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Troska o zdro wie sta³a siê w ostatn ich latach
integ raln¹ czêœci¹ ogóln ych proce sów kultur o -
wy ch, w tym dotycz¹cych relac ji miêdzy jedno -
stk¹ a jej otoc zeni em spo³ecznym. Szcz egól ne
miej sce w tych relac jach zajmuje sport – za -
równo wyczyn owy, jak i trak tow any rekrea cyjnie.
Ró¿ne formy tzw. aktywn ego wypoc zynku i upra -
w ianie sportu s¹ popul ary zow ane w wielu kra -
jach i nale¿¹ do prefer owa nych warian tów pro-
zdro wotn ego stylu ¿ycia, coraz powszechn iej
akcept owa nego przez szerok ie rzesze spo³e -
czeñs tw ró¿nych krajów (3). Ci¹gle nie nale¿y do 
nich jednak Polska; z badañ wykon any ch w ra -
mach miêdz yna rodowego programu „Brid ging
East-West Health Gap” wynika m.in., ¿e zaled wie
3–10% doros³ych Polak ów (zale¿ nie od prze dzia³u
wiekow ego) wykaz uje zadow alaj¹cy po ziom akty -
w noœ ci i spraw noœ ci fizyczn ej. Wy niki te s¹ zdecy -
d owa nie ni¿sze od poziomu aktyw n oœci i sprawn o -
œci fizyczn ej nie tylko miesz ka ñców za chodn iej
Europy, ale tak¿e Rosjan i Wêgrów (2).

Taka sytua cja stanowi wyzwan ie – zarówno
dla organi zatorów i propag atorów sportu i re kre -
a cji fizyczn ej, jak i dla wielu osób, które naj -
prawd opo dob niej, zgod nie z ogól noœwiatowymi
tren dami pod tym wzgl êdem, coraz wiêcej czasu
i uwagi poœw iêc aæ bêd¹ zwiê ksz onej akty wno œci
fizyczn ej jako jednej z form zachow añ pro z dro -
wot nych. Wobec zjawis ka zak³adanej masowo œ -
ci upraw iania sportu pojaw iaj¹ siê coraz czêœc iej
pytan ia dotycz¹ce wp³ywu treningu i upraw iania
sportu na stan zdro wia osób decyd uj¹cych siê na 

wpro wad zenie tego proz drow otne go elem en tu
w ramy swojego stylu ¿ycia. Z za³o¿enia wp³yw ten
powi n ien byæ korzystny, przede wszyst kim jako
jeden z g³ównych czynnik ów zachow añ proz dro -
wotnych; wiadomo jednak, ¿e zadan ia stawiane
organ iz mo wi podczas æwiczeñ, treningu czy za -
wodów mog¹ w okreœlo nych przy padk ach i sytu a -
cjach prze krac zaæ jego zdol noœci adapt acy jne
w sfe rze psychob iolo gic znej. Spraw¹ o podsta -
wo  wym znaczen iu staje siê zatem dokon anie
wyboru i zakresu upraw iany ch dyscyp lin czy w y -
kon ywa nych æwicz eñ; wybór powin ien bo wiem
uwzgl êd niaæ z jednej strony aktua lny stan psy -
chof izy cz ny danej osoby, z drugiej zaœ wie lo w y -
mi arowe korzyœ ci p³yn¹ce z upraw iania sportu –
od po prawy stanu zdro wia, poprzez bardzo wa¿ -
n¹ dla wielu ludzi mo¿liwoœæ samor eal izac ji i sa -
moa kce ptac ji, po uznan ie ze strony otoc ze nia czy 
okre œlone korz yœci mater ialne. Stosunko wo dob -
rze poznane s¹ ogran icz enia wynik aj¹ce np.
z niepe³nospr awnoœci fizyczn ej, zwi¹zanej z bra -
kiem lub zmniej szen iem odpow iedni ch dyspoz y -
cji motor yczny ch czy sensor yczny ch, mniej na -
tom iast wiadomo o zale¿n oœciach miêdzy zdol -
no œci¹ do upraw iania sportu, uzys kiwa nymi wy -
nik ami i mo¿li woœ ciami odnos zenia z tego korzy -
œci, a zak³óceni ami funk cji psychiczn ych u osób
upraw iaj¹cych lub chc¹cych upraw iaæ sport.
O ile choroby, zabur zenia czy defekty so ma -
tyczne skut kuj¹ce niekiedy znacz nymi ogra ni cze -
niami w funk cjon owa niu indyw idu aln ym lub
spo³ecznym nie zamyk aj¹ mo¿li woœci upraw ia -
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nia sportu pod warunk iem dokon ania w³aœciw e -
go wyboru dyscyp liny i wykor zyst ania odpow ied -
ni ej apar atu ry i sprz êtu lub spe³niania innych
niez bêd nych do tego waru nków, to obec noœæ
dysfunkc ji psychiczn ych stwa rza problemy inne -
go rodzaju i znacz nie trud niejs ze do pokon a nia,
bowiem pozos taj¹ one poza sfer¹ wspo mag ania
tech niczno-mater ia³owego. Dotyc zy to tak¿e dy s -
funkcji psychiczn ych wynik aj¹cych lub wspó³ wy -
stê puj¹ cych ze zmia nami organ iczny mi w oœrod -
kowym uk³adzie nerwow ym. Zmiany tego rodza -
ju maj¹ bowiem bezpoœ redni zwi¹zek ze spraw -
n o œci¹ uk³adu motor yczne go, zw³aszcza zaœ
miêœn iowego. Stan napiê cia miêœni zale¿y
bowiem w istotn ym stop niu od stanu struk tur al -
no-czynn oœc iowe go okreœ lon ych obsza rów móz -
go w ia, szcze gól nie mó¿d¿ ku, tworu siat ko wa tego 
i uk³adu GABA-ergiczn ego. Szczegó ln¹ rolê od -
grywa tak¿e oœrodk owy i obwod owy uk³ad cho -
lin ergi czny, zw³aszcza zaœ stan równow agi
miêdzy acet ylo cho lin¹ a enzym ami wp³ywa j¹cy -
mi na jej metab oli zm. Ró¿ne go rodzaju zmiany
w oœrodk owym uk³adzie nerwow ym (OUN), spo -
wod owa ne np. jego organ icznym uszkod zeni em
i prowadz¹ce do zak³óceñ wspo mnian ego stanu
równ owagi, mog¹ mieæ zna cz¹cy wp³yw na spra -
wnoœæ uk³adu miêœ niowe go.

Aktywn oœæ motor yczna, a zw³aszcza tzw.
napêd, zale¿¹ tak¿e w znacz nym stop niu od akty -
w noœci innych oœro dkowych uk³adów neur o prze -
kaŸnikowych – norad re ner gicz nego, dopam ine r -
gic znego i serot oni ner gicz nego. Okreœ lony w y -
si³ek fizyczny zwi¹zany z trening iem lub star tem
mo¿e prow adziæ do okres owy ch zmian stê¿e nia
tych neuro prz ekaŸników w mózgu, co nie pozos -
taje bez znaczen ia zarówno dla stop nia pobu dli -
woœci i reak tywnoœci, jak i dla stanu emo c jona l -
nego.

Badac ze zajmuj¹cy siê neurof izj olog icz nymi
mechan izm ami sprawn oœci motor ycznej uwa -
¿aj¹ tak¿e, ¿e np. system aty czny trening sprzy ja
powstaw aniu grup neuronów swoiœcie przy -
stoso wany ch do swoich zadañ, o du¿ej zdol -
noœci do samor egu lac ji i samok ontr oli. Nale¿¹
do nich uk³ady neuro nów motor yczny ch, ale
tak¿e neurony wszyst kich analiz atorów i uk³adu
weget aty wnego, tworz¹ce specyf iczny stereot yp 
psycho-somato-weget aty wny (5).

W oparc iu o te spost rze¿enia podejm owa ne
s¹ próby wykor zyst ania aktyw noœci ruchow ej

o charakt erze spor tow ym w ramach psychok ine -
zyt era pii stosow anej w leczen iu i profil akty ce
zaburz eñ nerwic owy ch (1). Psychok ine zyt era pia 
mo¿e byæ jednak stosow ana tylko w konsult acji
z psychiatr¹ i psychol ogi em, bowiem nie ka¿dy
przy pad ek zabu rzeñ emoc jona lnych, bêd¹cych
ostr¹ lub prze wlek³¹ reakcj¹ na stres o charakterze 
dysoc jacy jnym czy somat yza cyj no-weget aty w -
nym, kwalif iku je siê do takiej terap ii. Uogól niaj¹c, 
mo¿na jednak uznaæ, ¿e niekt óre psychog enne,
czynnoœ ciowe zabur zenia typu nerwic owe go
mog¹ byæ – w okreœl onym czasie i sytua cji –
z powod zeni em leczone w³aœciwie dobran ym ze -
staw em æwicz eñ ruchow ych, a nawet zwiêk s zo n¹
aktywn oœci¹ ruchow¹ o charakt erze spor tow ym.
Dotyc zy to tak¿e niekt órych postaci zaburz eñ
osobow oœci; zabur zenia te – jak wiadomo –
charakt ery zuj¹ siê utrwal ony mi wzor cami zach o -
wañ i reakc ji na ró¿ne sytua cje osob iste i spo -
³eczne, bêd¹c zaraz em wzor cem wyra Ÿnie od -
bieg aj¹cym od przeci êtnego w danym obszar ze
kultur owym, zarówno w sposob ie postrzeg ania,
os¹du, odczuw ania, jak i relac ji z otoc zeni em.
Sport lub inne formy zwiê kszo nej akty wnoœ ci
ruchow ej w po³¹czeniu z psychot era pi¹, mog¹
byæ po mocne w korekc ie zaburz eñ wystêp u -
j¹cych np. w osobow oœci chwiej nej emoc jona l -
nie, lêkl iwej, zale ¿nej, ekscent rycznej, bierno-
-agre syw nej, ale tak¿e w zabur zeni ach osobo -
woœci spowod owa nych chorob¹, uszkod zeni em
lub dysfunkcj¹ mózgu. Równie¿ zaham owa ny
lub niepe³ny rozwój funk cji intel ektu aln ych,
wyra¿ aj¹cy siê g³ównie w upoœl edze niu umiejê t -
noœci ujawn ia j¹cych siê w okres ie rozwoj owym
i stan owi¹cych o ogólnym poziom ie intel ige ncji,
czyli zdoln oœci poznawc zych, mowy, motor ycz -
ny ch i spo³ecz nych, nie stanowi gener alnie prze -
ciww skaza nia do upraw iania æwicz eñ ruchow ych
a nawet sport u. Dotyc zy to oczyw iœcie tylko tzw.
pogran i cza upo œle dze nia umys³owego i upoœle -
dze nia umy s³owego lekkiego.

Zajêc ia spor towe i motor yczne, zajêc ia re -
krea cyjne wydaj¹ siê wrêcz wska zane dla osób
z zabur zeni ami hiperk ine tyc znymi, g³ównie pod
postaci¹ zespo³ów nadpob udliwoœci ruchow ej.
W zespo³ach tych, wystêp uj¹cych najczê œciej
w okres ie rozwoj owym, nadmierna aktywnoœæ
psychor uch owa jest zwykle s³abo kontrol owa na
i Ÿle zorgan izo wana. Odpow iednie ukier unko wa -
n ie i nadzór mog¹ korzystn ie wp³y n¹æ na stan
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intel ektu alny i emoc jona lny osób prze jaw ia -
j¹ cych tego rodzaju zaburzenia. 

Prze ciww skaza niem do zwiê kszo nej akty w -
noœ ci ruchow ej w formie æwiczeñ, treningu lub
zajêæ spor tow ych s¹ oczy wiœ cie psychozy prze -
bieg aj¹ce z zabur zeni ami orient acji, uroj eni ami
lub omam ami, upoœ led zeniem krytyc yzmu, a tak -
¿e g³êbsze zespo³y depres yjne, maniak alne i otê -
pienne.

Odrêbny problem stanowi zagadn ienie relac ji
miêdzy zdoln oœci¹ do upraw iania sportu a stoso -
waniem ró¿ny ch œrodk ów psychoa kty wnych,
zw³aszcza o dzia³aniu uzale¿n iaj¹cym, a tak¿e
œrodków o dzia³aniu doping uj¹cym. Osoby uza -
le¿ nione od alkoh olu czy innych œrodk ów w okre -
s ie pe³noobj awo wego uzale ¿ni enia nie mo g¹
i nie powinny byæ poddaw ane zwiêks zon ym ob -
ci¹¿eniom fizyczn ym, ze wzglêdu na rodzaj i na -
sil enie wystê puj¹cych w uzale ¿ni eniu obja wów.
Równi e¿ zespó³ abstyn ency jny, rozwij aj¹cy siê
po prze rwan iu lub znacz¹cym ogran icz eniu
ci¹ g³ego przyj mow ania substanc ji psychoa kty w -
nej, stanowi prze ciww skaza nie do upraw iania
æwicz eñ ruchow ych. Œrodki zwiêks zaj¹ce wydol -
no œæ psychof izy czn¹ organ izmu mog¹ z racji
swoich mecha niz mów dzia³ania i efekt ów far -
mak olo gic znych stanow iæ powa¿ne zagro¿ enie
dla funk cji wielu uk³adów i narz¹dów w sytua cji,
gdy dochod zi do zmian fizjol ogi cznych spowod o -
wa nych zwiêks zon ym wysi³kiem fizyczn ym.
Przyj mow anie innych leków wp³ywaj¹cych na
uk³ady narz¹dów i narz¹dy bezpo œre dnio lub na -
wet poœre dnio obci¹¿one zadan iami wynik a -
j¹cymi z uprawn ienia æwiczeñ lub innych form
wysi³ku fizyczn ego mo¿e mieæ tak¿e negat ywny
wp³yw na zdoln oœæ do wysi³ku, efekt ywno œæ te -
rap ii i stan fizjol ogi czny ustroju.

Podsum owuj¹c, nale¿y stwier dziæ, ¿e sam
fakt wystêp owa nia u danej osoby dysfunkc ji psy -
chicz n ych nie stanowi prze ciww skaza nia do
upraw iania przez ni¹ ró¿ny ch form zwiêk szon ej
aktyw noœci fizyczn ej, do sportu wyczyn owe go
w³¹ cznie. Rodzaj, formê i zakres zwiêks zon ej
aktywn oœci ruchow ej nale¿y w przy padk ach, kie -
dy istnieje mo¿liwo œæ jej wykor zyst ania, dostoso -
wy waæ indyw idu aln ie, z uwzgl êdn ien iem cha rak -
t eru, nasil enia i symp tom ato log ii wystê pu j¹cych
dysfunkcji. 

Upraw ianie sportu przez osoby z dysfunkc ja -
mi psychiczn ymi jakkolw iek jest mo¿liwe,

ka¿dora zowo wymaga œcis³ej wspó³pracy fizjol o -
ga, specjal isty medyc yny spor tow ej i psychiat ry
lub psychol oga.

Stresz czen ie

W pracy przed staw iono wska zan ia i prze ciw -
w skaza nia do upraw iania sportu przez osoby
niepe³nosprawne psychiczn ie. Wska zano na za -
le ¿noœ ci miêdzy stanem psychiczn ym a spra w -
no œ ci¹ i aktywnoœci¹ motor yczn¹, równi e¿ w as -
pekc ie wykor zyst ywan ia aktyw noœci rucho w ej
o charakt erze spor tow ym jako formy profil ak ty ki
i leczen ia w ramach np. psychok ine zyt era pii.
Zwrócono tak¿e uwagê na wp³yw œrodków
psychoa kty wnych na wydolno œæ psychof izy czn¹
oraz na zagro¿e nia zwi¹zane z nastêps twa mi
stosow ania leków o dzia³aniu oœrodk owym przez
osoby upraw iaj¹ce sport.

S³owa kluczowe: aktywno œæ fizyczna, sport,

zdro wie psychiczne

Summary

In this work one present ed indic ati ons and
contrai ndi cat ion for prac tis ing sport among
people who are mentally ill. One point ed at the
depend ences between the mental state and
effic iency and motor ical activity, also in the
aspect of util iza tion the motor ical activity as
a sports charact er which is a form of prophy lax is
and trea tme nt within for instance psychok ine -
ther apy. One has paid attent ion to the influe nce
psychoa cti ve means on psychophys ical effic -
iency and also on the treats connect ed with the
results of the usage of medic ame nts which have
a central activity by people prac tis ing sport.

Key words: physical activity, sport,

psychical health
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