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Warunkiem sprawnego funkcjonowania organizmu jest ruch. Zbyt mata aktywnos¢ ru-
chowa jest przyczyna stresu i choréb cywilizacyjnych. Udziat w ¢wiczeniach fizycznych powodu-
je poprawe samopoczucia i samodzielnosci, odpowiada za zmniejszenie poziomu leku i depresji.
Niezbedny stat sie trening zdrowotny. Turystyka i odpoczynek przez ruch stanowia szczegélna
forme ruchowej rekreacji. Praca przedstawia wyniki badan z lat 2000-2004 dotyczace wptywu
rekreacji ruchowej na zdrowie jednostki.

Celem artykutu jest wykazanie znaczenia kompensacyjnej funkcji turystyki, ktora ksztat-
tuje uczucia, dostarcza niezapomnianych przezy¢, stwarza mozliwosé tworczej dziatalnosci i
przyczynia si¢ do zachowania zdrowia rodziny.

Exercise is the condition for effective functioning of the body. Too little physical activity
is the cause of stress and civilisation diseases. Participation in physical exercises results in im-
provement of well-being and independence, is responsible for a fall in the level of fear and de-
pression. Health training has become necessary. Tourism and recreation by exercise are a special
form of physical recreation. The study presents the results of research carried out in 2000-2004 on
effects of physical recreation on individual’s health.

The aim of the article is to demonstrate the significance of compensatory role of tourism
which shapes emotions, is a source of unforgettable experience, gives a possibility of creative
activity and contributes to preservation of family health.
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Wraz z rozwojem cywilizacji cztowiek stal sie ofiara wiasnych wynalazkow
i odkry¢. Zaréwno zdrowie i zycie cztowieka, jako wartosci witalne, sa znakiem jego
istnienia. Miara wydajnosci i efektywnosci zycia we wspdtczesnym spoleczenstwie stat
sie pospiech i brak czasu. Postepujacy brak czasu przyczynia sie¢ do powstawania sta-
néw zmeczenia, przygnebienia, a nawet depresji. Jednostka zostaje poddawana coraz
wigkszej liczbie stresoréw, czyli czynnikéw wywotujacych stres, ktore powoduja spa-
dek odpornosci organizmu i wzrost zachorowan na choroby cywilizacyjne. Medyczny
punkt widzenia pomiedzy zagrozeniem a jego skutkiem dla jednostki jest zrédtem alar-
mujacych faktéw. Wspdiczesne czynnosci technologiczno-produkcyjne ograniczaja
naturalny wysitek fizyczny cztowieka, doprowadzajac nawet do patologii uktadow
krazenia i lokomocyjnego; niedoskonate technologie produkcyjne, zatruwajace $rodo-
wisko i pochodzaca z niego zywnos$¢, maja negatywny wpltyw na przemiane materii
i utrudniaja odnowe biologiczna cztowieka; poziom rozwoju cywilizacyjnego pogarsza
stan zdrowia i motoryczne umiejetnosci cztowieka, a niska sprawnos¢ i wydolnosé
fizyczna ogranicza mozliwos¢ przystosowania cztowieka do szybko zmieniajacych sig
warunkoéw zycia [17].

Warunkiem sprawnego funkcjonowania organizmu jest ruch. Zbyt mata aktyw-
no$¢ ruchowa w odniesieniu do potrzeb cztowieka oraz psychiczne obciazenie, ktére
powoduja reakcje stresowe, nazwane zostaty hipokinezja.

Niedobdr aktywnosci fizycznej badz jej brak moze spowodowaé otytosé oraz
utrudnia¢ jej leczenie, uszkadza¢ krazenie wiencowe, uszkadza¢ obwodowe krazenie
krwi, ostabia¢ $ciegna i miesnie, zmniejsza¢ site miesniowa, ostabia¢ koordynacje ru-
chowa, utrudnia¢ racjonalne wykorzystanie spozytych pokarméw, zwieksza¢ ryzyko
uszkodzen stawoOw, a takze zmniejsza¢ odpornos¢ na codziennos¢ [18]. Bezustannie
narastajacy rozwdj techniki i zyciowych udogodnien spowodowat zastapienie wysitku
fizycznego przez wysitek umystowy. Jednak aparat ruchowy cztowieka wciaz domaga
sie ruchu, bo w tym celu zostat stworzony.

Potrzeba ruchu, odpoczynek przez ruch stat si¢ bezwzglednym obowiazkiem
cztowieka. Dzigki niemu mozliwe jest zapewnienie organizmowi dobrostanu psychofi-
zycznego.

Udziat w ¢wiczeniach fizycznych powoduje poprawe samopoczucia i samodziel-
nosci, zmniejszenie poziomu leku i depresji, zwiekszenie stabilizacji emocjonalnej,
optymalizacje reaktywnosci, aktywizacje spoteczna i poprawe relaksacji [6].

Niezbedny stat sie tzw. trening zdrowotny, ktory jest $wiadomie kierowanym
procesem, polegajacym na celowym wykorzystaniu scisle okreslonych ¢wiczen fizycz-
nych dla uzyskiwania efektow psychicznych i fizycznych przeciwdziatajacych obniza-
niu sig¢ mozliwosci przystosowawczych organizmu [6].

Przyczynami sklaniajacymi do uprawiania treningu zdrowotnego przez osoby
doroste jest ksztattowanie zdrowia, osiagane przez poprawg fizycznej wydolnosci,
utrzymanie optymalnego ciezaru ciata, zachowanie odpowiedniej sity miesniowej, ktéra
utrzymuje stawy szczegodlnie kregostupa, a takze doptyw pod wplywem ¢éwiczen fizycz-
nych pozytywnych bodzcow psychicznych, ktdre zapewniaja wiasciwy poziom spraw-
nosci fizycznej.
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Zapobieganie powstawaniu i rozwojowi choréb cywilizacyjnych, ktére odbywa
si¢ poprzez poprawe sprawnosci krazenia, promocje higieny zywienia, czyli ogranicze-
nia spozywania pokarméw w nadmiernej ilosci, a takze zmniejszenia ilosci wypalanych
papieros6w i zmniejszenia frustrujacego stresu psychicznego, jest kolejnym czynnikiem
sktaniajacym do stosowania treningu zdrowotnego.

Trzecim i ostatnim aspektem przyczyniajacym si¢ do uprawiania treningu zdro-
wotnego jest rehabilitacja i leczenie choréb uktadu krazenia, metabolicznych, nerwic
i narzadu ruchu [6].

Wedtug Swiatowej Organizacji Zdrowia (WHO), zdrowie jest peinym dobrosta-
nem fizycznym, psychicznym i spotecznym, a nie jedynie brakiem choroby lub ostabie-
nia [9]. Definicja WHO posiada takze 3 ptaszczyzny zdrowia, do ktdérych zaliczamy:
zdrowie fizyczne, czyli somatyczne, zdrowie psychiczne, ktérego miara jest stopien
integracji osobowosci oraz zdrowie spoteczne, ktdre dotyczy relacji pomiedzy jednostka
a srodowiskiem. Natomiast do spoteczno-srodowiskowych wyznacznikéw zdrowia
naleza czynniki biologiczne takie jak: uwarunkowania genetyczne czy cechy ukladu
odpornosciowego, warunki zycia zwiazane z cechami srodowiska globalnego oraz styl
zycia [13].

Najwazniejsza oznaka zdrowia jest reakcja na fakty niepomysine. Badania wy-
kazaty, ze jedna z istotnych cech wyrdzniajacych osoby psychicznie zdrowe jest umie-
jetnos¢ akceptowania ztych okolicznosci. Jednostka zdrowa na niepomysine wydarzenia
zareaguje bardziej pozytywnie lub mniej negatywnie.

Takze wymiar poszukiwania szczescia wptywa na zdrowie jednostki. Desperac-
kie poszukiwania sa symptomem stabej badz zachwianej réwnowagi psychicznej. Na
poczucie szczescia skiada sie czynnik przyjemnosciowy, ktory jest miara doswiadcza-
nego w danej chwili stanu oraz czynnik intelektualny, ktéry wystepuje wdwczas, kiedy
zastanawiamy si¢ nad naszym zyciem, jednoczesnie oceniajac je. Wplywa to na pdz-
niejsza, emocjonalna posta¢ szczgscia [8].

Odpoczynek od codziennosci, od obciazen i stresorbw moze przybieraé¢ postaé
turystyki, ktdra jest szczego6lna forma rekreacji ruchowej.

Wediug Swiatowej Organizacji Zdrowia termin turystyka oznacza czynno$é
0s6b podrézujacych w celach wypoczynkowych, stuzbowych lub innych i pozostaja-
cych poza swoim codziennym srodowiskiem nie diuzej niz przez rok [16].

Turystyka stanowi aktywny sposéb spedzania czasu wolnego i posiada trzy cha-
rakterystyczne cechy podstawowe: jej podstawa jest ruch, ruch prowadzi do okreslo-
nych konsekwencji, nadajac przestrzeni inna warto$¢, uczestnictwo w turystyce jest
wynikiem spontanicznych, wolnych decyzji i wynika z dazenia do wyzwolenia z co-
dziennosci [3].

Zardwno rekreacja ruchowa jak i turystyka posiadaja swoje spoteczne znaczenie,
sa bowiem czynnikiem umozliwiajacym socjalizacje spoteczna, komunikowanie sig,
a takze stanowia skuteczna metode resocjalizacji i socjoterapii [17].

Cztowiek wedtug Adlera przez cate swoje zycie dazy do wielkosci, perfekcii,
doskonatosci, pragnac uznania w oczach wiasnych i innych. Poprzez aktywne spedzanie
czasu wolnego dazy do potwierdzenia wilasnej sprawnosci i sity, sprawdzajac samego
siebie.
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Czas nie przeznaczony na nauke czy prace staje sie kreatorem odpowiedniego
systemu wartosci i postaw, poszerza zainteresowania i potrzeby, ksztaltuje charakter
oraz relacje z innymi, a takze szlifuje wrazliwos¢ i empatig [18].

Cztowiek od zawsze byt niewolnikiem wiasnych potrzeb. Deprywacyjna wspot-
czesnos¢ uniemozliwia spetnianie wigkszosci z nich i jednostka zostata niejako zmu-
szona do znalezienia innych sposobéw ich realizacji.

Niezaspokojenie pozostawia w organizmie stan napiecia, niepokoju, frustracji,
wskutek niemoznosci osiagniecia zamierzonego celu. Poprzez odpowiednia aktywnosc¢
czasu wolnego cztowiek uzyskuje spetnienie, poniewaz posiadane potrzeby zaczynaja
by¢ realizowane. Do potrzeb zapewniajacych harmonijne funkcjonowanie jednostki
naleza potrzeby wypoczynku i aktywnosci psychofizycznej, zmiany otoczenia, potrzeba
doznan emocjonalnych, rozluznienia, a takze grupa potrzeb, ktére najpetniej moga
zosta¢ zrealizowane w turystyce kwalifikowanej. Naleza do nich potrzeby osiagnigc,
poznawcze, agresji, szczeg6lnie zaspokajane w typach rekreacji ekstremalnej, a takze
potrzeby samorealizacji, estetyczne i spoteczne [18].

Turystyka daje niezalezno$¢ i wyzwolenie. Umozliwia doswiadczanie poczucia
wolnosci i samodzielne dokonywanie wyboréw, zaspokaja pragnienie nowych doswiad-
czen oraz tworczego dziatania. Sprzyja regeneracji sit, potegowaniu zdrowia i zapewnia
wysoki poziom kulturalny spoteczenstwa.

WYCHOWAWCZA ROLA TURYSTYKI

Wychowanie jest to proces instytucjonalnych, formalnych i zamierzonych od-
dziatywan, majacych na celu rozwdj jednostki w kierunku spotecznie pozadanym [9].

Turystyka poprzez fakt ksztattowania postaw wobec rzeczywistosci i poznawa-
nie $wiata spetnia funkcj¢ wychowawcza. Przyczynia si¢ takze do lepszej integracji,
wspOlpracy i ksztattowania swiadomosci narodowej. W procesie integracji szczegélne
znaczenie posiada turystyka kwalifikowana. Kurs jaskiniowy czy wspinaczkowy,
wspolne przezycia w skatach lub w gtebi ziemi tworza bardzo silna, wrecz nierozerwal-
na wiez, ktéra zwiazana jest z niemal bezgranicznym zaufaniem do drugiej osoby.
WspblIne pokonywanie trudnosci, doswiadczanie niebezpieczenstwa i grozy przezy¢,
zdobywanie tego, co dla innych wydawa¢ by sie mogto nieosiagalne stanowi bardzo
istotny i silny czynnik integracji z grupa. Turystyka przyczynia sie do lepszej integracji
Z rodzina, ktéra poprzez wspolne wyjazdy, bedace zrédtem emocji i przezy¢ staje sie
bardziej trwata. We wspétczesnych duzych miastach ulegaja rozluznieniu relacje w
rodzinie, ktdra ze wzgledu na coraz wigkszy brak czasu i pospiech ma staby i krotki
kontakt z dzie¢mi. Wsp6lIne wyjazdy i rekreacja fizyczna stwarzaja okazje do blizszych
relacji, ksztattowania postaw prospotecznych, samodzielnosci, kontaktow z przyroda.

W czasie wolnym od pracy czy nauki, kiedy realizowane sa wyjazdy turystycz-
no-rekreacyjne, nastepuje takze odwrocenie tzw. spotecznej piramidy. W codziennosci
na szczycie owej piramidy sa profesorowie, dyrektorzy, prezesi, a w czasie wakacji
wiadza traci na swoim znaczeniu, a znaczenia nabieraja inne kwalifikacje. Niejedno-
krotnie ten, kto w codziennym zyciu zajmuje dalsze szczeble piramidy, w sytuacji wy-
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jazdowej moze znalez¢ sig blisko szczytu. Moze to zawdzigczaé §wietnej umiejetnosci
chodzenia po gorach, jazdy samochodem terenowym, doskonatej umiejgtnosci ptywania
czy jazdy na nartach. Prestiz wowczas zdobywany staje si¢ sita napedowa, ktora wytwa-
rza w jednostce wiarg w siebie, wigksze poczucie znaczenia i spotecznego uznania.

Uprawianie turystyki nie tylko ksztaltuje postawe aktywnego stylu zycia, ale
takze uczy pokonywania barier, niweluje obawy przed wysitkiem, wyksztatcajac posta-
we odwagi i sity wewnetrznej [9].

Sytuacje dobrowolnego podejmowania wysitku fizycznego sa doskonata okazja
do radzenia sobie ze stresem, ktéry zdominowal wspdiczesne zycie. Stres, zdaniem
Selye’go, jest nieswoista reakcja organizmu na wszelkie stawiane mu zadania [12].
Radzenie sobie ze stresem jest wysitkiem swiadomym lub nieswiadomym, zwiazanym z
zapobieganiem, eliminowaniem lub ostabianiem stresoréw albo z tolerowaniem ich
efektow w sposdb najmniej szkodliwy [7].

Istnieje 15 wzorcow radzenia sobie ze stresem, wérdd nich pierwsze i drugie
miejsce zajmuja ¢wiczenia fizyczne — poczawszy od gimnastyki i aerobiku, do sportu
wyczynowego oraz dbatos¢ o zdrowie. Dalsze miejsca zajmuje relaksacja, masaz, umie-
jetnos¢ komunikowania sie, pewnosé¢ siebie, umiejetnos¢ wspdtzycia w grupie, rozia-
dowanie konfliktdw, fagodzenie skutkéw kryzysu, rozwiazanie problemu, redukcja leku
przed $miercia, witasciwa organizacja pracy, eliminacja niezgodnosci pomiedzy wyma-
ganiami a mozliwosciami oraz dbatos¢ o fizyczne srodowisko pracy [za 15].

Zaréwno turystyka jak i rekreacja stwarzaja okazje do uksztattowania odpornosci
psychicznej. Jednym z elementarnych czynnikéw odpornosci psychicznej jest odpor-
nos¢ emocjonalna, ktéra oznacza zdolnos¢ do efektywnego dziatania mimo przezywania
silnych emocji negatywnych badz tez zdolno$¢ do kontroli emocji [4].

Rodzaj turystyki kwalifikowanej uprawianej zar6wno przez pojedyncza jednost-
ke jak i przez cala rodzing moze stanowi¢ okazjg do stopniowego zaszczepiania stresu,
ktére polega na tym, ze czeste obcowanie z sytuacjami w pewnym stopniu zagrazaja-
cymi powoduje mniejsze zageszczenie stresu w przypadku zetknigcia sig z kolejna taka
sytuacja. Moga ksztaltowac sie wowczas czynniki emocjonalnej odpornosci, do ktdrych
nalezy niezaleznos¢, gotowos¢ do podejmowania wyzwan oraz pojawianie sie odlegtych
celdw [8]. Zjawisko wowczas uksztattowanej adaptacji do nowych warunkéw nalezy do
kolejnych elementéw wychowawczych.

Turystyka ksztattuje uczucia, dostarcza bowiem niezapomnianych przezy¢, stwa-
rza mozliwosci dziatalnosci twoérczej, a takze przyczynia sie do potegowania zdrowia
i stanowi wazny czynnik resocjalizacyjny [10].

FUNKCJE REKREACII

Sport rekreacyjny posiada swoje okreslone cechy: spontanicznos¢, masowoscé,
dowolnos¢, wspétzawodnictwo, amatorstwo i kameralno$é. Na podstawie powyzszych
cech ksztaltuja sig¢ okreslone funkcje rekreacji. Rola aktywacyjna oznacza podejmowa-
nie aktywnosci fizycznej zdeterminowanej wrodzona natura cztowieka; wedtug funkcji
homeostatycznej rekreacja stanowi sposéb odzyskiwania wewnetrznej réwnowagi;
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funkcja regeneracyjna jest odpowiedzia organizmu na zmegczenie spowodowane praca
i nauka; zgodnie z rola zdrowotna, rekreacja jest niezbednym elementem profilaktyki
i terapii chorob cywilizacyjnych. Psycholodzy obrazuja rekreacje jako katarktyczne
uwolnienie si¢ od frustracji, napie¢ i stresow, wedtug spoteczno-afiliacyjnej funkcji
rekreacja stanowi sposob zaspokajania kontaktéw spotecznych. Pedagodzy widza kre-
acyjno-wychowawcze znaczenie, ktore jest dziataniem twérczym zmierzajacym do
harmonijnego rozwoju jednostki.

Rekreacja moze mie¢ znaczenie samospetniajace, czyli poprzez autoekspresje,
dzieki ktorej cztowiek wyraza samego siebie, dostarczajac sobie radosci ze spetnienia
wiasnych potrzeb i pragnien. Natomiast zadaniem kompensacyjnej funkcji rekreacji jest
zaspokajanie brakéw, ktére wystepuja w codziennosci [18].

KSZTALTOWANIE POSTAW PROZDROWOTNYCH
W REKREACIJI | TURYSTYCE

Postawa jest trwata ocena, pozytywna lub negatywna, ludzi, obiektéw, poje¢ [1].
Mechanizm impritingu czyli wdrukowania, oznacza utrwalenie danego wzoru zachowa-
nia od najwczesniejszych lat zycia. Ow mechanizm jest baza stuzaca rozwojowi zacho-
wan prozdrowotnych. W okresie dziecinstwa i mtodosci aktywnosé¢ fizyczna jest natu-
ralna potrzeba wynikajaca z rozwoju psychofizycznego. Organizm w tym okresie wy-
twarza nadwyzke energetyczna, ktéra w postaci rezerw jest przechowywana w ustroju.

Badania wskazuja, ze systematyczny trening jest w stanie podnies¢ wydolnosé
i sprawnos$¢ fizyczna os6b w wieku srednim, mimo ze spadek owej wydolnosci rozpo-
czyna si¢ po 30 roku zycia, a w wieku 55-65 lat wydolnos¢ stanowi 60% poziomu osia-
gnigtego w okresie dziecinstwa i mtodosci. Natomiast w wieku starszym rola aktywno-
sci fizycznej polega na opdznianiu procesow starzenia [18].

MOTYWACJA W TURYSTYCE | REKREACII

Gtéwne zrodia ksztattowania sie motywacji koncentruja sie na wiasciwosciach
wrodzonych, wptywach spotecznych oraz aktywnosci jednostki. Teoria regeneracji
uwagi, sformutowana przez Stevena Kaplana w 1995 r., stwierdza, ze fascynacja doko-
nujaca sie pod wptywem obecnosci w naturalnym $rodowisku przyczynia sie do odna-
wiania zdolnosci kierowania uwagi na zadania zyciowe. Fascynacja pobudza bezwysit-
kowa uwage zwana takze mimowolna, a uwaga ukierunkowana w tym czasie odpoczy-
wa [za 2]. To wilasnie owa regeneracyjna zdolnos¢, jaka ofiarowuje nam srodowisko
naturalne, stanowi jedna z najwazniejszych przyczyn motywacyjnych do podejmowania
aktywnosci turystyczno-rekreacyjnej.

Motywacja turystyczna oznacza proces regulacji zachowaniem turystycznym lub
$wiadomy stan umystu, sktaniajacy jednostke lub grupe do podrézy [za 19]. Poniewaz
badania w zakresie problematyki motywacji w psychologii naleza do najtrudniejszych
zagadnien, wystepuje niewielka liczba przeprowadzonych badan.
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W latach 70-tych XX w. wsrdd studentow niemieckich i austriackich przeprowa-
dzono badania dotyczace motywacji do podejmowania aktywnosci sportowej. Wykaza-
ty one istnienie motywdw poprawy kondycji i zdrowotnych oraz wyréwnania wysitku
Zwigzanego z nauka.

Do innych czynnikéw motywujacych nalezy potrzeba odprezenia sig, potrzeba
ruchu oraz poprawy figury i sprawnosci.

Wsrdd dorostych, u kobiet przewaza motywacja spoteczna i estetyczna, a wsrdd
mezczyzn motywacja osiagniec¢ i zdrowotna. Natomiast wsrdd rodzicéw pojawiaja sie
motywy przyjemnosciowe zwiazane z mozliwoscia wspélnej zabawy z dzie¢mi [19].

PODSUMOWANIE

Wedtug V. Colemana organizm z wielu choréb w 90% moze si¢ wyleczy¢ sam.
Choroba niedokrwienna serca i nadcisnienie tgtnicze sa przyczyna smierci okoto 45%
0s6b. Wigksza aktywnos¢ ruchowa prowadzi do zmniejszenia ilosci zgonéw o 60-80%.

Aktywnos¢ fizyczna jest takze sposobem na ograniczenie zachorowan na choro-
by nowotworowe, u mezczyzn zmniejsza ryzyko raka okrgznicy, a u kobiet raka narza-
déw rodnych i piersi.

Woysitek fizyczny poprawia kondycje, ksztattuje sylwetke, reguluje poziom cu-
kru we krwi i usuwa szkodliwe substancje z organizmu. Jest lekarstwem na otytos¢,
poniewaz usuwa wzrost cisnienia tetniczego, uszkodzenie wentylacji ptuc, a takze
wplywa na obnizenie zasobéw adaptacyjnych uktadu sercowo-naczyniowego [14].

Na podstawie badan dotyczacych stylu zycia kobiet w okresie menopauzy
w grupie kobiet uprawiajacych rekreacje ruchowa dolegliwosci bdlowe kregostupa,
ktérych postep zanotowano w okresie menopauzalnym, okazat sie zdecydowanie mniej-
szy, co podkresla rolg ruchu [11].

Badania przeprowadzone wsrdd uczestnikéw réznych osrodkéw sportowo-re-
kreacyjnych wykazaty, ze najpopularniejsza forma zaje¢ ruchowych jest aerobik. Bar-
dzo wazny jest zwiazek emocjonalny z aktywnoscia ruchowa, samo bowiem uczestnic-
two w tego typu zajeciach pomaga przetamac¢ zahamowania psychiczne [20].

Istnieje takze zwiazek pomiedzy neurotycznoscia w postrzeganiu siebie, a ak-
tywnoscia ruchowa kobiet. Na podstawie uczestnictwa kobiet w zajeciach typu aerobik,
callanetics stwierdzono istnienie zaleznosci pomiedzy neurotycznoscia, aktualna i per-
spektywiczna samoocena z aktywnym uczestnictwem w zajeciach rekreacyjnych [5].

Turystyka i jej zdrowotne znaczenie polega na aktywnosci cztowieka, dzieki te-
mu staje sie ona swoista szkota zdrowego zycia.
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