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Nurkowanie swobodne, nazywane réwniez nurkowaniem na
wstrzymanym oddechu (freediving), to jedna z najbardziej
wymagajgcych, ale i fascynujgcych form eksploracji podwodnego
Swiata. tgczy w sobie elementy sportu ekstremalnego,
samokontroli oraz gtebokiego kontaktu z naturg. Cztowiek od
wiekéw prébowat przekracza¢ granice wtasnych mozliwos$ci
fizjologicznych 1 psychicznych, podejmujagc sie coraz
Smielszych préb zanurzenia bez uzycia sztucznego sprzetu
oddechowego. Nurkowanie tego rodzaju wymaga jednak nie tylko
sprawnosci i techniki, lecz przede wszystkim gtebokiej
znajomosci fizjologii ludzkiego ciata oraz zagrozen, jakie
niesie ze soba Srodowisko wodne — od zmian cisnienia, przez
hipoksje, az po grozne urazy barotraumatyczne.

Wspbétczesna popularnos¢ freedivingu rosnie zaréwno wsrod
profesjonalistéw, jak i amatordw, a wraz z nig pojawia sie
potrzeba kompleksowego ujecia tego zjawiska w kontekscie
medycznym, biologicznym, technicznym i turystycznym. Granice
adaptacji ludzkiego organizmu do ekstremalnych warunkodw
nurkowania sg przedmiotem licznych badan i analiz, za$ kwestie
bezpieczenstwa i profilaktyki stajg sie nieodzownym elementem
kazdej aktywnos$ci podwodnej. Celem niniejszej pracy jest



przedstawienie zaréwno piekna tej dyscypliny, jak i jej
potencjalnych zagrozen oraz ocena mozliwosci adaptacyjnych
organizmu ludzkiego w nurkowaniu swobodnym.

W pierwszym rozdziale omoéwiono cel, zakres oraz zastosowane
metody badawcze, ktére umozliwity uporzadkowanie wiedzy na
temat nurkowania swobodnego oraz pogtebiong analize zagrozen z
nim zwigzanych.

Drugi rozdziat* przedstawia najatrakcyjniejsze rejony nurkowe
Swiata — od Morza Czerwonego po Morze Koralowe — pod kgtem ich
waloréw przyrodniczych, réznorodnos$ci biologicznej i
uwarunkowan srodowiskowych sprzyjajacych nurkowaniu.

Rozdziat trzeci poswiecono fizjologii cztowieka w Srodowisku
podwodnym. Szczegdétowo opisano reakcje organizmu na zmienne
cis$nienie, ograniczony dostep do tlenu, zmieniong percepcje
zmystowg oraz wpityw temperatury i gestosci wody. Szczegéblne
miejsce zajmuje tu nurkowanie bezdechowe jako test
wytrzymatosci i adaptacyjno$ci organizmu.

Czwarty rozdziat porusza temat chordéb i wypadkdédw zwigzanych z
nurkowaniem. Oméwiono urazy cisnieniowe, chorobe
dekompresyjng, =zatrucia gazami, ryzyko hipotermii oraz
utoniecia — z naciskiem na ich przyczyny, objawy, profilaktyke
1 pierwszg pomoc.

W pigtym rozdziale zaprezentowano techniczne aspekty
nurkowania, w tym niezbedny sprzet: od podstawowego zestawu
ABC po komputer nurkowy. Opisano rdéwniez znaczenie
nowoczesnych technologii w poprawie bezpieczenstwa oraz
komfortu pod wodg.

Catos¢ pracy zamyka zakonczenie, w ktéorym podsumowano
najwazniejsze ustalenia, podkreslajgc zaréwno niezwykte
mozliwo$ci ludzkiego organizmu, jak 1 koniecznos¢
odpowiedniego przygotowania oraz $wiadomo$Sci ryzyka w
nurkowaniu swobodnym.
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