Rehabilitation & Recreation

AKTYWNOSC FIZYCZNA W SRODOWISKU WODNYM
PHYSICALACTIVITY IN THE WATER ENVIRONMENT

Skalski D. W."2, Kreft P.!, Czarnecki D."?, Vynogradskyi B.?, Kowalski D.'?, Zarichanska L.,
Kozachok N.?
' Akademia Wychowania Fizycznego i Sportu im. Jedrzeja Sniadeckiego w Gdarisku, Gdarisk, Polska
’Lwowski Panstwowy Uniwersytet Kultury Fizycznej im. Iwana Boberskiego,
Lwow, Ukraina
SNarodowy Uniwersytet Gospodarki Wodnej i Zarzqdzania Zasobami Naturalnymi, Rowne, Ukraina

DOI https://doi.org/10.32782/2522-1795.2022.13.19

Streszczenie

Aktywnos¢ ﬁzyczna cztowieka jest uwarunkowana jego rozwojem fizycznym, psychlcznym i
kulturowym. Jest wazny w kazdym okresie Zycia. Ograniczenie aktywnosci fizycznej stanowi zagrozenie
dla zdrowia dzieci i mfodziezy. W dzisiejszych czasach niepokojacym zjawiskiem jest wysoki odsetek dzieci
z wadami postawy, a liczba ta z roku na rok rosnie. Aktywno$¢ fizyczna jest niezbgdna do prawidtowego
rozwoju dzieci, dlatego dzieci uczgszczajace na zajecia na basenie maja zapewniony pelny program
procesu korekcyjnego Podstawy aktywnosci fizycznej w wodzie to przede wszystkim zdrowie. Zdrowy
cztowiek to taki, ktory nie wydaje pieniedzy na leki, lekarzy, szpitale, badania itp. Ekonomia wychowania
fizycznego polega na dziafaniach, ktore utrzymujg ludzi w formie, prowadza do zdrowia i prowadzg do
dtuzszego zycia. Plywanie zdrowotne wykorzystuje srodowisko wodne w celu treningu zdrowotnego 1 jest
swiadomie kierowanym procesem polegajacym na celowym wykorzystaniu $cisle okreslonych ¢wiczen
fizycznych dla uzyskania efektow fizycznych i psychicznych, przeciwdziatajacych obnizaniu sig zdolnosci
przystosowawczych organizmu do wysitku. Moze on takze, poprzez efekty fizjologiczne sluzyc profilaktyce
w zapobieganiu lub zmniejszaniu tempa rozwoju chordb cyw1hzacy] nych, poprawie sprawnosci organizmu
1 funkcji uktadéw wewnetrznych ustrOJu uktadu kradzenia i oddychania oraz uktadu nerwowego 1 innych.
W edukacji zdrowotnej nalezy mowi¢ o pozytywnych aspektach kultury fizycznej. W tym artykule
udowodnimy znaczenie aktywnosci fizycznej w srodowisku wodnym i jej zdrowotne aspekty. Cwiczenia
w wodzie naleza do najbezpleczmej szych form aktywnosci fizycznej. Do najbardziej popularnych zalicza
si¢: aqua aerobik 1 jego r6zne odmiany, hydrobic, aqua jogging, aqua walking, aqua step, aqua joga, aqua
relaks, aqua Watsu, aqua body pump oraz aqua cycling. Przedstawione powyzej wybrane formy zaje¢ w
srodowisku wodnym stanowig alternatywe dla dotychczasowych form stosowanych w klubach fitness,
hotelach oraz jednostkach rekreacyjnych.

Stowa kluczowe: aktywno$¢ fizyczna w §rodowisku wodnym, zdrowie, pltywanie.

Man's physical activity is conditioned by his physical, mental and cultural development. It is important
at every stage of life. Reducing physical activity is a threat to the health of children and adolescents. Now-
adays, a worrying phenomenon is the high percentage of children with postural defects, and this number is
growing year by year. Physical activity is necessary for the proper development of chlldren which is why
children attending classes at the swimming pool are provided with a full program of the corrective process.
The basis of physical activity in the water is primarily health. A healthy person is one who does not spend
money on drugs, doctors, hospitals, research, etc. The economics of physical education is about activities
that keep people fit, healthy and lead to a longer life. Health swimming uses the water environment for
health training and is a consciously guided process consisting in the deliberate use of strictly defined phys-
ical exercises to achieve physical and mental effects, counteracting the reduction of the body's adaptive
capacity to exercise. It can also, through its physiological effects, be used for prophylaxis in preventing
or reducing the rate of development of civilization diseases, improving the efficiency of the body and the
functions of internal systems of the system: the stealing and breathing systems, the nervous system and
others. Health education should talk about the positive aspects of physical culture. In this article, we will
prove the importance of physical activity in the aquatic environment and its health aspects. Exercising in
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water is one of the safest forms of physical activity. The most popular include: aqua aerobics and its various
variations, hydrobic, aqua jogging, aqua walking, aqua step, aqua yoga, aqua relaxation, aqua Watsu, aqua
body pump and aqua cycling. The selected forms of activities in the water environment presented above
are an alternative to the existing forms used in fitness clubs, hotels and recreational units.

Key words: physical activity in the aquatic environment, health, swimming.

PyXoBa akTHBHICTb JIOAUHH 3yMOBIICHA ii Pi3HYHUM, POYMOBHM i KYIBTYPHHM PO3BHTKOM. e Baxn-
BO Ha KOKHOMY €Tarli XHTTs. 3MEHIICHHS PyX0BOi aKTHBHOCTI € 3arp03010 Il 30POB'S JITEH 1 MiUTITKB.
Y Hall Yac TPHBOXXHMM SBHILEM € BUCOKHIA BIICOTOK JITEH 3 BaZaMH MOCTABH 1 LSl KUIBKICT 3 KOKHUM
POKOM 3pocTae. PyXoBa akTHBHICTh HEOOXiHA JUIs TIOBHOLIHHOIO PO3BHTKY JITCH, TOMy JiTH, SKi Bil-
BIYIOTh 3aHSTTS B Oaceiiti, 3a0e3MeueHi MOBHOK MPOrPaMOK0 KOPEKLIHHOTro npotecy. OCHOBa pyXoBOi
aKTHBHOCTI y BOJI — Lie HACaMIIepe/l 030POBIICHHs. 310p0OBa JIFO/MHA — LIe T4, SKa HE BUTPAYa€ IPOLLI Ha
TiKH, KapiB, JTiKapHi, ,Z[OCJ'III[)KCHHH tomio. ExoHOMiKa (hi3MIHOTO BUXOBAaHHS CTOCYETHCS MiSUITBHOCTI, SIKa
MATPAMYE JIrOReH y GopMi, 310pOB’sl Ta MPOLOBKYE KUTTS. O310pOBYC [LIABAHHS BUKOPHCTOBYE BOJHE
CEPEIOBHLLE /Isl 0310POBYOI0 TPEHYBAHHS | € CBIZIOMO KEPOBAHUM NPOLIECOM, 1O TONIATAE B LLIECTIPAMO-
BAHOMY 3aCTOCYBAHHI CTPOTO MEBHHX (i3HIHHX BIPAB I JOCATHEHHS (DiSHUHMX i IICHXIYHHX S(EKTIB,
NPOTHAIT 3HWKEHHIO aJanTallifHUX MOXIMBOCTEN opraHizMy 10 (i3MuHHX BIpaB. 3aBIsKH CBOIM (i3i-
OJIOTIYHNM e(eKTaM BiH TaKOK MOe OyTH BUKOPUCTAHHMHU Ui MPO(iTakTHKK Ta 3amodiranHs abo 3HU-
’KE€HHS [IBUAKOCTI PO3BUTKY IUBLII3aLIHUX XBOPOO, MOKpAIIEHHS MPaIe3IaTHOCTI opraHiamMy Ta (QyHK-
i} BHYTPIIIHIX CUCTEM: CEpPLEBO-CYIMHHOI Ta AUXAJIBHOI, HEpBOBOT Ta iH. CaHiTapHa OCBiTa OBUHHA
TOBOPHUTH NP0 MO3UTHBHI CTOPOHH (Bi3HYHOI KyTBTYpH. Y Iiiif CTATTi MU JOBEIEMO BaXIHBICTE (isHHOI
AKTHBHOCTI y BOJHOMY CepeOBHMIL Ta ii 0310poBYi acieKTH. 3aHATTS Y BOJI € OXHUM i3 HalOe3meyHimux
BB (i3MYHOT aKTHBHOCTI. Jl0 HAWMOMYIAPHIKX BiAHOCATHCS: akBaaepolika Ta ii pi3HOMaHITHI Bapia-
if, FiApOOIK, aKBA/LKOITIHT, aKBAXOAB0A, aKBACTEII, AKBAKOra, aKBAPENIAKCALlis, AKBABATCY, aKBAOOAIMAMIT
Ta akBacaikiiHr. Ipencrasneni Buwe oOpai q)opMI/I 3aHATH y BOJAHOMY CEPEOBHLLI € albTEPHATHBOIO
icHylouMM (hopmaM, SIKi BAKOPHCTOBYIOTbCS Y (iTHec-Kiybax, ToTessx Ta 6a3ax BiANOYHMHKY.

Knwouosi cnosa: pyxoBa akTUBHICTb Y BOZHOMY CEpPEIOBHILI, 30POB's, TIIABAHHSI.

Wstep. W ostatnich latach jedng z najbardziej
popularnych 1 atrakcyjnych form rekreacyjnej
aktywnoéci ruchowej jest ptywanie i aktywno$é
fizyczna w Srodowisku wodnym. Potwierdzajg to
reprezentacyjne badania, przeprowadzone przez
Gtowny Urzad Statystyczny, dotyczace uczest-
nictwa Polakéw w sporcie 1 rekreacji ruchowe;.

W $wietle cytowanych badan GUS — ptywa-
nie znalazto si¢ na drugim miejscu, jezeli chodzi
o najbardziej popularng forme aktywnosci rekre-
acyjnej.

Wedtug deklarowanych umiejetnosci w
zakresie sportu i rekreacji, umiejetno$é ptywania
zadeklarowato 51,4% ogo6tu badanych Polakow.
W badaniach dotyczacych rekreacyjnej aktyw-
no$ci ruchowej i formach rekreacyjnych doro-
stych Polakow zostaly wyrdznione w zakresie
ptywania dwie kategorie: ptywanie na wodach
otwartych oraz ptywanie w krytych basenach.

Wsrod najbardziej popularnych form aktyw-
nego wypoczynku na trzecim miejscu znalazto
si¢ plywanie na wodach otwartych — 37,5%
badanych zglaszato swoje uczestnictwo w tej
formie, a czwarte miejsce, wsrdd najbardziej
popularnych form sportu dla wszystkich w Pol-

sce, zajeto plywanie w basenach ptywackich —
29,3% oséb [5; 16; 34].

Plywanie na wodach otwartych nabiera szcze-
gblnego znaczenia i warto$ci, bowiem nalezy do
tych form czynnego odpoczynku, ktore poddajg
cztowieka pozytywnemu oddziatywaniu ruchu,
powietrza, wody i slofica. Racjonalne korzystanie
z naturalnego $srodowiska wodnego jest niezwy-
kle atrakcyjne dla dzieci, mtodziezy i dorostych
oraz korzystnie wptywa na organizm ludzki. By
jednak amatorzy rekreacji mogli uczestniczy¢ w
réznorodnych formach rekreacyjnej aktywnosci
ruchowej w srodowisku wodnym niezbg¢dna jest
umiejetno$¢ ptywania, ktéra warunkuje bezpie-
czenstwo wszelkiej aktywnosci na wodzie i w
wodzie [2; 17; 21].

Kazda z wyodrebnionych kategorii ptywania
realizuje inne zadania podporzadkowane indy-
widualnym potrzebom. Plywanie sportowe ma
na celu osiaggniecie wysokich rezultatow sporto-
wych, taczy sig¢ z systematycznie prowadzonym
treningiem o charakterze wytrzymato$ciowo-
szybkosciowym.

Ptywanie rekreacyjne ma zwigzek z wypo-
czynkiem, zawiera w sobie usportowiong oraz
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relaksacyjng rekreacyjna aktywno$é rucho-
wa. Oddziatywanie na organizm cztowieka jest
wszechstronne 1 wybitnie zdrowotne. Plywanie
uzytkowe stanowi cenng umiejetnosé, ma zwia-
zek z procesem nauczania ptywania dla przydat-
nosci osobistej. Celem ptywania uzytkowego jest
opanowanie umiejetnosci ptywania dla wlasnych
potrzeb w zwiazku z wykonywang praca lub dla
poczucia bezpieczenstwa. Realizacja indywidual-
nych celéw zwigzana jest z opanowaniem umie-
jetnosci plywania, ktora stwarza szerokie moz-
liwosci korzystania z rekreacyjnej aktywnosci
ruchowej w Srodowisku wodnym. Popularyzacja
tej formy plywania przejawia si¢ na kursach ucze-
nia si¢ 1 nauczania ptywania dzieci, mtodziezy i
dorostych. Do$¢ popularng aktywnoscia fizyczna
w wodzie stat si¢ aqua fitness. Jest to bezpieczna
aktywnos$¢ fizyczna dla kazdego, a w szczegol-
nosci upodobana przez pte¢ zenska. Intensywne
¢wiczenia w wodzie majg dobroczynny wptyw na
caly organizm. Pozwalaja takze na odreagowanie
stresu 1 napig¢ zwigzanych z szybkim tempem
zycia. Zajgcia sg Swietnym sposobem na spedza-
nie wolnego czasu oraz okazja do oswojenia si¢
ze srodowiskiem wodnym przed pierwsza lekcja
nauki ptywania [22; 23; 31].

Ptywanie lecznicze zwigzane jest z wykorzy-
staniem Srodowiska wodnego oraz umiejgtnosci
ptywania dla celow rehabilitacji ruchowej. Dzieli
si¢ na: plywanie osob z niepelnosprawnoscia,
¢wiczenia hydrokinezyterapeutyczne, plywa-
nie zdrowotne i plywanie korekcyjne. Ptywanie
0s0b z niepetnosprawnoscig ma na celu aktywi-
zowanie jednostek ze specjalnymi potrzebami
edukacyjnymi. Wyniki badan jednoznacznie
potwierdzajg, ze dzigki udzialowi w zajgciach
rekreacyjnych osoby niepelnosprawne rozwijajg
sig ﬁzycznie 1 psychoruchowo [19; 29; 30].

Cwiczenia hydrokinezyterapeutyczne polega-
Ja na wykonywaniu okreslonych ruchow przez
osoby z zaburzeniami narzadu ruchu. Najko-
rzystniej jest, gdy ¢wiczenia te s3 wykonywane
na ptywalniach odpowiednio do tego przystoso-
wanych. Temperatura wody powinna wynosié
30-38°C, wptywa to korzystnie na rozluznienie
miegsni, co z kolei powoduje zmniejszenie bole-
snosci, zwigksza plynnosé i fatwosé wykonania
oraz jego zakresu ruchu [20; 32].
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Cwiczenia te sg wykorzystywane migdzy
innymi w nauce chodzenia i reedukacji migéni, a
takze w rehabilitacji ortopedycznej. Dzigki wia-
sciwosciom fizycznym wody ptywanie ma sze-
rokie zastosowanie w hydrokinezyterapii, zaj-
mujgce;j si¢ korekeja wad postawy i rehabilitacja
narzadu ruchu [1; 7; 10].

Ptywanie zdrowotne wykorzystuje srodowi-
sko wodne w celu treningu zdrowotnego 1 jest
Swiadomie kierowanym procesem polegaja-
cym na celowym wykorzystaniu $cisle okreslo-
nych ¢wiczen fizycznych dla uzyskania efektow
fizycznych 1 psychicznych, przeciwdziatajacych
obnizaniu si¢ zdolno$ci przystosowawczych
organizmu do wysitku. Moze on takze, poprzez
efekty fizjologiczne shuzy¢ profilaktyce w zapo-
bieganiu lub zmniejszaniu tempa rozwoju cho-
rob cywilizacyjnych, poprawie sprawnosci orga-
nizmu i funkcji uktadow wewnetrznych ustroju:
uktadu kradzenia i oddychania oraz ukfadu ner-
wowego 1 innych [6; 8].

Ptywanie korekcyjne okreslane jest jako ¢wi-
czenia w §rodowisku wodnym w pozycji pozio-
mej, zachowujace charakter ruchéw lokomo-
cyjnych, w ktorych grupa migsni o zaburzonym
napigciu migsniowym jest poddana dziataniu
korekcyjnemu. Plywackie ¢wiczenia korekcyjne —
zgodnie z podstawowymi funkcjami wychowa-
nia fizycznego — speiniajg funkcj¢ kompensacyj-
ng poprzez dzialania profilaktyczne i korektywna
poprzez dziatania interwencyjne [9; 14; 25].

Ptywanie sytuowane w kulturze fizycznej jako
»sport dla wszystkich” promowane jest do roli
»sportdow permanentnych”, czyli takich, ktore
mozna uprawiaé przez cate zycie, wskazujac na
szerokie spektrum oddzialywan zdrowotnych
[11; 37]. Umiejetnoéé ptywania konieczna jest
by skorzystaé z szerokiego wachlarza mozliwo-
$ci spedzania wolnego czasu w sposob aktywny
nad woda [36]. Wartosci rekreacyjne wynikajace
z umiej¢tnosci plywania, traktuja ptywanie jako
wartosciowe w dwoch wymiarach: po pierwsze
jako bezposredni sposob do osiagniecia warto-
sci rekreacyjnych, a po drugie jako umiejetnose,
ktéra pozwala podejmowac inne rodzaje wodnej
rekreacji ruchowe;.

Przyjmujac, ze ,,w kulturze personalistycz-
nego porzadku normatywnego natura jest war-
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tosciag nizszego rzedu wobec warto$ci osoby
ludzkiej jako wartosci najwyzszej” podobnie
jak rekreacja, ktora wobec pracy jest powinno-
Scig moralng nizszego rzedu. I dalej: ,,utylitarny
sens rekreacyjnej zmiany ciata — polegajacej na
przywracaniu ciatu walorow jego uzytecznosci —
tlumaczy si¢ jedynie zrozumiale sensem czynow
samej pracy”’. W takich kategoriach nalezaloby
rozpatrywaé zardwno plywanie rekreacyjne, jak
1 réznorodne formy aktywnosci rekreacyjnej i
fizycznej w srodowisku wodnym [24; 26].

Jednym z najbardziej fascynujacych aspektow
ptywania jest ,,niezgodno$¢” tego sportu z naturg
ludzka. Woda nie jest dla cztowieka naturalnym
srodowiskiem, w ktorym zgodnie z naturalnymi
odruchami chociazby czasowo przebywa, a orga-
nizm cztowieka nie jest przystosowany do prze-
bywania w wodzie. Naturalng pozycja ciata jest
dla cztowieka pozycja pionowa, poruszajac si¢
do przodu jest wykorzystywana praca nog i ,,sila
tarcia” o podloze. Opér Srodowiska, w ktorym
porusza si¢ cztowiek, czyli powietrza, zazwy-
czaj jest nieistotny. Malo istotny jest rowniez
problem oddychania czy dostgpnosci powie-
trza, cztowiek oddycha bowiem odruchowo bez
udziatu $§wiadomosci, a powietrze jest ogdlnie
dostepne.

Ptywanie jest przeciwienstwem wielu aspek-
tow naturalnej egzystencji: pozycja ciata zmie-
nia si¢ na pozioma, poruszanie nast¢puje cza-
sami gléwnie dzigki pracy konczyn goérnych,
op6r podtoza nie ma znaczenia, natomiast opoOr
srodowiska wodnego jest gtéwnym czynnikiem
wplywajacym na ruch. Fenomenem jednak jest
to, iz mimo wszystko ptywanie jest powszech-
nie uwazane za jedng z najzdrowszych dys-
cyplin sportu oraz doskonala forme rekreacji
ruchowej. Aby zrozumie¢ istot¢ oddziatywa-
nia Srodowiska wodnego na ciato cztowieka,
konieczne jest poznanie jego wilasciwosci, tak
odmiennych od wtasciwosci codziennego $ro-
dowiska zycia czlowieka, zarowno pod wzgle-
dem fizycznym jak i chemicznym. Ustr6j ludzki,
jego receptory wzrokowe, stuchowe 1 dotykowe,
poddane dziataniu wody ulegaja nowym, naj-
czgsciej dotychczas nieznanym i niespotykanym
bodzcom. Moga one wywolywa¢ poczatkowo
u czlowieka nieprzyjemne odczucia i lgk przed

nowym S$rodowiskiem, lecz po okresie ada-
ptacji te same odczucia uznaje on za doznania
przyjemne. Reakcje kazdego ustroju na zmiany
srodowiskowe winny posiadaé taki charakter,
aby pozwalaly na wtasciwe funkcjonowanie w
zmiennych warunkach [3; 12; 27].

Srodowisko wodne — ze wzgledu na fizyczne
1 chemiczne wlasciwos$ci — stwarza dla organi-
zmu cztowieka specyficzne warunki [4]. Maja
one istotne znaczenie w plywaniu i s3 w znacz-
nym stopniu odczuwane przez organizm czlo-
wieka przebywajacego w wodzie. Na niektore z
nich organizm jest bardziej wrazliwy 1 silniej je
odbiera, a inne znacznie slabiej. Poznanie przez
¢wiczacych cech srodowiska wodnego jest jed-
nym z najwazniejszych zadan etapu wstgpnej
adaptacji w uczeniu si¢ 1 nauczaniu plywackich
czynnos$ci ruchowych [15].

Wzajemny uktad ci$nienia hydrostatycznego
wody oraz sity wyporu zmniejsza do mini-
mum prace statyczng, ktéra jest konieczna do
utrzymania ciata (nastgpuje wytaczenie migsni
antygrawitacyjnych do minimum), odcigza
stawy 1 kregostup oraz obniza tonus mig¢§niowy
catego gorsetu mig$niowego. Umozliwia to
dluzsze wykonywanie ruchow, ktore na ladzie
W znacznie szybszym czasie wywoluja zmecze-
nie. Ponadto ci$nienie hydrostatyczne wody
wywiera duzy wptyw na ruchy klatki piersiowe;j
1 jamy brzusznej, utrudniajac faz¢ wdechu. Cis-
nienie to wzrasta proporcjonalnie do gestosci
srodowiska [13; 15].

Warto w tym miejscu przytoczy¢ definicje
ptywalnosci ciata, ktora moéwi, ze plywalnosé
ciata jest to zdolno$¢ cztowieka do utrzymania
si¢ na powierzchni wody przy wytacznym wyko-
rzystaniu sity wyporu. Podstawowym czynni-
kiem determinujagcym pltywalnos¢ jest gestosé
ciata cztowieka, czyli stosunek jego cigzaru do
objetosci, odniesiona do gestosci wody [2]. Na
omawiang ceche znaczny wplyw ma roéwniez
pojemno$¢ zyciowa pluc. Przy wdechu zwigk-
sza si¢ znacznie objetos¢ klatki piersiowej, co
przyczynia si¢ do zmniejszenia gestosci ciata.
W praktyce obserwujemy, ze przy pelnym
wdechu, nieomal kazdy cztowiek wyplywa na
powierzchni¢ wody. Wykorzystujac to zjawi-
sko we wstgpnym etapie nauczania ptywania
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szerokie zastosowanie maja tzw. c¢wiczenia
wypornosciowe. Cialo cztowieka w wodzie, w
zalezno$ci od czynnikoéw determinujacych ply-
walno$¢ moze przyjmowac rozne stany. Gestos¢
ciata czlowieka, a wigc 1 jego ptywalnos¢ ulega
zmianie w zaleznosci od rozwoju koséca, tkanki
migsniowe]j 1 thuszczowe;j. Stad u dorostego mez-
czyzny obserwujemy na ogot wyzsza gestosé
ciata anizeli u dzieci i kobiet (Bartkowiak 1999).
Aby cialo cztowieka utrzymywalo si¢ na wodzie
powinno mie¢ gestos¢ mniejszg lub rowng jed-
nosci, przyjmujac za stalg warto$¢ gestosci wody
(stodkiej) 1 g/em®, woda morska ze wzgledu
na duze zasolenie ma wigksza gestos¢ — okoto
1,25 g/cm®. Nalezy mie¢ na uwadze, iz ggstos¢
ciata cztowieka, z uwagi na niejednorodng struk-
ture zalezy od skfadu poszczegélnych kompo-
nentéw wchodzacych w sklad ciata.

Konceptualizacja pojecia ,,zdrowie” nie jest
tatwa. Przeglad literatury na temat kontekstow
definiowania tego pojecia pokazuje jak bardzo
jest to zlozony temat. W piSmiennictwie istnieje
okoto 300 definicji pojecia zdrowia 1 kazda z
nich ktadzie nacisk na inny z wymiardéw. Wspot-
czesny termin ,zdrowie”, wedlig Swiatowe;j
Organizacji Zdrowia (WHO) okres$la si¢ jako
petie fizycznego, psychicznego i1 spotecznego
dobro- stanu, a nie tylko braku choroby [3].

W 1948 roku WHO do definicji zdrowia wpro-
wadzita okreslenie well-being, jako ,,fizyczny i
psychiczny stan dobrego samopoczuciaipomysl-
nosci, niekoniecznie brak choroby”, a ,,zdrowie
traktuje jako kategori¢ pozytywna. Wiaze si¢
ono z dobrg jako$cig zycia, sprawno$cig fizycz-
ng, potencjatem cztowieka, rozwojem, zdolno-
Scig do aktywnego i1 tworczego zycia, ciesze-
nia si¢ zyciem, optymizmem, szczgsciem itd.”.
Zdrowie moze by¢ osiggane réoznymi drogami.
Jednym ze sposobow uzyskania dobrostanu
zdrowotnego jest aktywno$¢ fizyczna, ktora jest
niezaleznym czynnikiem zdrowia, zajmujacym
centralne miejsce w zdrowym stylu Zycia, stano-
wigc wazng determinant¢ zachowania zdrowia.
Aktywnos¢ fizyczna jest takze Srodkiem w edu-
kacji zdrowotnej spoteczenstwa [20; 33].

Nalezy jednak mie¢ nauwadze, ze prozdrowot-
no$¢ nadaje stylowi zycia nowa jakos¢, ale jesz-
cze nie sens [28]. W ostatnich latach obserwuje

144

si¢ rozne proby stworzenia strategii zwigkszenia
popularnosci 1 dostgpnosci rekreacyjnej aktyw-
nosci ruchowej Polakow. W 2012 roku zostata
zainicjowana Ogolnopolska Kampania Infor-
macyjno-Edukacyjna majaca na celu poprawe
Swiadomosci spotecznej w zakresie roli 1 znacze-
nia aktywnosci fizycznej w profilaktyce 1 lecze-
niu choréb cywilizacyjnych. Wiedz¢ na temat
uczestnictwa w sporcie, rekreacji ruchowej 1
aktywnej turystyce w konteks$cie rekomendacji
WHO nalezy kreowac 1 propagowac nie tylko w
srodowisku medycznym i sportowym, ale przede
wszystkim w spoleczenstwie — od wieku dziecig-
cego do pdznej starosci [35].

W S$wietle powyzszych uwag szczeg6lnego
znaczenia nabiera problem wykorzystania wszel-
kiego rodzaju form aktywnosci fizycznej w kre-
acji zdrowia. Dlatego tez zar6wno w teorii, jak
1 w praktyce coraz intensywniej poszukuje si¢
nowych, bardziej atrakcyjnych sposobow sto-
sowania szeroko pojetych ¢wiczen ruchowych
sprzyjajacych polepszaniu nie tylko sprawnosci
fizycznej, ale 1 jego samopoczucia. Uwaza sig, iz
racjonalny 1 korzystny dla zdrowia wypoczynek
po- winien mie¢ miejsce w Srodowisku odmien-
nym od miejsca pracy. Powyzszym wymogom
doskonale odpowiada srodowisko wodne, ktore
posiada bardzo specyficzny charakter i stwarza
duze mozliwosci w zakresie form i sposobow
jego wykorzystania [38].

Wiasciwosci fizyczne 1 chemiczne wody sta-
nowig bardzo duzy atut do wykonywania ¢wi-
czen w tym $rodowisku. Sila wyporu powoduje
pozorng utrate¢ (nawet 90%) masy czlowieka
zanurzonego w wodzie. Dzigki temu osoby nie-
zdolne, z powodow zdrowotnych, takich jak:
otyto$¢, osteoporoza, schorzenia ortopedyczne,
znajduja w wodzie doskonala sposobno$¢ do
¢wiczen [18].

Whioski.

PowyzZsze rozwazania oparte na przeprowa-
dzonych dotychczas badaniach naukowych upo-
wazniaja do uznania wartosci zdrowotnych sys-
tematycznie uprawianej aktywnosci fizycznej w
srodowisku wodnym, mogacej stanowi¢ element
wczesne] profilaktyki zdrowotnej oraz czynnik
warunkujacy pole zdrowia we wszystkich eta-
pach zycia czlowieka. Ponadto ptywanie, jak
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zadna inna dyscyplina sportowa, aktywizuje
réwnoczesnie najwigksza liczbe migéni, w szcze-
gblnosci migsnie grzbietu i brzucha, wzmacnia-
jac dzieki temu caty gorset miesniowy. Srodowi-
sko wodne jest jednym z niewielu miejsc, gdzie
osoba po urazie rdzenia kregowego moze prze-
mieszczac si¢ bez jakichkolwiek pomocy orto-
pedycznych. Cwiczenia w wodzie nalezg do naj-
bezpieczniejszych form aktywnosci fizyczne;.
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