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Podstawowe metody, formy i srodki dydaktyczne
stosowane w metodyce rekreacji ruchowej
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Streszczenie: Racjonalizm dziatalno$ci w sferze czasu wolnego czlowieka winien by¢
oparty na wyraznie sprecyzowanych celach oraz stosowaniu skutecznych metod ich osiagania.
Istotne sposoby realizacji wolnoczasowych potrzeb rekreacyjnych obejmuje metodyka rekre-
acji, bedaca niejako naukowym systemem. Bardzo waznym ogniwem w dziatalnosci rekre-
acyjnej jest osoba organizatora a jednoczesnie realizatora zajg¢. Od poziomu m.in. jego wie-
dzy metodycznej oraz umiejgtnie przyjetych sposobow realizacji zadan dydaktycznych zalezy
efektywnos$¢ 1 atrakcyjnos¢ ich prowadzenia. Niezbedne jest wigc posiadanie przez organizato-
ra dokladnej znajomosci dydaktycznych form, metod i $rodkéw stosowanych w procesie
dziatalno$ci rekreacyjnej. Stad tez tre$¢ pracy stanowi opis wybranych, istotnych sktadowych
metodyki rekreacji fizyczne;.

1. Wstep

Stowo ,rekreacja” wywodzi si¢ od tacinskiego czasownika recreo, sktadajacego
si¢ z prefiksu re, oznaczajacego powrdt do pierwotnego stanu, oraz rdzenia creo —
czynnosci tworzenia (Kopalinski, 1989). Inaczej, tacinska etymologia tego terminu
oznacza w rozumieniu dostownym — stworzenie na nowo, przywrocenie do zycia,
wzmocnienie. Przyjmujac, ze pojgcie ,,rekreacja” ma charakter raczej abstrakcyjny,
to pojecie ,,aktywnos$¢ rekreacyjna” oznacza rzeczywiste zjawisko spoteczne o spe-
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cyficznych cechach. W potocznym rozumieniu rekreacje¢ rozwaza si¢ w kategorii
czynnosci, dziatania, czy tez aktywnosci. Jednakze, zgodnie z najczgSciej obecnie
wykorzystywana definicja Wolanskiej (1997, s. 59), rekreacje¢ rozumie si¢ jako
»...] TOZnego rodzaju zajgcia, podejmowane w czasie wolnym, dobrowolnie, dla
przyjemnosci, autoekspresji, formacji wlasnej osobowosci, odnowy i pomnazania
sit psychofizycznych”. Jak wynika z definicji, rekreacj¢ nalezy rozwaza¢ majac na
wzgledzie pojecie czasu wolnego (to czas, ktory pozostaje po wykonaniu tzw.
czynno$ci koniecznych, zwiazanych z praca zawodowa, zyciem rodzinnym
1 spotecznym). Oba pojecia wystepuja bowiem zawsze razem. Jest to jeden z ko-
niecznych warunkéw, aby zajgcia uwazaé za rekreacyjne. Spectrum za$ tych zajec
jest tak szerokie, jaka jest mnogos¢ ludzkich potrzeb i zainteresowan.

Generalnie, w literaturze przedmiotu (Kietbasiewicz-Drozdowska, Siwinski,
2001), przyjmuje si¢ nastepujacy podziat rekreacji:

— Rekreacja ruchowa (fizyczna) — obejmujaca wszelkie formy dziatalno$ci re-
kreacyjnej — fizycznej (np. ¢wiczenia ruchowe, gry i zabawy sportowe, itp.);

— Rekreacja tworcza — ksztattujaca osobowos¢ i wptywajaca na sferg emocjo-
nalna cztowieka (jej formy to m.in. dzialalno$¢ plastyczna, fotograficzna, teatralna,
muzyczna, itp.);

— Rekreacja kulturalno-rozrywkowa — obejmujaca takie formy, jak gry towa-
rzyskie, rozrywke umystowa, czytelnictwo, kota naukowe, itp.;

— Rekreacja poprzez dziatalnos¢ spoteczng — sa to dziatania dobrowolne, podej-
mowane w czasie wolnym na rzecz innych ludzi.

2. Rekreacja ruchowa (fizyczna)

Pojgcie to odnosi si¢ do zespotu czynnosci zwiazanych z ruchem i wysitkiem fi-
zycznym, majacych za zadanie zapewnienie biologicznej sprawnosci organizmu,
przy jednoczesnej poprawie funkcjonowania psychicznego i w sferze dziatalnosci
spotecznej. Mozna je traktowa¢ instrumentalnie, jako $rodek dbatosci o zdrowie,
sylwetke, sprawnos¢ i kondycj¢ fizyczna. Stad gtownymi celami rekreacji fizycz-
nej sa:

— zaspokojenie potrzeb ruchu niezbednego dla zdrowia,

— poprawa, utrzymywanie i budowanie sprawnosci i wydolnosci fizycznej,

— rownowazenie dobowego bilansu energetycznego organizmu cztowieka,

— osiaganie przyjemnos$ci i zadowolenia z wysitku fizycznego.

Rekreacja ruchowa jest wigc dziatalnoscia celowa, ukierunkowana na podnosze-
nie sprawnosci fizycznej, czgsto przybierajaca posta¢ walki z samym soba lub z in-
nymi, zawierajaca pierwiastek zabawy oraz niejednokrotnie ujeta w pewne reguty.
W powszechnym uzyciu sport tego typu nazywa si¢ sportem rekreacyj-
nym, badz tez okreslany jest mianem sportu dla wszystkich. W tym ro-
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zumieniu ma to miejsce wtedy, gdy spontaniczna i systematyczna aktywno$¢ moto-
ryczna jest z jednej strony zabawa, z drugiej za$ swoista gra, w ktoérej dominuje
swoboda, mimo okres$lonego stopnia zorganizowania. Mozna powiedzie¢, iz sport
dla wszystkich posiada cechy tzw. sportu nieklasyfikowanego (osiagane podczas
wspolzawodnictwa wyniki interesuja jedynie uczestnika), w odréznieniu od sportu
kwalifikowanego (Toczek-Werner, 2007). Wartosciami oczekiwanymi sportu dla
wszystkich jest nie tylko utrzymywanie zdrowia, doskonalenie osobowosci, hamo-
wanie inwolucji sprawnosci fizycznej oraz regeneracja sit psychofizycznych przez
wykorzystywanie form ¢wiczebnych i form wspotzawodnictwa w réznych dyscy-
plinach sportu, ale coraz czgsciej uzyskiwanie jak najbardziej trwatych dyspozycji
psychicznych i fizycznych, a takze motorycznych jednostki.

3. Wybrane zagadnienia metodyki rekreacji ruchowe;j

Metoda (od greckiego: methodos), to droga, sposob postgpowania. Nie kazdy
jednak sposéb postgpowania mozna nazwaé metoda. W ogdélnym znaczeniu jest to
swiadomy i powtarzalny wybor dzialania. Metodyka rekreacji ukazuje najskutecz-
niejsze sposoby osiagania wyznaczonych celéw na drodze wlasciwego stosowania
form, metod i srodkow — sktadowych procesu dziatalnosci rekreacyjnej. Nalezy do-
da¢, iz metodyka rekreacji w znacznym stopniu korzysta z metodyki innych dzie-
dzin kultury fizycznej, przede wszystkim z metodyki wychowania fizycznego
i sportu. Jednakze na jej odmienno$¢ w stosunku do wymienionych wptywaja spe-
cyficzne cele stawiane przed rekreacja ruchowa (m.in. dobrowolnos$¢ uczestnictwa
i dziatanie w sferze czasu wolnego). Wydaje sig, iz najbardziej pelna definicjg me-
todyki rekreacji prezentuje Ozdzinski, wedtug ktorego ,,[...] jest to droga postgpo-
wania oparta na zbiorze praktycznych wskazowek, co do zasad diagnozowania
i prognozowania potrzeb oraz sposobow kierowania procesem rekreacji z wykorzy-
staniem form, $§rodkéw i metod pozwalajacych na uzyskanie optymalnego wyko-
rzystania czasu wolnego dla utrzymania zdrowia, wypoczynku, rozrywki i samo-
realizacji” (2001, s. 225).

3.1. Metody dydaktyczne stosowane w rekreacji ruchowe;j

Metody dydaktyczne w rekreacji sa to sposoby nauczania, za pomoca ktérych
uczestnicy zajeé przyswajaja przekazywana im wiedze, umiejgtnosci i nawyki ru-
chowe, przy optymalnym wykorzystaniu form i §rodkow dydaktycznych.

Posrdd istotnych metod, dotyczacych fizycznej sfery potencjalnych odbiorcow
propozycji rekreacyjnych, mozna wyrdznic:

— metody nauczania czynno$ci ruchowych,

— metody ksztattowania zdolno$ci motorycznych,
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— metody organizowania i prowadzenia zaj¢¢ ruchowych,

— w metodyce dziatalnosci rekreacyjnej wymienia si¢ réwniez tzw. socjotech-
niczne metody upowszechniania rekreacji (animacja i upowszechnianie). Jednak
z uwagi na przyjety kontekst artykutu, zostaly one celowo pominigte.

Metody nauczania czynnosci ruchowych:

— Metody niespecyficzne — bazujace na wykorzystywaniu instrukcji stowno-
-pokazowej (zwigzty i logiczny opis werbalny zadania ruchowego, uzupehiony
jego odpowiednia prezentacja), majace na celu zrozumienie i wywotanie wyobra-
zenia danego aktu ruchowego u ¢wiczacego. Sa to:

— metody stowne — stuzace przekazywaniu ustnej informacji o danej formie
aktywnosci 1 jej sposobach wykonania. Sa podstawowym S$rodkiem porozumie-
wania si¢ z rekreantem, a jednocze$nie wytwarzaja u niego umystowy program
wykonywania kolejnych czynnosci;

— metody ogladowe — oparte na pokazie czynno$ci ruchowej ,,na zywo”, lub
z wykorzystaniem $rodkow audio-video. Metody te, poprzez bezposrednia lub
posrednia obserwacjg, utatwiaja poznanie poprawnego sposobu wykonania za-
dania ruchowego, angazujac percepcj¢ wzrokowo-ruchowa ¢wiczacego;

— metody dzialania praktycznego — polegajace na praktycznym wykonywa-
niu czynnosci ruchowych, co pozwala na szybkie, prawidtowe ich opanowanie.
Metody te przygotowuja do odpowiedniego zastosowania wyuczonych juz ak-
tow ruchowych w zmiennych sytuacjach bodzcowych, badz zyciowych;

— metody oddzialywania sensorycznego — pozwalajace na nauczanie czyn-
nosci ruchowych za pomoca m.in. dotyku i stuchu. Stosowane sa w nauczaniu
0s0b z zaburzeniami uktadu ruchu, badz tez funkcjonowaniem niektorych
zmystow;

— Metody specyficzne — uwzglgdniajace mozliwo$¢ wyboru i zastosowania sze-
rokiej gamy $rodkdéw treningowych, w duzej mierze usprawniajacych i przyspie-
szajacych proces nauczania:

— metoda analityczna (czastkowa) — nauczanie jednorodnej czynnos$ci rucho-
wej elementami, inaczej, podzial jej na czgsci sktadowe i1 nauczanie ich kazdej
z osobna. Dopiero w koncowej fazie wiaze si¢ je w calos¢ i tworzy pelna struktu-
re zadania ruchowego. Metoda stosowana w nauczaniu 0s6b o niskich uzdolnie-
niach ruchowych, badz w nauczaniu trudnych i ztozonych czynnosci ruchowych;

— metoda syntetyczna (caloSciowa) — nauczanie catosci danego ruchu lub
¢wiczenia, bez naruszania jego zasadniczej struktury. Metoda umozliwiajaca
szybkie zrozumienie istoty ruchu oraz jego zwiazkow z technika lub taktyka
wybranej dyscypliny. Stosowana w nauczaniu oso6b sprawnych ruchowo i koor-
dynacyjnie;

— metoda kompleksowa (analityczno-syntetyczna) — potaczenie obu powyz-
szych metod z zaakcentowaniem jednej z nich. Latwiejsze elementy zadania ru-
chowego uczy si¢ metoda syntetyczna, trudniejsze analityczna. Metoda stosowa-
na cz¢sto w nauczaniu ztozonych, o duzej skali trudnosci, zadaniach ruchowych.
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Metody ksztaltowania zdolno$ci motorycznych

Jest to grupa metod treningowych stosowana przede wszystkim w ksztattowaniu
podstawowych zdolnosci motorycznych (sily, szybkosci, wytrzymatosci 1 koordy-
nacji ruchowej). Z uwagi na zréznicowany charakter wysitku, wéréd metod tych
wyroznia sig:

— Metodg krotkotrwatych maksymalnych wysitkow (zwana rowniez metoda
cigzkoatletyczna). Stosowana w ksztattowaniu sity. Przy odpowiednim doborze pa-
rametréw treningu (liczby serii, powtorzen, czasu przerw wypoczynkowych), istot-
ne jest dozowanie oporu (cigzaru). W metodzie tej, minimalny cigzar stanowi 60%
maksymalnych mozliwosci wysitkowych ¢wiczacego. I tak, w tempie wolnym
winno si¢ wykonywac¢ ¢wiczenia przy obcigzeniu 60—100% cigzaru maksymalne-
go, w tempie $rednim przy 60-90% maksymalnego oporu, za§ w szybkim przy
60—-80%. Najlepsze rezultaty przynosi stosowanie oporow w zakresie 90-100%
cigzaru maksymalnego. Mozliwe jest wowczas wykonanie 1, 2 lub 3 powtérzen
w jednej serii (3—5 serii w treningu), ale za to z pelna koncentracja i maksymalnym
wysitkiem. Metoda ta rzadko wykorzystywana jest w rekreacji fizycznej, wrecz nie
zaleca si¢ takiego sposobu pracy przy ksztaltowaniu sity w procesie rekreacji ru-
chowe;j;

— Metodg wielokrotnych wysitkow — wykorzystywana rowniez w ksztalttowaniu
sity fizycznej, gdzie ¢wiczenia wykonywane sg az do osiagnigcia pelnego zmecze-
nia (przy zastosowaniu odpowiednio dobranych parametréw treningu). Metoda ta
stosowana jest w kilku wariantach. Przyktadem takiej metody jest ,,body building
system”, w ktorej stosuje si¢ ¢wiczenia z oporem 50-60% oporu maksymalnego.
Celem metody jest wszechstronny rozwoj najwazniejszych grup migsniowych;

— Metody ciagle — stosowane gldwnie w ksztaltowaniu wytrzymatosci ogolnej
(np. biegowej, czy w ptywaniu dystansowym). Jest to dtugotrwaty wysitek, prak-
tycznie ze stalg intensywnoscia, przy stosunkowo niewielkim obciazeniu. Majac na
uwadze czas trwania wysitku i jego intensywno$¢, metody te dziela si¢ na:

— jednostajne — umiarkowana i stala intensywno$¢, przy stosunkowo dhugim
czasie pracy — HR 150-160 sk./min.,

— zmienne — powtarzanie ¢wiczen o zmiennej intensywnos$ci i zréznicowa-
nym ich czasie, przy zachowaniu optymalnych przerw wypoczynkowych — HR
130-140 sk./min., a w fazach przyspieszenia HR ok. 170 sk./min., np. w ,,fartle-
ku”;

— Metody przerywane — majace zastosowanie w ksztaltowaniu wytrzymatosci
krotkiego czasu, polegajace na wykonywaniu wysitkow oddzielonych od siebie
przerwami, ktoérych dtugos¢ nie pozwala na pelny wypoczynek. Nadto, Scisle okres-
lone winny by¢ — intensywno$¢ ¢wiczen, czas ich trwania oraz dlugo$¢ przerw wy-
poczynkowych. Metody przerywane moga stosowac przede wszystkim zaawanso-
wani, charakteryzujacy si¢ stosunkowo wysoka wydolnoscia fizyczna ¢wiczacy.
Metody te dziela si¢ na:
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— powtorzeniowe — charakteryzujace si¢ powtarzaniem ¢wiczen o podobnej
intensywnosci, zmiennej liczbie powtorzen oraz optymalnym czasem przerw
wypoczynkowych,

— interwalowe — ktorych istota jest dzielenie zasadniczego dystansu na krot-
sze odcinki wielokrotnie pokonywane z przerwami, ktdrych czas trwania jest
ustalony w taki sposéb, aby kolejne ¢wiczenie bylo wykonywane w warunkach
zmgezenia (przy niepelnym wypoczynku). Z pewnym przyblizeniem mozna
stwierdzi¢, ze obciazeniom w treningu interwalowym towarzyszy reakcja tetna
w obrgbie 180-200 uderzen na minutg, a przerwa wypoczynkowa migdzy ¢wi-
czeniami winna trwa¢ do momentu, az czgstotliwos¢ tetna spadnie do 120-140
ud./min. Czgsto spotykane sa podziaty metod interwatowych, np. na interwaly
krétkie (czas pracy 20-25 sek.), srednie (3045 sek.), oraz dlugie (ok. 1 min.);
— Metoda startowa — coraz czgsciej majaca zastosowanie w rekreacji ruchowej,

polegajaca na ksztaltowaniu zdolno$ci motorycznych, poprzez regularne uczestnic-
two w grach rekreacyjnych, zawodach, turniejach itp.

Metody organizowania i prowadzenia zaje¢¢ ruchowych

Maja istotne zadania dydaktyczne w rekreacji fizycznej. Ich dobor zalezny jest
od wybranej formy rekreacji, srodowiska, w ktorej ona zachodzi, jak rowniez od
uwarunkowan osobniczych jej uczestnikow. Niemniej jednak, sprawna realizacja
procesu dydaktycznego wymaga od prowadzacego zajgcia odpowiedniego przygo-
towania organizacyjno-metodycznego. Obejmuje to przede wszystkim wybor
wlasciwego toku zaje¢ ruchowych oraz przygotowania osnowy i konspektu.

Tok, to bardzo elastyczny ramowy schemat réznego rodzaju rozwiazan jedno-
stek dydaktycznych (nie oznaczajacy jednak calkowitej dowolno$ci interpretacyj-
nych). Analizujac roézne propozycje tokow, najczesciej spotyka sig¢ takie, ktore
dziela zajgcia na 3 czgSci, a kazda z nich przyjmuje rézne proporcje czasowe:

— Czegs$¢ wstegpna — obejmuje ok. 10-20 minut i ma na celu:

— zorganizowanie grupy,

— okreslenie celu i zadan zajec,

— przygotowanie organizmu do zwigkszonej aktywnosci ruchowej w czgsci
glownej zajec (¢wiczenia rozgrzewajace i ksztaltujace);

— Czgs$¢ glowna — w ktorej ma miejsce realizacja najistotniejszych, zaplanowa-
nych zadan. Uwazana jest za najtrudniejsza. Charakteryzuje ja roznorodno$é
dziatania, specyficzna dla poszczegdlnych typoéw zajec. Nauczajac, badz dosko-
nalac umiejetnosci ruchowe (utylitarne, sportowe, czy rekreacyjne), korzysta si¢ tu
z szerokiej gamy ¢wiczen i gier. W metodyce rekreacji wydziela si¢ r6zne rodzaje
tokow, zaleznych od form rekreacji, np. tok zaje¢ gimnastycznych, gier ze-
spotowych, gier ruchowych, narciarstwa zjazdowego, ptywania i innych. Wysitek
w tej czgdci zaje¢ powinien utrzymywac si¢ na stosunkowo wysokim poziomie.
Przecigtny czas trwania czg$ci glownej zaje¢, to 30—60 minut;

— Czg$¢ koncowa — majaca na celu doprowadzenie organizmu ¢wiczacego do
wzglednego stanu uspokojenia, a takze przeprowadzenie czynnosci porzadkowych,
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zwiazanych z zakonczeniem zaje¢ oraz ich podsumowaniem. Z reguly trwa 3-5
minut.

Osnowa — opracowuje si¢ ja w oparciu o tok zajec. Jest to konkretny plan re-
alizacji tematyki zaje¢ zbudowany na jego schemacie. Inaczej, to kolejno$¢ zadan
ruchowych, ktora stanowi tres¢ prowadzonych zaje¢, zgodnych z zalozonym celem
(tematem), przystosowanych do warunkéw wewnetrznych i zewngtrznych, posia-
danych przyborow i przyrzaddw, bazy oraz rodzaju grupy. W konstruowaniu osno-
wy stosowane sa najczesciej nastgpujace schematy:

Schemat a: Schemat b:

— osnowa nr — data zajg¢

— zadania gtowne — zadanie zajgé

— zadanie szczegdlowe — umiejetnosci

— data i miejsce — sprawnos¢

— pomoce dydaktyczne — wiadomosci

— liczba uczestnikow — liczba ¢éwiczacych
— czas trwania — migjsce

— przybory i przyrzady
— czas trwania zaj¢é

Przy opracowywaniu osnéw winno si¢ uwzgledni¢ podstawowe zasady budowy
rekreacyjnej jednostki dydaktyczne;j:

— stosowanie racjonalnego natgzenia wysitku,

— przemienno$¢ pracy migsniowe;j,

— wszechstronne oddziatywanie na organizm ¢wiczacego.

Konspekt — to najbardziej szczegdlowy sposob (w formie zapisu) przygoto-
wania si¢ instruktora do zaje¢ rekreacyjnych. Jest niejako uszczegdtowieniem
osnowy zaje¢ dydaktycznych. Oprocz tresci wymienionych w osnowie zawiera:

— nazwg i opis poszczego6lnych ¢wiczen,

— czas ich dozowania, badz liczbg powtorzen kazdego ¢wiczenia,

uwagi organizacyjno-metodyczne dotyczace ich realizacji.

3.2. Formy rekreacji

Formy rekreacji sa to sposoby organizacji i prowadzenia dziatalnosci rekreacyj-
nej. Rekreacyjne formy aktywnos$ci ruchowej sa bardzo zréznicowane, uwarunko-
wane sg bowiem zainteresowaniami i potrzebami ludzkimi. Jednakze, istnieje wérod
nich pewna wspoélzaleznosé¢, stad zadna klasyfikacja i podziaty nie moga by¢
doktadne i do konca wyczerpujace zagadnienie. W literaturze przedmiotu rekreacy;j-
ne formy aktywnosci ruchowej klasyfikuje si¢ w ré6znorodny sposéb. Migdzy inny-
mi z uwagi na:
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Intensywno$¢ wysitku:

— relaksacyjne (np. spacer, wedkowanie),

— $rednio intensywne (np. zeglowanie),

— intensywne (np. ptywanie dystansowe, aerobic, biegi terenowe);
Stopien trudnosci, inaczej ztozonosci techniczne;j:

— tatwe (np. bieganie, jazda na rowerze),

— $rednio trudne (np. jazda na tyzwach, gra w siatkowke plazowa),
— trudne (np. jazda na nartach);

— Porg roku:

— letnie (np. nurkowanie),

— zimowe (np. snowboard, jazda na nartach),

— catoroczne;

Miejsce realizacji:

— plenerowe (np. nad woda, w gorach),

— ,,pod dachem” (np. krgglarstwo, ¢wiczenia kulturystyczne),

— boiskowe (np. gry sportowe).

Jednakze, bardziej obiektywny jest podziat form rekreacyjnych na trzy podsta-
wowe, samodzielne elementy sktadowe (Ozdzinski, 2001):

— organizacyjne struktury aktywno$ci ruchowej,

— uwarunkowania czasoprzestrzenne,

— dydaktyczne formy prowadzenia zajec¢ rekreacyjnych.

Organizacyjne struktury aktywnosci ruchowej:

a. Indywidualne formy rekreacji ruchowe;j:

— formy o dominancie somatycznej (np. gry i zabawy rekreacyjne, sporty rekre-
acyjne itp.),

— formy o dominancie psychicznej (np. ¢wiczenia relaksacyjne, wschodnie sys-
temy samorealizacji itp.),

— formy rekreacji tworczej (np. zajecia plastyczne, muzyczne, modelarskie fo-
tograficzne itp.),

— formy kulturalno-rozrywkowe (np. gry i zabawy $wietlicowe, czytelnictwo,
rozrywki umystowe, teatr, imprezy kulturalne i artystyczne itp.);

b. Zespotowe formy aktywnosci ruchowej — w ktorych zespdl ¢wiczacy jest
podstawowa jednostka metodyczno-organizacyjna, w ramach ktoérej odbywa sig
zorganizowane i systematyczne uprawianie rekreacji ruchowej. Dokonujac klasyfi-
kacji zespotowych form i ich rodzajow, mozna postuzy¢ si¢ kilkoma odrgbnymi
kryteriami. A to, ze wzgledu na:

— dominujacy typ kontaktow spotecznych:

— formalne,
— nieformalne,

— czas dziatalnosci:

— state (catoroczne),
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— sezonowe,

— okazjonalne,

— charakter zaawansowania:

— kwalifikowane,

— popularne,

— uprawiana dyscypling:

— formy gimnastyczne (np. aerobic, callanetics, gimnastyka w wodzie itp.),

— gry sportowe (np. pitka siatkowa, koszykowka, pitka nozna, pitka wodna
itp.),

— gry rekreacyjno-ruchowe (np. tenis ziemny, tenis stotowy, kreglarstwo
itp.),

— rekreacyjne ¢wiczenia terenowe (np. marszobiegi, Sciezki zdrowia, atlety-
ka terenowa, biegi na orientacje¢ itp.),

— wschodnie systemy samodoskonalenia (np. aikido, hapkido, kung-fu, ken-
do, ju-jitsu, karate i inne),

— formy profilaktyczno-usprawniajace (np. ¢wiczenia dla oséb z nadwaga,
¢wiczenia dla kobiet po porodach, ¢wiczenia zapobiegajace schorzeniom zawo-
dowym itp.),

— sporty wodne (np. ptywanie, zeglarstwo, kajakarstwo i inne),

— sporty zimowe (narciarstwo biegowe i zjazdowe, tyzwiarstwo, snowbord
itp.),

— male formy turystyki (np. jezdziectwo, wedkarstwo itp.),

— inne (np. gry i zabawy §wietlicowe — szachy, brydz, taniec itp.);

c. Formy rekreacji rodzinnej — obejmujace réznorodna aktywnos$¢ ruchowa ro-
dzicow z dzie¢émi w domu, na terenie obiektow sportowo-rekreacyjnych, czy tez
w plenerze;

d. Formy masowe — majace na wzgledzie duze imprezy i festyny rekreacyjne,
a takze pokazy i widowiska sportowo-rekreacyjne.

Uwarunkowania czasoprzestrzenne — tworzace nie tylko ramy dziatalno$ci re-
kreacyjnej, ale takze wyznaczajace zadania metodyczne dla organizatoréw i reali-
zatorow dziatalnosci rekreacyjnej. Sa to kryteria czasowe i przestrzenne.

a. Kryterium czasowe, obejmujace:

— rekreacyjne formy okresowe (organizowane i przeprowadzane jednorazowo,
badz cyklicznie):

— akcje masowe,

— imprezy sportowo-rekreacyjne, festyny rekreacyjne, spartakiady, rajdy,
splywy itp.,

— weczasy sportowo-rekreacyjne,

— obozy, kursy i szkolenia,

— zawody i turnieje sportowe,

— letnie i zimowe formy rekreacji uprawiane doraznie,

— aktywne formy wypoczynku weekendowego,
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— systematyczne zajecia, w ktorych uczestnicy zaje¢ sukcesywnie i §wiadomie
zmierzaja do uzyskania okreslonych efektow rekreacyjnych, m.in. ogoélnej spraw-
nosci fizycznej, ksztattowania poszczegdlnych zdolnosci motorycznych, poprawy
stanu zdrowia itp. W tym przypadku niezbgdnym ogniwem realizacji zadan jest
dysponujacy wiedza specjalistyczna i wysokim poziomem zaawansowania rucho-
wego, doswiadczony instruktor. Posrod tego typu form rekreacji mozna wyr6znié:

— stale zespoly ¢wiczebne,
kluby zainteresowan,
punkty poradnictwa i animacji,
¢wiczenia w czasie przerw w pracy itp.,
inne;

b. Kryterium przestrzenne — uwzgledniajace elementy terenowe i $rodowiska
w stosowaniu rekreacji:

— uwarunkowania terenowe:

— organizowanie rekreacji ruchowej w miejscu zamieszkania,

— organizowanie rekreacji ruchowej w szkole,

— organizowanie rekreacji ruchowej w zaktadzie pracy,

— organizowanie rekreacji ruchowej w osrodku wypoczynkowym,

— uwarunkowania $rodowiskowe:

— $rodowisko przyrodnicze (uksztattowanie terenu, las, jeziora, gory, itp.),
— $rodowisko sztuczne (parki, stadiony, $ciezki zdrowia, sale gimnastyczne,

ptywalnie, itp.).

Dydaktyczne formy prowadzenia zajeé¢ rekreacyjnych — w glownej mierze
dotycza sfery organizacyjnej, w niewielkim zakresie za$ nauczania okre§lonych
czynnos$ci ruchowych. Sa to:

— Formy zabawowe (cieszace si¢ sporym powodzeniem nie tylko posrod dzieci
1 mtodziezy, ale rowniez wsrdd osob dorostych):

— klasyczne (zabawy ze $piewem, orientacyjno-porzadkowe, rzutne, biezne,
skoczne, z mocowaniem i inne),

— na$ladowcze (odtwarzanie znanych zjawisk zwigzanych z przyroda, np.
poruszania si¢ zwierzat),

— opowiesci ruchowej, inaczej ilustracji (przyjecie watku tematycznego,
badz tez snucie opowiesci stymulujacych charakter oraz intensywnos¢ zabawy);

— Forma problemowo-zadaniowa — postawienie zadania ruchowego przez in-
struktora jako problem do rozwiazania przez rekreanta, forma istotnie aktywizujaca
¢wiczacych;

— Forma $cista, w ktorej czynnosci ruchowe sa precyzyjnie okreslone przez in-
struktora, za§ zadaniem ¢wiczacego jest doktadne ich odtworzenie, forma ta nie po-
zostawia zadnej dowolnosci interpretacji sposobu wykonania zadania ruchowego;

— Forma zaje¢ obwodowa — niejednokrotnie btednie utozsamiana z forma sta-
cyjna, faktycznie jednak rozniace si¢ od siebie struktura i organizacja. Obwod ma
tutaj znaczenie porzadkowo-organizacyjne. Istota formy obwodowej jest wykony-
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wanie nastgpujacych po sobie ¢wiczen, po obwodzie sali treningowej lub boiska.
Gléwnym celem ¢wiczen stosowanych w tej formie jest wszechstronny rozwdj or-
ganizmu, ksztatltowanie ciata i korzystne wptywanie na uklady wewngtrzne. W or-
ganizacji treningu obwodowego istotne jest spetnienie takich warunkow, jak:

— obciazenie wyjsciowe w zajeciach dla ¢wiczacego (po wilasciwej roz-
grzewce), winno stanowi¢ 50% maksymalnych jego mozliwosci w odniesieniu
do poszczegdlnych ¢wiczen. Dozowanie za$ obciazenia nastgpuje poprzez zwig-
kszanie liczby powtdrzen pojedynczego ¢wiczenia, skracanie czasu pokonywa-
nia zestawu ¢wiczen (na obwodzie), badz tez przez skracanie przerw wypoczyn-
kowych migdzy obwodami,

— trening sktadajacy si¢ zwykle z trzykrotnego pokonania obwodu z ¢wicze-
niami, w ktorym jest 6-12 ¢wiczen. Po pokonaniu kazdego z obwodow stosuje
si¢ bierny lub czynny, 3—5-minutowy wypoczynek,

— ¢wiczenia w obwodzie, kazde z nich nie powinno trwa¢ dtuzej niz 1 minu-
tg, a liczba jego powtdrzen nie powinna przekracza¢ 20x,

— tempo wykonywania ¢wiczen winno by¢ szybkie, a ich dobor bardzo sta-
rannie przemys$lany i dostosowany do potrzeb i mozliwosci ¢wiczacych;

— Forma zaje¢ stacyjna — czgsto mylnie nazywana forma obwodu stacyjnego,
lub obwodowo-stacyjna. Polega ona na wykonywaniu odpowiednio dobranego ze-
stawu ¢wiczen na z gory okre$lonych stacjach (stanowiskach rozmieszczonych
w sali gimnastycznej lub na boisku). Rozmieszczenie stacji, to strona organizacyj-
na zaje¢¢ (istotne jest, aby ¢wiczacy pamigtali kierunek zmian kolejnych stacji).
Cwiczenia na stacjach wykonywane sa z reguly w $cisle okre§lonym czasie (rzadko
wyznaczana jest liczba powtorzen ¢wiczenia), po uplywie ktérego nastepuje rela-
tywny wypoczynek przed podjgciem nastgpnego wysitku, na kolejnej stacji. Uktad
kolejnych stacji powinien zapewnia¢ zmienno$¢ pracy, wszechstronnos¢ ¢wiczen,
atrakcyjnos¢ i bezpieczenstwo;

— Forma toru przeszkod — to takie rozwiazanie, w ktérym ¢wiczacy na okreslo-
nym terenie musza pokona¢ w sposob dowolny lub ustalony, wyznaczone prze-
szkody. Istnieja tory otwarte, gdzie linia startu jest oddalona od mety, oraz za-
mknigte z linig startu i mety w jednym punkcie. W praktyce znane sa rdzne
odmiany torow przeszkod:

— tory state (zainstalowane na boisku lub w terenie),

— tory improwizowane (budowane w trakcie zajec),

— tory rownolegle o jednakowej budowie (stuzace czgsto wspotzawodnic-
twu),

— tory rownolegte — rozne (o zroznicowanym charakterze, np. zwinnos$cio-
we, koordynacyjne);

— Forma improwizacji ruchowej — polegajaca na aktywnym wykorzystaniu
przyboréw lub wykonywaniu dowolnych ruchéw, przy odpowiednio dobranym
podktadzie muzycznym. Czynnosci ruchowe w tej formie maja charakter kreatyw-
ny, pozwalaja wyraza¢ emocje, wyzwalaja inwencj¢ i wzbogacaja przezycia. Zasto-
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sowanie w niej maja rézne formy ruchu np. inscenizacja, pantomima, taniec, opo-
wiesci ruchowe itp.;

— Forma wspoélzawodnictwa — wprowadzajaca rywalizacje do zaje¢ rekreacyj-
nych (wyzwalanie pozytywnych emocji), bedacej czynnikiem mobilizujacym i sty-
mulujacym, poprzez dawanie mozliwosci porownywania si¢ z innymi ¢wiczacymi.
W zaleznosci od wybranej formy rekreacji, przejawia si¢ w roznorakich konkur-
sach, zawodach, turniejach i mistrzostwach;

— Forma gier — coraz czgstsza forma wspoélzawodnictwa, stosowana w roznych
warunkach, np. pitka siatkowa na plazy, czy tez gra w koszykowke na placach, bo-
iskach przyszkolnych itp. Wyrdznia si¢ formy gier:

— uproszczong — stosowang przy duzym uproszczeniu przepiséw, m.in. dla
zachowania ptynnosci samej gry dla tych, ktorzy nie znaja w pelni wszystkich
przepisow danej gry zespotowej,

— szkolng (od: szkolenia) — gdzie instruktor ustala warunki gry, moze w do-
wolnym momencie ja przerwac, omowic¢ bledy i wskaza¢ prawidtowe rozwiaza-
nia,

— wiasciwa — odpowiadajaca wszystkim wymogom, jakie stawiaja oficjalne
zawody;

— Istnieja nadto takie formy, jak: forma fragmentoéw gry, forma strumieniowa
i inne, jednakze stosowane sa rzadko w rekreacji fizycznej, czgséciej zas w wycho-
waniu fizycznym i sporcie kwalifikowanym.

3.3. Srodki dydaktyczne stosowane w rekreacji ruchowej

Najogolniej, sa to obiekty, urzadzenia, przyrzady, przybory oraz pomoce nauko-
we $wiadomie wykorzystywane do osiggania celéw rekreacyjnych. W literaturze
przedmiotu spotyka si¢ rozne podzialty srodkéw dydaktycznych wykorzystywanych
w rekreacji ruchowej. Wedtug Ozdzinskiego (2001), przystepujac do ich charakte-
rystyki winno si¢ uwzgledni¢ ich rodzaje:

— Urzadzenia oraz obiekty plenerowe i kryte — sa podstawowym zapleczem te-
renowym decydujacym o atrakcyjnosci zaje¢ rekreacyjnych. To m.in. boiska do
gier, urzadzenia do ¢wiczen, tory rowerowe i rolkowe, korty tenisowe itd. Za$
obiekty kryte to: silownie, sale gimnastyczne, baseny itp.;

— Urzadzenia stale na salach gimnastycznych — bramki, drabinki przys$cienne,
zerdzie, liny, tablice i inne konstrukcje do gier sportowych;

— Przybory i przyrzady:

— przyrzady — to urzadzenia przenosne do ¢wiczen, np. stoly do tenisa
stotowego, trenazery do nauki i doskonalenia techniki gier zespotowych, zesta-
wy do ¢wiczen gimnastycznych — porgcze, batut itp.,

— przybory — to r6znego rodzaju pitki do gier, obrecze, skakanki, pitki lekar-
skie, szarfy itd.,
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— Srodki pomiarowe — np. tasmy miernicze, stopery, wagi lekarskie, spirome-
try, cykloergometry, sport-testery, sprzgt komputerowy itp.;

— Srodki do przekazu informacji — podreczniki i poradniki o tematyce sporto-
wej 1 rekreacyjnej, szkoleniowe kasety video, sprzet audiowizualny itp.;

— Inne — np. naturalne przeszkody terenowe, specjalistyczne nawierzchnie biez-
ni, boisk i sal gimnastycznych, a takze $nieg, 16d, woda itd.

4. Podsumowanie

Najbardziej masowa forma kultywowania i pomnazania wartosci przyswojonych
w szkolnym procesie wychowania fizycznego jest rekreacja fizyczna. W przeci-
wienstwie do innych form rekreacji, mieszczacych si¢ w ramach spotecznie pozada-
nych, rekreacja fizyczna staje si¢ coraz czg$ciej powinnoscia wspotczesnego
cztowieka, zarowno wzgledem siebie, jak i spoleczenstwa. Liczne badania do-
wodza, ze nawet krotkotrwate ograniczenia aktywnos$ci ruchowej prowadza do dale-
ko idacych zmian morfologicznych, funkcjonalnych i dynamicznych w organizmie
ludzkim (np. atrofia migsni, spadek tolerancji wysitkowej, wydtuzenie czasu reak-
cji, obnizenie si¢ poziomu koordynacji). Stad wydaje sig, iz znaczenie rekreacji ru-
chowej wraz z postgpem cywilizacji i w obliczu mnogosci chorob cywilizacyjnych
bedzie stale rosto, a wylansowany przed laty przez ekspertow UNESCO slogan le-
arning to be, wymagat istotnego i szybkiego uzupetnienia hastem moving to be. Ak-
tywno$¢ ruchowa bowiem staje si¢ we wspolczesnym §wiecie rownie istotnym wa-
runkiem egzystencji cztowieka, jak i jego ustawiczna edukacja. Jednakze,
aktywnos$¢ ta winna by¢ oparta na podstawach metodycznego postgpowania w za-
kresie rekreacji fizycznej (te za$, w duzej mierze oparte sa na metodyce innych
dziedzin kultury fizycznej — wychowania fizycznego i1 sportu). W pracy przedsta-
wiono opis form, metod i $srodkéw dydaktycznych stosowanych w dziatalnosci re-
kreacyjnej. Doskonata znajomos$¢ i umiejetnos¢ doboru podstawowych sposobow
realizacji programu rekreacyjnego ma bowiem olbrzymie znaczenie w praktycznym
funkcjonowaniu, nie tylko chetnych do uprawiania réznych przejawéw rekreacji fi-
zycznej, ale przede wszystkim animatorow i instruktorow. Z jednej strony sa nieja-
ko niezbednym warunkiem sprawnos$ci nauczania i doskonalenia przez nich zadan
ruchowych, z drugiej zas istotnie weryfikuja ich zawodowe kompetencije.
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The Basic Methods, Forms and Teaching Aids
Applied in the Active Recreation Methodology

Summary: The rationalism of activities in the field of people’s free time should be based on
clearly stated goals or practicing effective methods of their achievement. The essential ways of
performing leisure activities include the methods of recreation which is a scientific system.
A very important link in the activity of recreation is the person who both organizes and per-
forms the activities. The effectiveness and attractiveness of the didactic activities depend on
the level of the person’s methodical knowledge or skillfully accepted ways of doing these ac-
tivities. It is essential for the person to have a detailed knowledge of the didactic forms, meth-
ods and ways which are applied in process of the recreation activities. Thus, the content of the
work is a description of the selected, essential components of the methods of physical recre-
ation.

Key words: physical recreation, methodology of recreation, recreational didactic forms, di-
dactic methods, didactic aids



