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Z o fia  M A L E C

Rekreacja ruchowa jako zorganizowana 
forma zajęć ruchowych

Rekreacja -  „rcreo” (odnawiam) pojawiła się jako pojęcie w słownictwie 
w okresie działalności Komisji Edukacji Narodowej (1773), kiedy to zalecano tzw. 
rekreację uczniowską w przerwach pomiędzy lekcjami oraz po zajęciach w postaci 
zabaw, gier i ćwiczeń szczególnie na świeżym powietrzu.

W 1888 roku dzięki inicjatywie dr Henryka Jordana powstały ogrody -  dzie­
dzińce, jako place zabaw i gier dla dzieci.

O rekreacji w odczycie pt. „O zabawach młodzieży” stwierdził iż „zmęczone 
ciało wymaga odpoczynku, znużony umysł -  wytchnienia, a dusza pragnie wesoło­
ści, tego nastroju, który życie milszym nam czyni. Tego wszystkiego dostarcza 
nam zabawa w szerokim znaczeniu pojęta, jest ona więc potrzebą, natury ludzkiej, 
tak niemal jak  powietrze i pokarm”.

W okresie międzywojennym programy rekreacyjne realizowały Stowarzysze­
nia Sportowe, harcerstwo, Katolickie Stowarzyszenie młodzieży. Po dnigiej woj­
nie światowej, wraz z rozwojem społeczno-gospodarczym wyłoniły się nowe po­
trzeby aktywnego spędzania czasu i wypoczynku.

R ekreacja ruchow a stała się trw ałym  elem entem  strukturalnym  kultury 
fizycznej. Is to tą  rekreacji ruchow ej je s t ruch, rozum iany jako  fizyczna ak­
tyw ność człow ieka, w czasie w olnym  w ynikająca z potrzeb, zainteresow ań. 
Rekreacja stanow i form ę czynnego w ypoczynku, dla przyjem ności i sam odo­
skonalenia.

W spółczesne dziedziny nauki takie ja k  np.: p sychologia  uznaje rek rea­
c ję  z a je d e n  ze środków  pozw alających  osiągnąć kom fort psychiczny, p eda­
gogika -  podkreśla  ro lę w kształtow aniu  osobow ości, b io log ia  -  w pływ  na 
funkcjonow anie organizm u, zaś socjo log ia  trak tu je  „ ją  jak o  zjaw isko  spo ­
łeczne” .
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Prawidłowo zorganizowane zajęcia, imprezy, wycieczki, szczególnie w odnie­
sieniu do dzieci młodszych powinny spełniać funkcje: zdrowotną, wychowawczo- 
kształcącą, rozrywkową.

a) zdrowotna:
-  zapewnianie prawidłowego, czynnego wypoczynku po zajęciach szkolnych 

i nauce w domu
-  przystosowanie do zmiennych warunków otoczenia wpływając na hartowa­

nie organizmu
-  stymulacja rozwoju fizycznego i dążenie do uzyskania wyższego poziomu 

motoryczności
-  osiąganie poprzez zajęcia ruchowe prawidłową wydolność organizmu
-  utrzymanie w odpowiedniej sprawności aparatu ruchu i narządów wewnę­

trznych
-  przeciwstawianie się zgubnym skutkom współczesnego trybu życia
b) wychowawczo-kształcąca
-  wyrabianie postaw wobec aktywności ruchowej, oraz świadomości potrze­

by ruchu
-  zdobywanie nowych umiejętności ruchowych i wiadomości poprzez przy­

swajanie przepisów gier i zabaw
-  kształtowanie nawyków ruchowych i przyzwyczajeń do określonych form 

wypoczynku
-  podnoszenie sprawności fizycznej i jej kontrola (testy)
-  współdziałanie i zachowanie się wobec współpartnera i przeciwnika, prze­

strzeganie zasady „fair play”
-  wzbogacenie osobowości, samodzielności oraz nabywanie zdolności orga­

nizatorskich
c) rozrywkowa
-  wpływanie na przeżywanie emocji i wzruszeń
-  spędzanie czasu w sposób wesoły i przyjemny (zabawy na wesoło, humore­

ski, tańce)
-  pobudzanie zainteresowań kulturalno-rozrywkowych
-  przebywanie w atmosferze odprężenia i relaksu.
Rekreacja ruchowa zorganizowana dla dzieci w wieku wczesnoszkolnym może 

być realizowana w ramach zajęć lekcyjnych, świetlicowych, bądź w czasie w ol­
nym, pod kierunkiem nauczyciela wychowawcy, nauczyciela wychowania fizycz­
nego czy też instruktora rekreacji.

Ponadto dla dorosłych i dzieci usługi w tym zakresie świadczą organizacje 
sportowo-rekreacyjne, oraz wyspecjalizowane ośrodki, które łączą ogólnozdrowotną 
diagnostykę z programowaniem zajęć uwzględniając wiek, zainteresowania, moż­
liwości psychoruchowe, oraz warunki realizacji programu.

Organizacja zajęć rekreacyjnych może przebiegać w różny sposób, zaś prawidło­
wo dobrane metody i formy pracy dostosowane do wieku i możliwości psychorucho­
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wych dzieci, mogą przyczynić się do podniesienia poziomu zajęć. O efektach, atrakcyj­
ności i przebiegu zajęć decyduje w dużej mierze organizacja, tj.: ustawienie uczestni­
ków, podziały na grupy ćwiczebne, korzystanie z przyrządów i przyborów, asekuracja 
(organizacja ochrony), zdyscyplinowanie grupy, efektywne wykorzystanie czasu.

Wybór metod nauczania powinien być uwarunkowany stopniem trudności na­
uczanego ruchu oraz poziomem sprawności ćwiczących.

Decyzja co do dobom metod zależy od nauczyciela.
Ze względu na nauczanie czynności mchowych rozróżnia się metody:
a) niespecyficzne -  słowne, poglądowe, działania praktyczne,
b) specyficzne -  analityczna, syntetyczna, mieszana.
Ze względu na sposób prowadzenia zajęć: zabawowo-naśladowczą, improwi­

zacji mchowej, bezpośredniej celowości mchu, zadaniową, obwodowo-stacyjną, 
nauczania programowego, wielozadaniową.

Formy organizacyjne działań programowych obejmują w rekreacji:
-  zespoły ćwiczebne, (gimnastyczne, gier zespołowych, ćwiczeń terenowych, 

sportów rekreacyjnych, sportów wodnych, zimowych)
-  imprezy rekreacyjne (turnieje, zawody, spartakiady, zgadywanki, biegi, wy­

cieczki, rajdy, zloty, spływy, festyny)
-  obozy -  (stałe, wędrowne)
-  wczasy -  (o charakterze rekreacyjnym lub z programem rekreacyjno-spo­

rtowym)
Zajęcia rekreacyjne można podzielić ze względu na miejsce realizacji na:

-  w budynku np. sali gimnastycznej, świetlicy, wyznaczonym pomieszczeniu
-  na powietrzu, np. boisku, placu zabaw, placu trawiastym, w parku, lesie
-  w warunkach specjalnych, np. na plaży, w wodzie, na wyznaczonym terenie.
Najbardziej popularne wśród dzieci są zajęcia terenowe, których dodatkowymi

walorami jest przebywanie na świeżym powietrzu, obcowanie z naturalnym środo­
wiskiem. Zajęcia rekreacyjne w wyznaczonym terenie powinny być zaplanowane, 
z wykorzystaniem tzw. naturalnych przyborów (przeszkód). W skład takich zajęć mogą 
wchodzić: atletyka terenowa, zabawy i gry tenisowe, ćwiczenia, kimy, wycieczki, mar­
sze, biegi terenowe, ścieżki zdrowia: biegowe, ćwiczebne, sprawnościowe.

Osnowa zajęć terenowych dla klasy I.
Czas trwania 90 minut
Cele:
1. Kształtowanie orientacji przestrzennej
2. Poprawne zachowanie się wobec przyrody
3. Obserwacja zmian jesiennych w przyrodzie
4. Kształtowanie szybkości i zwinności.
1. 1. Zbiórka. Powitanie. Podział na 2-3 osobowe zespoły.
2.Podanie informacji co do terenu i zadań.
3.Kształtowanie szybkości i zwinności.
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II. 1. Kim przyrodnicy. Zadaniem wyznaczonych zespołów jest zbieranie liści
z każdego napotkanego gatunku drzewa.

Zwycięża zespół, który na dziesiątym odcinku trasy zebrał najwięcej liści.
2. Zabawa w berka. -  Berek leśny. Wyznaczony uczeń goni uciekających, którzy 

zagrożeni schwytaniem mogą ratować się przez oparcie się o drzewo.
3. Zabawa w chowanego. Uczeń poszukujący schowanych rozpoczyna zaba­

wę od stania przy drzewie, które też jest miejscem „zaklepywania się” .
4. Zabawa „ziywanie owoców” -  sięganie naprzemiennie prawa i lewa ręka w górę.
5. Dmuchanie na piórko unoszące się w powietrzu -  ćwiczenia oddechowe.
6. Marsz z obserwacją krajobrazu jesiennego.
III. 1. Omówienie zajęć i zachowania się uczestników 
2. Pożegnanie

Osnowa zajęć terenowych dla klasy III
Czas trwania 90 minut
Cele:
1. ćwiczenia spostrzegawczości
2. ćwiczenia orientacji w przestrzeni
3. umiejętności pokonywania przeszkód 
Przybory: szarfa, szyszki
Zadania:
1. 1. Zbiórka, podział na 4-5-osobowe zespoły.
2.Podanie informacji co do terenu i zadań.
3.Przemarsz na wyznaczony teren.
II. 1. Kim obserwacyjny. Objaśnienie kimu -  (rozdania artykułów piśmiennych, 

określenie zadań odnośnie notowania interesujących szczegółów wyni­
kających z obserwacji terenu (flory, fauny, zabytków, pracy ludzi itp.). 

Zwycięża zespół który podał najwięcej faktów.
2.Określanie stanu świata za pom ocą obserwacji przyrody oraz wg słońca. 

Prowadzący objaśnia oraz podkreśla znaczenie przydatności, tj. umiejętno­
ści w orientowaniu się w terenie.

3.Pokonywanie fragmentu ćwiczebnej ścieżki zdrowia
-  ćwiczenia tułowia, skłony 10 razy
-  ćwiczenia RR krążenia w przód, tył -  po 10 razy
-  ćwiczenia NN, przysiady 10 razy
-  ćwiczenia oddechowe ze wznowień RR -  6 razy
-  przeskoki przez przeszkodę (powalony pień drzewa) -  6 razy powalamy 

pień drzewa)
-  podciąganie na drążku -  2-6  razy
-  przejście po równoważni przodem -  2 razy
-  wyskok dosiężny -  3 razy
-  ćwiczenie oddechowe zc skłonem w przód -  6 razy.
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4. Kto pierwszy? Szukanie zagubionej szarfy, (prowadzący ukrywa szarfę, za­
stępy poszukują w wyznaczonym obszarze).

5. Który zespół celniej? Rzuty szyszkami do wyznaczonego celu z określonej 
odległości -  współzawodnictwo między zespołami.

6. Atletyka terenowa. Pokonywanie naturalnych przeszkód w drodze powrot­
nej (przeskoki, wspinania, pełzanie).

III. l.Podsumowanie zajęć, wyłonienie zwycięskich zespołów.
2. Pożegnanie.

Zadaniem organizatorów zajęć rekreacyjnych dla dzieci, jes t propagowanie 
właściwej organizacji czynnego wypoczynku, rozrywki ruchowej, sportu zgodne­
go z upodobaniami indywidualnymi dziecka. Zajęcia w terenie mają zdecydowanie 
większe wartości ze względów zdrowotnych niż w pomieszczeniach zamkniętych.

Przebywanie na powietrzu stwarza okazję do hartowania, podnoszenia w ydol­
ności ogólnej organizmu oraz sprawności układu ruchowego, krążenia i oddecho­
wego. Elementy lekkoatletyki terenowej, biegi terenowe kształtują motoryczność 
dziecka, zgadywanki, turystyczne zdolności obserwacji, spostrzegawczość.

W szystkie zajęcia terenowe oparte są na naturalnych formach ruchu, takich 
jakie towarzyszą dziecku w ontogenezie już od najmłodszych lat.
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