moga by¢ réznego rodzaju bariery, a w tym:
« wysokie ceny i brak wystarczajacych dochodow na realizacje potrzeb w czasie wolnym;

« brak potrzeb i zainteresowan;

« stata ,gonitwa” za praca w celu uzyskania dodatkowych dochodow;

+ brak warunkéw umozliwiajacych wykorzystanie czasu wolnego, czyli brak dostepu do bazy
materialnej (infrastruktury) czasu wolnego, co oznacza, ze nie zostata zapewniona réwnos¢
szans w korzystaniu z niej; powodem tego s3 utrudnienia natury fizycznej (przestrzennej)
i finansowej; wykorzystanie obiektow zalezy od odlegtosci, ktorg nalezy pokonac, aby
dotrze¢ do urzadzen czy placdwek kultury fizycznej, osrodkow kultury, w tym rozrywki
i wypoczynku; moze tez wystepowac nierdwnomierne rozmieszczenie terytorialne w za-
gospodarowaniu terendw turystycznych — najczesciej wypoczynek skupia sie w miejscach
atrakcyjnych, tj. obszarach nadmorskich i gorskich oraz na terenach cennych przyrodniczo;
ograniczony dostep do bazy materialnej czasu wolnego dotyczy rowniez niedostosowania
obiektoéw do potrzeb i mozliwosci osob niepetnosprawnych.

Wysokie ceny ograniczajg wybor miedzy ré6znymi sposobami spedzania czasu wolnego.
Preferowane sg dobra tansze i sposoby konsumpgji, ktore nie pociagaja za soba duzych wy-
datkow, np. grillowanie potaczone ze spozywaniem napojoéw alkoholowych. Widac to tez
w rozrywce — koszty spotkan towarzyskich odbywajacych sie¢ w mieszkaniach czy domkach
letniskowych s3 znacznie nizsze w poréwnaniu zimprezami organizowanymi w lokalach roz-
rywkowych. Ceny ustug turystycznych i ich jakos¢ oraz dochody gospodarstw domowych s3
wiec istotnymi parametrami, instrumentami w ksztattowaniu modelu zachowar i struktury
konsumpcji w czasie wolnym.
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Instytucje rzadowe stwarzaja zachety finansowe na rzecz intensyfikacji podrézowania. Przykfa-
dem jest Polski Bon Turystyczny, ktéry mozna aktywowac przez platforme Zaktadu Ubezpieczen
Spotecznych, optacajac wakacyjny wypoczynek w kraju. W zwiazku z powyzszym Ministerstwo
Rozwoju i Technologii w porozumieniu z Polska Organizacja Turystyczng opracowato program
wsparcia dla branzy turystycznej. Poczatkowo, aby zacheci¢ Polakéw do podrdzy po kraju oraz
da¢ impuls do ozywienia rodzimej turystyki, w planach byto wprowadzenie specjalnych bonéw
o wartosci 1000 zt. Miaty one przystugiwa¢ pracownikom zatrudnionym na umowe o pracg,
ktdrzy zarabiaja nie wiecej niz wynosi przecietne wynagrodzenie. Ostatecznie przyjeta przez Sejm
i podpisana przez Prezydenta RP ustawa o Polskim Bonie Turystycznym przewiduje przekaza-
nie jednorazowego Swiadczenia w postaci dodatkowych srodkéw na wypoczynek dla kazdego
polskiego dziecka, ktdre jest uczestnikiem wyjazdu na terenie kraju. Bon turystyczny w wysoko-
$ci 500 zt zostanie przyznany kazdemu dziecku do 18. rz, na ktore jest pobierane swiadczenie
»Rodzina 500+". Wartos$¢ bonu dla dzieci z orzeczeniem o niepetnosprawnosci jest dwukrotnie
wyzsza i wynosi 1000 zt. Co wazne, Swiadczenie przystuguje wszystkim rodzinom, niezaleznie od
wysokosci dochodéw. Przy pomocy bonu mozna dokonac ptatnosci za ustugi hotelarskie lub im-
prezy turystyczne realizowane na rzecz dziecka przez przedsiebiorce turystycznego lub organizacje
pozytku publicznego. Bonem opfaca sie wiec m.in. pobyt w hotelu, pensjonacie, gospodarstwie
agroturystycznym, kolonie, obozy harcerskie i sportowe, a takze wycieczki zorganizowane na te-
renie kraju. Tego typu swiadczen nie mozna wykorzystac na wyjazdy zagraniczne czy pojedyncze
ustugi turystyczne (np. bilet do muzeum czy ustugi przewodnika).

2.3. Potrzeby cztowieka w czasie wolnym

Czas wolny od pracy to czas, ktéry wykorzystuje zatrudniony po pracy, uwolniony od
czynnosci koniecznych i obowigzkowych zwigzanych ze stosunkiem pracy. Tego typu katego-
ria ma charakter wieloaspektowy i stuzy rozwojowi osobowosci, rozwigzywaniu problemow
zdrowotnych, regeneracji sit witalnych cztowieka, jest przeznaczona na wypoczynek, relaks,
przyjemnos¢, rozrywke, hobby, pasje, przezycie przygody, poznanie nowych miejsc i ludzi,
podtrzymywanie kontaktow miedzyludzkich. W ekonomii czas wolny stanowi bogactwo,
wazny i nieodtaczny element oraz zaséb systemu gospodarczego, a takze czynnik kapitato-
wy (oprécz kapitatu ludzkiego, kapitatu rzeczowo-finansowego, kapitatu informacyjnego)
bezposrednio wptywajacy na zwigkszenie wydajnosci pracy, a posrednio na wzrost i rozwoj
gospodarczy oraz podnoszenie konkurencyjnosci, jak réwniez na wzrost dobrobytu spo-
tecznego (stopy zyciowej gospodarstw domowych). Jako kategoria ekonomiczna zawiera
w sobie aspekt:

+ zdrowotny, nawiazujacy do odtworzenia sit witalnych cztowieka i predyspozycji spotecz-
nych, potrzebnych do kolejnych cyklow pracy;

+ psychologiczno-subiektywny, uwzgledniajacy stosunek jednostki do stylu zycia;

» rezydualny, oznaczajacy wartos$¢, ktéra nie wymaga uczestnictwa w pracy, pozbawiona
jest zobowigzan zawodowych;

« autonomiczno-osobisty, poniewaz dotyczy czynnosci planowanych, lecz dowolnie wybra-
nych, dziatart wolnych, dobrowolnych i niezaleznych;
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+ normatywno-funkcjonalny, umozliwiajacy poznanie samego siebie i stanu swojego zdrowia;

+ behawioralny, uwzgledniajacy kazdy typ zachowania poza praca, wykonywany poza obo-
wigzkami zawodowymi, umozliwiajacy rozwéj osobowosci;

» ekonomiczny, gdyz ujawnia sie rowniez podczas konsumpcji; w tym procesie cztowiek
nie jest sprzedawany (najmowany), a czas poza pracg nalezy wyfacznie do jednostki, bez
wzgledu na sposéb, w jaki jest wykorzystywany.

Czas wolny jest kategorig interdyscyplinarna, gdyz wchodzi w sktad takich nauk, jak:
socjologia, filozofia, pedagogika, psychologia, ekonomia, medycyna, kultura fizyczna. Mozna
go rozpatrywac w aspekcie:

» czasu wolnego w ,czystej” postaci jako czasu w ciagu 24 godz,, kiedy cztowiek nie wykonuje
obligatoryjnych zajec¢ i powinnosci, inaczej okreslanego jako ,reszta’, ktéra pozostaje po
spetnieniu obowigzkdéw wynikajacych z egzystencji cztowieka (potrzeb fizjologicznych,
obowiagzkdow rodzinnych, pracy zawodowej, spotkan w towarzystwie, grupie rowiesniczej,
religijnej);

+ czasu przeznaczonego na wykonywanie roznych dziatan, czynnosci (poza obowiazkami
domowymi, zawodowymi, religijnymi), ktére majg charakter zindywidualizowany, opie-
rajacy sie na preferencjach jednostki ludzkiej oraz powszechnie obowigzujacych normach
wspotzycia zbiorowego, ktoére powoduja, ze cztowiek ulega naciskom spotecznym; sg one
dowolnie wybrane, dobrze przemyslane (racjonalne) i zaplanowane oraz stuza wypoczyn-
kowi, poprawie zdrowia, rozrywce, przygodzie, poznawaniu rzeczywistosci, doznawaniu
emocji, przezy¢, bezinteresownemu ksztatceniu sie lub uczestnictwie w zyciu spofecznym
i wiekszym kontaktowaniu sie z przyroda; okreslone wybory uzaleznione s3 od tego, czy
jednostka ludzka: zyje chwilg obecna, odnosi sie do swoich sentymentalnych wspomnien,
uzaleznia je od planéw na przysztos¢ zwigzanych m.in. z rozwojem osobowosci;

« czasu, w ktorym cztowiek moze zaspokajac potrzeby wyzszego rzedu, dazac do samourze-
czywistnienia, samodoskonalenia i samorozwoju.

Czas wolny nalezy analizowac w aspekcie struktury potrzeb jednostki ludzkiej i spote-
czenstwa. Pojecie potrzeby dotyczy odczucia braku czegos lub kogos oraz deklarowanie
gotowosci (pozytywne nastawienie, marzenia, a nie iluzje, determinacja i nadzieja) do spet-
nienia okreslonych planéw, marzen. Przedstawia aktywny stan cztowieka charakteryzujacy
sie niespetnieniem okreslonych waznych dla rozwoju warunkéw. Innymi stowy potrzeba
prezentuje subiektywne odczucie braku czego$ lub kogos charakteryzujace si¢ niezaspoko-
jeniem lub niespetnieniem okreslonych waznych warunkéw i wyraza nadzieje na ich spet-
nienie w dazeniu do realizacji okre$lonych zamierzen. Kategoria ,potrzeba” okresla trwatg
wiasciwos¢ (dyspozycje) jednostki ludzkiej polegajaca na tym, ze bez spetnienia okreslonych
warunkow cztowiek nie moze osiggnac¢ lub utrzymac pewnych waznych stanéw lub celow,
bez ktdrych nie potrafi prawidtowo funkcjonowac (nie wegetowac, lecz co$ w zyciu pozy-
tecznego osiagna¢, doskonali¢ sie).

W sensie ekonomicznym potrzeba okresla subiektywnie odczuwang rozbieznos¢ pomie-
dzy stanem istniejgcym (ac. status quo — istniejacy obecnie stan rzeczy) a stanem pozagdanym
(czego nie posiadamy, do czego dazymy), bez ktérego nie mozemy prawidtowo funkcjonowaé
(ryc. 2.3). Taka sytuacja motywuje do dziatania. Piramide potrzeb w czasie wolnym od pracy
przedstawiono na ryc. 2.4.
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POTRZEBA (ODCZUCIE BRAKU KOGOS LUB CZEGOS)
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OKRESLENIE PRZYSZLYCH POTRZEB ITD.

Ryc. 2.3. Subiektywnie odczuwana rozbiezno$¢ pomiedzy stanem istniejgcym a stanem pozadanym
Zrédfo: opracowanie wiasne.
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Ryc. 2.4. Struktura potrzeb w czasie wolnym
Zrbdto: opracowanie wiasne.
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Z ryc. 2.4 wynika, ze sprawna organizacja czasu wolnego umozliwia rozwoj osobisty,
zaspokaja potrzeby uczenia sie czego$ nowego, eksperymentowania, kreatywnosci, przed-
siebiorczosci i artystycznej ekspresji. W tym przedmiocie wazne s3 spontaniczne decyzje
i wolnos¢ dziatania. Czas wolny umozliwia realizacje potrzeb spofecznych, przynaleznosci
do grupy i bliskich relacji z innymi, uczenia si¢ od innych. Jednym z warunkéw poczucia
bezpieczenstwa jest przewidywalnos¢ sytuacji i miejsca oraz poczucie kontroli nad tym,
co sie dzieje. Niezbedne jest bezpieczenstwo fizyczne, psychiczne, osobiste, finansowe oraz
autonomia (swoboda mozliwosci podejmowania decyzji, wyboréw). Podstawowym celem
czasu wolnego jest relaks i regeneracja sit witalnych cztowieka (fizycznych, psychicznych,
duchowych i spotecznych). Konieczna jest do tego mozliwos¢ zaspokajania potrzeb fizjolo-
gicznych, dostep do produktoéw zywnosciowych, schronienia, ciepta, wygodnej pozydiji ciata.

Czas wolny to ogdt czasu, jakim dysponuje cztowiek w ramach swego budzetu czasu,
w ktorym moze swobodnie realizowac zajecia wybrane wedtug wtasnego uznania. Nie do-
tyczy on czynnosci obowigzkowych, takich jak nauka, praca, czynnosci fizjologiczne i inne
obowigzkowe czynnosci pozazawodowe. Kategoria czasu wolnego stanowi czas tworczej
dziatalnosci cztowieka, w ktéorym dokonuje sie rozwdj jego osobowosci. Jej ksztattowanie
nastepuje takze w czasie wykonywania obowigzkéw zawodowych, w toku procesu pracy.
W czasie wolnym od pracy ksztattuje sie takze ,krélestwo wolnosci”, catkowita swoboda
wyboru zaje¢, co pozwala na petny rozwdj charakterystyki cztowieka. Jednostka zatro-
skana sprawami bytowymi, nekana potrzebami dnia codziennego i trudnosciami docho-
dowymi nie jest zainteresowana korzystaniem z przystugujacego czasu wolnego. Jedynie
uwolnienie sie od trosk powszednich przez poprawe sytuacji finansowej gospodarstwa
domowego daje mozliwosci i checi odpoczynku, petnego korzystania ze zdobyczy kultury
materialnej i niematerialnej oraz obcowania z przyroda. Ujawniaja sie potrzeby wyzszego
rzedu w zakresie egzystencji, integracji, pozycji spotecznej i rozwoju. Czasu wolny stano-
wi odpowiedni moment na zastanowienie sie nad tym, ze podstawowa i najwazniejsza
wartoscig dla cztowieka jest jego zdrowie w aspekcie fizycznym, psychicznym, duchowym
i spofecznym. Wyniki rozumowania i dziatania ujawniaja pozytywne sprzezenie zwrotne
miedzy wydtuzaniem czasu wolnego od pracy a wzrostem wydajnosci (sprawnosci) pod-
czas wykonywania obowigzkéw zawodowych w procesie pracy. Prawidtowe dla rozwoju
cztowieka zagospodarowanie czasu wolnego stwarza potencjalne warunki do podnoszenia
wydajnosci pracy. Im lepiej bedzie zagospodarowany czas wolny, wykorzystany na wy-
poczynek, odpoczynek od pracy, zajecia hobbystyczne podnoszace satysfakcje osobista,
podnoszenie wiedzy ogolnej i wtasnych kwalifikacji, poprawe zdrowia, tym bardziej bedzie
mozna liczy¢ na petng regeneracje zdolnosci do pracy, obnizenie absencji chorobowej, po-
stepy w sferze dezalienacji pracy, co przetozy sie na lepsze efekty gospodarcze (sprawnosé
i skutecznos¢ produkcyjng). Wyzsza wydajnos¢ pracy umozliwia dalsze skracanie pracy,
a jednoczesnie wydtuzenie czasu wolnego od pracy, ktory trzeba zapetni¢ racjonalnymi
dziataniami, ksztattujac ré6znorodne zainteresowania. Ich brak lub wystepowanie potrzeb
o charakterze prymitywnym badz szkodliwym dla zdrowia, takich jak naduzywanie alko-
holu, staje sie powodem powstawania zjawisk alienacji czasu wolnego, a w rezultacie moze
skutkowac spadkiem wydajnosci pracy w kolejnych cyklach produkcyjnych. Zaleznosci
miedzy czasem pracy a czasem wolnym od pracy przedstawia ryc. 2.5.
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Ryc. 2.5. Zaleznosci miedzy czasem pracy a czasem wolnym od pracy
Zrédto: opracowanie wiasne.

Z przeprowadzonych z wykorzystaniem 50 ankiet badan wtasnych (na uzytek publi-
kacji) popartych wywiadami wynika, ze wigkszos¢ czasu wolnego od pracy respondenci
wykorzystuja na organizowanie zaje¢ w gospodarstwie domowym. Nie wszyscy chca,
umieja i potrafia korzysta¢ z mozliwosci racjonalnego (madrego) zagospodarowania
czasu wolnego. W zle prowadzonym gospodarstwie domowym duza czes¢ czasu wol-
nego uptywa na krzataniu sie po domu, ogladaniu programéw telewizyjnych, prze-
dtuzajacym sie $nie. Czas wolny, ktéry maja do dyspozycji cztonkowie gospodarstwa
domowego, rozmywa sie w kotowrocie codziennych, mato uzytecznych zaje¢. Potrzebne
jest wzbudzanie wewnetrznej potrzeby dysponowania czasem wolnym w kierunku
petnego rozwoju cztowieka. Jednostka, ktéra w czasie wolnym od pracy odpoczywa,
ma nieskrepowane mozliwosci rozwoju osobowosci. Trudnosci w racjonalnym wyko-
rzystaniu czasu wolnego pogtebia brak instytucji i specjalistycznej kadry powotanej do
organizowania pracy kulturalno-oswiatowej. Skracanie czasu pracy wigze sie z rezygnacja
z czesci dobr i ustug, ktére mozna bytoby otrzymad, pracujac. Podstawowymi formami
skracania czasu pracy sa:

« zmniejszenie tygodniowego funduszu czasu pracy, w tym wprowadzenie wolnych
sobot i Swiat;

+ rozwdj i korzystanie z ustug czasooszczednych;

« wydtuzenie urlopéw wypoczynkowych;

+ obnizenie granic wieku emerytalnego.

Korzystanie z ustug czasooszczednych petni funkcje substytucyjng (wydtuza sie
czas wolny bez skracania czasu pracy) i komplementarng (proces rozwoju nowych
potrzeb wptywa na ograniczenie czasu pracy) w stosunku do skracania tygodniowego
czasu pracy. Najwiekszych mozliwosci wyzwalania czasu wolnego za pomoca débr
i ustug czasooszczednych poszukuje sie w skracaniu trwania zaje¢ domowych. Wypo-
sazenie mieszkan w zmechanizowany sprzet powoduje relatywne ograniczenie czasu
przeznaczonego na wykonywanie niektorych czynnosci zwigzanych z prowadzeniem
gospodarstwa domowego, np. zastosowanie robotéw do szybkiego przygotowywania
potraw. Réwniez cztonkowie rodzin korzystaja z ustug swiadczonych przez firmy, np.
pralniczych, cateringowych, sprzatania mieszkan lub domu, opieki nad dzie¢mi, pomocy
domowej, kucharki w przygotowywaniu positkow, zatatwiania formalnosci administra-
cyjno-prawnych, wykonywania zakupow i optacania rachunkéw przez Internet.
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2.4. Podsumowanie

Czas wolny od pracy stanowi kolejny (poza kapitatem, praca, ziemig, kreatywnoscia
i przedsiebiorczoscig oraz czynnikami naturalnymi) zaséb determinujacy wzrost wydaj-
nosci pracy. Stanowi dobro (zasob) rzadkie, dajace korzysci lub niekorzysci. Sprawna
organizacja czasu wolnego umozliwia rozwoéj osobisty, zaspokaja potrzeby uczenia sie
czegos$ nowego, eksperymentowania, kreatywnosci, przedsiebiorczosci i artystyczne;j
ekspresji. W tym przedmiocie wazne s3 spontaniczne decyzje i wolnos$¢ dziatania. Mozna
wiec stwierdzi¢, ze odpowiednia ilos¢ czasu wolnego i racjonalne, dobrze przemyslane
jego zagospodarowanie spetniaja wazng role w funkcjonowaniu i rozwoju cztowieka.’?
Dzieki niemu moze on regenerowac utracone sity witalne, poprawia¢ stan zdrowotny,
rozwija¢ zainteresowania, pogtebia¢ wiedze, ksztattowad¢ wilasciwe relacje interperso-
nalne z innymi ludzmi. Wybor wtasciwego sposobu spedzenia wolnego czasu moze
wptyna¢ na poczucie zadowolenia z wlasnego stylu zycia. Biorac pod uwage poprawe
budzetéw polskich rodzin, bedzie wzrastac znaczenie czasu wolnego w zyciu ich czton-
kéw. Wystapi tez tendencja do bardziej racjonalnego i pozytecznego zagospodarowania
czasu wolnego po pracy. Nieracjonalne jego wykorzystanie moze przynies¢ straty czto-
wiekowi i gospodarce. Dowodem tego s3 patologie spoteczne i choroby cywilizacyjne
oraz tworzenie sie grup pasozytniczych.

Nalezy zauwazy¢, ze czas wolny od pracy i sposob jego spedzania zalezg od warun-
kow spoteczno-ekonomicznych, przyrodniczych, kulturowych i politycznych. Sposob
spedzania czasu wolnego od pracy nie jest jedynie problemem organizacyjnym czy
finansowym. Musi on by¢ w Scistej korelacji z praca zawodowa i przyczynia¢ sie do
zaspokajania potrzeb, w tym rozwoju osobowego cztowieka i jego zdrowia. Powinien
zapewniac nie tylko rozrywke i wypoczynek, lecz takze wieksze obcowanie z przyroda
i dobrami kultury, co pozwoli na zaspokajanie zainteresowan mitosniczych, poznaw-
czych i artystycznych. Powszechne, twdrcze i sSwiadome korzystanie z dobr przyrody
i kultury przyczynia sie do poprawy zdrowia i lepszego samopoczucia cztowieka.

Rozwdj sit wytworczych odbywajacy sie dzieki postepowi technicznemu stwarza
szanse i potrzebe wyzwalania czasu wolnego. W Polsce wystepuje na ogét domocen-
tryczny sposéb spedzania czasu wolnego. Przewaga domocentrycznego sposobu spe-
dzania czasu wolnego moze stopniowo zmniejszac sie na rzecz wyjazdow turystyczno-
-wypoczynkowych. Turystyke stanowig zjawiska i procesy o charakterze przestrzennej
ruchliwosci ludzi, ktéra zwigzana jest z dobrowolna zmiang miejsca pobytu, srodowiska
i rytmu zycia w czasie wolnym od pracy.

Przyczyna niewykorzystania czasu wolnego moga by¢ réznego rodzaju bariery,
a w tym: wysokie ceny i brak wystarczajacych dochodéw na realizacje potrzeb w czasie
wolnym, brak potrzeb i zainteresowan, brak warunkéw umozliwiajacych wykorzystanie
czasu wolnego, czyli brak dostepu do bazy materialnej czasu wolnego, che¢ bogacenia
sie i racjonalne zagospodarowanie oszczednosci gospodarstw domowych.
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Adrian Drozdzowski, Aureliusz Kosendiak

Trening zdrowotny
w czasie wolnym

Jak wskazujg badania, motywy podejmowania aktywnosci fizycznej sg rézne i zaleza m.in.
od takich czynnikow, jak srodowisko, pte¢ czy poziom wyksztatcenia. Niemniej jednak najcze-
$ciej wskazywanym i najwazniejszym motywem jest zdrowie." Pozytywny wptyw aktywnosci
fizycznej na zdrowie cztowieka zostat potwierdzony wielokrotnie, a Swiatowa Organizacja
Zdrowia (World Health Organization - WHO) wskazuje ruch jako podstawe zycia cztowieka,
wyszczegolniajac przy tym zalecenia dotyczace dziennej i tygodniowej aktywnosci dla kazdej
grupy wiekowej.2 Aktywnos¢ fizyczna powinna zatem byé podejmowana na kazdym etapie
zycia cztowieka, juz od najmtodszych lat, i by¢ traktowana jako naturalna czynnosé zapew-
niajaca poprawne funkcjonowanie organizmu.? Wiasciwy stosunek do aktywnosci fizycznej
i nawyki zwigzane z ruchem nabyte w mtodym wieku wptywaja na utrwalenie i przejawianie
wiaéciwych zachowarn w pdzniejszych latach zycia cztowieka.* Uczestnictwo dzieci w kulturze
fizycznej jest wiec zalezne m.in. od aktywnosci fizycznej rodzicow, ktorzy powinni dawac
przykfad i aktywnie spedza¢ czas wolny.>~"" Badania pokazujg, ze w kontekscie podejmo-
wania aktywnosci fizycznej przez mtodziez znaczenie maja nawyki sportowe wystepujace
w rodzinie." Jak sie okazuje, osoby wychowane w duchu spedzania czasu wolnego w sposéb
aktywny i regularnie uprawiajace sport cieszg sie lepszym zdrowiem w wieku podesztym
i deklaruja wyzsza sprawno$¢ w wykonywaniu czynnosci dnia codziennego.”™ W swoich
badaniach Skotnicka zauwazyla, ze seniorzy, ktdrym ruch towarzyszyt na co dzien, wysoko
oceniali jako$¢ swojego zycia, a ocena ich samopoczucia byta zalezna od aktywnosci fizyczne;j.
Widac zatem, ze aktywnos¢ fizyczna oraz mozliwosé wykonywania réznorodnych czynnosci
s3 kluczowe i wplywaja na odczuwang jako$¢ zycia.# Nie nalezy zatem zapomina¢, ze ten
czesto bagatelizowany element zycia jest niezwykle istotng wartoscia, ktorej pielegnowanie
poprzez systematyczne uczestnictwo w kulturze fizycznej od najmtodszych lat niesie ze
sobg ogrom korzysci dla cztowieka. Mimo tego badania przeprowadzone w ostatnich latach
pokazaty spadek i utrzymywanie sie niskiego poziomu aktywnosci fizycznej podejmowanej
w czasie wolnym wsrdd oséb mtodych.™=1” Problem ten dotknat réwniez mtodziez akademic
ka studiujaca na kierunkach medycznych i niemedycznych, ktéra nie podejmuje regularnej
aktywnosci fizycznej.'® Na szczescie temat aktywnego spedzania czasu wolnego zyskat na
popularnosci w okolicznosciach pandemii COVID-19 i zauwazalnie wptynat na swiadomos¢
ludzi.’ Wykorzystanie aktywnosci fizycznej w celach zdrowotnych (w tym prewencyjnych)
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ponownie nabrato duzego znaczenia, przez co wiele oséb podejmuje sie réoznorodnych
form ruchu. Taki rodzaj dziatari ukierunkowanych na zdrowie, majacy polepsza¢ wydolnos¢
i sprawnos¢ organizmu, okresla sie jako trening zdrowotny.

Definicje treningu zdrowotnego przedstawit Henryk Kunski, ktory okreslit go jako kiero-
wany proces polegajacy na celowym wykorzystaniu $cisle okreslonych ¢wiczen fizycznych
do uzyskania efektow fizycznych i psychicznych przeciwdziatajacych obnizaniu sie zdolnosci
przystosowawczych organizmu do srodowiska, w tym gtéwnie do wysitku fizycznego.0 Sys-
tematyczna aktywnos¢ fizyczna ukierunkowana na zdrowie i dostosowana do potrzeb orga-
nizmu okreslonej grupy wiekowej stanowi trening zdrowotny, ktérego gtownym celem jest
utrzymanie poziomu, a nastepnie poprawa zdrowia rozumianego w sposob holistyczny, tzn.
jako stan petnego fizycznego, umystowego i spotecznego dobrostanu, a nie tylko brak choroby
lub niedomagania. Wptyw treningu zdrowotnego na organizm oraz korzysci wynikajace z re-
gularnego podejmowania aktywnosci fizycznej zostaly przedstawione w tabeli 3.1. Ze wzgledu
na pozytywne globalne oddziatywanie na organizm trening zdrowotny wykorzystywany jest
m.in. w dziataniach majacych na celu nie tylko poprawe sprawnosci dziatania, ale rowniez za-
pobieganie chorobom cywilizacyjnym oraz wspomaganie leczenia wystepujacych juz choréb.

Utrzymywanie regularnej aktywnosci fizycznej jest rekomendowane dla kazdego cztowie-
ka, ale nalezy wspomnie¢, ze oprocz wskazan do podjecia treningu zdrowotnego (tabela 3.2)
istniejg rowniez przeciwwskazania (tabela 3.3), ktore ze wzgledu na bezpieczenstwo warto
mie¢ na uwadze. Nalezy podkresli¢ istnienie wzglednych oraz bezwzglednych przeciwwskazan
do podejmowania intensywnego wysitku fizycznego, ktorych trzeba przestrzega¢, aby nie
dopusci¢ do pogorszenia sie stanu zdrowia (tabele 3.4 i 3.5).

Szersze omowienie zagadnien dotyczacych aktywnosci fizycznej przez pryzmat zdrowia
oraz treningu zdrowotnego znajduje sie w publikacji Aktywnosc fizyczna dla zdrowia - aspekty
teoretyczne i praktyczne wydanej pod redakcja dra Aureliusza Kosendiaka. Publikacja jest
dostepna za darmo w otwartym dostepie (Open Access) na stronie Wydawnictwa Uniwer-
sytetu Medycznego we Wroctawiu (https://wydawnictwo.umw.edu.pl/pl/open-access/).

Schemat, na podstawie ktdrego powinna zostac zaplanowana nasza aktywnos¢ fizyczna,
aby zapewnic jak najwieksza efektywnos¢ podejmowanego przez nas treningu zdrowotnego,
przedstawiono na ryc. 3.1. Nie stanowi on uniwersalnej wartosci dla kazdego typu wysitku
fizycznego, ale ma cechy wspodlne, ktore powinny wystapi¢ w kazdej jednostce treningu zdro-
wotnego. W trakcie treningu mozna wyroéznic trzy etapy, ktore skfadaja sie na petna jednostke
treningu zdrowotnego: czes¢ wstepng (rozgrzewka), czes¢ gtéwna (wybrana forma aktywno-
$ci fizycznej) oraz cze$é koncowa (wyciszenie organizmu). Zgodnie z tym podziatem trening
powinien rozpoczac sie rozgrzewka (czas trwania 15-20 min) skfadajaca sie z dwoch czesci:
rozgrzewki ogolnej oraz rozgrzewki specjalistycznej. W pierwszej czesci intensywnos¢ zadan
ruchowych powinna zwigkszac sie stopniowo, a jej celem jest przygotowanie organizmu do
wysitku fizycznego oraz zwigkszenie jego mozliwosci wysitkowych. Intensywnos¢ powinna stop-
niowo wzrastac rowniez w drugiej czesci rozgrzewki, ktorg nalezy ukierunkowa¢ na charakter
pracy wystepujacy w czesci gtéwnej treningu. W tej czesci rozgrzewki istotne jest, by wzrost
mozliwosci wysitkowych organizmu byt realizowany poprzez powtorzenia ¢wiczen technicz-
nych o okreslonej intensywnosci. Nastepnym etapem jest realizacja wybranej przez nas formy
aktywnosci fizycznej, ktora jest dopasowana do naszych mozliwosci, co sprawia, ze czujemy sie
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Tabela 3.1. Wptyw treningu zdrowotnego na organizm cztowieka

Rodzaje uktadow

s X Korzysci
ciata cztowieka Y

zwiekszenie grubosci wiokien miesniowych

wazrost przekroju poprzecznego, masy, napiecia i sity skurczu miesni

wazrost zawartosci wszelkich substancji wykorzystywanych przy skurczu migsni,
m.in. glikogenu, mioglobiny, fosfokreatyny, potasu, sodu, wapnia, zelaza

Ukfad
miesniowy

« wzrost masy kostnej

przyspieszenie procesow rozrostu i dojrzewania szkieletu

Uktad « poprawa struktury wewnetrznej budowy kosci (lepsze dostosowanie do przenoszenia obcigzen)
kostno-stawowy zwiekszanie sie w tkance kostnej ilosci istoty zbitej, zawierajacej fosforan wapnia, decydujacej
0 sztywnosci kosci i ich odpornosci na ztamania

wzrost zakresu ruchu oraz zwiekszenie grubosci i elastycznosci wiezadet

wzrost wydolnosci wysitkowej

- zwiekszenie pojemnosci wyrzutowej i minutowej serca

lepsze zaopatrywanie pracujacych tkanek w tlen i sktadniki odzywcze

Uktad + lepsze usuwanie produktéw przemian energetycznych z migsni

krwionosny obnizenie tetna spoczynkowego

- zwiekszenie sie objetosci krwi

wazrost liczby erytrocytdw (czerwonych krwinek), hemoglobiny (biatka odpowiadajacego
za transport tlenu do komérek ciata)

Uklad Wwzrost pojemnosci zyciowej ptuc przez zwiekszanie sity miesni oddechowych
« wzrost sprawnosci uktadu oddechowego

oddechowy zmniejszenie czestosci oddechow

utrzymanie poziomu funkcjonowania nerwéw obwodowych i osrodkéw ruchowych mézgu

- zachowanie szybkosci przewodzenia impulséw nerwowych

poprawa koordynacji nerwowo-migsniowej

- zwiekszenie swiadomosci i kontroli swojego ciata

Uktad poprawa w zakresie funkcji poznawczych (uwaga, koncentragja, skupienie)

nerwowy - zwiekszenie ilosci uwalnianej serotoniny, poprawiajacej samopoczucie i zapobiegajacej
niektorym zaburzeniom psychicznym

- regulacja stezenia adrenaliny we krwi

likwidacja skutkdw stresu

« poprawa jakosci snu

polepszenie funkgji trawiennych oraz perystaltyki jelit

profilaktyka infekgji i kamicy nerkowej poprzez zapobieganie osiadaniu moczu
w przewodach moczowych

Uklad wazrost stezenia glikogenu i aktywnosci metabolizmu w watrobie

zwiekszenie ukrwienia w obszarze trzewnym

pokarmowy Lo e e )
« poprawa sprawnosci miesniowej miesni gtadkich
« poprawa wydolnosci narzagdéw znajdujacych sie w jamie brzusznej i miednicy
+ wzmochnienie czynnosci zotadka, nerek, jelit i watroby
« zapobieganie zaparciom i problemom jelitowym
Uktad + poprawa zdolnosci immunologicznych organizmu

limfatyczny - poprawa regulacji proceséw regeneracji tkanek
i immunologiczny | « utatwienie drenazu zastojow ptynéw

Uktad regulacja czynnosci hormonalnej
hormonalny - regulacja metabolizmu komérkowego

poprawa diurezy

Uktad odporno$¢ na infekcje
moczowo-piciowy |« poprawa libido

regulacja cyklu menstruacyjnego

Zrédto: opracowanie whasne na podstawie: Gérski J. Fiziologia wysifku i treningu fizycznego. Warszawa, Polska: Wydawnictwo
Lekarskie PZWL; 2015; Baran J, Lewandowski P, Lis M, Magda |, Gromadzki J. Ocena korzysci spotecznych inwestycji w sport
w odniesieniu do ponoszonych kosztow — raport metodologiczny. Warszawa, Polska: Instytut Badan Strukturalnych; 2016;
Leszczynska A. Sport to zdrowie! Refleksje o aktywnosci fizycznej Polakow. Acta Universitatis Lodziensis. Folia Sociologica.
22013;45:179-189; Konturek S. Fiziologia cztowieka. Wroctaw, Polska: Edra Urban & Partner; 2013.
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Tabela 3.2. Gtéwne wskazania do podejmowania treningu zdrowotnego

Trening zdrowotny — wskazania

- poprawa stanu zdrowia spofeczenstwa

- niwelowanie zaniedban w zakresie roznych sfer zdrowia

- metoda rehabilitacji po zawatach, udarach, nerwicach i innych jednostkach chorobowych

- przeciwdziatanie postepujagcym procesom inwolucyjnym

+ zapobieganie lub spowolnienie tempa rozwoju choréb cywilizacyjnych, takich jak: choroba niedokrwienna
serca, choroby przemiany materii, dolegliwosci bélowe kregostupa, zaburzenia psychiczne itp.

Zrédto: opracowanie wlasne na podstawie: Drygas W, Jegier A. Zalecenia dotyczace aktywnoéci ruchowej
w profilaktyce choréb ukfadu krazenia. Czynniki Ryzyka. 2002/2003;38/39(4)1:76—84.

Tabela 3.3. Przeciwwskazania do podejmowania wysitku fizycznego

Wysitek fizyczny — przeciwwskazania

znaczny stopien uszkodzenia serca, np. w postaci zmian w obrebie miesnia sercowego, wad serca, choroby
niedokrwiennej, doprowadzajacych do niewydolnosci krazenia lub niewydolnosci wiencowej spoczynkowej itp.

zwezenie ujscia aortalnego

kardiomiopatia

Znacznego stopnia przerost miesnia sercowego

tetniak serca

niestabilna dusznica bolesna

zaburzenia przewodnictwa i/lub zaburzenia rytmu serca pojawiajace sie lub nasilajgce przy niewielkim
obcigzeniu wysitkowym

przedwczesne pobudzenia komorowe wieloogniskowe i R/T

spoczynkowa tachykardia

napadowe migotanie przedsionkow

nadcisnienie tetnicze nieuregulowane farmakologicznie

niewydolnos¢ ukfadu oddechowego

istotne ograniczenia rezerw wentylacyjnych ptuc

niewyrownana cukrzyca

nadwaga powyzej 60% naleznej masy ciata

stan zapalny w organizmie

incydenty zakrzepowo-zatorowe w wywiadzie

Zr6dfo: opracowanie whasne na podstawie: Kuriski H, Drygas W. Trening zdrowotny. Krakédw, Polska: Medicina Sportiva; 2003.

Tabela 3.4. Bezwzgledne przeciwwskazania do podejmowania intensywnego wysitku fizycznego

Intensywny wysitek fizyczny — przeciwwskazania bezwzgledne

.

choroba niedokrwienna serca i wczesny okres po przebyciu zawatu miesnia sercowego

jawna niewydolno$¢ krazenia z trudem poddajaca sie leczeniu

wady zastawkowe serca nabyte i wrodzone

znaczne powiekszenie serca (chorobowe)

nasilone zaburzenia rytmu serca i przewodzenia nasilajace sie przy niewielkim obcigzeniu

niewyrownana cukrzyca

.

nadci$nienie tetnicze >180/110 mmHg

otytos¢ — BMI > 40

ostre ktebuszkowe zapalenie nerek

ostre postaci chordb infekcyjnych

Zr6dio: opracowanie whasne na podstawie: Kuriski H, Drygas W. Trening zdrowotny. Krakédw, Polska: Medicina Sportiva; 2003.
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Tabela 3.5. Wzgledne przeciwwskazania do podejmowania intensywnego wysitku fizycznego

Intensywny wysitek fizyczny — przeciwwskazania wzgledne
nieduze chorobowe powiekszenie serca
« niewydolno$¢ krazenia poddajaca sie leczeniu
- wszczepiony rozrusznik serca
przewlekte choroby uktadu oddechowego w okresie zaostrzenia
cukrzyca wyrownywana przez insuline
wczesny okres po krwotoku wewnetrznym
choroby uktadu moczowego — ostre i przewlekte
- niedokrwistos¢ niewyréwnana, ale poddajaca sie leczeniu
- nadciénienie tetnicze dajace sie obnizy¢ farmakologicznie — do >160/105 mmHg
- choroby naczyn obwodowych korczyn, wywotujace bédl podczas ruchu
przewlekte zapalenie stawow
przewlekte choroby infekcyjne
choroby przebiegajace z drgawkami lub krétkotrwatymi stanami utraty Swiadomosci

Zrédto: opracowanie whasne na podstawie: Kuriski H, Drygas W. Trening zdrowotny. Krakéw, Polska: Medicina Sportiva; 2003,

w niej najlepiej i chcemy podejmowac regularny ruch. Warto jednak zwréci¢ uwage, aby wybrana
przez nas forma byta dla nas bezpieczna, biorac pod uwage stan zdrowia oraz charakter podej-
mowanego wysitku. Na te czes¢ treningu przeznaczamy najwiecej czasu, tj. 30-50 min. W tej
czesci rowniez powinnismy osiggnaé najwyzsza zakfadang intensywnos¢ (okreslong np. poprzez
czesto$¢ skurczow serca) w zakresie 55-85% tetna maksymalnego (HRmax)-?” Po zakoriczeniu
czesci gtdwnej przechodzimy do czesci koricowej (czas trwania 5-20 min), w ktorej nalezy
wyciszy¢ organizm, przygotowujac go do regeneracji sit. Moga nam w tym pomoc réznego
rodzaju ¢wiczenia relaksacyjne, w tym oddechowe, odciazajace oraz rozciagajace.

Czas trwania: Czas trwania:

15-20 minut

CZESC WSTEPNA
Rozgrzewka

Czas trwania: CZAS
30-50 minut 5-20 minut o

CZESC GLOWNA CZESC KONCOWA
Wybrana forma aktywnosci fizycznej | Wyciszenie organizmu
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Ryc. 3.1. Intensywnos¢ wysitku (zakres tetna) w realizacji jednostki treningu zdrowotnego
Zrédfo: opracowanie wiasne na podstawie: Kosendiak J. Podstawy treningu zdrowotnego. Prezentacja
wykorzystywana do nauki przedmiotu do wyboru w latach 2012-2016 na Akademii Wychowania
Fizycznego i Sportu we Wroctawiu oraz w latach 2016-2018 na Uniwersytecie Zielonogorskim.
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Warto wspomnie¢, ze w treningu zdrowotnym funkcjonuje kilka uniwersalnych zasad,
ktére powinna znac i przestrzegac kazda osoba chcaca efektywnie oraz bezpiecznie realizowaé
swoja aktywnos¢ fizyczng w czasie wolnym. Naleza do nich:

+ zasada wszechstronnosci - zaktada r6znorodnos¢ ¢wiczen, ktore powinno sie stosowac,
by wszechstronnie wptywac na organizm; oznacza to, ze nie powinno si¢ kierowa¢ uwagi
tylko na jedna forme aktywnosci angazujaca jedynie wybrane partie miesniowe; formy
ruchu powinny ksztattowac i podtrzymywac wydolno$¢ ogélng oraz we wiasciwy sposob
rozwijac takie aspekty sprawnosci fizycznej, jak sita, wytrzymatos¢, gibkos¢ i koordynacja
ruchowa;

« zasada specyficznosci ruchu — odnosi sie do specyfiki danego wysitku fizycznego i jego
wptywu na organizm; podstawowym jej zadaniem jest okreslenie celu, ktory chcemy
osiggna¢ poprzez trening zdrowotny, a nastepnie wykonywanie specyficznych czynnosci
ukierunkowanych na lepsze przygotowanie oraz osiggniecia w obrebie danej dyscypliny;

« zasada systematycznosci — przypomina o istotnosci regularnego podejmowania wysitku,
poniewaz niepodejmowany odpowiednio czesto moze nie przynies¢ efektow; wypracowane
w treningu nawyki, regulacja pracy narzaddw czy zmiany adaptacyjne organizmu nie s3
state i przy braku regularnosci moze doj$¢ do regresji poziomu wytrenowania;

- zasada stopniowania obcigzen - zaznacza progresywnos¢ wzgledem wielkosci obcigze-
nia stosowanego w treningu oraz to, ze powinno ono zosta¢ odpowiednio dostosowane
wzgledem podatnosci organizmu na wysitek i jego reakcji na aktualne tempo zmian naszego
organizmu; wielko$¢ obcigzenia moze wyznaczac intensywnosc treningu, ale rowniez czas
jego trwania;

« zasada indywidualizacji méwi o potrzebie indywidualnego dobierania bodzcow treningo-
wych ze wzgledu na rézna podatnos¢ organizmu na ten sam poziom impulsu; oznacza to, ze
kazdy osigga zaktadane efekty w roznym czasie mimo tego samego bodzca treningowego;
wazne jest zatem, by przy formutowaniu planu treningowego odpowiednio okresli¢ wiek,
mozliwosci i tryb zycia, gdyz nie kazdy plan bedzie odpowiedni dla wszystkich ludzi.

Chcac skutecznie oddziatywad na organizm, by uzyskac¢ efekt zmian adaptacyjnych,
nalezy zadba¢ o dostarczenie mu odpowiedniego bodzca w postaci wysitku fizycznego.
Osoby doroste rozpoczynajace trening zdrowotny powinny zacza¢ od niewielkiej aktywnosci
fizycznej, a nastepnie stopniowo zwigkszac jej czestotliwos¢, intensywnos¢ i czas trwania.
Dlatego dbajac o regularng aktywnos¢ fizycznag poprzez trening zdrowotny, warto zapoznac
sie z najnowszymi wytycznymi WHO dotyczacymi zalecanego poziomu aktywnosci fizycznej
dla poszczegdlnych grup wiekowych.?® Wedtug WHO dla uzyskania korzysci zdrowotnych
osoby doroste powinny uprawia¢ w tygodniu co najmniej 150-300 min aktywnosci fizycznej
aerobowej o umiarkowanej intensywnosci lub co najmniej 75-150 min aktywnosci fizycznej
o wysokiej intensywnosci (albo zastosowac pofaczenie aktywnosci umiarkowanej z inten-
sywng). Ponadto powinny przeznaczy¢ dwa lub wiecej dni w tygodniu na éwiczenia sitowe
wzmacniajace wszystkie gtowne grupy miesni o wiekszej intensywnosci lub ktorych intensyw-
nos¢ bedzie na poziomie umiarkowanym. Natomiast w celu uzyskania dodatkowych korzysci
zdrowotnych nalezy zwigkszy¢ czas przeznaczany na aktywnos¢ fizyczng o umiarkowanej
intensywnosci aerobowej (do ponad 300 min) lub wykonywaé wiecej niz 150 min intensyw-
nego wysitku fizycznego aerobowego o duzej intensywnosci. Bardzo istotne dla zachowania
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Ryc. 3.2. Wytyczne WHO dotyczace aktywnosci fizycznej i siedzacego trybu zycia, 2020 r.
Zrédto: World Health Organization. WHO guidelines on physical activity and sedentary behaviour. Genewa,
Szwajcaria: World Health Organization; 2020. https://www.who.int/publications/i/item/9789240015128.
Dostep 27.05.2022.

korzysci zdrowotnych przy tej ilosci aktywnosci fizycznej jest ograniczanie siedzacego trybu
zycia do niezbednego minimum i zastagpienie czasu spedzanego w pozycji siedzacej na ak-
tywnos¢ fizyczng o dowolnej intensywnosci (w tym réwniez niewielkiej). Siedzacy tryb zycia
i ograniczanie aktywnosci fizycznej ma negatywny wptyw na organizm i moze przyczyniac sie
do zwiekszenia ryzyka smiertelnosci m.in. z powodu choréb uktadu krazenia, nowotwordw,
a nawet cukrzycy typu 2. Osobom chcacym zmniejszy¢ szkodliwe skutki siedzacego trybu
zycia WHO zaleca podejmowac wiecej aktywnosci fizycznej niz jest to podane w zaleceniach
dotyczacych aktywnosci fizycznej o umiarkowanej lub duzej intensywnosci (ryc. 3.2).28

Trening zdrowotny w zaleznosci od indywidualnych preferencji moze przybiera¢ r6zno-
rodne formy (ryc. 3.3). Kazda z nich dostarczy organizmowi inny bodziec, w zaleznosci od
tego, jaka aktywnos¢ wybierzemy, zapewniajac zachodzenie odmiennych zmian adapta-
cyjnych. Planujac trening zdrowotny i wyznaczajac cele treningowe, warto zatem wiedzie,
do ktérego rodzaju treningu zalicza sie wybrana przez nas forma aktywnosci fizycznej oraz
jaki efekt pozwoli nam uzyska¢. W treningu zdrowotnym wyrdznia sie trzy gtdwne rodzaje
treningu: tlenowy, oporowy i gibkosci.

Najczesciej wybieranym rodzajem treningu zdrowotnego jest trening tlenowy, czyli wysi-
tek, ktory charakteryzuje sie sSrednim badz dtugim czasem trwania o ustalonej intensywnosci
i czestotliwosci. W przypadku tego rodzaju treningu warto zindywidualizowa¢ metody i formy
aktywnosci fizycznej, biorac pod uwage stan zdrowotny. Dostosowanie moze dotyczy¢ m.in.
rodzaju podejmowanej aktywnosci, wielkosci bodzca, ale tez czasu jej trwania.

Najczesciej wybieranymi formami treningu zdrowotnego sa: spacer, aerobik, ptywanie,
bieganie, gry sportowe, badminton, tenis oraz nordic walking. Popularnym rodzajem treningu
realizowanego w ramach treningu zdrowotnego jest trening oporowy. W tym przypadku
mozna wyroznic trzy typy treningu oporowego roznigce si¢ wykorzystywanym w ¢wiczeniach
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Trening zdrowotny

v

Systematyczna aktywnos¢ fizyczna
podejmowana w celach zdrowotnych

v

Codzienna aktywnos¢ fizyczna wykonywana
w ilosci zgodnej z rekomendacjami WHO

v

Trening zdrowotny dla ludzi w kazdym wieku

rd

v

a

Trening tlenowy

Trening oporowy

Trening gibkosci

v

v

v

Wszystkie formy
tlenowe/kardio, m.in.:
* Spacery

* Aerobik

* Plywanie

* Bieganie

¢ Gry sportowe

* Badminton

* Tenis

* Nordic Walking

* Trening oporowy
z wykorzystaniem
oporu wiasnego ciata

* Trening oporowy
z wykorzystaniem
sprzetu sitowego
* Trening oporowy
z wykorzystaniem
urzadzen sitowych

* Trening zwigekszajacy
elastycznos¢ miesni
i zakres ruchu
w stawach.

» Gimnastyka
* Stretching

* Mobility

* Joga

Ryc. 3.3. Przyktady réznych form aktywnosci fizycznej stosowanych w ramach treningu zdrowotnego w czasie wolnym
Zrodto: opracowanie wiasne.

oporem: trening z wykorzystaniem oporu wlasnego ciafa, trening z wolnymi ciezarami oraz
trening z wykorzystaniem przyrzadéw/urzadzen sitowych. Niezaleznie od wybranego typu
ten rodzaj treningu ukierunkowany jest na zwiekszenie sity oraz wytrzymatosci miesniowej,
ale rdwniez na poprawe ogodlnej sprawnosci fizycznej. Trening oporowy czesto jest stosowany
jako uzupetnienie treningu tlenowego, podobnie jak trening gibkosci, ale wszystkie maja za
zadanie zachowanie poprawnej pracy migsni obcigzanych w trakcie aktywnosci fizyczne;j.
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Nalezy jednak zaznaczy¢, ze trening gibkosci ukierunkowany jest na zwiekszanie elastycz-
nosci miesni i zakresu ruchu w stawach. Najczesciej jest realizowany poprzez takie formy
aktywnosci, jak gimnastyka, stretching, ¢wiczenia mobility lub zyskujaca na popularnosci
joga. Indywidualny dobér form oraz systematycznos¢ podejmowania aktywnosci fizycznej
w treningu zdrowotnym sg jego waznymi elementami, dlatego planujac trening zdrowotny,
warto zadba¢, by realizowane formy, czas trwania, intensywnos$¢ i czestotliwos¢ wysitku
odpowiadaty naszym preferencjom, sprawiajac nam rados¢ przy jednoczesnym zachowaniu
bezpieczenstwa. Zawsze nalezy mie¢ na uwadze, ze ze wzgledu na réznice wystepujace mie-
dzy organizmami nie istnieje jeden uniwersalny model aktywnosci fizycznej odpowiadajacy
kazdemu cztowiekowi.

Przedstawione przez autoréw niniejszego podrecznika formy aktywnego spedzania cza-
su wolnego moga stanowic istote treningu zdrowotnego i by¢ wykorzystywane przy jego
realizacji. Kazda aktywno$¢ podejmowana zgodnie z zasadami treningu zdrowotnego przy
jednoczesnym zachowaniu wytycznych zdrowotnych i zindywidualizowaniu poprzez plan
treningowy moze by¢ doskonatym srodkiem mogacym postuzy¢ poprawie zdrowia.

Stojac przed wyborem sposobu spedzenia czasu wolnego, zawsze nalezy mie¢ na uwadze,
ze kazda aktywnos¢ fizyczna jest lepszym wyborem niz brak ruchu spowodowany siedzagcym
trybem zycia i powinna stanowi¢ przyjemna forme spedzania czasu wolnego.

Pismiennictwo

1. Géreczna A, Garczynski W. Motywy podejmowania aktywnosci fizycznej — przeglad literatury. J Educ
Health Sport. 2017;7(7):322—-337. doi:10.5281/zen0d0.831822

2. World Health Organization. Physical Activity. https://www.who.int/news-room/fact-sheets/detail/
physical-activity. Dostep 27.05.2022.

3. Jednorat G, Kosendiak A. Aktywnos¢ fizyczna jako determinant zdrowia. W: Kosendiak A, red. Aktywnos¢
fizyczna dla zdrowia — aspekty teoretyczne i praktyczne. Wroctaw, Polska: Wydawnictwo Uniwersytetu
Medycznego we Wroctawiu; 2021:15-19.

4. Koztowska E, Kowalczyk A, Rzaca M, Kocka K. Uczestnictwo w lekcjach wychowania fizycznego a ro-
zwoj kultury fizycznej po zakonczeniu etapu edukacyjnego. | Educ Health Sport. 2015;5(4):355—365.
doi:10.5281/zenodo.17254

5. Madejski E, Giza E, Madejski P. Aktywnos¢ fizyczna rodzicow a ich zainteresowania kulturg fizyczng
dzieci objetych nauczaniem wczesnoszkolnym. Health Prom Phys Act. 2019;1(6):11-19.

6. Davison KK, Cutting TM, Birch LL. Parents’ activity-related parenting practices predict girls’ physical
activity. Med Sci Sports Exerc. 2003;35(9):1589-1595. doi:10.1249/01.MSS.0000084524.19408.0C

7. Lindsay AC, Sussner KM, Kim J, Gortmaker S. The role of parents in preventing childhood obesity.
Future Child. 2006;16(1):169-186. doi:10.1353/foc.2006.0006

8. Sallis JF, Prochaska J}, Taylor WC. A review of correlates of physical activity of children and adolescents.
Med Sci Sports Exerc. 2000;32(5):963-975. doi:10.1097/00005768-200005000-00014

9. Moore LL, Lombardi DA, White M), Campbell JL, Oliveria SA, Ellison RC. Influence of parents’ phys-
ical activity levels on activity levels of young children. | Pediatr. 1991;118(2):215-219. doi:10.1016/
50022-3476(05)80485-8

10. Madsen KA, McCulloch CE, Crawford PB. Parent modeling: Perceptions of parents’ physical activity pre-
dict girls’ activity throughout adolescence. | Pediatr. 2009;154(2):278—283. doi:10.1016/j.jpeds.2008.07.04

11. Anderssen N. Parental and peer influences on leisure-time physical activity in young adolescents. Res
Q Exerc Sport. 1992,63(4):341-348. doi:10.1080/02701367.1992.10608754


http://dx.doi.org/10.5281/zenodo.831822
https://www.who.int/news-room/fact-sheets/detail/physical-activity
https://www.who.int/news-room/fact-sheets/detail/physical-activity

52

3. Trening zdrowotny w czasie wolnym

12.

13.

14.

15.

16.

17.

18.

19.

20.
21.

22.

23.

24.
25.

26.
27.

28.

Grabowska B, Jakubowska L. Aktywno$¢ fizyczna mtodych oséb — znaczenie tradycji rodzinnych.
Wychowanie w Rodzinie. 2019;21(2):249—-256. doi:10.34616/wwr.2019.2.249.256

Marchewka A, Jungiewicz M. Aktywnosc¢ fizyczna w mtodosci a jakos¢ zycia w starszym wieku. Gerontol
Pol. 2008;16(2):127-130. https://gerontologia.org.pl/wp-content/uploads/2016/05/2008-02-4.pdf.
Dostep 22.05.2023.

Skotnicka M, Pieszko M. Aktywnos¢ fizyczna receptg na dtugowiecznos¢. Med Og Nauk Zdr.
2014;20(4):379-383. d0i:10.5604/20834543.1132040

Kaczor-Szkodny P, Horoch CA, Kulik TB, Pacian A, Kawiak-Jawor E, Kaczoruk M. Aktywno$¢ fizyczna
i formy spedzania czasu wolnego wérodd ucznidw w wieku 12-15 lat. Med Og Nauk Zdr. 2016;22(2):113—-119.
doi:10.5604/20834543.1208216

Skrypko A, Biczysko G. Aktywnos¢ fizyczna oraz formy spedzania czasu wolnego dzieci i mtodziezy
[materiaty konferencyjne]. Smolenskaja gosudarstwiennaja akadiemija fiziczeskoj kultury, sporta
i turizma; 2014. hteps://depot.ceon.pl/handle/123456789/4283. Dostep 22.05.2023.
Olszewski-Strzyzowski ), Drézdz R. Sposoby spedzania czasu wolnego dzieci i mtodziezy a ich aktywnos¢
fizyczna. Zeszyty Naukowe Wyzszej Szkoty Turystyki i Ekologii. 2017:7(11)1:51-68.

Sochocka L, Wojtytko A. Aktywnos¢ fizyczna studentow studiow stacjonarnych kierunkdéw medycznych
i niemedycznych. Med Srod. 2013;16(2):53-58. https://www.environmed.pl/Aktywnosc-fizyczna-
studentow-studiow-stacjonarnych-kierunkow-medycznych-i-niemedycznych,113687,0,1.html. Dostep
22.05.2023.

Mucha B, Mucha M. Aktywnos¢ fizyczna w dobie pandemii COVID-19. W: Nowak W, Szalonka K,
red. Zdrowie i style zycia — ekonomiczne, spoteczne i zdrowotne skutki pandemii. Wroctaw, Polska:
E-Wydawnictwo. Prawnicza i Ekonomiczna Biblioteka Cyfrowa. Wydziat Prawa, Administracji i Ekonomii
Uniwersytetu Wroctawskiego; 2021. doi:10.34616/142108

Kunski H. Trening zdrowotny 0séb dorostych. Warszawa, Polska: Medsportpress; 2003.

Gorski J. Fizjologia wysitku i treningu fizycznego. Warszawa, Polska: Wydawnictwo Lekarskie PZWL;
2015.

Baran J, Lewandowski P, Lis M, Magda |, Gromadzki ). Ocena korzysci spotecznych inwestycji w sport
w odniesieniu do ponoszonych kosztéw — raport metodologiczny. Warszawa, Polska: Instytut Badan
Strukturalnych; 2076.

Leszczynska A. Sport to zdrowie! Refleksje o aktywnosci fizycznej Polakow. Acta Universitatis Lodziensis.
Folia Sociologica. 2013:45:179-189. http://hdl.handle.net/11089/3972. Dostep 22.05.2023.

Konturek S. Fizjologia cztowieka. Wroctaw, Polska: Edra Urban & Partner; 2013.

Drygas W, Jegier A. Zalecenia dotyczace aktywnosci ruchowej w profilaktyce choréb ukfadu krazenia.
Czynniki Ryzyka. 2002/2003;38/39(4)1:76-84.

Kunski H, Drygas W. Trening zdrowotny. Krakow, Polska: Medicina Sportiva; 2003.

Kucharski J, Kosendiak A. Budowa jednostki treningowej w treningu zdrowotnym. W: Kosendiak A,
red. Aktywnosc fizyczna dla zdrowia — aspekty teoretyczne i praktyczne. Wroctaw, Polska: Wydawnictwo
Uniwersytetu Medycznego we Wroctawiu; 2021:83—-100.

World Health Organization. WHO guidelines on physical activity and sedentary behaviour. Genewa,
Szwajcaria: World Health Organization; 2020. https://www.who.int/publications/i/item/9789240015128.
Dostep 27.05.2022.



Michat Roman, Antoni Roman

Wykorzystanie czasu wolnego
podczas wypoczynku realizowanego
w ramach turystyki zdrowotnej
na wsi

W zyciu cztowieka i jego rozwoju najwazniejsze i najcenniejsze jest zdrowie, ktorego nie
mozna kupi¢ ani sprzeda¢ drugiej osobie." Stanowi bogactwo i warto$¢ indywidualng, przy-
pisang konkretnej jednostce ludzkiej. Utrzymanie zdrowia jako dobrostanu pod wzgledem
fizycznym, psychicznym, duchowym i spotecznym wymaga odpoczynku od pracy, gdyz
po dtugim okresie moga pojawic si¢ ostabienie organizmu ludzkiego i choroby. Pomiedzy
praca zawodowa a wypoczynkiem po pracy powinna zachodzi¢ scista korelacja. Czas wolny
od pracy umozliwia zarébwno regeneracje sit witalnych cztowieka, poprawe i utrzymanie
zdrowia, jak i bliski kontakt z przyroda i ludzmi, a przy tym rozrywke, wypoczynek, przygode,
realizacje hobby oraz zaspokojenie zainteresowan, poznawczych i artystycznych. Wazna staje
sie zatem sprawna i skuteczna organizacja zycia codziennego oraz racjonalne zarzadzanie
czasem pracy i czasem wolnym od pracy. Swiadomo$¢ cztowieka dotyczaca organizacji, za-
gospodarowania i zarzadzania czasem wolnym stanowi istotny element kapitatu ludzkiego,
gdyz odpoczynek, regeneracja sit witalnych maja istotne znaczenie w utrzymaniu zdrowia,
potrzebnego w podnoszeniu wydajnosci pracy, sprawnosci w wykonywaniu obowigzkéw
zawodowych, co pozytywnie wptywa na stan gospodarki.

Czas wolny obejmuje czas odpoczynku, wypoczynku, regeneracji sit witalnych, podczas
ktorego cztowiek nie wykonuje zadnych obligatoryjnych zaje¢ zawodowych w zaktadzie
pracy i w domu. W tym okresie nastepuje regeneracja organizmu ludzkiego pod wzgledem
fizycznym, psychicznym, duchowym i aktywnosci spotecznej, zgodne z osobniczymi prefe-
rencjami jednostki i powszechnie obowigzujacymi normami spotecznymi.

W procesie konsumpcji zaspokajane sg potrzeby wyzszego rzedu w celu samourzeczy-
wistnienia, samodoskonalenia, samorozwoju oraz (w razie potrzeby) poprawy i utrzymania
zdrowia, potrzebnego w codziennym zyciu i wypetnianiu obowigzkéw rodzinnych, zawodo-
wych, religijnych i towarzyskich. Zaplanowane i realizowane w czasie wolnym dziatania sta-
nowig styl zycia (tryb zycia) jako istotny element kulturowy codziennej egzystencji cztowieka.
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Zajecia podczas czasu wolnego wybierane sg dobrowolnie w sposdb swiadomy lub ofe-
rowane obligatoryjnie (dzieki naciskom spotecznym) w celu:

+ wypoczynku;

« ratowania, poprawy i utrzymania zdrowia w sensie fizycznym, psychicznym, duchowym
i spotecznym;

« rozrywki i przygody;

» wiekszego kontaktu z przyroda;

+ edukacji i przyswajania wartosci z zakresu ekologii i kultury;

+ uczestnictwa w zyciu spotecznym, przyswajania zasad i norm wspotzycia spotecznego,
zaspokajania potrzeb przynaleznosci (afiliacji), mitosci, osiagnie¢, szacunku i uznania;

« kompensacji (doskonalenia osobowosci), tj. sprawdzania sie w innych niz praca zawodowa
obszarach ludzkiej aktywnosci (poszerzenie zainteresowan, hobby).

Dzieki postepowi technicznemu obserwuje sie wydtuzenie czasu wolnego w postaci:

+ ograniczenia dziennego wymiaru czasu pracy;

+ ograniczenia liczby dni pracy w ciggu tygodnia;

+ wprowadzenia i stopniowego wydtuzania ptatnych urlopow;

« skracania liczby lat pracy i przejscia na wczesniejsza emeryture,

+ wprowadzenia wigkszej liczby dni wolnych od pracy z tytutu swiat.

Od niedawna niektoére grupy spoteczne i zawodowe maja do dyspozycji wiecej czasu
wolnego od pracy, co jest skutkiem pandemii wywotanej przez koronawirusa SARS-CoV-2.
W takiej sytuacji istnieje wiecej mozliwosci zagospodarowania tego czasu na rézne sposoby,
zgodnie z obowigzujacymi trendami. Dzieki aktywnemu spedzaniu czasu wolnego mozna
utrzymac zdrowie fizyczne, psychiczne, duchowe i spoteczne na wysokim poziomie oraz prze-
ciwdziata¢ wystepowaniu licznych choréb cywilizacyjnych i patologii spotecznej.2 Rosnace
zainteresowanie wedrowkami turystycznymi o charakterze wypoczynkowym, rozrywkowym,
poznawczym, zdrowotnym, religijnym i hobbystycznym zgodnie z indywidualnymi zamito-
waniami jest uwarunkowane takimi czynnikami, jak:

+ dokonujacy sie postep techniczny w transporcie, ktéry umozliwia szybkie i dalekie prze-
mieszczanie sig;

+ wzrost stopy zyciowej spoteczenstwa, jego zamoznosci, poziomu zycia, umozliwiajacy
zaspokojenie potrzeb zaréwno podstawowych, jak tez wyzszego rzedu i w tym celu gro-
madzenie srodkéw na podroze;

+ wzrost znaczenia zdrowia cztowieka pod wzgledem fizycznym, psychicznym, duchowym
i spotecznym oraz poszukiwanie mozliwosci poprawy jego stanu w czasie wolnym od pracy
w ramach turystyki zdrowotnej na wsi;

+ wydtuzenie sie czasu wolnego od pracy, stanowigcego zaséb kapitatowy w procesie utrzy-
mania dtugowiecznosci i podnoszenia wydajnosci pracy;

+ koniecznos¢ (wrecz obowigzek) przebywania w wolnej chwili w odmiennym, zdrowym,
spokojnym otoczeniu, sprzyjajacym regeneracji sit witalnych oséb zamieszkujacych i pra-
cujacych w duzych, zattoczonych, przeludnionych aglomeracjach miejskich i skazonym
srodowisku (powodujacym zmeczenie fizyczne i psychiczne).
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Podstawa ruchu turystycznego na wsi staje sie:

« produkt turystyczny, uwzgledniajacy walory turystyczne oraz dostepnos¢ do wysoko roz-
winietej infrastruktury turystycznej (spotecznej i technicznej) oraz zasobow srodowiska
kulturowego i przyrodniczego;

+ segmentacja rynku turystycznego uwzgledniajgca charakterystyke uczestnikdw wyjazdow
turystycznych;

+ obstuga ruchu turystycznego;

» geograficzny zasieg wyjazdow turystycznych.

Turystyka wiejska ma do spetnienia wazng misje spofeczng, polegajaca na jednoczeniu
ludzi wokoét przyrody i jej ochrony oraz promogji i ochrony dziedzictwa kulturowego na
wsi.? Jej intensywny rozwdj w skali masowej powigzany z uzytkowaniem $rodowiska natu-
ralnego i kulturowego do zaspokajania wtasnych potrzeb turystow stat si¢ przedmiotem
badan socjologii, psychologii, ekonomii, architektury krajobrazu i urbanistyki, sozologii, nauk
medycznych, technicznych i geograficznych. Obszary wiejskie i lesne, ktére stanowia ok.
93% powierzchni Polski, a przy tym s3 zamieszkiwane przez 40%* ludnosci, to odpowiednie
miejsce do organizowania rekreacji i turystyki oraz uprawiania sportu. Petnig wazne funkcje
w zyciu spotecznym, gospodarczym, politycznym, kulturowym i ekologicznym. Sg miejscem
zycia i ostoja polskiej kultury i tradycji oraz przesadzaja o jakosci srodowiska przyrodniczego.
Istnieje mozliwos$¢ powrotu do swoich korzeni oraz uczestnictwa w zyciu lokalnej spotecz-
nosci. Na wsi i na terenach lesnych znajduja sie r6znego rodzaju obiekty zakwaterowania,
takie jak: sanatoria, hotele, motele, zajazdy, pensjonaty, schroniska, osrodki wypoczynkowe,
campingi, pola biwakowe, stanice, kwatery domowe, pomieszczenia w gospodarstwach
agroturystycznych, obiektach sakralnych i historycznych adaptowanych na cele turystyczne.
Pobyty wypoczynkowe na wsi urozmaica si¢ przez organizacje wycieczek terenowych, imprez
kulturalnych, w tym historycznych oraz przyrodniczych, wspinaczek, sptywoéw kajakowych
i na tratwach, wycieczek na nartach, obserwacje przyrody (np. fotografowanie ptakéw,
sciezek przyrodniczych i etnograficznych), myslistwo, wedkowanie, jezdziectwo, badania
folkloru i archeologiczne, pobyty w matych osadach i miasteczkach, swieta na wsi, sporty,
ktore mozna uprawiac tylko na fonie natury (np. biegi na orientacje, gry terenowe, golf),
organizacje wakacji wypoczynkowych w gospodarstwie wiejskim.

Ze wzgledu na rodzaj zorganizowanego w czasie wolnym wypoczynku na wsi mozna
wyodrebnié:

« agroturystyke;

« ekoturystyke;

+ etnoturystyke;

« terapoturystyke.

Agroturystyka (lub ekoagroturystyka) jest zwigzana z rolnictwem i bazuje na funkcjo-
nujacym gospodarstwie rolnym oraz atrakcjach zwigzanych z rolnictwem w warunkach ciszy,
spokoju i gwarantujacych bezpieczenstwo turystow. Charakteryzuje sie przyjaznym stosun-
kiem mieszkaricdw wsi do przyjezdnych. Termin ,agroturystyka” (ang. agritourism) sktada
sie z dwoch cztondw: agro (grec. agros — rola, agronomos — odnoszacy sie do zarzadzajacego
majatkiem rolnym; fac. agrarius — rolny, agri — rola, grunt, pole) oraz turystyka — forma
czynnego wypoczynku poza miejscem zamieszkania i zatrudnienia, ktora jest inspirowana
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potrzebami poznawczymi, wypoczynkowymi, leczniczymi, poznawczymi, sportowymi, roz-
rywkowymi, zobowigzaniami wobec rodziny, znajomych i instytucji (w tym religijnymi), do
ktérych przynalezymy.> Gospodarstwo rolne jest jednoczesnie baza noclegowa i gléwna
atrakcja dla potencjalnego agroturysty. Wypoczynek na wsi, ,u gospodarza” moze mie¢ wiele
wspolnego z ekoturystyka, gdyz gospodarstwa agroturystyczne potozone w obrebie lub oko-
licach obszaréw chronionych moga stanowic¢ baze noclegowa i zywieniowa dla ekoturystyki.
Dziatalno$¢ agroturystyczna jako jedna z form turystyki wiejskiej charakteryzuje sie tym, ze
wyjazdy (wakacyjne, weekendowe i $wigteczne) turystow na wie$ z mozliwoscig przemiesz-
czania sie w terenie i aktywne uczestnictwo w zajeciach wynikajacych z oferty produktowe;j
odbywaja sie na bazie czynnego gospodarstwa rolnego. W realizacji celéw wypoczynkowych,
poznawczych, zdrowotnych, sentymentalnych badz rodzinnych wykorzystuje ona walory
lokalnego dziedzictwa kulturowego i réznorodnos¢ przyrodnicza. Pobyt na wsi, z dala od co-
dziennego wielkomiejskiego zgietku, w ciszy i spokoju, gdzie ,zycie jest relatywnie bezpieczne,
ptynie wolniej w korzystnej dla zdrowia atmosferze spotecznej, w zgodzie z prawami natury”
oraz pozytywnie wplywa m.in. na stan zdrowia oséb cierpigcych na zaburzenia psychiczne.
Czesto uzywa sie terminu ,ekoagroturystyka” do okreslenia sielankowych ,wczaséw pod gru-
sz3’, stacjonarnego wypoczynku u rolnikdw uprawiajacych ziemie i produkujacych zywnos¢
metodami ekologicznymi (w gospodarstwach posiadajacych atest lub bedacych w trakcie
przestawiania sie na rolnictwo ekologiczne). W gospodarstwie agroturystycznym istnieje
mozliwos¢: spedzenia czasu wolnego w odmiennym niz dotychczas srodowisku, obserwagji
produkcji rodlinnej i zwierzecej u rolnika oraz uczestnictwa w pracach rolnych, korzystania
znoclegow wraz z wyzywieniem, przebywania w swoistej atmosferze rodzinnej, brania udziatu
w roznych formach sportowych, rekreacyjnych, turystycznych i terapeutycznych, zetkniecia
sie z folklorem, szerzej z kultura ludowa, poznania jej i dokumentowania, poznania zanikaja-
cych zawoddw, korzystania z oferty agroturystycznej przyjaznej srodowisku, turyscie i jego
zdrowiu, spokojnego wypoczynku w naturalnym, cichym srodowisku, spedzenia urlopu na tle
ulubionego krajobrazu, wyjazdu z zattoczonego miasta, wypoczynku przy obnizonych kosztach
pobytu na wsi, realizacji zainteresowan, hobby, poznania pomnikéw przyrody w srodowisku
wiejskim oraz kultury materialnej i niematerialnej. Rozwdj agroturystyki opiera sie na zasobach
naturalnych, dziedzictwie kulturowym terenu oraz zaangazowaniu instytugcji i spotecznosci
lokalnej.” Agroturystyka powinna odzwierciedla¢ ludowos¢, wiejski charakter wypoczynku i styl
zycia mieszkaricow, pozadane wartosci kulturowe i przyrodnicze oraz wzgledne odosobnienie,

spowolnione i bezstresowe tempo zycia. Zainteresowanie nowa agroturystyka wynika z%

+ rosngcego poziomu wyksztatcenia turystow i ich mobilnosci (przemieszczania);

+ zwiekszajacego sie zainteresowania dziedzictwem kulturowym i przyrodniczym wsi oraz
autentycznym zyciem wiejskim;

+ rosnacego zainteresowania tradycyjna kuchniag wiejska;

+ wzrastajacej Swiadomosci zdrowotnej i checi korzystania z waloréw zycia na wsi, takich jak
Swieze powietrze, cisza, spokoj, mozliwos¢ czynnego wypoczynku, bezstresowe sytuacje,
bezpieczenstwo i przyjazny stosunek mieszkancow wsi do turystow;

+ poszukiwania odosobnienia i relaksu na fonie natury;

+ mozliwosci spedzania kilku urlopéw w ciagu roku i dodatkowo kroétkiego wypoczynku na
wsi, niedaleko miejsca zamieszkania i pracy.
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Popularnos¢ agroturystyki jako jednej z form aktywnosci pozarolniczej determinuje
inteligentny i zrbwnowazony rozwdj gospodarczy kraju w warunkach odpowiednio do-
stosowanej i efektywnej struktury gospodarczej, w tym wilasciwej jej efektywnej struktury
rynku (otoczenia produkgji, a jednocze$nie systemu przygotowania i realizacji dziatalnosci
spoteczno-gospodarczej).?

Ekoturystyka, inaczej turystyka fagodna, zielona, ekologiczna, zrbwnowazona (dotyczaca
przedmiotowo przyrody, ekologii), oznacza zapewnienie turystom dostepu do zielonych
przestrzeni, chronionego krajobrazu przez umozliwienie im pobytu w naturalnym srodo-
wisku, w miejscach powszechnie niedostepnych, np. w parkach narodowych, rezerwatach
przyrodniczych, parkach krajobrazowych i obszarach chronionego krajobrazu.™ Ekotury-
styka to forma turystyki zorientowanej na poznawanie osobliwosci przyrody. Uprawiana
jest przez osoby interesujace sie ekologiag. Odbywa sie zazwyczaj w matych grupach, ktérym
towarzyszy kwalifikowany przewodnik. Propaguje ona zagadnienia zwigzane z ekologia, ,po-
wrot do natury”, podrézowanie w warunkach ekologicznie czystych, poznawanie tajemnic
przyrody w miejscach ogodlnie niedostepnych dla przecietnego turysty. Ekoturystyka pomaga
w ochronie ekosysteméw, dazy do zachowania zagrozonych gatunkéw i siedlisk, utrzymania
inteligentnego i zrbwnowazonego rozwoju na terenach chronionych, a takze zachowania
miejscowych kultur i statego rozwoju lokalnego. W ekoturystyce nastepuje minimalizacja
szkodliwego oddziatywania turystyki na Srodowisko i ochrona wartosci terenéw rolniczych
i le$nych. Na tych obszarach mozna uprawiac turystyke kwalifikowang i tylko niektére formy
turystyki masowej (zbior runa lesnego, zioét leSnych, ochrona pamiatek kultury narodowej).
Podczas uprawiania ekoturystyki powinna by¢ brana pod uwage specyfika obszaréw chro-
nionych i koniecznos¢ ich zabezpieczenia przed dewastacja. Ekoturystyka wymaga dziatan
dostosowanych do obowigzujacych rygoréw ochrony srodowiska i przepisow prawnych,
poszanowania miejscowych waloréw przyrodniczych i kulturowych. Na tych terenach pre-
ferowana jest turystyka w formie pieszej, rowerowej, konnej na scisle wyznaczonych trasach
(szlakach) turystycznych. Podsumowujac, ekoturystyka stanowi forme aktywnego i dogteb-
nego zwiedzania powszechnie niedostepnych obszaréw o wybitnych walorach przyrodni-
czych i kulturowych; strzeze harmonii ekosystemow przyrodniczych i odrebnosci kulturowej
lokalnych spotecznosci; dostarcza srodkow finansowych stuzacych skutecznej ochronie
wartosci dziedzictwa przyrodniczego i kulturowego oraz przynosi realne korzysci ekonomicz-
no-spoteczne miejscowej ludnosci. Obejmuje rézne rodzaje turystyki, w tym kwalifikowang,
krajoznawcza, wypoczynkowa, przygodowa, rozrywkowa, ale pod warunkiem, ze osoba
uczestniczaca w podrdzy swiadomie nie ingeruje w naturalne ekosystemy, wyraza szacunek
dla otaczajacej przyrody i kultury ludnosci miejscowej, a jej turystyczne wydatki dostarczaja
funduszy dla ochrony przyrody i promogji stylu funkcjonowania lokalnej gospodarki.

Etnoturystyka, zwana turystyka etniczng (zwigzang z kultura), ma dwojaki charakter.
Po pierwsze dotyczy wyjazdéw w celu poznawania i nawigzywania kontaktéw z ludnoscia
odmienng kulturowo, czyli podrézy zorientowanych na poznawanie, upowszechnianie, pro-
mocje i ochrone wartosci kulturowych, dziedzictwa kulturowego w skali lokalnej. W drugim
znaczeniu obejmuje turystyke sentymentalng, tj. odwiedzanie, ,starych katow”, ktore wigza
sie ze wspomnieniami i wszystkim tym, co mite i co pamietajg dawni mieszkaricy danego
terenu z czaséw dziecinstwa lub znaja z opowiesci cztonkow rodziny lub bliskich.



58 4. Wykorzystanie czasu wolnego podczas wypoczynku realizowanego w ramach turystyki zdrowotnej na wsi

Terapoturystyka, czyli turystyka terapeutyczna (odnoszaca sie do kategorii zdrowia),
dotyczy usprawniania (uzdrawiania, rehabilitacji, leczenia) organizmu ludzkiego w natural-
nym srodowisku wiejskim, np. w ramach turnuséw rehabilitacyjnych, w sanatoriach, gospo-
darstwach opiekunczych, mtodziezowych osrodkach wychowawczych.

Wszystkie typy turystyki na wsi moga by¢ wzgledem siebie substytucyjne lub kom-
plementarne badz kompleksowe, realizowane niekiedy w jednym podmiocie turystycz-
nym. Tworzenie kombinacji na réznych ptaszczyznach aktywnosci gospodarczej w sferze
turystyki wiejskiej (rolnictwa, przyrody, ekologii, kultury i zdrowia) zalezy od mozliwosci
i dostepnosci do czynnikéw (zasobow) kapitatowych: srodowiskowych, organizacyj-
nych, technicznych, technologicznych, rzeczowych i finansowych oraz od pomystowosci
i przedsiebiorczosci organizatordw turystyki wiejskiej, urzeczywistnianej na bazie oferty
produktowe;.

4.1. Walory srodowiska wiejskiego

Atutem srodowiska wiejskiego s3 przestrzen, wygoda, komfort psychiczny w ciszy
i spokoju oraz dorobek kulturowy (np. tradycja, medycyna naturalna, obiekty). Dotyczy
to m.in. stosowania ekoterapii, bedacej pozafarmakologicznym sposobem leczenia,
ktora zyskuje na popularnosci. Dowody na to, ze ekoterapia dziata pozytywnie na or-
ganizm ludzki, zostaty opisane w raporcie ,Ekoterapia — zielony program dla zdrowia
psychicznego”.? Stworzono go na podstawie wynikéw badan naukowcow z University
of Essex, ktorzy przeprowadzili dwa eksperymenty. W pierwszym wzieto udziat 20 oséb
cierpigcych na zaburzenia psychiczne. Sprawdzano, jakie efekty wywota na nich potgo-
dzinny spacer po lesie i po centrum handlowym. W pierwszym przypadku 90% uczest-
niczacych w eksperymencie przyznawato sie do wzrostu poczucia wtasnej wartosci,
a71% twierdzito, ze s3 mniej spieci i depresyjni. Z kolei wizyta w centrum handlowym
u co pigtego respondenta przyniosta odwrotny skutek. W drugim badaniu wzieto udziat
108 o0sbb, ktore zostaty poddane ekoterapii, tj. wykonywaty w otwartym naturalnym
srodowisku przyrodniczym prace fizyczne. Wszyscy stwierdzili, ze dzieki obcowaniu
z natura poprawit sie ich stan umystu. Nie s3 to przyktady odosobnione. Wczesniej
wykazaty to badania przeprowadzone na wiezniach w stanie Michigan. Okazato sie, ze
osoby przebywajace w celi wieziennej z widokiem na pola i drzewa chorowaty o 24%
rzadziej niz osadzeni majacy widok na wiezienne podwoérze. W innym eksperymencie
prowadzonym przez 10 lat w szpitalu w Pensylwanii pacjenci lezacy w tézku, ktorzy
mogli obserwowac przyrode, przyjmowali mniej lekdw przeciwbélowych i relatywnie
szybciej wracali do zdrowia niz pacjenci pozbawieni tego widoku.?

Podczas wypoczynku w srodowisku wiejskim mozna réwniez zapoznac sie ze specyfika
pracy rolnika, uczestniczy¢ w zajeciach gospodarskich i pracy w polu, a takze zrozumiec
istote ,gingcych zawodow” zwigzanych z'3:

« domostwem (ciesielstwo, dekarstwo, stolarstwo i rzezbiarstwo);
« gospodarstwem (obrébka drewna, w tym darcie, dtubanie i toczenie, a takze inne zajecia
ze szczegblnym uwzglednieniem bednarstwa, kotodziejstwa, plecionkarstwa, sitarstwa,
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siatkarstwa, garncarstwa, kowalstwa, torfiarstwa, rymarstwa oraz tkactwa, krawiectwa,
szewstwa);

+ jedzeniem (mtynarstwo, domowy wypiek chleba, bartnictwo, pszczelarstwo);

« dostatkiem (obrébka bursztynu, hafciarstwo, koronkarstwo, fajkarstwo, wyroby z rogu,
zabawkarstwo);

+ medycynga ludowa.

Nie mniej wazny jest aspekt zdrowotny turystyki wiejskiej ze wzgledu na zdrowg zyw-
nos¢ i warunki wypoczynku w korzystnym srodowisku. Stad tez istotne staje sie analizo-
wanie zdrowotnych przestanek pobytu na wsi. Powstaje pytanie: dlaczego terapia na wsi?
Mieszkanicy wsi, w tym dzieci wychowujace sie w gospodarstwach wiejskich, s3 dwukrot-
nie mniej narazone na alergie niz ich rowiesnicy w miastach. To takze grupa spoteczna
rzadziej cierpigca na rozmaite uczulenia. Zycie w $rodowisku wiejskim, w ,towarzystwie”
mikrobow, sprzyja uzyskiwaniu przez cztowieka odpornosci na alergie. W duzej mierze
dzieje sie to za sprawa flory bakteryjnej wystepujacej w jelitach uktadu pokarmowego,
ktéra w srodowisku wiejskim stanowi skuteczna zapore dla alergii. Liczne pasozyty nie
sa niebezpieczne. Wyglada to na paradoks — populacje najczesciej stykajace sie z pasozy-
tami to te, wsrdd ktorych choroby alergiczne sg najrzadsze. Do takich wnioskow doszli
naukowcy pod kierunkiem specjalistki z dziedziny immunologii prof. Dominique-Angele
Vuitton z Uniwersytetu Franche-Comté po zbadaniu 1000 dzieci z Francji, Finlandii,
Niemiec, Szwajcarii i Austrii w ramach programu ,Pature” (pastwisko).* Zwiekszone
ryzyko zachorowalnosci na alergie dotyczy nie tylko mieszkancow wielkich miast, lecz
takze miasteczek. Czynnikami ograniczajacymi rozwoj alergii i innych choréb sa: ruch,
aktywnosc¢ na Swiezym powietrzu, nienarazanie sie na kontakt z dymem tytoniowym,
hartowanie ciata, zdrowa psychika, spozywanie zdrowych produktéw (zdrowej zywno-
sci), kontakt z bydtem (,blisko obory”), karmienie dziecka do szdstego miesigca zycia
piersig, odpowiednia dieta i flora bakteryjna, ktéra wyksztatca sie juz w organizmie
dzieci. Jej powstawaniu sprzyja m.in. kontakt ze zwierzetami w pierwszych latach zycia
dziecka. Wyniki powyzszych badan potwierdza prof. Jerzy Kruszewski, twierdzac, ze na
wsi standardy sanitarno-higieniczne s3 zwykle nizsze niz w miescie.’ Taki stan rzeczy
paradoksalnie dziata na korzys¢ cztowieka. W sytuacji gdy uktad immunologiczny nie
posiada odpowiedniej liczby bakterii w otoczeniu, staje sie bezczynny i szuka zajecia
gdzie indziej. W warunkach wyjatowienia, sterylnosci organizm reaguje na pospolicie
wystepujace substancje, doprowadzajac do alergii. W przypadku tej choroby istnieje
koncepcja, wedtug ktorej spozywanie bakterii kwasu mlekowego dziata ochronnie. Dla-
tego wskazane jest konsumowanie sfermentowanych produktéw spozywczych, takich
jak kwasne/zsiadte mleko czy kiszona kapusta, w okreslonych, niewielkich dawkach.
Alergicy mieszkajacy w miescie nie powinni w okresie pylenia wyjezdzac poza nie. Staje
sie to tym bardziej istotne w sytuacji, gdy sa oni uczuleni na kilka alergenoéw, ktore na
wsi w tym okresie wystepuja w nadmiarze. Wystepowanie alergii w Polsce w poréw-
naniu z Wielka Brytania, Francja czy tez panstwami skandynawskimi jest relatywnie
mniejsze ze wzgledu na nizszy standard zycia. Wida¢ jednak, ze alergikéw przybywa.
Skala chorych na alergie nie powinna jednak rosnag¢ w nieskoriczonos$¢. Przyjmuje sie,
ze po osiaggnieciu 40% zachorowalnosci na alergie krzywa wzrostu sie zatrzyma.
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4.2. Historia wypoczynku na wsi

Wypoczynek na wsi w Polsce ma tradycje w kulturach: ziemianskiej, mieszczanskiej i wspo6t-
cze$nie pracowniczej. Swiadczy o tym rozwdj podmiejskich letnisk i osrodkow turystyki w XIX
i pierwszej pofowie XX w. Wczasy w zakopianskiej zagrodzie wiejskiej wspolnie z jej domow-
nikami spopularyzowat w 1873 r. Tytus Chatubinski.’® Za pomyst wakacyjnych pobytéw u go-
rali podhalanskich zostat uznany ,turystycznym odkrywca Tatr i Podhala”. Stawe Zakopanego
umochnili wielcy polscy artysci: Stanistaw Witkiewicz i jego syn Stanistaw Ignacy Witkiewicz
+Witkacy”, Karol Szymanowski, Henryk Sienkiewicz, Kornel Makuszynski i inni. Dzieki nim po-
wstat oryginalny zakopianski styl, a Zakopane stato sie modnym kurortem. Ze wsi przemienito
sie w miasto, ktore funkcjonuje dzieki naptywowi turystow krajowych i zagranicznych. Idea
rozwijania turystyki wiejskiej rozwineta sie w sasiednich wioskach, tworzac specjalizacje, np.
dziatalno$¢ uzdrowiskowa, rolnictwo ekologiczne. W pracy u podstaw turystyki wiejskiej in-
tensywnie uczestniczyta Spotdzielnia Turystyczno-Wypoczynkowa ,Gromada’, ktéra w 1937 r.
wprowadzita pierwsze w Polsce formy zorganizowanego wypoczynku w srodowisku wiejskim pn.
»wczasy pod grusza” dla dzieci i 0s6b z ubogich rodzin z todzi. Po Il wojnie $wiatowej dodatkowo
rozwinat sie ruch turystyczny pod hastem ,Jabtonscy zapraszaja Matysiakow”, dzieki ktoremu
powstato wiele wsi turystycznych. W latach 90. XX w. nastapit dynamiczny rozwoj turystyki
wiejskiej, ktora stanowi alternatywe dla tradycyjnych form turystyki masowej. Wspotczesnie
ciekawa forma wypoczynku na wsi sa wioski tematyczne, m.in. w wojewodztwie zachodnio-
-pomorskim (z inicjatywy dr. Wactawa ldziaka®), a takze gospodarstwa agroturystyczne, gospo-
darstwa etnograficzne, gospodarstwa ekoturystyczne i klastry agroturystyczne, dynamizujace
rozwoj turystyki wiejskiej. Agroturystyka stanowi unowoczesniong forme dawnych letnisk czy
tez ,wczasow pod grusza”. Modernizuije sie zagrody wiejskie lub buduje nowe obiekty na wsi, aby
przyjac turystow z miasta i cudzoziemcow, zapewniajac im na profesjonalnym poziomie kom-
fortowe warunki pobytu ze szczegdlng specyfika ,wiejskosci, ludowosci”. Wymaga to sporych
nakfad6w inwestycyjnych, zapewnienia bezpieczerstwa i facznosci z otoczeniem zewnetrznym,
nowoczesnej obstugi finansowej i informatycznej klientow. Nie zawsze organizatorzy ruchu
turystycznego oferuja produkt zgodny z wymaganiami, charakterystyka ,wiejskosci”, z formuta
»tradycja wiejska w nowym opakowaniu”. Méwi sie na nie zartobliwie ,turystyka miejska na wsi”
lub ,turystyka matomiasteczkowa”. W zwigzku z przeobrazeniami zachodzacymi na wsi istnieje
potrzeba tworzenia ,nowej turystyki wiejskiej”. Ksztattujg ja nastepujace czynniki®:

+ rosnacy poziom wyksztatcenia i Swiadomosci spotecznej turystow;

« zwiekszajace sie zainteresowanie zyciem na wsi i dawna kultura wiejska, w tym dziedzic-
twem, tradycja, zwyczajami, jezykiem, legendami, czarami;

« trend w kierunku urlopéw na wsi w klimacie wiejskim blisko aglomeracji miejskiej (do 50 km);

+ mozliwos¢ spedzenia czasu wolnego w goscinnej zagrodzie, uczestnictwa w zajeciach re-
kreacyjno-sportowych na swiezym powietrzu, odkrywania przyrodniczych i kulturowych
waloréw terenu, w tym krajobrazu, folkloru i wiejskiego stylu zycia;

+ mozliwos¢ zainteresowania sie innymi aktywnymi formami wypoczynku w $rodowisku
wiejskim, zdrowym trybem zycia i obcowaniem z przyroda;

+ wzrost swiadomosci zdrowotnej i rosnace zainteresowanie takimi, jak otoczenie cztowieka
(Swieze powietrze, czysta woda, zdrowy sen i zywnos¢);
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mozliwos¢ rozwijania zainteresowan i hobby;
poszukiwanie bezpiecznych, spokojnych i zacisznych miejsc do wypoczynku z dala od cywi-
lizacji, miejsc odosobnienia, wyciszenia, kontemplagji, relaksu i przemyslenh na tonie natury;
rosnace zainteresowanie kulinarnymi specjatami i tradycyjna kuchnia wiejska;
mozliwos¢ odpoczynku dla spoteczenstwa starzejacego sie, ktore nie jest juz czynne za-
wodowo, ale podrézuje do péznych lat zycia;
mozliwos¢ twdrczego odpoczynku w wiejskich domach pracy tworczej;
poszukiwanie dobrych, niedrogich miejsc do wypoczynku dla rodzin z dzie¢mi, mtodych
matzenstw i tzw. singli oraz 0sdb chorych, z niepetnosprawnosciami lub niesamodzielnych
blisko duzej aglomeracji miejskiej;
mozliwos¢ uczestnictwa w imprezach wiejskich;
mozliwos¢ realizacji turystyki konferencyjnej, szkolen i warsztatow;
tendencje wydtuzenia sezonu turystycznego w turystyce wiejskiej;
mozliwos$¢ powrotu do ,korzeni” (przypomnienie tego, co byto i nauka na przyszto$¢) oraz
organizacji wyjazdéw sentymentalnych.

Trendy dotyczace wypoczynku w ciggu roku kalendarzowego w krajach Europy Za-

chodniej przedstawiajg tabele 4.1 i 4.2. S3 one zr6znicowane i zalezne od stopnia rozwoju
infrastruktury turystycznej, dostepnosci do miejsc podroézy, do gor i morza, a takze od
atrakcyjnosci turystyki wiejskiej, w tym agroturystyki na danym obszarze. W czasie wolnym
od pracy spoteczenstwo zachodnioeuropejskie z reguty nie kontynuuje zwyktych czynnosci.

Tabela 4.1. Miejsce spedzania podstawowych (gtéwnych) wakacji w wybranych krajach UE na poczatku XXI w.

Wybrane kraje Tereny wiejskie Gory Miasta Wybrzeze

Unii Europejskiej [%] [%] [%] [%]
Belgia 29 1M 5 55
Dania 35 13 10 42
Hiszpania 27 13 17 43
Francja 29 12 18 41
Grecja 8 9 13 70
Irlandia 27 8 20 45
Wiochy n 12 19 58
Luksemburg 19 29 17 62
Holandia 39 14 1 36
Portugalia 29 9 20 )
Niemcy 34 14 1 41
Anglia 30 12 19 39
Kraje Unii Europejskiej (Srednio) 25 14 19 42

Zrédto: opracowanie wiasne na podstawie: Klisinski J. Agroturystyka alternatywa pracy na terenach wiejskich.
W: Nowicka-Skowron M, red. Zarzgdzanie w agrobiznesie. Czestochowa, Polska: Wydawnictwo Politechniki
Czestochowskiej; 1998;112; Gurgul E, red. Agroturystyka jako element rozwoju i promocji regionu. Czestochowa,
Polska: Sekcja Wydawnicza Wydziatu Zarzadzania Politechniki Czestochowskiej; 2005;8.
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Tabela 4.2. Miejsca spedzania kolejnych (dodatkowych) wakacji w ciaggu roku w wybranych krajach UE

na poczatku XXI w.

Wybrane kraje Tereny wiejskie Gory Miasta Wybrzeze

Unii Europejskiej [%] [%] [%] [%]
Francja 29 33 21 17
Holandia 49 15 24 12
Dania 34 13 30 23
Anglia 38 8 25 29
Wiochy 13 33 21 33
Niemcy 30 22 33 15
Kraje Unii Europejskiej ($rednio) 32 21 23 24

Zrédto: opracowanie wiasne na podstawie: Gurgul E, red. Agroturystyka jako element rozwoju i promocji regionu.
Czestochowa, Polska: Sekcja Wydawnicza Wydziatu Zarzadzania Politechniki Czestochowskiej; 2005;9.

Odpoczynek nie zawiesza dziatania, ale je dopetnia, udoskonala, wzbogaca. Dzieki odpoczyn-
kowi spoteczenstwo odczuwa, ze zycia i dziatania nie mozna ogranicza¢ tylko do jednego
aspektu lub jednego z jego wymiaréw. Uwaza, ze naszym przeznaczeniem na ziemi nie jest
wyfacznie praca, lecz s3 takze inne wartosci. Odpoczynek uczy prostoty i przyjmowania
dardw, chroni przed pokusg samowystarczalnosci.

Z powyzszych tabel mozna wywnioskowac, ze wypoczynek na wsi stanowi wazng forme

spedzania czasu wolnego. Wynika to z takich cech turystyki wiejskiej poszukiwanych przez
turystow, jak'’:

mozliwos¢ konsumowania zdrowej zywnosci wyprodukowanej metodami naturalnymi,
w tym poznania tajnikdéw wiejskiej kuchni;
poznanie zycia wiejskiego, specyfiki prac gospodarskich i rolnych oraz folkloru wsi, a takze
kontakt z miejscowg ludnoscia, ze zwierzetami i przyroda;
rozwijanie wtasnych zainteresowan, hobby;
wypoczynek w sSrodowisku odmiennym od warunkéw zycia codziennego i pracy w miescie;
cisza i spokoéj, mate natezenie ruchu, otwarta przestrzen, mozliwos¢ wyciszenia sie i zebrania
mysli (czas na relaks i refleksje);
bezposredni kontakt z niezanieczyszczonym srodowiskiem przyrodniczym, zwiedzanie
parkéw narodowych, krajobrazowych, rezerwatow przyrody;
uczestnictwo w roéznych formach aktywnego wypoczynku i ciekawych zajeciach, w tym
terapeutycznych i rehabilitacyjnych;
regeneracja sit witalnych cztowieka, poprawa zdrowia.

W zwiazku ze zgtaszanym zapotrzebowaniem na wypoczynek na wsi podmioty turysty-

ki wiejskiej oferujg okreslony produkt (oferte) turystyczny, na ktory sktadaja sie elementy
zwigzane z aktywnym pobytem w obiekcie i okolicy:

zakwaterowanie w zagrodzie wiejskiej;

wyzywienie uwzgledniajace kuchnie lokalng lub regionalna;

wiejski styl architektury i otoczenia gospodarstwa;

wiejski styl zachowan i ubioru personelu, ktory mile i zyczliwie obstuguje turyste;
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« uczestnictwo w codziennych pracach gospodarskich i zyciu spotecznosci wiejskiej;

« pozostate walory kulturowe, przyrodnicze i zdrowotne otoczenia gospodarstwa wiejskiego,
np. krajobrazy, zwierzeta, roslinnos¢, zjawiska przyrodnicze, zwyczaje, gwara, tradycyjne
rzemiosto ludowe, Swieta religijne i Swieckie, wiejska terapia zajeciowa pofaczona z reha-
bilitacja, imprezy historyczne i folklorystyczne.

Mozna wyszczego6lnic takie najkorzystniejsze elementy uksztattowania sSrodowiska natu-
ralnego sprzyjajace rozwojowi turystyki na wsi, jak: lasy i naturalne taki; punkty widokowe,
doliny; rzezba terenu, roslinnos¢ wod, gory, jeziora, morza; zbiorniki wodne; cieki wodne
i zbiorniki zaporowe.

Cechy produktu turystyki wiejskiej sa nastepujace’®: cena, jakos¢, dostepnos¢ do atrakgji,
miejsca podrozy, zadowolenie, satysfakcja klientow w zaspokajaniu potrzeb.

Struktura produktu turystyki wiejskiej obejmuje:

+ rdzen produktu (zidentyfikowane potrzeby, motywy podroézowania turysty i jego wy-
magania, takie jak odpoczywanie, wypoczynek w atrakcyjnym miejscu przyrodniczo-
-kulturowym, poznawanie ciekawych miejsc, zjawisk przyrodniczych, korzystanie z dobr
kultury, zwiedzanie miejsc historycznych, zabytkéw architektury, poprawa zdrowia przez
wyjazdy do miejscowosci uzdrowiskowych, uczestnictwo w wydarzeniach i imprezach,
np. zawodach sportowych, festiwalach, odwiedzanie krewnych i znajomych, wyjazdy
gospodarcze i zawodowe, np. negocjowanie i zawieranie kontraktéw, badania i eksper-
tyzy, konferencje, narady, konsultacje, wyjazdy w celu zaspokojenia potrzeb religijnych,
gtownie w formie pielgrzymek, przezywanie, relaks, zadowolenie, rozrywka, w tym za-
bawa, spotkania, zdrowie);

+ ustugi podstawowe (dojazdy, przejazdy, noclegi, wyzywienie, oferta kulturalna, przyrod-
nicza i zdrowotna w wersji podstawowej, ubezpieczenie podstawowe, ustugi informacyj-
ne na miejscu), ich cena i marka produktu podstawowego (obszarowego, liniowego lub
punktowego);

« ustugi uzupetniajace, zwane dodatkowymi lub pomocniczymi (rezerwacja miejsc i biletow,
w tym na wycieczki fakultatywne i zabiegi rehabilitacyjne, informacja biur podroézy, porad-
nictwo, ustugi doradcze, dodatkowe zabezpieczenie sprzetowe, ubezpieczenie dodatkowe),
ich cena i marka produktu uzupetniajacego (obszarowego, liniowego lub punktowego).

Rdzen produktu to zidentyfikowane potrzeby turysty, korzysci, jakie moze osiagna¢,
wyjezdzajac na wies$, ktore gwarantuje organizator ruchu turystycznego, a takze to, kogo
ten produkt dotyczy, tzw. segmentacja rynku oraz personel obstugujacy klienta i kanaty
dystrybucji produktu turystycznego. Z kolei ustugi podstawowe stanowia atrakcyjne dla
turysty uwarunkowania pobytu w danym miejscu (warunki zakwaterowania, facznosci i ko-
munikowania sie, wyzywienie, ustugi transportowe i ubezpieczeniowe, udziat w imprezach
rozrywkowych, wedréwkach, spotkaniach specjalistycznych). Ustugi uzupetniajace dotycza
natomiast $wiadczen przewyzszajacych poziom podstawowych ,obietnic”, ktére moze ocze-
kiwac turysta. Moga byc¢ realizowane za dodatkowa optata. W identyfikacji potrzeb turysty
trzeba uwzglednic takie kwestie, jak:

+ odpoczynek w atrakcyjnym srodowisku przyrodniczo-kulturowym (wsrdd lasow, jezior,
nad morzem, w gorach, a nawet nad bagnami) wraz z mozliwoscig przemieszczania sie
i poznawania go;



64 4. Wykorzystanie czasu wolnego podczas wypoczynku realizowanego w ramach turystyki zdrowotnej na wsi

+ poznawanie ciekawych zjawisk przyrodniczych dniem i noca, o danej porze roku, na danym
terenie (wodospaddw, zwyczajow zwierzat);

+ podziwianie pieknych krajobrazow;

« poznawanie i podziwianie dziet kultury;

« zaspokojenie potrzeb religijnych i zobowigzan wobec religii;

« poprawa zdrowia;

+ odwiedzanie krewnych i znajomych oraz wypetnianie zobowigzan wobec bliskich
i znajomych;

+ potrzeby zawodowe;

« potrzeba aktywnosci fizycznej i intelektualnej, twdrczosci;

+ potrzeba przezywania;

« potrzeba zabawy, rozrywki;

+ potrzeba bezpieczenstwa osobistego, finansowego, intymnosci, informacyjnego podczas
podrozy.

Podczas pobytu w srodowisku wiejskim mozna korzystac z réznego rodzaju form tury-
styki, takich jak?°:

« turystyka kwalifikowana;

« turystyka krajoznawcza;

+ turystyka wypoczynkowa;

« turystyka zdrowotna;

« turystyka sentymentalna;

« turystyka przygodowa, pod warunkiem, ze osoba uczestniczagca w podrézy nie ingeruje
w naturalne ekosystemy, okazuje szacunek otaczajacej ja przyrodzie i kulturze spofecznosci
lokalnej, a jej turystyczne wydatki dostarczajg srodkéw na ochrone i promocje przyrody
oraz kultury, a takze miejscowej ludnosci i gospodarce.

4.3. Trendy w rozwoju turystyki wiejskiej

Trendy ksztattujace turystyke roznia sie od dotychczasowych zaréwno pod wzgledem
ilosciowym, jak tez jakosciowym i s3 determinowane nastepujacymi czynnikami popytowymi:
« demograficznymi;

+ poziomem budzetédw rodzinnych i stylem zycia;

+ troska o zdrowie osobiste;

+ zdrowiem spotecznym;

+ postawa, tj. stanem swiadomosci, dociekliwoscia i wyksztatceniem turystéw, wynikajacym
z poziomu i jakosci systemu edukacji;

« doznaniami, przezywaniem i emocjami podczas podrozy;

+ czasem odpoczynku determinowanym czasem wolnym.

Europejska sytuacje demograficzng charakteryzuje starzenie sie spofeczenstwa i niski
poziom dzietnosci, niezapewniajacy reprodukgji populacji. Gléwnymi powodami tej sytuacji
s3 niestabilny dostep do rynku pracy i niepewnos$¢ utrzymania sie na nim, wysokie koszty
zakupu i eksploatacji mieszkania, brak czynnikdw zachecajacych do aktywizacji zawodowej
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(zasitki rodzinne, urlopy rodzicielskie, oferty ustug opiekunczych nad dzie¢mi, rbwny poziom
wynagrodzenia). Patrzac na te sytuacje z innej strony, wida¢, ze obecnie seniorzy staja sie
osobami coraz zdrowszymi, posiadajacymi wyzsze dochody do dyspozycji niz kiedys i moga
swobodnie oraz bez zobowigzan podrézowac. Struktura demograficzna ludnosci w Europie
przedstawiona zostafa w tabeli 4.3.

Tabela 4.3. Prognoza struktury demograficznej ludnosci Europy w latach 1950-2050

Wiek 1950 1975 2000 2025 2050
[lata] [%] [%] [%] [%] [%]
80+ 08 12 33 65 118
65-79 79 107 123 16,2 185
50-64 152 154 1722 213 185
25-49 350 327 369 31,1 28,2
15-24 158 155 130 105 97
0-14 249 237 17,7 144 133

Zrédto: opracowanie whasne na podstawie: https://ec.europa.eu/eurostat/documents/2995521/7553787/3-
08072016-AP-EN.pdf/c4374d2a-622f-4770-a287-10a09b3001b6. Dostep 22.05.2023.

Starzenie sie spoteczenistwa i niski wskaznik dzietnosci, niezapewniajacy odnowy pokolen,
powoduja zmniejszenie sie liczby oséb przypadajacych na jedno gospodarstwo domowe, co
skutkuje wyzszym dochodem do dyspozycji oraz wigkszg sitg nabywcza. W sferze turystyki
wplywa to na zwiekszony popyt, a w szczegélnosci na:

» zainteresowanie podrézami do odlegtych krajow i krotkimi pobytami w kraju lub za granicg;

+ wzrost popytu na jakos¢, wygode, wyjazdy luksusowe (,mate przyjemnosci”) i ogdlnie na
bezpieczenstwo;

+ wzrost popytu na ustugi lotnicze, przewozy szybka koleja i innym transportem dostoso-
wanym do potrzeb oséb starszych;

+ wzrost popytu na specjalistyczne produkty turystyczne, w tym zdrowotne, nabywane pod
wplywem impulsu;

+ wzrost popytu na udziat w zajeciach na obiektach rozrywkowo-rekreacyjnych, takich jak
pola golfowe;

+ wzrost popytu na produkty dla 0s6b podrézujacych pojedynczo;

« wzrost popytu na wyjazdy z miast i inne krotkie wyjazdy zagraniczne w okresach, ktore
wczesniej nie byty preferowane, przed sezonem i po nim, co powoduje wydtuzenie sezonu
turystycznego;

+ wzrost popytu na imprezy sportowe, historyczne i pielgrzymki;

« wzrost zainteresowania imprezami zimowymi (,zimowe wakacje w storicu”).

Istotny wptyw na wielko$¢ popytu turystycznego ma postawa (tj. wysoki stan swiado-
mosci, dociekliwos¢, pasje i wysoki poziom wyksztatcenia turystow wynikajacy z jakosci
systemu edukacji), a takze wysoki poziom dochodow i mobilnos¢, ktdre majg znaczenie
w podejmowaniu decyzji o wyborze celu podrézy oraz zachowanie, postepowanie klienta
w czasie wyjazdu.
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Motywy podrézowania w czasie wolnym od pracy odzwierciedlajg pragnienia wspotczes-
nego turysty. Naleza do nich takie potrzeby, jak?":

+ wypoczynek;

+ Zmiana otoczenia,

+ przezywanie, emocje, wrazenia, przygoda, ciekawosé;

+ wspoétuczestnictwo oraz odwiedziny, spotkania z rodzing, znajomymi i przyjaciétmi;

« zwiedzanie, realizacja celu poznawczo-ksztatcacego i kulturalno-etnicznego (w tym reli-
gijnego) przez kontakt z naturg, poznawanie wytworow kultury oraz zycia spotecznosci
lokalnej, ich historii, obrzeddw, zwyczajéw, jezyka;

« realizacja celu wychowawczego;

+ samorealizacja i samodoskonalenie przez zaspokajanie potrzeb naukowych, twérczych
i artystycznych;

+ troska o zdrowie;

« praktyki religijne;

+ rozrywka.

Motywy podrézowania okreélaja marzenia, pragnienia osiggniecia celu, dazenia, ktore
moga wywotac u turysty zadowolenie, emocje, przezycia. W gtdwnej mierze dotycza one
modelu 3E (ang. entertainment, excitement, education — rozrywka, emocje, ksztatcenie).
W tym modelu podrézowania i pobytu w miejscu docelowym gwarantowane s3 przezycia,
emocje i rozrywka oraz nauka, poznanie, nauczenie sie czegos nowego. Wspotczesny typ
podroézy turystycznych odzwierciedla potrzebe aktywnosci i jest dopasowany do dzisiejszej
charakterystyki osobowosci turysty (wyksztatconego, dociekliwego, dobrze zarabiajacego,
mobilnego ze wzgledu na posiadane srodki transportu, troszczacego sie o kondycje i odpor-
nos¢ przed chorobami, dbajacego o wlasne zdrowie i podrézujacego w matym gronie oséb).

Wzrost zainteresowania zdrowym trybem zycia potgczonym z aktywnoscig ruchowa
wptywa bezposrednio na zmiane dotychczasowego modelu spedzania czasu wolnego przez
turystow i przechodzenie z tzw. modelu 3S (ang. sun, sea, sand — storice, morze, piasek)
w kierunku modelu 3E.2 Jak zauwaza Dean MacCannell w ksigzce Turysta — nowa teoria klasy
prézniaczej: ,Turysta bedzie oczekiwa¢ od produktu turystycznego zapewnienia mu aktyw-
nego wypoczynku na fonie ujarzmionej, ale i wciaz niezwyktej natury, spedzenia spokojnego
pobytu z ludzmi podobnymi do siebie, zapewnienia szybkiego przemieszczania si¢ z miejsca
na miejsce przy jednoczesnym zapewnieniu coraz to nowszych atrakgji”?3

W przysztosci model organizowania podrézy i pobytu w Srodowisku wiejskim opar-
ty bedzie na modelu 3A (ang. action, amusement, adventure). Action (active) w domysle
oznacza troszczacy sie o zdrowie, zdrowy, bo aktywny, intensywny, energiczny. W spote-
czenstwie funkcjonuje powinnos$¢ bycia zdrowym, sprawnym, szczesliwym, petnym zycia
i dynamicznym. Aktywnos¢ stanowi warunek konieczny do osiagniecia satysfakcjonujacego
zycia bez wzgledu na wiek cztowieka. Od niej zalezy zaspokojenie wielu jego potrzeb. Brak
aktywnosci moze prowadzi¢ do utraty akceptacji ze strony innych ludzi, samotnosci, a nawet
do wykluczenia spotecznego. Istotna wiec staje sie umiejetnos¢ zycia aktywnego, swiado-
mego, intencjonalnego, pozytywnego, wartosciowego, tworzenie i realizowanie wlasnej
koncepcji zycia takze w wieku podesztym. Amusement za$ oznacza rozrywke, rozbawienie,
zabawe (ludyzm), a adventure, poszukiwanie przygod potaczonych z ciekawoscig i adrenaling.
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Warunki ekstremalne, petne wrazen, przezy¢, emocji, prymitywizm, survival moze zapewnic
turystyka ekstremalna (przygodowa) i rozwijajaca sie turystyka kosmiczna (loty w przestrzen
kosmiczng), ekskluzywna, dotyczaca bogaczy, turystyka high, na najwyzszym poziomie pod
roznymi wzgledami.

Ruch (aktywnos¢ ruchowa) jako jeden z elementow modelu 3A stanowi podstawe zdro-
wego stylu zycia i dziatania cztowieka. Jak sie jednak okazuje, codziennos¢ nie zawsze daje
mozliwos¢ regularnego wykonywania ¢wiczen ruchowych, np. podczas gimnastyki porannej
lub przerw w pracy. Wiele 0s6b cierpi na tzw. choroby cywilizacyjne. Sg one skutkiem m.in.
siedzacego, biernego trybu zycia. Coraz czesciej cztowiek znajduje sie w sytuacjach, kiedy
wysitek fizyczny w trakcie pracy jest zbedny, a wzrastaja wymagania w stosunku do wyko-
nywanej pracy umystowej. Potrzeba ruchu stanowi fundament petnego psycho-ficzycznego,
duchowego i spotecznego rozwoju cztowieka. Zaniedbania w tym aspekcie moga prowadzi¢
do powstania wielu chordb, wywotywac uczucie zmeczenia i stres psychiczny. Aktywnos¢
fizyczna dotyczy zdrowego stylu zycia i odpowiada w najwyzszym stopniu za zdrowie czto-
wieka. Jest czynnikiem, ktory utrzymuje lub poprawia sprawnos¢ funkcjonalng organizmu,
zapobiega chorobom, ufatwia radzenie sobie ze stresem oraz ma duze znaczenie w terapii
zaburzen i chorob. Aktywno$¢ ruchowa jest jednym ze sktadnikdw procesu ewolucji cztowie-
ka, gtbwnym czynnikiem prowadzenia zdrowego trybu zycia. Bez prawidtowej aktywnosci
nie jest mozliwe, by utrzymac odpowiedni i stabilny stan zdrowia. U dzieci i mtodziezy jest to
szczegblnie wazne, poniewaz niedostatek aktywnosci fizycznej moze przyczynia¢ sie do zabu-
rzen prawidtowego rozwoju i zdrowia. Trzeba zwrécic jednak uwage, ze nadmierne obciazenie
fizyczne moze miec¢ negatywne skutki i prowadzi¢ do wielu choréb. W zwigzku z postepem
technicznym, przyczyniajgcym do rozwoju informatyzacji, wiele zawoddow charakteryzuje
sie siedzacym trybem pracy. Na ogot praca staje sie lekka i nie wymaga wysitku fizycznego.
Cztowiek nie jest zmeczony fizycznie, a jedynie psychicznie na skutek intensywnego wysitku
intelektualnego. W takim przypadku najlepszym rozwigzaniem, aby odpocza¢, jest zmiana
otoczenia i sen. Wraz z rozwojem motoryzacji powszechne stato sie korzystanie z wtasnego
pojazdu (samochodu). W pracy wyrecza nas technika (mechanizacja i automatyzacja), a my
zamiast schodéw wybieramy winde, ktdra zawiezie nas na wyzsze pietra. Podobng sytuacje
mozna zaobserwowaé przy wykonywaniu przez domownikéw réznego rodzaju czynnosci
w gospodarstwie domowym. Czas wolny od pracy coraz czesciej i chetniej spedza sie przed
telewizorem, komputerem lub prowadzi sie rozmowy telefoniczne.?

Siedzacy, monotonny, pozbawiony wysitku fizycznego i ruchu tryb zycia ma negatywny
wptyw na zdrowie i wydolnos$¢ ludzkiego organizmu. Prowadzi do otytosci i wystepowania
takich choroéb, jak zawat miesnia sercowego, udar oraz inne choroby uktadu oddechowego
i krazeniowego, a nawet nerwice, bo zmniejsza sie odpornos¢ na dziatanie stresu. Aby zachowa¢
zdrowie w jego szerokim rozumieniu (fizyczne, psychiczne, duchowe, spofeczne) oraz dobre
samopoczucie i zadowolenie z Zycia, trzeba codziennie wygospodarowac czas na gimnastyke
poranng, spacery lub bieganie, a w miare mozliwosci uczestniczy¢ w zajeciach rekreacyjnych
i grach sportowych (siatkéwka, koszykdéwka, tenis). Dobrg forma aktywnego wypoczynku
jest jazda na rowerze, tfyzwach, nartach, ptywanie badz praca na dziafce. Przynosi to wiele
korzysci na wszystkich etapach ludzkiego zycia. W miodosci aktywnos¢ ruchowa jest dla or-
ganizmu bodzcem rozwojowym, ksztattuje prawidtowa postawe, uktad miesniowy, nerwowy,
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krazeniowo-oddechowy, uelastycznia stawy. U ludzi dorostych podtrzymuje sprawnos¢ orga-
nizmu oraz zapobiega skutkom jednostronnych obcigzen w pracy zawodowej. Usuwa réwniez
zmeczenie psychiczne. Osobom starszym umozliwia zachowanie sprawnosci do p6znych lat
zycia. Ludzie starsi oraz chorzy, niesamodzielni i z niepetnosprawnosciami przed przystapieniem
do systematycznych ¢wiczen ruchowych powinni zasiegna¢ opinii specjalisty. Gimnastyce nalezy
poswieci¢ dziennie przynajmniej kilkanascie minut i wybra¢ do tego odpowiednia pore, ale
nigdy bezposrednio po positkach. Cwiczenia ruchowe trzeba wykonywac¢ na $wiezym powietrzu
lub w pomieszczeniu przy szeroko otwartym oknie. Nalezy sie do nich przygotowa¢, ubierajac
odpowiedni stroj, ktdry nie krepuje ruchow, a po ich zakonczeniu wzig¢ prysznic.

Aktualne trendy w turystyce na wsi wspomagaja czynniki podazowe, takie jak:
« kierunki i poziom rozwoju infrastruktury turystycznej, w tym transportu i technologii

informatycznych;

+ poziom rozwoju infrastruktury uzupetniajacej funkcjonowanie turystyki;
gwarancje bezpieczenstwa turystow podczas przemieszczania si¢ i wypoczynku;
+ mozliwos¢ korzystania ze specjalistycznych ustug terapeutycznych na wsi.

4.4, Zdrowie a produkcja zdrowia w turystyce na wsi

W egzystencji cztowieka podstawowe znaczenie ma jego stan zdrowotny. Okresla sie
go jako dobrostan,?> a wiec sume pozytywnych przezy¢, ktére powoduja, ze osoba jest
w dobrym nastroju, co sprzyja wzrostowi sprawnosci i skutecznosci dziatania utatwiajacego
rozwoj osobisty. Ma to zwigzek z dobrym samopoczuciem bedacym odbiciem sktonnosci
i zdolnosci do optymalnego funkcjonowania cztowieka w sensie fizycznym, psychicznym,
duchowym i spotecznym, zachowania dobrej jakosci zycia, zwigzanej ze zdrowiem, wydajna
praca i aktywnym uczestnictwem w zyciu spoteczno-gospodarczym, kulturowym i politycz-
nym. Wyréznia sie nastepujace rodzaje zdrowia?>: fizyczne, psychiczne, duchowe i spoteczne.

Zdrowie fizyczne?® to inaczej prawidtowe funkcjonowanie organizmu, jego narzadéw
i uktadow.

Na zdrowie psychiczne?® sktada sie zdrowie emocjonalne, czyli zdolno$¢ do rozpoznawa-
nia, wyobrazania i kontroli emogji i uczu¢, wyrazania ich w odpowiedni sposob, umiejetnos¢
radzenia sobie ze stresem, napieciem, lekiem, depresja, agresja, a takze zdrowie umystowe,
czyli zdolnos¢ do logicznego, jasnego myslenia. Stowo ,emocja” (od fac. e movere — w ruchu)
oznacza stan znacznego poruszenia umystu. Emocje charakteryzuja sie tym, ze pojawiaja sie
nagle i zawsze taczg si¢ z zaburzeniem somatycznym, moga osiaggna¢ duza intensywnos¢, ale
sa przejsciowe. Chociaz wyraz ,uczucia” czesto uzywany jest zamiennie ze stowem ,emocje”,
nie s3 to pojecia rbwnoznaczne, gdyz cze$¢ uczu¢ nie wyptywa z emocji. Anténio Damasio?’
wyodrebnit trzy rodzaje uczu¢: uczucia podstawowe emogji uniwersalnych (szczescie, smutek,
gniew, lek, wstret), uczucia subtelnych emocji uniwersalnych (odmiany szczescia: euforia,
ekstaza; odmiany smutku: zaduma, melancholia; odmiany leku: nie$miato$¢, panika), uczu-
cia tfa. Trzeci rodzaj uczu¢ A. Damasio nazywa ,pejzazem ciata, gdy nie jest ono wstrzasane
emocjami”. Stan ciata jest zawsze powinien by¢ wazny dla kazdego cztowieka, a jego projekcja
pojawia sie w wielu roznych obszarach kory somatosensorycznej w poblizu wyspy, w okolicy
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ciemieniowej i w pniu mézgu. Na zdrowie psychiczne sktadaja sie takie wskazniki, jak: zro-
zumienie wlasnych uczu¢, przyjete zasady myslenia i dziatania, poczucie wtasnej wartosci,
poczucie samospetnienia, samorealizacji, brak niepewnosci, odpowiednie reagowanie na
stres, radzenie sobie ze stratami, dobre relacje ze spotecznoscia, uczenie sie na podstawie
doéwiadczen. Wedtug Swiatowej Organizacji Zdrowia (World Health Organization - WHO)?8
nie ma jednej, oficjalnej definicji zdrowia psychicznego, poniewaz réznice kulturowe, subiek-
tywne odczucia oraz rywalizujace ze sobg profesjonalne teorie wptywaja na to, jak termin
ten jest rozumiany. Jedynym aspektem, z ktérym zgadza sie wiekszos¢ ekspertow, jest to, ze
zdrowie psychiczne i zaburzenie psychiczne nie sa do siebie przeciwstawne. Innymi stowy
brak rozpoznanej choroby psychicznej nie musi oznacza¢ zdrowia psychicznego.

Zdrowie duchowe? jest z kolei okre$lane jako stan $wiadomosci spotecznej, tj. element
kultury rozumiany jako zbiér szeroko rozpowszechnionych i ogoélnie akceptowanych w danej
zbiorowosci (spotecznosci) pogladoéw, przekonan, idei, ktore staja sie wzorcami, normami,
schematami myslenia wpajanymi jej cztonkom oraz egzekwowanymi przez naciski spoteczne.
U niektorych ludzi zwigzane jest to z wierzeniami i praktykami religijnymi, a u innych ma
charakter osobisty.

Zdrowie spoteczne3 natomiast to zdolno$¢ do petnienia rél spotecznych, w tym rodzin-
nych, towarzyskich i zawodowych, oraz nawigzywania, podtrzymywania i rozwijania prawi-
dtowych relacji zinnymi ludZmi w miejscu zycia, nauki i pracy zawodowej oraz odpoczynku.

Pomiaru stanu zdrowia dokonuje sie po analizie nastepujacych czynnikow3®:

+ dtugosci zycia ze wzgledu na wiek, pfe¢, status spoteczny, miejsce zamieszkania i zatrudnienia;

« liczby przezytych dni w zdrowiu per capita;

« liczby dni niezdolnosci do pracy;

« zapadalnosci na choroby;

+ chorobowosci;

+ umieralnosci;

+ $miertelnosci;

» obcigzenia chorobowego ludnosci.

Kategoria zdrowia jest rozpatrywana jako?':

« zasob jednostek, zbiorowosci, spoteczenstw, rezerwy organiczno-biologiczne, odpornosci
na stres i choroby oraz witalnosci, ktore moga sie zwieksza¢, zmniejszac lub zanikaé w za-
leznosci od uwarunkowan (predyspozycji) genetycznych jednostki ludzkiej, sposobu zycia
i nieuchronnego starzenia si¢ spoteczenstwa wraz ze $miercig wpisang w zycie cztowieka
(wtedy, gdy zycie odchodzi bezpowrotnie, na zawsze), jakosci srodowiska (otoczenia ze-
wnetrznego), w ktorym funkcjonuje cztowiek, wypetniajac swoje role spoteczne (rodzinne,
towarzyskie, zawodowe), a takze od jakosci (sprawnosci, skutecznosci) dziatania instytucji
stuzby zdrowia, spetniajacych zadania profilaktyczne, operacyjne i lecznicze;

« proces samodzielnego dochodzenia do zdrowia (samoopieka i samotroska) przy po-
mocy instytucji opieki zdrowotnej lub innych podmiotéw, oséb i okolicznosci oraz jego
utrzymania;

+ osiagniety stan, u podtoza ktorego znajduje si¢ Swiadomos¢ dobrego samopoczucia; stanem
przeciwnym do zdrowia jest choroba, ktéra stanowi obiektywna, zmiane w organizmie
cztowieka.
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Zdrowie to rbwniez warto$¢ na poziomie spotecznym i gospodarczym. Stanowi ono dobro
publiczne, chronione w mysl zasad solidaryzmu i wspotodpowiedzialnosci. Zapobieganie
chorobom jest celem zdrowia publicznego, ktore dotyczy catego spoteczenstwa. Zdrowie
cztowieka nalezy analizowa¢ wieloaspektowo, w ujeciu holistycznym, jako sie¢ wzajemnych
powigzan poszczeg6lnych jego elementdw, a nie powinno sie przedstawia¢ zdrowia i choroby
jako przeciwstawnych biegunéw jednowymiarowej ciggtosci. Stan psychiczny chorego i zycz-
liwo$¢ spoteczna moga rownowazy¢ stan chorobowy. Natomiast problemy emocjonalne
lub izolacja spofeczna moga sprawi¢, iz cztowiek mimo petnej sprawnosci fizycznej poczuje
sie chory. Wedtug WHO na zdrowie indywidualne i zdrowie zbiorowosci (zdrowie spofecz-
ne, zdrowie publiczne) wptywa wiele czynnikéw. Sg to gtéwnie warunki otaczajgcego nas
srodowiska, czynniki genetyczne, warunki ekonomiczne, poziom wyksztatcenia, stosunki
miedzyludzkie w bliskim otoczeniu i w rodzinie. W mniejszym stopniu jest to dostepnos¢
i korzystanie z opieki zdrowotnej.

Warunki srodowiskowe to inaczej srodowisko przyrodnicze i kulturowe w miejscu funkcjo-
nowania cztowieka, tj. w domu, szkole, pracy, podczas odpoczynku. Czyste powietrze, nieska-
zona woda, bezpieczny zakfad pracy maja pozytywny wptyw na zdrowie. Istotna jest tu walka
z degradacja srodowiska naturalnego i jego ochrona. Cztowiek jest nierozerwalnie zwigzany
Z natura. Jego egzystowanie oraz jakos¢ istnienia gatunku ludzkiego s zalezne od Srodowiska,
w ktorym zyje. Niekorzystne zmiany dotyczace srodowiska naturalnego maja wptyw na czto-
wieka i jego zdrowie. Czynniki sSrodowiska przyrodniczego, obok stylu zycia, uwarunkowan
biologicznych (genetycznych) i medycyny naprawczej, s gtbwnym wyznacznikiem stanu zdro-
wia cztowieka. Zagrozenie zdrowia moze by¢ determinowane przez czynniki: socjalno-bytowe
(mieszkaniowe), biologiczne (epidemie wywotane drobnoustrojami czy pasozytami), chemicz-
ne (zanieczyszczenia powietrza, wody, zywnosci), fizyczne (np. hatas, wibracje), geologiczne
(np. degradacja gleb, brak wody). Wazng role w naprawie (leczeniu), osiaganiu, podnoszeniu
i utrzymaniu dobrostanu odgrywaja wartosci kulturowe (materialne i duchowe), nastroje
spoteczne, sytuacja spoteczno-ekonomiczna i polityczna w kraju i na Swiecie.

Styl (jako$¢, sposdb) zycia,? bycia, to sposdb odzywiania sig, aktywno$¢ fizyczna, umie-
jetnosci radzenia sobie ze stresem, zachowania seksualne czy stosowanie uzywek (takich jak
alkohol, nikotyna, srodki psychoaktywne). Styl zycia stanowi zespét codziennych postaw
(uksztattowanej swiadomosci indywidualnej i spotecznej) oraz zachowan majacych swe
podstawy w dziedzictwie kulturowym, specyficznych dla danej zbiorowosci lub jednostki, cha-
rakterystyczny ,sposob bycia”, uksztattowane standardy i wzory zachowan prozdrowotnych
(stosowane w okreslonym srodowisku spotecznym, takie jak aktywnos$¢ fizyczna, samoopieka,
sen, sposob zywienia, dziatania w zakresie prewencji chorob, wzory zachowarn seksualnych,
powstrzymanie sie od palenia papieroséw, picia alkoholu, zazywania narkotykéw i innych
substancji psychoaktywnych, naduzywania lekdw, uzywania telefonéw i Internetu); styl zycia
to zesp6t codziennych zachowan, specyficzny dla danej jednostki lub zbiorowosci, uksztatto-
wany w toku zycia w interakcjach spotecznych, podlegajacych w ciagu zycia modyfikacjom.

W przypadku opieki zdrowotnej nalezy wzig¢ pod uwage jej strukture oraz sprawnos¢
(efektywnos¢) i skutecznos¢ funkcjonowania systemu zdrowotnego, a takze promocje zdro-
wia i dostepno$¢ do swiadczerh medycznych (oferty terapeutycznej) oraz ich jako$é. Waz-
na role w tym zakresie odgrywaja instytucje panstwowe i organy samorzadowe szczebla
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regionalnego i lokalnego. Do zadan gminy naleza sprawy tadu przestrzennego i ochrony

srodowiska, gminnych drégi ulic, wodociagéw i kanalizacji, lokalnego transportu zbiorowego,

ochrony zdrowia, pomocy spotecznej, oswiaty i kultury, targowisk i hal targowych, zieleni,
porzadku publicznego i ochrony przeciwpozarowej, jak rowniez polityki prozdrowotnej,

w tym zapewnienie kobietom w cigzy opieki socjalnej, medycznej i prawnej.33

System ochrony zdrowia spetnia nastepujace funkcje3*:

+ tworzenie zasobow fizycznych i ludzkich (inwestowanie w infrastrukture fizyczng i personel);

» Swiadczenie ustug — jako proces obejmujacy wykonywanie czynnosci indywidualnych
i zbiorowych w zakresie terapii (profilaktyki, czyli inaczej prewencji chorob, diagnostyki,
rehabilitacji, operacji, terapii farmakologicznej i pozafarmakologicznej, ochrony srodowiska
naturalnego cztowieka);

« finansowanie — kreowanie i rozdysponowywanie funduszy, nabywanie i alokacja srodkow
na poszczegoblne cele;

« kontrolowanie — tworzenie wizji i nadzor nad regulowaniem swiadczonych ustug zdro-
wotnych, podejmowanie inicjatyw ustawodawczych i wdrazanie zasad funkcjonowania
systemow zdrowia.

Zdrowie ze wzgledu na swa uzyteczno$¢ stanowi najwazniejszy element kapitatu ludz-
kiego (ang. human capital), gdyz jest warunkiem uruchomienia i korzystania z pozostatych
jego sktadnikéw w dtugim okresie oraz ma wptyw na jako$c i czas wykorzystywania kapitatu
ludzkiego. Warto réwniez wspomnie¢ o pojeciu ,kapitat zdrowia”, ktore oznacza, ze kazdy
cztowiek rodzi sie z okreslonym potencjatem zycia, zdrowia i dobrego samopoczucia, ktory
z wiekiem ulega pomniejszeniu, a wyczerpuje sie w chwili Smierci. Cztowiek moze wywierac
wptyw na wielkos¢ kapitatu zdrowia przez prowadzenie odpowiedniego trybu (stylu) zycia
badz inwestowanie w zdrowie.

Stwierdzenie, ze ,ma si¢ zdrowie albo sie go nie ma” jest niewystarczajace. O zdrowie
trzeba sie stale troszczy¢, zabiega¢, dazy¢ do dobrostanu, leczy¢ sie, usprawnia¢, a przede
wszystkim nalezy zapobiega¢ chorobom. Zdrowie nalezy rozpatrywac w aspekcie:

« zrodet (potencjatu, mozliwosci, uwarunkowan) pozwalajacych osiagna¢ dobrostan fizyczny,
psychiczny, duchowy i spoteczny cztowieka (ewentualnie populacji, spofeczenstwa);

« procesu umozliwiajacego tworzenie zdrowia (cztowieka zdrowego z dobrym samopoczuciem),
najlepiej przez profilaktyke chordb, ewentualnie przez dziatania naprawcze w tym zakresie;

« efektu (wyniku) dziatar produkgji zdrowia, jakim jest cztowiek zdrowy, odporny na choroby.

Istotne sg zatem dziatania w kierunku zapobiegania chorobom, przywracania zdrowia,
,naprawiania” zdrowia, fagodzenia cierpien, zachowania (utrzymania) i polepszania, po-
prawiania jakosci zycia w kierunku przywrécenia rownowagi (homeostazy) organizmu, nie
tylko dzieki zastosowaniu dorobku zaawansowanej nauki o zdrowiu i opiece zdrowotnej, lecz
takze przez wybor prawidtowego stylu zycia. Wszelkie w tym zakresie czynnosci (dziatania)
i procesy oraz zastosowane $rodki i metody odbywaja sie w ramach produkcji zdrowia.

Powstaja pytania: co?, jak?, dla kogo?, za ile produkowac? Funkcja produkcji zdrowia,
ktéra dotyczy leczenia, troski o zdrowie nie tylko pojedynczego pacjenta, lecz takze grup
spotecznych i catego spofeczenstwa, wyraza zaleznos¢ miedzy naktadami i wynikami pro-
dukgji. Badanie funkgji produkcji zdrowia (ryc. 4.1) wymaga zapoznania sie ze zwigzkiem
miedzy naktadami na opieke zdrowotnga a zdrowiem.
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Ryc. 4.1. Funkcja produkgji zdrowia
Zrédto: Folland S, Goodman AC, Stano M. Ekonomia zdrowia i opieki zdrowotnej. Warszawa, Polska:
Oficyna a Wolters Kluwer Business; 2011:171-175.

Trzeba przyja¢ nastepujace zatozenia3>:

« prawdopodobnie do XX w. opieka zdrowotna realizowana przez lekarzy nie miata istotnego
wpltywu na wystepujacy w historii malejacy trend wskaznikéw umieralnosci;

« pomimo ze catkowity efekt oddziatywania opieki zdrowotnej jest obecnie istotny, to jej
krancowy wptyw w niektérych przypadkach jest niewielki.

Poprawa stylu zycia, warunkéw srodowiska i biologii cztowieka umozliwia przesuniecie
krzywej produkgcji zdrowia w goére. W praktyce do okreslenia stanu zdrowia stuzg wskazniki
takie jak: dtugos¢ zycia ze wzgledu na wiek, pte¢, status spoteczny, miejsce zamieszkania
i zatrudnienia; liczba przezytych dni w zdrowiu per capita; liczba dni niezdolnosci do pra-
cy; zapadalno$¢ na choroby; chorobowos¢ (zachorowalnos¢); umieralnosé; Smiertelnosé;
obciazenie chorobowe ludnosci. Produkt krancowy opieki zdrowotnej przedstawia ryc. 4.2.

Podczas swiadczenia ustug zdrowotnych wystepuje ryzyko pojawienia sie choroby jatro-
gennej (spowodowanej przez leczenie), nieprzewidywalnych i niepozadanych reakgji. Jest
ona nieuniknionym skutkiem ubocznym wielu procedur terapeutycznych. Btedy jatrogen-
ne (jatropatogenia) moga sie pojawi¢ w relacji lekarz (lub inny pracownik stuzby zdrowia)
- pacjent. Do btedéw jatrogennych zalicza sie nieodpowiednia postawe wobec chorego,
niewlasciwa komunikacje z nim. Btedem jatrogennym bedzie wiec: krytykowanie, ocenianie
i obwinianie pacjenta przez lekarza, pielegniarke itd. Jatrogenia (,pochodzacy od lekarza”)
to inaczej zachowania personelu medycznego: lekarza badz lekarza weterynarii, ratownikow
medycznych, pielegniarek, opiekunéw medycznych czy salowych. Moga oni wywiera¢ szko-
dliwy wptyw na stan psychiczny (jatropsychogenia) lub fizyczny (jatrosomatopatia) pacjenta.
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Ryc. 4.2. Produkt kraricowy opieki zdrowotnej

Zrédto: Folland S, Goodman AC, Stano M. Ekonomia zdrowia i opieki zdrowotnej. Warszawa, Polska:
Wydawnictwo Oficyna a Wolters Kluwer Business; 2011:171-175.

Zachowania takie wywotuja u pacjenta zaburzenia lekowe, depresyjne itp. i powodujg dodatko-
we schorzenia czy dolegliwoéci wywotane przez sugestie lub nieprawidtowe leczenie. Wiekszo$¢
btedow jatrogennych jest zwigzana z niedostarczeniem niezbednych informacji, niewtasciwym
ich przekazaniem, nieprawidtowa postawa wobec chorego, brakiem wiedzy, empatii lub umie-
jetnosci psychologicznych w kontakcie z chorym. Wynikiem btedow jatrogennych jest prawie
zawsze lek i poczucie zagrozenia. Do zrodet btedow jatrogennych nalezy zaliczy¢:

przekazywanie i odbidr informacji (np. niewystarczajace informacje lub ich brak, uzywanie
okreslen niezrozumiatych dla pacjenta, zamierzone i bezposrednie straszenie chorego);
badanie lekarskie — lekcewazenie potrzeby catosciowego podejscia do pacjenta i wytwa-
rzanie dystansu miedzy lekarzem a pacjentem, badanie pacjenta przy innych osobach,
lekcewazenie jego poczucia skrepowania i zawstydzenia, pogfebianie u pacjenta fatszywego
i lekotworczego obrazu wlasnej choroby;

badania dodatkowe — wykonywanie licznych badan dodatkowych bez uzasadnienia, lekce-
wazenie potrzeby przygotowania pacjenta pod wzgledem psychologicznym do czekajacych
go badan diagnostycznych;

leczenie — przeprowadzanie zabiegu lub leczenia bez dodatkowych wskazan, lekcewazenie
potrzeby przygotowania pacjenta pod wzgledem psychologicznym do zabiegu, nieuza-
sadnione stosowanie lekéw, prowadzace niekiedy do farmakomanii;

hospitalizacja — skrajne i sztywne trwanie przy pionowym ukfadzie hierarchicznym, po-
zbawienie chorego snu i wypoczynku, co wigze sie zaréwno z niekulturalnym i hatasliwym
zachowaniem personelu szpitala, jak i bezdusznie zredagowanymi regulaminami.
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Proces produkcji zdrowia, odbywajacy sie w sferze konsumpcji i w czasie wolnym
od pracy, stanowi Swiadomie zorganizowany oraz sprawnie i skutecznie zarzadzany
zespot dziatan koordynujacych przebieg strumieni czynnikéw wytwoérczych podczas
realizacji procesu technologicznego. Proces technologiczny dotyczy zastosowanej me-
tody i techniki procesu wytwarzania zdrowia, w ramach ktdérego nastepuje tworzenie
oferty produktowej (profilaktycznej i terapeutycznej), $wiadczenie ustug terapeutycz-
nych, zdrowotnych. Gtéwnym podmiotem (graczem na rynku ustug zdrowotnych) w tej
dziedzinie s3 szpitale.3® Ich niska sprawno$¢ i nieskutecznos¢ w zakresie profilaktyki
choréb orazich leczenia zmusza do poszukiwania rezerw w opiece zdrowotnej. Pewnym
rozwigzaniem tej kwestii moze by¢ turystyka zdrowotna na wsi.3” Oferta zdrowotna jest
skierowana do 0s6b38:

« chorych, cierpigcych na choroby spoteczne, w tym choroby psychiczne (zaburzenia
psychiczne)3%;

+ z niepetnosprawnosciami, w tym chorych psychicznie, niestyszacych, stabostyszacych
i niewidomych, z zaburzeniami osobowosci, chwiejnych emocjonalnie3s;

« niesamodzielnych,

« z traumami z dziecifstwa®’;

+ z problemami w uczeniu sig;

« z trwala lub przejsciowa dysfunkcja narzadu ruchy;

« starszych i samotnych;

+ wykluczonych spotfecznie i zawodowo oraz zagrozonych wykluczeniem;

« osamotnionych, w tym z rodzin patologicznych;

+ po urazach;

« bezdomnych (brak wiezi realnych i emocjonalnych), wykluczonych spotecznie i zawodowo*';

+ 0 odmiennej orientacji seksualnej;

« znajdujacych sie w trudnej sytuacji ekonomicznej (materialnej i finansowej);

+ stosujacych przemoc;

« uzaleznionych od alkoholui innych uzywek, w tym dopalaczy, substancji psychoaktywnych,
lekéw przeciwbolowych, uspokajajacych i nasennych®;

« uzaleznionych z zaburzeniami osobowosci;

+ 0s0b z problemami emocjonalnymi wykazujacymi lek przed $miercig, u schytku zycia
i w zatobie po $mierci osoby bliskiej lub waznej*4;

« uzaleznionych od komputerdéw, gier komputerowych, gier hazardowych, uzaleznionych
w systemie penitencjarnym, w warunkach izolacji wieziennej*;

+ uzaleznionych bedacych nosicielami wirusa HIV;

« nie w petni zdrowych, np. wypalonych zawodowo: nauczycieli, policjantéw, strazakow,
wojskowych czy sfrustrowanych rodzicow badz niedostosowanych spotecznie osob;

« zdrowych (sprawnych fizycznie, psychicznie, Swiadomosciowo i poprawnie funkcjonujgcych
w spoteczenstwie), np. sportowcow, menedzerow.

Pojecie produkcji zdrowia jest szerokie, wieloaspektowe i nalezy je traktowac holistycznie
(catosciowo) — ryc. 4.3. Obejmuje dziatania indywidualne (samoopieka i samotroska), pomoc
innych osob i podmiotdw, a takze proces profilaktyki choréb i Swiadczenia ustug zdrowotnych
w formie zinstytucjonalizowanej, systemowej (opierajacy sie na rachunku ekonomicznym),
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kontrole jakosci, badania i rozwoj, projektowanie kanatéw dostarczania uzytecznych débr
i ustug w celu zaspokajania potrzeb pacjentow. Wytwarzanie zdrowia dotyczy:

Swiadomego unikania zagrozen powodujacych chorobe w ramach profilaktyki chorob,
np. planowanie wtasciwego, racjonalnego odzywiania i odpoczynku, w tym snu, a takze
aktywnosci ruchowej;

utrzymania kondycji poprzez aktywnos¢ fizyczna;

zapewnienia odpornosci na stres;

stworzenia cztowiekowi warunkow do higieny, tj. utrzymywania czystosci ciata i otoczenia;
zapewnienia mozliwosci prawidtowego funkcjonowania w spofeczenstwie, w tym w ro-
dzinie, towarzystwie i miejscu pracy;

profilaktyki choréb, w tym poddawania sie regularnym profilaktycznym badaniom
medycznym;

prowadzenia dziatalnosci edukacyjnej w zakresie promocji, popularyzacji (upowszechnia-
nia, uprzystepniania ogétowi) i ochrony wartosci zdrowotnych;

leczenia farmakologicznego, neoadiuwantowego, operacyjnego i naturalnego
(pozafarmakologicznego).

OGRANICZENIA (STARZENIE SIE | SMIERC)
| SZANSE. )
(ZEWNETRZNE MOZLIWOSCI SPRZEDAZY)

!

PROCES WYJSCIE Z SYSTEMU

WEJSCIE DO SYSTEMU

PRODUKCYJNEGO | <€—> | PRODUKCJI | > | - ROPtRCYINEE0
(ZASOBY, POTENCJAL) ( , . CJA,
’ ZDROWIA WARUNKI SPRZEDAZY)

!

WARUNKI | SILY ORGANIZACJI
(METODA | TECHNIKA TERAPII | PROFILAKTYKI,
PERSONEL, KULTURA ORGANIZACJI,
MARKETING)

Ryc. 4.3. System produkcji zdrowia

Zrédto: opracowanie wiasne.
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W praktyce produkcja zdrowia, a takze przywracanie, utrzymanie i podnoszenie stanu
zdrowotnego odbywaja sie w ramach procesu terapeutycznego (leczenia, rehabilitacji, kura-
¢ji, usprawniania, poprawy) na bazie produktéw (ofert) terapeutycznych. Terapia powinna
tworzy¢ wewnetrznie spojny, holistyczny (catosciowy) system medyczny (profilaktyki chorob
i ich leczenia). Staropolskie ,leczy¢” jest odpowiednikiem wspotczesnie uzywanego stowa
»wyciggnac¢” w odniesieniu do réznorodnych sytuagji (nie tylko zwigzanych z chorobami).
Dawniej stowo ,leczenie” odnosito si¢ m.in. do ,zaklinania choroby”.

Proces terapeutyczny w produkcji zdrowia dotyczy przede wszystkim profilaktyki
choréb (w tym promogji i ochrony zdrowia, upowszechniania, popularyzacji zdrowia
jako naczelnej wartosci okreslajacej styl zycia), a ponadto terapii farmakologicznej, terapii
neoadiuwantowej, terapii operacyjnej i pozafarmakologicznej. Innymi stowy produkcja
zdrowia odbywa sie przez: profilaktyke chorob (zapobieganie chorobom), terapie far-
makologiczng, w tym ziototerapie, leczenie neoadiuwantowe, terapie operacyjna,
terapie pozafarmakologiczna.

Profilaktyka polega przede wszystkim na wyprzedzeniu o krok powstania negatywnych
zjawisk i proceséw powodujacych powstanie choroby (np. przez wdrozenie i przestrzeganie
zasad higieny). Dotyczy oddziatywania na Swiadomos¢ ludzka, a takze stworzenia osobowych,
rzeczowych i instytucjonalnych uwarunkowan uniemozliwiajacych i eliminujacych powsta-
nie choroby.%® Lepiej zapobiega¢ nastepstwom choroby niz je leczy¢. Profilaktyka chorob,
czyli zapobieganie chorobom (ang. principle prevention, prophylaxis) dotyczy postepowania
ukierunkowanego na przeciwdziatanie, zapobieganie oraz likwidacje przyczyn wywotujacych
choroby, zgony, wypadki. Zapobieganie moze by¢ pierwotne (I faza), obejmujace dziatania
swoiste(np. szczepienia) i czynnosci nieswoiste (tworzenie bezpiecznych warunkow sprzy-
jajacych zdrowiu i zmianie niewtasciwego stylu zycia w ramach promogji zdrowia). Z kolei
profilaktyka wtorna (Il faza) ukierunkowana jest na grupy szczegdlnie zagrozone i wystepujace
zagrozenia, a takze ujawnianie i eliminacje indywidualnych czynnikéw ryzyka (niedostateczna
ilos¢ ruchu, mafa wydolnos$¢ organizmu, otytos¢, palenie papierosow, stabe krazenie). Ponizej
zaprezentowano dziatania w zakresie profilaktyki choréb (ryc. 4.4).

Ziototerapia stanowi dziat przyrodolecznictwa, medycyny i farmakologii zajmujacy sie
wytwarzaniem lekow ziotowych z naturalnych badz przetworzonych surowcow uzyskiwa-
nych zroslin leczniczych oraz ich stosowaniem w profilaktyce i terapii chorob. Pojecie to jest
rowniez uzywane do okreslenia gatezi medycyny alternatywnej zajmujacej sie leczeniem pre-
paratami roslinnymi. Dzieki ziototerapii mozna pozna¢ wiasciwosci roslin leczniczych, w tym:
mechanizmy dziatania lekow roslinnych na organizmy zywe, metabolizm zawartych w nich
substancji czynnych, dawkowanie sporzadzonych z nich preparatdw i ewentualnych dziatan,
a takze niepozadane interakcje zachodzace pomiedzy lekami syntetycznymi a produktami
ziofowymi. Ziototerapia wigze sie réwniez z poszukiwaniem nowych lekéw roélinnych oraz
odkrywaniem nowych zastosowan fitoterapeutycznych znanych juz roslin leczniczych (np. na
podstawie danych etnofarmakologicznych). Jest ona szczegdlnie rozpowszechniona wsrod
nieuprzemystowionych spoteczenstw i stanowi gtéwny sktadnik wszystkich tradycyjnych
systemow medycznych (medycyny ludowej), przede wszystkim ze wzgledu na niski koszt
pozyskania surowcow leczniczych oraz ich naturalne wystepowanie. Ziotolecznictwo jest
rowniez praktykowane przez osoby zajmujace sie medycyna alternatywna. Tak rozumiana
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EDUKACJA
PROZDROWOTNA
(PRZYSWAJANIE
WIEDZY — MADRE
ZASADY ZDROWEGO
STYLU ZYCIA ,
PRZEKAZ TRADYCJI)

UMIARKOWANY
WYSILEK FIZYCZNY
RACJONALNE
ZAGOSPODAROWANIE

CZASU WOLNEGO, POZYTECZNE
ZAJECIA (TERAPIA ZAJECIOWA)

UNIKANIE UZYWEK
(PAPIEROSY, ALKOHOL, NARKOTYKI)

SZCZEPIENIA OCHRONNE
/ OGRANICZONE PRZYJMOWANIE ANTYBIOTYKOW \

BEZPIECZENSTWO OSOBISTE, OCHRONA
PRZED WIRUSAMI (MASECZKA, DYSTANS, HIGIENA)

/ OKRESOVWE BADANIA PROFILAKTYCZNE, DIAGNOZA \

STANU ZDROWOTNEGO | EWENTUALNE LECZENIE CHOROB
/ DOBRE TOWARZYSTWO — POPRAWNE RELACJE MIEDZYLUDZKIE\

ZDROWE SRODOWISKO PRZYRODNICZE — SPOKOJ, CISZA,
NIESKAZONA WODA | POWIETRZE

/ UNIKANIE STRESOW \
/ ZDROWY SEN \
/ DBALOSC O HIGIENE OSOBISTA | OTOCZENIA \
/ ZDROWA DIETA, W TYM SPOZYWANIE NATURALNYCH WITAMIN \
/ CODZIENNA GIMNASTYKA PORANNA | CWICZENIA ODDECHOWE \
/ AKTYWNOSC RUCHOWA, W TYM AKTYWNY ODPOCZYNEK \

Ryc. 4.4. Dziatania w zakresie profilaktyki chordb - ksztattowanie odpornosci na zachorowania
Zrodto: opracowanie wiasne.

fitoterapia czerpie swoja wiedze z wielu tradycji: systemu ziotolecznictwa starozytnych
Grekow i Rzymian, systemdow medycznych Indii: Siddha i Ayurveda, medycyny chinskiej,
medycyny tybetanskiej (Unani), ziotolecznictwa szamanskiego. Zwolennicy ziototerapii
zwigzanej z medycyng alternatywng twierdza, ze medycyna konwencjonalna jest bardziej
efektywna w sytuacjach zagrozenia, gdy czas odgrywa wazng role. Natomiast odpowiednie
i konsekwentne leczenie ziotami moze pomdc pacjentowi zatrzymac rozwdj przewlektej
choroby, wesprze¢ system immunologiczny. Ich zdaniem celem terapii ziotami jest przede
wszystkim profilaktyka. Ziototerapia zwigzana z medycyna alternatywng jest przedmiotem



78 4. Wykorzystanie czasu wolnego podczas wypoczynku realizowanego w ramach turystyki zdrowotnej na wsi

kontrowersji z powodu nieuznawania jej przez sSrodowisko naukowe. Spowodowane jest to
m.in. niska jakoscia i mata wiarygodnoscia literatury na ten temat, podajacej czesto informacje
niezweryfikowane przez medycyne opartg na faktach, a niejednokrotnie nawet sprzeczne
ze sobg. W szczegélnosci chodzi tu o zrédfa wigzace dziatanie lecznicze z domniemanymi
nadnaturalnymi sitami i zjawiskami: astrologia, intuicja, snami, ,duchami roslin”.

Leczenie neoadiuwantowe poprzedza zasadnicze leczenie, zwykle chirurgiczne i obej-
mujace chemioterapie, radioterapie, hormonoterapie, i obejmuje leczenie przedoperacyjne
nowotworow.

Operacja (fac. operatio — dziatanie, praca), zabieg chirurgiczny, operacja ginekologiczna,
operacja plastyczna, operacja okulistyczna, operacja ortopedyczna — to wszelkiego rodzaju
zabiegi na narzadach i tkankach ciafa stuzagce poprawie stanu zdrowia i samopoczucia cho-
rego badz postepowanie diagnostyczne przeprowadzane w taki sposéb. Operacja to nie
tylko usuwanie zagrazajacych zyciu narzadow, lecz takze transplantacja, czyli przeszczepianie
ptuc, skory, jelit, nerki, watroby, tetnicy, trzustki, szpiku kostnego, rogdéwki, serca, konczyny.

Terapia pozafarmakologiczna polega na wspdlnie przenikajacej oraz uzupetniajacej sie
wzajemnie i skoordynowanej pracg fizjoterapii, psychoterapii i terapii zajeciowej. Terapie
realizujg rézne instytucje ochrony i promocji zdrowia. Gldwnym graczem w tej dziedzinie
sa szpitale, ktorych niska sprawnos¢ i nieskutecznos¢ w zakresie profilaktyki choréb oraz
ich leczenia wymusza poszukiwanie rezerw w opiece zdrowotnej. Rozwigzaniem tej kwestii
moze stac sie turystyka zdrowotna na wsi.

Warunki bytowe w duzych aglomeracjach, w jakich zyje wiekszo$¢ spoteczenstwa, nie za-
wsze sg korzystne dla prawidtowego funkcjonowania cztowieka. Sytuacje stresowe, pospiech,
bycie na ,wysokich obrotach” na co dzien, zaréwno w zyciu prywatnym, jak tez zawodowym,
nieracjonalne odzywianie, brak wystarczajacego ruchu i snu przyczyniaja sie do powstania
wielu chordb cywilizacyjnych. Osoby, ktérym zalezy na utrzymaniu zdrowia, wyjezdzaja
okresowo z takich miejsc, aby zapobiec negatywnemu wptywowi ich obecnego zycia na or-
ganizm lub tez poprawic stan ich organizmu. Miejscem chetnie wybieranym, ktére umozliwia
wypoczynek po pracy i regeneracje sit, jest wies. Stanowi ona specyficzne srodowisko ludzi
pracujacych na roli i odpowiednie miejsce do wypoczynku oraz usprawniania organizmu
dla mieszkarncow duzych miast. Wystepujacy tam klimat, wieze powietrze, cisza i spokdj
stwarzaja korzystne warunki do relaksu i odnowy sit witalnych cztowieka. Wyjazd na wies jest
alternatywng, a zarazem tansza forma wypoczynku dla oséb, ktére chca nie tylko korzystac
z walorow rolnictwa, ale robwniez spedzic czas wolny od pracy w srodowisku przyjaznym dla
cztowieka. Na wsi turystyka zdrowotna moze by¢ prowadzona jako rezerwa i konkurencyjne
miejsce dla jednostek publicznej ochrony zdrowia, pozwalajace usprawnia¢ osoby chore
i zdrowe. Stanowi ona swoistg podroz po zdrowie. Turystyka zdrowotna na wsi przyjmuje
rozne formy wypoczynku, rekreacji i kuracji sprzyjajace zdrowiu, niewymagajace skierowania
lub konsultacji lekarza specjalisty. Potencjalni odbiorcy ustug profilaktycznych i zdrowotnych
oczekuja od organizatoréw turystyki wiejskiej wypoczynku na fonie ,ujarzmionej natury”, spo-
kojnego i bezpiecznego pobytu z interesujgcymi mieszkancami oraz zapewnienia mozliwosci
szybkiego przemieszczania sie z miejsca na miejsce przy jednoczesnym zagwarantowaniu
nowych atrakgji. Potrzebuja zdrowych i aktywnych form spedzania czasu wolnego potaczo-
nych z ustugami terapeutycznymi i kosmetologicznymi. Jak dotad usprawnianie organizmu
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ludzkiego odbywato sie gtéwnie w szpitalach, osrodkach rehabilitacyjnych, sanatoriach,
prewentoriach, domach pomocy spotecznej, gospodarstwach opiekunczych, mtodziezowych
osrodkach wychowawczych, na turnusach rehabilitacyjnych oraz podczas warsztatow terapii
zajeciowej. Osiaganie celéw terapeutycznych i upiekszanie ciata w naturalnym i przyjaznym
otoczeniu cztowieka stanowi innowacyjna forme turystyki zdrowotnej, a przy tym powoduje
wiekszg dostepnos¢ do ustug zdrowotnych i kosmetologicznych, skracajac dtugie kolejki
i czas wizyty u lekarza. Gtéwnym wyzwaniem wobec turystyki zdrowotnej na wsi jest jej
skoordynowany rozwdj i promocja tej formy wypoczynku i jednoczesnie leczenia. Obiekty
na wsiach sa czesto oddalone od siebie, rozrzucone w terenie, stabo reklamowane i trudno
dostepne. Nalezy wiec tworzy¢ oraz rozwijac lokalne i regionalne stowarzyszenia turystyki
wiejskiej, w tym neoagroturystyczne, wprowadza¢ standaryzacje, klasyfikacje, oznakowanie,
marketing, w tym promocje. Moga réwniez powstawac zespoty rolnikéw zainteresowanych
turystyka zdrowotna. Inicjatywy mieszkancoéw wsi powinny by¢ wspierane przez wiadze
samorzadow lokalnych i regionalnych oraz przez instytucje panstwowe, Osrodki Doradztwa
Rolniczego, Izby Regionalne i inne podmioty zainteresowane t3 forma turystyki. Zagospoda-
rowanie zasobow naturalnych, krajobrazowych i kapitatu ludzkiego na wsi stuzy rozwojowi
turystyki zrownowazonej oraz powstawaniu nowych form aktywizacji obszaréw wiejskich.
Na terenach wiejskich mozna tez realizowac turystyke uzdrowiskowa. Jej gtéwnym celem
jest regeneracja zdrowia fizycznego i psychicznego pofaczona z aktywnym charakterem wy-
poczynku, dostosowanym do indywidualnych mozliwosci cztowieka. Ten rodzaj dziatalnosci
turystycznej zapoczatkowat Jerzy Wolski,#’ ktory interesowat sie wyjazdami zdrowotnymi do
uzdrowisk. Wedtug niego turystyka zdrowotna zwigzana jest ze Swiadomym i dobrowolnym
udaniem sie na pewien czas poza miejsce zamieszkania w czasie wolnym od pracy w celu
regeneracji organizmu przez aktywny wypoczynek psychofizyczny. Turystyka zdrowotna jest
traktowana jako wazna sktadowa procesu odnowy psychofizycznej, szczegdlnie w Srodowi-
sku wielkomiejskim. Miejsce posiadajace status uzdrowiska spetnia nastepujace warunki®’:
+ posiada ztoza naturalnych surowcéw leczniczych o potwierdzonych wiasciwosciach lecz-
niczych, np. borowiny, termiczne wody solankowe, wody mineralne;
+ panuje tam odpowiedni mikroklimat;
+ na jego obszarze wystepuja zaktady lecznictwa uzdrowiskowego przystosowane do pro-
wadzenia dziatalnosci terapeutycznej;
« spetnia okreslone w przepisach o ochronie sSrodowiska wymagania ekologiczne;
« posiada infrastrukture techniczng w zakresie gospodarki wodno-sciekowej, energetycznej,
transportu zbiorowego, a takze prowadzenia gospodarki odpadami.
Coraz wiecej ludzi decyduje sie na wyjazdy, ktére umozliwiaja wypoczynek pofaczony
z mozliwoscig korzystania z ustug zdrowotnych i zabiegdw poprawiajacych urode, a w tym:
+ rekonwalescencje po chorobach, urazach i wypadkach;
« uspokojenie nerwow;
+ zabiegi odmtadzajace i zatrzymujace urode, w tym chirurgie plastyczna;
« przeciwdziatanie uzaleznieniom;
+ poprawa stanu zdrowia przez zabiegi lub operacje w sprzyjajacych warunkach;
« korzystanie ze zr6znicowanej oferty profilaktyki chorob;
+ korzystanie z zabiegéw niedostepnych lub tanszych niz w miejscu zamieszkania i pracy.
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4.5. Podsumowanie

Podstawa udanego, szczesliwego Zycia i utrzymania wysokiej sprawnosci dziatan gospo-
darczych jest zdrowie jednostki ludzkiej i catej populacji. Stanowi ono dobrostan, a wiec sume
pozytywnych przezy¢, ktére powoduja, ze cztowiek znajduje sie¢ w dobrym nastroju, co sprzyja
wzrostowi sprawnosci i skutecznosci dziatania utatwiajgcego rozwdj osobisty. Ma to zwigzek
z samopoczuciem, bedacym odbiciem sktonnosci i zdolnosci do optymalnego funkcjono-
wania cztowieka w sensie fizycznym, psychicznym, duchowym i spotecznym, zachowania
dobrej jakosci zycia, a co za tym idzie: zdrowia, wydajnej pracy i aktywnego uczestnictwa
w zyciu spoteczno-gospodarczym, kulturowym i politycznym. Wyrdznia sie zdrowie fizyczne,
psychiczne, duchowe i spoteczne, co stanowi integralng catos$¢. Ochrona i naprawa zdro-
wia odbywa sie podczas produkgji zdrowia w procesie takich dziatar terapeutycznych, jak:
profilaktyka chorob, terapia farmakologiczna, terapia neoadiuwantowa, terapia operacyjna
i terapia pozafarmakologiczna. Na terenach wiejskich podstawowe znaczenie w usprawnianiu
organizmu ludzkiego ma profilaktyka chordb, fitoterapia, fizjoterapia i terapia zajeciowa.
Produkty terapeutyczne na terenach wiejskich mozna realizowa¢ w gospodarstwach agro-
turystycznych i innych obiektach turystyki wiejskie;j.

Wedtug przeprowadzonych badan naukowych istnieje potrzeba restrukturyzacji polskiego
rolnictwa w kierunku tworzenia dziatalnosci pozarolniczej, zajmujacej sie usprawnianiem
organizmu ludzkiego. Mozna zauwazy¢ niestabnace zainteresowanie nowa agroturystyka,
wynikajace z nastepujacych uwarunkowan“®:

« wypoczynku w srodowisku odmiennym od warunkdw zycia i pracy na obszarach zurba-
nizowanych, wypoczynku w otoczeniu nieskazonej przyrody, korzystania z ciszy, spokoju
i waloréw matego ruchu;

+ bezposredniego kontaktu z Zzyciem wiejskim, zwierzetami domowymi, pracami rolnymi,
poznania rzemiosta ludowego i folkloru wsi;

« korzystania ze zdrowej zywnosci;

+ umozliwienia osobom wypoczywajacym w srodowisku wiejskim wiekszej aktywnosci fizycz-
nej, aby zapobiec wystepowaniu chordb cywilizacyjnych, w tym nadcisnienia tetniczego,
chordb ukfadu krazenia, cukrzycy typu 2 i zespotu metabolicznego.®®
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Aureliusz Kosendiak

Aktywnosc fizyczna w czasie wolnym
wsrod studentow Uniwersytetu
Medycznego we Wroclawiu

Aktywnos¢ fizyczna powinna by¢ gtownym elementem stylu zycia.»? Wedtug p6l zdro-
wotnych Lalonde’a to wtasnie styl zycia w ponad 50% determinuje nasze zdrowie.> Coraz
czesciej obserwujemy ograniczong aktywnos¢ fizyczna w spoteczenstwie. Przez ostatnie
dwa lata trwania pandemii COVID-19 stwierdzono zmniejszenie poziomu aktywnosci fi-
zycznej w rdéznych spoteczno$ciach.“-¢ Brak systematycznej aktywnosci fizycznej w czasie
wolnym moze prowadzi¢ do zwigkszenia wystepowania licznych choréb cywilizacyjnych.
Dodatkowo potwierdzone jest, ze zmniejszony poziom aktywnosci fizycznej lub jej brak
moze powodowac spadek odpornosci organizmu lub tez wiele niekorzystnych zmian
dla zdrowia psychicznego. Istotne jest zatem wprowadzanie systematycznej aktywnosci
fizycznej w postaci treningu zdrowotnego w codziennym zyciu, takze w czasie wolnym.
Brak ruchu moze prowadzi¢ do pogorszenia stanu zdrowia, samopoczucia, a takze
jakosci zycia.”

W ostatnich latach brakuje nam czasu i motywacji do podejmowania aktywnosci
fizycznej, co potwierdzaja wyniki licznie przeprowadzonych badan. Innym, jakze istotnym
czynnikiem, ktéry moze powodowac owo zjawisko, jest brak odpowiednich umiejetnosci,
a takze wiedzy na ten temat. Brak rekomendowanej przez Swiatowa Organizacje Zdro-
wia (World Health Organization - WHO) ilosci ruchu, zte nawyki zywieniowe, a takze
brak umiejetnosci radzenia sobie ze stresem sg gtdwnymi czynnikami majacymi wptyw
na nasze zdrowie. Na skutek automatyzacji, informatyzacji coraz czesciej czas wolny
spedzamy w sposob bierny, a nie aktywny, co moze nies¢ za sobg liczne konsekwencje
zdrowotne. Dzisiejsza mtodziez woli spedzac czas wolny przy komputerze, ogladajac
telewizje, uzywajac telefonu czy tabletu. Wspotczesnie bardzo duzo pracujemy, mamy
mnostwo zajed i coraz mniej wolnego czasu. Istotne jest wiec odpowiednie zarzadza-
nie czasem i planowanie swoich obowigzkéw w taki sposob, aby czas wolny posiadad
i umiejetnie go wykorzystywacd. Nie bez znaczenia w budowaniu ludzkich postaw jest rola
autorytetdw. Szczegdlnie wazne zatem jest szerzenie postaw prozdrowotnych w naszym
spoteczenstwie, takze tych zwigzanych z podejmowaniem aktywnosci fizycznej. Kluczo-
wym elementem jest, aby monitorowac sposoby i poziom aktywnosci fizycznej w czasie
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wolnym w réznych grupach spotecznych.? Jedna z waznych grup spotecznych mogacych
mie¢ wptyw na ksztattowanie zachowan i postaw prozdrowotnych sg studenci kierun-
kéw medycznych. Po zakonczeniu studiow to wiasnie oni, jako m.in. przyszli lekarze,
pielegniarki, fizjoterapeuci, dietetycy, beda, a przynajmniej powinni by¢ odpowiedzialni
za krzewienie odpowiednich postaw prozdrowotnych wsréd spoteczenstwa. To tez
ich zachowania zdrowotne lub antyzdrowotne jako os6b opiniotwdrczych moga miec
wptyw na podejmowanie odpowiednich dziatan profilaktycznych przez spoteczenstwo.
Istotne jest wiec kreowanie i wdrazanie postaw prozdrowotnych, a takze monitorowanie
poziomu aktywnosci fizycznej i sposobdw spedzania czasu wolnego wsréd przysztych
lekarzy, pielegniarek, fizjoterapeutéw i innych oséb wybierajacych zawody medyczne.

Przedmiotem niniejszego badania byta ocena aktywnosci fizycznej w czasie wolnym
wsrdd studentéw Uniwersytetu Medycznego we Wroctawiu (UMW). Badanie przeprowa-
dzono w okresie od pazdziernika 2021 r. do marca 2022 r. Postuzono sie metoda sondazu
diagnostycznego z wykorzystaniem autorskiego kwestionariusza ankiety. Kwestionariusz
zawierat pytania metryczkowe (rok i kierunek studidow), a takze pytania o aktywnosc fi-
zyczng, zdrowie i preferowane formy spedzania czasu wolnego. Badanie przeprowadzono
droga online z wykorzystaniem narzedzia Google Forms. Byto catkowicie anonimowe,
a uczestnicy zostali poinformowani o jego celu, mieli takze mozliwo$¢ rezygnacji z udziatu
w dowolnym momencie. Grupe badang stanowili studenci UMW, ktorzy uczestniczyli
w obowiazkowych zajeciach z wychowania fizycznego w roku akademickim 2022/2021
i 2021/2022. Na badanie uzyskano zgode Komisji Bioetycznej dziatajacej przy Uniwer-
sytecie Medycznym we Wroctawiu o numerze KB-251/2020. W badaniu wzieto udziat
440 studentdow UMW, w tym 346 kobiet i 94 mezczyzn. Gtownym kryterium wiaczaja-
cym do udziatu w badaniu byty zgoda na udziat w badaniu, status studenta UMW oraz
poprawne wypetnienie kwestionariusza. Szczegdtowa charakterystyke grupy badanej
przedstawiono w tabelach 5.1-5.3 i naryc. 5.1i5.2.

Prawie 80% badanych osdéb stanowity kobiety. Wynika to z tego, ze wigkszo$¢ osob
studiujagcych na UMW to kobiety. Analizujac Srednie wartosci wskaznika masy ciata (ang.
body mass index — BMI) zaréwno u kobiet, jak i u mezczyzn, stwierdzono, ze byty one
w normie. W tabeli 5.2 przedstawiono charakterystyke grupy badanej pod wzgledem
studiowanego kierunku studidw. Najliczniejsi byli studenci kierunku lekarskiego — tacz-
nie ponad 35% oséb. Drugim co do liczebnosci kierunkiem byta farmacja - studenci
tego kierunku stanowili prawie 23% respondentéw. Najmniejsza podgrupe osob, ktdre
wziety udziat w badaniu, stanowili studenci ratownictwa medycznego — zaledwie 0,4%
grupy badanej.

Tabela 5.1. Charakterystyka grupy badanej — podstawowe parametry

Plec Liczba Sredni wiek Srednia wysoko$¢ | Srednia masa ciata | Srednia wartos¢
ankietowanych [lata] [em] [kg] BMI
Kobiety 346 19,7 166,4 £5,9 59,1 +11,6 21,3 4,6
Mezczyzni 94 19,5 1832 £9,7 77,7 £13,8 23,1£39

Zrédto: opracowanie wiasne.
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Tabela 5.2. Charakterystyka grupy badanej ze wzgledu na studiowany kierunek (kolorami wyszczegélniono

najwyzsze wartosci w kazdej z kolumn)

Respondenci
Kierunek studiow wszyscy [%] kobiety [%] mezczyini [%]
Analityka medyczna 8,6 10,7 1,1
Dietetyka 8,4 9,5 4,2
Farmacja 229 24,2 18,1
Fizjoterapia 3,4 4,1 1,1
Lekarski 35,2 269 659
Lekarsko-dentystyczny 3,8 4,1 3,2
Pielegniarstwo 14,3 17,3 3,2
Ratownictwo medyczne 0,4 0,3 1,1
Zdrowie publiczne 2,7 2,9 2,2

Zrédto: opracowanie wiasne.

W tabeli 5.3 przedstawiono charakterystyke grupy badanej ze wzgledu na rok studiéw.
Najliczniejsza grupe, ktéra wzieta udziat w badaniu, stanowili studenci | roku.

Tabela 5.3. Charakterystyka grupy badanej ze wzgledu na rok studiéw (kolorami wyszczegélniono najwyzsze

wartosci w kazdej z kolumn)

Respondenci
Rok studiow wszyscy [%] kobiety [%] mezczyini [%]
I 82,3 79,2 93,6
Il 6,4 7,2 32
i 9,3 11,3 2,1
vV 1,8 2,3 0,0
\ 0,0 0,0 0,0
Vi 0,2 0,0 1,1

Zrodto: opracowanie wiasne.

Nalezy przypomnie¢, ze badania zostaly przeprowadzone w formie online wsrod studen-
tow, ktorzy mieli obowigzkowe zajecia z wychowania fizycznego. Wychowanie fizyczne jako
przedmiot obowigzkowy na Uniwersytecie Medycznym we Wroctawiu na wiekszosci kierun-
kéw realizowany jest na | roku studiow, co uzasadnia liczny udziat studentéw | roku studiow
w badaniu. Prawie 10% respondentdw studiowato na Ill roku i byly to osoby, ktore realizowaty

zajecia fakultatywne w Studium Wychowania Fizycznego i Sportu.

Na ryc. 5.1 przedstawiono miejsce zamieszkania uczestnikow badan. Prawie jedna trze-
cia badanych osob deklarowata, ze miejscem ich zamieszkania jest wies. Ponad 22% kobiet
i prawie 29% mezczyzn mieszkato w duzym miescie (powyzej 500 tys. mieszkancow).
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Ryc. 5.1. Miejsce zamieszkania uczestnikow badan
Zrédfo: opracowanie wiasne.

W celu petniejszej analizy miejsca zamieszkania respondentéw zapytano ich o miejsce
zamieszkania podczas trwania studiow, co przedstawiono na ryc. 5.2. Ponad 66% badanych
kobiet mieszkato podczas studiow w wynajetych mieszkaniach lub na stancjach, a wsroéd
badanych mezczyzn niecate 57%. Co piaty badany student i co siddma studentka deklarowali,
ze podczas studiéw mieszkajg w akademiku.

70 66.5
64.5 = wszyscy
60
m  kobiety
50

® mezczyzni

40

[%]

30
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dom rodzinny stancja, wynajmowane mieszkanie akademik

Ryc. 5.2. Miejsce zamieszkania respondentow podczas studiow
Zrbdto: opracowanie wiasne.
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Przeprowadzone badania dotyczyty gtéwnie form i sposobdw spedzania czasu wolnego
wsrdd studentdw UMW. Nalezy dodac, ze badania byty przeprowadzane, gdy trwata pandemia
COVID-19, co mogto mie¢ wptyw na ich wyniki.

Na ryc. 5.3 przedstawiono wyniki subiektywnej oceny wtasnego stanu zdrowia. Przyjeto
pieciostopniowg skale subiektywnej oceny wlasnego poziomu zdrowia.

Prawie 60% badanych oséb ocenito subiektywnie swoje zdrowie jako dobre. Jedynie
7,7% mezczyzn i 7,8% kobiet okreslito swoj stan zdrowia jako zty, a 1,1% mezczyzn i tylko
0,3% kobiet jako bardzo zty.

70

= wszyscy m kobiety ® mezczyzni
60 58.6 59

7 60.4

50

40

[%]

30

20

bardzo zle Zle obojetnie dobrze bardzo dobrze

Ryc. 5.3. Odpowiedzi na pytanie: ,Jak subiektywnie oceniasz swoj stan zdrowia?”
Zrédto: opracowanie wiasne.

Istotna czescia przeprowadzonych badan byta subiektywna ocena wtasnej aktywnosci
fizycznej w czasie wolnym. Na ryc. 5.4 przedstawiono szczegbtowo subiektywna ocene
poziomu wtasnej aktywnosci fizycznej w czasie wolnym dokonang przez respondentéw.
Matg aktywnos¢ fizyczng w czasie wolnym deklarowato 33,9% badanych kobiet i 29,9%
badanych mezczyzn. Na potrzeby niniejszych badan za matg aktywnos¢ fizyczng w czasie
wolnym przyjeto przewage siedzenia, ogladanie telewizji, czytanie prasy, ksiazek, lekkie
prace domowe, jeden spacer 1-2-godzinny w tygodniu.

Umiarkowany poziom aktywnosci fizycznej w czasie wolnym deklarowato ponad
51% badanych kobiet i 45% mezczyzn. Za umiarkowanga aktywnos¢ fizyczng w czasie
wolnym uznano spacery, jazde na rowerze, gimnastyke, prace w ogrodzie lub inng lekka
aktywnos¢ fizyczng wykonywang przez 2-3 godziny w tygodniu. Duzg aktywnos¢ fizyczna
w czasie wolnym deklarowato natomiast ponad 24% mezczyzn i tylko 14,9% kobiet. Do
duzej aktywnosci zaliczono jazde na rowerze, bieganie, prace na dziatce lub w ogrodzie
i inne sportowe zajecia rekreacyjne wymagajace wysitku fizycznego wykonywane przez
ponad 3 godz. tygodniowo.
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Ryc. 5.4. Odpowiedzi na pytanie: ,Jak oceniasz swojg aktywnos¢ fizyczng w czasie wolnym?”
Zrédfo: opracowanie wiasne.

Na ryc. 5.5 przedstawiono odpowiedzi na pytanie: ,Czy w czasie wolnym podejmujesz
aktywnos¢ fizyczng?” Trzy czwarte badanych oséb deklarowato, ze w czasie wolnym podej-
muje aktywnos¢ fizyczng. tatwo zauwazy¢, ze liczba kobiet studiujgcych na UMW, ktora
podejmowata aktywnos¢ fizyczna w czasie wolnym, byta mniejsza niz mezczyzn.
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Ryc. 5.5. Odpowiedzi na pytanie: ,Czy w wolnym czasie podejmujesz aktywnos¢ fizyczng?”
Zrodto: opracowanie wiasne.
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W tabeli 5.4 przedstawiono procentowy rozktad odpowiedzi na pytanie: ,Czy uwazasz,
ze aktywne spedzanie czasu wolnego moze mie¢ korzystny wptyw na zdrowie?” Ponad 99%
badanych os6b uznato, ze aktywne spedzanie czasu wolnego moze mie¢ wptyw na zdrowie.
Nalezy jednak zauwazy¢, ze cze$¢ respondentow pici meskiej (1,1%) i zeniskiej (0,6%) nie
uznato korzystnego wptywu aktywnosci fizycznej na zdrowie.

Tabela 5.4. Odpowiedzi na pytanie: ,Czy uwazasz, ze aktywne spedzanie czasu wolnego moze mie¢ korzystny
wptyw na zdrowie?”

Respondenci ::’2/‘:]( F:/S
Wszyscy 993 07
Kobiety 99,4 0,6
MezczyZni 98,9 11

Zrédo: opracowanie whasne.

Jedno z pytan zawartych w anonimowym kwestionariuszu dotyczyto form realizowanej ak-
tywnosci fizycznej podczas trwania pandemii COVID-19. Badanie przeprowadzono na réznych
etapach jej trwania w latach 2020-2022. Byt to czas zardbwno wprowadzania obostrzen, jak i ich
luzowania, dlatego uzyskane wyniki nalezy interpretowac ostroznie. Na ryc. 5.6 szczegétowo przed-
stawiono wyniki dotyczace form realizowania aktywnosci fizycznej podczas pandemii COVID-19.
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68.8

[%]

Ryc. 5.6. Formy aktywnosci fizycznej realizowane podczas pandemii COVID-19
Zrédto: opracowanie wiasne.
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Najczesciej respondenci realizowali aktywnos¢ fizyczng poprzez trening indywidualny.
Czes$¢ badanych oséb wykonywata trening online, cze$¢ ¢wiczyta z rodzing, a najmniejsza
liczba badanych oséb realizowata aktywnos¢ fizyczng z wykorzystaniem komunikatorow
i platform internetowych. Nalezy réwniez zauwazy¢, ze co piagty student i studentka nie
wykonywali zadnej aktywnosci fizycznej w swoim czasie wolnym.

Przedmiotem badania byto rowniez okreslenie preferencji formy aktywnosci fizycz-
nej wsrod studentdw UMW. Szczegotowe wyniki badan dotyczacych gtéwnych form
aktywnosci fizycznej w czasie wolnym przedstawiono na ryc. 5.7.

Preferowang przez respondentéw forma aktywnosci fizycznej w czasie wolnym
byty spacery. Taki sposob spedzania czasu wolnego zadeklarowato prawie 73% kobiet
i ponad 75% mezczyzn.

80

m Kobiety B mezczyzni 72.8

[%]

koszykéwka siatkowka taniec trening ptywanie jazda fitness spacery wedrowki grana
sitowy na gorskie, instrumencie,
rowerze trekking $piewanie

itp.

Ryc. 5.7. Odpowiedzi na pytanie: ,Jakie gtéwne formy aktywnego spedzania czasu preferujesz?”
Zrédfo: opracowanie wiasne.

Inng popularna forma aktywnosci fizycznej preferowana w czasie wolnym byta
jazda na rowerze, ktorg wybierato prawie 45% mezczyzn i ponad 40% kobiet. Wsréd
kobiet duza popularnoscia cieszyt sie takze taniec (28,3%), trening sitowy (27,4%) i gra
w siatkowke (19,3%). Prawie jedna trzecia badanych kobiet (30,9%) w czasie wolnym
uczestniczyta w wedrowkach gorskich/trekkingu. Wéréd meskiej czesci studentow prze-
wazaty: fitness (37,2%), ptywanie (36,2%) oraz trening sitowy (34,1%). Co piata kobieta
spedzata swdj wolny czas, grajac na jakims$ instrumencie. Na ryc. 5.8 przedstawiono
drugorzedne formy spedzania czasu wolnego przez studentow UMW.
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Ryc. 5.8. Odpowiedzi na pytanie: ,Jakie inne formy aktywnego spedzania czasu preferujesz?”
Zrédto: opracowanie wiasne.

Jedno z pytan zawartych w kwestionariuszu dotyczyto okreslenia sredniego czasu poswie-
canego na aktywne spedzanie czasu wolnego. Szczegétowe wyniki przedstawiono na ryc. 5.9.
Najczesciej badane osoby spedzaty aktywnie czas w wymiarze 30—-45 min dziennie. Jedynie
co piaty badany poswiecat na aktywnos¢ fizyczng w czasie wolnym 60 i wiecej min dziennie.
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Ryc. 5.9. Odpowiedzi na pytanie: ,lle srednio czasu dziennie (w minutach) poswiecasz na aktywne spedzanie
czasu wolnego?”
Zrodto: opracowanie wiasne.
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Przedmiotem przeprowadzonego badania byto rowniez okreslenie czestotliwosci
realizowania aktywnosci fizycznej w czasie wolnym wsrod studentow UMW (ryc. 5.10).
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Ryc. 5.10. Odpowiedzi na pytanie: ,lle razy w tygodniu aktywnie spedzasz swdj czas wolny?”
Zrodto: opracowanie whasne.

Wsréd mezczyzn najczesciej padata odpowiedz ,trzy razy w tygodniu” (35,9%), a wsrod
kobiet ,dwa razy w tygodniu” (33,3%). Jedynie 3,4% mezczyzn i 2,9% kobiet deklarowato
codzienng aktywno$¢ fizyczng w czasie wolnym.

Czas wolny stanowi wazny element zycia cztowieka i odgrywa integralna role w zyciu
spotecznym. W przesztosci spedzanie czasu wolnego zwigzane byto z podejmowaniem
réznego rodzaju aktywnosci oraz wysitku fizycznego. Niestety, obecnie obserwuje sie
spadek poziomu aktywnosci fizycznej wsrdd ludzi. Coraz czesciej aktywny tryb zycia
zmienia sie na rzecz biernego spedzania czasu wolnego przed komputerem, telewizorem
lub z telefonem itp.>~™

Podejmowanie aktywnosci fizycznej w czasie wolnym zwiazane jest z nawykami, przy-
zwyczajeniami, stylem zycia rodziny oraz edukacja zdrowotna. Istotne jest, aby edukacja
w zakresie regularnego podejmowania ruchu i réznego rodzaju wysitku fizycznego byta
prowadzona na odpowiednim poziomie zarébwno przez rodzicow, jak i pedagogdw oraz
nauczycieli.’?=13

Studenci stanowig specyficzng grupe badang, w ktdrej wystepuja liczne zachowania an-
tyzdrowotne. Przyktadem takich zachowan sa niski poziom aktywnosci fizycznej, stosowanie
uzywek, a takze zte nawyki zywieniowe.'4-16
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Badanie pokazato, ze studenci podejmuja w czasie wolnym r6zne formy aktywnosci

fizycznej, ktore charakteryzuja sie rézng intensywnoscia i czestotliwoscia. Istotna jest edukacja
w zakresie aktywnych form spedzania czasu wolnego, a takze organizowanie i umozliwienie
spoteczenstwu poznania roznych form aktywnosci fizycznej, nie tylko wsréd studentow
kierunkéw medycznych.
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Aureliusz Kosendiak

Motywy i bariery podejmowania
aktywnosci fizycznej
w czasie wolnym wymieniane
przez studentow Uniwersytetu
Medycznego we Wroclawiu

Ruch i aktywnos$¢ fizyczna sa nieodtacznymi elementami funkcjonowania czto-
wieka. Dzieki nim mozliwe jest osiagniecie dobrostanu fizycznego, psychicznego oraz
spotecznego, co gwarantuje optymalny rozwdj na wszystkich ptaszczyznach zycia.'
Podejmowanie aktywnosci fizycznej jest takze doskonatym sposobem prewencji wielu
schorzen, w tym chorob uktadu krazenia, osteoporozy, nadwagi i otytosci, a takze za-
burzed natury psychicznej.

Badania dotyczace motywow i barier dotyczacych podejmowania aktywnosci fizycz-
nej stanowig przedmiot zainteresowan wielu autoréw. W réznych grupach spotecznych
wystepuja rozne motywacje do podejmowania aktywnosci fizycznej. Dla jednych naj-
istotniejsze beda cele zdrowotne, a dla innych poprawa wygladu czy wlasnej sprawno-
sci fizycznej. Analizujac rozne motywy podejmowania aktywnosci fizycznej w czasie
wolnym, w duzej mierze mozna stwierdzi¢, ze ludzie podejmuja ja dla utrzymania badz
poprawy wtasnego zdrowia. Coraz czesciej mozemy ustysze¢ o treningu zdrowotnym,
zalecanym ludziom w kazdym wieku. Warto przypomniec tu stowa Henryka Kunskiego,
ze ,trening zdrowotny jest Swiadomie kierowanym procesem polegajacym na celowym
wykorzystaniu scisle okreslonych ¢wiczen fizycznych do uzyskania efektéw fizycznych
i psychicznych, przeciwdziatajacych obnizaniu sie zdolnosci przystosowawczych organi-
zmu do srodowiska, w tym gtownie do wysitku fizycznego. Celem treningu zdrowotnego
jest przede wszystkim pomnazanie potencjatu zdrowotnego jednostki i utrzymanie lub
poprawa szeroko rozumianego zdrowia”>4 Zupetnie inng kwestig w kontekscie podej-
mowania aktywnosci fizycznej w czasie wolnym sg liczne bariery, ktére moga wptywac
na niski jej poziom w naszym spotfeczenstwie, a tym samym negatywnie wptywac na
zdrowie ludzi.
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Codziennie stykamy sie z wieloma barierami ograniczajacymi lub uniemozliwiajgcymi
podejmowanie aktywnosci ruchowej. Moga one mie¢ réznorodny charakter: emocjonalny,
motywacyjny, fizyczny, czasowy itp. Obecnie gtéwnym argumentem przeciwko podejmo-
waniu systematycznej aktywnosci ruchowej jest brak czasu, a w innych przypadkach brak
motywagji lub czynniki zdrowotne.®

Bardzo wazna sprawa wydaje sie monitorowanie motywow i barier ograniczajacych
podejmowanie aktywnosci fizycznej w réznych grupach spotecznych. Odpowiednie
dziatania naprawcze i zachecajace do ruchu lub majace wptyw na zmniejszenie barier
moga przyczynic¢ sie do zwigkszenia poziomu aktywnosci fizycznej w czasie wolnym,
co moze mie¢ nieocenione dziatanie profilaktyczne. Jedna z takich grup spotecznych
z pewnoscia jest mtodziez akademicka. Istnieje wiele publikacji przedstawiajacych wyniki
badan na temat motywow i barier w aspekcie aktywnosci fizycznej. Nie bez znaczenia
w ksztattowaniu postaw prozdrowotnych jest odpowiedni poziom aktywnosci fizycznej
i motywacji do podejmowania ruchu wéréd studentéw kierunkéw medycznych. Stad
pojawit sie pomyst przeprowadzenia badania dotyczacego oceny motywow i barier
podejmowania aktywnosci fizycznej wsrod studentow Uniwersytetu Medycznego we
Wroctawiu (UMW). Badanie przeprowadzono w okresie od marca 2020 r. do marca
2022 r. metoda sondazu diagnostycznego z wykorzystaniem autorskiego kwestionariusza
ankiety. Kwestionariusz zawierat pytania metryczkowe, w tym o rok i kierunek studiow,
a takze pytania o motywy podejmowania aktywnosci fizycznej i bariery, ktére ja ograni-
czaja. Badanie przeprowadzono drogg online z wykorzystaniem narzedzia Google Forms.
Byto ono catkowicie anonimowe, a uczestnicy zostali poinformowani o jego celu oraz
mieli mozliwos¢ rezygnacji z udziatu w dowolnym momencie. Grupe badang stanowili
studenci UMW, ktérzy uczestniczyli w obowigzkowych zajeciach z wychowania fizycz-
nego w roku akademickim 2020/2021i 2021/2022. Na badanie uzyskano zgode Komisji
Bioetycznej dziatajacej przy Uniwersytecie Medycznym we Wroctawiu nr KB-251/2020.
W badaniu wzieto udziat 2058 studentéw UMW, w tym 1637 kobiet i 421 mezczyzn.
Gtownym kryterium wiaczajacym do udziatu w badaniu byty: zgoda na udziat w bada-
niu, status studenta UMW oraz poprawne wypetnienie kwestionariusza. Szczegétowa
charakterystyke grupy badanej przedstawiono na ryc. 6.1-6.3 i w tabeli 6.1.

Szczegbtowa charakterystyke grupy badanej pod wzgledem kierunkéw studioéw przed-
stawiono naryc. 6.1.

Najliczniejsze grupy badanych stanowili studenci kierunku lekarskiego, farmacji, a takze
pielegniarstwa. Najbardziej licznym kierunkiem na UMW jest kierunek lekarski. Na | roku
studiow obowiazkowe zajecia z wychowania fizycznego realizowane sa na wielu kierunkach
studiow, co rowniez przedstawiono na ryc. 6.1.

W tabeli 6.1 zamieszczono podstawowe parametry antropometryczne badanej grupy
studentéw. Pytania metryczkowe zawarte w anonimowym kwestionariuszu ankiety roz-
sytanym droga online dotyczyty m.in.: wieku, aktualnej masy ciafa, a takze wysokosci ciata
badanych osob. Na podstawie tych dwdch parametréw obliczono wartosci wskaznika masy
ciata (ang. body mass index — BMI). W tabeli przedstawiono wartosci srednie wraz z odchy-
leniem standardowym.
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Ryc. 6.1. Charakterystyka grupy badanej pod wzgledem kierunkéow studiow
Zrédto: opracowanie whasne.

Tabela 6.1. Charakterystyka grupy badanej — podstawowe parametry

Plec Liczba Sredni wiek | Srednia wysokos¢ | Srednia masa ciata | Srednia wartosé
ankietowanych [lata] [em] [kg] BMI
Kobiety 1637 19,7 166,8 +5,9 59,1 £9,1 21,2 £3,01
Mezczyzni 421 19,5 179,5 £9,7 74,7 £15,1 23,05+33

Zrédto: opracowanie wiasne.

Prawie 80% badanej grupy stanowity kobiety. Pod wzgledem Sredniego wieku grupy kobiet
i mezczyzn byly jednorodne. Nalezy zauwazy¢, ze wiekszos¢ respondentdw byta studentami
| roku, gdyz gtownie wtedy s3 realizowane obowigzkowe zajecia z wychowania fizycznego.
Studenci pici meskiej charakteryzowali sie wieksza wysokoscia ciata niz badane studentki.
Srednie wartosci wskaznika BMI zaréwno wéréd kobiet, jak i mezczyzn mieécity sie w normie.
Nalezy zauwazy¢, ze mimo to w badaniu braty udziat osoby z nadwaga, otytoscia lub tez
z niskimi wartosciami wskaznika BMI.

Naryc. 6.2 szczegotowo przedstawiono miejsce zamieszkania uczestnikéw badan. Studenci
najczesciej deklarowali, ze mieszkajag w duzym miescie, czyli powyzej 500 tys. mieszkancow
(prawie 30%), oraz na wsi.
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Ryc. 6.2. Miejsce zamieszkania uczestnikow badan
Zrédfo: opracowanie wiasne.

Na ryc. 6.3 szczegdtowo przedstawiono charakterystyke grupy badanej pod katem miejsca
zamieszkania podczas studiéw. Ponad 66% badanych kobiet mieszkato w wynajetych miesz-
kaniach lub na stancjach, a wéréd badanych mezczyzn byto to 60,9%. Co dziesigty badany
student i studentka deklarowali, ze podczas studiéw mieszkaja w akademiku.
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Ryc. 6.3. Miejsce zamieszkania podczas studiow
Zrodto: opracowanie wiasne.
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Istota przeprowadzonych badan byta ocena motywow i barier podejmowania aktyw-
nosci fizycznej w czasie wolnym wsrdd studentéw UMW. Szczegdtowe wyniki dotyczace
gtéwnych barier ograniczajacych podejmowanie aktywnosci fizycznej wsréd studentow
UMW przedstawiono na ryc. 6.4.
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Ryc. 6.4. Gtdwne bariery ograniczajace podejmowanie systematycznej aktywnosci fizycznej w czasie wolnym
wsrod badanych studentéw
Zrodto: opracowanie wiasne.

Zarowno wsrdd studentek, jak i studentow UMW gtowna barierg ograniczajaca
podejmowanie aktywnosci fizycznej w czasie wolnym byt brak czasu — odpowiedziato
tak 66,3% mezczyzn i 63,5% kobiet. Dla prawie potowy respondentéw réowniez brak mo-
tywacji byt istotng przyczyna niepodejmowania aktywnosci fizycznej w czasie wolnym.
Badani studenci wskazywali takze inne powody, przez ktore ich aktywnos¢ fizyczna byta
ograniczona — szczegbtowo przedstawiono je na ryc. 6.4. Nalezy zauwazy¢, ze czes¢
badanych os6b wymienita przyczyny zdrowotne jako gtéwnga bariere ograniczajaca
niepodejmowanie aktywnosci fizycznej — wsrdd kobiet byto to 7,8%, natomiast wsrod
mezczyzn 5,9%.

W przeprowadzonym badaniu oceniano réwniez motywy podejmowania aktywnosci
fizycznej w czasie wolnym wsrod studentdw UMW. Szczegdtowe wyniki przedstawiajgce
gtéwne motywy podejmowania aktywnosci fizycznej w czasie wolnym wsrod respondentow
umieszczono na ryc. 6.5.
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Ryc. 6.5. Gtéwne motywy podejmowania aktywnosci fizycznej w czasie wolnym wsrdd studentow
Uniwersytetu Medycznego we Wroctawiu
Zrédfo: opracowanie wiasne.

Najczesciej wymienianym gtéwnym motywem podejmowania aktywnosci fizycznej za-
rowno wsrod mezczyzn, jak i kobiet byta poprawa sprawnosci fizycznej. Ponad 82% kobiet
i prawie 80% mezczyzn podejmowato w tym celu aktywnos¢ w czasie wolnym. Kolejnymi,
réwnie waznymi motywami deklarowanymi przez studentéw kierunkéw medycznych stu-
diujacych na UMW byly utrzymanie sprawnosci fizycznej (65,8% kobiet i 63,2% mezczyzn),
a takze poprawa lub utrzymanie zdrowia (59,7% kobiet i 62,1% mezczyzn). Podobne wyniki
dotyczace motywdw podejmowania aktywnosci fizycznej w czasie wolnym zaobserwowano
w kwestii ukierunkowanej na estetyke ciata. Wéréd innych motywéw wymienionych przez re-
spondentow znalazty si¢ poprawa samooceny i samodyscypliny, zwiekszenie pewnosci siebie
oraz inne, mniej popularne motywy podejmowania aktywnosci fizycznej w czasie wolnym.
Szczegbtowe wyniki dotyczace mniej popularnych motywdw podejmowania aktywnosci
w czasie wolnym przedstawiono na ryc. 6.6.

Do mniej popularnych, co nie znaczy, ze mniej waznych deklarowanych motywéw po-
dejmowania aktywnosci fizycznej w czasie wolnym wsrdd studentow UMW mozna zaliczy¢
m.in.: ucieczke przed nuda, poprawe cech charakteru, walke z depresja, che¢ sprawdzenia
siebie oraz walke z natogami. Czes¢ badanej spotecznosci studenckiej deklarowata, ze po-
dejmowanie aktywnosci fizycznej w czasie wolnym ukierunkowane byto na odzyskanie celu
i sensu zycia. Nalezy zauwazyc, ze rola aktywnosci fizycznej dla zdrowia jest niepodwazalna.
Istotny wydaje sie zatem cel podejmowania aktywnosci fizycznej w szczegblnosci w czasie
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wolnym. Nadrzednym motywem powinna by¢ jednak dbatos¢ o nasze zdrowie i wszelkie
dziatania majace je jak najdiuzej utrzymag, zgodnie z zatozeniami treningu zdrowotnego.?
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Ryc. 6.6. Inne, mniej popularne motywy podejmowania aktywnosci fizycznej w czasie wolnym wsrod
studentéw Uniwersytetu Medycznego we Wroctawiu
Zrodto: opracowanie wiasne.

Podsumowujac, temat motywow i barier ograniczajacych podejmowanie aktywnosci
fizycznej nie tylko w czasie wolnym stanowit i stanowi temat badawczy dla wielu autoréw.
Do gtownych motywdw podejmowania systematycznej aktywnosci fizycznej mozemy zali-
czy¢ cele zdrowotne, poprawe sprawnosci, cele estetyczne, redukcje tkanki ttuszczowej.6-1

Waznym aspektem jest réwniez czerpanie przyjemnosci z aktywnego spedzania czasu
wolnego oraz osigganie zatozonych celdw, a takze zwigkszanie atrakcyjnosci podejmowanej
aktywnosci. Nie bez znaczenia jest rowniez eliminowanie r6znych rodzajow barier mogacych
wptywaé na znaczne ograniczenie aktywnego spedzania czasu wolnego, co moze nies¢ za
sobg rézne konsekwencje zdrowotne."-1>
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Jakub Kucharski, Aureliusz Kosendiak

Turystyka piesza jako forma
aktywnego spedzania czasu wolnego

Podrézowanie umozliwia poznawanie $wiata i réznych kultur, regeneracje sit witalnych
i psychicznych oraz pomaga ksztattowa¢ osobowos¢ cztowieka. Korzystanie z roznego ro-
dzaju ustug turystycznych i wypoczynkowych stanowi przedmiot badan wielu dyscyplin
naukowych.!

Czas wolny, okreslany jako czas konsumpcji pozostajacy po wykonaniu obowigzkéw
zawodowych lub rodzinnych, stanowi niezbedny element zycia kazdego cztowieka. W czasie
wolnym realizowane sg gtéwnie zajecia wynikajace z checi oraz zainteresowan danej jednostki.
Moga to by¢ czynnosci zwigzane z odpoczynkiem, rozrywka, pogtebianiem swojej wiedzy
czy realizacja wtasnych zainteresowan. Czas wolny potaczony jest z mniejszym lub wiekszym
poziomem aktywnosci ruchowej, a takze z r6znego rodzaju ustugami oferowanymi na rynku.
Ich zadaniem jest uatrakcyjnianie czasu wolnego, stad tak bogata jest oferta ustug z zakresu
kultury, rozrywki, odnowy biologicznej, gastronomii, turystyki czy aktywnosci fizycznej.?
W profilaktyce zdrowotnej, majacej na celu wsparcie uktadu immunologicznego i pomnaza-
nie zdrowia organizmu, coraz czesciej pojawiaja si¢ pozycje dotyczace wsparcia odpornosci
w walce z wirusami poprzez trening zdrowia, w tym aktywno$¢ fizyczna.? Siedzacy tryb
zycia oraz niski poziom aktywnosci fizycznej s3 czynnikami predysponujacymi do powstania
wielu schorzen organizmu. Réwnoczesnie podkresla sie, iz zdrowie, aktywnos¢ fizyczna oraz
jakos¢ zycia sa ze sobg Scisle powigzane, a kazdy cztowiek do prawidtowego funkcjonowania,
w tym psychicznego, potrzebuje regularnego wysitku fizycznego.*> Systematyczna aktywno$é
fizyczna w znacznym stopniu zmniejsza czesto$¢ wystepowania cukrzycy, nadwagi i otytosci,
nadcisnienia tetniczego oraz chordb serca,®’ a wiec wielu choréb wspéfistniejacych, ktdre
zwiekszaja ryzyko ciezszego przebiegu infekcji wirusowych.8-1° Aktywno$¢ fizyczna ma réw-
niez dobrze opisany pozytywny wptyw na zdrowie psychiczne, poniewaz redukuje ryzyko
wystapienia depresji i zaburzen lekowych.

Aktywna turystyka jest jedng z najszybciej rozwijajacych sie form turystyki. Wzrost za-
interesowania turystyka aktywng oraz kwalifikowang, ktdre sg przeznaczone dla wszystkich
grup wiekowych, zostat wskazany jako jedna z gtdbwnych tendencji rozwojowych w turystyce
Swiatowej w rzgdowym dokumencie Kierunki rozwoju turystyki do 2015 roku.?

Cecha charakterystyczng turystyki aktywnej jest odpowiednio dtugi czas trwania oraz
umiarkowana intensywnos$¢. Aktywnos¢, w ktorej przewaza wysitek aerobowy, jest szczegdlnie
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istotna w prewencji wielu choréb cywilizacyjnych, gtdwnie zwiazanych z uktadem krazenio-
wo-oddechowym. Turystyke aktywna mozna traktowac jako wprowadzenie do turystyki
kwalifikowanej, na tyle niewymagajace pod katem sprawnosci fizycznej i umiejetnosci, ze
dostepne dla wszystkich chetnych niezaleznie od ich wieku, predyspozycji i stanu zdrowia.

Turystyka kwalifikowana, nazywana réwniez specjalistyczna, dotyczy aktywnego spedza-
nia czasu wolnego i uprawiania w sposéb rekreacyjny rdznych dyscyplin sportu. W przypadku
tej formy turystyki czesto jest zauwazalna potrzeba przygotowania kondycyjnego lub posia-
danie odpowiednich umiejetnosci. Turystyka kwalifikowana zwigzana jest z zaspokojeniem
potrzeby ruchu oraz wysitku fizycznego, kontaktu z przyroda czy innym srodowiskiem spo-
tecznym, a takze potrzeb informacyjno-poznawczych.'

W Polsce jedna z najbardziej popularnych form aktywnej turystyki jest piesza turystyka
gorska (ryc. 7.1). W potudniowej czesci kraju wystepujg atrakcyjne walory specjalistyczne
umozliwiajace jej uprawianie.' Zalezno$¢ te potwierdzono réwniez w badaniach wtasnych
prowadzonych w wybranych osrodkach agroturystycznych znajdujacych sie na terenie
Dolnego Slaska. Osoby rezerwujace pobyty w osrodkach agroturystycznych planowaty
spedzac czas wolny gtéwnie w sposob aktywny. Osrodki tego typu sg czesto zlokalizowane
w sasiedztwie licznych tras pieszych, rowerowych, lasow, jezior czy gor, dlatego swietnie
sie do tego nadaja. Na podstawie badan Kosendiaka i Kucharskiego stwierdzono, ze re-
spondenci najczesciej deklarowali aktywny sposob spedzania urlopu na wsi, wybierajac
spacery i jazde na rowerze.'®

Ryc. 7.1. Trasa piesza prowadzaca na szczyt Szrenica (1362 m n.p.m., Karkonosze, Polska 2022 r.)
Zrédto: zdjecie ze zbioréw whasnych.
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Marsz oraz wycieczki piesze — proste i niewymagajace skupienia czynnosci takze stano-
wig wazny element codziennego zycia, mogacy mie¢ wptyw na zdrowie cztowieka. Jest to
bezpieczna forma ruchu, ktéra jest zalecana w wielu programach usprawniania cztowieka,
np. w rehabilitacji kardiologicznej.’””'® Aby marsz oraz wycieczki piesze uzna¢ za skuteczne
narzedzie terapeutyczne i rehabilitacyjne, musi zostac spetnionych kilka warunkoéw: trening
powinien by¢ podejmowany regularnie i mie¢ odpowiedni poziom intensywnosci oraz czas
trwania, musi stanowi¢ bezpieczny i przyjemny sposob spedzania czasu wolnego, ale rowniez
pomaga¢ osigga¢ odpowiedni wydatek energetyczny.'

Wiele zrodet potwierdza, ze utrzymanie badz poprawa zdrowia sa jednymi z gtéwnych
motywow podejmowania aktywnosci fizycznej. W spoteczenstwie coraz bardziej powszechna
staje sie Swiadomos¢, ze czynnikiem warunkujacym zdrowie cztowieka jest regularny wysitek
fizyczny, zwlaszcza na $wiezym powietrzu.2%2' Z tego wiasnie powodu turystyka aktywna
staje sie jedna z najszybciej rozwijajacych sie form turystyki, stanowiacg idealne narzedzie do
poprawy zdrowia oraz odprezenia i odpoczynku pracy. Bliskos¢ natury ma bardzo pozytywny
wptyw na ciato czlowieka. Bezposredni kontakt z przyroda ma réwniez istotny wptyw na
dobrostan psychiczny turysty. Obcowanie z naturg i odbieranie bodzcéw z niej ptynacych
w postaci zmiennych cech estetycznych krajobrazu, bogactwa roslinnosci czy obserwacji
roznego rodzaju zwierzat pozwala na odprezenie, a takze na zapobieganie chorobom de-
presyjnym i innym schorzeniom wynikajgcym z postepu cywilizacyjnego.’

Idealnym narzedziem do wsparcia aktywnej turystyki pieszej wydaja sie kijki, ktore sg
szeroko rozpowszechnione wsrod wielu turystow (ryc. 7.2). Nordic walking to skuteczna
i plenerowa forma aktywnosci fizycznej majaca swoj poczatek w Finlandii, gdzie stanowita
posezonowa metode treningu narciarzy biegowych. Rozwoj tej formy ruchu nastapit na po-
czatku lat 80. XX w. w krajach skandynawskich, gdzie aktywnosci ziimowe z wykorzystaniem
nart oraz kijéow narciarskich stanowity nieodtaczny element zycia i kultury. Obecnie marsz
z kijkami jest rozpowszechniony na catym swiecie i zyskuje bez przerwy na popularnosci.
Z duzym sukcesem wykorzystuje sie te forme wsparcia ruchu w wielu postepowaniach
rehabilitacyjnych, gtownie w rehabilitacji kardiologicznej. Gtéwnymi zaletami marszu z kij-
kami jest ich niski koszt zakupu, prostota uzycia oraz bezpieczenstwo, co znaczaco wptywa
na atrakcyjne uzupetnienie wysitku fizycznego o charakterze tlenowym. Aktywnosc¢ ta jest
skierowana do kazdego, bez wzgledu na wiek czy poziom sprawnosci i wydolnosci fizyczne;j.
Nordic walking to skuteczny srodek promocji zdrowia oraz prewencji wielu choréb cywi-
lizacyjnych, m.in. schorzen sercowo-naczyniowych, ktére w krajach wysoko rozwinietych
stanowig ponad 50% przyczyn zgonu.??

Dzieki szerokim mozliwosciom wykorzystania kijkow oczywiste wydaje sie wprowa-
dzenie ich do programoéw usprawniajacych osoby starsze. Intensywnos¢ takiego wysitku
dostosowana jest do poziomu wydolnosci 0sob starszych, u ktorych wykorzystanie innych
form, takich jak jazda na rowerze czy trucht, bytoby to zbyt niebezpieczne czy intensywne.
Niewatpliwym walorem wykorzystania kijkéw do marszu jest poczucie bezpieczenstwa
i stabilnosci, a takze aktywizacja prawie wszystkich grup miesniowych.' Podczas spaceru
z kijkami konsumpcja energii wzrasta o ok. 20% w poréwnaniu ze zwyklym marszem bez
kijkéw. Podczas nordic walking spalanych jest ok. 400 kcal/godz. (podczas zwyklego marszu
bez kijkow okoto 280 kcal/godz.).23
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Ryc. 7.2. Marsz z wykorzystaniem kijkéw — nordic walking
Zrodo: zdjecie ze zbioréw whasnych.

Odpychanie si¢ od podtoza kijami to forma aktywnosci ruchowej, ktora taczy w sobie
wszystko, co najwazniejsze w promowaniu zdrowia i szeroko rozumianej profilaktyce.
Regularne podejmowanie wysitku o takim charakterze wzmacnia uktad sercowo-naczy-
niowy, obniza ci$nienie tetnicze krwi, zwieksza saturacje krwi, uruchamia gérny odcinek
kregostupa, rozluznia napiecia okolic szyjno-barkowych, a ponadto odcigza stawy, anga-
zuje wiele grup miesniowych i spala wieksza liczbe kalorii w zaleznosci od intensywnosci
chodu. Marsz z kijkami to niedrogi i tatwy w opanowaniu rodzaj aktywnosci fizycznej.
Moga w nim uczestniczy¢ osoby w kazdym wieku, dostosowujac tempo, czas i dystans
marszu do swoich mozliwosci. Towarzyszace mu niezaprzeczalne walory w bezposrednim
kontakcie z naturg i Swiezym powietrzem stanowiag doskonaty trening prozdrowotny.
Regularne podejmowanie takiego wysitku pozwala zapobiegaé réznym schorzeniom
i je leczy¢, chocby takim jak wspomniane wczesniej otytos¢, nadwaga, osteoporoza czy
choroby uktadu krazenia.??
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Aureliusz Kosendiak

Bieganie jako aktywna forma
spedzania czasu wolnego

Bieganie jest rodzajem aktywnosci fizycznej, ktora jest powszechnie kojarzona ze zdrowym
stylem zycia. Taki sposob myslenia nie jest bezpodstawny, gdyz bieganie stanowi wysitek tlenowy
o charakterze wytrzymatosciowym, ktéry jest m.in. podstawa treningu zdrowotnego. Nalezy tez
zauwazy¢, ze bieganie to najprostsza po chodzeniu forma ruchu, dlatego decyduje sie na nig
tak duzo ludzi, niezaleznie od wieku, ptci czy statusu spotecznego. Organizowanych jest wiele
imprez biegowych, w ktorych obok 0sob zajmujacych sie bieganiem zawodowo mogg wzig¢
udziat takze ci, ktorzy bieganie traktuja jako sposob spedzania wolnego czasu. W dzisiejszych
czasach nastgpita rewolucja w tym aspekcie, poniewaz obecnie teoretycznie kazdy (bez wzgledu
na wiek, pte¢ czy poziom sprawnosci fizycznej) moze wzig¢ udziat w organizowanych na szeroka
skale masowych imprezach biegowych. Spektrum korzysci zdrowotnych, jakie niesie za soba
bieganie, jest ogromne. Systematyczne bieganie moze wptywac na poszczegdlne uktady organi-
zmu, a takze stanowi¢ doskonate narzedzie w prewencji choréb cywilizacyjnych. Zalecane jest
jako podstawowa forma wysitku o charakterze wytrzymatosciowym w ramach treningu zdro-
wotnego. Zalecenia dotyczace podejmowania aktywnosci fizycznej dla os6b w réznym wieku,

> Celem uzyskania znacznych korzysci Tygodniowo co najmniej
zdrowotnych, dorosli powinni po-
dejmowacd w tygodniu co najmniej - 150 @ od 75
150-300 minut aerobowej aktywnosci
fizycznej o umiarkowanej intensyw- e 300 do 150
nosci; lub co najmniej 75-150 minut minut minut
aerobowej aktywnosci fizycznej .
o duzej intensywnosci; lub réwnowaz- aktyv:::;:?:ivze;cznej akty;,‘f;‘;g;’:i”:yjcmj
ne polaczenie aktywnosci o umiarko- pulaccron] o duzej intensywnosci
wanej i duzej intensywnosci. it i
Wazne zalecenie na podstawie danych o umiarkowanej
pewnosci lub ich rownowazne potaczenie.

Ryc. 8.1. Zalecenia WHO dotyczace minimalnego poziomu aktywnosci fizycznej w tygodniu
Zr6dho: Swiatowa Organizacja Zdrowia, Biuro Regionalne na Europe. Wytyczne WHO dotyczace aktywnosci
fizycznej i siedzacego trybu zycia — omdwienie. Kopenhaga, Dania: Biuro Regionalne WHO na Europe; 2021.
https://appswho.nt/iris/handle/10665/341120. Dostep 2.02.2022.
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a takze dla dzieci ujete s3 w normach przedsta-
wionych przez Swiatowa Organizacje Zdrowia
(World Health Organization — WHO; ryc. 8.1).1

Aktywne formy wypoczynku staja sie co-
raz bardziej popularne w zwigzku z ich do-
broczynnym wptywem na zdrowie, zarbwno
w fizyczne, jak i psychiczne. Jedng z najprostszych
form rekreacji ruchowej jest whasnie bieganie. Co-
raz wiecej ludzi spedza aktywnie swoj czas wolny,
biegajac, ale tez jezdzac na rowerze czy ptywajac.

Wyniki badan potwierdzajg, ze systematycz-
ne bieganie trwajace 1-2,5 godz. tygodniowo
wptywa na przedtuzenie zycia o0 6,2 roku u mez-
czyzn i 0 5,6 roku u kobiet (ryc. 8.2).2

Szczegbotowy wptyw biegania na zdrowie
przedstawiono na ryc. 8.3.

Udowodniono, iz miedzy srednia dtugoscia
zycia a aktywnoscia fizyczng istnieje bezposredni
zwigzek, gdyz osoby prowadzace aktywny tryb
Zycia czgsto dozywaja bardziej sedziwego wieku Ryc. 8.2. Bieganie jako forma spedzania czasu wolnego
oraz dtuzej zachowuja sprawnos$c¢ organizmu w po- Zrédto: zdjecie ze zbioréw wihasnych.
réwnaniu ze spofecznoscig nieaktywng fizycznie.3

Bieganie moze wywiera¢ dobroczynny wptyw na uktad sercowo-naczyniowy, co nie jest
bez znaczenia przy obecnie najwiekszej umieralnosci wéréd polskiego spoteczenstwa na
schorzenia uktadu krazenia, takie jak choroba wiencowa, udar czy nadcisnienie tetnicze.*
Wplyw biegania na organizm przedstawiono na ryc. 8.3.>~° Rola systematycznej aktywnosci
fizycznej, w tym biegania, jest niepodwazalna.

Bieganie moze réwniez korzystnie wptywac na nasz metabolizm. Zwiekszony wydatek energe-
tyczny na skutek wysitku moze prowadzi¢ do ujemnego bilansu energetycznego, z czym zwigzany
jest deficyt kaloryczny, a co moze przekfadac sie na redukcje procentowej zawartosci tkanki ttusz-
czowej. Systematyczny wysitek fizyczny, w tym bieganie, moze rowniez regulowac poziom glikemii,
co nie jest bez znaczenia dla optymalnego funkcjonowania organizmu. Na skutek regularnego
realizowania treningu zdrowotnego, a za taki mozemy uznac codzienne bieganie, moze poprawi¢
sie profil lipidowy, a takze zmniejszyc sie stezenie trojglicerydow we krwi. Takie dziatania sg korzystne
zwhaszcza w prewencdji choréb przewleklych, takich jak cukrzyca typu 2, dyslipidemia czy otytosc.

Bieganie, tak jak i inne formy aktywnosci fizycznej, moze rowniez korzystnie wptywac na
tkanke miesniowo-szkieletowa, m.in. poprzez: przyspieszenie procesoéw rozrostu i dojrzewania
szkieletu, poprawe struktury wewnetrznej budowy kosci (lepsze dostosowanie do przeno-
szenia obciazen), zwigkszanie si¢ w tkance kostnej ilosci istoty zbitej, zawierajacej fosforan
wapnia, decydujacej o sztywnosci kosci i ich odpornosci na ztamania, wzrost zakresu ruchu
oraz zwigkszenie grubosci i elastycznosci wigzadet. Systematyczne bieganie stanowi doskonaty
element profilaktyki osteoporozy, ktéra jest jedng z coraz czesciej obserwowanych choréb
cywilizacyjnych, nie tylko u ludzi w starszym wieku.'%
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| Bieganie (trening wytrzymatosciowy) |

v v v v

Uktad Metabolizm Tkanka Ukfad nerwowy
sercowo-naczyniowy 1 glikemiii mlesmow?-’sz!(leleFowa ) )
1 masy migsniowej J symptomow depresji

1 wydolnosci 1 HDL 1 gestosci kosci
f 1 insulinowrazliwosci 4 ryzyka 1 istoty szarej

tetna spoczynkowego w hipokampie

¢ poczy 9 J trojglicerydow ! :{szt;:sgporozy P P
{ cisnienia tetniczego d tkanki ttuszczowej niepetnosprawnosci 1 funkcji poznawczych

v v v v

| Prewencja choréb przewleklych |

v v v v

- choroby wiencowej - cukrzycy t. 2 - sarkopenii - choroby Alzheimera
_ _ .. " _ - depresji

udaru dyslipidemii osteoporozy — niektérych
- nadci$nienia - otytosci - kruchosci choréb psychicznych

v v v v

| Dlugowiecznos¢ |

HDL (ang. high density lipoprotein) — lipoproteiny o duzej gestosci, inaczej cholesterol.

Ryc. 8.3. Wplyw biegania na zdrowie
Zrédto: opracowanie wiasne na podstawie: Lee DC, Brellenthin AG, Thompson PD, Sui X, Lee IM, LavieC).
Running as a key lifestyle medicine for longevity. Prog Cardiovasc Dis. 2017,60(1):45-55. doi:10.1016/j.
pcad.2017.03.005; Lee DC, Pate RR, Lavie CJ, Sui X, Church TS, Blair SN. Leisure-time running reduces
all-cause and cardiovascular mortality risk. | Am Coll Cardiol. 2014;,64(5):472-481. doi:10.1016/j.
jacc.2014.04.058. Errata w: ) Am Coll Cardiol. 2014;,64(14):1537; Konturek S. Fizjologia cztowieka. Wroctaw,
Polska: Edra Urban & Partner: 2013; Wojtasik W, Szulc A, Kotodziejczyk M, Szulc A. Wptyw wysitku
fizycznego na homeostaze i sSrodowisko wewnetrzne organizmu cztowieka. J Educ Health Sport.
2015;5(9):754-767. doi:10.5281/zenod0.44340; Fortuna M. Trening zdrowotny w wybranych chorobach
kardiologicznych. Jelenia Géra, Polska: Karkonoska Panstwowa Szkota Wyzsza w Jeleniej Gorze; 2012.

Od wielu lat prowadzone s3 liczne badania nad wptywem biegania na uktad nerwowy,
nastrdj, samopoczucie czy jakos¢ snu. Systematyczny trening zdrowotny opierajacy sie na
tej formie ruchu moze przyczyniac sie do zmniejszenia symptomoéw depresji, zwiekszenia
funkcji poznawczych czy poprawy nastroju. W badaniach Keating et al. stwierdzono, ze
¢wiczenia aerobowe w grupie wsparcia moga poprawiac nastréj u mtodziezy i dorostych
ze ztozonymi zaburzeniami nastroju, a wsparcie spoteczne moze by¢ waznym czynnikiem
w powodzeniu programu zdrowotnego opartego na aktywnosci fizycznej, jaka jest bieganie.
Autorzy zasugerowali jednak, ze konieczne s3 dalsze badania w celu doktadnego okreslenia
mechanizmoéw lezacych u podstaw korzysci terapeutycznych zwiazanych z programami
terapii opierajacymi sie na ¢wiczeniach fizycznych.'? Badania Babicia et al. wykazaly, ze stu-
denci wychowania fizycznego maja nizszy poziom objawéw psychopatologicznych i lepszy
stan zdrowia psychicznego niz studenci medycyny, ktorzy wykazuja mniejsza aktywnos¢


http://dx.doi.org/10.5281/zenodo.44340
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fizyczng i spedzajg mniej czasu na ¢wiczeniach.’® Nalezy jednak zauwazy¢, ze niektérzy ba-
dacze sugeruja, ze pozytywny wptyw biegania na zdrowie psychiczne jest jedynie wynikiem
efektu placebo. Takie wtasnie wnioski z badania otrzymali Szabo i Abraham - wedtug nich
korzysci psychologiczne wynikajace z rekreacyjnego biegania moga by¢ zwigzane z efektami
placebo (warunkowania i/lub oczekiwania).’ Bieganie, jak juz wspomniano wczesniej, moze
przynosi¢ wiele korzysci zdrowotnych.

Podczas biegania w organizmie uwalniane s3 endorfiny i serotonina — substancje che-
miczne w mozgu, ktdre poprawiajg nastroj. Regularne bieganie w tempie umiarkowanym
lub energicznym moze poprawic¢ stan zdrowia psychicznego, a takze pamiec i zdolnos¢
do uczenia sie. Bieganie na Swiezym powietrzu ma réwniez inne zalety — obniza poczucie
samotnosci i izolacji. Takie dziatanie moze zmniejszy¢ stres, depresje i niepokdj. Moze takze
poprawic jakos¢ snu. Regularne bieganie pomaga zapewnic staty wzrost ogélnego poczucia
szczescia. Bieganie moze by¢ sposobem na poprawienie naszego ogdlnego samopoczucia
oraz wptywac na zdrowie psychiczne: aktywnosc fizyczna prowadzi do roztadowania napiecia
i zmniejszenia stresu. Efektem biegania sa uwalniane w organizmie endokannabinoidy, czyli
substancje biochemiczne podobne do konopi indyjskich. Te naturalnie wytwarzane w orga-
nizmie substancje chemiczne zalewaja krwiobieg i przedostaja si¢ do mézgu. Zapewnia to
krétkotrwate uczucie zmniejszenia stresu i spokoju. Innym skutkiem biegania dla organizmu
jest poprawa nastroju. Podczas biegania krazenie krwi w mézgu przyspiesza i wptywa na te
jego cze$¢, ktdra reaguje na stres. Powoduje to poprawe reakgji na sytuacje stresowe.

Terapia opierajaca sie na bieganiu stosowana jest u 0sdb z problemami ze zdrowiem
psychicznym. Niektore badania’'> wykazaty, ze regularne bieganie moze mie¢ taki sam
wptyw na fagodzenie objawow leku i depresji, jak przyjmowanie lekoéw. Bieganie jest zalecane
podczas terapii i rekonwalescencji w celu ztagodzenia niektorych objawéw choréb psy-
chicznych. Udowodniono réwniez, ze systematyczne bieganie moze poprawiac jakos¢ snu.
Wykazano, ze pomaga w ustaleniu normalnego harmonogramu snu. Substancje chemiczne
uwalniane w trakcie biegu i po nim odprezaja organizm i pomagaja wejs¢ w faze gtebokiego
snu. Regularny harmonogram snu jest korzystny dla mézgu i poprawia zdrowie psychiczne.'®
Pomimo nattoku zaje¢ kazdy cztowiek powinien dysponowac czasem wolnym, ktory nalezy
przeznaczy¢ na regeneracje sit czy tez podejmowanie jakiejs aktywnosci fizycznej w celach
zdrowotnych zgodnie z zatozeniami treningu zdrowotnego.'®

Pojeciem czasu wolnego okresla sie czas pozostajacy do dyspozycji kazdego cztowieka
po wykonaniu obowiazkéw i zadan zwigzanych z jego zyciem zawodowym lub osobistym.
Powszechnie uwaza sie, ze nadrzedna funkcja czasu wolnego jest wypoczynek i regeneracja
sit po wykonanej pracy. Nie nalezy jednak zapominac o sprawianiu sobie przyjemnosci,
dbatosci o rozwdj fizyczny czy duchowy.’”

Mozna z pewnoscia powiedzie¢, ze bieganie stanowi doskonaty element aktywnego
wypoczynku, relaksu, a takze sprawiania sobie przyjemnosci, co nie jest bez znaczenia dla
naszego zdrowia. Bieganie samo w sobie jest bardzo prosta czynnoscig ruchowg i nie wyma-
ga od biegacza duzych umiejetnosci ani skomplikowanego, drogiego sprzetu, niezbednego
w innych dyscyplinach. Dodatkowym atutem tej formy spedzania czasu wolnego z pewnoscia
jest to, ze biega¢ mozemy niemalze wszedzie: w parkach, lasach, gorach, na watach, po polach,
a takze w pomieszczeniach ze specjalnymi biezniami mechanicznymi lub elektrycznymi. Nie
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dasie ukry¢, ze od wielu lat zaréwno na Swiecie, jak i w Polsce bieganie przezywa swoj rozkwit
i jest bardzo popularne. Zwigzane jest to przede wszystkim z duza dostepnoscia terenéw, po
ktorych mozna biega¢, powstawaniem tras biegowych czy organizacjg imprez biegowych na
catym $wiecie, tatwoscia dostepu do sprzetu i akcesoriow do biegania, a takze zwiekszona
swiadomoscig ludzi na temat roli aktywnosci fizycznej i stylu zycia dla zdrowia. Bieganie
moze przyjmowac rézne formy. Wyroéznia sie bieganie niezorganizowane oraz zorganizowane
w postaci zawoddw sportowych czy imprez lub eventéw biegowych.®

Bieganie niezorganizowane najczesciej uprawiane jest w celach zdrowotnych i przez
osoby zainteresowane zdrowym stylem zycia, dla zabawy, relaksu czy w celach towarzyskich.
W tym typie spedzania czasu wolnego nie ma znaczenia wynik sportowy i rywalizacja.

Zawody biegowe (ryc. 8.4) sa rodzajem biegania zorganizowanego, w ktérym istotna
jest rywalizacja wedtug okreslonych zasad (dystans, trasa, kategorie wiekowe, pomiar czasu).

Impreza biegowa® to wydarzenie, ktdre w ujeciu marketingowym traktowane jest jako
produkt dostarczajacy przezy¢ i emocji jego uczestnikom (kibice, zawodnicy, organizato-
rzy). Najczesciej jest masowe i sktada sie z wielu komplementarnych elementow. Gtownym
elementem jest wlasnie bieg, ktory bardzo czesto uzupetniaja: oprawa muzyczna i wizualna,
spiker, wspolna rozgrzewka, zorganizowany doping, catering, konkursy, nagrody, zabawy
towarzyszace i inne dodatkowe wydarzenia.

Ryc. 8.4. Masowa impreza biegowa — Maraton Wroctaw
Zrédho: zdjecie ze zbiordw wiasnych autordw.
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Na catym Swiecie organizuje sie bardzo duzo imprez biegowych, ktore stanowia spektaku-
larne wydarzenia dla catych spotecznosci. Do najbardziej znanych mozemy zaliczy¢ chociazby
maratony odbywajace sie w takich stolicach, jak: Nowy Jork, Paryz, Stambut, Rzym, Londyn,
Berlin i wiele innych.

W Polsce najbardziej popularnymi biegami sa maratony w Poznaniu, Warszawie, Krakowie,
we Wroctawiu, a takze najstarszy polski maraton odbywajacy sie w Debnie. Nalezy zauwa-
zy¢, ze bieganie w celach zdrowotnych czy tez w celu zagospodarowania czasu wolnego nie
polega jedynie na startowaniu w biegach maratonskich. Warto wiedzie¢, ze organizowanych
jest wiele imprez biegowych takze na krotszych dystansach, zaréwno na terenach gorskich,
jak i lesnych, a nawet na pustyniach.

W dostepnej literaturze istnieje wiele pozycji okreslajacych profil biegacza w Polsce. Wyniki
badan potwierdzaja, ze trzy czwarte osob biegajacych w naszym kraju stanowig mezczyzni. 2™
W zaleznosci od podejmowanej formy aktywnosci wymienia sie rdzne motywy i cele temu
towarzyszace. Najczesciej deklarowanym motywem skfaniajacym do biegania sg cele zdrowot-
ne. Szczegbtowy podzial motywéw podejmowania biegania przedstawiono na ryc. 8.5.%19-26

Nalezy mie¢ na uwadze, ze trening wytrzymatosciowy nalezy uzupetnia¢ treningiem
oporowym, a takze ¢wiczeniami gibko$ciowymi.'6

Zaréwno trening biegowy, jak i samo bieganie moga przybierac rézne formy i by¢ podykto-
wane rdznymi motywami dla osiggniecia okreslonych celéw. Jak juz wiemy, jednym z gtéwnych
motywow deklarowanych przez osoby biegajace jest podejmowanie tego typu aktywnosci
fizycznej dla zdrowia. Potwierdzeniem tego faktu sa m.in. badania przeprowadzone przez
Nowaka i Supinskiego, ktorzy badali opinie biegaczy na temat aspektéw zdrowotnych udziatu
w biegach maratonskich.?> Autorzy badar zauwazyli, ze motywy udziatu w maratonach s za-
lezne od stazu treningowego. Ponad dwie trzecie badanych oséb ze stazem biegowym powyzej
10 lat deklarowato, ze biega dla zdrowia, podobnie jak prawie 65% biegaczy poczatkujacych
(zkrotkim stazem, 1-3 lata) i 60,4% ze stazem w przedziale 3-10 lat. Istniejg jednak takze inne
motywy, dla ktorych ludzie zaczynaja biegac. Wiele 0sdb robi to, aby np. zmniejszy¢ mase ciata,
poprawi¢ ogdlny stan zdrowia, swoja wydolnos¢ czy wyglad zewnetrzny.

Jesli wspominamy o motywach wybierania biegania, czyli w najprostszy sposob probujemy
odpowiedzie¢ sobie na pytanie: ,Po co ludzie biegaja?’, nalezy tez zastanowic sie nad tym,
dlaczego ludzie nie podejmuja aktywnosci fizycznej, w tym wiasnie biegania. Istnieje bowiem
wiele ograniczen, ktére moga wptywac na decyzje o tym, ze ludzie nie biegaja — ogodlnie
czynniki te nazywamy barierami. W zaleznosci od sytuacji i danej osoby moga wystepowac
rozne bariery podejmowania biegania czy aktywnosci fizycznej. Przeprowadzono wiele badan
okreslajacych bariery podejmowania aktywnosci fizycznej, w tym biegania, a najwazniejsze
z nich przedstawiono na ryc. 8.6.23242829

Najczesciej wymienianymi barierami ograniczajacymi podejmowanie aktywnosci fizycz-
nej, w tym biegania, s3 wedtug respondentéw brak czasu i brak motywaciji. Sa to wiodace typy
barier bez wzgledu na rodzaj podejmowanej aktywnosci fizycznej. Inng dosy¢ istotna barierg
jest zty stan zdrowia, a takze czesto wystepujace urazy czy kontuzje. Ludzie nie podejmuja
biegania rowniez ze wzgledow finansowych oraz braku odpowiedniej bazy i infrastrukeury.
Biorac pod uwage istote i funkcje czasu wolnego, w ktérym powinnismy dazy¢ do regeneracji
sit, odpoczynku (zarébwno aktywnego, jak i biernego), jedna z deklarowanych barier moze by¢
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ogoblne zmeczenie wynikajace z niezachowania odpowiedniej proporcji miedzy praca a od-
poczynkiem. Wéwczas wystepuje niechec i awersja do podejmowania aktywnosci fizyczne;j.
Czasami bariere stanowi rowniez brak towarzystwa, chociaz istnieja badania potwierdzajace,
ze osoby biegajace czesto wolg biega¢ indywidualnie, w osamotnieniu, czerpiac satysfakcje
i rado$¢ z otaczajacej ich ciszy i przyrody.™

Motywy
podejmowania

spracmrlldefenia . . Rozwijanie
siebie biegania pasii

Obcowanie
z przyroda

Poprawa
sprawnosci

Potrzeba Poprawa

rywalizacji Cele Redukcja wygladu
. tkanki
towarzyskie tuszczowej stresu

Ryc. 8.5. Gtdwne motywy podejmowania biegania
Zrédfo: opracowanie wiasne na podstawie: Waskowski Z. Bieganie jako forma aktywnego spedzania
wolnego czasu przez kobiety — motywy, preferencje i oczekiwania. Marketing i Rynek. 2014;11:483—-490;
Janeczko E, Tomusiak R, Woznicka M, Janeczko K. Preferencje spoteczne dotyczace biegania jako formy
aktywnego spedzania czasu wolnego w lasach. Sylwan. 2018;162(4):305—-313. doi:10.26202/sylwan.2018007;
Parzonko AJ, Szuba M. Uczestnictwo w imprezach biegowych jako forma rekreacji ruchowej. Turystyka
i Rozwoj Regionalny. 2017;7:61-70. doi:10.22630/TIRR.2017.7.6; Majewska-Kafarowska A. ,Biegam, bo
lubie” — o motywacjach biegaczy amatoréw okiem andragoga. Rocznik Andragogiczny. 2021;27:75-90.
doi:10.12775/RA.2020.004; Janeczko E, Fialova J, Tomusiak R, et al. Atrakcyjnos¢ imprez biegowych
w lasach Polski i Czech. Sylwan. 2018;162(7):610-616. doi:10.26202/sylwan.2018049; Sadfowska S, Zera A,
Krupienicz A. Poziom aktywnosci fizycznej studentdw pielegniarstwa Warszawskiego Uniwersytetu
Medycznego. Pieleg Pol. 2017;3(65):403-408. doi:10.20883/pielpol.2017.53; Krzyzanowska AM. Formy
aktywnosci ruchowej preferowane przez studentéw uczelni warszawskich. Turystyka i Rozwéj Regionalny.
2018;10(4):43-51. doi:10.22630/TIRR.2018.10.19; Nowak PF, Supinski J. Uczestnictwo w biegach
maratonskich a zdrowotnos¢ polskich biegaczy. Rozprawy Naukowe AWF. 2014;45:41-47. htep:/[cejsh.
icm.edu.pl/cejsh/element/bwmetal.element.desklight-f39422f4-384d-4b01-bale-c80f0da58b31. Dostep
1.06.2023; Malchrowicz-Mosko E, Poczta J, Mtodzik M. Motywacje mieszkancow duzych aglomeracji
miejskich do udziatu w masowych imprezach biegowych. J Educ Health Sport. 2017;7(6):431-446.
doi:10.5281/zenod0.818150.
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Bariery
Brak podejmowania
motywacji biegania

Nieche¢ do
aktywnosci

Brak czasu

ZMNIEJSZONA
AKTYWNOSC FIZYCZNA
LUB JEJ BRAK

Zly stan
zdrowia

Brak bazy

Staba
kondycja

Brak
towarzystwa

Kwestie
finansowe

Ryc. 8.6. Gtowne bariery podejmowania aktywnosci fizycznej, w tym biegania, w czasie wolnym
Zrodto: opracowanie wiasne na podstawie: Sadfowska S, Zera A, Krupienicz A. Poziom aktywnosci fizycznej
studentow pielegniarstwa Warszawskiego Uniwersytetu Medycznego. Pieleg Pol. 2017;3(65):403-408.
doi:10.20883/pielpol.2017.53; Krzyzanowska AM. Formy aktywnosci ruchowej preferowane przez studentow
uczelni warszawskich. Turystyka i Rozwoj Regionalny. 2018;10(4):43-51. doi:10.22630/TIRR.2018.10.19;
Baj-Korpak J, Korpak F, Szepeluk A, Sudot G. Czynniki warunkujace motywy i bariery aktywnosci fizycznej
studentow kierunku wychowanie fizyczne. Rozprawy Spoteczne. 2016;10(4):60-72. http://yadda.icm.
edu.pl/yadda/element/bwmetal.element.ekon-element-000171462248. Dostep 1.06.2023; Napierata M,
Szark-Eckardt M, Zukowska H, Kuska M, Zukow W. Aktywnos¢ fizyczna w zdrowym stylu zycia bydgoskich
gimnazjalistow. | Health Sci. 2014;4(11):11-32. doi:10.13140/2.1.2877.2803.

Wystepowanie licznych barier moze powodowac ograniczenie aktywnosci fizycznej lub
prowadzi¢ do catkowitego z niej zrezygnowania, co moze miec liczne konsekwencje zdrowot-
ne. Wedtug norm WHO powinnismy codziennie podejmowac aktywnos¢ fizyczna, a jedna
z jej naturalnych form z pewnoscig jest bieganie.

Bieganie jest takim rodzajem aktywnosci fizycznej, ktdra powszechnie kojarzona jest ze
zdrowym stylem zycia. Nie jest to bezpodstawne, gdyz bieganie w duzej mierze stanowi wysitek
tlenowy o charakterze wytrzymatosciowym, ktory jest m.in. podstawg treningu zdrowotnego.
Nalezy tez zauwazy¢, ze bieganie to najprostsza po chodzeniu forma ruchu wybierana przez ludzi
w réznym wieku, niezaleznie od ptci i w réznych grupach spotecznych. Nalezy tez zauwazy¢, ze
widoczny jest wzrost liczby organizowanych imprez sportowych ,dla wszystkich” i spotyka sie
to z pozytywnym odbiorem spotecznym.2630 Imprezy biegowe czy inne wydarzenia sportowe
cechuja sie emocjonalnymi przezyciami, ktére poprzez szczegdlng atmosfere, epizodycznos¢
wydarzenia, wspotuczestnictwo i poczucie wspolnoty tworzg unikalng subkulture. Istotnym
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elementem imprez biegowych moga by¢ réwniez walory turystyczne. Coraz czesciej mozna
ustysze¢ o ,turystyce biegowej’, ktora polega na tym, ze osoby zapisujace si¢ na okreslony
bieg w Polsce czy na $wiecie zyskujg wartos¢ dodang, jaka jest mozliwos¢ zwiedzania wielu
atrakcyjnych turystycznie miejsc.26 W badaniach przeprowadzonych na 108 mieszkancach
Biategostoku zaobserwowano, ze tereny lesne byty odwiedzane gtéwnie przez rodziny i osoby
uprawiajgce czynnie sport. Gtéwnymi celami wizyt w tym Srodowisku byty: korzystny wptyw
srodowiska lesnego na zdrowie (73,1%), a takze mozliwo$¢ podejmowania aktywnosci ruchowej
w Srodowisku lesnym (31,5% badanych). Do najczesciej wybieranych form aktywnosci fizycznej
zaliczono spacery, nordic walking, jazde na rowerze i wlasnie bieganie.>' Osoby z Biategostoku
odwiedzajace lasy (takze w celu biegania) jako gtéwne aspekty rekreacji na terenach lesnych
wskazywaty: czyste powietrze, panujaca w lesie cisze, a takze sprzyjajace warunki do realizacji
roznych form rekreacji. Uczestnictwo w tej formie rekreacji ruchowej w czasie wolnym moze
by¢ zalezne od pory roku. W zaleznosci od niej wybdr formy aktywnosci ksztattuje sie roznie.
Podobne obserwacje potwierdzity wyniki badarh Gomotysek,32 w ktorych w zaleznosci od pory
roku badani studenci podejmowali r6zne formy aktywnosci w czasie wolnym.

Bieganie bez wzgledu na jego forme, pore roku, miejsce realizacji zawsze bedzie stanowic
podstawowa, naturalng forme ruchu, ktéra podejmowana w sposob racjonalny, z uwzgled-
nieniem zasad treningu zdrowotnego, bedzie stanowi¢ doskonate narzedzie do walki z cho-
robami cywilizacyjnymi. Réwniez bez wzgledu na okreslony wewnetrznie cel naszego bie-
gania zawsze powinnismy mie¢ na uwadze, ze aktywne formy spedzania czasu wolnego to
inwestycja we wtasne zdrowie.
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Jazda na rowerze jako aktywna
forma spedzania czasu wolnego

Czas wolny stanowi istotny oraz integralny element zycia cztowieka i wielu spoteczenstw.
Na przestrzeni wielu setek lat spedzanie czasu wolnego zwigzane byto z podejmowa-
niem réznego rodzaju aktywnosci oraz wysitku fizycznego. Niestety, aktywnos¢ fizyczna
w czasie wolnym zmienifa si¢ szczegélnie w ostatnim czasie. Dzi$ rezygnuje si¢ z niej na
rzecz biernego spedzania czasu wolnego przed komputerem, telewizorem lub ze smartfo-
nem.'=3 Podejmowanie aktywnosci fizycznej w czasie wolnym zwigzane jest z nawykami,
przyzwyczajeniami, stylem zycia rodziny oraz edukacja zdrowotna. Istotne jest, aby socja-
lizacja w zakresie regularnego podejmowania ruchu i réznego rodzaju wysitku fizycznego
byta prowadzona na odpowiednim poziomie zarowno przez rodzicéw, jak i pedagogow
oraz nauczycieli.®

Odpowiednia ilos¢ aktywnosci ruchowej wptywa pozytywnie na wiele uktadéw orga-
nizmu cztowieka. Regularny wysitek fizyczny zmniejsza wystepowanie ryzyka chordb ser-
cowo-naczyniowych, przeciwdziata nadci$nieniu tetniczemu oraz wptywa na zwiekszone
dostarczanie tlenu do komorek, co powoduje dotlenienie catego organizmu. Podnosi sie
sprawnos¢ uktadu oddechowego poprzez zwiekszenie poziomu wentylacji oraz pojemnosci
zyciowej ptuc. Zauwaza si¢ mobilizacje uktadu odpornosciowego, poniewaz osoby regu-
larnie podejmujace ruch cechuja sie nizszg zachorowalnoscia. Jesli juz dojdzie do infekji,
to choroba ma tagodniejszy przebieg. Poprawia sie praca catego uktadu pokarmowego ze
wzgledu lepsze trawienie i perystaltyke jelit. Maleje réwniez ryzyko nadwagi i otytosci, co jest
zwigzane z regularnym wydatkowaniem energii, poprawa gospodarki cukrowej i wrazliwosci
insulinowej. Dzieki wysitkowi fizycznemu zwieksza sie sifa, sprawnos¢ i wytrzymatos¢ uktadu
miesniowego, na czym zyskuje caly aparat ruchu.%’

Aktywnosc fizyczna oprécz wsparcia wielu uktadéw organizmu cztowieka daje rowniez
wiele korzysci w sferze psychicznej. Poprawia sie samopoczucie, zwigksza samoocena oraz
pewnosc siebie, a takze wydziela sie mnoéstwo endorfin, tzw. hormonoéw szczeécia. Zmniej-
szony zostaje poziom stresu oraz odczuwania negatywnych emocji. Wraz z tymi aspektami
poprawia sie rowniez jako$¢ snu, co pozwala efektywniej wypocza¢ i sie zregenerowad.®
Aktywnos¢ fizyczna ufatwia rowniez nawigzywanie nowych znajomosci i spedzanie czasu
razem, zwlaszcza podczas wspoélnej jazdy na rowerze (ryc. 9.1). Uczestnictwo w kulturze
fizycznej wptywa takze na wzajemng mobilizacje do podejmowania ruchu8?
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Ryc. 9.1. Aktywno$¢ fizyczna realizowana na rowerze
Zrédto: zdjecie ze zbioréw whasnych autordw.

Codzienna potrzeba ruchu jest podstawowa cecha cztowieka, zakodowang genetycznie.
Genotyp nie rzutuje tylko na ksztattowanie sie cztowieka i jego mozliwosci ruchowych,
lecz wptywa takze na psychiczne podtoze potrzeby ruchu, co najbardziej wida¢ u dzieci
i mtodych osdb. Regularna aktywnos¢ fizyczna ma niebagatelne znaczenie w profilaktyce
zdrowia oraz ograniczaniu rozwoju powszechnych dzis$ na szeroka skale choréb cywiliza-
cyjnych. Poprawa wydatkowania kalorii poprzez ruch pozwalajg zmniejszy¢ nadmierng
mase ciata, zapobiegajac wystepujacej dzi$ zdecydowanie za czesto nadwadze i otytosci.
Aktywnos¢ ruchowa pozwala rowniez obnizy¢ napiecie emocjonalne, ktore jest zwigzane
z wysokim poziomem stresu. Regularny wysitek fizyczny to zatem idealne narzedzie do
poprawy zdrowia i jakosci zycia.9-12

Jazda na rowerze w czasie wolnym zawsze cieszyta si¢ sporym zainteresowaniem, zwlaszcza
w sezonie wiosennym i letnim. Jest to ekologiczny srodek transportu, ktory stanowi bezemi-
syjny sposob przemieszczania sie, a dodatkowo aktywnego spedzania czasu wolnego. Jazda
na rowerze pozwala réwniez zadba¢ o zdrowie.”® Wiele badain dowodzi, ze ta forma ruchu
stanowi najczesciej wybierang dodatkowa aktywnos¢ ruchowa, ktéra podejmowana jest po
pracy lub szkole. Zwraca sie uwage, ze doskonale poprawia kondycje oraz koordynacje rucho-
w3.'%16 Ogolna dostepnosé¢ oraz niski koszt tej aktywnosci fizycznej sprawiajg, ze jest idealng
odskocznig od obowiazkéw zawodowych, pozwalajaca w prosty i szybki sposob przemiescic
sie z punktu A do punktu B lub zwiekszy¢ w przyjemny sposéb wydatek energetyczny w ciggu
dnia, czesto w bliskosci z natura. Raport Ministerstwa Sportu i Turystyki z 2015 r. wykazat, ze
aktywnos$¢ fizyczna realizowana na rowerze ma gtdwnie charakter rekreacyjny.’” Zalezno$¢
te przedstawiono na ryc. 9.2 oraz 9.3.

Gtownym srodkiem transportu do pracy czy szkoly jest przede wszystkim komunikacja miej-
ska oraz samochdd." Nie jest to jednak powdd, aby uzna¢ jazde na rowerze za mato popularna,
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O

M tak, czesto M tak, rzadko Hnie

N=1159

Ryc. 9.2. Podejmowanie jazdy na rowerze w celach rekreacyjnych
Zrédto: Kachaniak D, Reducha M, Skrzyriska J, red. Raport z badania na temat uwarunkowan do
podejmowania transportowej aktywnosci fizycznej Polakow. Warszawa, Polska: TNS Polska, Ministerstwo
sportu i Turystyki; 2015. hteps://www.msit.gov.pl/download.php?s=1&id=11921. Dostep 1.06.2023.

0got pracujacych lub uczacych sie Polakéow

m osoby regularnie dojezdzajace do pracy/ szkoty/ uczelni na rowerze

mosoby uzywajace innych srodkéw transportu

N=1159

Ryc. 9.3. Dojezdzanie do pracy na rowerze
Zrodto: Kachaniak D, Reducha M, Skrzyniska J, red. Raport z badania na temat uwarunkowar do
podejmowania transportowej aktywnosci fizycznej Polakdw. Warszawa, Polska: TNS Polska, Ministerstwo
sportu i Turystyki; 2015. hteps://www.msit.gov.pl/download.php?s=1&id=11921. Dostep 1.06.2023.

gdyz jest wybierana gtownie w celach rekreacyjnych, o czym wzmiankowano juz powyzej. Ze
wspomnianego raportu Ministerstwa Sportu i Turystyki mozna sie dowiedzie¢, iz dojazd do
pracy czy szkoty na rowerze czesciej deklarujg mieszkancy miast niz wsi. S to gtéwnie osoby,
ktdre mieszkaja w niedalekiej odlegtosci od miejsca docelowego i posiadajg swoj wiasny rower.’”
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Aglomeracja miejska stwarza czesto lepsze warunki do jazdy na rowerze ze wzgledu na
rozbudowang infrastrukture w postaci réznych drég rowerowych, utwardzonych watéw
czy dobrej jakosci nawierzchni. Istotnym atutem jazdy na rowerze jest przede wszystkim
przyjemnos¢ ptynaca z samej jazdy. Rower daje poczucie wolnosci oraz mozliwos¢ bliskiego
kontaktu z otoczeniem, umozliwiajac kolekcjonowanie pozytywnych doznan w zgodzie z na-
tura. Regularny wysitek fizyczny podejmowany na rowerze pozwala zatroszczy¢ sie o nasze
zdrowie i kondycje fizyczng. Poruszanie si¢ rowerem daje réwniez poczucie niezaleznosci
oraz wygody w poréwnaniu z publicznymi srodkami transportu, w ktérych czesto narazeni
jestesmy na Scisk, wysokie temperatury i nieprzyjemne zapachy. Jazda na rowerze pozwala
uwolni¢ sie od kosztéw zwigzanych z paliwem, parkingiem czy korkéw ulicznych, a w przypad-
ku aglomeracji wiejskich czesto umozliwia bycie niezaleznym ze wzgledu na brak dogodnej
komunikacji publicznej (ryc. 9.4)."7

Raport Ministerstwa Sportu i Turystyki wyszczegdlnia wiele czynnikow zachecajacych
do uzywania roweru — dotycza one gtéwnie czerpania przyjemnosci z jazdy na rowerze wraz
z pozytywnym jej wptywem na zdrowie i kondycje fizyczna jego uzytkownikoéw. Praktycznie
wszyscy respondenci ujeci w raporcie (blisko 90%) uznajg aspekt poprawy zdrowia i kondycji
za najbardziej istotny. Elementem, ktorego nie da sie pomina¢ w rozwazaniach o bezemisyjnej
jezdzie, jest aspekt dbania o srodowisko. Czynniki motywujace do jazdy na rowerze takie
jak czas dojazdu, oszczednos¢ pieniedzy, unikanie $cisku i korkow stanowity rownie wazne
powody preferowania tego rodzaju srodka lokomocji przez osoby objete badaniem. Zdecy-
dowana wiekszo$¢ zadeklarowata, ze rower jest Swiadomie wybieranym srodkiem transportu
sposrdd innych dostepnych opgji.”” Motywy regularnej jazdy na rowerze wedtug raportu
Ministerstwa Sportu i Turystyki z 2015 r. przedstawiono na ryc. 9.5.

Gtéwna bariera korzystania z roweru jako codziennego srodka transportu wedtug raportu
Ministerstwa Sportu i Turystyki s3 niekorzystne warunki pogodowe. Licznie wskazywanymi

m

(czasami) szybciej

komfortowo

niezaleznie

korzystnie
(dla zdrowia,

satysfakcjonujgco
sylwetki, kondycji)

Ryc. 9.4. Zalety dojazdow rowerem z perspektywy dojezdzajacych
Zrédto: Kachaniak D, Reducha M, Skrzyniska J, red. Raport z badania na temat uwarunkowan do
podejmowania transportowej aktywnosci fizycznej Polakow. Warszawa, Polska: TNS Polska, Ministerstwo
sportu i Turystyki; 2015. hteps://www.msit.gov.pl/download.php?s=1&id=11921. Dostep 1.06.2023.



9. Jazda na rowerze jako aktywna forma spedzania czasu wolnego 123

srednia
jazda na rowerze sprawia mi przyjemnos¢ 4.6
r

dla zdrowia i kondycji fizycznej

4,5

dbam w ten sposéb o srodowisko

pokonanie tego dystansu na rowerze trwa krécej
niz innym $rodkiem transportu

unikanie scisku w komunikacji miejskiej

chce w ten sposob zaoszczedzi¢ pienigdze (nie
musze ptacic¢ za bilet)

nie mam czasu na innego typu aktywnosci
fizyczne

nie mam innej mozliwosci komunikacyjnej - nie
mam samochodu, inny rodzaj transportu jest
niedostepny

m1 - w ogdle niewazne m 2 3 ®m 4 m5-bardzo wazne

regularnie dojezdzajacy rowerem: N=300

Ryc. 9.5. Motywy regularnego podejmowania jazdy na rowerze
Zrédto: Kachaniak D, Reducha M, Skrzyriska J, red. Raport z badania na temat uwarunkowan do
podejmowania transportowej aktywnosci fizycznej Polakow. Warszawa, Polska: TNS Polska, Ministerstwo
sportu i Turystyki; 2015. hteps://www.msit.gov.pl/download.php?s=1&id=11921. Dostep 1.06.2023.

barierami okazaty sie rowniez kwestie zwigzane z niewygodnym ubiorem podczas jazdy na
rowerze oraz obawa o wlasne bezpieczerstwo. Obawa o wiasne zdrowie takze skutecznie
zniecheca do korzystania z roweru jako $rodka transportu. Zdecydowana wiekszos¢ rowe-
rzystow spotyka sie z niebezpiecznymi zachowaniami ze strony kierowcow samochodow.
Rowerzysci swoje leki opieraja czesto na negatywnym nastawieniu kierowcow do cyklistow,
a takze na niewystarczajacej koncentracji na drodze innych uczestnikdw ruchu. Zdecydo-
wana wiekszo$¢ badanych uwazata, ze pogoda w Polsce nie pozwala na bezpieczng jazde
rowerem."” Bariery ograniczajace regularng jazde na rowerze wedtug raportu Ministerstwa
Sportu i Turystyki z 2015 r. przedstawiono na ryc. 9.6.

Dodatkowym czynnikiem mogacym wptywac na decyzje o wyborze roweru jako srodka
transportu jest dystans pomiedzy miejscami docelowymi. Zaleznie od odlegtosci dzielacej
miejsce zamieszkania od miejsca pracy czy szkoty preferowane sa rézne srodki transportu.
Dtuga droga skfania do wyboru samochodu lub srodkéw komunikacji publicznej. Krotki
odcinek drogi przemawia na korzys¢ roweru, poniewaz na niewielkich odlegtosciach jest
on zdecydowanie bezkonkurencyjny. Dojezdzajacy rowerem do pracy czy szkoty pokonuja
srednio ok. 7-kilometrowy dystans w jedng strone.

Aby rower byt czesciej wybierany jako srodek transportu do pracy czy szkoty, zaleca sie,
zeby pokonywany dystans byt bezpieczny i krotki, czyli wynosit ok. 4 km w jedna strone."”
Idealna droge do pracy i szkoty wedtug Ministerstwa Sportu i Turystyki przedstawiono na
ryc. 9.7.
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obawa o wtasne bezpieczeristwo (np. zbyt duzy ruch na drodze)

zbyt duza odlegto$é pomiedzy domem a miejscem docelowym
brak odpowiedniej infrastruktury rowerowej np. brak $ciezek rowerowych ‘
brak roweru do dyspozycji‘
zbyt mata odlegtosé pomigedzy domem a miejscem docelowym-
charakter pracy np. zadania polegajace na przewozie towaréwm

brak miejsca na bezpieczne zaparkowanie roweru

brak odpowiednich udogodnieri w zaktadzie pracy/szkole/na uczelni
(np. nie ma prysznicow)

zty stan zdrowia!
obowiazki rodzinne (np. konieczno$¢ odprowadzania dzieci) !
brak wystarczajacych umiejetnosci rowerowychn

brak akceptacji ze strony pracodawcy i wspdtpracownikéw

Ryc. 9.6. Bariery regularnego podejmowania jazdy na rowerze
Zrédto: Kachaniak D, Reducha M, Skrzyniska J, red. Raport z badania na temat uwarunkowan do
podejmowania transportowej aktywnosci fizycznej Polakow. Warszawa, Polska: TNS Polska, Ministerstwo
sportu i Turystyki; 2015. hteps://www.msit.gov.pl/download.php?s=1&id=11921. Dostep 1.06.2023.

tylko po sciezce
rowerowej,
najlepiej asfaltowej

krotka
{niemeczaca)

z mozliwoscig

odswiezenia
sie

z bezpieczng wiatg

dla rowerow gdy swieci storice

Ryc. 9.7. Idealna droga na rowerze do pracy lub szkoty
Zrédto: Kachaniak D, Reducha M, Skrzynska J, red. Raport z badania na temat uwarunkowan do
podejmowania transportowej aktywnosci fizycznej Polakow. Warszawa, Polska: TNS Polska, Ministerstwo
sportu i Turystyki; 2015. hteps://www.msit.gov.pl/download.php?s=1&id=11921. Dostep 1.06.2023.

Che¢ rozpoczecia dojazddéw do miejsca pracy czy szkoty czesciej deklaruja'”:
+ mieszkancy miast niz mieszkancy wsi;
+ osoby mtodsze — w wieku ok. 20-30 lat;
« ludzie, ktérych jedynym posiadanym Srodkiem transportu jest rower;
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+ osoby nieposiadajace samochodu;

» osoby majace do pokonania dystans do 6 km;

+ osoby, ktére w miejscu pracy/edukacji majg zapewnione: parking, stojaki, przechowalnie,
gdzie mozna zostawic rower;

+ mieszkancy miejscowosci o dogodnej infrastrukturze rowerowej;

+ osoby oceniajace swoja kondycje fizyczng jako ztag w poréwnaniu z tymi, ktérzy oceniaja
ja jako dobrg;

+ osoby uwazajace, ze bardzo dobrze lub dobrze potrafig jezdzi¢ na rowerze;

« respondenci jezdzacy na rowerze rdwniez w celach rekreacyjnych;

« osoby, ktorym blizsza jest opinia, ze klimat w Polsce pozwala na to, by na rowerze jezdzi¢
caty rok.

Jak wspominano juz wcze$niej, rower jest wybierany gtéwnie do jazdy w celach rekreacyjnych.”
Regularna jazda na rowerze stanowi idealng aktywnos¢ poprawiajaca kondycje, koordynacje
ruchowa oraz wspierajaca zdrowie i dziatania profilaktyczne. Jest to tez forma ruchu, ktéra jest
najchetniej wybierana jako dodatkowa aktywnos¢ po wykonaniu obowigzkéow zawodowych
czy zwigzanych z nauka.'-'® Rekreacja ruchowa stuzy do odbudowywania sit psychicznych oraz
fizycznych. Przyczynia sie do roztadowywania standéw napieciowo-nerwowych oraz wptywa na
rozwdj osobowosci cztowieka. Rekreacja ruchowa powinna by¢ dobrowolnie wybrang forma
ruchu, uwzgledniajaca zainteresowania i potrzeby danej jednostki, realizowana w czasie wol-
nym, poza obowigzkami zawodowymi i domowymi. Stanowi element czasu wolnego, bedacy
naturalnym i koniecznym uzupetnieniem codziennych obowigzkéw.™' Rekreacja jest czesto
okreslana jako zespo6t zachowan, ktdre cztowiek realizuje w swoim czasie wolnym. Utozsamiana
jest z okresem wypoczynku po pracy wraz z regeneracjg sit i usuwaniem skutkéw zmeczenia.
Podstawa dynamicznie rozwijajacego sie zjawiska spoteczno-kulturowego, jakim jest rekreacja
ruchowa, jest zwiekszajaca sie ilos¢ czasu wolnego oraz zwigzana z nim realizacja réznych form
aktywnosci fizycznej. Podejmujac aktywnos¢ w celach rekreacyjnych i turystycznych, zaspokaja sie
wiele réznych potrzeb cztowieka, zwigzanych m.in.z wypoczynkiem, relaksem, zmiang otoczenia
i Srodowiska, trybu zycia, lecz takze potrzeb poznawczych i estetycznych oraz spotecznych.'82°

Rower umozliwia szybkie przemieszczenie sie lub ucieczke ze zgietku aglomeracji miejskiej do
terenow zielonych, takich jak parki, waty czy inne. Blisko$¢ natury, relaks oraz wypoczynek po pracy
w formie jazdy na rowerze zaplanowany wspoélnie ze znajomymi stanowi idealne uzupetnienie czasu
wolnego po wykonaniu obowigzkéw. Jazda rowerem nie stuzy jednak jedynie wypoczynkowi czy
odreagowaniu stresu, ale stanowi rowniez zrodto satysfakgji z pokonywania wtasnych stabosci (np.
lenistwa) oraz sposob na generowanie sit, zwlaszcza rano. Rower bywa nieodfgcznym elementem
spotkan towarzyskich oraz formga rywalizacji zinnymi pracownikami, np. w czasie dojazdu do pracy.
Jazda na rowerze faczona jest ze zdrowiem, energia, spokojem, satysfakcja i oszczednoscig — czesto
czasu i pieniedzy. Forma dojazdu za pomoca roweru w okresie od wiosny do jesieni wskazywana
jest jako popularny srodek transportu, ktérego respondenci nie zamieniliby na zaden inny."”

Jazda na rowerze nalezy do najpopularniejszych form aktywnosci fizycznej. Polska zajmuje 8.
miejsce w Europie pod wzgledem wysokosci dochoddw z turystyki rowerowej. Dodatkowo Polske
zaliczono do 10 krajow Europy, w ktdrych wydatki na turystyke rowerowa wynoszg ok. 2 mid
euro.2'-23 Co zrobi¢, aby zachecad jeszcze wieksza cze$¢ spoteczenstwa do przejscia z transportu
publicznego i samochodéw na rowery? Raport Ministerstwa Sportu i Turystyki wskazuje, iz nie
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jest to zadanie tatwe, lecz nie niemozliwe. Zdecydowanie zwraca sie uwage na pozytywne oddzia-
tywanie regularnej jazdy na rowerze, odnoszac sie do aspektu profilaktyki zdrowotnej. Poranny
dojazd do pracy rowerem to nie tylko forma oszczednosci, sposob dbania o zdrowie i sylwetke,
ale tez element poprawiajacy samopoczucie oraz dodajacy energii. Warto zatem przekonac oso-
by niedojezdzajace rowerem do tego srodka lokomogji, uswiadamiajac je na temat rozrastajacej
sie infrastruktury rowerowej w miejscu ich zamieszkania. Pojawia sie rowniez potrzeba dziatan
edukacyjnych, zaréwno dla kierowcow, jak i rowerzystow, z zakresu bezpieczenstwa i przepisoéw
drogowych. Zwiekszanie swiadomosci uczestnikéw ruchu drogowego moze mie¢ pozytywny
wplyw na poziom bezpieczenstwa na drodze i wigksza akceptacje rowerzystow. Warto oprocz
organizacji pozarzadowych wiaczy¢ takze pracodawcéw do propagowania jazdy rowerem."”

W ramach promowania aktywnego spedzania czasu wolnego z wykorzystaniem roweru or-
ganizowane s3 liczne rajdy, wycieczki rowerowe, a takze réznego rodzaju akcje charytatywne
i wyzwania. Jak wspomniano wczesniej, aktywnosc fizyczna na rowerze przeznaczona jest dla os6b
w kazdym wieku, a systematyczne jezdzenie rowerem moze przynies¢ wiele korzysci zdrowotnych.
0Od 2017 r.organizowana jest akcja promujaca aktywnosc fizyczng na rowerze wsrdd pracownikow
i studentéw Uniwersytetu Medycznego we Wroctawiu pod nazwa ,Kre¢ z UMEDEM” (ryc. 9.8).

Celem tego wyzwania jest zachecenie uczestnikow do wdrazania dobrych nawykéw polega-
jacych na czestej, a przede wszystkim regularnej aktywnosci fizycznej — w tym przypadku jazdy
na rowerze. W wyzwaniu moga bra¢ udziat wszyscy chetni, nie tylko studenci czy pracownicy
zwigzani z uczelnia. Zacheta do krecenia kilometréw sg specjalnie przygotowane nagrody. Akcja
,Kre¢ zUMEDEM” ma zacheca¢ do grupowej, ale bezpiecznej, sportowej integracji, aktywnosci
fizycznej na Swiezym powietrzu. Kolejnym celem jest zwrdcenie uwagi na indywidualny stan
kondycji i poprawe odpornosci, ktdre maja niebagatelny wptyw nie tylko na nasze codzienne
funkcjonowanie, ale w szerszej perspektywie takze na nasze zdrowie.

Ryc. 9.8. Honorowy przejazd pracownikow i studentéw w ramach akgji ,Kre¢ z UMEDEM”
Zrodto: archiwum UMW,
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-

Ryc. 9.9. Druzyna ,Fikotki” — bezapelacyjni zwyciezcy akgji ,Kre¢ z UMEDEM” w 2021 r.
Zrédto: zdjecie ze zbioréw wiasnych autoréw.

Akcja od wielu lat cieszy sie ogromnym zainteresowaniem zaréwno wsrdd pracownikow,
jak i studentow. Mozliwo$¢ tworzenia 5-osobowych zespotow i Sledzenia aktualnych wynikow
z wykorzystaniem odpowiednich aplikacji mobilnych stanowi doskonaty dodatkowy czynnik
motywacyjny do podejmowania systematycznej jazdy na rowerze. Czesto bez wzgledu na nieko-
rzystne warunki pogodowe, choc¢ akcja ,Kre¢ z UMEDEM” organizowana jest w maju i czerwcu,
duza czes$¢ spotecznosci akademickiej spedza swdj czas aktywnie, pokonujac kilometry tras
sciezek rowerowych. Nie bez znaczenia dla liczby pokonywanych zespotowo oraz indywidualnie
kilometréw pozostaje rywalizacja pomiedzy pracownikami a studentami uczelni. W 2021 r.
rywalizacje zespotowa z ogromna przewaga wygrat zesp6t sktadajacy sie z nauczycieli i portiera
Studium Wychowania Fizycznego i Sportu pod wodza dra Aureliusza Kosendiaka (ryc. 9.9).

Akcja spowodowalta, ze pracownicy administracyjni, portierzy, nauczyciele akademiccy
czy sami studenci siadaja co roku na rowery i spedzaja czas aktywnie. Tu wszyscy s3 rowni,
bez wzgledu na zajmowane stanowisko, stopieri naukowy, tytut zawodowy czy kierunek
studiow. Uczestnikom przyswieca wspolny, jakze wazny cel — zdrowie.
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Adrian Drozdzowski, Jakub Kucharski, Aureliusz Kosendiak

Gry zespotowe jako forma
aktywnego spedzania czasu wolnego

Wybory dotyczace formy aktywnosci fizycznej w czasie wolnym i czestotliwosci jej po-
dejmowania sg bardzo indywidualne, a wptyw na nie maja czynniki takie jak pfe¢, ilos¢ czasu
wolnego, a takze aktualna pora roku.'? Zespotowe gry sportowe pozostaja jednak jedna
z najbardziej popularnych form aktywnego spedzania czasu wolnego. Jak wskazuja badania,
ten rodzaj wysitku jest przez dzieci i mtodziez stawiany najwyzej w hierarchii podejmowanych
aktywnosci w czasie wolnym.3~7 Duzym zainteresowaniem cieszg sie one rowniez wérdd
studentdw, ktdrzy wskazuja, ze najchetniej i najczesciej wybierana przez nich forma rekreacji
ruchowej s wlasnie gry zespotowe,3° zarébwno w trakcie zaje¢ wychowania fizycznego, jak
i w czasie wolnym.'011 Zespotowe gry sportowe ciesz3 sie rowniez duza popularnoscig wéréd
0s6b dorostych pracujacych zawodowo. Wartosc¢ uczestniczenia w zespotowych grach spor-
towych dostrzegaja m.in. funkcjonariusze stuz mundurowych.’>'3 Badani wskazuja te forme
aktywnosci fizycznej jako sprzyjajaca redukowaniu napie¢ w grupie oraz stresu skumulowa-
nego po stuzbie. Ponadto dowodzg, iz zespofowe gry sportowe pomagajg budowac zaufanie
oraz wiez z kolegami oraz rozwijajg umiejetno$¢ wspotpracy.' Duze zainteresowanie grami
zespotowymi odnotowano réwniez wsrdéd oséb znajdujacych sie w osrodkach resocjaliza-
cyjnych,’ gdzie takie zabawy petnig posrednio wazne funkcje wychowawcze, m.in. obnizaja
syndromy agresji oraz pomagaja w kontroli zachowan agresywnych.

Zespotowe gry sportowe stanowig najbardziej ztozong forme gier.'® Z gra zespotowa
mamy do czynienia, gdy dwie druzyny o okreslonej liczbie zawodnikéw o przeciwstawnych
dla siebie celach rywalizuja ze soba wedtug okreslonych zasad, a miarg zwycigstwa jest reali-
zacja celu gry." Istotne jest zatem odrdznienie gry zespotowej od konkurencji druzynowych
wystepujacych w sportach indywidualnych, takich jak np. sztafeta w lekkiej atletyce lub
ptywaniu. Zespotowe gry sportowe roznig sie miedzy soba zasadami, liczbg graczy, uzywa-
nym sprzetem, wymiarami placu gry oraz rodzajem nawierzchni, na ktérej sg rozgrywane.
Przewaznie jednak s one dostepne dla kazdego, kto jest chetny do sprobowania takiej formy
aktywnego spedzania czasu wolnego. Gry zespotowe wymagaja od uczestnikéw najwyzszego
poziomu sprawnosci dziatania oraz okreslonego poziomu umiejetnosci. Cieslicka et al,, piszac
o zespotowych grach sportowych, nadmieniajg, ze ,w grach tych przepiséw nie mozna zmie-
nia¢ dowolnie, sg one $cisle ustalane przez miedzynarodowe federacje, a ich przestrzeganie
na boisku kontrolowane przez przygotowanych do tej roli sedziow. Taktyczne zadania dla
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catej druzyny ustala trener i on wraz z zespotem rozliczany jest przede wszystkim za wynik”.
Jednakze w rekreacyjnej odstonie przepisy gry moga by¢ przez uczestnikow uzgadniane
i modyfikowane adekwatnie do dostepnego miejsca, liczby uczestnikow i ich poziomu umie-
jetnosci. W przeciwienstwie do zasad gier zespofowych w sporcie kwalifikowanym w trakcie
rekreacji ruchowej znajomos¢ przepisow przez graczy umozliwia gre bez obecnosci sedziego
i trenera, poniewaz to oni staja sie odpowiedzialni za egzekwowanie zasad oraz taktyki na
boisku przez pryzmat fair play.’®

Na swiecie wyréznia sie wiele gier zespofowych, a popularnos¢ oraz liczba zaangazowa-
nych oséb (zawodnicy, kibice, trenerzy itd.) w dang dyscyplineg jest rézna w zaleznosci od
danego kregu kulturowego.™”

Warto wspomnie¢, ze wystepuja odmiany zespotowych gier sportowych, ktérych przepisy
sa przystosowane dla oséb z niepetnosprawnosciami, takie jak np. blind soccer, siatkowka
na siedzaco, koszykoéwka na wozkach. Wyrdzniono takze odrebne dyscypliny zespotowych
gier sportowych dla 0so6b z konkretnymi dysfunkcjami — np. goalball, w ktorym rozgrywane
s3 mistrzostwa $wiata, Europy oraz Polski, a sama dyscyplina jest pierwsza zespotowa gra
sportowa dla 0s6b niewidomych i stabowidzacych rozgrywana na igrzyskach paraolimpijskich.

W tym rozdziale autorzy przedstawiaja jedynie pojedyncze propozycje wybranych ze-
spotowych gier sportowych, ktére mozna uznac za najbardziej dostepne i popularne formy
aktywnego spedzania czasu wolnego, biorac pod uwage powszechny dostep do infrastruktury
sportowej na terenie wielu miast, gmin i wsi w naszym kregu kulturowym.

10.1. Pitka nozna

Pitka nozna wedle badan stanowi najpopularniejsza forme aktywnosci fizycznej wsrod
wszystkich grup wiekowych na $wiecie niezaleznie od regionu.?® Ta zespotowa gra sportowa
polega na rywalizacji dwoch 11-osobowych druzyn starajacych sie w okreslonym czasie zdo-
by¢ punkty poprzez umieszczenie pitki w bramce przeciwnika, nie uzywajac przy tym konczyn
gornych. Zwycieza druzyna, ktora zdobedzie wiecej punktow w trakcie rozgrywki. Instytucja
odpowiedzialng za przepisy gry w pitke nozna jest Miedzynarodowa Rada Pitkarska (Inter-
national Football Association Board), a na jej stronie internetowej mozna znalez¢ wszystkie
aktualizacje dotyczace zasad tej gry.?' Ogromna popularnos$¢ i dostepno$¢ do gry w pitke
nozna przyczynita sie do powstania wielu modyfikacji jej przepisow, czego nastepstwem byto
wyodrebnienie sie ré6znych pochodnych gier zapewniajacych rozrywke w czasie wolnym.

Wymienia sie wiele odmian gier zespotowych (ryc. 10.1), ktore powstaty na bazie pitki
noznej. Cel gry zmieniat sie jednak w zaleznosci od modyfikacji jej zasad. W niektorych
grach celem przestato by¢ umieszczenie pitki w bramce, a stato sie trafienie nig w okreslong
powierzchnie. Powstate z pofagczenia dwoch réznych dyscyplin gry stworzyty nowy poziom
rozrywki i rywalizacji dla uczestnikéw. Przyktadami takich hybrydowych gier sg futnet oraz
sepak takraw, ktore przypominaja pitke siatkowa. Natomiast przygladajac sie grze tegball,
zauwazymy wykorzystanie zmodyfikowanego stotu zainspirowanego stotem do tenisa sto-
towego. Przyktadami odmian gry w pitke nozna, ktdre pozostaty blizsze rdzennemu celowi
gry mimo wprowadzenia znacznych zmian w zasadach, sg jorkyball oraz pitka rowerowa,
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Pitka nozna

@ Zespolowe odmiany gry @
[ | Pitka nozna 11-osobowa [ ] Jorky ball
[ ] pitka nozna 6-osobowa [ ] Futnet
[ ] walking football [ | sepak takraw
[ ] Futsal [ ] Tegball
[ ] indoor soccer [ ] Pitka rowerowa
D Beach soccer
[ ] swamp soccer

Ryc. 10.1. Zespotowe odmiany gry w pitke nozna
Zrédfo: opracowanie wiasne.

w ktorej do gry uzywa sie roweru. W niektérych odmianach zostat réwniez zmieniony ze-
spotowy charakter pitki noznej. Przyktadem indywidualizacji tej zespotowej gry sportowej
jest freestyle football.

Najbardziej dostepna forma rekreacji ruchowej w czasie wolnym jest pitka nozna 6-osobo-
Wwa, znana réwniez pod nazwa socca. Ta odmiana jest potaczeniem pitki noznej 11-osobowej
z pitkg nozng halowg (futsal), z ktorych wybrano niektére elementy gry w celu uatrakcyjnienia
rozgrywki. Jest to forma aktywnosci ruchowej realizowana zazwyczaj na boiskach ze sztuczng
nawierzchnig o wymiarach ok. 50-60 m dtugosci na ok. 25-30 m szerokosci (mistrzostwa
Swiata w pitce noznej 6-osobowej s3 rozgrywane na boisku o wymiarach 48 m dtugosci na
27 m szerokosci), na ktorych rywalizujg dwie 6-osobowe druzyny (bramkarz i pieciu zawod-
nikow w polu gry) odznaczajace sie kolorami strojow. Rywalizacja trwa 40 min podzielonych
na dwie potowy. Mecz rozgrywany jest za pomoca pitki do pitki noznej w rozmiarze 5. Punkty
zdobywa sie poprzez umieszczenie pitki w bramce przeciwnika, a zwycieza druzyna, ktéra
zdobedzie ich najwiecej. W przypadku jednakowej liczby bramek mecz konczy sie remisem
(zalezy od formuty rozgrywek). W pitce 6-osobowej wymiary bramki to 12 ft na 6 ft (ang.
foot — angielska jednostka dtugosci odpowiadajaca 0,3048 m). Podobnie jak w pitce noznej
halowej nie wystepuje zasada spalonego, co sprawia, ze zawodnicy moga wykorzystywac caty
przestrzen boiska, a zasada o nieograniczonej liczbie zmian zawodnikéw w trakcie meczu
powoduje, Ze rozgrywka jest dynamiczniejsza i zdecydowanie bardziej intensywna.

Bardziej szczegotowe zasady gry w socce mozna odnalez¢ na stronie Miedzynarodowego
Zwigzku Socca (International Socca Federation — ISF).2!

Organizacjg odpowiedzialna za pitke nozng 6-osobowa w Polsce jest Polska Federacja
Pitki Noznej 6-osobowej ,Playarena” z siedziba przy ul. Parkowej 25 we Wroctawiu. Zaj-
muje sie ona organizacja ogoélnopolskich rozgrywek noznej 6-osobowej koordynowanych
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przez serwis playarena.pl, ktdre obecnie s3 najwieksze w kraju. W ramach swojej dziatal-
nosci federacja organizuje rowniez mistrzostwa Polski szostek pitkarskich. Druzyny, ktére
wygraja lige i zdobeda puchar, moga reprezentowac nasz kraj w lidze mistrzéw organi-
zowanej przez Europejska Federacje Minifutbolu. Ponadto Polska posiada reprezentacje
kraju w pitce noznej 6-osobowej, do ktorej powotanie moga otrzymac najlepsi zawodnicy
uczestniczacy w mistrzostwach Polski organizowanych przez federacje Playarena. Czesto
mecze pitki noznej 6-osobowej rozgrywa sie na boiskach ze sztuczng nawierzchnig, ktdre
przedstawiono na ryc. 10.2.

Ryc. 10.2. Boisko ze sztuczng murawa do gry w pitke nozng 6-osobowa
Zrédto: zdjecie ze zbioréw wiasnych autoréw.

10.2. Koszykowka

Pitka koszykowa jest zespotowa gra sportowa, w ktérej rywalizuja ze soba dwa 5-oso-
bowe zespoty starajace si¢ zdoby¢ punkty poprzez umieszczenie pitki w koszu za pomoca
konczyn gornych w trakcie regulaminowego czasu gry. Zwyciestwo przypada druzynie, ktéra
zdobedzie wigksza liczbe punktéw do momentu uptywu czasu rozgrywki. Mecz koszykarski
podzielony jest na cztery 10-minutowe kwarty, lecz w przypadku remisu rozgrywane s3
5-minutowe dogrywki az do momentu wyfonienia zwyciezcy. Miedzynarodowe zasady gry
w pitke koszykowa sg ustalane przez FIBA, czyli Miedzynarodowa Federacje Koszykéwki
(Fédération internationale de basket-ball). Okreslajag one m.in. zasady dotyczace boiska
do gry oraz podtoza, na ktérym sie gra (powinno by¢ ptaskie i mie¢ twarda powierzchnie
o wymiarach 28 m na 15 m). Szczeg6towy i ujednolicony opis elementdw boisk oraz zbior
ujednoliconych przepisow gry mozna znalez¢é m.in. na oficjalnej stronie internetowej Pol-
skiego Zwigzku Koszykowki.22
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Wyrdznia sie kilka popularnych odmian zespotowych gier koszykarskich. Szczegotowy
podziat przedstawiono na ryc. 10.3.

Kazda z zespotowych odmian koszykéwki posiada odmienne przyrzady (réznego rodzaju
kosze) oraz pitki do gry, lecz w zmodyfikowanych i dostosowanych przepisach gry mozna
dostrzec elementy wspdlne. Ciekawy i warty wyrdznienia wérod tych odmian jest slamball,
czyli dyscyplina, ktéra ewoluowata z potaczenia elementow klasycznej koszykowki i skokow
na trampolinach, w ktérej zawodnicy, rywalizujac w druzynach, staraja sie umiescic pitke
poprzez wiozenie jej do kosza (wsad). Ta forma zdobycia kosza jest w slamballu najwyzej
punktowana (3 pkt) w poréwnaniu z pozostatymi rodzajami rzutdw (2 pkt).

Odmiana koszykowki, jaka jest streetball, nazywana tez koszykowka uliczng, jest doskonaty
zespotowa forma aktywnosci fizycznej w czasie wolnym. Mozliwos¢ gry na réznej powierzchni
(kostka brukowa, beton, asfalt lub tartan) przy wykorzystaniu jednego kosza sprawia, ze gra
jest dostepna dla kazdego. Warto zaznaczy¢, ze istnieje takze odmiana gry na dwa kosze.
Rywalizujg wtedy ze sobg dwa zespoty, zazwyczaj 5-osobowe, ale zasada ta zalezna jest od
zawodnikow, poniewaz w koszykoéwke uliczng moze gra¢ trzech zawodnikow przeciwko
trzem lub dwodch przeciwko dwom. W streetball mozna gra¢ rowniez jeden na jednego.
Zasady gry w koszykowke uliczng w znacznej mierze zalezg od uczestnikow, ktorzy moga
dowolnie je modyfikowa¢, aby uatrakcyjni¢ rozgrywke. Zasady ustalane przed rozgrywka
moga dotyczy¢ m.in. putapu (liczby) punktéw, do ktdrego toczona jest gra, wystepowania
(lub nie) zasady krokéw czy czasu przeprowadzania akgji. Wymiary boiska w koszykéwce
ulicznej to zazwyczaj potowa boiska do gry w koszykowke, tj. 28 m x 15 m (wymiary wedtug
wytycznych FIBA). Zmniejszone pole gry sprawia, ze staje si¢ ona duzo bardziej dynamiczna
i intensywna i zarazem znacznie bardziej kontaktowa, co moze doprowadza¢ do wigkszej
liczby kontuzji. Na boisku wystepuja linie okreslajace strefy rzutéw, m.in. linia rzutéw wolnych
znajdujaca sie w odlegtosci 5,8 m od tablicy kosza oraz linia rzutow za 2 pkt, ktéra znajduje

Koszykéwka

D Zespotowe odmiany gry %}?

4

X\

[ ] Koszykéwka3x3

[ ] Streetball

[ ] Koszykéwka plazowa
[ | Koszykéwkawodna
[ ] Korfball

[ ] Cestoball

[ ] Slamball

Ryc. 10.3. Zespotowe odmiany gry w koszykéwke
Zrodto: opracowanie wiasne.
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sie 6,75 m od tablicy kosza. Waznym elementem jest tez potkole podkoszowe (tzw. potkole
bez szarzy), w ktérym niedozwolone jest pchanie lub napieranie na tors przeciwnika, co
jest wbrew przepisom koszykarskim. Roznice wzgledem klasycznej odmiany koszykowki
mozna odnalez¢ rowniez w pitce, ktora wykonana jest zazwyczaj z trwalszych gumowych
materiatow. Przepisy gry w streetball moga sie od siebie rdzni¢ w zaleznosci od uczestnikow
lub tez organizacji, ktéra koordynuje dane wydarzenie, takie jak turniej lub liga. W Polsce
za uliczng odmiane koszykéwki odpowiedzialne jest Stowarzyszenie Streetball Polska, na
ktdrego stronie mozna znalez¢ szczegbtowo opisane przepisy gry.23

Warto wspomnie¢, ze duza popularnos¢ tej dyscypliny spowodowata, ze koszykowke
w odmianie trzech przeciwko trzem mozna byto oglada¢ podczas XXXII Letnich Igrzysk
Olimpijskich w Tokio w 2020 r. Na ryc. 10.4 przedstawiono przyktadowe boisko szkolne do
gry w streetball.

Ryc. 10.4. Tartanowe boisko do gry w koszykdwke oraz streetball
Zrodto: zdjecie ze zbioréw wiasnych autordw.

10.3. Pitka siatkowa

Ostatnia propozycja autoréw dotyczaca aktywnego spedzania czasu wolnego poprzez
uczestnictwo w zespotowych grach sportowych to pitka siatkowa. Gra polega na rywalizacji
dwdch 6-osobowych druzyn, ktérych celem jest odbijanie pitki dowolng czescig ciata (naj-
czesciej za pomocg konczyn gornych) i zdobycie punktu poprzez przebicie pitki na druga
strone siatki, tak aby trafita w boisko przeciwnika. W rozgrywce dazy sie do wygrania trzech
setow, w ktorych rywalizujac, nalezy zdoby¢ 25 pkt z przewaga 2 pkt nad przeciwnikiem.
W przypadku remisu punktowego 24 : 24 gra toczy sie do momentu zdobycia tej 2-punkto-
wej przewagi. W pitke siatkowa gra sie w hali sportowej, a boisko ma wymiary 18 m x 9 m.
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Przepisy gry w pitke siatkowa wyznaczane sa przez Miedzynarodowa Federacje Pitki Siatkowej
(Fédération internationale de volley-ball) i to na jej stronie znajduja sie szczegétowe opisy
oraz miedzynarodowe aktualizacje dotyczace zasad gry w pitke siatkowa. Ujednolicone
przepisy sa rowniez dostepne na stronie internetowej Polskiego Zwigzku Pitki Siatkowej.24

Pitka siatkowa jako zespotowa gra sportowa rowniez posiada wiele odmian. Podziat od-
mian gry w pitke siatkowa przedstawiono na ryc. 10.5.

Doskonatg propozycja na aktywny sposob spedzenia czasu wolnego na Swiezym powietrzu
jest pitka siatkowa plazowa, ktéra pomimo wielu podobienstw do siatkéwki halowej posiada
zmodyfikowane przepisy gry. Przede wszystkim nalezy nadmienic, ze plazowa odmiana pitki
siatkowej to gra, w ktorej rywalizuja dwa 2-osobowe zespoty na boisku, ktérego podtoze
stanowi piasek. Mecz w siatkdwce plazowej rozgrywany jest do dwoch setow, w ktorych
celem jest osiagniecie 21 pkt, ale zeby zwyciezy¢, druzyna musi posiadac 2 pkt przewagi nad
przeciwnikiem. Oznacza to, ze nie istnieje gorny limit punktdow, ktorego osiggniecie konczy-
toby rozgrywke. W sytuacji, gdy po dwdch setach bedzie remis, rozgrywa sie trzeci set do
15 pkt, na tych samych zasadach gry. Przebieg gry polega na odbijaniu pitki na druga strone
siatki i zapobieganiu jej upadkowi na wtasnym polu gry. W przypadku gdy pitka dotknie pola
gry jednego z zespotdw, punkt zostaje przyznany druzynie przeciwnej. Druzyna traci punkt
rowniez wtedy, gdy nie trafi pitka w pole przeciwnika lub gdy nie przebije pitki nad siatka.
Pitke do gry wprowadza jeden z zawodnikéw, wykonujac zagrywke reka na przeciwng strone
siatki. Zawodnicy moga wykona¢ trzy odbicia (dowolnga czescig ciata) w celu przemieszczenia
jej za siatke na pole przeciwnika, jednak temu samemu zawodnikowi nie wolno wykona¢
dwéch nastepujacych po sobie odbi¢ pitki (wyjatek stanowi odbicie po bloku). Wymiary
boiska to 16 m x 8 m (podzielone na dwie potowy o wielkosci 8 m x 8 m), na ktérym nie
wyroéznia sie linii Srodkowej. Dtugos¢ siatki wynosi 8,5 m, a wysokos¢, na ktdrej zawieszona jest
siatka, to: dla kobiet: 2,24 m, a dla mezczyzn: 2,43 m. Warto zaznaczy¢, ze w pitce siatkowej
plazowej zawodnicy moga poruszac sie swobodnie po boisku, a btad rotacji nie wystepuje.

Pitka siatkowa

Zespoiowe odmiany gry

[ ] pitkasiatkowa halowa
[ ] pitka siatkowa plazowa
[ ] Pitka siatkowa wodna
[ ] Snow volleyball

] Fistball

Ryc. 10.5. Zespotowe odmiany gry w pitke siatkowa
Zrbdto: opracowanie wiasne.
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Pitka do gry w pitke siatkowa plazowa rézni sie od tej uzywanej w pifce siatkowej halowej
gtéwnie materiatami, z ktérych jest wykonana, oraz cisnieniem wewnatrz pitki, ktére jest
mniejsze. Szczegbtowy opis przepiséw gry w mozna znalez¢ na oficjalnej stronie internetowej
Polskiego Zwiazku Pitki Siatkowej w dziale poswieconym tej odmianie gry.2> Przykladowe
boisko do gry w pitke siatkowa plazowa przedstawiono na ryc. 10.6.

Ryc. 10.6. Boisko do gry w plazowa odmiane pitki siatkowej
Zrédto: zdjecie ze zbioréw wiasnych autoréw.
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Aktywnosc w czasie wolnym
realizowana przez gre w badmintona

Istnieje wiele aktywnych form spedzania czasu wolnego, ktére mozna uprawia¢ zaréwno
w halach sportowych, jak i na zewnatrz. Systematyczne podejmowanie aktywnosci fizycznej
niesie bowiem za sobg wiele korzysci zdrowotnych i ma nieoceniony wptyw na nasze zdrowie.
Nie jest wazne, czy jest to aktywnosc¢ dla przyjemnosci, celéw estetycznych, zdrowotnych, czy
chociazby dla poprawy wlasnej sprawnosci i kondycji, zawsze stanowi ona bardziej korzystna
forme spedzania czasu niz formy bierne." Jedna z form aktywnego spedzania czasu wolnego
sa tzw. sporty rakietowe. W tej grupie znajduje sie popularny w Polsce zarébwno w wymiarze
rekreacyjnym, jak i amatorskim czy zawodowym badminton (ryc. 11.1). Ten popularny sport
wyczynowy i rekreacyjny jest uprawiany gtéwnie w krajach azjatyckich przez setki tysiecy
ludzi.23 Jego poczatki siegaja kolonizacji brytyjskiej w Indiach w XIX w. W ciggu ostatnich
kilku dekad w Indiach, Azji i Europie nastgpit stopniowy wzrost zainteresowania tym spor-
tem, zaréwno wérdd widzdw, jak i 0sdb, ktdre go uprawiaja.2 Badminton to gra o wysokim
tempie i dynamice, dlatego jest uwazany za najszybszy ze sportow rakietowych. Na poziomie
zawodniczym wymaga doskonatej kondycji.

Gra w badmintona odbywa sie w kilku konfiguracjach: singla, gdzie gra dwoch przeciw-
nikow, debla, gdzie graja dwie pary (meskie lub zenskie) i mixta, gdzie graja dwie pary mie-
szane. Singiel wymaga niezwyktych zdolnosci fizycznych i jest gra polegajaca na cierpliwym
manewrowaniu pozycja, z kolei gra podwdjna jest ,,agresywna” przez caly czas trwania meczu
i czesto rozgrywana w bardzo szybkim tempie.?=3 Od zawodnikdéw wymaga sie wytrzymatosci
aerobowej, zwinnosci, sity, szybkosci i precyzji. Jest to rowniez sport techniczny, w ktérym
niezbedna jest dobra koordynacja ruchowa i wyrafinowane ruchy rakieta.

W badmintona gra sie amatorsko, profesjonalnie oraz rekreacyjnie. Ze wzgledu na cel
niniejszego podrecznika najwazniejszy wydaje sie nam wtasnie aspekt rekreacyjny, poniewaz
badminton moze stanowi¢ doskonata forme aktywnego spedzania czasu wolnego zaréwno
w celach zdrowotnych, towarzyskich, jak i dla przyjemnosci. Natomiast gdy trenowanie bad-
mintona odbywa na poziomie zawodniczym, wtedy celem nadrzednym staje sie osiagniecie
okreslonego wyniku sportowego.

Badminton ma wiele wspolnego z innymi sportami rakietowymi, jesli chodzi o uzywanie
rakiety czy charakterystyke wysitku (podobna do gry w squasha), ale gtéwna cechg, ktéra
go odrdznia, jest uzywanie podczas gry lotki, a nie piteczki, jak ma to miejsce w tenisie
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ziemnym, squashu czy tenisie stotowym.
Istnieje wiele miejsc, gdzie mozna pograc
w badmintona, a takze wiele szkétek ofe-
rujacych zajecia dla ludzi w kazdym wieku.
Nalezy zauwazy¢, ze badmintona mozna
uprawiac zarowno na hali, jak i na Swiezym
powietrzu. W halach odbywaja si¢ treningi, _ Sporty
zajecia zorganizowane lub gra sie w bad- Sadminton rakietowe
mintona amatorsko. Na zewnatrz, czyli na
Swiezym powietrzu gra sie zazwyczaj rekre-
acyjnie i traktuje badmintona jako aktywna
forme spedzania czasu wolnego. Sport ten
jest taka forma aktywnosci, ktora cieszy sie
powodzeniem w réznych grupach wieko-
wych — poczawszy od matych dzieci, przez L
mtodziez, dorostych, na osobach starszych Rye. 11.1. Badm,mton jako jedna z form
sportow rakietowych

konczac. Sytuacja wyglada jednak zupetnie Zrodto: opracowanie wiasne.
inaczej, gdy w badmintona gra sie na po-
ziomie zawodniczym. Wtedy zawodnicy zrzeszeni s3 w klubach i przygotowuja sie do
licznych zawodow i turniejow, osiagajac okreslone wyniki sportowe pretendujace ich do
wystepowania na imprezach ogoélnopolskich czy ogélnoswiatowych wedtug rankingéw
prowadzonych przez Miedzynarodowa Federacje Badmintona (Badminton World Fede-
ration).> Nalezy doda¢, ze badminton jest sportem olimpijskim i swoja historie olimpijska
rozpoczat od XXIV Letnich Igrzysk Olimpijskich w Seulu w 1988 r., gdzie byt jedynie dys-
cypling pokazowa. Oficjalnie w programie igrzysk olimpijskich badminton jest od 1992,
kiedy odbywaty sie XXV Letnie Igrzyska Olimpijskie w Barcelonie.®

Na poziomie zawodniczym trenowanie badmintona wymaga specjalnego przygotowania
kondycyjnego, odpowiedniego sposobu zywienia, a takze indywidualnie dopasowanego
programu treningowego. Nie bez znaczenia jest rowniez stosowanie innych form, chociazby
treningu sitowego, ¢wiczen koordynacyjnych czy odpowiednich ¢wiczen gibkosciowych,
ktore majg na celu umozliwi¢ osiggniecie okreslonego wyniku sportowego, a takze zapobiec
wystepowaniu licznych kontuzji.4

Jak wspomniano wczesniej, badminton w formie rekreacyjnej cieszy sie duzym zaintere-
sowaniem. Zaréwno wsrdd dzieci, jak i dorostych ta aktywna forma spedzania czasu wolnego
ma swoich zwolennikow, zwtaszcza podczas wakagiji i najczesciej wedtug zmodyfikowanych
przepisow, bez siatki i bez linii okreslajacych boisko.

11.1. Rakietki

Do gry w badmintona stuzy specjalna rakieta. W zaleznosci od stopnia zaawansowania,
a takze tego, czy gramy rekreacyjnie, czy zawodowo stosuje sie réznego rodzaju rakiety.
Decydujacymi elementami, jesli chodzi o budowe rakiety moga byc jej wielkos¢, ciezar,
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materiat, z jakiego jest zbudowana, a takze rodzaj naciagu, jej balans i sztywnosc¢. Rakieta
badmintonowa jest posrednikiem w przekazywaniu sity uderzenia od gracza do lotki.”
Rakiety do badmintona mozna podzieli¢ wedtug kilku kluczowych parametréw, takich jak:
ksztatt, sztywnosé, waga, wielko$¢ raczki (gripu), balans, materiat, z ktérego jest wykonana.
Dtugos¢ rakiety nie moze przekroczy¢ 68 cm, a jej szerokos¢ 23 cm. Wiekszos¢ rakiet do
badmintona jest wykonana z wiékna weglowego lub grafitu. Jedynie te najtarisze sg zro-
bione z aluminium. Niektorzy producenci uszlachetniaja grafit, dodajac do niego specjalne
dodatki, takie jak tytan lub NanoCarbon.®

Szczegdtowe informacje dotyczace rozmiaru, budowy rakiety i jej specyfiki znajduja sie
w przepisach dotyczacych gry w badmintona, m.in. na stronie Polskiego Zwigzku Badmintona
lub Miedzynarodowej Federacji Badmintona.’

11.2. Lotki

Lotka uzywana w badmintonie jest zbu-
dowana z 16 naturalnych (najczesciej gesich)
lub syntetycznych piorek, ktére s3 mocowa-
ne do owalnego korkowego (lub gumowego)
czubka, nadajacego odpowiednig trajektorie
lotu. Zestaw wazy przewaznie 4,74-5,50 g
(ryc. 11.2). Wyr6zniamy kilka rodzajow lotek.
Do rozgrywania oficjalnych zawodow do-
puszczone s3 tylko te, ktore okreslajg szcze-
gotowe przepisy i s zalecane przez Polski
Zwiazek Badmintona. Co roku przed kazdym
sezonem podawana jest szczegdtowa lista Ryc. 11.2. Lotki

do gry w badmintona
dopuszczonych do gry lotek.1® Zrédfo: zdjecie ze zbioréw wiasnych autoréw.

11.3. Zasady gry

Gra w badmintona polega na przerzuceniu lotki nad siatka za pomoca rakiety w taki
sposob, aby lotka upadta na boisko przeciwnika. Gra w badmintona toczy sie na specjal-
nym boisku o okreslonych wymiarach. Gra pojedyncza ma miejsce na korcie o wymiarach
13,4 m x 5,18 m przedzielonych siatka. Boisko do gry podwdjnej ma taka sama dtugos¢,
ale jest nieznacznie szersze i liczy 6,1 m (ryc. 11.3). Na boisku wyznaczone s3 dwa pola
serwisowe. Jesli lotka po podaniu (serwisie) nie trafi na wlasciwe pole, serw nie zostaje
zaliczony. Poczatkowe podanie w grze pojedynczej moze by¢ wykonane z linii koricowej
boiska, a w grze podwdjnej wylacznie z nieco blizszej specjalnej linii serwisowej. Siatka
zawieszona jest na wysokosci 155 cm.”? Wszelkie szczegotowe przepisy dotyczace m.in.
wymiaréw siatki zawarte sg na stronach internetowych Polskiego Zwigzku Badmintona
oraz Miedzynarodowej Federacji Badmintona.
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Ryc. 11.3. Kort do gry w badmintona

Zrédto: Montpetit RR. Applied physiology of squash. Sports Med. 1990;10(1):31-41.

doi:10.2165/00007256-199010010-00004.

Zaréwno w singlu, jak i w deblu zawodnik
ma tylko jedno uderzenie, aby przebic lotke na
druga strone siatki. Kazdy mecz rozgrywany
jest do dwdch wygranych setow. Kto pierwszy
zdobedzie 21 pkt, wygrywa seta. Przewaga nad
przeciwnikiem musi wynosi¢ co najmniej 2 pkt.
Gdy jest mniejsza, gra trwa dalej, az do zdobycia
przewagi 2 pkt. W ten sposéb gra toczy sie do
29 pkt. W tej fazie wystarczy zdoby¢ 30 pke, aby
wygrac cafego seta. Mecz rozpoczyna sie od ser-
wu z prawego pola serwisowego po przekatnej
na prawe pole przeciwnika. Jesli podajacy zdo-
bedzie punkt, powtarza serwis z lewego pola
serwisowego na lewe pole przeciwnika. Jesli na-
tomiast podajacy przegra punkt, serw przecho-
dzi na strone przeciwnika. Serw wykonuje sie
zawsze z prawego pola serwisowego, gdy suma
punktéw podajacego jest parzysta, w przy-
padku nieparzystej sumy punktow serwuje sie
z lewego pola. Po podaniu serwisowym naste-
puje walka polegajaca na przebijaniu lotki przez
siatke w taki sposob, aby upadta ona na boisko
przeciwnika, zanim ten zdazy ja odbi¢.”21

Ryc. 11.4. Studenci kierunku dietetyka podczas gry
w badmintona
Zrédto: zdjecie ze zbiordw whasnych autordw.
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Badminton pomimo licznych przepisow okreslajacych zasady gry, budowe i rozmiar ra-

kietki oraz dobér odpowiedniej lotki pozostaje najczesciej wybierang forma sposréd sportow
rakietowych w aspekcie szeroko rozumianej rekreacji w czasie wolnym. Mozna w niego gra¢
dostownie wszedzie i nie potrzeba do tego specjalnego boiska czy kortu, znajomosci szcze-
gotowych zasad, przepisow czy posiadania specjalistycznego sprzetu. Dopdki u ludzi bedzie
istniata potrzeba ruchu, badminton bedzie stanowit doskonatg aktywna forme spedzania
czasu wolnego, ktoéra daje duzo radosci.

10.

1.
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Gra w tenisa stofowego jako jedna
z form spedzania wolnego czasu

Zalecenia dotyczace treningu zdrowotnego i wytyczne Swiatowej Organizacji Zdrowia
(World Health Organization — WHO) do podejmowania aktywnosci fizycznej powinny by¢
znane i stosowane przez kazda osobe chcaca mie¢ wptyw na wiasne zdrowie. To wlasnie
systematyczna aktywnos¢ fizyczna jest niezbednym narzedziem, jakiego mozemy uzywac
w celu zmniejszenia ryzyka wystapienia licznych choréb cywilizacyjnych. Udowodnione
jest, ze ograniczona aktywnos¢ fizyczna lub jej brak stanowig gtowny powod zwigkszonej
zachorowalnosci na réznego rodzaju choroby cywilizacyjne, takie jak nadcisnienie tetnicze,
otyto$¢, cukrzyca typu 2 czy choroby uktadu krazenia.! Istnieje wiele form spedzania czasu
wolnego aktywnie. Jak juz wspominano, jedna z nich jest uprawianie sportow rakietowych.
W tym rozdziale skupimy sie na chyba kazdemu znanym tenisie stotowym, ktory potocznie
jest nazywany ping-pongiem (ryc. 12.1).

Tenis stotowy narodzit sie w Anglii w dru-
giej potowie XIX w. Na poczatku XX w. gra
bardzo szybko sie rozwijata, zdobywata ko-
lejnych zwolennikow, a w 1902 r. odbyty
sie nawet nieoficjalne mistrzostwa Swiata.
W 1921 . zostat zatozony angielski Zwigzek
Tenisa Stotowego (Table Tennis Association),
aw 1926 r. powstata Miedzynarodowa Fede-
racja Tenisa Stotowego (International Table
Tennis Federation). W 1926 r. w Londynie od-
byly sie pierwsze oficjalne Mistrzostwa Swiata
w Tenisie Stofowym.? Kolejng przetomowa
data dla tej dyscypliny sportu byt r. 1988, kie-
dy to tenis stotowy po raz pierwszy pojawit
sie w programie igrzysk olimpijskich w Seu-
lu. Pierwsza wzmianka o tenisie stotowym
Ryc. 12.1. Tenis stotowy jako jedna z form w Polsce miata miejsce w 1902 r. w ,Kurie-

sportow rakietowych rze Warszawskim”. Zainteresowanie tenisem
Zrédto: opracowanie whasne. . .
stotowym w Polsce stale rosto i ostatecznie

Sporty
rakietowe
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1 listopada 1931 . powotano w todzi Polski Zwigzek Tenisa Stotowego (PZTS).3 Czasy $wietnosci
tego sportu przypadty na okres po Il wojnie Swiatowej, ale zawsze kryt si¢ jakby w cieniu tenisa
ziemnego. Niezaprzeczalny pozostaje jednak fakt, ze to wiasnie ping-pong jest najpopularniejsza
dyscypling sportowa na swiecie, poniewaz znajduje mitosnikow gtéwnie wsréd amatoréw. Nic
dziwnego. Sama gra jest bardzo tatwa, zasady proste, a do krotkiej rozgrywki nawet nie trzeba
sie przebiera¢. Nie myslmy jednak, ze to dyscyplina dla leniwych. Cho¢ wszystko odbywa sie
przy stole, ta forma tenisa wymaga znacznego wktadu pracy rak i nég, a do tego opanowania.
Przydaje sie rowniez umiejetnos¢ przewidywania reakcji przeciwnika. Aby wykona¢ odpowiedni
ruch, mamy bowiem o wiele mniej czasu niz na korcie.*

Tenis stofowy stanowi jedng z aktywnych form spedzania czasu wolnego. Cechg charak-
terystyczng tego rodzaju aktywnosci jest to, Ze moze ja uprawiac kazdy, niezaleznie od wieku.
Tenis stofowy nie wymaga specjalnych umiejetnosci i specjalistycznego sprzetu, a jego dostep-
nos¢ i koszty z nim zwigzane s3 niewielkie. Istnieje wiele motywdw podejmowania tej formy
aktywnosci, poczawszy od gry dla zabawy, towarzystwa, rekreacji, przez sposob spedzania czasu
wolnego, az po gre na poziomie zawodniczym, klubowym czy profesjonalnym. Bardzo czesto
zgra w tenisa stofowego mamy stycznos¢ juz w szkole, na réznego rodzaju zajeciach kolonijnych
i obozach, a takze podczas réznych spotkan czy imprez. Od kilkunastu lat mozna obserwowa¢
w Polsce zwiekszenie liczby 0s6b uprawiajgcych tenis stotowy. Organizacja zrzeszajaca zawod-
nikow w Polsce jest Polski Zwigzek Tenisa Stotowego. Obecnie w naszym kraju ponad 12 500
0s6b posiada licencje zawodnicze i jest zrzeszonych w r6znego rodzaju klubach.> Nalezy doda¢,
ze duza czes¢ os6b uprawia te forme sportu amatorsko, nie posiadajac licencji zawodniczej
i tym samym nie bedac zrzeszonymi w Polskim Zwigzku Tenisa Stofowego. Powszechny dostep
i prostota regut to tylko niektore z zalet uprawiania tenisa stofowego.®

Tenis stotowy cieszy sie rowniez duza popularnoscia wéréd mfodziezy szkolnej w kazdym
wieku. Grupki dzieci pochfonietych gra na przerwie lub po szkole to bardzo czesty widok
na naszych boiskach i placach zabaw. Rozgrywki wzbudzaja wiele emocji i moga toczy¢ sie
miedzy dwoma przeciwnikami lub dwiema druzynami. Celem gry jest umiejetne skierowanie
piteczki ponad siatkg na druga potowe stotu, tak aby przeciwnik nie zdofat jej odbic¢. Regularne
treningi tenisa stofowego wsrdd dzieci zwiekszaja zrecznos¢, wytrzymatosc i precyzje ruchu.
Co wiecej, dziecko uczy sie uczciwej rywalizacji oraz zyskuje ducha wspoétpracy. Poprzez czesty
udziat w rozgrywkach na punkty zwieksza sie takze jego odpornos¢ na stres i umiejetnosc¢
radzenia sobie z drobnymi porazkami. Z kolei zajecia z tenisa stotowego w lokalnym klubie
sportowym to $wietny sposéb, by zapewni¢ dziecku odpowiednia dawke ruchu niezaleznie
od pogody oraz zrobwnowazy¢ dtugie godziny siedzenia w szkolnej tawce.”

Uprawianie tenisa stotowego niesie za soba wiele korzysci zdrowotnych. Kazdy rodzaj
aktywnego spedzania czasu wolnego zmniejsza ryzyko wystepowania choréb cywilizacyj-
nych. Bioragc pod uwage tenis stofowy, warto zauwazy¢ pozytywne aspekty jego wptywu
na zdrowie psychiczne i jakos¢ zycia cztowieka. Udowodnione jest rowniez to, ze podczas
gry w ping-ponga ksztattuja sie umiejetnosci antycypacji, wyczucia czasu (timingu) oraz
wystepuje zwiekszona koncentracja uwagi.®? Nie bez znaczenia jest wptyw na stymulowanie
do dziatania poszczegdlnych czesci moézgu. Niezbedna w tej grze jest duza szybkos¢ reakdji,
ktéra moze przyczyniac sie do rozwijania mézdzku i ptatéw ciemieniowych, i umiejetnosé
odczytywania rotacji i przemieszczania si¢ pitki w przestrzeni, pobudzajaca do dziafania pfaty



12. Gra w tenisa stotowego jako jedna z form spedzania wolnego czasu 147

ciemieniowe i potyliczne. Koncentracja uwagi i taktyczne myslenie wptywaja z kolei na kore
przedczotowa oraz mézdzek, a umiejetnos¢ doktadnego kontrolowania ruchéw w stresowych
sytuacjach — na przedni zakret obreczy i ptaty skroniowe.™®

W badaniu Kemptona et al." przeprowadzonym w Wielkiej Brytanii stwierdzono wyrazng
korelacje pomiedzy gra w tenisa stotowego a aktywizowaniem czynnosci mdzgu. Naukow-
cy odkryli, ze gra ta moze zmniejszy¢ lub nawet cofna¢ objawy choroby Alzheimera na jej
wczesnym etapie, gdyz pomaga wzmocnic¢ pamie¢ dtugo- i krotkoterminowa. Gra w tenisa
stotowego poprawia tez przeptyw krwi do cze$ci mézgu zwanej hipokampem, ktéra odgrywa
wazng role w tworzeniu i utrzymaniu pamieci."

W dostepnym pismiennictwie nie ma zbyt duzo pozycji na temat motywéw i preferencji
uprawiania tenisa stotowego w czasie wolnym poza przytoczonymi juz informacjami. Cieka-
wym opracowaniem na temat preferencji i motywdw podejmowania tej aktywnosci w czasie
wolnym jest publikacja Biernat et al.® Autorzy badan podjeli sie analizy motywdw, czestosci
i preferencji dotyczacych amatorskiego uprawiania tenisa stotowego w czasie wolnym. Badania
zostaly przeprowadzone wsrod 12 406 osdb w 4689 gospodarstwach domowych. Na podstawie
informacji zdanych ankietowych stwierdzono, iz 2,8% polskiej populacji, w tym 6,6% wszystkich
0s0b aktywnych fizycznie choc raz grato w tenisa stotowego. Wérdd dorostych tenis stotowy jest
uprawiany gtéwnie jako okazjonalna gra rekreacyjna, podczas gdy wsrod dzieci czesto jest czescia
wychowania fizycznego. Wykazano ponadto, iz cechy demograficzne i spoteczno-ekonomiczne
znaczaco wplywaja na uprawianie tenisa stotowego. Wedtug przeprowadzonych badan tenis
stotowy uprawia wiecej mezczyzn niz kobiet, a najwieksza popularnoscia cieszy sie on w grupie
0s6b w wieku do 20. r.z. Badania wykazaly takze, ze miejsce zamieszkania wyraznie roznicu-
je prawdopodobienstwo zainteresowania tg
dyscypling — wiekszy dostep do infrastruktury
sportowej i stotow jest mimo wszystko w mie-
scie, choc tenis stofowy nie wymaga bardzo
specjalistycznego sprzetu (ryc. 12.2).6

Jak juz wspomniano, motywy uprawia-
nia tenisa stotowego s3 rézne — od celéow
zdrowotnych, poprzez rekreacje ruchows,
cele towarzyskie, a czasami osigganie kon-
kretnego wyniku sportowego. Nalezy za-
uwazyg, ze tenis stotowy jest od 1988 r. spor-
tem olimpijskim i cieszy sie bardzo duzym
zainteresowaniem — w szczeg6lnosci w kra-
jach azjatyckich.’? Gra w tenisa stotowego
moze odbywac sie w halach sportowych
(co jest gtowna domeng sportu klasyfiko-
wanego, zawodniczego) na specjalnie przy-
gotowanych stotach, gdzie nad poprawnym
przebiegiem gry czuwaja przeszkoleni se- Ryc.12.2.Tenis stotowy — aktywna forma spedzania
dziowie przydzielajacy punkty, a niekiedy czasuwolnego )

. . . . Zrodto: zdjecie ze zbiorow whasnych autorow.
takze rozwiazujacy sytuacje sporne.
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W tenisa stotowego mozna grac rbwniez amatorsko lub rekreacyjnie. Takie rozgrywki odbywaja
sie na réznego rodzaju stotach w okolicznych salkach, domach kultury czy swietlicach. Czesto na
zajeciach wychowania fizycznego przyblizane s3 elementy gry w tenisa stofowego i to na kazdym
etapie edukacji — w szkole podstawowej, Sredniej czy na uczelniach wyzszych. W amatorskiej odmia-
nie tenisa stofowego gra realizowana jest gtéwnie w pomieszczeniach zamknietych lub halach spor-
towych, ale réwniez w plenerze, gdzie usytuowane sa specjalnie przygotowane stoty. W przypadku
takiej gry na boczny tor odchodzi sam wynik sportowy czy zdobywanie punktéw, a na pierwszy
plan wysuwa sie aktywne spedzenie czasu wolnego oraz wzgledy towarzyskie i zdrowa rywalizacja.

12.1. Sprzet do uprawiania tenisa stofowego

Tenis stotowy nalezy do sportow rakietowych, wiec zeby w niego gra¢, niezbedna jest
rakietka, piteczka oraz specjalnych rozmiaréw stét, na ktérym znajduje sie odpowiedniej
wysokosci siatka.

12.1.1. Stot

Stét do tenisa stofowego to obok rakietek i piteczki najwazniejszy element gry w ping-ponga.
Jego dtugos¢ wynosi 274 cm, a szerokos¢ 152,5 cm. Pole gry musi by¢ prostokatem. Najczedciej
wystepuje w kolorze zielonym, czarnym lub niebieskim. Charakterystycznym elementem stotu
do ping-ponga s3 biate paski na kazdym kraricu. Musza miec one 2 cm szerokosci. Pas, ktory dzieli
stot na dwie rowne czesci (doktadnie na jego srodku), powinien mie¢ 3 mm szerokosci. Wysokos¢
stotu do tenisa stofowego jest rowna 76 cm. W potowie dtugosci jest on przedzielony siatka, ktora
jest bardzo wazng czescig pola gry. Wysokosc siatki okreslaja przepisy i wynosi ona 15 cm i 25 mm.
Powinna by¢ dobrze naciagnieta w celu zachowania odpowiedniej wysokosci.'> 4

12.1.2. Rakietka

Budowe, specyfikacje oraz szczegbtowa charakterystyke rakietki do tenisa stotowego okresla-
ja specjalne przepisy. Osoby zainteresowane gra w tenisa stotowego zachecamy do zapoznania
sie ze specyfikacja rakietki przedstawiong przez Miedzynarodowa Federacje Tenisa Stotowego
(International Table Tennis Federation — ITTF). Na poczatku meczu i za kazdym razem przy
zmianie rakietki w trakcie meczu zawodnik powinien pokaza¢ swojemu przeciwnikowi i se-
dziemu rakietke, ktorej zamierza uzy¢, i pozwoli¢ im na jej obejrzenie.314

12.1.3. Piteczka

W tenisie stofowym do gry uzywa sie specjalnej plastikowej piteczki. Kolor i rozmiar
piteczki okreslaja osobne przepisy zawarte m.in. w przepisach umieszczonych na stronach
ITTF, jak i Polskiego Zwiazku Tenisa Stotowego (PZTS). Piteczka powinna by¢ kula o srednicy
40 mm i mie¢ mase 2,7 g. Musi by¢ zrobiona z plastycznego materiatu, w kolorze biatym lub
pomaraficzowym, matowa,'> 4
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12.2. Zasady gry

Tenis stofowy to dyscyplina, ktéra podzielona jest na sety. W zaleznosci od wariantu gry
rozgrywa sie do 3 lub, rzadziej, 4 setéw. Wedtug oficjalnych zasad wygrywa ten zawodnik,
ktory w trakcie meczu wygra 3 sety. Jeden set trwa tak dtugo, dopoki jeden z zawodni-
kow nie uzyska sumy 11 pkt. Podobnie jak w przypadku siatkéwki istotne jest jednak, by
wygrana seta byta przynajmniej 2-punktowa. Jesli wiec w trakcie meczu wynik wynosi
10:10, zawodnicy graja dopoty, dopoki ktdrys nie uzyska przewagi 2 pkt. Gdy set zakon-
czy sie, przeciwnicy zamieniaja sie potowami. Kiedy zawodnik grajacy w tenisa stotowego
zdobywa punkt? W momencie gdy piteczka jest po naszej stronie, musimy ja odbi¢ nad
siatka w taki sposdb, by jednoczesnie odbita sie od potowy stotu rywala i zeby sam rywal
nie byt w stanie odbi¢ jej ponownie w nasza strone. Punkt zdobywamy, gdy rywal nie trafi
w piteczke albo trafi, lecz ona nie spadnie na nasze pole gry lub gdy zawodnik wykona ruch
niezgodny z zasadami gry. W zaleznosci od wariantu tenisa stotowego mozemy wyroznic
gre indywidualng, w ktorej dwoch zawodnikéw rywalizuje ze soba, lub gre w debla, gdzie
dwie dwuosobowe druzyny $cierajg sie nad jednym stotem.® Szczegdtowe przepisy doty-
czace gry, sprzetu, a takze zachowania podczas gry znajduja sie w przepisach zawartych
na stronach PZTSi ITTF.

Pomimo licznych przepiséw dotyczacych uzywanego sprzetu, samej gry czy zdobywania
punktow tenis stotowy w wersji amatorskiej i rekreacyjnej cieszy sie bardzo duzg popularno-
Scig i czesto stanowi doskonata forme spedzania czasu wolnego. Nalezy zauwazy¢, ze w tenisa
stofowego gra sie gtdwnie w pomieszczeniach, wiec nieistotne dla samego aktywnego spe-
dzania czasu wolnego sa warunki pogodowe, tak jak ma to miejsce w aktywnosciach wyko-
nywanych na zewnatrz. Dla os6b zainteresowanych uprawianiem tenisa stotowego otwarte
sg licznego rodzaju kluby sportowe, a takze miejsca, gdzie mozna sprobowac tej jakze proste;j,
ale atrakcyjnej formy spedzania czasu wolnego. Dla ludzi traktujacych ten rodzaj sportu jako
zabawe organizuje sie wiele turniejow, zawodow, gdzie mozna spotkac sie ze znajomymi, mito
i aktywnie spedzi¢ swéj czas wolny. Odrebnym zjawiskiem jest trenowanie tenisa stotowego
w celu osiggania okreslonych wynikéw sportowych. Osoby trenujace zawodowo przynalezg
do klubow sportowych i musza posiadac licencje zawodnicza oraz by¢ zrzeszonym w PZTS.
Ponadto powinny mie¢ okreslone cechy motoryczne predysponujace je do osiggania wy-
sokich wynikéw sportowych w przysztosci. Tenis stotowy to dyscyplina sportowa, w ktorej
wysoki poziom sportowy determinowany jest przez wiele czynnikdw. W ostatnich kilkunastu
latach zauwazalny jest wzrost wymagan z zakresu przygotowania sprawnosciowego wobec
zawodnikow trenujacych te dyscypline.'® W tenisie stotowym duze znaczenie majg zdolno-
sci kompleksowe, gtéwnie szybkos¢, zdolnosci kondycyjne, obejmujace przede wszystkim
wytrzymatos¢, oraz koordynacja ruchowa, czerpiaca ze zbioru zdolnosci koordynacyjnych:
sprzezenia, rbwnowagi, orientacji, rytmizacji, szybkosci reakgji i dostosowania."”

Tenis stotowy w formie rekreacyjnej czesto uprawiany jest przez osadzonych w zaktadach
karnych, gdzie petni role resocjalizacyjna i umozliwia aktywne spedzanie czasu. Te forme wy-
sitku stosuje sie rowniez w rehabilitacji 0sdb starszych, w licznych placéwkach opiekunczych,
domach seniora, a takze wszedzie tam, gdzie znajduja sie amatorzy tej pieknej dyscypliny
sportu.
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Aureliusz Kosendiak

Tenis ziemny jako popularna
aktywnosc fizyczna

Kazda forma aktywnego spedzania czasu wolnego podejmowana systematycznie niesie
za sobg wiele korzysci zdrowotnych. To wlasnie aktywne spedzanie czasu wolnego stanowi
doskonate narzedzie do skutecznej walki z szerzacymi sie chorobami cywilizacyjnymi. Na-
sze zdrowie w ponad 50% uwarunkowane jest stylem zycia, ktorego fundament powinna
stanowi¢ regularna aktywnos¢ fizyczna. Istnieje wiele badan potwierdzajacych, ze zmniej-
szona aktywnos¢ fizyczna lub jej brak bardzo niekorzystnie wptywaja na organizm i nasze
zdrowie." W czasie wolnym powinnismy podejmowa¢ réznego rodzaju aktywnos¢ fizyczna,
a najlepiej taka, ktora jest dla nas przyjemna, tatwa, a takze mozliwa do wykonania. Do naj-
popularniejszych form aktywnego spedzania czasu wolnego mozna zaliczy¢ z pewnoscia gry
zespotowe (koszykowka, pitka nozna, siatkdwka), bieganie, jazde na rowerze, ptywanie czy
formy zwigzane z treningiem sitowym. Innymi formami aktywnego spedzania czasu wolnego
sa rowniez sporty rakietowe. Moga one by¢ uprawiane w halach i specjalnie dostosowanych
pomieszczeniach, a takze na otwartym terenie przy zachowaniu okreslonych zasad.?

Sporty rakietowe s typem aktywnosci fizycznej, w przypadku ktérej konieczne jest uzycie
rakiety lub specjalnego przyrzadu w zaleznosci od uprawianej dyscypliny. W przypadku kazdej
z nich model rakiety jest zupetnie inny, tak samo jak obowiazujace zasady. Miedzy sportami
rakietowymi sg jednak réwniez liczne podobienstwa, dlatego niekiedy wyboro dpowiedniej
dyscypliny jest niezwykle trudny. Kazda z nich ma wiele do zaoferowania. Sporty tego typu s3
tatwo dostepne, ogéInorozwojowe, pozwalaja na wzmocnienie wszystkich partii miesni oraz
na poprawe szybkosci i zwinnosci.3 Nalezy zauwazy¢, ze aby w petni korzysta¢ z dobrodziejstw
sportow rakietowych, w wiekszosci przypadkéw trzeba je uprawiaé ze wspotgraczem. Co
prawda mozna trenowac je réwniez indywidualnie, ale ich istota jest wtasnie gra z partnerem
oraz zdrowa rywalizacja, zarbwno rekreacyjna, jak i zawodnicza. Do najpopularniejszych
sportdw rakietowych nalezg znane chyba wszystkim tenis stofowy i tenis ziemny. Istnieje
jednak jeszcze wiele innych ciekawych dyscyplin, ktore ciesza sie duzym zainteresowaniem
wsrod dzieci, mtodziezy i dorostych. Doskonatym przyktadem moze tu by¢ badminton czy
modne w ostatnim czasie squash i tenis ziemny (ryc. 13.1).

W zaleznosci od rodzaju uprawianego sportu do gry uzywa sie roznego rodzaju rakiet,
pitek czy piteczek, a takze lotek w przypadku gry w badmintona. Cecha wsp6lng wymienio-
nych rodzajow sportow rakietowych jest rowniez to, ze w grze wystepuje siatka, przez ktorg
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nalezy przebic¢ piteczke badz lotke w celu
zdobycia punktu. Nieco inaczej punkty zdo-
bywa sie w squashu, gdzie nie wystepuje siat-
ka na specjalnie zbudowanym korcie. Inng
cechg wspolng sportow rakietowych moze
by¢ to, ze moze w nie gra¢ kazdy i w zasadzie
w kazdym wieku. Sporty

Najbardziej popularng i najbardziej rakietowe
znang, a takze najczesciej uprawiang forma
sporéw rakietowych jest tenis ziemny. To
dyscyplina, ktérg moze uprawiac kazdy bez
wzgledu na wiek. Jest to sposéb na rozwi-
janie sprawnosci fizycznej, ale rowniez do-
skonafa metoda ksztattowania charakteru,
zaspokajania sportowych ambicji, dazenia
do bycia coraz lepszym poprzez zdrowa ry-
walizacje i uczenie sie pokory przez ponosze-
nie porazek. Niemniej jednak nie jest to sport fatwy, ktérego mozna nauczy¢ sie samemu.
Opanowanie odpowiedniej techniki wymaga od gracza czasu i systematycznej pracy. Dtuga
lista zalet tenisa ziemnego oraz popularyzacja tego sportu na Swiecie w ostatniej dekadzie
sprawity, Ze cieszy sie on coraz wiekszym zainteresowaniem nie tylko wsrod osob aktywnie
spedzajacych wolny czas, ale i wéréd naukowcow zajmujacych sie analiza korzysci zdrowot-
nych wynikajacych z uprawiania tej dyscypliny.*

Tenis ziemny przyciaga bogatych sponsoréw i jest chetnie ogladany przez miliony widzéw
na catym Swiecie. Najlepsi tenisisci i tenisistki mogg liczy¢ na lukratywne kontrakty reklamowe
i s3 idolami mtodych ludzi w swoich krajach. Tenis ziemny to dyscyplina sportowa polegajaca
na przebiciu piteczki na pole przeciwnika za pomoca rakiety tenisowej. Rozgrywka toczy sie
na korcie tenisowym. W tenisie ziemnym wyrdznia sie trzy rodzaje gier, takie jak: pojedyn-
cza (singlowa) - polegajaca na rozgrywaniu pomiedzy dwoma zawodnikami tej samej ptci;
podwdjna (deblowa) — pomiedzy zespotem dwdch zawodnikéw tej samej ptci; mieszana
(mikstowa) — z zawodnikami roznej ptci. Tenis ziemny jest jedng z dyscyplin odbywajacych
sie na igrzyskach olimpijskich.> Wyr6zniamy co najmniej trzy rodzaje nawierzchni kortéw
tenisowych. Kazda z nich ma inng charakterystyke. To, czym jest pokryty kort, wptywa na
wiele elementow gry, takich jak szybkos¢ i odbicie pitki. Warto zaznaczyd, ze réznice wystepuja
réwniez pomiedzy gra na wolnym powietrzu i w hali.®

Ryc. 13.1. Wybrane formy sportdw rakietowych
Zrédto: opracowanie whasne.

13.1. Kort twardy

Wedtug ro6znych klasyfikacji na kortach twardych (ang. hard) mamy do czynienia z gra
szybka lub Srednioszybka. Jest to spowodowane gtadkoscig kortow twardych. Nawierzchnie
tych kortéw to akryl, asfalt i beton. Cechuja sie one srednio wysokim i szybkim odbiciem pitki.
Pitka uderzona z predkoscia 100 km/h po odbiciu od twardego kortu porusza sie z predkoscia
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67 km/h.6 Pitka na korcie twardym napotyka wieksze tarcie niz na korcie trawiastym, ale
mniejsze niz na kortach ziemnych. Wiasnie dlatego rowniez tempo gry jest tutaj szybsze niz
na kortach ziemnych, a wymiany moga by¢ zaréwno krotkie, jak i dtugie. Warto pamieta¢,
ze korty twarde stanowia najwieksze niebezpieczenstwo dla stawéw tenisistow. Na urazy
narazone sg przede wszystkim stawy kolanowe oraz skokowe. tatwiej tutaj o kontuzje niz
na kortach ziemnych. Do najbardziej znanych kortéw twardych (syntetycznych) naleza te,
na ktdrych rozgrywa sie od 1905 r. jeden z wielkoszlemowych turniejéw Australian Open.®

13.2. Kort ziemny (ceglasty)

Korty ceglaste (zwane potocznie ziemnymi) s3 uwazane za najwolniejsza nawierzchnie
tenisowa. Rozpoznamy je fatwo po charakterystycznym pomaranczowym kolorze (uwaga:
w USA wystepuja takze w kolorze szarym i zielonym). Pitka po zetknieciu sie z nawierzchnia
kortu ziemnego ,zakopuje” sie w jego pylistej warstwie i traci swoja predkos¢. Wedtug nie-
ktorych danych moze wytracac nawet 41% swojej predkosci. Oznacza to, ze uderzona przez
zawodnika z predkoscia 100 km/h po kozZle bedzie juz leciata z predkoscia tylko 59 km/h.
Dodatkowo korty te charakteryzuja sie wysokim koztem pitki.° Najbardziej popularnymi
kortami o tego typu nawierzchni jest kompleks Stade Roland Garros, gdzie pierwszy turniej
tenisowy rozegrano w 1912 r.’

13.3. Kort trawiasty

Jednym z rodzajow kortow, na ktérych gra sie w tenisa, s3 nawierzchnie trawiaste (ang.
grass). Takie korty sg bardzo gtadkie — oczywiscie intensywnos$¢ tej cechy jest zalezna m.in.
od wysokosci trawy oraz podtoza kortu. To najszybszy typ nawierzchni. Oznacza to, ze pitka
uderzona z predkoscig 100 km/h po odbiciu od kortu ma predkos¢ 70 km/h. Pitka na korcie
trawiastym odbija sie nizej. To efekt mniejszego tarcia. Na korcie trawiastym pitka jest nie
tylko szybsza, ale rowniez trudno ja odebrad. Efektem sg krétsze wymiany niz na innych
typach kortow.® Do najbardziej znanych na $wiecie kortéw trawiastych nalezy kompleks
kortéw Wimbledon, na ktérych w 1877 r. rozegrano pierwszy turniej tenisowy.?

Korty maja okreslone wymiary, a wysoko$¢ siatki, szerokos¢ linii i tym podobne regula-
cje okreslajg przepisy gry. Standardowy kort tenisowy jest prostokatem o dtugosci 23,77 m
(78 stop) i szerokosci 8,23 m (27 stop) do gry pojedynczej lub dtugosci 23,77 m i szerokosci
10,97 m do gry deblowej. Dodatkowo trzeba doliczy¢ tzw. wybiegi tylne (zaleca sig, by miaty
co najmniej 5,50 m) oraz boczne (co najmniej 3,05 m). W zwigzku z tym petny kort tenisowy
stanowi prostokat o wymiarach 34,80 m na 17,10 m.? Ponizej znajduje sie ryc. 13.2, ktéra
przedstawia szczegdtowg budowe kortu tenisowego.!

Na Swiecie istniejg takze korty z rozsuwanym dachem i ruchomymi trybunami, gdzie
odbywaja sie najwigksze turnieje tenisowe na Swiecie. Do najbardziej znanych turniejow
tenisowych rozgrywanych na réznych nawierzchniach naleza: Australian Open w Melbo-
urne (nawierzchnia twarda), French Open (Roland Garros) w Paryzu (cegta), Wimbledon
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Ryc. 13.2. Budowa kortu tenisowego z podanymi wymiarami
Zrodto: Hala Tenisowa. Budowa kortéw tenisowych — podstawowe informacje o kortach tenisowych.
http://halatenisowa.com/korty.html. Dostep 14.05.2022.

w Londynie (trawa) oraz US Open w Nowym Jorku (twarda). Zawody te s3 niezwykle pre-
stizowe, gwarantuja najwieksza pule nagréd oraz sg okazja do uzyskania najwiekszej liczby
punktéw w rankingu tenisistek (WTA) i tenisistow (ATP) — za wygranie catego turnieju mozna
liczy¢ na dopisanie do swojego dorobku 2000 pkt rankingowych.

13.4. Sprzet

Do grania w tenisa ziemnego niezbednym sprzetem jest rakieta oraz pitka. W tenisa mozemy
grac¢ w roznych rodzajach butéw, ale najczesciej wykorzystuije sie buty o ptaskiej i szerokiej po-
deszwie, poniewaz pomagajg utrzymac stabilizacje podczas rozgrywki. Zawodnicy stosuja takze
ttumiki drgan, ktdre zatozone na naciag powoduja poprawe czucia. Owijki s3 wykorzystywane
do lepszego trzymania rakiety. Rakieta sktada sie z raczki zawinietej owijka z naciggu i ramy.
Jej wymiary wynosza 21-26,5 cala - rakiety juniorskie albo 27-27,5 cala — rakiety normalne/
seniorskie (wymiary zawsze podajemy w calach - ryc. 13.3). Jezeli chodzi o piteczke, to jest ona
pofaczeniem dwoch potéwek zrobionych z kauczuku pokrytych sztucznym wtdknem. Piteczka
powinna by¢ w kolorze zéttym (albo, jak podajg niektére zrodta, jaskrawozielonym).'?

13.5. Chwyty i zagrania

W tenisie wyrdznia sie pare zagran. Sg to m.in.: lob, skrot, wolej, forhend, bekhend, serwis
i smecz. Nazwy wszystkich zagran odnosza sie do momentu, kiedy s3 wykonywane, i sposobu,
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Ryc. 13.3. Rozne rodzaje rakiet stosowanych do gry w tenisa zimnego
Zrédto: zdjecie ze zbioréw whasnych autordw.

w jaki sie to dzieje. Jezeli chodzi o chwyt, to jest to takie utozenie rakiety w dtoni, aby fatwo
mozna byto wykona¢ jakies zagranie.'?

W kazdym wigkszym miescie jest wiele szkotek tenisowych, klubow tenisowych oraz ludzi
grajacych zawodowo w tenisa ziemnego, jednakze ta forma spedzania czasu wolnego cieszy
sie duza popularnoscia i podejmowana jest rowniez w celach towarzyskich, zdrowotnych,
a nie tylko dla zdobywania nastepnych szczebli kariery zawodniczej czy kolejnych punktéw
rankingowych. Odpowiedni wysitek fizyczny, w tym zwigzany z uprawianiem tenisa, zapobiega
wielu chorobom cywilizacyjnym (m.in. chorobie wiericowej serca, nadcisnieniu tetniczemu,
miazdzycy, cukrzycy, otytosci, osteoporozie). Aktywnos¢ fizyczna wptywa na bardziej eko-
nomiczng prace serca i catego ukfadu krazenia, korzystne zmiany w uktadzie oddechowym,
ruchowym, nerwowym czy wydzielania wewnetrznego.”

Szczegblnie waznym czynnikiem decydujacym o dostepnosci tenisa dla wszystkich lu-
dzi jest mozliwos$¢ samoregulacji wysitku fizycznego bez uszczerbku dla zasad gry. tatwos¢
organizacji zajec i niezaleznos¢ od obecnosci towarzysza gry (mozliwos¢ wykorzystania
sciany treningowej lub maszyny katapultujacej pitki) czy instruktora gwarantuja, ze czas
poswiecony na zajecia nie bedzie zmarnowany. Nieocenionym walorem podejmowania
rekreacyjnej aktywnosci tenisowej jest mozliwos¢ gry nie tylko z jednym przeciwnikiem,
ale tez w parach tej samej pici (debel) lub parach mieszanych (mikst). Dzieki temu mozliwe
jest organizowanie rekreacyjnych turniejow, np. w ukfadzie rodzinnym, przyjacielskim, bez
wzgledu na wiek i poziom umiejetnosci tenisowych. Tenis jest swietng okazja do integracji
bez wzgledu na sprawno$¢.'% "> Gre w tenisa uprawiajag bowiem réwniez osoby porusza-
jace sie na wozkach — to chyba jedyna gra, w ktdrej jednoczesnie moga bra¢ udziat osoby
z niepetnosprawnosciami i bez. Ponadto gra ta czesto jest kojarzona z uSmiechem, radoscia,
przyjaznia grajacych, bielg i czystoscia ubioru, stowem — ze swoistym wzorem obyczajowym,
czescig stylu zycia i znakiem jego jakosci.'®
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Promowanie aktywnosci fizyczne;
poprzez gre w squasha

Squash to sport o umiarkowanej lub wysokiej intensywnosci, ktory wymaga specyficznej
sprawnosci fizycznej. Squash na kazdym poziomie zaawansowania stawia wysokie wymagania
systemowi aerobowemu w zakresie dostarczania energii podczas gry i odpoczynku. Ponadto sport
ten wigze si¢ zintensywna, beztlenowa aktywnoscig fizyczng, angazujaca beztlenowy system ener-
getyczny. Zawodnicy musza posiada¢ odpowiedni poziom lokalnej wytrzymatosci miesniowej,
sity, mocy, elastycznosci i szybkosci, a takze zwinnosci, rownowagi i koordynagiji. Niezaleznie od
standardu gry, wszyscy grajacy lub zamierzajacy gra¢ w squasha powinni podja¢ trening aerobo-
wy i specyficzny trening anaerobowy. Osoby, ktore dopiero rozpoczynaja gre i majg niewielkie
doswiadczenie treningowe, moga poprawic sprawnos$¢ aerobowa, stosujac biegi ciagte o niskiej
intensywnosci. Sesje treningowe i mecze powinny by¢ poprzedzone rozgrzewka i ¢wiczeniami
gibkosciowymi, ktdre moga zmniejszy¢ ryzyko urazdw i zwiekszy¢ gotowos¢ do gry.?

Aktywnos¢ fizyczna podejmowana w czasie wolnym moze korzystnie wptywaé na na-
sze zdrowie.3 Do najbardziej powszechnych
i najczesciej uprawianych jej form nalezg jaz-
da narowerze, bieganie czy ptywanie. Istnieje
jednak szereg innych rodzajow aktywnosci
fizycznej, ktore podejmowane systematycz-
nie nie sa bez znaczenia dla zdrowia. Moze
byc to np. squash. Squash nalezy do sportéw
rakietowych i coraz czesciej podejmowany Sporty
jest w czasie wolnym przez osoby w réznym rakietowe
wieku. Istnieje wiele miejsc, gdzie sa dostep-
ne korty do uprawiania tej formy aktywnosci
fizycznej (ryc. 14.1).

Poczatki gry w squasha zwiazane sa z An-
glig, a niektorzy brytyjscy zawodnicy do dzis
sa w Swiatowej czotéwce. Obecnie squash
jest ZnanY na WSZyStki(?h k(.)ntynentaCh' Ryc. 14.1. Squash jako jedna z form sportow
Ten rodzaj sportu uprawiany jest w 153 kra- rakietowych
jach, z ktoérych wiekszos¢ jest zrzeszona Zrédto: opracowanie whasne.
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w federacjach kontynentalnych, ktére s3 cztonkami Swiatowej Federacji Squasha (World
Squash Federation). W Polsce squash pojawit sie ok. 1997 r. i z roku na rok cieszy sie coraz
wieksza popularnoscia. W kazdym wiekszym miescie znajdujg sie miejsca, gdzie mozna bez
problemu wynaja¢ sprzet oraz korty do gry w squasha. Dodatkowo organizowane sg liczne
turnieje, zawody i rozgrywki amatorskie i ptamatorskie w tej dyscyplinie sportu.%>

Squash stanowi idealny sposéb spedzania aktywnie czasu wolnego dla naszego dobrego
samopoczucia i utrzymania zdrowia. W raporcie ,British Journal of Sports Medicine” pt. ,Swim-
ming, racquet sports, and aerobics linked to best odds of staving off death” 22016 r. wykazano,
ze osoby uprawiajace squash maja mniejsze ryzyko przedwczesnej $mierci w wyniku choroby
serca czy udaru. Ryzyko zachorowania zmniejsza sie nawet o 56% u 0s6b trenujacych sporty
rakietowe w poréwnaniu z osobami nieuprawiajacymi sportu.b-8 Gra w squasha niweluje stres,
odpreza, wzmacnia uktad oddechowy i krwionosny. W trakcie ¢wiczen uaktywniamy ciato
i umyst. Ksztattujemy sylwetke, pracujemy nad zwinnoscig, doskonalimy koncentracje. Squash to
sport charakteryzujacy sie wytezonym wysitkiem fizycznym, dlatego tak wazne jest odpowied-
nie przygotowanie si¢ do zajec. Nalezy zadba¢ o dobra rozgrzewke, ktora zminimalizuje ryzyko
urazu i przecigzenia stawow. W trakcie gry w squasha tracimy duzo wody, wzrasta ci$nienie
krwi, tetno i temperatura ciata. Wysitek fizyczny moze by¢ mocno dynamiczny i wyczerpujacy,
ale tez umiarkowany i o niskiej intensywnosci. Squash zdecydowanie nalezy do tej pierwszej
grupy dyscyplin, w ktdrej zawodnik spala nawet do 20 kcal w ciggu minuty.8

Na ryc. 14.2 przedstawiono budowe kortu do gry w squasha, a w tabeli 14.1 opisano
poszczegdlne jego czesci.
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Ryc. 14.2. Budowa kortu do gry w squasha
Zrédto: Polski Zwiazek Squasha. Przepisy — wymiary kortu.
hteps://polskisquash.pl/regulaminy-i-przepisy/przepisy-gry/wymiary-kortu/. Dostep 18.05.2022.
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Tabela 14.1. Szczegdtowa specyfikacja kortu do squasha

Szczegotowa specyfikacja kortu do squasha

front wall - $ciana przednia

side wall — $ciana boczna

outside — pole outu

service line — linia serwisowa

service box — boks serwisowy

half court line — linia potowy kortu

N[O N W N

tin — ,blacha”; martwe pole w grze oznacza down, czyli strate punktu

Zrodfo: Polski Zwiazek Squasha. Przepisy — wymiary kortu. hteps://polskisquash.pl/regulaminy-i-przepisy/przepisy-
gry/wymiary-kortu/. Dostep 18.05.2022.

Squash jest typem aktywnosci fizycznej o réznej intensywnosci wysitku. W grze wystepuja
zarébwno elementy o umiarkowanej, jak i wysokiej intensywnosci. Najblizej, jesli chodzi o ro-
dzaj wysitku fizycznego, squashowi jest do typowego wysitku interwatowego, ktory zalecany
jest chociazby w rehabilitacji kardiologicznej oraz jako doskonate narzedzie profilaktyki
choréb ukfadu krazenia.’® Osoby grajace sa aktywne przez 50-70% czasu gry. Przez 80%
czasu pitka jest w grze 10 s lub krdocej. Odpoczynki maja rozktad normalny i trwaja srednio
8. Tetno wzrasta gwattownie w pierwszych minutach gry i utrzymuje sie na statym poziomie
ok. 160 uderzen/min przez caty mecz, niezaleznie od poziomu zaawansowania zawodnikéw.!
Korzysci zdrowotne ptynace z uprawiania squasha przedstawiono w tabeli 14.2.12

Tabela 14.2. Korzysci zdrowotne z uprawiania squasha

Korzys¢

Objasnienie

Poprawa
sity miesniowej

powetarzajace sie wypady, przysiady lub wymachy ramion stanowig wyzwanie dla
grup miesniowych we wszystkich trzech rodzajach skurczow: izometrycznych,
koncentrycznych i ekscentrycznych

Poprawa szybkosci

powtarzanie przyspieszen na krotkich dystansach poprawia ogoélng szybkos¢

Poprawa
ogolnej gibkosci

ruchy wykonywane poza regularng amplitudg wptywaja na poprawe zakresu ruchu

Poprawa koordynacji

powtarzajace sie uderzenia pitki w szybkim tempie poprawiajg koordynacje wzrokowo-
ruchowg

Redukcja
tkanki ttuszczowej

intensywny wysitek o charakterze interwatowym oraz eksplozywnym wptywa na spalanie
duzej ilosci energii

Poprawa
Swiadomosci
przestrzennej ciata

gra odbywa sie na ograniczonym obszarze (4 $ciany) razem z przeciwnikiem; bardzo
wazne jest, aby zdawac sobie sprawe z doktadnego utozenia ciata: po pierwsze, aby
unikna¢ niepozadanych kolizji, a po drugie, aby posta¢ pitke z dala od przeciwnika

Aspekty spoteczne,
wptyw na
zdrowie psychiczne

od poczatku swojego istnienia squash byt postrzegany jako sposéb na spotkanie sie
i spedzenie czasu z innymi ludzmi — jest to aktywnos$c¢ sportowa, ktdrej nie mozna
uprawia¢ w pojedynke, wiec bardzo tatwo o interakcje z innymi ludzmi; filozofig squasha
jest dyskutowanie, granie i cieszenie sie nim w matych spoteczno$ciach

Zrédto: Rosca A, Horobeanu C. Squash: A leisure activity. Physical Education, Sport and Kinetotherapy Journal. 201511(2)40:10-13,
hteps://discobolulunefs.ro/Reviste/2015/DISCOBOLUL_XI_2_40_2015_fullpaper_v1.pdf. Dostep 4.06.2023.
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Wydatek energetyczny dla graczy o srednich umiejetnosciach wynosi ok. 2850 kJ/h i po-
nad 3000 kJ/h dla graczy klasy A. Reakcja termiczna i metaboliczna na squasha jest podobna
do reakgji na bieg o umiarkowanej intensywnosci. Typowymi zmianami metabolicznymi sa
hiperglikemia, podwyzszone stezenie wolnych kwaséw ttuszczowych i hormonu wzrostu oraz
niskie wartosci insuliny w surowicy. Stezenie mleczanow we krwi jest, co zrozumiate, niskie
ze wzgledu na bardzo krétki czas gry od treningu do odpoczynku. Kontuzje w squashu nie sa
czeste, ale moga wystapi¢. Udokumentowano powazne urazy oczu, w zwigzku z czym zaleca
sie stosowanie sprzetu ochronnego. Aby zmniejszy¢ prawdopodobienstwo nagtej Smierci
na korcie lub po grze, starszych graczy, u ktorych wystepuja pewne czynniki ryzyka chorob
uktadu krazenia, nalezy ostrzec przed paleniem po grze oraz poinformowac ich o powaznych
konsekwencjach wystapienia bolu w klatce piersiowej lub nadmiernego zmeczenia przed
gra, w jej trakcie i po niej."

14.1. Sprzet

Do gry w squasha niezbedna jest odpowiednia rakieta, za pomoca ktérej uderza sie
piteczke réznej twardosci o Sciane kortu. Podobnie jak w tenisie, w squashu wyrézniamy
roznego rodzaju rakiety do gry (ryc. 14.3). Rakiety squashowe dziela sie na wiele kategorii:
roznig sie ksztattem gtéwki, uktadem strun, waga oraz wywazeniem.

Dla poczatkujacych rekomenduje sie sprzet, ktory pozwoli przyswoic podstawowe zagra-
nia w jak najlepszym tempie. Rama powinna
wazy¢ powyzej 130 g, optymalne s rakiety
z przedziatu 140-150 g — na tyle ciezkie, ze
oddaja sporo mocy piteczce, a na tyle lek-
kie, ze dobrze sie nimi manewruje. Przy wy-
borze rakiety do squasha sporo podpowie
nam jej wyglad. Najwygodniejsze sa rakiety
z gtowka w tezke, klasyczne przypominaja
rakiety tenisowe — majg mostek pod gtow-
ka. Teardrop maja dtuzsze struny pionowe,
co przektada sie na wiekszy sweet spot. Tak
dzieje sig, jesli rakiety maja prostopadte stru-
ny. W ofercie mozna znalez¢ rowniez takie,
ktoére maja promieniscie utozony naciag
i ich raczej nalezy unikac¢. Sa trudniejsze,
w oczach wielu zawodnikow o wiele stabsze.
Jest to zwigzane z duzg nieregularnoscia pola
odbicia.” Ostatnim czynnikiem, jaki moze
miec znaczenie, jest balans rakiety. Przyjeto
sie, ze pierwsze rakiety, jakich uzywa poczat-
kujacy, powinny miec balans na gtowke. Ma Ryc. 14.3. Rézne modele rakiet do squasha
to pomagaé w wyrobieniu odpowiedniego Zrodto: zdjecie ze zbioréw wiasnych autordw.
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zamachu. Jest w tym sporo ragji, ale nie robmy tego na site, szukajmy raczej rakiet, ktore
dobrze leza nam w rece. Poczatkujacy czesto kieruja sie ceng rakiety. W poczatkach drogi
ze squashem nie rekomenduje si¢ ciezkich rakiet aluminiowych (ponad 200 g). Taka rakieta
wystarczy nam na kilkanascie miesiecy gry — o ile oczywiscie nie zostawimy jej na $cianie czy
szybie, z czym niestety nalezy sie liczy¢, kiedy uczymy sie grac.’

W oficjalnych rozgrywkach miedzynarodowych, reprezentacyjnych stosowane do gry ra-
kiety musza by¢ zgodne ze specyfikacja okreslona przez Miedzynarodowa Federacje Squasha.™

14.2. Piteczka

Bardzo waznym elementem i niezbednym sprzetem do gry w squasha jest piteczka. Pitki
klasyfikujemy ze wzgledu na szybko$¢, a co za tym idzie wysokos¢ odbicia. Szybkie pitki
odbijaja sie wyzej i przeznaczone s3 dla graczy poczatkujacych. Z kolei pitki wolne, nisko
odbijajace si¢ uzywane s przez graczy zaawansowanych (ryc. 14.4).

Aby gra przebiegata sprawnie, piteczke przed rozpoczeciem gry nalezy odpowiednio
rozgrzac. Temperatura pitki ok. 45°C. oznacza osiagniecie przez nig znamionowych parame-
trow. Zasada jest prosta — im cieplejsza pitka, tym jej odbicie jest wyzsze, a szybkos¢ wieksza.
Zimna pitka w zasadzie nie da sie gra¢, poniewaz sie nie odbija. Rozgrzanie pitki nie jest tatwe,
zwlaszcza gdy na korcie jest niska temperatura, a my nie jesteSmy w stanie wygenerowac
odpowiednio silnego uderzenia, potrzebnego do rozgrzania pitki.”

Did e121qpo 9soyoshm

Ryc. 14.4. Specyfika piteczek uzywanych do gry w squasha
Zrédho: Squash LDZ. Sprzet. https://squashldz.pl/sprzet/. Dostep 5.06.2023,
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14.3. Rodzaje pitek i ich przeznaczenie

+ dwie kropki (zotte) - pitka wolna - gracz profesjonalny. Najwolniejsza i najmniejsza,
przeznaczona dla grajacych na poziomie minimum zaawansowanym. Tymi pitkami roz-
grywane s3 turnieje, ligi i inne oficjalne wydarzenia. Te pitki s tez najpopularniejsze, ale
nie oznacza to, ze grajacy nimi dokonali dobrego wyboru.

+ jedna kropka (zotta) - pitka sredniej szybkosci — gracz zaawansowany. S3 to piteczki
odbijajace sie wyzej o 10% niz pitki z dwiema kropkami. Pitka tego typu nie musi by¢ tak
dobrze rozgrzana, jak pitka typu PRO (2 kropki). Przeznaczona dla graczy klubowych
i zaawansowanych.

+ Bez kropek (lub jedna kropka niebieska/czerwona) - pitka szybka - gracz poczatkuja-
cy. Jest to pitka wieksza o 6% i odbijajaca sie 0 20% wyzej od modelu z dwiema kropkami.
Przeznaczona dla poczatkujacych graczy. Odbija sie catkiem dobrze bez rozgrzania. Idealna
na pierwsze kroki na korcie (ryc. 14.5).1>

Wymiary oraz szczegdtowa specyfikacje stosowanych oficjalnie pitek do gry podaje row-
niez Miedzynarodowa Federacja Squasha.®

Najwazniejsze zasady gry w squasha to zachowanie bezpieczenstwa na korcie oraz gra fair
play. Pierwsza zasada odnosi sie gtéwnie do ostroznosci podczas brania zamachu i uderzania
pitki, tak aby nie uderzy¢ rakieta w przeciwnika lub piteczka bezposrednio w zawodnika.

Sytuacje zagrazajace bezpieczenstwu na korcie spowodowaty wprowadzenie zasad LET

oraz STROKE. Zawodnik ma prawo przerwac gre, gdy istnieje zagrozenie bezpieczenstwa.

Dodatkowo nie wolno przeciwnikowi przeszkadza¢ w dostepie do pitki oraz przy jej odbiciu.

W zaleznosci od sytuacji przyznaje si¢ wtedy LET (powtdrke) lub STROKE (czyli punkt dla

jednego z graczy). Gra (set) toczy sie do momentu, gdy jeden z zawodnikéw zgromadzi 11 pkt.

Przegrana punktu przy wlasnym serwisie oznacza tzw. strate, czyli zmiane serwujacego. Petny

Ryc. 14.5. Roznego rodzaju piteczki uzywane do gry w squasha
Zrodto: zdjecie ze zbioréw wiasnych autoréw.
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mecz rozgrywa si¢ do dwoch lub trzech wygranych setéw, zaleznie od tego, jak umoéwig sie
gracze lub w przypadku turnieju — jaki jest jego regulamin.’”

Przyblizajac temat squasha, zachecamy do rekreacyjnej realizacji tej dyscypliny w swoim

czasie wolnym w gronie znajomych. Jest to szeroko dostepna forma aktywnosci fizycznej,
przy ktorej w krotkim czasie mozna spali¢ mndstwo zbednych kalorii.
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Ringo, frisbee oraz peteca jako formy
aktywnego spedzania czasu wolnego

Jedna z najbardziej atrakcyjnych form aktywnosci fizycznej sa ré6znego rodzaju gry
i zabawy, ktore towarzysza cztowiekowi juz od dziecinstwa. Gry stanowig ztozong forme
rozrywki zréznicowang pod wzgledem trudnosci, w ktorej biorg udziat druzyny (zespoty),
rywalizujac ze soba.! R6znorodnos¢ dziatan wykonywanych podczas danej gry i sposdb jej
oddziatywania na organizm cztowieka powoduja, ze s3 one wykorzystywane nie tylko do
rozrywki i aktywnego spedzania czasu, ale rowniez w rehabilitacji? oraz pracy psychologicz-
nej w r6znego rodzaju terapiach.>* Gry wykorzystuje sie jako narzedzie rowniez w procesie
edukagji, poniewaz pomagaja ksztattowa¢ postawy wobec drugiego cztowieka.> Aktywnos¢
fizyczna poprzez uczestnictwo w grze petni waznga role w procesie edukacji zdrowotnej,%”
ktdrej zadaniem jest ksztattowanie zyciowych postaw w zakresie pielegnowania zdrowia
wiasnego i innych ludzi oraz tworzenia srodowiska sprzyjajacego zdrowiu. Jak powszech-
nie wiadomo, zdrowie i jako$¢ zycia s3 Scisle powigzane z aktywnoscia fizyczna, ktora jest
niezbedna do prawidtowego funkcjonowania kazdemu cztowiekowi, zaréwno w aspekcie
fizycznym, jak i psychicznym.8-1° Zmniejszenie ryzyka wystepowania chordb serca, cukrzycy,
otytosci czy tez zaburzen lekowych i depresji to jedynie wybrane przyktady pozytywnego
wptywu aktywnosci fizycznej na organizm.’? Ponadto to wiasnie zdrowie jest najwaz-
niejszym i najczesciej wskazywanym motywem do podejmowania aktywnosci fizycznej.'
Nalezy jednak pamietad, ze rownie istotny jak zdrowie w zyciu cztowieka jest czas wolny,
ktory whasciwie i racjonalnie spedzany stymuluje wszechstronny rozwéj cztowieka oraz
odgrywa wazng role w regeneracji sit i w rozwoju zainteresowan.'> Sposob spedzania
czasu wolnego ma niebagatelne znaczenie w kontekscie utrzymania zdrowia cztowieka.
Swiatowa Organizacja Zdrowia (World Health Organization - WHO) wskazuje, ze nalezy
ograniczy¢ siedzacy tryb zycia do niezbednego minimum i jezeli to mozliwe, zastepowac
go aktywnoscig fizyczng choéby o matej intensywnosci.'®’” Mozna z tego wnioskowag, iz
aktywne spedzanie czasu wolnego, np. poprzez uczestnictwo w grach, przyczynia sie do
realizacji podstawowych zalecen odnoszacych si¢ do poziomu aktywnosci fizycznej zaleca-
nej w ciggu tygodnia. Nie nalezy zatem ograniczac sie do jednej formy aktywnosci fizycznej,
ale dazy¢ do uatrakcyjnienia wysitku fizycznego.'® Obserwuje sie jednak, ze osoby aktywne
fizycznie zazwyczaj zawezaja swéj wyboér do kilku najbardziej popularnych aktywnosci.
Jak wskazuja badania, najczesciej wybieranymi formami aktywnosci fizycznej sg spacery,
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jazda na rowerze oraz gry zespotowe, takie jak pitka nozna, koszykéwka i siatkowka.'?-24
Ograniczenie wyboru do kilku aktywnosci sprawia, ze inne formy s mato rozpoznawalne,
a to powoduje, ze wysitek fizyczny moze stac sie monotonny i mato atrakcyjny. Istotne
wydaje sie wiec budowanie $wiadomosci spoteczenstwa na temat réznorodnych form
aktywnosci fizycznej, ktére mozna realizowac w czasie wolnym.

W tym rozdziale autorzy przedstawig trzy propozycje aktywnego spedzenia czasu
wolnego na przykfadzie wybranych gier wykorzystujacych unikalne przybory: ringo, dyski
oraz pitki indiaca. Tym sposobem zaprezentowane zostang mniej popularne formy gier
nadajace sie do wykorzystania w czasie wolnym zaréwno indywidualnie, jak i zespotowo
przy niskim naktadzie finansowym. Oméwione zostang jedynie wybrane rodzaje i zasady
gier, lecz autorzy pragng podkresli¢ mozliwos¢ roznorodnego wykorzystania wymienionego
w tym rozdziale sprzetu.

15.1. Ringo

Polska gra w ringo we wspotczesnej formie zostata stworzona w 1959 r. przez Wiodzimierza
Strzyzewskiego, ktory w latach 70. ubiegtego wieku opracowat jej przepisy, a nastepnie zareje-
strowanej jg jako sport narodowy. Ringo zostato zaprezentowane na igrzyskach olimpijskich
odbywajacych sie w Meksyku w 1968 r. Regularne uczestnictwo w grze w ringo nie tylko uczy
nowych umiejetnosci, ale rdbwniez wywiera pozytywny wptyw na organizm cztowieka.2>-%’
Réznorodnos¢ dziatan wykonywanych w czasie tej gry pozwala na ksztattowanie wszechstron-
nosci ruchowej, ktora moze by¢ wykorzystywana jako forma wspomagajaca nauczanie skom-
plikowanych elementéw, m.in. w gimnastyce.?® Polska gra w ringo jest ciekawa propozycja na
spedzenie czasu wolnego w sposob aktywny wzgledem pozostatych bardziej popularnych
gier na $wiecie.?? Pokazuja to m.in. badania,
wedtug ktorych ta forma aktywnosci fizycz-
nej cieszyta sie duzym powodzeniem wsréd
uczniow realizujgcych program wychowa-
nia fizycznego. Wiekszo$¢ z uczestnikow gry
w ringo poleca znajomym te forme aktyw-
nosci fizycznej oraz zacheca do rozwijania
zainteresowan w tym kierunku.®

Gra w ringo polega na przerzucaniu
gumowego kotka o pierscieniowatym
ksztalfcie (zwanego wilasnie ringo) nad siat-
ka w kierunku pola gry przeciwnika (ryc.
15.1). Rywalizacja w grze moze odbywa¢
sie jeden przeciwko jednemu, ale réwniez
w zespotach 2- lub 3-osobowych. W przy-
padku gry w zespole rozgrywka moze prze-
biegac przy uzyciu jednego lub dwoch ringo.

Ryc. 15.1. Ringo wykorzystywane do aktywnego
) . ] spedzania czasu wolnego
Pole gry to boisko o wymiarach boiska do Zrodto: zdjecie ze zbioréw wiasnych autordw.
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siatkowki, tj. 16 m x 8 m, przedzielone na potowy za pomocg siatki zawieszonej na wyso-
kosci 243 cm. Wymiary boiska i wysokosci zawieszenia siatki moga sie r6zni¢ w zaleznosci
od pfci i kategorii wiekowej. Celem gry jest zdobycie 15 pkt. W przypadku wyniku 14:14 gra
prowadzona jest do momentu uzyskania przewagi dwdch punktdw, natomiast gdy wynik
wynosi 16:16, zwycieza zdobywca 17. pkt. Rozgrywke wygrywa druzyna, ktora zwyciezyta
dwa lub trzy sety. Punkty zdobywa sie za kazdym razem, gdy przeciwnik popetni bfad
wiasny oraz gdy ringo upadnie na pole gry przeciwnika. Gre rozpoczyna rzut serwisowy
wykonywany zza linii koricowej boiska na drugg strone siatki. Podczas serwu nie mozna
przekroczy¢ linii, zza ktorej jest on wykonywany. Zawodnik serwujacy czeka na sygnat ,start”
wydany przez sedziego (w przypadku gry bez sedziego — przez innego zawodnika), ktory
przed tym sygnatem zadaje pytanie ,gotow?”, oczekujac odpowiedzi ,gotéw” od obydwu
druzyn. W zespole za kazdym razem zmienia sie osoba wykonujaca serw. W przypadku gry
z uzyciem dwoch kotek serw wykonywany jest z dwoch stron jednoczesnie. Istotng zasada
jest, ze kotko po ztapaniu powinno by¢ natychmiast przerzucone na drugg strone. W przy-
padku przetrzymania kétka druzyna traci punkt. Chwyt ringo nie moze zosta¢ zmieniony
przy utracie kontaktu z kotkiem, a ze ztapanym ringo nie wolno sie przemieszcza¢. Szcze-
gotowy opis zasad gry i ich aktualizacje mozna znalez¢ na stronie Polskiego Towarzystwa
Ringo3® lub na stronie internetowej Miedzynarodowej Federacji Ringo (International Ringo
Federation)3! - ryc. 15.2i 15.3.

Ryc. 15.2. Sprzet umozliwiajacy zbudowanie przeno$nego boiska do gry w ringo
Zrédto: Polskie Towarzystwo Ringo. Boiska do gry w ringo.
hteps://www.ringo.org.pl/index.php/sprzt-do-gry/boiska. Dostep 7.06.2023.
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Ryc. 15.3. Boisko do gry w ringo
Zrodto: Polskie Towarzystwo Ringo. Boiska do gry w ringo.
https://www.ringo.org.pl/index.php/sprzt-do-gry/boiska. Dost

15.2. Frisbee

Znany pod nazwa ,frisbee” dysk latajacy, wynalezion

ep 7.062023.

y przez Freda Morrisona, jest wy-

korzystywany do réznego rodzaju gier i zabaw rekreacyjnych, ale rowniez w sporcie. Dyski
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Ryc. 15.4. Gry wykorzystujace przyboér w postaci dysku frisbee
Zrodto: opracowanie whasne.
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oraz wprowadzenie okreslonych zasad do
tej formy rozrywki pozwolito na stworze-
nie réznorodnych gier. Wiele z nich zostato
przeksztatconych na dyscypliny sportowe,
w ktdorych wykorzystuje sie latajace dyski
(ryc. 15.4).

Ciekawa propozycja aktywnego spedzenia
czasu wolnego na Swiezym powietrzu jest gra
powstata z potaczenia frisbee oraz golfa, czyli
disc golf (ryc. 15.5). Gra polega na pokonaniu
pola gry w jak najmniejszej liczbie wykona-
nych rzutéw. Podczas rywalizacji zwycieza ten
zzawodnikow, ktory ukonczy okreslong runde
znajmniejsza liczba oddanych rzutéw. Runda
rozpoczyna sie od wyznaczonego miejsca do
rozbiegu (tzw. tee), a konczy na koszu (ryc.
15.6). Po kazdym rzucie nastgepny wykony-
wany jest z miejsca, gdzie uprzednio spadt
dysk, az do trafienia do kosza. Po trafieniu
koriczacym runde rozpoczyna sie nowa runde
w innym obszarze tee, gdzie rozgrywka toczy
sie do nowego dotka (ryc. 15.7). Mozliwos¢
zakupu przenosnego kosza do disc golfa po-
woduje, Ze przestrzenia do tej gry moze by¢
chocby park lub inne miejsce (pod warun-
kiem spetnienia warunkéw bezpieczenstwa).
Niemniej jednak warto wspomniec o istnie-
niu poél DiscGolfPark, czyli miejsc specjalnie
dostosowanych do tego typu rozrywki wypo-
sazonych w turniejowe kosze (DiscGolfPark
Target), system oznakowania (InfoBoard,
TeeSign) oraz miejsca do rozbiegu (TeePad).
Bardziej szczegotowe przepisy gry w disc gol-
fa mozna znalez¢ na stronie internetowej.3?
Aktualnie w Polsce znajduje si¢ kilka DiscGol-
fParkow zaprojektowanych w taki sposob, aby
zawieraty niezbedne elementy do rozgrywki.
Zaliczy¢ mozna do nich m.in.:

+ Ztotow DiscGolfPark;

» Zieleniec DiscGolfPark;
« Fojutowo DiscGolfPark;
+ Gliwice DiscGolfPark;

+ Nosselia DiscGolfPark.
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Ryc. 15.5. Mapa Polski z zaznaczonymi obszarami
dostosowanymi do gry w disc golfa
Zrédto: hetps://discgolfpoland.pl/gdzie-grac/.
Dostep 15.05.2022.

Ryc. 15.6. Dysk oraz przenosny kosz do gry
w disc golfa
Zrodto: zdjecie ze zbiordw wihasnych autorow.
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Ryc. 15.7. Zawodnicy grajacy w disc golfa
Zrédto: zdjecie ze zbioréw wiasnych autoréw.

Nalezy mie¢ na uwadze, ze dyscyplina ta staje sie obecnie popularna, czego skutkiem jest coraz
czestsze pojawianie sie propozycji budowy lub dostosowania przestrzeni zielonych w miastach do
gry w disc golfa, m.in. w ramach projektéw zwigzanych z budzetem obywatelskim. Tym wiasnie
sposobem w 2021 r.w ramach Wroctawskiego Budzetu Obywatelskiego zostat przedstawiony pro-
jekt pola do disc golfa majacy powstac na terenach zielonych parku Szczytnickiego we Wroctawiu.

15.3. Peteca

Ostatnia propozycja aktywnego spedzenia czasu wolnego zaproponowang przez autorow
w tym rozdziale jest gra peteca wywodzaca sie z terendw Brazylii z czaséw przed portugal-
ska kolonizacja. Gra zyskata na popularnosci podczas igrzysk olimpijskich organizowanych
w Antwerpii (1920 r.), skad rozprzestrzenita sie na caty swiat. W zaleznosci od regionu gra
jest rdznie nazywana, lecz w Europie oraz Stanach Zjednoczonych jest okreslana jako indiaca
ball. Duza dowolnos¢, jezeli chodzi o miejsce i forme gry sprawia, ze jest ona dostepna dla
kazdego niezaleznie od wieku czy tez liczby uczestnikéw.33 Rywalizowa¢ poprzez utrzymy-
wanie lotki w powietrzu mozna bowiem w dowolnej konfiguracji (m.in. 1:1, 2:2, 3:3...), bez
okreslania dokfadnego pola gry, np. poprzez ustawienie sie w kotko.

Istnieje rowniez mozliwos¢ rozegrania meczu zgodnego z oficjalnymi zasadami. Gra ma
dwie wersje rozgrywek — w jednej biorg udziat 2-osobowe zespoty (wersja peteca praktykowana
w Brazylii), a w drugiej gra sie w 5-osobowych zespotach (zgodnie z przepisami mistrzostw wiata
w indiaca ball). W indiaca ball mecz rozgrywany jest do trzech setow, podczas ktérych gra toczy
sie do uzyskania 25 pkt. Gra prowadzona jest az do uzyskania 2-punktowej przewagi przez zesp6t
prowadzacy punktowo. Wygrang uzyskuije sie, zwyciezajac w dwdch setach. Aby rozpoczac roz-
grywke, lotke (ryc. 15.8) nalezy zaserwowac zza linii konncowej boiska, przebijajac jg nad siatka na
druga potowe. Kolejnos¢ serwowania ustalana jest poprzez rzut moneta, a zmiana serwujacych
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nastepuje po zdobyciu punktu przez druzyne. Zespoty
zmieniaja potowe boiska przy kazdym secie z wyjatkiem
setOw rozstrzygajacych. W przypadku koniecznosci ro-
zegrania trzeciego setu nastepuje ponowne losowanie
kolejnosci wykonywania serwow przez zespoty. Zespot
odbierajgcy zagranie ma mozliwos¢ trzykrotnego kon-
taktu z lotka (nie dotyczy sytuacji po bloku) w celu prze-
bicia jej na potowe przeciwnika - moga wystepowac
podania miedzy zawodnikami zespotu. Punkty zdobywa
sie w nastepujacych sytuacjach: przy skutecznym trafie-
niu lotka w pole przeciwnika, gdy druzyna przeciwna
popetni bfad gry oraz gdy przeciwnik otrzyma kare. Pole
gry to boisko o wymiarach 16 m x 6,10 m przedzielo-
ne na dwie pofowy siatka, ktorej wysokos¢ zalezy od
kategorii wiekowej i pici (np. dla dorostych w formule
mieszanej wynosi 2,15 m). W zaleznosci od organizatora
przepisy moga by¢ modyfikowane i roznic sie od siebie.
Szczegbtowy opis zasad obu odmian gry (peteca oraz

Ryc. 15.8. Oficjalna lotka uzywana do
gry w indiaca ball

indiaca ball) mozna znalez¢ na stronach internetowych Zrédio: zdjecie ze zbioréw
poswieconych tej grze.34 wiasnych autorow.
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Trening sitowy jako forma aktywnego
spedzania czasu wolnego

Aktywne spedzanie czasu wolnego obejmuje réznego rodzaju czynnosci zwigzane
z ruchem oraz wysitkiem fizycznym. Do aktywnosci fizycznej zalicza sie rowniez wiele
czynnosci dnia codziennego, ktére powoduja szybsza prace uktadu sercowo-naczy-
niowego i oddechowego oraz podnosza temperature ciata cztowieka. Regularnie po-
dejmowany wysitek fizyczny wptywa na osiagniecie wymarzonej sylwetki, utrzymanie
prawidtowej masy ciata, poprawe samopoczucia, obnizenie stresu, a przede wszystkim
ograniczenie ryzyka wystepowania wielu choréb przewlektych.? Utrzymanie odpo-
wiedniego poziomu aktywnosci fizycznej jest jednym z najlepszych sposobdw ochrony
uktadu kostno-stawowego oraz migesniowego przed niekorzystnymi zmianami w ich
strukturach i funkcjonowaniu.> Udowodniono, ze osoby prowadzace aktywny tryb
zycia czesto zyja dtuzej oraz dtuzej zachowujag sprawnos¢ organizmu w poréwnaniu
ze spotecznoscia nieaktywng.*

Jedna popularniejszych form spedzania czasu wolnego jest trening sitowy. Dobrze
zaplanowany przygotowuje tkanke migsniowa takze do realizacji innych dziatan ru-
chowych niz tylko podnoszenie ciezaréw. Efektem ¢wiczen oporowych nie jest jedynie
zwiekszenie sity miesniowej, ale rowniez poprawa wytrzymatosci sitowej i wzrost masy
miesniowej. Regularne treningi sitowe przyczyniaja sie do osiagniecia wymarzonego
wygladu ciata zarbwno wsrdd mezczyzn, jak i kobiet. Nalezy zwrdci¢ uwage, ze w zalez-
nosci od pfci cel treningowy i motywy jego podejmowania moga by¢ rézne, co moze
warunkowac inny plan treningowy. Trening oporowy przyczynia sie do wzmocnienia
i odzywienia stawow, wiezadet oraz innych elementéw okotostawowych. Powinien
zostac przygotowany na podstawie odpowiednich programéw treningowych i éwiczen,
w efekcie ktérych osiggany jest harmonijny rozwoj sylwetki.®

Planujac podjecie wysitku o charakterze oporowym przy wykorzystaniu réznych
technik i systemow treningowych, nalezy w pierwszej kolejnosci przeprowadzi¢ doktadne
badania i zebra¢ informacje o aktualnym stanie zdrowia oraz zastanowic si¢ nad trybem
i higiena swojego zycia, zwlaszcza w zakresie dotychczasowej aktywnosci fizycznej.> War-
to przypomnie¢, ze trening sitowy to nie tyko ¢wiczenia na sitowni przy uzyciu r6znego
rodzaju sztang, gryféw, hantli, specjalnych tawek i maszyn (ryc. 16.1i 16.2), ale rowniez
z wykorzystaniem ciezaru wiasnego ciata czy gum oporowych (ryc. 16.3).”
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Ryc. 16.1. Obcigzniki kulowe — kettlebell
Zrodto: darmowa grafika Creative Commons Zero,
https://pixabay.com/pl/photos/sporty-moc-wagi-hantle-szkolenie-2253634/. Dostep 16.05.2022.

Ryc. 16.2. Sztangielki do treningu sitowego
Zrodto: darmowa grafika Creative Commons Zero,
https://pixabay.com/pl/photos/hantle-zdatno%c5%9b%c4%87-51%c5%820wnia-2646970/. Dostep 16.05.2022.
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Ryc. 16.3. Trening sitowy z wykorzystaniem ciezaru wtasnego ciata
Zrédto: zdjecie ze zbioréw whasnych autordw.

Wysitki oporowe na sitowni mozna podzieli¢ gtéwnie na ¢wiczenia z wolnymi ciezarami
oraz ¢wiczenia wykonywane na specjalnych maszynach treningowych. U os6b mniej do-
swiadczonych oraz zaczynajacych swoja przygode z treningiem siftowym zaleca sie ostrozne
korzystanie z wolnych ciezaréw, takich jak sztangi czy hantle. W poczatkowej fazie poleca sie
nauke oraz kontrolowanie wiasciwej techniki wykonywania ¢wiczen pod okiem instruktora
lub osoby dos$wiadczonej w celu wyrobienia poprawnych nawykéw ruchowych.®

Trening sitowy to forma wysitku opierajaca si¢ na okreslonych zasadach i metodach tre-
ningowych. Zaréwno dobér metod, srodkéw treningowych, jak i obcigzen zawsze powinien
by¢ dostosowany do stanu zdrowia, poziomu oraz zakresu ruchomosci w stawach, a takze
zatozonego celu treningowego. Priorytetem jest przede wszystkim zasada bezpieczenstwa
i zdrowotny charakter ¢wiczen oporowych. Zasada bezpieczenstwa dotyczy poprawnej
techniki ruchu, ale przede wszystkim przeprowadzenia rozgrzewki, odpowiedniego doboru
obciazen oraz sprawnego sprzetu i urzadzen treningowych (ryc. 16.4-16.9). Trening sitowy
jest zalecany osobom w kazdym wieku bez wzgledu na pte¢, a prowadzony racjonalnie
i w odpowiedni sposéb daje konkretne korzysci zdrowotne.®~'" Zajmuje czotowe miejsce
w grupie aktywnosci ruchowych i sposobow treningu sprawnosci fizycznej. Oddziatuje na
realizacje wielu innych zadan ruchowych czy zdoInosci motorycznych oraz pozwala osiggna¢
wymarzony poziom muskulatury czy estetyki ciata.4

Realizujac trening sitowy z uwzglednieniem specyfiki odpowiednich planéw treningowych,
zawsze trzeba dostosowac ¢wiczenia oraz objetos¢ i intensywnos¢ wysitku do indywidualnych
potrzeb i mozliwosci danej osoby. Kazdy z uczestnikow treningu moze posiadac rozne ogranicze-
nia czy przykurcze miesniowe oraz inne dysfunkcje w obrebie ukfadu ruchu, ktére powinny by¢
uwzglednione w planie treningowym. Odpowiednio dobrany trening sitowy oprocz poprawy sity,
zwiekszenia masy miesniowej lub redukcji tkanki tluszczowej powinien tez korygowac wady posta-
wy i wptywac na utrzymanie optymalnego poziomu mobilnosci i ogélnej sprawnosci.”> Wiele do-
niesiert naukowych potwierdza réwniez wieksza skutecznos¢ treningu oporowego w dwutorowej
kontroli masy ciata — mozliwoéci budowy masy mie$niowej oraz redukgji tkanki thuszczowej. '
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Ryc. 16.4. Sitownia plenerowa znajdujaca sie przy ul. Przedwio$nie we Wroctawiu
Zrodto: zdjecie ze zbioréw wiasnych autoréw.

Wsrod gtéwnych motywoéw podejmowania treningu sitowego wymienia sie poprawe
estetyki ciafa, zwigkszenie masy miesniowej, redukcje tkanki ttuszczowej czy poprawe spraw-
nosci i wynikow sportowych.’>=1® Obraz idealnego ciata ludzkiego w dzisiejszych czasach
jest silnie zdeterminowany przez srodki masowego przekazu. Wszelkiego rodzaju reklamy
czy stale rosngca popularno$¢ mediéw spotecznosciowych pokazuja idealnie wygladajacych
ludzi. Mezczyzn ukazuje sie jako dobrze zbudowanych, umiesnionych, krzepkich oraz silnych.
Kobiety za$ przedstawiane sg jako osoby piekne, o smuktej budowie ciata, charakteryzujace
sie delikatnoscig i miekkoscig ruchéw.20-22

Ryc. 16.5. Sitownia plenerowa przy ul. Mielczarskiego we Wroctawiu
Zrodto: zdjecie ze zbioréw wiasnych autoréw.
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Ryc. 16.6. Sitownia plenerowa znajdujaca sie w parku Biskupinskim we Wroctawiu
Zrédto: zdjecie ze zbioréw whasnych autordw.

Promowanie w mediach spotecznych obrazu szczuptej i zadbanej sylwetki moze mie¢
korzystne dziatanie sktaniajace spoteczeristwo do poprawy swojej kondycji, zdrowia i sty-
lu zycia. Uzyskanie takiej sylwetki bywa trudnym zadaniem dla przecigetnego cztowie-
ka, lecz nie niemozliwym do wykonania. Trening oporowy jest idealnym do tego narze-
dziem.?3 Regularne jego podejmowanie pozwala dziata¢ dwutorowo na ciato cztowieka.

Ryc. 16.7. Sitownia plenerowa znajdujaca sie w parku Tarnogajskim we Wroctawiu
Zrédfo: zdjecie ze zbioréw wiasnych autorow.



178 16. Trening sitowy jako forma aktywnego spedzania czasu wolnego

Ryc. 16.8. Sitownia plenerowa znajdujaca sie przy ul. Kietczowskiej we Wroctawiu
Zrédto: zdjecie ze zbioréw wiasnych autoréw.

Opradcz zwigkszania poziomu tkanki miesniowej trening sitowy wptywa rdwniez na wydatek
energetyczny, pozwalajac redukowac zbedng tkanke ttuszczowa. Podejmowanie wysitku
oporowego przeciwdziata rowniez atrofii miesniowej w starszym wieku, a zmniejszenie zbyt
duzej ilosci tkanki ttuszczowej pozwala obnizy¢ ryzyko wielu choréb cywilizacyjnych.2425

Ryc. 16.9. Sitownia znajdujaca sie w Studium Wychowania Fizycznego i Sportu Uniwersytetu Medycznego
we Wroctawiu
Zrodto: zdjecie ze zbioréw wiasnych autordw.
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Regularnie podejmowany trening sitowy daje rowniez wiele korzysci zdrowotnych w za-
kresie zapobiegania sarkopenii, normalizacji ci$nienia tetniczego, zwiekszania wrazliwosci
insulinowej oraz gestos$ci mineralnej kosci, a takze przeciwdziata upadkom, zwilaszcza
w starszym wieku.'0

Aktywnos¢ fizyczna, zwlaszcza podejmowana w sposob regularny, oprocz wptywu na
zmniejszenie masy ciafa czy zwiekszenie zawartosci masy miesniowej wywotuje wiele innych
pozytywnych zmian w organizmie cztowieka. Czesto wyroznia sie tu poprawe gospodarki
cukrowej organizmu, wzrost sprawnosci uktadu sercowo-naczyniowego czy oddechowego,
obnizenie cisnienia tetniczego krwi i czestosci skurczow serca, ale rowniez wzrost pewnosci
siebie, polepszenie samopoczucia i zdrowia psychicznego.?® Trening sitowy o réznym charak-
terze wysitku wydaje sie idealnym narzedziem do osiggania réznego rodzaju celow. Biorac pod
uwage jego korzysci nie tylko zdrowotne, ale réwniez wptywajace na tatwiejsze osiagniecie
wymarzonej i zdrowej sylwetki, trening sitowy powinien by¢ podejmowany regularnie w czasie
wolnym. Zaréwno mezczyzni, jak i kobiety Smiato powinni realizowad treningi o charakterze
oporowym, zwazywszy na to, ze s3 one zalecane przez specjalistow z zakresu profilaktyki
zdrowia osobom w kazdym wieku.?
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Wspinaczka jako aktywna forma
spedzania czasu wolnego

Mianem wspinaczki mozemy okresli¢ wiele rodzajow aktywnosci fizycznej. Jest
to dziatalno$¢ cztowieka polegajaca na poruszaniu sie po stromym terenie, gdzie do
zachowania rownowagi niezbedne jest uzycie rak, a niekiedy takze specjalistycznego
sprzetu. Istnieja rozne typy wspinaczki — poczawszy od wspinaczki wysokogorskiej, do
ktorej zaliczane sg taternictwo, alpinizm czy himalaizm, poprzez wspinaczke lodowcowa,
wielkoscianowa (bigwall), drytooling, konczac na boulderingu i wspinaczce sportowe;.
Wspinaczka nalezy do sportéw ekstremalnych, niosacych za sobg zwiekszone ryzyko
doznania urazu badz trwatego uszczerbku na zdrowiu. W skrajnych przypadkach btad
moze kosztowac wspinacza nawet zycie. Wspinaczka dostarcza takze wielu niezwyktych
wrazen i gwarantuje przezywanie silnych emocji zwigzanych m.in. ze strachem przed
wysokoscia, silng ekspozycja, odpadnieciem od $ciany oraz Swiadomoscig podejmo-
wanego ryzyka.m Mimo to przy zachowaniu zasad ostroznosci, wtasciwej asekuracji
i podejmowaniu aktywnosci wspinaczkowej w miejscach do tego wyznaczonych jest
sportem wzglednie bezpiecznym.

Od pewnego czasu w Polsce mozna zaobserwowac wzrost zainteresowania upra-
wianiem wspinaczki, ktora definiuje sie jako ,pokonywanie trudnego terenu gorskiego
z wykorzystaniem jego naturalnej rzezby lub za pomoca sztucznych utatwien, czesto
z uzyciem specjalistycznego sprzetu wspinaczkowego”.2 Takie rozumienie wspinaczki,
ktérej uprawianie wymaga umiejetnosci postugiwania sie specjalistycznym sprzetem
i odpowiedniego przygotowania psychofizycznego, pozwala zaklasyfikowac ja jako
forme turystyki kwalifikowanej.3-4

Wzrostowi popularnosci wspinaczki towarzyszy rozwéj infrastruktury wspinaczkowej
w postaci sztucznych Scianek wspinaczkowych stanowiacych alternatywe dla waloréw
naturalnych. Wspinaczka na sztucznych panelach wspinaczkowych okreslana jest mia-
nem wspinaczki halowej.2 W tej formie rekreacji chetnie biorg udziat zaréwno doswiad-
czeni wspinacze, jak i osoby poczatkujace. Ogromnym atutem sztucznych Scianek jest
to, ze umozliwiajg uprawianie wspinaczki przez caty rok, rbwniez w sezonie zimowym.

W Polsce pierwsza scianka wspinaczkowa powstata w latach 80. XX w. Wykorzy-
stano w tym celu 20-metrowy szyb nieczynnej windy w budynku nalezagcym do Klu-
bu Wysokogorskiego z Gliwic. Szacuje sig, ze takich scianek jest w Polsce obecnie
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ok. 450-500 i wciaz pojawiaja sie nowe. Sztuczne panele instalowane s3 w szkofach,
przedszkolach, parkach zabaw, centrach handlowych, miejskich osrodkach sportu
i rekreacji, klubach fitness itp.

Wspinaczka sportowa to dyscyplina, w ktorej hasto ,szybciej, wyzej, mocniej” jest
uchwytne i w petni realizowane. Tym trzem okresleniom odpowiadaja trzy konkurencje
wspinaczkowe: wspinaczka na szybkos¢ (wygrywa ten, kto najszybciej pokona droge wspi-
naczkowy), wspinaczka na trudnosc (o pierwszenstwie decyduje najwyzej osiagniety punkt
na scianie) i wspinaczka boulderowa (zwyciezca jest ten, kto pokona droge w najmniejszej
liczbie prob; ryc. 17.1).6

Wspinaczka sportowa jest nowa, preznie rozwijajaca sie dyscyplina. Jej geneza siega
konca lat 70. i poczatku lat 80. ubiegtego stulecia.”® Wywodzi sie od alpinizmu. To, co
odroéznia od siebie ww. dyscypliny wspinaczkowe (alpinizm od wspinaczki sportowej),
to m.in. podtoze materialno-przestrzenne. Inne jest ono na lodowej gorze w Himalajach,
a inne w przypadku przejscia drogi skatkowej. R6znica dotyczy tez charakteru wysitku.
Wspinaczka wysokogorska wiaze sie nierzadko z dtugim podejsciem pod $ciane, a na-
stepnie co najmniej kilkugodzinnym wspinaniem sie. Natomiast wspinanie skatkowe to
wysitki najczesciej kilkudziesieciominutowe. Cecha charakterystyczng takiej formy ruchu
jest znaczna liczba izometrycznych skurczy migsniowych.”®

Wspinaczka
sportowa
LEAD Bulderi SPEED
— prowadzenie uldering — wspinaczka na czas

Ryc. 17.1. Podziat wspinaczki sportowej na rézne konkurencje
Zrédto: opracowanie whasne na podstawie: strony Miedzynarodowej Federacji Wspinaczki Sportowej:
hteps://wwwiifsc-climbing.org/. Dostep 19.03.2022.

Wspinaczka sportowa jest jednym z najpopularniejszych sportéw ekstremalnych. Polega
na przemieszczaniu sie po $cianie wspinaczkowej (naturalnej badz sztucznej) przy uzyciu
wytacznie rak i ndg. Podczas wspinaczki uzywa sie specjalistycznego sprzetu, ktory jest tylko
w sposdb bierny, czyli do asekuracji. Wyréznia sie kilka rodzajow wspinaczki sportowej, m.in.
wspinanie sie w zaleznosci od terenu dziatania (wspinaczka wysokogorska, wielowyciggowa,
skatkowa, halowa), liczby 0s6b (wspinaczka jednoosobowa, zespotowa) oraz asekuracji (wspi-
naczka z dolng lub gorng asekuracja, wspinaczka bez asekuracji). Podczas zawodow sporto-
wych czesto uzywa sie specjalistycznych okreslert wspinaczki, np. wspinaczka na trudnos¢,
wspinaczka na czas oraz bouldering (wspinanie sie na niewielkiej wysokosci bez asekuracji).?
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17.1. Wspinaczka sportowa - lead, czyli prowadzenie

Ten rodzaj wspinaczki charakteryzuje sie tym, ze zawodnicy wspinaja sie po kolei,
zabezpieczeni ling, na przewieszong trase w limicie czasu wynoszacym 6 min (ryc. 17.2).
Zwyciezca rywalizacji jest zawodnik, ktory osiagnie najwyzszy punkt. W lead celem
zawodnikow jest wspiecie sie jak najwyzej na Sciane o wysokosci 15 m w indywidualnej
probie. Zawodnicy majg ograniczony czas (6 min) na wykonanie préby. Kiedy wspinacz
przyczepi line do gérnego przelotu przed uptywem czasu, oznacza to ukonczenie wspi-
naczki (zdobycie tzw. topu). Klasyfikacja zawodnikow uzalezniona jest od osiagnietej
przez zawodnika wysokosci, tj. numeru chwytu. Zawodnik otrzymuje ,+” do swojego
wyniku, jesli porusza si¢ w kierunku nastepnego stanowiska. Trasy s3 resetowane po-
miedzy kwalifikacjami, péffinatami i finatem. Zawodnicy moga ogladad trase podczas
zbiorowego czasu obserwacji (6 min) przed startem, ale nie moga jej probowa¢ (brak
obserwacji w rundzie kwalifikacyjnej). Zawodnicy sa przetrzymywani w izolatce przed
wykonaniem préby ,na oko” (brak izolacji w rundzie kwalifikacyjnej). Istniejg rézne
trasy dla mezczyzn i kobiet. Najczesciej zawodnicy rozgrywaja kwalifikacje w formule
klasycznej, a faze pucharowa w formule widowiskowej duel. Jesli wspinacz odpadnie od
$ciany, zapisuje sie mu ostatnig osiggnieta wysoko$¢ oraz liczbe tadowni, jakie zaliczyt."
Celem wspinaczki na trudnosc jest ukonczenie drogi wspinaczkowej lub dotarcie jak
najwyzej. Chwyty s3 zazwyczaj mate, a poszczegoélne przechwyty trudne. Najbardziej
narazone na urazy sa palce rak.

Ryc. 17.2. Wspinaczka sportowa — lead, zawodniczka na Sciezce
Zrédfo: hteps:/ fwwwiifsc-climbingorg/. Dostep 19.03.2022.
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17.2. Wspinaczka sportowa - bouldering

Bouldering to forma wspinaczki sktadajacej sie z niewielkiej liczby trudnych ruchow.
Zgodnie z ogolnie przyjeta przez Srodowisko wspinaczy norma za boulder mozna uzna¢
nawet jednoruchowe przejscie danego problemu skalnego. Wspinaczka boulderowa wymaga
duzej sity maksymalnej, czyli takiej, ktéra swéj najwyzszy poziom osigga w jak najkrotszym
czasie. Popularng i coraz czesciej praktykowang forma treningu jest bouldering na sztucznej
$cianie wspinaczkowej."!

Bouldering wymaga od zawodnikéw najczesciej bardzo dobrej techniki oraz sity migsnio-
wej i gibkosci. Konkurencja odbywa sie na trasach (problemach) o maksymalnej wysokosci
4 m. Wygrywa zawodnik, ktory rozwiaze najwiecej probleméw w jak najmniejszej liczbie
préb. Zawody boulderowe odbywaja sie na 4-metrowych $cianach wyposazonych w maty
bezpieczenstwa. Celem zawodoéw boulderowych jest rozwigzanie (pokonanie) najwiekszej
liczby problemdw (tras) na czterech/pieciu (w zaleznosci od rundy) boulderach w jak naj-
mniejszej liczbie prob w okreslonym czasie. Dla kobiet i mezczyzn ustalane sg problemy
o roznym poziomie trudnosci.’

Problemy s3 resetowane pomiedzy kwalifikacjami, poffinatami i finatem. W finatach za-
wodnicy moga ogladac problemy boulderowe podczas wspolnego czasu obserwacji (2 min
na boulder), ale nie moga ich probowad. W kwalifikacjach i péffinatach zawodnicy obser-
wujg problemy po raz pierwszy podczas pierwszej proby (nie ma mozliwosci obserwacji
przed runda). Zawodnicy przed przystapieniem do rywalizacji sg przetrzymywani w izolatce.
O kolejnosci w klasyfikacji decyduje liczba rozwigzanych zadan. Zawodnik, ktéry rozwiaze
ich najwiecej, wygrywa.

Na kazdy problem przypada jedno zatrzymanie strefy (mniej wiecej w potowie zadania).
Ranking boulderowy powstaje na podstawie liczby:

« osiagnietych szczytéw;
« osiagnietych stref trzymania;
« prob zdobycia szczyty;
+ prob wejscia do strefy.

Celem boulderingu jest ukonczenie drogi wspinaczkowej lub dotarcie jak najwyzej. Pod-
czas wspinaczki wykonywane s odpowiednie ruchy i chwyty majace na celu przejscie okres-
lonej drogi wspinaczkowej. Chwyty sa zazwyczaj mate, a poszczegoélne przechwyty bardzo
trudne. Najbardziej narazone na urazy sa stawy tokciowe i palce rak.

17.3. Wspinaczka sportowa na czas - speed

Wspinacze startujacy w zawodach w konkurencji na szybko$¢ wspinaja sie po standardo-
wej znormalizowanej sztucznej scianie o wysokosci 15 m usytuowanej pod katem 95 stopni
(ryc. 17.3). Pokonuja droge (Sciezke) najczesciej w formacie duelu. Format tej konkurengji
— wspinaczki sportowej w duelu — polega na jednoczesnym wspinaniu sie¢ dwdch zawod-
nikéw (asekurowanych z goéry) w sposob naprzemienny po dwéch rownolegtych drogach
(Sciezka A i B). Naprzemienno$¢ wyscigu polega na mozliwosci pokonania przez kazdego
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zawodnika $ciezki A oraz B, a do klasyfikag;ji
koncowej zalicza sie jeden najlepszy wynik
(uzyskany z obu wejs¢ na szczyt). Wygrywa
najszybszy wspinacz. Mezczyzni i kobiety
rywalizuja na identycznych trasach, ktore
nie s3 modyfikowane pomiedzy rundami.
Zawodnicy rywalizujg ($cigaja si¢) w parach
na takich samych trasach. Zwyciezca jest ten,
kto pierwszy dotrze na szczyt trasy.'

Celem wspinaczki na czas jest ukoncze-
nie drogi wspinaczkowej w jak najkrotszym
czasie. Podczas wspinaczki wykonywane
sg tylko ruchy dynamiczne. Chwyty s3 za-
zwyczaj duze, a poszczegblne przechwyty
tatwe. Najbardziej narazone na urazy sg sta-
wy tokciowe.

Wspinanie jako sport sitowy pozytywnie
wptywa na rozwdj catego uktadu miesniowe-
go cztowieka. Podczas jego uprawiania najin-
tensywniej pracuja miesnie obreczy barkowe;j,
ramienia i przedramienia, przede wszystkim
przy podciaganiu sie do chwytéw oraz trzy-

maniu palcami matych chwytow. Nie nalezy Ryc. 17.3. Zawodnicy rywalizujacy w konkurencji speed

jednak zapomina¢ o pracy miesni brzucha Zrodto: zdjecie pochodszi z oficjalnej strony

i grzbletu' ktérajest potrzebna' aby utrzymaé International Federation of Sport Cllmblng

stabilnq pozycjg ciata na écianie (tZW. body https://www.lfsc-cl|mb.|ng.org/mdex4php/photos/
. . . . speed-gallery/collection/72157644032363582/

tension). Podczas wspinania przewazaja ru- album/72157719444260515/item/51238422729.

chy zginania nad prostowaniem. Wspinaczka Dostep 19.032022.

sportowa po skatach czy na sztucznej $cianie

wspinaczkowej (tzw. panelu wspinaczkowym) wigze sie z dtugotrwatym wysitkiem fizycznym.
Przejscie drogi wspinaczkowej moze trwac 10—20 min, co wymaga znacznej wydolnosci fizycznej
i umiejetnosci odpoczywania w niewygodnych pozycjach. Przejscie 2-3 drég wspinaczkowych
w czasie jednego dnia poprawia wydolno$¢ organizmu. Poruszanie si¢ po Scianie wymaga znacz-
nej gibkosci i duzego zakresu ruchu w stawach konczyn. Wielokrotnie podczas wchodzenia
na $ciang wspinacz ,staje na granicy swoich mozliwosci” i pomimo zmeczenia musi wykonac
spokojny, statyczny ruch, aby nie odpas¢ od $ciany.’>13

17.4. Zapobieganie urazom

W zapobieganiu obrazeniom wazne sa: przygotowanie do treningu, ¢wiczenia wprowa-
dzajace, odpowiedni dobor obciazenia treningowego oraz ¢wiczenia rozluzniajace. Wspi-
naczka sportowa z prawidtowo prowadzonym treningiem wptywa pozytywnie na kondycje
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psychiczng i fizyczna. Pozwala takze osiagnac¢ wysoki stopien sprawnosci fizycznej oraz
przyczynia sie do ksztattowania prawidtowej sylwetki i postawy ciata. Wspinaczka sportowa
jest sportem bezpiecznym i ogélnorozwojowym.

Wspinaczka jest popularng forma spedzania wolnego czasu.™ Wedtug Miedzynarodowe;
Federacji Wspinaczki Sportowej (International Federation of Sport Climbing — IFSC) kazdego
dnia w samych Stanach Zjednoczonych wspinaczki probuje 1000 0sb, natomiast liczbe os6b
regularnie j3 uprawiajacych szacuje sie na 25 min.™ W Rio de Janeiro w Brazylii na 129. sesji ple-
narnej Miedzynarodowego Komitetu Olimpijskiego (MKOI) oficjalnie ogtoszono, ze wspinaczka
zostafa zaakceptowana jako dyscyplina XXXII Letnich Igrzysk Olimpijskich w Tokio w 2020 r.'®

Najczesciej uprawianymi subdyscyplinami wspinaczki sportowej sa: wspinaczka na prowadze-
nie oraz bouldering."”'® Bouldering uprawiany jest stosunkowo nisko nad ziemig, a na sztucznych
obiektach wspinaczkowych drogi nie przekraczaja 5 m wysokosci. Do asekuracji wykorzystywany
jest odpowiednio gruby materac, ktory jest roztozony na catej szerokosci Scianki wspinaczkowe;.
Podczas wspinaczki w naturalnych formacjach skalnych asekuracje stanowi materac przenosny.
W boulderingu sportowiec ma zazwyczaj do wykonania maksymalnie 10 ruchéw. Realizuje je
przy pomocy chwytow, ktorych wielkos¢ jest zréznicowana w zaleznosci od trudnosci drogi
wspinaczkowej.' Wspinacz zwykle rozpoczyna wspinaczke z pozydji siedzacej, w ktdrej obie jego
nogi i rece znajda sie na wyznaczonych chwytach startowych. Droge wspinaczkowa pokonuje
w specjalnie przystosowanych do tego celu butach, a rece osusza magnezja (weglan magnezu,
MgCO3), aby zwigkszy¢ mozliwo$¢ utrzymania chwytéw. Ztapanie ostatniego chwytu obiema
rekami i statyczne utrzymanie go koriczy droge wspinaczkowa.2%2! Wspinaczka moze odbywac
sie zarébwno po pionowej, jak i nachylonej $cianie, nawet réownolegle do podtfoza. Subdyscyplina
ta wywodzi sie od alpinistow, ktorzy w deszczowe dni, kiedy nie mogli wspinac sie w gorach,
trenowali na gtazach narzutowych, nazywanych po angielsku boulder. 2%

Wspinaczka na prowadzenie (wspinaczka linowa) odbywa sie na Scianach wysokich
(wyzszych niz 10 m) — na przejscie drogi skfada si¢ wiele ruchow, a wzgledny czas wspinaczki
jest dtuzszy w poréwnaniu z drogami boulderowymi.’®22 Wielkos¢, ksztatt i liczba chwytow
oraz dtugos¢ drogi wptywaja ostatecznie na poziom jej trudnosci.?3

Trening wspinaczkowy jest aktywnoscia fizyczng, ktéra oddziatuje nie tylko na ukfad
ruchu, ale pobudza réwniez prace réznych struktur i obszarow maézgu. Badania pokazuja, ze
wspinaczka sportowa wptywa na stymulacje i powiekszenie sie struktur w obrebie mozdz-
ku.242> |stniejg badania, ktore potwierdzaja terapeutyczny wptyw uprawiania wspinaczki
na problemy psychiczne, takie jak ADHD, zaburzenia lekowe i zaburzenia odzywiania.26?’

Popularnos¢ wspinaczki nierozerwalnie wigze sie z widowiskowoscia, dozg mocnych
wrazen i adrenaling. Dzieki wspinaczce wspinacz doswiadcza wielu pozytywnych emocji.
Czerpie rados¢ i satysfakcje z konczenia drdg, przetamywania wiasnego strachu, pokonywa-
nia trudnosci. Odczuwa dume i spetnienie ze zrealizowanego celu. Czesto towarzyszy mu
uczucie sity, sprawstwa czy wrecz niezniszczalnosci. Wybierajac na miejsce wspinania natu-
ralne srodowisko, takie jak skaty badz gory, dodatkowo czerpie przyjemnos¢ z obcowania
z przyroda. Ponadto wspinaczka jest sportem ogdlnorozwojowym, wptywa pozytywnie na
uktad miesniowy — wzmacnia migsnie obreczy barkowej oraz konczyny gornej, lecz takze
miesnie posturalne, do ktérych zaliczamy miesnie brzucha, grzbietu i posladkéw. Oprocz
tego wymaga od wspinacza znacznej wytrzymatosci i wydolnosci fizycznej.282°
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Wspinaczka sportowa w pomieszczeniach odbywa si¢ na specjalnych $cianach, ktore
czesto znajduja sie w obiektach sportowych czy klubach fitness, a zajecia wspinaczkowe
prowadzone s3 dla wszystkich grup wiekowych. Dla dzieci czesto stanowi nie lada atrakcje,
dla mtodziezy sposéb spedzania czasu wolnego, a w przypadku dorostych bywa elementem
zycia towarzyskiego, jak i mozliwoscig pokonania swoich lekéw czy stabosci. Dzieci juz od
najmtodszych lat moga zaznajamiac sie z elementami wspinaczki, m.in. na placach zabaw,
ktore wyposazone sg w specjalne urzadzenia dajace mozliwos¢ stawiania pierwszych krokow
w tej jakze atrakcyjnej formie spedzania czasu wolnego. Dodatkowymi miejscami, gdzie dzieci
i mfodziez chetnie spedzajg aktywnie czas wolny, moga by¢ parki linowe, w ktorych rowniez
mamy stycznosc¢ z elementami wspinaczki sportowej.

W poczatkowej fazie swojej przygody zawsze lepiej jednak skorzystac z ustug wykwalifi-
kowanego instruktora. Uprawiajac wspinaczke, trzeba pamietac o przestrzeganiu regulaminu
scianki i uzywania sprzetu oraz zasad bezpieczenstwa, zarbwno wiasnego, jak i innych.
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Plywanie jako aktywna forma
spedzania czasu wolnego

Wartosciowa oferte w zakresie rekreacji ruchowej, sportu i kultury fizycznej stanowia
takze sporty wodne. Aktywnos¢ fizyczna realizowana w srodowisku wodnym jest bardzo
pozadana zwfaszcza w celu zachowania dobrostanu psychofizycznego, ale jej znaczenie
dla zdrowia fizycznego jest réwnie ogromne."?

Regularny wysitek fizyczny to fundament, na ktérym oparta jest strategia zdrowego
stylu zycia. Wykorzystanie roznych form kultury fizycznej, w tym ptywania i wielu innych
aktywnosci w srodowisku wodnym, moze pozytywnie wptywac na polepszenie zdrowia
na wielu réznych obszarach zycia cztowieka. Uczestnictwo w zajeciach realizowanych
w Srodowisku wodnym powinno by¢ wprowadzane jak najwczesniej ze wzgledu na szyb-
sze i wigksze korzysci zdrowotne mozliwe do osiagniecia w pdzniejszym czasie.? Plywanie
stanowi atrakcyjna forme aktywnosci ruchowej. Ze wzgledu na towarzyszace mu walory
rekreacyjne, zdrowotne oraz utylitarne ptywanie jest szczeg6lnie wazne w wychowaniu
fizycznym oraz rekreacji ruchowej dzieci, mtodziezy i dorostych.4 Tego rodzaju aktywnosé
moga podejmowac osoby w kazdym wieku, niezaleznie od poziomu wytrenowania czy
stanu zdrowia. Korzysci z regularnego ruchu w srodowisku wodnym zachecaja do jak
najwczesniejszego opanowania umiejetnosci ptywania.>®

Ptywanie stanowi jedng z najzdrowszych form aktywnosci fizycznej oraz rekreacji
ruchowej podejmowanej w czasie wolnym. Pofaczenie ptywania oraz ¢wiczen korek-
cyjno-kompensacyjnych w srodowisku wodnym jest w stanie przeciwdziata¢ réznym
owadom postawy ciata. Regularne pokonywanie oporu wody harmonijnie rozwija
sylwetke oraz przy doborze odpowiednich ¢wiczen pozwala ksztattowac wiele zdol-
nosci motorycznych, takich jak szybkos$é, wytrzymato$é, gibkosé czy sita.>® Ptywanie
to taki rodzaj aktywnosci, ktdrag mozna podejmowac przez cate zycie. Oprocz wyzej
wymienionych zalet warto wiedzieé, ze pomaga wréci¢ do petnej sprawnosci po roz-
nych operacjach czy urazach.”® Plywa¢ mozna przez caly rok, nie tylko latem i kiedy
jest tadna pogoda. Dzieki szerokiemu dostepowi do ptywalni krytych aktywnos¢ ta jest
dostepna caty czas. W trakcie wyjazdow oraz wakacji warto ptywac w jeziorze, morzu
czy spokojnych rzekach. Na uwage zastuguja réwniez mato popularne w Polsce stawy
kapielowe.?
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Aktywnos¢ ruchowa w srodowisku wodnym dzieli sig na: ptywanie rekreacyjne, ptywanie
sportowe o charakterze wytrzymatosciowo-szybkosciowym, ptywanie lecznicze wykorzysty-
wane w procesach rehabilitacyjnych oraz ptywanie uzytkowe zwiazane z formga przydatna
osobniczo.'® Podczas ptywania ciato przyjmuje poziomga pozycje, co w duzym stopniu uta-
twia prace serca oraz ukfadu krwionosnego (ryc. 18.1). Cisnienie parcjalne oraz prad wodny
dziafaja masujgco na wiele réznych naczyn krwionosnych, usprawniajac krazenie krwi oraz
zwiekszajgc doptyw krwi do serca. Poprawa krazenia wptywa natomiast na bardziej wydajne
zaspokajanie zapotrzebowania na tlen. Ptywanie likwiduje niedotlenienie — zwieksza potrzeby
tlenowe organizmu poprzez przyépieszenie przemiany materii. Srodowisko wodne stwarza
sprzyjajace warunki do oddychania, gdyz powietrze przy lustrze wody jest czyste, wolne od
kurzu i innych zanieczyszczen. Podczas ptywania zachodzi zjawisko odcigzenia i nie wystepuje
przecigzenie stawow. Wszelkie ¢wiczenia wykonywane w wodzie nie powoduja urazéw, co
jest korzystne dla wszystkich osob, ktore doznaty wezesniej kontuzji na powierzchni. Ptywanie
angazuje do pracy prawie wszystkie miesnie oraz stawy, co umozliwia harmonijne oddziaty-
wanie na ciato cztowieka oraz wzmocnienie catego gorsetu miesniowego, ktory utrzymuje
prawidtowa postawe. Umiejetnos¢ ptywania jest niezbedna do czucia sie bezpiecznie oraz
korzystania w petni z przyjemnosci, jaka daje spedzanie czasu wolnego nad morzem czy
jeziorem. Dobre umiejetnosci ptywackie nie tylko umozliwiaja poruszanie sie w Srodowisku
wodnym, ale i zabezpieczaja przez utonieciem,' zwtaszcza gdy uprawiamy sporty wodne,
m.in. kajakarstwo, zeglarstwo, jachting i wiele innych.

Podczas ptywania ciato przyjmuje jedna z najbardziej prawidtowych pozycji, co pozwala
niwelowac rézne skrzywienia kregostupa. Dziatanie to jest wsparte osiowym odciazeniem kre-
gostupa, ktore jest mozliwe w sSrodowisku wodnym. Swobodne utozenie ciata na powierzchni
wody potaczone z rozluznieniem miesni sprzyjaja bardziej obszernym ruchom w stawach,
co pozwala zwiekszy¢ ich ruchomosé.’® Bezposrednie oddziatywanie wody na organizm
cztowieka dostarcza wielu nowych bodzcéw spowodowanych przebywaniem w odcigzeniu,
pogtebionym oddychaniem, poziomym utozeniem ciata oraz masujgcym dziataniem wody.
Wszelkie te czynniki wywotuja reakcje, ktorych nie mozna doswiadczy¢ w warunkach lado-
wych,>12 a aktywizacja wielu grup miesniowych przeciwdziata procesom starzenia.'

Umiejetnos¢ ptywania odgrywa bardzo
istotng role w zyciu cztowieka. Opanowanie
jej w stopniu podstawowym czesto nie przy-
sparza zbyt duzych trudnosci. Juz ok. 10 go-
dzin spedzonych na ¢wiczeniach wystarcza ‘
do przyswojenia podstawowych ruchoéw, \
pozwalajacych utrzymac sie na powierzchni m
wody i przeptyna¢ krotki dystans.! Zdrowot-
ny charakter srodowiska wodnego zwigza- m
ny jest z jego odmiennoscia oraz specyfika
ruchu, ktéra jest dostepna dla wszystkich. Ryc. 18.1. Pozioma pozycja ciata podczas ptywania
Korzystny dla zdrowia wypoczynek w czasie Zrédto: darmowa grafika Creative Commons

. , .. Zero, https://pixabay.com/pl/vectors/ptywak-
wolnym powinien odbywac sie w miejscu

. ptywanie-sporty-wodne-fale-297723/.
odmiennym od tego, w ktérym przebywa Dostep 10.02.2022.
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Ryc. 18.2. Bezpieczenstwo nad woda
Zrédfo: darmowa grafika Creative Commons Zero,
https://pixabay.com/pl/photos/ratownik-baywatch-koto-ratunkowe-3590445/.
Dostep 10.02.2022.

si¢ na co dzien. Wymaganiom tym idealnie odpowiada srodowisko wodne. Czesto w okolicy
naszego zamieszkania znajduja sie catoroczne ptywalnie lub sezonowo dostepne akweny
wodne, ktére pozwalaja wypoczac bez potrzeby dalekiego wyjazdu.

Jak juz wczesniej wspominano, ptywa¢ mozna nie tylko na ptywalniach, lecz takze w wielu
rodzajach wod otwartych. Ptywanie w wodach otwartych zazwyczaj ma charakter rekreacyjny,
ale niekiedy wigze sie z uczestnictwem w réznych zawodach. Zbiorniki takie jak jeziora, zalewy,
stawy, kanaty, fiordy, morza czy spokojne rzeki idealnie nadaja sie do aktywnego spedzania
czasu wolnego praktycznie w kazdym miejscu na Ziemi. Ze wzgledu na to, ze wiekszos¢
Ziemi pokrywa woda, liczba malowniczych i bezpiecznych zbiornikéw do ptywania wiaze
sie wylacznie z kreatywnoscig osdb uprawiajacych ptywanie.' Nalezy jednak przypomnie¢,
ze chcac poptywaé w wodach otwartych, trzeba wybierac te zbiorniki, przy ktorych znajdu-
je sie ratownik czuwajacy nad bezpieczefistwem osob w wodzie (ryc. 18.2). Korzystanie ze
zbiornikéw bez nadzoru ratownika zarezerwowane jest jedynie dla wybitnych ptywakow.
Rézne typy ptywania w wodach otwartych przedstawiono w tabeli 18.1.

Woda stanowi idealne miejsce do wszelkiego rodzaju ¢wiczen rehabilitacyjnych ze wzgle-
du na odcigzenie ciata po zanurzeniu. Umozliwia to wykonywanie ruchéw, ktére czesto s3
niemozliwe badz utrudnione w warunkach lagdowych. Nadmiernie napiete migsnie moga
wykonywa¢ w wodzie ruchy, ktére spowoduja ich rozluznienie.''> Sita, jakiej trzeba uzy¢ do
wykonania ruchu w wodezie, jest duzo mniejsza niz przy ruchu wykonanym poza woda. Roz-
luznienie miesni wptywa na tatwos¢ wykonywania ruchu w wodzie, czesto przy zmniejszonej
bolesnosci. Grupy miesniowe, ktdre na ladzie s3 ostabione, w srodowisku wodnym uzyskuja
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Tabela 18.1. Rozne typy ptywania w wodach otwartych

Rézne typy ptywania w wodach otwartych

We wzburzonej wodzie ptywanie w morzu lub innym zbiorniku wodnym z wyraznymi falami
Dtugi dystans ptywanie na dystansie do 10 km

Maraton ptywanie bez przerwy na dystansie co najmniej 10 km
Ultramaraton ptywanie bez przerwy na dystansie ponad 25 km

Plywanie dowolne przeptyniecie w otwartej wodzie dowolnego dystansu bez rywalizacji
Plywanie ,na dziko” przeptyniecie w otwartej wodzie dowolnego dystansu bez rywalizacji
Ptywanie nocne ptywanie po zachodzie i przed wschodem stonca
Ekspedycje ptywanie w ramach wypraw z przewodnikiem

Trekking ptywacki ptywanie ze sprzetem w grupie bez rywalizacji

ptywanie wymagajace nawigowania pomiedzy

Orientacja w wodzie otwartej . o
) ) przypadkowo rozmieszczonymi bojami

Plywanie w zimnej wodzie ptywanie na dowolnym dystansie w wodzie o niskiej temperaturze
Plywanie zimowe ptywanie na dowolnym dystansie w zimie
Ptywanie w lodowatej wodzie ptywanie na dowolnym dystansie w niemal zamarzajacej wodzie

Zrédto: Munatones S. Plywanie w wodach otwartych. Warszawa, Polska: Buk Rower; 2013.

petng efektywnos¢ dziatania, co pozwala na ich wzmocnienie, a ich ruchy charakteryzuja sie
wieksza ptynnoscia oraz fatwoscig wykonania, zwtaszcza w rejonie stawow czy miesni obje-
tych bélem.>#16 Regularne ptywanie powinno rozpoczynac sie juz w okresie mtodzienczym.
To wlasnie w czasie rozwoju i dojrzewania najczesciej wzrasta ryzyko skrzywien bocznych
kregostupa czy innych wad postawy. Poziome utozenie ciata, rozluznienie oraz aktywizacja
stabszych grup miesniowych w wodzie stwarzaja idealne warunki do korygowania badz prze-
ciwdziatania wspomnianym skrzywieniom. Cwiczenia w wodzie przyczyniaja sie do stworzenia
silnego i mocnego gorsetu miesniowego, zapewniajac utrzymanie kregostupa w prawidtowym
utozeniu. Oprocz uzyskania prawidtowej postawy ciata ptywanie pozwala rowniez przeciw-
dziata¢ wystepowaniu wadom stop. Whasciwa praca stop w czasie ptywania przyczynia sie
do utworzenia prawidtowego wysklepienia poprzecznego i wzdtuznego stopy.%1%17

Ptywanie wptywa na zmniejszenie podatnosci na zachorowanie i rézne infekcje ze wzgledu
na hartujacy wptyw srodowiska wodnego na organizm. Ptywanie zdrowotne, opierajace sie
na wysitku aerobowym, jest rowniez najkorzystniejsza forma ¢wiczen ptywackich stuzacych
do utrzymania badz poprawy zdrowia. Tlenowa forma wysitku jest szczegélnie zalecana
osobom, ktore skierowano na ¢wiczenia lecznicze lub fizjoterapie w wodzie. Forma wysitku
ptywackiego o wyzszej intensywnosci i charakterze przemian beztlenowych rekomendowana
jest gtéwnie ptywakom o wyzszym stopniu zaawansowania.'%'>"” Termiczne oddziatywa-
nie srodowiska wodnego, ktdre posiada nizsza temperature od ciata cztowieka, wptywa
hartujaco na organizm. Chtodna woda, ktéra podczas ruchu optywa ciato, wzmacnia wiele
naczyn krwionos$nych i pobudza znajdujace si¢ w skorze zakoriczenia nerwowe. Wszystkie te
aspekty wptywaja na poprawe przeptywu krwi, przemiane materii oraz aktywnos¢ systemu
nerwowego.
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Plywanie, wymuszajace na cztowieku specyficzny sposob oddychania, oddziatuje rowniez
szczegblnie korzystnie na stan oraz rozwdj ukfadu oddechowego. Zaangazowane mieénie
oddechowe zostajg wzmocnione oraz zwieksza sie pojemnos¢ zyciowa ptuc. Zajecia z pty-
wania nadaja sie idealnie dla 0s6b stabszych fizycznie, ktére czesto choruja na otytos¢ lub
maja watfa budowa asymetryczna.’®? Srodowisko wodne ze wzgledu na specyficzne warunki
jest idealnym miejscem do wykonywania wielu ¢wiczen. ,Utrata” ciezaru ciata po zanurzeniu
w wodzie umozliwia wykonanie wielu zadan ruchowych, ktorych zrealizowanie na ladzie jest
niemozliwe badz utrudnione. Ptywanie poprawia m.in. koordynacje ruchowa, wytrzymatos¢,
zrecznosé, a w wielu przypadkach przeciwdziata takze wyksztatceniu sie dyskoordynacji
przestrzennej i czasowej. Pozioma pozycja przyjmowana podczas ptywania zmniejsza na-
piecie miesni niezbednych do utrzymania pionowej postawy ciata oraz rownowagi. Jest
to dobra pozycja wyjsciowa do wykonania wielu ruchéw aktywizujgcych antagonistycz-
ne grupy mieéniowe przy zachowaniu znacznej plastycznosci migéni. Srodowisko wodne
pozwala wykonywac wiele ruchéw w rozluznieniu, zwlaszcza miesni, ktore s3 nadmiernie
napiete podczas ¢wiczen wykonywanych na ladzie. Opdr stawiany przez wode sprawia, ze
wykonywanie ¢wiczen nie moze odbywac sie zbyt szybko oraz gwattowanie. Spowolnienie
ruchow potaczone z rozluznieniem i odcigzeniem w wodzie pozwala osobom mato sprawnym
ruchowo skoordynowa¢ ruchy konczyn i nauczy¢ sie nowych ruchéw. Swobodne lezenie
na powierzchni wody sprzyja natomiast rozluznieniu oraz obszernym ruchom w stawach,
powiekszajac tym samym ich zakres.!"18:20

Kazdy ze stylow ptywackich jest zdrowy dla kregostupa, poniewaz wzmacnia miesnie
zlokalizowane wzdtuz niego, ale uwaza sie, ze to styl grzbietowy (na plecach) jest dla krego-
stupa najkorzystniejszy. Styl ten wzmacnia miesnie wzdtuz catego kregostupa oraz sprzyja
rozluznieniu miesni piersiowych, ramion i karku. Stanowi idealne narzedzie naprawcze i za-
pobiegawcze przeciw nadmiernemu garbieniu sie, wynikajacemu ze spedzania czasu w po-
zycji siedzacej. Styl klasyczny (zabka) rozwija wiele miesni gérnych partii tutowia, odcinka
szyjnego kregostupa oraz miesni nog. Styl ten niestety nie jest korzystny dla 0sob, u ktorych
rozpoznano zwyrodnienia w odcinku szyjnym kregostupa, zwyrodnienia stawéw biodrowych
i kolanowych czy problemy w odcinku ledzwiowym kregostupa. Styl dowolny (kraul na pier-
siach) stanowi najszybszy styl ptywacki, rozwijajacy muskulature miesni obreczy barkowej,
ramion oraz konczyn dolnych.”” W tabeli 18.2 przedstawiono popularne style ptywackie
wraz z ich krotka charakterystyka.

Ptywanie pozwala zwalczaé rozne bole kregostupa, jesli nie s3 spowodowane powaznymi
chorobami. Uznane jest za jeden z najbezpieczniejszych i najzdrowszych dla naszego organizmu
sportéw. Ciato w wodzie jest odcigzone, wiec stawy oraz krazki miedzykregowe nie sa obcigzone.
Wyréznia sie cztery klasyczne style ptywackie, ktdre przedstawiono w tabeli 18.2.2" Dobrze
wyksztatcone miesnie kregostupa petnia funkcje ochronng dla szybko rosnacej tkanki kost-
nej u miodych ludzi. Ptywanie wptywa korzystnie nie tylko na kregostup, ale rdwniez dziata
pozytywnie na cate ciato, np. likwidujac cellulit, ujedrniajac skore, wzmacniajac odpornos¢
i koordynacje ruchowa.”” Plywanie dodatkowo modeluje sylwetke, zwieksza wydolno$¢
organizmu, pomaga utrzymac prawidtowa mase ciata, opdznia oznaki starzenia i pozwala
nabra¢ ciatu lekkosci. Ptywa¢ mozna zacza¢ w kazdym wieku, a jesli kto$ nie lubi ptywaé,
moze bra¢ udziat w ciekawych zajeciach grupowych na basenie.??
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Tabela 18.2. Popularne style ptywackie

Style ptywackie Charakterystyka

najszybszy sportowy sposéb ptywania; ptywak lezy na piersiach w wodzie

Styl dowolny (kraul na piersiach) K ! 4 i } .
i naprzemianstronnie pracuje nogami oraz rekami

najkorzystniejszy dla kregostupa; ptywak lezy na grzbiecie w wodzie

Styl grzbietowy (kraul na plecach) i ) . . . .
i naprzemianstronnie pracuje nogami oraz rekami

sportowy sposob ptywania, w ktorym ptywak lezy na piersiach, a rekami

Sty klasyczny (zabka) i nogami wykonuje symetryczne ruchy przypominajace ruchy zaby

sportowy sposdb ptywania, w ktdérym ptywak lezy na piersiach i wykonuje
Styl motylkowy (delfin) rownoczesnie symetryczne ruchy nogami i rekami; ze wzgledu na
charakterystyczne ruchy ndg zwany jest takze delfinem

Zrédto: opracowanie wiasne na podstawie: Moska W, Skalski D, Makar P, Kowalski D. Plywanie jako wieloaspektowa
aktywnos¢ fizyczna. Gdansk, Polska: Pomorska Szkota Wyzsza w Starogardzie Gdanskim przy Udziale Akademii
Wychowania Fizycznego i Sportu im. J. Sniadeckiego w Gdarisku i Towarzystwa Naukowego w Grudziadzu; 20182023,

Przeciwwskazania do udziatu w zajeciach moga miec charakter staty lub czasowy. Cha-
rakter staty maja zaawansowane wady lub choroby wykluczajace catkowicie przebywanie
w wodzie, za$ przejsciowy wynika np. z ostabienia, mozliwosci wystapienia nawrotow choroby
lub innych powikfan.*> Cwiczen ruchowych w $rodowisku wodnym nie zaleca sie réwniez
w przypadku: infekgji, ostrych i podostrych stanéw zapalnych gornych drég oddechowych,
niewydolnosci krazenia, wad wrodzonych uktadu krazenia, gruzlicy ptuc, krwawien, zakazen
uktadu moczowego, niektorych choréb skory oraz utrudnionego oddychania lub duszno-
Sci. Trzeba pamieta¢, ze Swiadomos¢ wlasnych mozliwosci jest podstawa doboru obcigzen
zaréwno treningowych, jak i rehabilitacyjnych podczas ptywania.3®

Podsumowujac, ptywanie jest umiejetnoscia ruchowa potrzebng w XXI w. kazdemu
cztowiekowi do petnego i aktywnego zycia. Korzysci zdrowotne, utylitarne oraz przyjemnos¢
wynikajace z kontaktu ze srodowiskiem wodnym przekonuja, ze warto posigs¢ zdolnos¢
ptywania. Relaks, odprezenie, rozluznienie miesni catego organizmu to wazne walory pty-
wania. Z tych, jak i zapewne z wielu osobistych wzgledow ¢wiczenia ptywackie powinny
zajmowac szczegolne i state miejsce w naszym zyciu, a zwlaszcza w wychowaniu fizycznym
dzieci i mtodziezy."
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Kajakarstwo jako forma aktywnego
spedzania czasu wolnego

Aktywne spedzanie czasu wolnego nad woda staje sie coraz bardziej modne i popularne.
Ktoz z nas w goracy, letni dzien nie korzysta z roznych form rekreacji nad woda? Po wielu
latach zastoju aktywna turystyka realizowana nad woda znéw zaczeta preznie sie rozwija¢, co
jest zwigzane przede wszystkim ze zmiang stylu zycia spofeczenstwa i preferencji w zakresie
dbania o wiasne zdrowie. Pod pojeciem turystyki wodnej kryje sie wiele form spedzania czasu
wolnego w sposob aktywny, takich jak: kajakarstwo klasyczne (nizinne), kajakarstwo gorskie,
kajakarstwo morskie (zeglarstwo kajakowe), zeglarstwo $rodladowe (rzeczne lub jeziorowe),
zeglarstwo morskie, zeglarstwo deskowe Srodladowe, zeglarstwo deskowe morskie — coraz
czesciej zwane windsurfingiem (gdy deska wyposazona jest w zagiel; w przypadku kitesur-
fingu deska napedzana jest rodzajem latawca — paralotni, a w bodyboardingu slizg na desce
odbywa sie w pozycji lezacej), zeglarstwo lodowe (bojery) oraz wioslarstwo turystyczne,
narciarstwo wodne i wakeboarding. Czescia turystyki wodnej jest rowniez turystyka motoro-
wodna - $rédladowa i morska. Turystyka motorowodna uprawiana jest na todziach z silnikami
mechanicznymi bedacymi gtéwng sita napedowa oraz na fodziach wiostowych i zaglowych,
w ktorych silnik stanowi naped pomocniczy. Rozdziat ten poswiecony jest kajakarstwu oraz
jego odmianom jako aktywnej formie spedzania czasu wolnego.'?

Cechami charakterystycznymi turystyki aktywnej s3 odpowiednio dtugi czas trwania
i umiarkowana intensywnos¢. Aktywnosé, w ktorej przewaza wysitek aerobowy, jest szcze-
golnie istotna w prewencji wielu choréb cywilizacyjnych, zwigzanych gtéwnie z uktadem
krazeniowo-oddechowym. Turystyke aktywng mozna traktowac jako wprowadzenie do
turystyki kwalifikowanej, na tyle nieskomplikowang pod wzgledem sprawnosci fizycznej,
ze jest dostepna dla wszystkich chetnych, niezaleznie od ich wieku, predyspozycji i stanu
zdrowia.? Ten rodzaj turystyki jest jedng z najczesciej wybieranych form rekreacji rucho-
wej przez osoby czynne zawodowo oraz bedgce w wieku emerytalnym.#> W dokumen-
cie Ministerstwa Sportu i Turystyki dotyczagcym programu rozwoju turystyki do 2020 r.
stwierdzono rosnace zainteresowanie prozdrowotnymi formami spedzania czasu wolnego,
ktére otwiera szeroki wachlarz mozliwosci rozwoju turystyki aktywnej, zwtaszcza rekreacji
wodnej i rowerowej. Uwzgledniajac potencjat rozwojowy oraz turystyczne trendy rynkowe,
aktywna turystyka jest jednym z rekomendowanych dziatan na rzecz rozwoju i promogji
polskiej turystyki do 2020 r.6
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Ryc. 19.1. Sptyw kajakowy realizowany w grupie
Zrédto: darmowa grafika Creative Commons Zero,
hteps://pixabay.com/pl/photos/kajak-sp%c5%82yw-kajakowy-sport-aktywny-984566/. Dostep 12.03.2022.

Jedna z lubianych form aktywnej turystyki w Polsce jest turystyka kajakowa (ryc. 19.1). Po-
pularnos¢ aktywnego spedzania czasu wolnego z wykorzystaniem kajakéw zwieksza sie z roku
na rok. Moze o tym swiadczy¢ coraz wieksza liczba 0s6b posiadajacych wiasne kajaki oraz
systematycznie nimi ptywajacych.” Potwierdzeniem tego faktu jest rowniez zwiekszajaca sie
liczba organizowanych zawodow oraz imprez kajakowych o charakterze miedzynarodowym,
ogolnopolskim i lokalnym. Wydarzenia te zgtaszane s3 do ,Kalendarza Imprez Kajakowych”
wydawanego przez Polski Zwigzek Kajakowy. W 2017 r. zostaty do niego zgtoszone 164 wy-
darzenia kajakowe.® W Polsce dziata na te chwile ok. 100 klubow, két i stowarzyszen turystyki
kajakowej, ktdre zrzeszone s3 w Polskim Zwiazku Kajakowym lub Polskim Towarzystwie Tu-
rystyczno-Krajoznawczym. Jak podaje Owsiak oraz Czerny, ok. 240 tys. polskich gospodarstw
domowych posiada kajak, 6dz wiostowg lub ponton. Na podstawie danych szacunkowych
przyjmuje sie, ze rocznie na terenie naszego kraju z ustug turystyki kajakowej korzysta ok.
250 tys. 0s6b.”=? Na rynku turystycznym w Polsce obserwuje sie wzrost zainteresowania
ofertami dotyczacymi aktywnego spedzania czasu wolnego. Wsréd wielu rodzajow turystyki
aktywnej to whasnie turystyka kajakowa cieszy sie coraz wigkszym zainteresowaniem oraz ma
przed sobg szerokie perspektywy rozwoju.'® Elementem wptywajacym na rozwdj kajakarstwa
w Polsce jest sie¢ rzeczna. Potozenie geograficzne naszego kraju sprawia, ze nalezy on do
najbogatszych krajéow Europy pod wzgledem liczby szlakéw kajakowych. W Polsce znajduje
sie 9300 jezior o powierzchni ponad 1 ha oraz ptynie ok. 11 000 km rzek umozliwiajacych
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ptywanie kajakiem.” Mozna wybra¢ te tatwiejsze, jak np. Brda, Krutynia czy Pilica, a nastep-
nie przej$¢ do szlakéw trudniejszych, jak Poprad, Dunajec czy San.'? Wszystko to sprawia, ze
turystyka kajakowa w Polsce ma szczego6lnie dogodne warunku rozwoju.

Celem turystyki kajakowej jest poznawanie kraju, obcowanie z przyroda, rekreacja oraz
zwigkszanie sprawnosci ciata. Wszystkie te czynniki stuza regeneracji psychofizycznej, dzigki
ktorej cztowiek moze odpocza¢ od obowigzkéw dnia codziennego. Kajakarstwo wyrabia
nawyk wspotpracy, a ludzie je uprawiajacy tworza specyficzne srodowisko spoteczne. Jest to
aktywno$¢ dostepna dla wszystkich, bez wzgledu na wiek, pte¢ czy stan zamoznosci.'>~'° Ka-
jakarstwo mozna uprawia¢ wszedzie tam, gdzie wystepuja zbiorniki wodne. Kajakiem mozna
pokonywac rzeki, jeziora, potoki gorskie, a nawet morza. Wszystko to sprawia, ze turystyka
kajakowa poza charakterem wypoczynkowym posiada rowniez silnie zaakcentowany walor
poznawczy oraz edukacyjny (ryc. 19.2)."

Turystyka kajakowa cieszy si¢ coraz wigksza popularnoscig, gdyz wspotczesni turysci
szukaja prawdziwych przygdd oraz niezwyktych przezy¢, co sktania ich do wyboru ofert
zwigzanych z turystyka specjalistyczna."” Poprzez pojecie turystyki kajakowej rozumie sie
przemieszczanie kajakiem lub todzia kanadyjka po rzekach, jeziorach, morzach i innych zbior-
nikach wodnych. Aktywnos$¢ ta podejmowana jest gtownie w celu: regeneracji psychofizycznej
organizmu, wypoczynku, poznania srodowiska naturalnego w poblizu rzek oraz jezior. Aby za-
cza¢ uprawiac kajakarstwo, wymagane jest chociazby minimalne przygotowanie kondycyjne
oraz posiadanie sprzetu w postaci kajaku. Sport ten mozna uprawiac zaréwno indywidualnie,
jaki grupowo. Turystyka kajakowa stanowi atrakcyjna forme rekreacji ruchowej, dzieki ktorej

Ryc. 19.2. Kajakarstwo wzdtuz gestej roélinnosci wodnej
Zrédto: darmowa grafika Creative Commons Zero,
https://pixabay.com/pl/photos/rzeka-kajak-woda-kajakarstwo-sport-4269026/. Dostep 12.03.2022.
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poznaje sie sSrodowisko, ksztattuje wiezi interpersonalne, zdobywa cenne doswiadczenie oraz
buduje wiasny system wartosci. Turysta uczestniczacy w tego rodzaju aktywnosci poznaje
rowniez samego siebie i wlasne mozliwosci, a takze stawia sobie cele.'

Kajakarstwo mozna podzieli¢ na: nizinne, gorskie, morskie, zwatkowe oraz rodeo. Naj-
prostsza oraz najpopularniejsza forma jest kajakarstwo nizinne, ktore uprawianie jest na
jeziorach, rzekach i innych zbiornikach nizinnych. Jest to odpowiednia forma zaréwno dla
poczatkujacych, jak i doswiadczonych kajakarzy. Kajakarstwo gorskie natomiast uprawiane
jest na gorskich rzekach i potokach, gdzie wymaga sie juz specjalistycznych umiejetnosci
i doktadnego planowania manewrdw. Gorska odmiana kajakarstwa zarezerwowana jest dla
zaawansowanych kajakarzy, ktorzy nie boja sie wyzwan i adrenaliny. Nie poleca sie uprawiania
tej formy sportu indywidualnie, ze wzgledu na spore ryzyko kontuzji i uszczerbku na zdrowiu
(ryc. 19.3 i ryc.19.5). Jeszcze trudniejsza forme tej aktywnosci stanowi kajakarstwo morskie.
Ptywac¢ kajakiem po morzu mozna jedynie z asekuracja znajdujacej sie obok todzi i innych osob.
Bez ochrony mozna ptywac jedynie wzdtuz wybrzeza, co rowniez wymaga sporej uwaznosci
i umiejetnosci. Kajakarstwo zwatkowe polega na pokonywaniu rzek zaréwno nizinnych, jak
i gorskich, w ktoérych znajduje sie sporo przeszkoéd uniemozliwiajacych swobodne przeptyniecie.
Przeszkodami w kajakarstwie zwatkowym moga by¢ powalone pnie, progi, ktadki, gatezie, gtazy,
zeremia bobrowe czy sztuczne zatory, np. w postaci opon. Przeszkody te nalezy pokonywac
z wykorzystaniem odpowiednich technik, manipulacji kajakiem, bez jego przenoszenia.'>

Ryc. 19.3. Kajakarstwo w rwacej rzece gorskiej
Zrédto: darmowa grafika Creative Commons Zero,
https://pixabay.com/pl/photos/szybki-woda-spadek-rzeka-dziki-315321/. Dostep 12.03.2022.
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Odmiana rodeo stanowi natomiast specyficzng odmiane kajakarstwa, nazywang inaczej ,tan-
cem kajakiem”, poniewaz podczas sptywu wykonuje sie rézne akrobacje oraz obroty. Rodeo
wykonywane jest na sztucznych torach lub odpowiednich rzekach gérskich.’®1°

Turystyke kajakowg charakteryzujg przede wszystkim'>18;

+ walory poznawcze — mozliwos¢ poznawania fauny i flory rzek, jezior oraz przylegtych
terendw; turysci maja rowniez szanse zapoznac sie z kultura, historig oraz architektura
otoczenia;

+ walory emocjonalne - sptywy kajakowe uwrazliwiaja turystow na dziedzictwo kulturowe
regionu, rozbudzaja zainteresowania wielokulturowoscia, ucza poszanowania dobr kultury;

+ walory zdobywania nowych umiejetnosci — ksztattowanie pozytywnych cech charakteru,
takich jak: wytrwatos¢, opanowanie, zdecydowanie, a poza tym nauka zachowania sie
w trudnych warunkach, radzenia sobie w stresowych sytuacjach, wspotpracy w grupie
oraz rozwijanie sprawnosci fizycznej;

« walory zdrowotne — aktywnos¢ fizyczna nalezy do najbardziej skutecznych metod zapo-
biegania wczesnej niesprawnosci spowodowanej chorobami cywilizacyjnymi, takimi jak:
miazdzyca, otytos¢, cukrzyca, choroby serca i naczyn krwionosnych, choroby psycho-
somatyczne itp,;

+ walory wychowawcze — kajakarstwo utatwia socjalizacje cztowieka, czyli nabywanie przez
niego cech pomocnych w dostosowaniu sie do norm, regut i standardéw zachowan spo-
tecznie pozadanych i akceptowanych, a jednoczesnie kreowanie wtasnej roli w grupie.

Wedtug doniesien pierwszy kajak wynalezli Inuici wiele tysiecy lat temu. Kajakarstwo
pojawito sie w Europie dopiero w potowie XIX w. — ptywano na todziach wzorowanych na
inuickich kajakach. Pierwszy klub kajakarski powstat w Wielkiej Brytanii w 1865 r. — zatozyt
go Szkot John MacGregor. W ramach dziatania tego klubu wynaleziono tzw. Rob Roy — drew-
niany kajak z poszyciem klepkowym. Na kajaku tym zdobywano w pierwszej kolejnosci rzeki

Wielkiej Brytanii, a nastepnie inne rzeki europejskie. Rozwdj kajakarstwa w Polsce oraz jego

rozkwit przypadt na lata 30. XX w., choc ten sport byt znany w Polsce juz w XIX w. W tabeli 19.1

przedstawiono zarys historii i najwazniejsze daty dotyczace kajakarstwa na terenie Polski.™

Jedna z wielu instytucji zajmujacych sie propagowaniem kajakarstwa jest Polski Zwigzek

Kajakowy. Zrzesza on zawodnikéw posiadajacych odpowiedni poziom sportowy, ale dziata

rowniez w celu promowania kajakarstwa jako sposobu spedzania czasu wolnego wsrod dzieci,

mtodziezy i dorostych. Z ramienia Polskiego Zwiazku Kajakowego zajmuje sie tg kwestig Ko-
misja Kajakarstwa Powszechnego, ktora jest odpowiedzialna za edukacje, szkolenia, a takze
organizowanie m.in. eventow czy sptywow kajakowych dla mtodziezy i dzieci. Do najbardziej
znanych imprez kajakowych, obejmujacych czesto kilka wojew6dztw, mozna zaliczy¢ m.in.

Kajakowy Weekend Dziecka, Kajakowe Mikotajki, Kayakmanie czy liczne sptywy na terenie

Polski i nie tylko. W tabeli 19.1 przedstawiono najwazniejsze wydarzenia zwigzane z rozwo-

jem kajakarstwa w Polsce.202 Kajakarstwo to doskonaty sposéb aktywnego spedzania czasu

wolnego w kazdej grupie wiekowej. Rola systematycznej aktywnosci fizycznej dla zdrowia
jest niepodwazalna, a w kajakarstwie wystepuje dodatkowo element wiedzy, ktérg mozna
naby¢, ptywajac po danym regionie, turystyki, a takze obcowania z przyroda. Istotne jest
umozliwienie poznania tej formy turystyki dzieciom i mtodziezy. Polski Zwigzek Kajakowy
wprowadzit w tym celu specjalne odznaczenia (ryc. 19.4).22
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Tabela 19.1. Najwazniejsze wydarzenia przyczyniajace sie do rozwoju kajakarstwa w Polsce

Rok Wydarzenie
Zygmunt Gloger odbyt pierwsze sptywy kajakowe po Wisle, Bugu i Biebrzy — uznano go
1872 za prekursora kajakarstwa w Polsce.
W Warszawie, Poznaniu, Mystowicach, Krakowie i Lwowie powstaty pierwsze kluby kajakowe
1881 Na rzece Odrze odbyt sie pierwszy wyscig kajakowy
1928 W Krakowie powstata Komisja Kajakowa w ramach Polskiego Zwiazku Narciarskiego
Powstanie Polskiego Zwigzku Kajakowego (PZK).
1930 ) . . o : S .
Do jego zadan nalezato rozwijanie i popularyzowanie turystyki kajakowej
W Zaktadach Kauczukowych ,Piastéw” produkowano lekki kajak sktadany,
19311939 ktérego waga nie przekraczata 25 kg.
W ramach zagospodarowania szlakéw wodnych powstato 15 stanic wodnych oraz 17 stanic
kajakowych, gtéwnie nad Brda, na Pojezierzu Suwalsko-Augustowskim oraz Brodnickim
Odbyt sie amatorski sptyw kajakowy (Kamienna-Wista—Gdynia—Hel) zorganizowany
1931 przez maturzystow z Ostrowca Swietokrzyskiego na zbudowanych przez siebie
drewnianych kajakach ,Delfin’, ,Neptun”, ,Syrena”
W Warszawie otworzono sekcje wodng Polskiego Towarzystwa Krajoznawczego,
1932 , ) . o
ktora posiadata 5 boksow na 45 kajakéw
1933 Liga Morska i Kolonialna zorganizowata wielki sptyw Wista pod hastem ,Przez Polske do morza”
1934 Ustanowiono Turystyczng Odznake Kajakowa
1936 Do igrzysk olimpijskich wtaczono kajakarstwo, co sprzyjato popularyzowaniu tego sportu
na catym swiecie, takze w Polsce
Odbyt sie pierwszy Miedzynarodowy Sptyw Kajakowy rzeka Brda.
1937 . LS . S . o ) .
Zrealizowano takze pierwszy kurs kierownikow wycieczek, obozow i sptywdw kajakowych
1938 Polska zdobyta | miejsce za najlepszg dziatalno$¢ turystyczno-kajakowa.
W Polsce funkcjonowaty 143 kluby kajakowe oraz 326 przystani i stanic wodnych
Polski Zwigzek Kajakowy liczyt prawie 70 0sob; zorganizowat 197 wycieczek kajakowych,
1939 . . . ) .
w ktérych udziat wzieto w sumie 35 589 os6b
1942 Przyznanie Polsce prawa do organizacji Il Mistrzostw Swiata kajakarstwa na Jeziorze Augustowskim

Zrodho: Klim R. Kajakarstwo w Polsce od 1930 do 1939. wwwistero.pl/2010/03/03/kajakarstwoturystyczne-1930-1939.
Dostep 2.01.2015; Merski J, Warecka J. Turystyka kwalifikowana, turystyka aktywna. Warszawa, Polska: ALMAMER
Wyzsza Szkota Ekonomiczna; 2009:171-186.

Kajakarstwo stanowi wszechstronng i efektywng forme ruchu. Ta dyscyplina rozwija
nie tyko sprawnos¢ fizyczng, ale rowniez ksztattuje cechy charakteru, takie jak wytrwatos¢,
odwaga, zdecydowanie oraz opanowanie.?>?% Zajecia w $srodowisku wodnym odbywajg sie
w specyficznych warunkach, czasem wyjatkowo niebezpiecznych. Stad tez nalezy bezwzgled-
nie przestrzega¢ ogdlnych zasad bezpieczeistwa na wodzie,'32>26

Cwiczacy powinni naby¢ niezbedne umiejetnosci i przestrzega¢ odpowiednich regut,
takich jak%25-28;
umiejetnos¢ ptywanial;
wktadanie kamizelki ratunkowej przed wejsciem do kajaka lub pontonu;
umiejetnos¢ wsiadania i wysiadania;
umiejetnosc¢ przybijania do brzegy;
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TURYSTYCZNE ODZNAKI KAJAKOWE

Kazdy turysta ptywajacy kajakiem moze zdobywa¢ turystyczne odznaki ka-
jakowe ustanowione przez Polski Zwigzek Kajakowy oraz Polskie Towarzystwo
Turystyczno-Krajoznawcze. Odznaki zdobywa si¢ za przeplyniecie kajakiem lub
kanadyjka dlugosci trasy okreslonej w regulaminach poszczegoéinych odznak.

diugosé
trasy
Turystyczna Odznaka Kajakowa Odznaka Turysty
PTTK PZK
stopien odznaki stopien odznaki
100 km popularny (od 10. roku zycia) miodziezowy (1012 lat)

dodatkowo 300 km brgzowy brgzowy (od 13. roku zycia)
dodatkowo 600 km srebrny srebrny

dodatkowo 1000 km Zloty Zloty

dodatkowo 1500 km duzy ztoty Zloty na wiosle

dodatkowo 2500 km

za wytrwato$¢

diamentowy stopnia Il

dodatkowo 4000 km

za wytrwato$¢ platynowy

diamentowy stopnia Il

dodatkowo 6000 km

za wytrwato$¢ diamentowy

diamentowy stopnia |

Dzieci do ukoniczenia 9. roku zycia mogg zdobywa¢ Dzie-
ciecg Odznake Kajakowa PTTK KIELBIK oraz Dziecigca
Odznake Turystyczng PZK KAJtek w stopniu brgzowym,
srebrnym lub ztotym za uczestniczenie w sptywach kajakowych
0 tgcznym czasie trwania odpowiednio 2, 7 lub 14 dni (lub od-
powiednio 10/20/40 godzin zaje¢ kajakowych — tylko KAJtek).

Wytrawni kajakarze mogg réwniez zdobywa¢ Gorska Odznake Kajakowa
PTTK w stopniu brgzowym, srebrnym i zlotym za przeplyniecie odpowiednio
8/8/10 szlakdw kajakowych z wykazu zamieszczonego w regulaminie.

Ewidencje przebytych tras nalezy prowadzi¢ w Ksigzeczce Turystycznych
Odznak Kajakowych.

Szczegotowe regulaminy zdobywania odznak zostaty zamieszczone w Internecie na stronach
www.pzkaj.pl/turystyka oraz www.ktkaj.pttk.pl.

Ryc. 19.4. Turystyczne odznaki kajakowe przyznawane w Polsce
Zrédfo: Merski ), Warecka J. Turystyka kwalifikowana, turystyka aktywna. Warszawa, Polska: ALMAMER
Wyzsza Szkota Ekonomiczna; 2009:171-186; Oficjalna Strona Polskiego Zwigzku Kajakowego.
https://pzkaj.pl/. Dostep 12.04.2022.
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+ unikanie zblizania si¢ do innych jednostek ptywajacych;

+ w przypadku duzej fali ustawianie sie dziobem do kierunku fali;

+ nieptywanie w czasie duzej fali;

« przestrzeganie znakow szlaku wodnego;

+ nieodptywanie od przewrdconego kajaka;

+ nieptywanie w grupie wiekszej niz 10 oséb na 1 prowadzacego;

+ natychmiastowe udzielenie pomocy potrzebujacemu;

« zakaz ptywania samemu;

+ przewidywanie warunkéw atmosferycznych i obserwowanie lustra wody (w przypadku
pogarszajacych sie warunkow pogodowych niezwtoczny powrét do przystani lub najbliz-
szego brzegu).

Przedstawiajgc ogdlne zasady bezpieczenstwa podczas uprawiania turystyki kajakowej,
warto réwniez przyblizy¢ Dekalog Kajakarza bedacy swoistym poradnikiem bezpieczenstwa
na wodzie oraz w sytuacjach zagrozenia (ryc. 19.6).2°

Turystyka kajakowa stanowi idealng forme rekreacji ruchowej w czasie wolnym, ktéra
mozna realizowac zarébwno w grupie, jak i indywidualnie. Bliskos¢ natury, zmiennos¢ terenu
oraz walory towarzyszace kajakarstwu zachecaja do jego regularnego uprawiania. Na terenie
Polski znajduja sie setki wypozyczalni, w ktérych niewielkim kosztem mozna wypozyczy¢
kajak. Kajakarstwo stanowi wiec szeroko dostepng forme aktywnosci fizycznej, dzigki ktorej
w prosty sposdb mozna uciec od obowigzkéw zawodowych i dnia codziennego.

Ryc. 19.5. Kajakarstwo gorskie
Zrédfo: darmowa grafika Creative Commons Zero,
https://pixabay.com/pl/photos/biata-woda-sptyw-kajakowy-kajak-3402204/. Dostep 12.03.2022.
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DEKALOG KAJAKARZA

1. Nigdy nie wsiadaj do kajaka po spozyciu alkoholu i nie pij alkoholu
w czasie ptywania.
. Wsiadaj i wysiadaj z kajaka ustawionego dziobem w gére rzeki.
. Przybijaj do brzegu zawsze pod prad.
. Upewnij sie, ze kajak, ktérym poplyniesz, zachowa po wywrotce
ptywalnosé, czyli ma komory lub inne akcesoria wypornosciowe.
5. Podczas wywrotki w pierwszej kolejnosci ratuj cztowieka, jego
sprzetem zajmiesz sie pozniej.
6. Rzeczy wozone w kajaku zabezpiecz przed zamoczeniem (wt6z
w nieprzemakalny worek) i zgubieniem w wodzie (przywiaz do kajaka).
7. Plynac po rzece, stale kontroluj powierzchnie wody przed dziobem
kajaka, zwracajac bacznie uwage na wszelkie zmarszczki, fale i wiry,
sg to z reguly sygnaty o réznych podwodnych przeszkodach, ktére
musisz omingg¢.
8. Pilnie obserwuj tendencje zmian pogody.
9. Zwracaj uwage na innych i pomagaj im w razie potrzeby.
10. Mierz zamiary wedtug sit, nigdy odwrotnie, nie szarzu,j.

HOWODN

Ryc. 19.6. Dekalog kajakarza
Zrédto: na podstawie: Dekalog Kajakarza. Informator Kajakarza. 2022;4:30.
hteps://ktkaj.pttk.pl/Informator2022.pdf. Dostep 13.04.2022.
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Aureliusz Kosendiak

Morsowanie jako forma
spedzania czasu wolnego
na podstawie badan wilasnych

Korzystne dziatanie zimna na organizm cztowieka znane jest juz od czaséw starozytnych.
Obecnie chetnie wykorzystywane jest w fizjoterapii oraz odnowie biologicznej." Morsowa-
nie jest forma rekreacji ruchowej, ktéra polega na korzystaniu z kapieli w zimnych akwenach
wodnych w okresie zimowym.2 Stanowi ekstremalng forme aktywnosci fizycznej dostepna
dla kazdego, niezaleznie od pfci, czy sktadu ciata (ilosci tkanki ttuszczowej, migsniowej
itd.), ktora ostatnimi czasy stata sie bardzo modna réwniez w Polsce.>* W naszym kraju
istnieje wiele klubow zrzeszajacych morséw, a nawet organizowane sa miedzynarodowe
zloty morsow.

W dobie pandemii zaobserwowano zwiekszenie zainteresowania tg forma spedzania czasu
wolnego jako opcja w czasie zamkniecia licznych obiektow sportowych. Istotna zatem wydaje
sie ocena motywoOw uprawiania morsowania, jego wptywu na zdrowie, a takze przyblizenia
charakterystyki i profilu oséb spedzajacych w ten sposob swoj wolny czas. Aby tego dokonad,
przeprowadzono badanie (zima w latach 2020-2021 i 2021-2022 - od listopada do lutego
w obu okresach) dotyczace motywdw i stylu zycia 0s6b morsujacych. Na przeprowadzenie
badania uzyskano zgode Komisji Bioetycznej przy Uniwersytecie Medycznym we Wroctawiu
o numerze KB-270/2021. W badaniu wykorzystano metode sondazu diagnostycznego z uzy-
ciem autorskiego kwestionariusza ankiety dotyczacego m.in. stylu zycia os6b morsujacych
i motywow wybierania przez nich tej formy aktywnosci. Badanie przeprowadzono online
z wykorzystaniem narzedzia Google Docs. Link do anonimowego kwestionariusza rozsytano
za pomoca mediow spotecznosciowych — udostepniano go w grupach zrzeszajacych osoby
morsujace. Lacznie po odrzuceniu zle lub niekompletnie wypetnionych kwestionariuszy do
analizy wiaczono dane 445 0s6b. Szczegdtowa charakterystyke grupy badanej przedstawiono
w tabeli 20.1 oraz na ryc. 20.1.

Sredni wiek badanej grupy okreélono na 39,6 roku. Morsujace kobiety byty nieco mtodsze
od morsujacych mezczyzn, odpowiednio 37,8 roku i 42,7 roku. Wsréd badanej grupy kobiet
najmtodsza osoba miafa 15 lat, a najstarsza 75. W przypadku mezczyzn najmfodszy uczest-
nik byt w wieku 17 lat, a najstarszy 65. W badanej grupie mezczyzni cechowali sie wieksza
wysokoscig ciata i mniejszymi wartosciami wskaznika BMI.
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Tabela 20.1. Charakterystyka grupy badanej — podstawowe dane

B Liczba Sredni wiek | Srednia wysokos¢ ciata | Srednia masa ciata | Srednia wartosé¢
ankietowanych [lata] [em] [kgl BMI
Mezczyzni 207 42,7 177,4 £10,7 76,1+159 244 +59
Kobiety 238 37,8 1703 6,6 788 £16,7 27,3 £6,1

Zrédto: opracowanie wiasne.

Uczestnicy badan zamieszkiwali miejscowosci o réznej wielkosci. Szczegotowa charakte-
rystyke miejsca zamieszkania grupy morsujacych oséb przedstawiono na ryc. 20.1.

35
31.5
30
25 23.2
20
£
15
12.3
10.6 11.2 11.2
10
5
0 - T T T r T )
wie$ miasto miasto miasto miasto miasto
5-20 tys. 20-50 tys. 50-100 tys. 100-500 tys. powyzej 500 tys.
Miejsce zamieszkania

Ryc. 20.1. Charakterystyka miejsca zamieszkania respondentow
Zrbdto: opracowanie wiasne.

Wiadome jest, ze ludzie morsujacy rzadziej choruja, maja wieksza odpornosc i ciesza sie
dobrym zdrowiem.>~” W zwigzku z tym jedno z pytarn anonimowego kwestionariusza doty-
czyto subiektywnej oceny wlasnego stanu zdrowia. Odpowiedzi przedstawiono na ryc. 20.2.

Ponad 90% respondentéw ocenito swoj stan zdrowia jako bardzo dobry i dobry. Obo-
jetnos¢ w tej kwestii przejawiat co 16. badany, a zty lub bardzo zty stan zdrowia deklarowato
jedynie 2,5% badanych oséb.

Jak juz wspomniano, morsowanie jest jedna z coraz popularniejszych form aktywnosci
rekreacyjnej realizowanej na otwartych akwenach w okresie jesienno-zimowym. Odziatywa-
nie zimnej wody na organizm moze odbywac sie w réznego rodzaju zbiornikach wodnych,
rzekach, morzu czy jeziorach. Coraz czeiciej osoby morsujace przygotowuja sobie miejsce
do morsowania nieopodal domu, np. w specjalnych baliach, beczkach itp. Jednym z pytan
zawartych w kwestionariuszu byto to o miejsce zazywania zimnych kapieli. Na ryc. 20.3
przedstawiono preferowane przez respondentdéw miejsca do morsowania.
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Ryc. 20.2. Subiektywna ocena stanu wtasnego zdrowia wsrdd uczestnikow badan
Zrédto: opracowanie wihasne.
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Ryc. 20.3. Deklarowane miejsce do morsowania wsrod uczestnikéw badan
Zrédto: opracowanie wihasne.
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Miejscem, w ktorym najczesciej morsowali uczestnicy badania, byto jezioro — 42% od-
powiedzi, a na drugim miejscu uplasowaty sie stawy. W badanej grupie byty tez osoby pre-
ferujace rzeke, morze lub zbiornik retencyjny jako ulubione miejsce do morsowania. Cze$¢
0s6b kapata sie w wodospadach, a cze$¢ w specjalnych baliach czy beczkach.

Jednym z pytan zawartych w anonimowym kwestionariuszu byto pytanie o to, kiedy
badane osoby zaczety morsowac. Szczegbtowa charakterystyke respondentéw pod ka-
tem stazu ,treningowego”, jesli chodzi o korzystanie z zimnych kapieli, przedstawiono na
ryc. 20.4.

25
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Ryc. 20.4. Odpowiedzi na pytanie: ,Od kiedy morsujesz?”
Zrédto: opracowanie whasne.

W celu przyblizenia profilu os6b morsujacych respondentom zadano réwniez pytanie, czy
preferuja morsowanie indywidualne, czy w grupie. Szczegotowe odpowiedzi przedstawiono
naryc. 20.5.

Prawie dwie trzecie badanych zadekla-
rowato, ze preferuje morsowac¢ w grupie.
Coraz czesciej zakfadane s3 kluby morsa,
stowarzyszenia morsowe i organizowane s3
miedzynarodowe zloty morsow. Za morso-
waniem w grupie przemawia rowniez jeden
z motywow, jakie deklarowaty badane osoby
— morsowanie w celach towarzyskich. 4 indywidualnie H grupowo

Najliczniejsza grupe stanowity oso- .

f X , Ryc. 20.5. Preferowana forma morsowania wsrod
by, ktére morsuja od roku lub dwéch. badanych os6b
Badanie potwierdzito, ze ponad 40% Zrédbo: opracowanie wiasne.
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respondentéw zaczeto swoja przygode z morsowaniem w czasie trwania pandemii
COVID-19. Wazng informacja jest, ze prawie 10% badanych os6b w momencie prze-
prowadzania badania zadeklarowato, ze dopiero zaczeto morsowad. Stanowita ona
forme alternatywna do stosowanej dotychczas aktywnosci, poniewaz bywaty okresy,
ze na skutek pandemii ograniczono mozliwo$¢ korzystania z basendw, sitowni i innej
infrastruktury sportowej.

Obserwujac osoby morsujace, nalezy zada¢ pytanie, co moze by¢ powodem, ze bez
przymusu, dobrowolnie kapia sie w lodowatej wodzie. Istnieje wiele powodéw i czynnikow,
ktore sprawiaja, ze ludzie zaczynaja przygode z morsowaniem i sprawdzenie tego takze byto
celem badania. W jednym z pytan kwestionariusza zapytano o to, co spowodowato, ze oso-
by badane zaczety morsowac. Szczegbtowa analize wynikow dotyczacych tych czynnikow
przedstawiono na ryc. 20.6.

zty stan psychiczny 31
impuls | 4.4
moda | 2.5
badania naukowe/artykuty Wima Hofa | 5.5
budowanie odpornosci | 31
chec sprébowania czego$ nowego 1 41

che¢ przekroczenia wiasnych granic 1.1

zaktad ze znajomymi/wyzwanie 11

brak mozliwos$ci wykonywania

innej aktywnosci fizycznej 81
namowa kogos$ bliskiego 4.5
ciekawo$¢ 62.5
0 10 20 30 40 50 60 70

[%]

Ryc. 20.6. Czynniki, ktére spowodowaty, ze badane osoby zaczety morsowa¢
Zrbdto: opracowanie wiasne.

Najczesciej wymienianym powodem byta zwykta ciekawos¢, ktora stanowita ponad
62% odpowiedzi. Druga co do liczebnosci byta odpowiedz o braku mozliwosci upra-
wiania innej aktywnosci fizycznej (ponad 8% udzielonych odpowiedzi), ktéra by¢ moze
wynikata z trwania pandemii COVID-19, gdy uniemozliwiono realizowanie réznych
form sportu.
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Istnieje wiele motywow podejmowania aktywnosci fizycznej. Gtownym s3 cele zdro-
wotne, ktore stanowig rowniez fundament coraz czesciej wdrazanego i realizowanego
treningu zdrowotnego.8 Przeprowadzone badanie dotyczyto rowniez motywow, w zwiazku
z ktérymi osoby badane morsuja. Szczegdtowa analize wynikéw w tym zakresie przedsta-
wiono na ryc. 20.7.

uczucie zadowolenia/radosci | 0.7
ze wzgledu na dolegliwosci bélowe | 0.3
dla celéw estetycznych 11.9
dla zdrowia 87.9
w celach regeneracyjnych 49.4
w celach towarzyskich 24.9
zaimponowanie sobie i innym 7.2

podazanie za modg | 0.7

stanowi forme spedzenia czasu wolnego 43.6
w celach relaksacyjnych 1 83.4
dla roztadowania stresu 1 41.4
dla adrenaliny 1 245
i) 20 40 60 80 100

[%]

Ryc. 20.7. Motywy podejmowania morsowania wsrdd uczestnikdw badan
Zrodto: opracowanie wiasne.

Gtéwnym motywem zazywania zimnych kapieli przez badane osoby byty cele zdrowotne,
co zadeklarowato prawie 88% respondentéw. Innym, rownie istotnym motywem zazywania
zimnych kapieli byty cele relaksacyjne (83% respondentéw) oraz cele regeneracyjne (49,4%).
Prawie potowa os6b zadeklarowata, ze morsowanie stanowi doskonata forme spedzania
czasu wolnego (43% odpowiedzi). Motywy podejmowania morsowania byly jednak bar-
dzo zroéznicowane. Cze$¢ 0s6b w zwigzku z ktdrymi osoby badane dla roztadowania stresu
(41,4%), cze$¢ w celach towarzyskich (24,9%), co czwarty badany dla podniesienia poziomu
adrenaliny (24,5%), a jeszcze inni chcieli podazac za moda lub zaimponowac sobie i innym
(odpowiednio 0,7% i 7,2%).

W anonimowym kwestionariuszu zadano réwniez pytanie: ,,Czy morsowanie wptyneto na
poprawe Twojego zdrowia?” Szczegotowe wyniki dotyczace wptywu morsowania na zdrowie
uczestnikow badan przedstawiono na ryc. 20.8.

Ponad 90% badanych oséb stwierdzito, ze w wyniku systematycznego morsowania ich
stan zdrowia sie polepszyt.
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Istotng kwestiag w badaniu byta oce-
na i analiza efektéw, jakie moze przynies¢
morsowanie. Szczegotowe wyniki dotyczace
efektow zwigzanych z zazywaniem zimnych
kapieli przez uczestnikéw badan przedsta-
wiono na ryc. 20.9.

Najwieksze efekty morsowania respon-
denci zaobserwowali w zakresie zwiekszenia
tolerancji na zimno, a takze wzrostu wtasnej
odpornosci. W wyniku czestego stosowania
i powtarzania bodzca, jakim w tym przy-
padku jest zimna woda, nastapita adaptacja

1 nie

H tak

Ryc. 20.8. Odpowiedzi na pytanie: ,Czy morsowanie
poprawito Twoje zdrowie?”
Zrédto: opracowanie whasne.

organizmu do przebywania w takim srodowisku. Osoby czesto morsujagce majg inny prog
odczuwania zimna i dzieki regularnym kapielom w zimnej wodzie inaczej reaguja na nizsza
temperature otoczenia niz osoby, ktdre tego nie robig.>'? Bardzo istotny wydaje sie takze
fakt, ze na skutek morsowania zwiekszyta sie odpornos¢ respondentéw na réznego rodzaju
infekcje, spadta zachorowalnos¢; tym bardziej, ze badanie byto przeprowadzane w czasie epi-
demii COVID-19, kiedy osoby o nizszej odpornosci czesciej sie zarazaty i ciezej przechodzity te
chorobe. Rola aktywnosci fizycznej, w tym rdwniez morsowania, na podnoszenie odpornosci
jest znana od dawna i nieoceniona, tym bardziej w czasach epidemii.!

poprawa wydolnosci | 0.5
ztagodzenie lub brak dolegliwosci bélowych 2.7
poprawa humoru/samopoczucia | 0.9
stabsze dolegliwosci alergiczne | 0.5
mam wigcej energii 1.8
mniej sie stresuje
zwiekszyta sie moja odporno$¢
czuje sie bardziej zrelaksowany
zmienita sie¢ moja tolerancja na zimno
poprawit sie wyglad mojej skory
poprawity sie moje parametry zdrowotne
maoj sen sie polepszyt

nie mam problemu z drogami oddechowymi

rzadziej choruje

37.7
731
51.2
731
35.3
18.6
26.7
34.2

66.9

20 30 40 50 60 70 80
[%]

Ryc. 20.9. Deklarowane przez uczestnikow badania efekty morsowania

Zrbdto: opracowanie wiasne.
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Kolejnym, réwnie waznym deklarowanym efektem morsowania wsréd badanych oséb
jest rzadsze chorowanie, co rowniez moze wigzac si¢ posrednio ze zwiekszeniem odpornosci
organizmu. Ten efekt zadeklarowato ponad dwie trzecie badanych os6b. Ponad potowa stwier-
dzita, Ze w wyniku morsowania czuje sie bardziej zrelaksowana, mniej sie stresuje (37,7%),
a 35,3% zaobserwowato poprawe wygladu wiasnej skory. Innymi efektami morsowania byty
poprawa jakosci snu, zmniejszenie dolegliwosci gornych drég oddechowych oraz ogélna
poprawa parametréw zdrowotnych.

Przeprowadzone badanie obejmowato takze kwesti¢ pory dnia, w ktdrej respondenci
najczesciej morsowali. Czesto jest tak, ze czas wolny warunkuje sposob i pore podejmowania
aktywnosci fizycznej. Badane osoby deklarowaty r6zna pore zazywania lodowatych kapieli.
Szczegbtowe wyniki dotyczace pory kapieli w zimnej wodzie przedstawiono na ryc. 20.10.

45
40.9
40

35

30 28.3

25

[%]

20
17.5

15
11.9

10

1.4
0 « T T T T )
rano po potudniu wieczorem W nocy nie mam statej pory

Pora morsowania

Ryc. 20.10. Deklarowana przez uczestnikow badan pora morsowania
Zrodto: opracowanie wiasne.

Respondenci wybierali najczesciej na morsowanie godziny poranne — 40,9% os6b. Po
potudniu morsowanie deklarowato ponad 17% badanych. Wsréd badanej grupy byty takze
osoby, ktore znajdowaty czas na morsowanie nocga (1,4%). Wieczorem, zapewne po wy-
petnieniu wszystkich zawodowych obowigzkéw, czas wolny na morsowanie przeznaczato
11,9% badanych. Nalezy zauwazy¢, ze prawie jedna trzecia respondentdw zadeklarowata,
Ze nie ma statej pory morsowania i dopasowuja ja do swoich mozliwosci czasowych, checi,
samopoczucia, a takze mozliwosci morsowania ze swoimi znajomymi.

W celu przedstawienia petniejszego profilu i charakterystyki os6b morsujacych w bada-
niach oceniano réwniez czas trwania jednorazowej kapieli w zimnej wodzie. Szczeg6towa
analize odpowiedzi na pytanie o czas trwania pojedynczej kapieli przedstawiono na ryc. 20.11.

Najczesciej badane osoby twierdzity, ze nie mierza czasu jednorazowej kapieli w zimnej
wodzie i dostosowuja go do warunkdw pogodowych, wiasnego samopoczucia, a takze tem-
peratury wody. Takie podejscie zadeklarowato ponad 25% badanych osoéb.
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21.6
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16.7
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6.5
4.9

1.8

1-2 minuty ~ 3—4 minuty 5—7 minut 8—10 minut  10-15 minut  wiecej niz nie mierze
15 minut czasu

Czas morsowania [min]

Ryc. 20.11. Sredni czas jednorazowych kapieli wéréd oséb morsujacych
Zrédto: opracowanie whasne.

Druga najliczniejsza grupa byta ta, ktéra podata, ze jej kapiel w zimniej wodzie trwa
ok. 8—-10 min (22,9% badanych osdb). Dtuzej niz 15 min jednorazowo kapato sie prawie 5%
badanych, a najkrocej, tj. 1-2 min, morsowato jedynie 1,8%.

W przeprowadzonym badaniu wazne byto rowniez to, czy osoby morsujace dokumentuja
swoje kapiele, a nastepnie publikuja zdjecia, filmy w mediach spotecznosciowych, informuja
innych o swoich morsowych wyczynach. Wyniki odpowiedzi na to pytanie przedstawiono
naryc. 20.12.

Morsowanie to jedna z coraz popularniejszych form aktywnego spedzania czasu wolne-
go. Z roku na rok zwieksza sie liczba 0s6b morsujacych. W badaniu wiasnym wykazano, ze
wiekszos¢ respondentéw osob morsuje juz 1-3 lat, ale znaczna czes¢ z nich zaczefa swoja
przygode z morsowaniem dopiero niedawno. Wiekszos¢ respondentéw preferuje mor-
sowanie w grupie i podejmuje lodowate kapiele w celach towarzyskich. Jednak gtéwnym
motywem morsowania, oprocz ciekawosci,
sa cele zdrowotne, a takze che¢ zrelaksowa-
nia sie. Efekty morsowania sa odczuwalne
i zauwazalne dla uczestnikdw badan. Ponad
90% badanych os6b stwierdzito, ze w wyniku
zazywania zimnych kapieli ich zdrowie sie
polepszyto. Zaobserwowano gtéwnie zwiek- | 57 g5
szenie odpornosci organizmu, tolerancji na
zimno, a takze mniejsza zachorowalnos¢

42,2%

1 tak H nie

na rézne infekcje. Czas kqpieli morséw byi Ryc. 20.12. Odpf)W?ele na ‘pytan'ie: Czy do!(ur'nentujlesz,
publikujesz swoje kapiele przy uzyciu mediow

rozr?y, ale na;wnqksza ich .grupa preferowata spolecznoiciowych?”
kapiele trwajace 5-10 min. Zrédto: opracowanie wiasne.
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Morsy korzystaty z r6znych akwenow, ale najczesciej wybieraty na ,,morsowisko” jezioro.

Respondenci morsowali gtéwnie rano lub deklarowali, ze nie maja statej pory zazywania
zimnych kapieli. Warto zauwazy¢, ze morsowanie przezywa ostatnio wielki boom, zwtasz-
cza w dobie pandemii. Coraz czesciej ludzie wybieraja te forme aktywnego spedzania czasu
wolnego w celach towarzyskich, jako narzedzie do podnoszenia jakze waznej odpornosci
organizmu, a takze jako doskonaty sposob odprezenia sie, regeneracji i odreagowania stresu
oraz wyeliminowania negatywnych bodzcéw wynikajacych z zycia codziennego.
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Zimowe formy aktywnosci fizycznej
jako przykiady aktywnego
spedzania czasu wolnego

Zimowe formy aktywnosci fizycznej umozliwiaja cztowiekowi spedzanie wolnego
czasu na wiele r6znych sposobow. Realizowanie zimowej aktywnosci fizycznej poprzez
podrézowanie do pieknych goérskich miejscowosci pozwala na poznawanie $wiata,
regeneracje sit witalnych oraz psychicznych, a takze ksztattowanie zdolnosci moto-
rycznych cztowieka. Zimowe formy aktywnosci fizycznej nalezg do bardzo atrakcyjnych
form spedzania czasu wolnego, a uprawianie ich pozytywnie oddziatuje na zdrowie
i sprawnos¢ fizyczna cztowieka. Z rekreacji tego typu moga korzystac osoby w kazdym
wieku, a sporty zimowe czesto uprawia sie przez cate zycie.! Sposréd wielu réznych
form rekreacji ruchowej to wtasnie ta uznawana jest za jedna z najpopularniejszych
i najbardziej uniwersalnych. Uwaza sie, ze nic nie nadaje ciatu wiekszej zrecznosci,
elastycznosci, krzepkosci oraz nie od$wieza umystu tak jak narciarstwo.? Kazdy ze
sportow zimowych oddziatuje w rézny sposob na organizm ze wzgledu na odmienny
charakter ruchu. Wspoélng cechg wszystkich zimowych form aktywnosci fizycznej jest
stymulacja uktadow: krazenia, oddechowego, nerwowego oraz miesniowego. Ze wzgledu
na specyfike ruchu narciarstwo zjazdowe oraz snowboard ksztattuja zdolnosci szybko-
sciowo-sitowe, a narciarstwo biegowe oraz turystyczne wptywa gtéwnie na zwiekszenie
poziomu wytrzymatosci.3

W dzisiejszych czasach wiele oséb bardzo stara sie spedzac czas wolny na kontakcie
z natura. Wazne jest, aby realizacja réznych odmian rekreacji ruchowej nie wptywata
negatywnie na obszary gorskie oraz ich walory przyrodnicze. Wraz z degradacja srodowi-
ska poprzez intensywny ruch turystyczny oraz nieodpowiedzialne zachowania turystow
niszczy sie miejsca na tonie natury, ktore oferuja doskonate mozliwosci holistycznego
dbania o zdrowie oraz regeneracje sit i umystu. Z taka sama intensywnoscia, z jaka pro-
muje sie aktywne spedzanie czasu wolnego, nalezy rowniez apelowa¢ o dbatos¢ o sro-
dowisko.* Wiele form aktywnej turystyki gorskiej doskonale wpisuje sie w idee turystyki
zrobwnowazone;j. Jej istotg jest utrzymanie stanu rownowagi pomiedzy srodowiskiem
przyrodniczym, spotecznoscia lokalna, realizatorami oferty turystycznej i turystami.
Pojecie to odnosi sie do sposobu organizacji i funkcjonowania ofert turystycznych jako
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wspdlnej catosci stuzacej do realizacji satysfakcjonujacych celow turystycznych, lecz
bez dewastowania zasobéw przyrodniczych. Dbatos$¢ o srodowisko, jaka charakteryzuje
sie turystyka zrbwnowazona, powinna obejmowac wszelka dziatalnos¢ turystyczna,
ktéra jest realizowana na obszarach o walorach przyrodniczych.® Kryteria turystyki
zrbwnowazonej przedstawiono w tabeli 21.1.

Tabela 21.1. Kryteria turystyki zrbwnowazonej

Kryteria turystyki zrownowazonej

« ochrona przyrody podczas uzytkowania zasobow naturalnych
Ekologiczne |« redukcja odpadow oraz zanieczyszczen srodowiska
« utrzymanie oraz promocja réznorodnosci biologicznej

Ekonomiczne |+ dochodowos¢ oraz wspieranie rozwoju lokalnych przedsiebiorstw

« integracja ze srodowiskiem kulturowym w postaci materialnej i niematerialnej,

Kulturowe ) . )
utrzymanie go i jego wzbogacanie

Spofeczne - akceptacja przez miejscowg spoteczno$¢ oraz zapewnianie satysfakcji turystom

Zr6dio: Durydiwka M, Kowalczyk A, Kulczyk S. Definicja i zakres pojecia ,turystyka zréwnowazona”. W: Kowalczyk A, red.
Turystyka zrownowazona. Warszawa, Polska: Wydawnictwo Naukowe PWN; 2010.

Turystyka masowa niewatpliwie oddziatuje szkodliwie na aspekty ekologiczne. Zwig-
zany z nig styl podrdzowania, eksploatacja srodowiska oraz konsumpcjonizm wptywaja
w sposob znaczny na degradacje srodowiska naturalnego. Nalezy jednak pamiegtacd, ze
dobrze zaplanowana oraz przygotowana oferta turystyczna moze byc¢ rébwniez przyjazna
dla $rodowiska.”

W4rod najnowszych trendow turystyki europejskiej zauwaza sie nastepujace pozytywne
zmiany:

+ zwiekszenie Swiadomosci ekologicznej powodujace zainteresowanie regionami, w ktorych
ochrona $rodowiska oraz wspieranie lokalnych kultur stanowig istotny aspekt;

« zwiekszenie Swiadomosci zdrowotnej wptywajace na zainteresowanie aktywnymi formami
spedzania czasu wolnego wsrdd natury;

+ wzrost poziomu wyksztatcenia, ktéry przyczynia sie do zainteresowania sie ofertami tu-
rystycznymi o wiekszych walorach edukacyjnych, poznawczych, zwigzanych z historia,
kulturg i przyroda;

+ zmiana stylu zycia wptywajaca na zapotrzebowanie na nowe oferty turystyczne nastawione
na réznorodne i indywidualne zainteresowania turystow oraz che¢ poznawania nowych
rzeczy*.

Spekulujac na temat dbatosci o ochrone srodowiska naturalnego, warto przytoczy¢
fragment regulaminu korzystania z obszaréw pilotazowych Laséw Panstwowych doty-
czacy bushcraftu i survivalu. Sg to formy rekreacji, ktore zaktadaja przebywanie w bli-
skosci z naturg wraz z jak najmniejszym lub zadnym wptywem na srodowisko naturalne.
W tabeli 21.2 przedstawiono fragment regulaminu korzystania z obszaréw pilotazowych
Lasow Panstwowych.?



21. Zimowe formy aktywnosci fizycznej jako przyktady aktywnego spedzania czasu wolnego 219

Tabela 21.2. Fragment regulaminu korzystania z obszaréw pilotazowych Laséw Panstwowych

Fragment regulaminu korzystania z obszarow pilotazowych Laséw Parnistwowych

Zanim wyruszysz do lasu, sprawdz na mapie zakazow wstepu do lasu, czy nie zostat wprowadzony okresowy
zakaz wstepu do lasu.

2 | Pamietaj, ze uzywanie otwartego ognia w lesie jest bezwzglednie zabronione.

Nie wjezdzaj do lasu pojazdem silnikowym, zaprzegowym ani motorowerem. Jesli przyjechates samochodem,
pamietaj, zeby pozostawi¢ go na pobliskim parkingu lesnym lub innym miejscu do tego wyznaczonym.

Mozesz pozyskiwac na wiasny uzytek owoce, grzyby i ziofa. Zanim je pozyskasz, upewnij sie, ze s3 jadalne
4 | inie podlegaja ochronie gatunkowej oraz ze nie znajdujesz sie w oznakowanym miejscu, w ktorym zbior
ptodow runa lesnego jest zabroniony.

5 | Wez z domu worek na odpadki i zabierz je ze soba. W $rodku lasu nie znajdziesz kosza na $mieci.

6 | Do przechowywania przyniesionych do lasu positkow i napojéw uzywaj pudetek i butelek wielokrotnego uzytku.

Nie wyrzucaj pozostatosci jedzenia, ktore przynioste$ ze soba. Moga one zaszkodzi¢ dziko zyjacym
zwierzetom.

Zatatwiajac potrzeby fizjologiczne, zatrzyj po sobie $lady. Ogranicz uzywanie srodkéw higieny osobistej
ingerujacych w srodowisko naturalne, np. chusteczek nawilzanych.

9 | Jesli zabierasz na wyprawe swojego pupila, pamietaj, zeby trzymac go caty czas na smyczy.

W trosce o bezpieczenstwo swoje i dzikich zwierzat zachowaj odpowiedni dystans. Nie podchodz do nich

10 i nie prébu;j ich karmic.

11 | Pamietaj, ze nie jestes jedynym gosciem lasu. Zachowaj cisze!

Zrédto: Polska Organizacja Turystyczna. Bezpieczne géry w Polsce — formy aktywnoéci rekreacyjnej na obszarach
gorskich Polski. https://www.polska.travel/pl/wypoczywaj/w-gorach/bezpieczne-gory-w-polsce. Dostep 20.04.2022;
Lasy Panstwowe. Regulamin korzystania z obszaréw pilotazowych Laséw Pafistwowych. htep://www.lasy.gov.pl/pl/
turystyka/pilotaz-bushcraft-i-survival/regulamin-korzystania-z-obszarow-pilotazowych. Dostep 30.04.2022.

Jest to swoisty skrot zasad zachowania sie na terenach lesnych oraz gorskich. Przebywajac
na terenach objetych szczeg6Ing ochrong przyrody, nalezy zawsze zapoznac si¢ z obowia-
zujacym regulaminem danego parku narodowego, krajobrazowego czy rezerwatu przyrody.
Najistotniejsze jest sprawdzenie, czy forma rekreacji, ktdrg chcemy realizowa¢, nie jest za-
broniona lub objeta ograniczeniami. W Tatrzanskim Parku Narodowym narciarstwo tury-
styczne jest dozwolone tylko wtedy, gdy pokrywa $niezna zabezpiecza w odpowiedni sposéb
znajdujaca sie pod spodem roélinnos¢ oraz glebe przed oddziatywaniem narciarzy. Z kolei
wedrowki piesze czy narciarstwo biegowe mozna realizowac tylko po wyznaczonych szlakach
i $ciezkach edukacyjnych. Planowanie aktywnego spedzania czasu wolnego na obszarach
gorskich, lesnych oraz réznych parkéw narodowych najlepiej rozpoczyna¢ od zapoznania
sie z zaleceniami i regulaminem ochrony przyrody, ktére znajduja sie na oficjalnych stronach
internetowych parkéw oraz na tablicach informacyjnych.#?

Majac swiadomos¢, jak wazna jest dbatosc o przyrode na terenach gorskich, nalezy dotozy¢
wszelkich staran, aby realizowane formy aktywnosci nie miaty zadnego wptywu na przyrode
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w miejscu, w ktorym je uprawiamy. Dodatkowo trzeba mie¢ na uwadze, ze obowigzuja rézne
regulacje prawne, jak np. ustawa z 2011 r. dotyczaca bezpieczenstwa oséb uprawiajacych
sport, turystyke i rekreacje na terenach gérskich.'0 Regulacja ta oprocz natozenia obowigzku
zapewnienia bezpieczeristwa osobom przebywajacym na terenach gorskich w postaci ozna-
kowania terenu, niezbednych warunkéw do dziatania stuzby ratowniczej i ogtaszania komu-
nikatéw lawinowych wskazuje réwniez na odpowiedzialno$¢ osoéb realizujacych rekreacje,
sport i turystyke na terenach gdrskich za wtasne bezpieczenstwo. Ustawa ta zobowigzuje
do zachowania szczeg6lnej ostroznosci w celu ochrony zycia lub zdrowia poprzez obowia-
zek zapoznania sie z zasadami korzystania z danego terenu, obiektu i sprzetu, ale réwniez
z prognozowanymi warunkami pogodowymi, dostosowania sie do nich oraz bezzwtocznego
poinformowania o wypadku odpowiednich stuzb ratownictwa gorskiego. Ustawa ta okresla
rowniez zasady, ktérych musza przestrzega¢ uczestnicy turystyki narciarskiej oraz snowbo-
ardowej, aby zapewni¢ bezpieczenstwo sobie i innym uzytkownikom stoku. Najistotniejsze
z nich to nakaz uzywania kaskow ochronnych dla oséb ponizej 16. r.z, zakaz przebywania
na stoku pod wptywem alkoholu i srodkéw odurzajacych oraz obowiazek odpowiedniej
dbatosci o ochrone swojego zdrowia i zycia.“1%Na ryc. 21.1 pokazano trase prowadzacg do
Schroniska PTTK ,Pod tabskim Szczytem” na terenie Karkonoskiego Parku Narodowego.

Spekulujac na temat zasad i bezpieczenistwa na terenach gorskich, warto réwniez przy-
toczy¢ rodzaje zagrozen, na ktore narazona jest osoba realizujaca rozne formy aktywnosci
fizycznej w rejonach gorskich. Gtéwne zagrozenia, ktére moga wystapic¢ na terenach wyso-
kogorskich, przedstawiono w tabeli 21.3.

Dodatkowo na ryc. 21.2 przedstawiono Dekalog regut Miedzynarodowej Federacji Nar-
ciarskiej (FIS)." Jest to zbior uniwersalnych zasad, wedtug ktorych powinien zachowywac sie
kazdy, kto uprawia narciarstwo lub snowboard.™

Karkonoski
Park Narodowy
B

';4’, Polskie

& .. Witamy !

Ryc. 21.1. Trasa prowadzaca do Schroniska PTTK ,Pod tabskim Szczytem”, zima 2022 r.
Zrodfo: zdjecie ze zbioréw wiasnych autoréw.
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Tabela 21.3. Gtéwne zagrozenia, na ktére narazone sg osoby realizujace zimowe formy aktywnosci fizycznej

na terenach gorskich

Gtowne zagrozenia, na ktore narazone s3 osoby realizujace zimowe formy aktywnosci fizycznej na terenach gorskich

- obrazenia wynikajace z btedow w technice jazdy, najechania na zastoniete skaty, piargi, kepy traw

- poslizgniecia i upadki na stromych stokach $nieznych (pieszo lub podczas jazdy na nartach/snowboardzie)

- uderzenia spadajacymi z gory okruchami skalnymi lub sprzetem osob znajdujacych sie powyzej

« lawiny $niezne oraz gruntowe

« zatamanie lodu na zbiornikach wodnych podczas odwilzy

« zamiecie $niezne

« typowe dla taternictwa zimowego zagrozenia zwigzane ze wspinaczka w $niegu, po lodzie i skatach

« zbyt duze wychtodzenie organizmu oraz odmrozenia twarzy i korczyn

« oberwanie sie nawisu snieznego

Zrédto: Zyczkowski K, Wala ). Narciarstwo wysokogdrskie w polskich Tatrach Wysokich. Warszawa, Polska: Wydawnictwo

Sklep Podréznika; 2003:201.

T 3__— 1. WZGLAD NA INNE 0SOBY
Kazdy narciarz lub snowboarder powinien zachowa¢

sie w taki sposdb, aby nie stwarza¢ niebezpieczeristwa
ani szkody dla innej osoby.
- —
.V
2. SPOSOB JAZDY NA NARTACH | SNOWBOARDZIE - \*~~
ORAZ PANOWANIE NAD PREDKOSCIA o)
Kazdy narciarz lub snowboarder powinien poruszac sie Z
kontrolujac sposéb jazdy. Powinien on dostosowac szybkos¢
i sposcb jazdy do swoich umiejetnosci, rodzaju i stanu trasy.

@ 3. WYBOR KIERUNKU JAZDY
e Narciarz lub snowboarder nadjezdzajacy od tytu musi
wybrac taki tor jazdy, aby nie spowodowac zagrozenia dla
narciarzy lub snowboarderéw znajdujacych sie przed nim.

4. WYPRZEDZANIE -a/-
Narciarz lub snowboarder moze wyprzedzac innego nar- &
ciarza lub snowboardera z géry i z dotu, z prawej i z lewej 'i

strony pod warunkiem, ze zostawi wystarczajaco duzo prze-

strzeni wypr narciarzowi lub b i

na wykonanie przez niego wszelkich zamierzonych lub

niezamierzonych ruchéw.

5. WEACZANIE SIE DO RUCHU, RUSZANIE Z MIEJSCA
1 PORUSZANIE SIE W GORE STOKU
O Narciarz lub boarder, wjezdzajac na 3
droge zjazdu, ponownie ruszajac po zatrzymaniu sie, zy tez
poruszajac sie w gore stoku, musi spojrze¢ w gére i w dét
stoku, aby upewnic sig, Ze moze to uczyni¢ bez zagrozenia
dla siebie i innych.

- 6. ZATRZYMANIE NA TRASIE
7 0Oile nie jest to absolutnie konieczne, narciarz lub snowbo-
arder musi unika¢ zatrzymania sie na trasie zjazdu w miej-
scach zwezeni i miejscach o ograniczonej widocznosci. Po
upadku w takim miejscu narciarz lub snowboarder powinien
usungc sie z toru jazdy mozliwie jak najszybciej.

g__

7. PODCHODZENIE | SCHODZENIE NA NOGACH
Narciarz lub snowboarder ma obowigzek podchodzi¢ \
lub schodzi¢ na nogach wyfacznie skrajem trasy.

8. PRZESTRZEGANIE ZNAKOW NARCIARSKICH
Kazdy narciarz lub snowboarder winien stosowac sie
do znakéw narciarskich i oznaczen tras.

9. WYPADKI
W razie wypadku kazdy narciarz lub snowboarder ma
obowigzek udzieli¢ poszkodowanym pomocy.

10. OBOWIAZEK UJAWNIENIA TOZSAMOSCI

Kazdy narciarz, snowboarder, obojetnie czy to sprawca,
poszkodowany czy Swiadek, musi w razie wypadku podac
swoje dane osobowe.

Ryc. 21.2. Dekalog regut Miedzynarodowej Federacji Narciarskiej (FIS) — wersjaz 2017 r.
Zrédto: Dekalog regut Migdzynarodowej Federacji Narciarskiej (FIS) — wersja 2017 w tlumaczeniu zleconym
przez Stowarzyszenie Instruktorow i Trenerow Narciarstwa PZN.
htep:/ /wwwisitn.pl/dokumenty/147,dekalog-fis.html. Dostep 7.05.2022.
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Narciarstwo biegowe jest o wiele mniej popularne i tatwiejsze od zjazdowego. Jest to
jedna z najkorzystniejszych dla zdrowia form aktywnosci fizycznej ze wzgledu na ztozonos¢
ruchow, zaangazowanie miesni tufowia, rak i obreczy barkowej. Aktywnos¢ ta daje rowniez
mozliwos¢ rozwijania wszystkich cech motorycznych. Jest to bardzo naturalna forma ruchu,
niewymagajaca specjalistycznych technik i przygotowan. Narty w zimie moga by¢ wykorzy-
stywane do przemieszczania si¢ po $niegu zarowno w nieprzygotowanym terenie gorskim,
jak i na ratrakowanych trasach do narciarstwa biegowego.

Opanowanie poruszania sie na nartach biegowych przede wszystkim gwarantuje bezpie-
czenstwo na réznych trasach i szlakach turystycznych. Umiejetnosci te dotycza zarowno biegu
narciarskiego, ktory polega na wykonywaniu réznych krokow biegowych, jak i manewréow
skretu oraz podstawowych ewolucji. Swobodne oraz skuteczne poruszanie sie na nartach bie-
gowych wymaga opanowania niezbednych ruchéw, zachowan oraz koordynacji tych ruchow
do stosowania ich w zmiennych warunkach terenowych. Stosowanie optymalnej techniki
biegu oraz zjazdu sprawi, ze ruch podczas narciarstwa biegowego stanie si¢ bardziej efektywny
i ekonomiczny. Pozwoli to na oszczedne gospodarowanie zasobami sit i energii organizmu.
W biegach dtugodystansowych, a do takich zalicza si¢ wiasnie narciarstwo biegowe, ma to
duze znaczenie, poniewaz czesto decyduje to o koricowym wyniku sportowym zawodnika.

Technika narciarstwa biegowego wyksztafcifa sie z naturalnych ruchéw cztowieka, stad opa-
nowanie technik przemieszczania sie na nartach biegowych nie powinno stanowi¢ problemu
dla oséb, ktore dopiero rozpoczynaja swoja przygode z tg aktywnoscia. Technika klasyczna,
w ktorej narty prowadzi sie rownolegle, moze by¢ wykorzystywana w kazdym terenie, zarébwno
na gtebokim $niegu, jak i utwardzonej drodze narciarskiej. Aby dobrze poruszac sie technika
klasyczng, nalezy opanowac pokonywanie terenéw ptaskich, podejs¢ oraz zjazdéw. W poszuki-
waniu szybszych i bardziej ekonomicznych sposobow przemieszczania sie wyréznia sie rowniez
technike tyzwowa. Charakteryzuje si¢ ona katowym ustawieniem nart w stosunku do kierunku
biegu oraz odbiciem z wewnetrznej krawedzi nart. Najlepiej stosowac ja na przygotowanych
i twardych trasach, lecz na zmrozonej lodoszreni réwniez mozna poruszac sie w ten sposob.™

Skituring (ang. ski touring) nazywany jest rowniez narciarstwem wysokogorskim lub skial-
pinizmem. Dyscyplina ta daje ogromne mozliwosci pod wzgledem doboru trasy, obcowania
Z natura, poprawienia tezyzny fizycznej oraz ksztattowania charakteru. Jest to aktywnos¢,
ktéra taczy ze soba wedrowki gorskie oraz narciarstwo zjazdowe. Wedréwka pod gore odbywa
sie z wykorzystaniem nart skitourowych, do ktdrych na czas stromego podejscia zaktadane
sg tzw. ,foki”. Sa to pasy materiatu antyposlizgowego mocowane na $lizgach nart. Do zjazdu
~foki” s3 zdejmowane, a po zablokowaniu wigzan otrzymuje sie klasyczne narty zjazdowe.
Nagroda w tej formie aktywnosci s3 zazwyczaj przepiekne widoki, emocjonujacy zjazd
w niepowtarzalnych warunkach sniegowych, a przede wszystkim zadowolenie z pokonania
zalozonej trasy wycieczki.'>

Skituring jest niejako powrotem do korzeni narciarstwa. W przesztosci narty pomagaty
ludziom poruszac sie¢ w gtebokim $niegu oraz po oblodzonych stokach, gdzie przez brak
wyciagow wedréwki na nartach byty nieodfagczong czescia narciarstwa zjazdowego. W latach
rozwoju infrastruktury narciarskiej (w postaci np. wyciaggdw) narciarstwo zjazdowe stato sie
jednym z najbardziej dostepnych i najpopularniejszych sportéw rekreacyjnych. Wiele stagji
narciarskich zamienito sie w zattoczone, gtosne kurorty. W dzisiejszych czasach skituring
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stanowi atrakcyjng alternatywe dla zattoczonych tras i stokow narciarskich. Pozwala uprawia¢
aktywnos¢ fizyczng w bliskosci z natura oraz czerpac satysfakcje z pokonywania nowych,
trudnych techniczne tras w nieprzygotowanym terenie. Dla wielu zaawansowanych narciarzy
skituring staje sie idealng forma rekreacji ruchowej w sezonie zimowym.*

To, co gtdwnie odroznia sprzet skiturowy od klasycznego sprzetu zjazdowego, to znacz-
nie mniejsza waga. Narty, buty oraz wigzania s3 $rednio o potowe Izejsze, co ma zapewni¢
tatwiejsze podchodzenie i podwyzsza¢ komfort jazdy uzytkownika. Narty skiturowe s3 przy-
stosowane do jazdy poza trasami w r6znych warunkach s$niegowych - s3 nieco szersze od
typowych nart zjazdowych oraz posiadaja specjalne zaczepy na ,foki” na dziobach i tyfach.
Wraz ze wzrostem poziomu zaawansowania osoby uprawiajacej skituring oraz poziomu trud-
nosci tras do wyposazenia powinno sie dotozy¢ sprzet wspinaczkowy w postaci liny, uprzezy,
czekana, ale rowniez sprzet przeciwlawinowy w postaci detektora, sondy, saperki, plecaka
ABS, ktory pozwala bezpiecznie poruszac sie w trudnym terenie. Poczatkowe trasy wycieczek
skiturowych powinny przebiega¢ w miejscach bezpiecznych, najlepiej w poblizu nartostrad
czy szlakéw turystycznych. Wskazany jest odpoczynek po podejsciu, np. w schronisku, aby
spokojnie przygotowac sie do zjazdu. Parametry tras dla poczatkujacych to maksymalnie
1000 m przewyzszenia i 10— 15 km dtugosci. Dopiero po nabyciu doswiadczenia w skituringu
mozna oddala¢ sie w coraz trudniejsze i mniej uczeszczane zakatki gor.#1

Snowboard jest znacznie mtodszg odmiang zimowych form aktywnosci fizycznej, ponie-
waz pojawit sie dopiero w drugiej potowie XX w. Snowboarding miat swdj olimpijski debiut
podczas XVIII Zimowych Igrzysk Olimpijskich w Japonii (Nagano) w 1998 r. Ten popularny
zwiaszcza wéréd miodych oséb sport zimowy charakteryzuje sie znaczng réznorodnoscia
techniczng. Wymaga wysokiego poziomu wszechstronnej sprawnosci fizycznej, na bazie ktorej
nastepuje doskonalenie specjalistyczne. Ztozonos¢ techniczna poszczegdlnych konkurencji
snowboardowych powoduje, ze znaczaca role odgrywa tu koordynacja ruchowa."

Snowboard jest rodzajem sportu zimowego polegajacym na jezdzie po $niegu na jednej
desce z wykorzystaniem odpowiedniego uksztattowania terenu oraz odpowiedniej infra-
struktury. Jest to aktywnos$¢ polegajaca na poruszaniu sie po stoku za pomoca szerokiej
deski. Snowboard zostat wymyslony w latach 60. XX w. w USA, a na poczatku lat 90. dotart
rowniez do Polski. Od tego czasu zyskat rzesze entuzjastow, zwhaszcza wiréd mtodych ludzi.
Wyrdéznia sie wiele odmian snowboardingu. Freeride to jazda w nieprzygotowanym terenie
oraz glebokim $niegu. Freestyle to jazda potaczona w wykonywaniem akrobacji, gtownie
w snowparkach. Alpine stanowi bardzo szybkga jazde w duzych wychyleniach z wykorzysta-
niem twardych desek zjazdowych. Zdecydowana wiekszo$¢ os6b uprawia jednak snowboard
w sposb rekreacyjny, czerpigc wystarczajacg radosé z jazdy po stokach.“181° Ze wzgledu na
spora ztozonos¢ jazdy na snowboardzie wszyscy, ktorzy chca jezdzi¢ poprawnie technicznie,
powinni zapoznac sie z literaturg zawierajaca szczegdtowy opis technik i ewolugji jazdy.?°

Narciarstwo zjazdowe to dyscyplina sportu i forma rekreacji zimowej nazywana réwniez
narciarstwem alpejskim. Nazwa ta pochodzi od techniki jazdy, jaka uksztattowata sie na te-
renie alpejskim, ktory ze wzgledu na swoj charakter wymagat lepszego opanowania zjazdu,
zmian kierunku jazdy i zatrzymania niz na terenach Skandynawii, gdzie powstato narciarstwo
klasyczne.?" Narciarstwo zjazdowe uprawiane jest na zorganizowanych terenach narciarskich,
a zasady jego uprawiania s3 $cisle opisane.
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Historia narciarstwa ma o wiele wigcej niz 100 lat. Swiadectwa postugiwania sie w Europie
i Azji przedmiotami, ktore mozna uznac za narty, datowane sg na czasy jeszcze prehistorycz-
ne. Najstarsze znaleziska pochodzg ze Skandynawii i Azji Pétnocnej. Stosunkowo wczesnie
narty pojawity sie rowniez w Ameryce Potnocnej. Miaty jednak catkowicie inng konstrukcje
niz narty znane dzisiaj, a ponadto znacznie roznity sie miedzy soba w zaleznosci od miejsca
pochodzenia. Historia narciarstwa jako aktywnosci fizycznej jest znacznie krotsza i siega
drugiej pofowy XIX w. Wtedy to mniej wiecej narciarstwo przenikneto ze Skandynawii do
krajow alpejskich, gdzie jeszcze spetniato role uzytkowa. Zostato poprzedzone rozwojem
turystyki wysokogorskiej w Alpach. Ta forma aktywnosci fizycznej zostata rozpowszechniona
dopiero w pierwszej potowie XIX w. przez Anglikow.??

Wsréd zimowych form rekreacyjnych, ktdre zyskaty popularnosé w ostatnich latach, znajduje
sie rowniez tzw. freestyle, ktory moze by¢ uprawiany zaréwno na nartach, jak i na snowboar-
dzie. Polega na wykonywaniu réznych ewolucji akrobatycznych w specjalnych snowparkach,
wyposazonych m.in. w takie elementy, jak porecze, skocznie, rynny. Podstawy freestyle’u moga
by¢ atrakcyjnym elementem szkolenia narciarskiego, szczegélnie dla miodziezy lub zaawanso-
wanych narciarzy, ktorzy poszukuja nowych bodzcéw.4 Narciarstwo oraz snowboard przynosza
niezaprzeczalne korzysci zdrowotne, wiec s bardzo czesto wybierane jako formy aktywnego
wypoczynku. Niestety, niosa rbwniez za soba ryzyko upadku badz uszczerbku na zdrowiu. Aby
sporty realizowane w bliskosci $nieznej natury miaty gtownie pozytywny wptyw na zdrowie, nalezy
przede wszystkim zadba¢ o bezpieczeristwo swoje i innych, stosujac sie do zasad — tabela 21.4.4

Reguty te mogg postuzy¢ jako wstep do rozpoczecia aktywnego spedzania czasu wolnego
w sezonie zimowym, dajacego kazdemu szanse na rozwdj dzieki indywidualnym cechom
i stylowi charakteryzujagcym sporty zimowe.2’ Nalezy przypomnie¢, ze lekcje praktyczne pod
okiem profesjonalnego instruktora nie zastapia wiedzy zaczerpnietej z literatury.

Tabela 21.4. Zasady bezpieczenstwa podczas narciarstwa zjazdowego oraz snowboardu

Zasady bezpieczenstwa podczas narciarstwa zjazdowego oraz snowboardu

« Zadbaj o wiasciwe przygotowanie organizmu do wysitku fizycznego, jakim jest jazda na nartach lub snowboardzie.
Odpowiedni trening przedsezonowy pozwoli unikng¢ kontuzji i przecigzen, utatwi doskonalenie umiejetnosci
technicznych i zwigkszy przyjemnos¢ z jazdy.

+ Zaopatrz sie w kask narciarski!

« Dobierz sprzet odpowiedni do Twoich parametrow oraz umiejetnosci. Oddaj go do profesjonalnego serwisu
w celu naostrzenia krawedzi, nasmarowania lub regeneradji slizgow oraz odpowiedniego ustawienia sity wypiecia
wigzan narciarskich.

« Poznaj i bezwzglednie przestrzegaj dekalogu narciarskiego FIS!

+ Ucz sie jazdy na nartach lub snowboardzie tylko pod okiem instruktora, ktorego kwalifikacje sa potwierdzone
dokumentami wydanymi przez SITN PZN, SITS lub szkote wyzsza prowadzacg specjalizacje instruktorskie
z narciarstwa zjazdowego lub snowboardu.

+ Przed rozpoczeciem jazdy zréb rozgrzewke!

SITN PZN — Stowarzyszenie Instruktordw i Treneréw Narciarstwa Polskiego Zwiazku Narciarskiego; SITS — Stowarzyszenie
Instruktorow i Trenerdw Snowboardu.

Zrédto: Polska Organizacja Turystyczna. Bezpieczne gory w Polsce — formy aktywnoéci rekreacyjnej na obszarach
gbrskich Polski. hteps://www.polska.travel/pl/wypoczywaj/w-gorach/bezpieczne-gory-w-polsce. Dostep 20.04.2022.
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