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Streszczenie

Kultura fizyczna, jej komponent skladowy — rekreacja fizyczna jest bardzo waznym elementem w naszym zyciu,
szczegolnie w wieku dojrzatym. To ona sprawia, ze cztowiek prawidlowo si¢ rozwija. Okresla ja jako dobrowolne, masowe
lub indywidualne uczestnictwo w kulturze fizycznej podejmowanie w czasie wolnym od obowigzkéw zawodowych.
Podstawowym $rodkiem jest aktywno$¢ ruchowa. Rekreacja fizyczna ma korzystnie wptywaé na sprawno$¢ motoryczng
cztowieka, jego wyglad zewnetrzny jako wartosci estetycznej ciata i w konsekwencji pozytywnie oddzialywaé na nasze
zdrowie fizyczne 1 psychiczne. Aktywnos¢ fizyczna jest niezbednym elementem zdrowego stylu zycia. Brak ruchu ujemnie
wplywa na organizm. Powoduje migdzy innymi ostabienie sity mig$niowej, obnizenia sprawnosci i odpornosci organizmu,
zmiany zwyrodnieniowe w uktadzie szkieletowym, przyspiesza proces szybszego starzenia. Jest to socjalizacja kultury
fizycznej, bez wzgledu na wiek i ze wzgledu na zdrowie. Definicja rekreacji ruchowej przedstawiana jest jako forma
aktywnosci fizycznej, o charakterze sportowym, podejmowana dla wypoczynku i odnowy sit psychofizycznych. Rekreacja
ruchowa jest zatem rozrywka i stanowi rodzaj czynnego, aktywnego wypoczynku. W czasie wolnym od pracy rozwija
osobowos¢, zainteresowania i aktywno$¢ cztowieka. Jest pomocna w rozladowaniu napiecia nerwowego i neutralizuje stres,
pomaga w wyciszeniu negatywnych emocji a takze dostarcza pozytywnej energii i satysfakcji. Zapobiega powstawaniu wielu
chordb, opdznia procesy starzenia sig¢, ksztaltuje cialo, regeneruje sity i zwicksza wydolno$¢ organizmu. Shizy
odbudowywaniu sit cztowieka w sferze fizycznej, psychicznej 1 spotecznej. Sam czas wolny jest niezb¢dnym warunkiem do
podejmowania wszelkich dziatah zwigzanych z rekreacja ruchowsg. We wspolczesnym spoleczenstwie to wiasnie
odpowiednia organizacja czasu wolnego a nie praca pozwala na samorealizacj¢, rozwdj osobowosci, pasji i zainteresowan. To
wlasnie czas wolny daje spoteczenstwu wolny wybor. Trzeba pamigtac, ze nalezy by¢ konsekwentnym w swoim zachowaniu,
trzeba stale uczestniczy¢ w aktywnosciach fizycznych i starac si¢ ukazaé jak najwigcej zalet. Wystarczy poswieci¢ kilkanascie
minut w ciggu dnia na rekreacje fizyczna, aby poprawic¢ sylwetke, zdrowie, dziatanie wielu uktadéw i narzadow. Tak na
wprost kultura fizyczna — rekreacja fizyczna to srodek do osiagnigcia lepszej jakosci zycia, poniewaz rekreacja przedstawia
si¢ jako od$wiezanie ciala i umystu do pracy przez pewne formy zabaw, gier lub relaksu. Owe od§wiezenie ciata i umystu bez
wzgledu na rodzaj wybranej rekreacji ma mie¢ korzystny wptyw na nasz organizm i samopoczucie. W sferze czasu wolnego
powinnismy podejmowacé dziatalno$¢ w zaleznosci od celow, ktore chcemy osiggnac.

Kluczowe stowa: rekreacja ruchowa, kultura fizyczna, spoteczenstwo, aktywnosc¢ fizyczna, czas wolny, formy rekreacji,

turystyka aktywna.

Physical culture, its component — physical recreation is a very important element in our lives, especially in adulthood. It
makes a person develop properly. It is defined as voluntary, mass or individual participation in physical culture in free time
from professional duties. The basic measure is physical activity. Physical recreation is supposed to positively influence the
motor efficiency of a human being, his external appearance as an aesthetic value of the body and, consequently, positively
affect our physical and mental health. Physical activity is an essential part of a healthy lifestyle. Lack of exercise negatively
affects the body. It causes, among others, weakening of muscle strength, lowering the efficiency and resistance of the body,
degenerative changes in the skeletal system, and accelerating the aging process. It is the socialization of physical culture,
regardless of age and health. The definition of physical recreation is presented as a form of physical activity, of a sport nature,
undertaken for the purpose of relaxation and restoration of psychophysical strength. Therefore, physical recreation is
entertainment and constitutes a kind of active, active rest. In his spare time, he develops a person's personality, interests and
activity. It is helpful in relieving nervous tension and neutralizing stress, helps to calm down negative emotions and also
provides positive energy and satisfaction. It prevents the emergence of many diseases, delays the aging process, shapes the
body, regenerates strength and increases the efficiency of the body. It serves to rebuild human strength in the physical, mental
and social spheres. Free time itself is an indispensable condition for undertaking any activities related to physical recreation. In
modern society, it is precisely the appropriate organization of free time, and not work, that allows for self-realization, the
development of personality, passions and interests. It is the free time that gives society free choice. You have to remember that
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you must be consistent in your behavior, you must constantly participate in physical activities and try to show as many
advantages as possible. It is enough to spend several minutes a day on physical recreation to improve your body shape, health,
and the functioning of many systems and organs. Straight ahead, physical culture - physical recreation is a means of achieving
a better quality of life, because recreation presents itself as refreshing the body and mind for work through some form of play,
games or relaxation. This refreshment of the body and mind, regardless of the type of recreation chosen, is to have a beneficial
effect on our body and well-being. In the sphere of free time, we should undertake activities depending on the goals we want
to achieve.

Key words: physical recreation, physical culture, society, physical activity, free time, forms of recreation, active tourism.
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Wstep. Rekreacja i czas wolny. Etymologia
stowa ,rekreacja” wywodzi si¢ od czasownika
tacinskiego ,recreo”. Prefiks reoznacza
powtorzenie czynnosci, powrdt do pierwotnego
stanu, a rdzeh creo- czynno$¢ tworzenial. W
rozumieniu dostownym oznacza stworzenie na
nowo, wzmocnienie, przywrocenie do zycia.
Recreo- to czynno$¢ odtwarzania lub przywra-
cania czego§ co istnialo wczesniej’. Stowo
rekreacja  oznacza  pokrzepia¢,  odtwarzaé
odnawia¢, ozywiac a takze na nowo stworzy¢ (re-
kreacja). Znaczenie stowa mozna takze wywodzi¢
od "recreatio" tzn. powro6t do zdrowia. Termin ten
jest uzywany aktualnie w trzech znaczeniach:
pierwsze znaczenie okresla zespdt zachowan,
ktore realizowane sg przez czlowieka w czasie

"'Kopalinski W. Stownik wyrazéw obcych i zwrotéw
obcojezycznych. Panstwowe Wydawnictwo Wiedza
Powszechna, Warszawa, 1989.

2 Dembowski M. Podstawy rekreacji — wyktady, 2017.
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wolnym. Drugie znaczenie utozsamiane jest z
procesem wypoczynku tj. regeneracja sil z
uzasadnieniem skutkéw zmeczenia. W trzecim
znaczeniu rekreacja to rozwijajace si¢ zjawisko
kulturowo spoteczne, ktorego podstawg jest
wykorzystanie wolnego czasu, jak 1 zwigzane z
nim formy zachowan ludzi®. Rekreacja fizyczna
jako termin 1 zjawisko spoteczne jest powszechnie
znana 1 rozumiana, ale w literaturze poznajemy
nieco rozne jej definicje. Wszystkie jednak taczy
czas wolny, korzysci biopsychospoteczne dla
czlowieka 1 dowolno$¢ w jej uprawianiu. Henryk
Marek Kowalski definiujac pojecie rekreacji
ruchowej okresla ja jako dobrowolne, masowe lub
indywidualne uczestnictwo w kulturze fizycznej
podejmowanie w czasie wolnym od obowigzkéw
zawodowych. Podstawowym  Srodkiem jest
aktywnos$¢ ruchowa. Ma ona korzystnie wptywac

3 https://mfiles.pl/pl/index.php/Rekreacja
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na sprawnos¢ motoryczng cztowieka, jego wyglad
zewnetrzny jako warto$ci estetycznej ciala 1 w
konsekwencji pozytywnie oddziatywa¢ na nasze
zdrowie fizyczne 1 psychiczne. Aktywnos¢
fizyczna jest niezbednym elementem zdrowego
stylu zycia. Brak ruchu ujemnie wplywa na
organizm. Powoduje migdzy innymi ostabienie
sity mie$niowej, obnizenia sprawnos$ci i odpor-
no$ci organizmu, zmiany zwyrodnieniowe w
uktadzie szkieletowym, przyspiesza proces
szybszego  starzenia'!.  Winiarski  rekreacje
definiuje jako zespdt zachowan, ktore po-
dejmowane s3 poza obowigzkami zawodowymi,
rodzinnymi 1 spotecznymi. Stuza one wypoczyn-
kowi, rozrywce oraz rozwojowi psychospo-
lecznemu czlowieka®’. Rekreacja to rdZnego
rodzaju zajecia podejmowane w czasie wolnym,
dobrowolnie, dla przyjemnosci, autoekspresji,
formacji wilasnej osobowosci, odnowy 1 pomna-
zania sit psychofizycznych®. Pojecie to w polskiej
tradycji historycznej mialo cztery znaczenia. W
jezyku staropolskim rekreacja byta rozumiana
jako poobiednie lub pokolacyjne towarzyskie
posiedzenia, przyjacielskie pogawedki, rozmowy 1
przechadzki.  Drugi  zakres  znaczeniowy
okreslenia rekreacja zwigzany byl z aktywnym
wypoczynkiem mlodziezy po nauce w dawnych
szkotach polskich. W XIX w. stowo rekreacja
bylto uzywane rowniez w znaczeniu wyjazdow do
kurortow 1 cieplic w celach zdrowotno-
wypoczynkowych. W dwudziestoleciu migdzy-
wojennym w szkolnym systemie o$wiatowym
terminu rekreacja uzywano do okreslenia przerwy
miedzy lekcjami®. Obecna definicja rekreacji
ruchowej w Polsce przedstawiana jest jako forma
aktywnosci fizycznej, o charakterze sportowym,
podejmowana dla wypoczynku 1 odnowy sit
psychofizycznych’. Rekreacja ruchowa jest zatem
rozrywka 1 stanowi rodzaj czynnego, aktywnego
wypoczynku. W czasie wolnym od pracy rozwija
osobowos$¢, zainteresowania 1 aktywno$¢ czto-
wieka. Jest pomocna w roztadowaniu napigcia

I http://saluber.pl/rekreacja-ruchowa/

2 Winiarski R. Motywacja aktywnosci
cztowieka. AWF Krakow, 1991.

3 Wolanska T. Leksykon - sport dla wszystkich, rekreacja
ruchowa. AWF Warszawa, 1997.

4 Dudek D. Pojecie rekreacji w polskiej tradycji
terminologicznej. AWF Krakow, 2006, s. 27-49.

>Dz. U. 22019 r. poz. 1468.

rekreacyjnej

nerwowego 1 neutralizuje stres, pomaga w
wyciszeniu negatywnych emocji a takze dostarcza
pozytywne] energii 1 satysfakcji. Zapobiega
powstawaniu wielu chordb, opoznia procesy
starzenia si¢, ksztaltuje cialo, regeneruje sily i
zwigksza wydolnos¢ organizmu. Shuzy odbu-
dowywaniu sit czlowieka w sferze fizycznej,
psychicznej 1 spolecznej. Sam czas wolny jest
niezb¢gdnym  warunkiem do podejmowania
wszelkich dziatan zwigzanych z rekreacja
ruchowa. We wspodtczesnym spoteczenstwie to
wiasnie odpowiednia organizacja czasu wolnego a
nie praca pozwala na samorealizacj¢, rozwoj
osobowosci, pasji 1 zainteresowan. To wilasnie
czas wolny daje nam wolny wybor.

Czas wolny to ten, ktory umozliwia
nieskrepowany rozwoj osobowosci cztowieka,
realizacj¢ jego marzen, dazen i pragnien. Czas,
ktéry pozostaje do swobodnej dyspozycji na te
czynnosci 1 zajgcia, ktore jednostka sama uwaza
za zajecia czasu wolnego. To nie forma i rodzaj
aktywnosci decyduja o jej wolnoczasowos$ci czy
rekreacyjnym charakterze, a sposob traktowania i
odbioru tej czynnoéci przez jednostke’. Wg
definicji M. Kwieleckiej i Z. Brozek czas wolny
to sfera swobodnej, nieskrepowanej dziatalnosci
czlowieka, czas przeznaczony na rozne dziatania
zapewniajace wypoczynek, rozrywke, poszerzenie
wiedzy 1 posiadanych zainteresowan, rozwdj
zdolno$ci tworczych, a wigc czas, w ktorym
uczucia przymusu sg minimalne, czas czynnos$ci
wybieranych zgodnie =z naszym wlasnym
rozumem, rozsadkiem i ochota. Tak pojmowany
czas wolny to sfera ludzkiego Zycia, na ktorej nie
cigza zadne bezposrednie zobowigzania i
normatywne skrgpowania, a wigc czas autono-
miczny, dyskrecjonalny, wykorzystywany przez
cztowieka dowolnie wedlug jego wlasnych
upodoban 1 mozliwosci, czyli czas catkowicie
zalezny od jednostki, bez wzgledu na sposéb jego
wykorzystania’.  Rekreacja jest stalym i
pochodnym elementem czasu wolnego, a ten z
kolei naturalnym 1 koniecznym dopelnieniem
pracy®. Dziatalno$¢ rekreacyjng klasyfikowano w

¢ Kietbasiewicz-Drozdowska 1., Siwinski W. Teoria i
metodyka rekreacji. AWF Poznan, 2001.

7 Kwilecka M., Brozek Z. Bezposrednie funkcje rekreacyi.
WSE Warszawa, 2007.

8 Toczek-Werner S. Podstawy rekreacji i turystyki. AWF
Wroctaw, 2006, s. 10.
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zaleznos$ci od form fizycznych, umystowych badz
tez z punktu widzenia zainteresowan. Zapropo-
nowany podziat jest dos¢ ptynny i w pewnym
sensie umowny, gdyz w zyciu codziennym kazda
jednostka ma do czynienia z r6znymi rodzajami
rekreacji, ktore zaspokajaja jej potrzeby zgodnie z
rozbudzonymi zainteresowaniami czy aspiracjami.
Kazdy cztowiek jest inny i dlatego stworzono
wiele réznych podzialow rekreacji'. Podejmujac
decyzje co do wykorzystania czasu wolnego
musimy bra¢ pod uwagg jego ilos¢, czy jest to
czas wolny dhugi, $redni czy krotki. Czgsto jest to
wyznacznikiem aktywnosci, ktorych mozemy si¢
podjac.

Czas wolny wraz z rekreacjag samg w sobie
pelnia podobne funkcje w zyciu czlowieka.
Najwazniejsze z nich to:

e Funkcja regeneracyjna — wypoczynek,
regeneracja sit po pracy 1 obowigzkach
domowych, odnowa sit biopsychicznych

e Funkcja rozrywkowa — dobra zabawa,
rozrywka, rozne typy i rodzaje gier i zabaw, mite
spedzanie czasu w odpowiednim towarzystwie

e Funkcja rozwojowa — rozszerzenie wiedzy
o $wiecie, roznego typu zjawiskach, poznawanie
nowych ludzi i miejsc

e Funkcja kompensacyjna — kompensacja,
wyrownywanie wszelkiego typu ,brakow” i1
niedociggni¢¢; braku ruchu, zabawy, pozycji w
grupie itp.

e Funkcja kreacyjna — tworcze spelianie si¢
w zajeciach, formach, rzeczach, ktorych realizacja
jest niemozliwa w czasie zajetym obowigzkami
zawodowymi, spotecznymi 1 rodzinnymi

e Funkcja katartyczna — ,,0czyszczajaca”,
pozwalajagca na odreagowanie, ucieczke od
codziennych klopotéw, obnizenie poziomu
samokontroli emocjonalnej

e Funkcja integracyjna — mozliwos¢ pozna-
wania nowych ludzi spoza kregu domowego 1
zawodowego, zawieranie przyjazni, tworzenie
grup, integracja

e Funkcja adaptacyjna — pomoc w przysto-
sowaniu si¢ do nowych warunkéw $rodo-
wiskowych: zardwno $rodowiska naturalnego jak

' Zmuda S. Rekreacja w Aglomeracji Katowickiej. SIN
Katowice, 1979, s. 20.
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1 spoteczno-kulturalnego, pomoc w przysto-
sowaniu si¢ organizmu do wzmozonego wysitku

e Funkcja stymulacyjna — wspomaganie i
pobudzanie rozwoju psychicznego i1 fizycznego
cztowieka?.

Dr Marek Dembowski w swoich materiatach
wyroznia funkcje: hedonistyczna, zdrowotna,
wychowawczo-rozwojowa, ksztatcaca-kreacyjna,
etyczng, estetyczng, kompensacyjna, adaptacyjng i
ekonomiczng. Rekreacja ruchowa (fizyczna)
odnosi si¢ do zespotu czynnosci zwigzanych z
ruchem 1 wysitkiem fizycznym, majacych za

zadanie zapewnienie biologicznej sprawnosci
organizmu, przy  jednoczesnej  poprawie
funkcjonowania psychicznego 1 w  sferze

dziatalnosci spotecznej. Mozna je traktowac
instrumentalnie jako $rodek dbatosci o zdrowie,
sylwetke, sprawno$¢ i1 kondycje fizyczna. Stad
glownymi celami rekreacji  fizycznej sa:
zaspokojenie potrzeb ruchu niezbednego dla
zdrowia, poprawa, utrzymanie 1 budowanie
sprawnos$ci i wydolnosci fizycznej, rOwnowazenie
dobowego bilansu energetycznego organizmu
czlowieka, osigganie przyjemnos$ci 1 zadowolenia
z wysitku fizycznego®. Widzimy zatem, ze w
zalezno$ci od zaspokajanych potrzeb, lezacych po
stronie natury czlowieka rekreacja spelnia wiele
réznych  funkcji.  Poprzez  podejmowanie
aktywnosci fizycznej mozemy zaspokoi¢ potrzeby
zarOwno nizszego jak 1 wyzszego rzedu. Mysle, ze
w odniesieniu do tematu zdrowia i1 rekreacji
ruchowej warto odnies$¢ si¢ do piramidy potrzeb
Abrahama Mastowa. Cho¢ niektdrzy uznaja ja
jako przestarzala, osobiScie uwazam, ze aspekcie
zdrowia jako dobrostanu czlowieka jest nadal
aktualna i warta przypomnienia.

2 Kielbasiewicz-Drozdowska 1., Siwinski W. Teoria i
metodyka rekreacji. AWF Poznan, 2001, s. 19-20.
3 Ciuémanski B., Stanek L. Zeszyty Naukowe
Matopolskiej WSE Tarnow. Tarnow, 2009, s. 180.
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Transcendencja
Pomoc innym w samorealizacji

r A

A %

Samorealizacja
Osobisty rozwdj, samorealizacja

r 4

h ¥

Potrzeby estetyczne
Pigkno, rownowaga, forma

r A

A Y

Potrzeby poznawcze
Wiedza, znaczenie, samoswiadomost

F 4

2

Potrzeby szacunku (uznania)
Osiagnigcia, statut, odpowiedzialnos¢, reputacja

y

i %

Potrzeby przynaleznosci i miHosci
Rodzina, uczucie, zwiazek, zespot pracowniczy itp.

x

A

Potrzeby bezpieczenstwa
Opieka, bezpieczenstwo, porzadek, prawo, granice, stabilnosc itp..

r

A

Potrzeby biologiczne i fizjologiczne
Bazowe potrzeby zycia: powielrze, jedzenie, picie, schronienie, cieplo, seks, spanie itp..

L

A

, Rysunek nr 1. Piramida potrzeb Abrahama Maslowa.
Zrédto: https://poradniaonline.wordpress.com/2018/04/01/dopiero-po-zaspokojeniu-potrzeby-
sytosci-bezpieczenstwa-ciepla-przychodzi-czas-na-potrzebe-wladzy-szukania-prawdy/

W stowniku Webstera znaczenie rekreacji
przedstawia si¢ jako od§wiezanie ciata i umyshu
do pracy przez pewne formy zabaw, gier lub
relaksu. Owe od$wiezenie ciata i umystu bez
wzgledu na rodzaj wybranej rekreacji ma mie¢
korzystny wplyw na nasz organizm i
samopoczucie. W sferze czasu wolnego
powinniSmy podejmowa¢  dziatalno§¢ w
zaleznosci od celow, ktore chcemy osiggnac.
Jednak sama rekreacja ruchowa przede
wszystkim pozytywnie wplywa na nasze
zdrowie, ktore rozumiemy jako — stan petnego,
fizycznego, umystowego 1  spotecznego
dobrostanu, a nie tylko catkowity brak choroby
czy niepelnosprawnos$ci. W ostatnich latach
Swiatowa Organizacja Zdrowia definicje
uzupelita o sprawno$¢ do ,,prowadzenia
produktywnego zycia spotecznego i1 ekono-
micznego” a takze o wymiar duchowy'. Chcac
zatem dbac o siebie i zdrowie nie powinniSmy
zaniedbywaé wtasnych potrzeb biopsychospo-
tecznych. Praca nad sobg powinna by¢ zwigzana
z wdrazaniem do zdrowego stylu zycia i

! Swiatowa Organizacja Zdrowia, WHO.

odbywa¢ si¢ na wszystkich plaszczyznach
jednocze$nie. Na stronie instytutu Zywnosci i
Zywienia mozna zapozna¢ sie z najnowsza
piramida zdrowego zywienia 1 aktywnosci
fizycznej. W aspekcie zdrowia 1 rekreacji
ruchowej szczegOlnie istotny jest zapis
odnoszacy si¢ do aktywnosci fizycznej. W
opisie piramidy dla dzieci i mtodziezy czytamy”
badZz codziennie aktywny fizycznie co najmniej
godzing  dziennie  (ograniczaj  ogladanie
telewizji, korzystanie z komputera i1 innych
urzadzen elektronicznych do 2 godz.)”. W
piramidzie dla o0so6b dorostych zaleca si¢
codzienng aktywno$¢ fizyczna, co najmniej 30-
45 minut dziennie a osoby w wieku starszym
powinny zwroci¢ uwage na codzienng
aktywno$¢ fizyczng 1 umystowa oraz angazowac
si¢ w kazda dziatalno$¢ spoteczna, ktora daje
satysfakcje?. Instytut uéwiadamia spoteczenstwu
jak wazna dla naszego zdrowia poza Zywieniem
jest aktywno$¢ fizyczna. Tylko odpowiednio
zestawiona z dobrze zbilansowanym zywieniem
pozwala zapobiec nadwadze 1 otylosci.

2 http://www.izz.waw.pl/zasady-prawidowego-zywienia
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COTO JEST PIRAMIDA
ZDROWEGO ZYWIENIA
| AKTYWNOSCI FIZYCZNEJ?

Jest to jak najprostsze i jak najkrotsze ogélne
przedstawienie kompleksowej idei zywienia,
ktérej realizacja daje szanse na zdrowe

dlugie zycie oraz wanie sprawnosci
intelektualnej i fiz j do p6znych lat

zycia. ’ =3

%

JAK ROZUMIEC
/ CZYTAC PIRAMIDE?

*m
A -

DO KOGO KIEROWANA
JEST PIRAMIDA?

Piramida kierowana jest do oséb zdrowych
w celu zachowania dobrego stanu zdrowia.
Nalezy pamietaé, ze w przypadku
wspdlistnienia chordb cywilizacyjnych
(typu otylosc, cukrzyca, choroba
niedokrwienna serca, nadcignienie,
osteoporoza) konieczna moze byé
modyfikacja proponowanych zalecen

w porozumieniu z lekarzem

i dietetykiem.

SPOZYWANIE ZALECANYCH W PIRAMIDZIE PRODUKTOW SPOZYWCZYCH
W ODPOWIEDNICH ILOSCIACH | PROPORCJACH ORAZ CODZIENNA
AKTYWNOSC SA KLUCZEM DO ZDROWIA | DOBREGO SAMOPOCZUCIA.

Rysunek nr 1. Piramida zdrowego odzywiania i aktywnosci fizycznej 0os6b dorostych.
Zr6dlo: https://ncez.pl/abc-zywienia-/zasady-zdrowego-zywienia/piramida-zdrowego-zywienia-i-

aktywnosci-fizycznej-dla-osob-doroslych

Podsumowujgc  powyzsze  przemyslenia,
mozna stwierdzi€, iz istotg rekreacji sa nastgpujace
cechy:

o aktywno$¢: ktora dostarcza zadowolenia,
radosci, mitych 1 przyjemnych wrazen, dzigki
ktérym mamy mozliwos¢ odprezenia i relaksu,

e dobrowolno$¢: dajaca poczucie swobody
wyboru i mozliwos$ci podejmowania dzialan w
zgodzie z wlasnymi warto§ciami, preferencjami i
zamitowaniami,

e odmienno$¢: w stosunku do pelionych
codziennie ro6l zawodowych 1 spotecznych,

e bezinteresownos¢: ktéra przejawia sie
brakiem motywow natury ekonomicznej przy
podejmowaniu zachowan rekreacyjnych,

e zabawa i rozrywka: mozliwo$¢ ucieczki od
codziennych problemoéw 1 przeniesienia si¢ W
rzeczywisto$¢ umowna, zabawy, gdzie obowigzuja
inne mniej surowe reguly i wartosci'.

! https://mfiles.pl/pl/index.php/Rekreacja
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e Rekreacja ruchowa jest wiec dzialalno$cia
celowa, ukierunkowang na podnoszenie spraw-
nosci fizycznej, czesto przybierajgca postaé walki z
samym sobg lub z innymi, zawierajacg pierwiastek
zabawy oraz niejednokrotnie ujeta w pewne reguty.
W powszechnym uzyciu sport tego typu nazywa
si¢ sportem rekreacyjnym, badz tez okreslany jest
mianem sportu dla wszystkich. W tym rozumieniu
ma to miejsce wtedy, gdy spontaniczna i systema-
tyczna aktywno$¢ motoryczna jest z jednej strony
zabawa, z drugiej za$ swoistg grg, w ktorej
dominuje swoboda, mimo okreslonego stopnia
zorganizowania. Mozna powiedzie¢, iz sport dla
wszystkich posiada cechy tzw. sportu nieklasy-
fikowanego (osiggane podczas wspdtzawodnictwa
wyniki interesuja jedynie uczestnika)’. Cecha
charakterystyczng ,,sportu dla wszystkich” jest
mozliwo$¢ udziatu dzieci, mtodziezy, rodzin, 0sob

2 Toczek-Werner S. Podstawy rekreacji i turystyki. AWF
Wroctaw, 2006.
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dorostych 1 os6b w wieku emerytalnym. Kazdy ma
prawo do uczestnictwa w rekreacji ruchowe;.

Formy rekreacji mozemy podzieli¢ ze wzgle-
du na:

e intensywnos$¢ wysitku: relaksacyjne (spa-
cery, wedkowanie, obserwacje przyrody); srednigj
intensywnosci (jazda na tyzwach, zeglowanie,
gimnastykowanie); ¢wiczenia intensywne (biegi,
pltywanie, aerobik),

e poziom trudnosci: tatwe (jazda na rowerze,
biegi); $rednie (siatkowka, plywanie, jazda na
tyzwach); trudne — narciarstwo, wspinaczka,

e pory roku: letnie, zimowe, caloroczne
(fitness, kregle itp.),

e miejsce ¢wiczen: plenerowe, pod dachem,
boiskowe,

e formy organizacyjne: indywidualne, zespo-
lowe!.

Formy rekreacji sg to sposoby organizacji i
prowadzenia dziatalnosci rekreacyjnej. Rekrea-
cyjne formy aktywnoSci ruchowej sg bardzo
zroznicowane, uwarunkowane sa bowiem zainte-
resowaniami 1 potrzebami ludzkimi. Jednakze,
istnieje wsrod nich pewna wspoélzaleznos$c, stad
zadna Kklasyfikacja i1 podzialy nie mogg by¢
doktadne 1 do konca wyczerpujace zagadnienie. W
literaturze przedmiotu rekreacyjne formy aktyw-
nosci ruchowej klasyfikuje si¢ w rdznorodny
Sposob’.

Ryszard Winiarski wyrdznia nastepujace
formy rekreacji:

e Sportowe — sporty rekreacyjne, np.
badminton, tenis, siatkowka, jazda konna, aerobik,
golf, ptywanie

e Turystyczne — turystyka aktywna, np.
rowerowa, piesza, kajakowa, zeglarska, narciarska,
nizinna, gorska

e Hobbystyczne — amatorska dziatalnos¢
wytworcza-myslistwo, wedkarstwo, grzybobranie
e Towarzyskie — tance, zabawy 1 gry

towarzyskie, gra w bilard, kregle, brydza, clubbing

e Kulturalno-rozrywkowe —  amatorska
tworczos¢  artystyczna, pobyt w  wesolym
miasteczku, parku rozrywki, parku tematycznym

e Wirtualne — interaktywne gry internetowe
(tzw. Second Life), gry na konsole Play Station,
gry komputerowe.

Jednakze, bardziej obiektywny jest podziat
form rekreacyjnych na trzy podstawowe,
samodzielne elementy sktadowe: organizacyjne

! https://mfiles.pl/pl/index.php/Rekreacja
2 Ciuémanski B., Stanek L. Zeszyty Naukowe
Maltopolskiej WSE Tarnow, 2009, s.185.

struktury aktywnosci ruchowej, uwarunkowania
czasoprzestrzenne, dydaktyczne formy prowa-
dzenia zaje¢ rekreacyjnych’. Posrod organizacyijne
struktur aktywnosci ruchowej wyrézniamy formy
indywidualne, zespolowe i masowe oraz formy
rekreacji rodzinnej. Rekreacja rodzinna obejmuje
swa forma roéznorodng aktywnos¢ ruchowa
rodzicow z dzie¢mi m.in. w domu, w plenerze i na
terenie obiektéw sportowo-rekreacyjnych. Formy
masowe to przede wszystkim widowiska sportowe,
duze imprezy i festyny rekreacyjne. Zespotowe
formy aktywnosci ruchowej — w ktérych zespot
¢wiczacy jest podstawowa jednostka metodyczno-
organizacyjng, w ramach ktorej odbywa si¢
zorganizowane 1 systematyczne uprawianie
rekreacji  ruchowej. Dokonujac  klasyfikacji
zespotowych form i ich rodzajow, mozna poshuzy¢
sic kilkoma odrgbnymi kryteriami. A to, ze
wzgledu na:

e dominujacy typ kontaktow spolecznych:
formalne, nieformalne,

e czas dzialalnosci:
sezonowe, okazjonalne,

e charakter zaawansowania: kwalifikowane,
popularne,

e uprawiang dyscypling: formy gimnastyczne
(np. aerobic, callanetics, gimnastyka w wodzie
itp.); gry sportowe (np. pitka siatkowa, koszy-
kowka, pitka nozna, pitka wodna itp.); gry
rekreacyjno-ruchowe (np. tenis ziemny, tenis
stotowy, kreglarstwo itp.); rekreacyjne ¢wiczenia
terenowe (np. marszobiegi, $ciezki zdrowia,
atletyka terenowa, biegi na orientacje 1itp.);
wschodnie systemy samodoskonalenia (np. aikido,
hapkido, kung-fu, ken-do, ju-jitsu, karate i inne);
formy profilaktyczno-usprawniajace (np. ¢wiczenia
dla os6b z nadwaga, ¢wiczenia dla kobiet po
porodach, ¢wiczenia zapobiegajace schorzeniom
zawodowym itp.); sporty wodne (np. plywanie,
zeglarstwo, kajakarstwo 1 inne); sporty zimowe
(narciarstwo biegowe 1 zjazdowe, tyzwiarstwo,
snowbord itp.); male formy turystyki (np.
jezdziectwo, wedkarstwo itp.); inne (np. gry i
zabawy $wietlicowe — szachy, brydz, taniec itp.)*.

stale  (caloroczne),

Rekreacja ruchowa we wspélczesnym
spoleczenstwie
Przeobrazenia $§rodowiska zycia wspotc-

zesnego czlowieka dokonujg si¢ szybciej niz
zdolnosci przystosowawcze ludzkiego organizmu.

3 Ozdzinski J. Wybrane zagadnienia metodyki rekreacji
ruchowej, Poznan AWF, 2001.

4 Ciuémanski B., Stanek L. Zeszyty Naukowe
Maltopolskiej WSE Tarnow, Tarnéw, 2009, s. 186-187.
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Nieustannie modernizowana 1 usprawniana przez
niego rzeczywisto$¢ zdaje si¢ wymykac¢ spod jego
kontroli. Rozmaite techniczne oraz elektroniczne
rozwigzania  sluzg  wprawdzie — ulatwianiu
egzystencji oraz podnoszeniu jej komfortu,
powoduja jednak zarazem stopniowa redukcje
ogolnej aktywnosci ruchowej, niezbednej jednostce
do prawidlowego funkcjonowania  biopsy-
chospotecznego. Hypokineza wraz z rosngcym
wcigz tempem zycia wplywajg istotnie na
ostabienie odpornosci ludzkiego organizmu, ktory
fatwo ulega czynnikom stresogennym i poddaje si¢
rozmaitym chorobom. W obliczu wspomnianych
zagrozen aktywny wypoczynek postrzegany bywa
coraz powszechniej jako antidotum na zagrozenia
cywilizacyjne, jako jeden 2z podstawowych
sposobow odnowy sit witalnych 1 zachowania
zdrowia, a wigc $rodek podtrzymania i1 regeneracji
biologicznych, psychicznych oraz spotecznych
wartosci  ludzkiej egzystencji'. Nowoczesna
koncepcja czlowieka uznajgc  wspolzaleznosc
miedzy somatycznym a psychicznym i spolecznym
funkcjonowaniem cztowieka stawia teorii rekreacji
ruchowej wytyczne dla formutowania ogdlnych
zasad racjonalnego wypoczynku opartego na
aktywnos$ci fizycznej. Teoria rekreacji ruchowe;j
stanowi obszar, na ktérym spotykaja si¢ rozne
dziedziny wiedzy o czlowieku, zwlaszcza nauki
przyrodnicze i1 spoteczne, 1 na syntezie dorobku
naukowego buduje swoje podstawy. Aktywnosci
fizyczne] przypisuje si¢ ogromne znaczenie w
zyciu wspotczesnego cztowieka. Uwaza sie, ze
kompensuje ona dwa gltéwne czynniki zaburzajace
funkcjonowanie dzisiejszych spoteczenstw:
hipokineze i stres. Aktywno$¢ ruchowa jest obok
sposobu zywienia podstawowy elementem stylu
zycia, ktory wedlug najnowszych badan jest w
najwigkszym stopniu odpowiedzialny za stan
zdrowia czlowieka.? Spoteczenstwo, ktore radzi
sobie ze zmiennymi warunkami srodowiska oraz z
wigorem realizuje czynno$ci zycia codziennego i
swoje aspiracje ma szanse na utrzymanie
dobrostanu fizycznego, psychicznego 1
spotecznego. Zdrowie uznano za jeden z gldownych
determinantéw dobrej jakosci zycia®.

Cywilizacja wspOlczesna obok
niezaprzeczalnych wartosci, takich jak wzrost
poziomu zycia, pehliejsze 1  doskonalsze
wykorzystanie sit przyrody dla potrzeb ludzkosci,

! Maj B. Spoteczne uwarunkowania rekreacji ruchowej i
turystyki mtodziezy wielkomiejskiej, 2008.

2 Kozdron. E., Kochanczyk T. Podstawy teorii i metodyki
rekreacji ruchowej, TKKF Warszawa, 2008, s. 33-34.

3 Karta Ottawska, 1986.
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poszerzenie horyzontdw poznawczych cziowieka,
wzrost liczby wolnego czasu 1 inne, niesic wiele
zagrozen dla ludzkiego zdrowia. Wynikaja one z
miedzy innymi z degradacji  $rodowiska
przyrodniczego, z zawrotnego tempa Zycia
nadmiernie obcigzajacego system nerwowy, z
ograniczenia wysitku 1 aktywno$ci ruchowe;.
Rozwdj  techniki,  wszelkie  udogodnienia
cywilizacyjne ograniczajg lub eliminujg wysitek
fizyczny z codziennego zycia. Ten deficyt ruchu
wplywa niekorzystnie na funkcjonowanie catego
ludzkiego organizmu, wszystkich jego uktadow.
Prowadzi do obnizenia si¢ wydolnosci fizycznej, a
tym samym obnizenia granic tolerancji na
umiarkowane nawet wysilki fizyczne zwigzane z
codziennym zyciem i praca. Powoduje to szybkie
zmgczenie, zmniejszone mozliwosci adaptacyjne
prowadzi do spadku ogdlnej aktywnosci zyciowe;,
obnizenia naturalnej odpornosci organizmu.

Uwarunkowania rekreacji ruchowej

Czlowiek wspodlczesny ma coraz wigksze
trudnosci w  przystosowaniu si¢ do szybko
nastgpujacych zmian $rodowiska, za ktérymi nie
nadazaja mechanizmy adaptacyjne. Szalone tempo
zycia po$piech, poczucie nienadazania za
wymogami codziennego Zycia, zagrozenie utraty
pracy, konkurencja trudnosci ekonomiczne wielu
rodzin, to niektore tylko czynniki powodujace
napigcia, stresy 1 frustracje. Mimo, Ze zmiany
warunkéw  spolecznoekonomicznych, osiggnigcia
medycyny, farmakologii przyczynily si¢ do
wydluzenia $redniej dlugosci zycia 1 spadku
$miertelnosci, zwlaszcza dzieci 1 ludzi mtodych, to
jednak nie nastapila oczekiwana poprawa zdrowia,
nasilajg sie coraz to nowe choroby cywilizacyjne*.
Mamy wiele dowodow na to, ze mata ruchliwos¢
jest szkodliwa dla cztowieka. Ludzie prowadzacy
siedzacy tryb zycia szybciej si¢ starzeja, zmniejsza
si¢ wydolnos¢ ich uktadu krazenia i oddechowego
oraz sita migsni. Sg oni przewaznie otyli, tatwo
zapadaja na rozne choroby, a zwlaszcza na tak
zwane choroby cywilizacyjne, jak wczesna
miazdzyca tetnic z jej nastgpstwami, otytos¢,
nadci$nienie tetnicze, choroba wrzodowa zotadka i
dwunastnicy, nerwice i inne”.

Z uwagi na fakt, iz motywy 1 potrzeby sa
bardzo rozne, wsrdd czynnikow ksztattujacych

4 Natecka D. Materiaty dla potrzeb szkolenia kadr kultury

fizycznej. TKKF Warszawa, 2008, s. 11.

3 https://www.mp.pl/pacjent/reumatologia/
rehabilitacja/64660,rekreacja-fizyczna-w-chorobach-
reumatycznych
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trendy w rekreacji 1 turystyce najczesciej wymienia
sie:

e czynniki demograficzne — spadek liczby
urodzin, starzenie si¢ spoleczenstwa, mniejsze
gospodarstwa domowe (zwigkszajaca si¢ liczba
jednoosobowych gospodarstw, czyli wzrastajgca
liczba 0s6b samotnych, potocznie dzi§ nazywanych
,»singlami”), rozwoj proceséw migracyjnych;

e czynniki ekonomiczne — im wyzszy
poziom PKB, tym spoleczenstwo ma wigcej czasu
wolnego, wzrost poziomu wynagrodzen;

e styl i jako$¢ zycia — zwigkszajaca si¢
mobilno$¢ spoteczenstwa, bardziej elastyczny
model pracy, podazanie w kierunku spoteczenstwa
»czasu  wolnego” (skracanie czasu pracy),
emancypacja kobiet (dotychczas kobiety mialy
mniej czasu wolnego, jednak jest tendencja do
wyréwnywania tych roéznic wobec mezczyzn;
posiadanie sprz¢tu AGD 1 RTV w gospodarstwie
domowym sprzyja tej sytuacji) oraz zmiana
modelu rodziny (2+1, 2+0, 1+1);

o Swiadomo$¢ 1 edukacja — zwickszajaca si¢
liczba 0s6b posiadajacych wszechstronne wyksztat-
cenie na poziomie wyzszym i §rednim;

e rozw0j techniki i1 szybko$¢ zastosowan
innowacji  (na przyktad, w transporcie);
globalizacja, w tym zjawisko konsumpcjonizmu;

e inne'.

Stan  zdrowia ludnosci  jest efektem
oddzialywania wielu czynnikéw, wsrdd ktorych
najczesciej]  wymienia  si¢:  uwarunkowania
biogenetyczne, uwarunkowania srodowiskowe, styl
zycia, ochrong¢ zdrowia. Do oceny zdrowia
wykorzystuje si¢ wiele miernikow. Czg$¢ z nich
stanowig miary typowo demograficzne. Naleza do
nich przede wszystkim dlugo$¢ przecigtnego
dalszego trwania zycia oraz poziom umieralnosci
mierzony wspotczynnikami zgonéw dla ludnoéci?.
Przy planowaniu i programowaniu ro6znych form
rekreacji, duze znaczenie ma  znajomo$¢
czynnikéw warunkujgcych zachowania wolnocza-
sowe czlowieka. Zaliczamy do nich: czynniki
biologiczne (stan zdrowia, poziom sprawnosci
fizycznej, poziom wydolnosci fizycznej, typ
budowy somatycznej); czynniki psychiczne
(osobowos$¢, typ temperamentu, poziom inteli-
gencji, postawa zyciowa czlowieka, struktura
warto$ci, potrzeb 1 zainteresowan); czynniki
spoteczno-demograficzne (pte¢, wiek, wyksztal-

' Lubowiecki-Vikuk  A.,  Paczyfska-Jedrycka  A.
Wspoiczesne tendencje w rozwoju form rekreacyjnych i
turystycznych. Poznan, 2010, s. 5.

2 Kowalska J., Korporowicz W. Zdrowie i jego ochrona,
SGH Warszawa, 2006, s. 29.

cenie, zawod 1 aktywno$¢ zawodowa, pozycja
spoteczna, miejsce w strukturze spotecznej, styl i
sposob zycia); czynniki gospodarczo-ekonomiczne
(sytuacja materialna, poziom dochodow, ilos¢
wolnego czasu, dostgpnos¢ urzadzen, obiektow i
oferty  rekreacyjnej)’.  NajczeSciej  jednak
uwarunkowania rekreacji dzielimy na biologiczne,
psychologiczne i spoleczne. Wszystkie czynno$ci
zwigzane z wysitkiem fizycznym 1 ruchem moga
pomoc w zapewnieniu biologicznej sprawnosci
organizmu, dodatkowo usprawniajagc  psycho-
fizyczne funkcjonowanie cztowieka. Rozwijaja
zainteresowania i zwigkszajg mozliwosci jednostki.

Biologiczne  uwarunkowania
ruchowej

Korzysci ptynace z regularnego wykonywania
wysitku fizycznego polegaja na usprawnianiu
czynnosci wielu narzagdéw i uktadow oraz na
usprawnieniu przemian metabolicznych ustroju.
Zmiany przystosowawcze rozwijajg si¢ nie tylko w
uktadzie ruchowym, ale réwniez w ukladzie
kragzenia, = oddechowym, nerwowym  czy
wydzielania wewnetrznego. W efekcie dochodzi do
zwigkszenia wydolnoSci 1 sprawnosci fizycznej
organizmu oraz zmniejszenia ryzyka zgonu®.
Osobowo$¢ cziowieka rozwija si¢ w trakcie jego
zycia, nie jest uksztaltowana z chwila narodzin.
Istniejg jednak wrodzone zadatki anatomiczno-
fizjologiczne wplywajace na dalszy rozwoj
jednostki. Sg nimi struktury nerwowe, warunkujace
sprawnosci  funkcjonowania analizatorow oraz
wplywajace na rozwoj procesoOw poznawczych i
zdolnosci. Na wrodzone zadatki skladajg si¢
réowniez  wlasciwosci  ukladu  nerwowego,
wyrazajace si¢ w sile, ruchliwosci 1 rownowadze
procesOw pobudzania 1 hamowania, okreSlane
nazwa temperamentu. Czlowiek od urodzenia
wchodzi w sklad grupy spolecznej nawigzuje
interakcje, czyli kontakty ze $rodowiskiem
spotecznym, podlega réznorodnym oddziaty-
waniom spotecznym, co wplywa w decydujacy
sposob na ksztaltowanie si¢ osobowosci. Nie
przyswaja sobie biernie wptywow srodowiska. Ale
poznaje  $wiat, rozwija swe zdolnoSci 1
zainteresowania, ksztaltuje potrzeby 1 postawy
wchodzac ze Srodowiskiem w aktywny kontakt.
Aktywno$¢ ta wywiera istotny wplyw na jego
rozwoj. Swoje zachowanie ksztaltuje on wyko-
rzystujac  wzory dostarczane przez Srodowisko

rekreacji

3 Kozdron E., Kochanczyk T. Podstawy teorii i metodyki
rekreacji ruchowej, TKKF Warszawa, 2008, s. 26.
4 Kozdron. E., Kochaficzyk T. Podstawy teorii i metodyki
rekreacji ruchowej, TKKF Warszawa, 2008, s. 34.
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spoteczne. Wigkszo$¢ dziatan ludzkich (réwniez
dziatalno$¢ rekreacyjna) jest uwarunkowana
dwuczynnikowo: biologiczne i spotecznie. Budowa
somatyczna, typ uktadu nerwowego, uzdolnienia
ruchowe —to cechy, ktére sprawiaja, ze juz w
momencie urodzenia ludzie r6znig si¢ mi¢dzy soba
pod wzgledem predyspozycji do uprawiania
roéznych form rekreacji ruchowej. Oczywiscie w
ciggu zycia przez interakcje ze Srodowiskiem
zewngtrznym cechy te rozwijajg si¢. Uwarunko-
wania biologiczne stanowig wazne ale nie jedyne
podioze zachowan rekreacyjnych. Cztowiek jest
cztonkiem okreslonego spoteczenstwa, jego
dziatalno$¢ przebiega w okreslonym srodowisku
biospotecznym, =z ktorego czerpie wzory i
do$wiadczenia'.

Wzajemnie ze sobg powigzane procesy morfo-
logiczne, fizjologiczne i motoryczne stanowig o
osobniczym rozwoju cziowieka, ktory trwa od
narodzin do $mierci. To wlasnie ruch stymuluje
organizm do wzrastania i dojrzewania. Osiggany
poziom sprawnosci i wydolnosci jest sprawg
indywidualng kazdego czlowicka. Regularne
uprawianie rekreacji pozwala nam zaobserwowaé
pozytywne zmiany w ukladzie ruchu, krazenia i
oddechowym. Ponadto sprzyja zachowaniu bilansu
energetycznego, podnosi wrazliwo$s¢ komorek
migsniowych na insuling, zmniejsza ryzyko
zachorowania na niektore choroby cywilizacyjne,
nowotworowe, depresje, demencje 1 inne.
Rekreacja ruchowa usprawnia funkcje poznawcze,
poprawia jakos¢ snu i redukuje niepokdj, opdznia
procesy starzenia 1 pomaga W utrzymaniu
homeostazy. Waznymi czynnikami biologicznymi
s3 m.in. waga (cigzar)ciata, wzrost, wielko$¢ i
proporcje roznych czgsci ciata, wskaznik BMI, typ
sylwetki.  Ocenie podlega rowniez sprawnosc
motoryczna, czyli: szybko$¢, sita, koordynacja

ruchowa 1 wytrzymato$¢, zwinnos¢, gibkosc,
skocznos¢, rownowaga 1 moc. W sferze
biologicznej czlowieka uprawianie rekreacji

ruchowe] moze przynie$¢ ze sobg KkorzySci w
funkcjonowaniu calego organizmu. Poprawia
wydolno$¢  fizyczna, zwigkszaja  tolerancje
wysitkowa, pomaga w utrzymaniu optymalnej
masy ciata. Aktywno$¢ ruchowa jest zatem
niezbedna w prawidlowym rozwoju czlowieka.
Fakt ten wynika z historii rozwoju cztowieka, ktory
musiat ciezko walczy¢ o byt, co taczylo si¢ z
wykonywaniem duzych wysitkow fizycznych.
Wysitki te byly jednak fizjologicznym bodzcem
ksztaltujacym wysoki poziom sprawno$ci i

! Natecka D. Materialy dla potrzeb szkolenia kadr kultury
fizycznej. TKKF Warszawa, 2008, s. 9.
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wydolnosci fizycznej. Organizm przystosowuje si¢
bowiem do takich wysitkow, z jakimi cztowiek ma
do czynienia na co dzien. Rozwdj techniki,
automatyzacji produkcji oraz prac w gospodarstwie
domowym pozbawily wspdtczesnego cziowicka
konieczno$ci podejmowania wzmozonej aktyw-
no$ci ruchowej. Zabraklo wiec bodzcow
powodujgcych rozwoj korzystnych zmian anato-
micznych, czynnosciowych 1  psychicznych
koniecznych dla przystosowania si¢ cztowieka do
zmieniajagcych ~ si¢  warunkow  $rodowiska
zewnetrznego, w ktorym on zyje i pracuje®. Proces
wychowania do rekreacji ruchowej realizowany
zarOwno w warstwie andragonicznej, jak i
obejmujagcy  milode  pokolenic,  powinien
uwzgledni¢ mozliwosci  emocjonalnej  samo-
realizacji uczestnikow. Przyjemnos$¢ czerpana z
ruchowej aktywnosci, fizycznego zmeczenia,
rywalizacji 1 wspdtpracy z innymi, pokonywania
wlasnych stabosci i budowania wiary w siebie,
moze by¢ wazng, propedeutyczng czescig drogi
cztowieka do rozumnej troski o swoj rozwoyj,

sprawnos¢ 1 zdrowie, do  pelniejszego
cztowieczenstwa’.

Psychologiczne uwarunkowania rekreacji
ruchowej

W ostatnich dekadach w krajach wysoko
uprzemystowionych obserwujemy istotny wzrost
zainteresowania  udziatem w  rekreacyjnej
aktywnosci ruchowej. Ludzie coraz cze¢$ciej, coraz
bardziej $wiadomie podejmuja systematyczne
¢wiczenia fizyczne, specjalnie zaplanowane,
stuzace utrzymaniu i poprawie zdrowia oraz
sprawnosci fizycznej. Istotne staje si¢ zrozumienie,
dlaczego Iudzie podejmujg taka aktywnos$c,
dlaczego jedni rozpoczynaja ¢wiczenia, podczas
gdy inni wytrwale kontynuuja te aktywno$¢ przez
wiele lat. Pod pojeciem motywacji rozumie si¢ w
psychologii mechanizmy odpowiedzialne za
uruchomienie, ukierunkowanie, podtrzymanie i
zakonczenie zachowania. Znajomo$¢ motywacji
pozwala okresli¢ czynniki sprawcze (przyczy-
nowe). Najprosciej mowigc motyw to sita
pobudzajaca organizm do dziatania i nadajagca mu
kierunek, przyjmujac perspektywe podmiotu —
specyficzny stan wewnetrzny, ktory charakteryzuje
si¢ poczuciem niespelnienia i gotowoscig do

2 https://www.mp.pl/pacjent/reumatologia/
rehabilitacja/64660,rekreacja-fizyczna-w-chorobach-
reumatycznych

3 Dabrowski A. Zarys teorii rekreacji ruchowej. DrukTur
Warszawa, 2006, s. 33.
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podjecia aktywnosci ukierunkowanej na okreslony
cel'. Utrzymanie réwnowagi miedzy jednostka
ludzka a otaczajaca ja rzeczywistoscig (przyro-
dniczg 1 spoteczng) uwarunkowane jest funkcjono-
wanie mechanizmow regulacyjnych. Rola tych
mechanizméw polega na odzwierciedleniu w
psychice czlowieka wystepujacych w  jego
otoczeniu  przedmiotéw 1  zdarzen  oraz
zachodzacych miedzy nimi stosunkow. Autorzy
wymieniajg trzy rodzaje proceséOw psychicznych:
procesy poznawcze, emocjonalne —uczucia oraz
procesy motywacyjno-sprawcze. Migdzy tymi
trzema rodzajami procesow psychicznych zachodzi
Scista  wspoltzalezno$¢.  Procesy  poznawcze
umozliwiajg czlowiekowi orientacje w otaczajacej
go rzeczywistosci. Orientacja elementarna mozliwa
jest dzieki prostym czynnoSciom poznawczym.
Takim jak wrazenia 1 spostrzezenia. Bardziej
precyzyjna i skuteczna orientacja uwarunkowana
jest czynno$cig myslenia, ktore umozliwia nie tylko
odbior informacji z otoczenia, lecz takze
wytwarzanie nowych informacji, co prowadzi do
doskonalszej  regulacji  stosunkéw  miedzy
jednostka a otaczajaca ja rzeczywistoscig. Rozne
formy rekreacji ruchowej rozszerzaja 1 poglebiaja
kontakt czlowieka z rzeczywisto$cia, sprzyjaja
coraz lepszej orientacji w srodowisku. Czynnikami
warunkujacymi skuteczno$¢ poznania s3: uwaga,
pamie¢ i wyobraznia oraz myslenie’. Czynniki
psychiczne, czyli osobowos¢, typ temperamentu,
postawa zyciowa czlowieka oraz struktura
warto$ci, potrzeb 1 zainteresowan determinujg nas
do podejmowania roéznych decyzji m.in. do
uprawiania sportu, do aktywnego spedzania czasu
wolnego, do czynnego lub biernego udzialu w
réznych  wydarzeniach.  Najwazniejsze  jest
znalezienie wiasnej drogi podczas wdrazania do
zdrowego stylu zycia, bo tak jak nie ma dwdch
takich samych osobowosci tak tez nie ma ztotych
srodkéw do utrzymania odpowiedniej sprawnosci
fizycznej 1 psychicznej. Kazdy z nas jest inny i
kazdy dokonuje innego wyboru. Form rekreacji
ruchowe;j jest wiele 1 kazdy powinien znalez¢ cos$
co sprawia mu przyjemno$¢ 1 jednoczesnie
pozwala w osigganiu zamierzonych celow w
drodze po zdrowie. Rekreacja ruchowa wywiera
bowiem korzystny wplyw na pamig¢, sprawnos¢

' Kozdron E., Kochanczyk T. Podstawy teorii i metodyki
rekreacji ruchowej, TKKF Warszawa, 2008, s. 39-40.

2 Natecka D. Materialy dla potrzeb szkolenia kadr kultury
fizycznej, TKKF Warszawa, 2008.

myslenia 1 wyobrazni¢. Dostarcza szeregu emocji
przyrodniczych 1 spotecznych.  Wszelkie
podejmowanie aktywnosci fizyczne poprzedza
proces motywacji, ktory zalezny jest od
indywidualnych potrzeb kazdego cztowieka.
Najczgsciej wskazywane motywy podejmowanie
rekreacyjnej aktywno$ci ruchowej to: zdrowie,
masa ciala 1 wyglad fizyczny, zadowolenie,
kontakty spoteczne, poprawa samopoczucia
psychicznego. Cel, ktory pragniemy osiagna¢ budzi
wewnetrzng motywacje. Osoby, ktore wybierajg
bierng wypoczynek jako powody najczescie]
podaja brak czasu, zmgczenie, brak odpowiednich
warunkow, brak wiedzy 1 sity woli. Niekiedy jest to
po prostu brak organizacji czasu i nieodpowiednia
motywacja. W Polsce brak czasu wolnego jako
glowna  przyczyna  niepodejmowania  si¢
aktywno$ci fizycznej roéwniez ksztaltuje si¢ na
pierwszym miejscu. Brak czasu pojawia si¢ takze
jako kluczowa bariera uczestnictwa w raportach
GUS z roku 2013 i IQS z roku 2015. Jednak w
badaniach GUS (2013) na drugim miejscu wsrod
barier uczestnictwa pojawit si¢ juz inny problem, a
mianowicie ,brak zainteresowania, chgci lub
preferowanie wypoczynku biernego”, po ktorych
respondenci wymieniali kolejno ,,stan zdrowia i
przeciwwskazania lekarza” oraz wiek®.

To wilasnie potrzeby motywuja jednostki do
okreslonych dzialan, ktére zmierzaé beda w
kierunku ich zaspokojenia. Potrzeby ludzkie takie
jak: aktywnosci ruchowej, wypoczynku, relaksu,
oderwania si¢ od pracy 1 codziennych obowigzkow,
potrzeba zmiany, kontaktu z przyroda, potrzeba
sukcesu, samorealizacji czy przezywania emocji
determinujg nas w znacznym stopniu do
efektywnej rekreacji ruchowej. Badania Glownego
Urzedu statystycznego z 2016 r. przedstawiaja
r6zne motywy podejmowania rekreacji ruchowej w
Polsce. Glowne odpowiedzi podane wsrod
badanych to uprawianie rekreacji ruchowej bez
wzgledu na wiek to m.in. dla zdrowia, dla
przyjemnosci, rozrywki, dla  podtrzymania
kontaktow spolecznych, dla lepszej kondycji i1
wiasciwej sylwetki.

3 Lenartowicz M., Dziubinski Z., Jankowski K. Aktywni
Polacy: dwie dekady uczestnictwa w sporcie i rekreacji

ruchowej proba wyjasnienia zmian. AWF Warszawa,
2019.
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Tabela 1. Gtowne motywy uprawiania sportu i rekreacji ruchowej przez cztonkoéw gospodarstw

domowych
Glowne motywy uprawiania sportu i rekreacji ruchowej
WIEK Osoby dla dla dla ze ze inne
uczestniczace| zdrowia, ze |przyjemnosci,| utrzymania| wzgledu | wzgledu | przyczyn
razem wzgleduna| rozrywki kondycji na na y
zalecenie fizycznej | spotkania |uprawianie
lekarza oraz ze sportu lub
zachowania|znajomymi| rekreacji
wlasciwej ruchowej
sylwetki w
przesztosci
w odsetkach
OGOLEM 100 11,2 58,5 23,6 4,1 0,9 1,6
5-9 lat 100 5,3 81,2 8,1 2,5 0,9 2
10-14 100 4,1 75,4 12,9 4,3 1,9 1,3
15-19 100 2,4 60,3 27 6,7 1,4 2
20-29 100 3.9 58 31,4 5,5 0,5 0,7
30-39 100 8,3 56,9 28,1 3,6 1,6 1,6
40-49 100 11,1 55,7 284 3,2 0,6 1
50-59 100 18,8 55,3 20 33 0,4 2,1
60 + 100 31,7 40,5 21 3,7 0,4 2,7

Zrédlo: https://stat.gov.pl/obszary-tematyczne/kultura-turystyka-sport/sport/uczestnictwo-w-
sporcie-i-rekreacji-ruchowej-w-2016-r-,4,3.html

Spoleczne uwarunkowania rekreacji

Sprawno$¢ fizyczna 1 dobre zdrowie, to
czynniki, ktore w znaczacym stopniu wplywaja na
jakos¢ zycia cztowieka. Niestety ani jedno, ani
drugie nie jest nam dane raz na zawsze.
Przeciwnie, wymaga dbatosci i ochrony. To
wiasnie, dlatego uczestnictwo w sportach catego
zycia (rekreacji ruchowej), jest dzisiaj nie tylko
prawem, ale 1 obowigzkiem kazdego cztowieka,
niezaleznie od jego wieku, plci, czy statusu
spotecznego. Wsrod uwarunkowan —rekreacii,
obok czynnikdw biologicznych 1 psycholo-
gicznych rozpoznajemy jeszcze spoteczne. Nalezg
do nich uwarunkowania ekonomiczne, organi-
zacyjne, demograficzne, poznawcze, ideologiczne
1 kulturowe. Kazda z tych determinantéw moze
spelnia¢ dwojaka rolg. Albo prowokuje, albo
hamuje uczestnictwo w rekreacji ruchowej w
roznych grupach i srodowiskach spotecznych!.

Wspolczesny postep cywilizacyjny spowo-
dowat wigksze zainteresowanie aktywnosciami
wolnoczasowymi. Mynarski wskazuje m.in. na
wzrost poziomu wyksztatcenia spoteczenstw. Im

! Kozdron E., Kochanczyk T. Podstawy teorii i metodyki
rekreacji ruchowej, TKKF Warszawa, 2008, s. 53.
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wyzszy poziom wyksztalcenia, tym wigksza
swiadomo$¢ 1 troska o zdrowie, ktore zagrozone
jest przez choroby cywilizacyjne. Pod koniec lat
80. XX wieku Winiarski wskazywal na fakt, ze
aktywnos¢ fizyczna nie tylko determinuje rozwoj
fizyczny czlowieka, ale rdwniez jest warunkiem
jego prawidlowego funkcjonowania. Rozwoj
nowych technologii pozwolil tez na zwigkszenie
losci czasu wolnego. Niegdy$ obowigzywal 48-
godzinny tydzien pracy, dzisiaj 40-godzinny.
Dzigki rozwojowi techniki zwigkszyla sig¢
mobilno$¢ ludzi, co oznacza latwos$¢ prze-
mieszczania si¢ z mniejszego miasteczka badz wsi
do aglomeracji miejskiej, by skorzysta¢ z ustug
centréw sportowych 1 rekreacyjnych. Postgpowi
cywilizacyjnemu  towarzyszy takze  wzrost
zamoznosci  spoteczenstw, co pozwala na
realizacje potrzeb zwigzanych z zachowaniami
wolnoczasowymi. Istotnym czynnikiem
determinujacym rozwoj rekreacji jest czynnik
urbanizacyjny, czyli przenoszenie si¢ ludnosci ze
wsi do miast. Ludno$¢ miejska jest bardziej
aktywna fizycznie. Wynika to z faktu, ze
dostepnos¢ infrastruktury rekreacyjnej w miastach
jest znacznie wigksza 1 bardziej zréznicowana.
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Aktualnie widoczny jest trend odchodzenia od
sportow zespotowych na rzecz indywidualnych
dyscyplin sportowych. Jednoczesnie nasila si¢
tendencja do uczestnictwa w rekreacji na tonie
natury!. Tempo Zycia wspolczesnego spote-
czenstwa, stres, ciagly pospiech maja negatywny
wptyw na uktad nerwowy i relacje migdzyludzkie.
Ciggle poczucie nienadgzania, niemoznosci
sprostania  oczekiwaniom swoim 1 innych
znacznie obniza odporno$¢ psychiczng co
ogranicza  zdolno$¢  sprawnego  dziatania.
Czlowiek z natury dazy do rozwoju, jednakze
przy tak ogromnym tempie zycia pozbawiamy si¢
wiary w siebie np. kiedy nie udaje nam si¢ petnié
16l spotecznych na najwyzszym poziomie.
Nieodpowiednia komunikacji interpersonalna,
nieumiejetne radzenie sobie z emocjami oraz brak
dystansu rodzi bezradno$¢, gniew, depresje, lek i
agresje. Spoleczenstwo coraz gorzej radzi sobie w
sytuacjach, trudnych, stresujacych czy konflikto-
wych. Rekreacja ruchowa moze przyczynic si¢ do
zmniejszenia poziomu negatywnych odczué, a
nawet poprawi¢ nastrdj. Powinna by¢ czynnikiem
zapobiegajacym. Na skutek podejmowania zadan
motorycznych mozemy zregenerowac wilasne sily
fizyczne 1 psychiczne. Regularna aktywno$¢
ruchowa (a zwlaszcza jej formy plenerowe)
przebiegajagca w atmosferze komfortu emocjo-
nalnego, skuteczne roztadowuje  napigcia,
powoduje regeneracje sit fizycznych 1 odprezenie
psychiczne. Aktywizujac czlowieka przez po-
budzenie jego aparatu ruchowego mozna osiggnac
pozytywne zmiany nie tylko w funkcjonowaniu
jednostki jako istoty spolecznej, umiejacej
sprosta¢ kazdej, nawet najbardziej trudnej sytuacji
zyciowej’.

W rekreacji fizycznej nie dazy si¢ do
osiggania rekordowych wynikow, a ponadto nie
trzeba Scisle przestrzega¢ przepiséw gry, jak to ma
miejsce w sporcie wyczynowym. Mozna wigc
dowolnie modyfikowac przepisy gier i zabaw oraz
wynajdywa¢ nowe ich formy w zalezno$ci od
potrzeb chorego. Uczestniczenie we wspolnych
grach 1 zabawach wplywa korzystnie na samo-
poczucie, rozbudza wiare we wlasne mozliwosci i
zaspokaja naturalng dazno$¢ czlowieka do

! Lubowiecki-Vikuk A., Paczyfiska-Jedrycka M.
Wspotczesne tendencje w rozwoju form rekreacyjnych i
turystycznych. Poznan, 2010, s. 9-10.

2 Natecka D. Materialy dla potrzeb szkolenia kadr kultury
fizycznej. TKKF Warszawa, 2008, s. 7.

dziatania w grupie’. Wzorowym modelem
aktywnosci fizycznej moga si¢ pochwali¢ kraje
Dalekiego Wschodu, gdzie ruch jest warunkiem
samodoskonalenia si¢. Wykonywaniu zadan i
¢wiczen ruchowych wtoruje fad i1 koncentracja, a
osiggnigcie  wewnetrznej  rOwnowagi  oraz
odczucie w sobie ciszy 1 spokoju jest gldownym
celem tych ¢wiczen. Dzialania te s3 wowczas
skierowane na pelng harmoni¢ formy 1 tresci
ruchu. Jest to zwigzane z opanowaniem celowego
spowolnienia aktywnos$ci fizycznej, zreduko-
waniem rywalizacji oraz osiggnigciem wewnetrz-
nego spokoju*. Jedna z podstawowych potrzeb
cztowieka zyjacego w warunkach zurbanizowane;j

cywilizacji, ktorej towarzysza procesy
dezintegracji spotecznej, jest potrzeba osobistych
kontaktow.  Zajecia  rekreacyjne  sprzyjaja

nawigzywaniu i zacie$nianiu wiezé6w miedzy-
ludzkich, zaspokajajg jedng z najistotniejszych
potrzeb cztowieka potrzebe kontaktow osobistych,
zaakceptowania emocjonalnego przez innych
ludzi. Whasciwy ze spotecznego punkty widzenia
uktad stosunkéw miedzyludzkich w zespole
posiada szczegélne znaczenie dla poglebienia
wigzi spolecznej, sprzyja procesowi socjalizacji,
ktérym socjologowie okreslaja pozytywne zmiany
zachodzace w  jednostce pod wplywem
srodowiska spoteczno-kulturowego. Zintegro-
wany spotecznie zespol ludzi moze sprostaé
znacznie WyzsZym wymaganiom niz grupa
rozbita czy sktocona. Trwato$¢ 1 spoistos¢ wiezi
bedacych miernikiem poziomu integracji zespotu
rekreacyjnego, w znacznym stopniu zalezy od
tego, jak dalece zbiezne sg cele 1 motywy
indywidualne (czlonkoéw zespolu) z celami i
motywacja zbiorowosci. Jak dalece przynaleznos¢
do zespotu zaspokaja indywidualne potrzeby
poszczegolnych czlonkéw, umozliwia godzenie
celow osobistych z celami grupy. Integracja
wymaga umiejetnosci przystosowania si¢ do
wymagan grupy, czasem kosztem ograniczenia
nadmiernych aspiracji wiasnych®. Uwarunko-
wania czasoprzestrzenne tworzg ramy dziatalno$ci
rekreacyjnej 1 wyznaczaja zadania metodyczne
dla jej organizatoréw i realizatorow.

3 https://www.mp.pl/pacjent/reumatologia/rehabilitacja/
64660,rekreacja-fizyczna-w-chorobach-reumatycznych

4 Kwilecki K. Rozwazania o czasie wolnym wybrane
zagadnienia. GWSH Katowice, 2011, s. 28.

5 Natecka D. Materialy dla potrzeb szkolenia kadr kultury
fizycznej. TKKF Warszawa, 2008, s. 15.
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Posrod czasowych i przestrzennych kryteriow
wyrdznia sig:

1) Kryterium czasowe, obejmujace:

e rekreacyjne formy okresowe (organizo-

wane 1 przeprowadzane jednorazowo, beda
cyklicznie):

e akcje masowe,

e imprezy sportowo-rekreacyjne, festyny

rekreacyjne, spartakiady, rajdy, sptywy itp.,

e wczasy sportowo-rekreacyjne,

e obozy, kursy 1 szkolenia,
zawody 1 turnieje sportowe,

e letnie i zimowe formy rekreacji uprawiane
doraznie,

e aktywne formy wypoczynku
weekendowego,

e systematyczne zajecia, w  ktorych
uczestnicy zaje¢ sukcesywnie 1 S$wiadomie

zmierzaja do uzyskania okreslonych efektow
rekreacyjnych, m.in.  ogdlnej  sprawnosci
fizycznej, ksztaltowania poszczegdlnych
zdolnosci motorycznych, poprawy stanu zdrowia
itp. W tym przypadku niezbednym ogniwem
realizacji zadan jest dysponujagcy wiedza
specjalistyczng 1 wysokim poziomem zaawanso-
wania ruchowego, doswiadczony instruktor.
Posrod tego typu form rekreacji mozna wyrdznic:
stale zespoty ¢wiczebne, kluby zainteresowan,
punkty poradnictwa 1 animacji, ¢wiczenia w
czasie przerw w pracy itp.

2) Kryterium przestrzenne — uwzgledniajace
elementy terenowe i1 Srodowiska w stosowaniu
rekreacji:

e uwarunkowania terenowe:

e organizowanie rekreacji ruchowe; w
miejscu zamieszkania,

e organizowanie rekreacji ruchowej w
szkole,

e organizowanie rekreacji ruchowe; w
zaktadzie pracy,

e organizowanie rekreacji ruchowej w
osrodku wypoczynkowym,

e uwarunkowania srodowiskowe:
e S$rodowisko przyrodnicze (uksztattowanie
terenu, las, jeziora, gory, itp.),
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e Srodowisko sztuczne (parki, stadiony,
sciezki zdrowia, sale gimnastyczne, ptywalnie,
itp.)".

Rekreacja  jest formg, ktéora trwa
permanentnie. Warto$¢ tego dziatania zalezy
jednak od stopnia zaangazowania si¢, od
umiejetnosci  wyboru najlepszych form zajec
rekreacyjnych, dajacych obok odprezenia, wy-
poczynku i1 rozrywki trwate warto$ci spoteczne,
osobowosciowe, ktore powinny by¢ przedmiotem
wychowania do rekreacji juz od przedszkola.

Podsumowanie

Aktywno$¢ fizyczna jest nieodtaczng czgscia
zycia czlowieka, nalezy do jego podstawowych
potrzeb biologicznych 1 warunkuje zdolno$é
prawidlowego funkcjonowania organizmu. Cho¢
nie jest konieczna do przezycia to stanowi
nieodlgczny elementem jego rozwoju, jest
podstawa w utrzymaniu zdrowia, ktére nie jest
nam przeciez dane raz na zawsze. W obecnych
czasach, mimo zwickszajacej si¢ ilosci czasu
wolnego sprawno$¢ spoteczenstwa znacznie si¢
obniza. Wszelkie formy rekreacji ruchowej
podejmowane od najmiodszych lat przez dzieci,
mlodziez, osoby doroslte i starsze zapobiegaja
hipokinezie 1 przynosza wiele korzysci w sferach
fizycznej, psychicznej 1 spolecznej. Rekreacja
fizyczna pobudza rozwo¢j, podnosi wydolnos¢,
zapobiega schorzeniom, przeciwdziata wadom
postawy, niweluje skutki stresu, hamuje procesy
inwolucji 1 ufatwia zachowanie wewnetrznej
rownowagi ustroju. Rekreacje mozemy dzieli¢ na
czynna 1 bierng, na uprawiang w pomieszczeniach
lub na $wiezym powietrzu, mozna wymieni¢
rekreacje indywidualng, zespolowa, masowa i
rodzinng, ale bez wzgledu na podziat
niezaprzeczalnie wszyscy mozemy korzystac z jej
pozytywnego wplywu. W obliczu mnogosci
chorob cywilizacyjnych rekreacja coraz czesciej
staje si¢ powinno$cig, zardwno wzgledem siebie
jak 1 catego spoteczenstwa. Na wybor spedzania
czasu wolnego wplyw majg nasze zainte-
resowania, hobby, wiek, ple¢, wyksztalcenie,
status ekonomiczny jak 1 miejsce zamieszkania.
Cho¢ swiadomos¢ potrzeby ruchu nadal ro$nie to

"Ciuémanski B., Stanek L. Zeszyty Naukowe
Matopolskiej WSE Tarnow. Tarndéw, 2009, s. 183-184,
186-187.

2 Kwilecka M., Brozek Z. Bezposrednie funkcje rekreacji.
WSE Warszawa, 2007, s. 39.
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nadal spoteczenstwo przedklada rekreacje bierng
nad aktywno$¢ fizyczng. W Polsce jak 1 na
swiecie kierunek zmian jest prawidtowy to daleko
spoteczenstwu do osiaggniecia celu jakim powinien
by¢ zdrowy styl zycia. Poprawa wskaznikéw
uczestnictwa Polakow w sporcie 1 rekreacji
ruchowej w ciggu ostatnich blisko dwudziestu lat
poddanych tu analizie jest bardzo pozytywnym
zjawiskiem. Wsrod podstawowych przyczyn tej
poprawy nalezatoby wskazaé: skokowy wzrost
odsetka o0s6b z wyzszym wyksztalceniem,
znaczaca poprawe¢ zamozno$ci spoteczenstwa,
wzrost odsetka osob zatrudnionych w zawodach
biurowych, migracje ludnosci z terenéw wiejskich
do miast, poprawg dostgpnosci sprzetu i
infrastruktury ~ sportowo-rekreacyjnej,  wysoki
poziom optymizmu i zadowolenia z jakosci zycia,
nadanie uczestnictwu w sporcie 1 rekreacji
ruchowej prestizowego charakteru, uruchomienie
pozytywnych sankcji wobec 0s6b uczestniczacych
w sporcie 1 rekreacji ruchowej. Przyczyny
poprawy wskaznikdw uczestnictwa Polakéw w
sporcie i1 rekreacji ruchowej wigza si¢ takze z
nasladowaniem, zwtaszcza przez cztonkéw klasy
sredniej, zachodniego stylu zycia, ktérego
waznym elementem jest aktywne spedzanie czasu,
praktyki prozdrowotne 1 mobilno$¢ w postaci
spedzania czasu poza domem (Jacyno2013, s.
305). Dotyczy to zarbwno wychodzenia z domu w
celu uprawiania sportu czy fizycznej rekreacji, ale
takze uczestnictwa w kulturze wyzszej, jedzenia
positkbow  poza domem czy wyjazdow
turystycznych. Bardzo korzystng zmiang jest
mniejsze znaczenie miejsca zamieszkaniai stopnia
zamoznosci jako czynnikOw ograniczajacych
uczestnictwo w sporcie 1 rekreacji ruchowej oraz
poprawa infrastruktury sportowej. Mozna jednak
zada¢ pytanie o to, czy nie dostrzegamy wiasnie
osiggania przez polskie spoleczefnstwo swoistego
nasycenia, ktore mozliwe byto glownie za sprawa
czynnikOw ekonomicznych 1 poprawy
infrastruktury sportowej. Niepokojacym
zjawiskiem jest to, ze wielu Polakow nie ma
jeszcze wiedzy 1 nawyku podejmowania
aktywnosci sportowo-rekreacyjnej. To
prawdopodobnie gltéwnie te osoby wskazuja na
brak czasu jako zracjonalizowang przyczyne
braku aktywnosci sportowo-rekreacyjnej i czgsto
nie dostrzegaja rosngcych mozliwosci uprawiania
sportu 1 rekreacji ruchowej oraz znaczaco
rozbudowanej infrastruktury w zakresie sportu

powszechnego. Kolejnym  problematycznym
zjawiskiem, na ktore zwraca si¢ uwage w wielu
badaniach 1 wigze si¢ z bardziej ogoélnymi
tendencjami spolecznymi, jest indywidualizacja
zaje¢  sportowo-rekreacyjnych ~ Polakow i
niedostateczne  wykorzystanie  wspolnotowego
potencjalu  sportu  spolecznego. Najczesciej
podejmowane przez Polakdéw zajecia sportowo-
rekreacyjne nie wymagaja uczestnictwa innych
0sob 1 wspolpracy zespotowej. Wiele do zyczenia
pozostawia takze zasieg 1 sposob funkcjonowania
niekomercyjnych rekreacyjnych klubow sporto-
wych 1 stowarzyszen sportowych. Gdy Polacy
korzystaja z ustug i1 obiektow sportowych, to
wigckszos¢ z nich robi to na zasadach
komercyjnych, ptacac za swoje zajecia, a nie
korzystajac z bezplatnej 1 coraz lepszej
infrastruktury sportowej. Wydaje si¢, ze dalszy
wzrost liczby uczestnikow 1 poprawa jakosSci
uczestnictwa Polakow w sporcie i rekreacji
ruchowe]j bedzie wymagata dalszego dlugotrwa-
fego ksztaltowania nowej kultury sportowej
opartej na socjalizacji 1 edukacji sportowej oraz
budowania nowych sportowych habituséw
Polakéw rodzinnego kapitatu kultury sportowej
lub kultury fizycznej. Pole sportu 1 rekreacji
ruchowe] w Polsce poszerza si¢ 1 ulega coraz
wigkszemu wewngetrznemu zroznicowaniu (zob.
Lenartowicz 2012, 2016). Ksztattowane sg nowe
postawy wobec ciata 1 cielesnosci, higieny, urody,
odzywiania si¢ czy wreszcie podejmowania
aktywnosci sportowo-rekreacyjnej i nadawania jej
sensu. Wszystko to wymaga od badaczy bardziej
pogltebionych, zaréwno ilosciowych, jak 1
jakosciowych analiz tej sfery aktywnosci
kulturowej Polakéw oraz $ledzenia dalszych
kierunkéw zmian'.

Aktywno$¢ ruchowa wyraznie zalezy od
poziomu wyksztalcenia. Osoby wyksztatcone sa
aktywne w wiekszym stopniu niz osoby
niewyksztalcone. Wplywa na to $wiadomosé
korzysci wynikajacych z uprawiania sportu w
czasie wolnym, a takze §wiadomos¢ chordb oraz
wielu innych dolegliwo$ci zwigzanych z brakiem
aktywnosci. Jednoczes$nie spoleczenstwo
wyksztalcone chce dobrze wygladac i dobrze si¢
czu¢, dlatego inwestuje w siebie. Zwigzane jest to
réwniez nie tylko z dostepnos$ciag i mozliwosciami,

! Lenartowicz M., Dziubinski Z., Jankowski K. Aktywni
Polacy: dwie dekady uczestnictwa w sporcie i rekreacji
ruchowej proba wyjasnienia zmian. AWF Warszawa,
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ale takze ze stylem zycia i rodzajem wykonywanej

pracy  zawodowej.  Osoby  wyksztalcone
najczesciej pracuja umyslowo 1 nie sg
zaangazowane w wielki wysitek fizyczny.

Natomiast u osob gorzej wyksztalconych praca
czesto zwigzana jest ze znacznym wysitkiem
fizycznym, wiec nie odczuwaja one Zadnej
potrzeby uprawiania sportow w czasie wolnym. W
2003 roku CBOS przeprowadzit badania
dotyczace aktywnosci fizycznej wsréd Polakow.
Okazato sie¢, ze najrzadziej sport uprawiajg osoby
pracujace fizycznie na $wiezym powietrzu.
Przyktadowo, az 75% rolnikdw nie jest aktywna
ruchowo; wsrod robotnikow kwalifikowanych jest
to 59%. Najczgsciej ¢wiczenia fizyczne uprawiajg
przedstawiciele kadry kierowniczej 1 inteligencja
oraz pracownicy umystowi nizszego szczebla.
Wyksztatcenie rodzicow ma istotne znaczenie w
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