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Zofia MALEC

Rekreacja ruchowa jako zorganizowana
forma zaje¢ ruchowych

Rekreacja — ,rcreo” (odnawiam) pojawila sie jako pojecie w slownictwie
w okresie dziatalno$ci Komisji Edukacji Narodowej (1773), kiedy to zalecano tzw.
rekreacjg uczniowska w przerwach pomiedzy lekcjami oraz po zajeciach w postaci
zabaw, gier 1 ¢wiczen szczegblnie na $wiezym powietrzu.

W 1888 roku dzigki inicjatywie dr Henryka Jordana powstaly ogrody — dzie-
dzince, jako place zabaw i gier dla dzieci.

O rekreacji w odezycie pt. ,,0 zabawach mlodziezy” stwierdzit iz ,,zmeczone
ciato wymaga odpoczynku, znuzony umyst — wytchnienia, a dusza pragnie wesoto-
$ci, tego nastroju, ktory Zycie milszym nam czyni. Tego wszystkiego dostarcza
nam zabawa w szerokim znaczeniu pojeta, jest ona wigc potrzeba, natury ludzkiej,
tak niemal jak powietrze i pokarm”.

W okresie miedzywojennym programy rekreacyjne realizowaty Stowarzysze-
nia Sportowe, harcerstwo, Katolickie Stowarzyszenie mtodziezy. Po drugiej woj-
nie $wiatowej, wraz z rozwojem spoteczno-gospodarczym wytonity si¢ nowe po-
trzeby aktywnego spgdzania czasu i wypoczynku.

Rekreacja ruchowa stata si¢ trwalym elementem strukturalnym kultury
fizycznej. Istota rekreacji ruchowej jest ruch, rozumiany jako fizyczna ak-
tywno$¢ cztowieka, w czasie wolnym wynikajaca z potrzeb, zainteresowan.
Rekreacja stanowi formg czynnego wypoczynku, dla przyjemnosci i samodo-
skonalenia.

Wspotczesne dziedziny nauki takie jak np.: psychologia uznaje rekrea-
cj¢ za jeden ze $rodkéw pozwalajacych osiggnaé komfort psychiczny, peda-
gogika — podkresla rolg w ksztaltowaniu osobowosci, biologia ~ wplyw na
funkcjonowanie organizmu, za$ socjologia traktuje ,,ja jako zjawisko spo-
teczne”.
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Prawidlowo zorganizowane zaj¢cia, imprezy, wycieczki, szczeg6lnie w odnie-

sieniu

do dzieci miodszych powinny spetniac¢ funkcje: zdrowotna, wychowawczo-

ksztatcaca, rozrywkowa.
a) zdrowotna:

b) wychowawczo-ksztatcaca

zapewnianie prawidiowego, czynnego wypoczynku po zajgciach szkolnych
1 nauce w domu

przystosowanie do zmiennych warunkéw otoczenia wplywajac na hartowa-
nie organizmu

stymulacja rozwoju fizycznego i dazenie do uzyskania wyzszego poziomu
motorycznosci

osiaganie poprzez zajgcia ruchowe prawidiowa wydolno$¢ organizmu
utrzymanie w odpowiedniej sprawnosci aparatu ruchu i narzadow wewng-
trznych

przeciwstawianie si¢ zgubnym skutkom wspoétczesnego trybu zycia
wyrabianie postaw wobec aktywnosci ruchowej, oraz §wiadomosci potrze-
by ruchu

zdobywanie nowych umiejgtnosci ruchowych i wiadomosci poprzez przy-
swajanie przepisow gier i zabaw

ksztaltowanie nawykow ruchowych i przyzwyczajen do okreslonych form
wypoczynku

podnoszenie sprawnosci fizycznej i jej kontrola (testy)

wspbtdziatanie i zachowanie sig wobec wspolpartnera i przeciwnika, prze-
strzeganie zasady ,.fair play”

wzbogacenie osobowosci, samodzielnosci oraz nabywanie zdolnosci orga-
nizatorskich

¢) rozrywkowa

wplywanie na przezywanie emocji 1 wzruszen

spgdzanie czasu w sposOb wesoty i przyjemny (zabawy na wesoto, humore-
ski, tance)

pobudzanie zainteresowan kulturalno-rozrywkowych

przebywanie w atmosferze odprgzenia i relaksu.

Rekreacja ruchowa zorganizowana dla dzieci w wicku wezesnoszkolnym moze
byé¢ realizowana w ramach zajg¢ lekcyjnych, $wietlicowych, badz w czasie wol-
nym, pod kierunkiem nauczyciela wychowawcy, nauczyciela wychowania fizycz-
nego czy tez instruktora rekreacji.

Ponadto dla dorostych i dzieci ustugi w tym zakresie $wiadczg organizacje
sportowo-rekreacyjne, oraz wyspecjalizowane oérodki, ktére tacza ogdlnozdrowotng
diagnostykg z programowaniem zajg¢ uwzgledniajac wiek, zainteresowania, moz-
liwo$ci psychoruchowe, oraz warunki realizacji programu.

Organizacja zaje¢ rekreacyjnych moze przebiega¢ w rézny sposob, za$ prawidio-
wo dobrane metody i formy pracy dostosowane do wicku 1 mozliwoéci psychorucho-
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wych dzieci, moga przyczynic si¢ do podniesienia poziomu zajgé. O efektach, atrakcyj-
noéci i przebiegu zajeé decyduje w duzej mierze organizacja, tj.: ustawienie uczestni-
kow, podziaty na grupy éwiczebne, korzystanie z przyrzadéw i przyborow, asekuracja
(organizacja ochrony), zdyscyplinowanie grupy, efektywne wykorzystanie czasu.

Wybor metod nauczania powinien by¢ uwarunkowany stopniem trudnosci na-
uczanego ruchu oraz poziomem sprawnos$ci ¢wiczacych.

Decyzja co do doboru metod zalezy od nauczyciela.

Ze wzgledu na nauczanie czynno$ci ruchowych rozréznia sie¢ metody:

a) niespecyficzne — sfowne, pogladowe, dziatania praktyczne,

b) specyficzne — analityczna, syntetyczna, mieszana.

Ze wzglgdu na sposob prowadzenia zajgé: zabawowo-nasladowcza, improwi-
zacji ruchowej, bezposredniej celowosci ruchu, zadaniowa, obwodowo-stacyjna,
nauczania programowego, wielozadaniowa.

Formy organizacyjne dziatan programowych obejmujg w rekreacji:

— zespoly ¢wiczebne, (gimnastyczne, gier zespotowych, ¢wiczen terenowych,
sportow rekreacyjnych, sportow wodnych, zimowych)

— imprezy rekreacyjne (turnieje, zawody, spartakiady, zgadywanki, biegi, wy-
cieczki, rajdy, zloty, sptywy, festyny)

— obozy — (state, wgdrowne)

— wczasy — (o charakterze rekreacyjnym lub z programem rekreacyjno-spo-
rtowym)

Zajecia rekreacyjne mozna podzieli¢ ze wzgledu na miejsce realizacji na:

— w budynku np. sali gimnastycznej, $wietlicy, wyznaczonym pomieszczeniu

— na powietrzu, np. boisku, placu zabaw, placu trawiastym, w parku, lesie

— w warunkach specjalnych, np. na plazy, w wodzie, na wyznaczonym terenie.

Najbardziej populame wsérod dzieci sg zajgcia terenowe, ktorych dodatkowymi
walorami jest przebywanie na §wiezym powietrzu, obcowanie z naturalnym $rodo-
wiskiem. Zajgcia rekreacyjne w wyznaczonym terenie powinny by¢ zaplanowane,
zwykorzystaniem tzw. naturalnych przyborow (przeszkod). W skiad takich zajg¢ moga
wchodzi¢: atletyka terenowa, zabawy 1 gry tenisowe, ¢wiczenia, kimy, wycieczki, mar-
sze, biegi terenowe, $ciezki zdrowia: biegowe, ¢wiczebne, sprawnosciowe.

Osnowa zaj¢é terenowych dla klasy I.

Czas trwania 90 minut

Cele:

1. Ksztattowanie orientacji przestrzenne;j

2. Poprawne zachowanie si¢ wobec przyrody

3. Obserwacja zmian jesiennych w przyrodzie

4. Ksztaltowanie szybkosci 1 zwinno$ci.

I. 1. Zbidérka. Powitanie. Podziat na 2-3 osobowe zespoty.
2.Podanie informacji co do terenu i zadan.
3.Ksztattowanic szybkosci i zwinnosci.
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11. 1. Kim przyrodnicy. Zadaniem wyznaczonych zespotow jest zbieranie lisci
z kazdego napotkanego gatunku drzewa.
Zwycieza zespdt, ktory na dziesiatym odcinku trasy zebrat najwigcej lisci.
2. Zabawa w berka. — Berek lesny. Wyznaczony uczen goni uciekajacych, ktorzy
zagrozeni schwytaniem moga ratowac sig przez oparcie si¢ o drzewo.
3. Zabawa w chowanego. Uczen poszukujacy schowanych rozpoczyna zaba-
we od stania przy drzewie, ktore tez jest miejscem ,,zaklepywania sig”.
4. Zabawa ,,zrywanie owocOw” — si¢ganie naprzemiennie prawa i lewa rgka w gore.
5. Dmuchanie na piérko unoszace sig¢ w powietrzu — ¢wiczenia oddechowe.
6. Marsz z obserwacja krajobrazu jesiennego.
III. 1. Omowienie zajeé i zachowania sie uczestnikow
2.Pozegnanie

Osnowa zajgc terenowych dla klasy 11

Czas trwania 90 minut

Cele:

1. éwiczenia spostrzegawczosci

2. ¢wiczenia orientacji w przestrzeni

3. umiejetnoscei pokonywania przeszkod

Przybory: szarfa, szyszki

Zadania:

I. 1. Zbidrka, podziat na 4~5-osobowe zespoly.

2.Podanie informacji co do terenu i zadan.

3.Przemarsz na wyznaczony teren.

I1. 1. Kim obserwacyjny. Objasnienie kimu — (rozdania artykutéw pismiennych,
okreslenie zadan odno$nie notowania interesujacych szczegdtow wyni-
kajacych z obserwacji terenu (flory, fauny, zabytkow, pracy ludzi itp.).

Zwycigza zespdt ktdry podat najwigeej faktow.
2.Okreslanie stanu §wiata za pomoca obserwacji przyrody oraz wg stofca.
Prowadzacy objaénia oraz podkre$la znaczenie przydatnoéci, tj. umiejgtno-

$ci w orientowaniu si¢ w terenie.

3.Pokonywanie fragmentu ¢wiczebne;j sciezki zdrowia
— ¢wiczenia tutowia, skfony 10 razy
— ¢wiczenia RR krazenia w przdd, tyt — po 10 razy
— ¢wiczenia NN, przysiady 10 razy
— ¢wiczenia oddechowe ze wznowien RR — 6 razy
— przeskoki przez przeszkodg (powalony pien drzewa) — 6 razy powalamy
pien drzewa)
— podciaganie na drazku — 2-6 razy
— przejscie po rbwnowazni przodem — 2 razy
— wyskok dosigzny — 3 razy
— ¢wiczenic oddechowe ze sktonem w przéd — 6 razy.
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4. Kto pierwszy? Szukanie zagubionej szarfy. (prowadzacy ukrywa szarfe, za-
stepy poszukujg w wyznaczonym obszarze).

5. Ktéry zespdt celniej? Rzuty szyszkami do wyznaczonego celu z okreslone;j
odlegto$ct — wspotzawodnictwo miedzy zespotami.

6. Atletyka terenowa. Pokonywanie naturalnych przeszkdéd w drodze powrot-
nej (przeskoki, wspinania, petzanie).

ITI. 1.Podsumowanie zaje¢, wylonienie zwycigskich zespotow.

2.Pozegnanie.

Zadaniem organizatorow zajg¢é rekreacyjnych dla dzieci, jest propagowanie
wladciwej organizacji czynnego wypoczynku, rozrywki ruchowej, sportu zgodne-
go z upodobaniami indywidualnymi dziecka. Zajgeia w terenie maja zdecydowanie
wigksze warto$ci ze wzgleddéw zdrowotnych niz w pomieszczeniach zamknietych.

Przebywanie na powietrzu stwarza okazje¢ do hartowania, podnoszenia wydol-
nosci ogodlnej organizmu oraz sprawnosci uktadu ruchowego, krazenia i oddecho-
wego. Elementy lekkoatletyki terenowej, biegi terenowe ksztaltuja motorycznosé
dziecka, zgadywanki, turystyczne zdolno$ci obserwacji, spostrzegawczosé.

Wszystkie zajgcia terenowe oparte sa na naturalnych formach ruchu, takich
jakie towarzysza dziecku w ontogenezie juz od najmiodszych lat.
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