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S t r e s z c z e n i e: Racjonalizm dzia³alnoœci w sferze czasu wolnego cz³owieka winien byæ
oparty na wyraŸnie sprecyzowanych celach oraz stosowaniu skutecznych metod ich osi¹gania.
Istotne sposoby realizacji wolnoczasowych potrzeb rekreacyjnych obejmuje metodyka rekre-
acji, bêd¹ca niejako naukowym systemem. Bardzo wa¿nym ogniwem w dzia³alnoœci rekre-
acyjnej jest osoba organizatora a jednoczeœnie realizatora zajêæ. Od poziomu m.in. jego wie-
dzy metodycznej oraz umiejêtnie przyjêtych sposobów realizacji zadañ dydaktycznych zale¿y
efektywnoœæ i atrakcyjnoœæ ich prowadzenia. Niezbêdne jest wiêc posiadanie przez organizato-
ra dok³adnej znajomoœci dydaktycznych form, metod i œrodków stosowanych w procesie
dzia³alnoœci rekreacyjnej. St¹d te¿ treœæ pracy stanowi opis wybranych, istotnych sk³adowych
metodyki rekreacji fizycznej.

1. Wstêp

S³owo „rekreacja” wywodzi siê od ³aciñskiego czasownika recreo, sk³adaj¹cego
siê z prefiksu re, oznaczaj¹cego powrót do pierwotnego stanu, oraz rdzenia creo –
czynnoœci tworzenia (Kopaliñski, 1989). Inaczej, ³aciñska etymologia tego terminu
oznacza w rozumieniu dos³ownym – stworzenie na nowo, przywrócenie do ¿ycia,
wzmocnienie. Przyjmuj¹c, ¿e pojêcie „rekreacja” ma charakter raczej abstrakcyjny,
to pojêcie „aktywnoœæ rekreacyjna” oznacza rzeczywiste zjawisko spo³eczne o spe-
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cyficznych cechach. W potocznym rozumieniu rekreacjê rozwa¿a siê w kategorii
czynnoœci, dzia³ania, czy te¿ aktywnoœci. Jednak¿e, zgodnie z najczêœciej obecnie
wykorzystywan¹ definicj¹ Wolañskiej (1997, s. 59), rekreacjê rozumie siê jako
„[...] ró¿nego rodzaju zajêcia, podejmowane w czasie wolnym, dobrowolnie, dla
przyjemnoœci, autoekspresji, formacji w³asnej osobowoœci, odnowy i pomna¿ania
si³ psychofizycznych”. Jak wynika z definicji, rekreacjê nale¿y rozwa¿aæ maj¹c na
wzglêdzie pojêcie czasu wolnego (to czas, który pozostaje po wykonaniu tzw.
czynnoœci koniecznych, zwi¹zanych z prac¹ zawodow¹, ¿yciem rodzinnym
i spo³ecznym). Oba pojêcia wystêpuj¹ bowiem zawsze razem. Jest to jeden z ko-
niecznych warunków, aby zajêcia uwa¿aæ za rekreacyjne. Spectrum zaœ tych zajêæ
jest tak szerokie, jaka jest mnogoœæ ludzkich potrzeb i zainteresowañ.

Generalnie, w literaturze przedmiotu (Kie³basiewicz-Drozdowska, Siwiñski,
2001), przyjmuje siê nastêpuj¹cy podzia³ rekreacji:

– Rekreacja ruchowa (fizyczna) – obejmuj¹ca wszelkie formy dzia³alnoœci re-
kreacyjnej – fizycznej (np. æwiczenia ruchowe, gry i zabawy sportowe, itp.);

– Rekreacja twórcza – kszta³tuj¹ca osobowoœæ i wp³ywaj¹ca na sferê emocjo-
naln¹ cz³owieka (jej formy to m.in. dzia³alnoœæ plastyczna, fotograficzna, teatralna,
muzyczna, itp.);

– Rekreacja kulturalno-rozrywkowa – obejmuj¹ca takie formy, jak gry towa-
rzyskie, rozrywkê umys³ow¹, czytelnictwo, ko³a naukowe, itp.;

– Rekreacja poprzez dzia³alnoœæ spo³eczn¹ – s¹ to dzia³ania dobrowolne, podej-
mowane w czasie wolnym na rzecz innych ludzi.

2. Rekreacja ruchowa (fizyczna)

Pojêcie to odnosi siê do zespo³u czynnoœci zwi¹zanych z ruchem i wysi³kiem fi-
zycznym, maj¹cych za zadanie zapewnienie biologicznej sprawnoœci organizmu,
przy jednoczesnej poprawie funkcjonowania psychicznego i w sferze dzia³alnoœci
spo³ecznej. Mo¿na je traktowaæ instrumentalnie, jako œrodek dba³oœci o zdrowie,
sylwetkê, sprawnoœæ i kondycjê fizyczn¹. St¹d g³ównymi celami rekreacji fizycz-
nej s¹:

– zaspokojenie potrzeb ruchu niezbêdnego dla zdrowia,
– poprawa, utrzymywanie i budowanie sprawnoœci i wydolnoœci fizycznej,
– równowa¿enie dobowego bilansu energetycznego organizmu cz³owieka,
– osi¹ganie przyjemnoœci i zadowolenia z wysi³ku fizycznego.

Rekreacja ruchowa jest wiêc dzia³alnoœci¹ celow¹, ukierunkowan¹ na podnosze-
nie sprawnoœci fizycznej, czêsto przybieraj¹c¹ postaæ walki z samym sob¹ lub z in-
nymi, zawieraj¹c¹ pierwiastek zabawy oraz niejednokrotnie ujêt¹ w pewne regu³y.
W powszechnym u¿yciu sport tego typu nazywa siê s p o r t e m r e k r e a c y j -
n y m, b¹dŸ te¿ okreœlany jest mianem s p o r t u d l a w s z y s t k i c h. W tym ro-
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zumieniu ma to miejsce wtedy, gdy spontaniczna i systematyczna aktywnoœæ moto-
ryczna jest z jednej strony zabaw¹, z drugiej zaœ swoist¹ gr¹, w której dominuje
swoboda, mimo okreœlonego stopnia zorganizowania. Mo¿na powiedzieæ, i¿ sport
dla wszystkich posiada cechy tzw. sportu nieklasyfikowanego (osi¹gane podczas
wspó³zawodnictwa wyniki interesuj¹ jedynie uczestnika), w odró¿nieniu od sportu
kwalifikowanego (Toczek-Werner, 2007). Wartoœciami oczekiwanymi sportu dla
wszystkich jest nie tylko utrzymywanie zdrowia, doskonalenie osobowoœci, hamo-
wanie inwolucji sprawnoœci fizycznej oraz regeneracja si³ psychofizycznych przez
wykorzystywanie form æwiczebnych i form wspó³zawodnictwa w ró¿nych dyscy-
plinach sportu, ale coraz czêœciej uzyskiwanie jak najbardziej trwa³ych dyspozycji
psychicznych i fizycznych, a tak¿e motorycznych jednostki.

3. Wybrane zagadnienia metodyki rekreacji ruchowej

Metoda (od greckiego: methodos), to droga, sposób postêpowania. Nie ka¿dy
jednak sposób postêpowania mo¿na nazwaæ metod¹. W ogólnym znaczeniu jest to
œwiadomy i powtarzalny wybór dzia³ania. Metodyka rekreacji ukazuje najskutecz-
niejsze sposoby osi¹gania wyznaczonych celów na drodze w³aœciwego stosowania
form, metod i œrodków – sk³adowych procesu dzia³alnoœci rekreacyjnej. Nale¿y do-
daæ, i¿ metodyka rekreacji w znacznym stopniu korzysta z metodyki innych dzie-
dzin kultury fizycznej, przede wszystkim z metodyki wychowania fizycznego
i sportu. Jednak¿e na jej odmiennoœæ w stosunku do wymienionych wp³ywaj¹ spe-
cyficzne cele stawiane przed rekreacj¹ ruchow¹ (m.in. dobrowolnoœæ uczestnictwa
i dzia³anie w sferze czasu wolnego). Wydaje siê, i¿ najbardziej pe³n¹ definicjê me-
todyki rekreacji prezentuje O¿dziñski, wed³ug którego „[...] jest to droga postêpo-
wania oparta na zbiorze praktycznych wskazówek, co do zasad diagnozowania
i prognozowania potrzeb oraz sposobów kierowania procesem rekreacji z wykorzy-
staniem form, œrodków i metod pozwalaj¹cych 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 ruchowej

Metody dydaktyczne w rekreacji s¹ to sposoby nauczania, za pomoc¹ których
uczestnicy zajêæ przyswajaj¹ przekazywan¹ im wiedzê, umiejêtnoœci i nawyki ru-
chowe, przy optymalnym wykorzystaniu form i œrodków dydaktycznych.

Poœród istotnych metod, dotycz¹cych fizycznej sfery potencjalnych odbiorców
propozycji rekreacyjnych, mo¿na wyró¿niæ:

– metody nauczania czynnoœci ruchowych,
– metody kszta³towania zdolnoœci motorycznych,
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– metody organizowania i prowadzenia zajêæ ruchowych,
– w metodyce dzia³alnoœci rekreacyjnej wymienia siê równie¿ tzw. socjotech-

niczne metody upowszechniania rekreacji (animacja i upowszechnianie). Jednak
z uwagi na przyjêty kontekst artyku³u, zosta³y one celowo pominiête.

Metody nauczania czynnoœci ruchowych:
– Metody niespecyficzne – bazuj¹ce na wykorzystywaniu instrukcji s³owno-

-pokazowej (zwiêz³y i logiczny opis werbalny zadania ruchowego, uzupe³niony
jego odpowiedni¹ prezentacj¹), maj¹ce na celu zrozumienie i wywo³anie wyobra-
¿enia danego aktu ruchowego u æwicz¹cego. S¹ to:

– metody s³owne – s³u¿¹ce przekazywaniu ustnej informacji o danej formie
aktywnoœci i jej sposobach wykonania. S¹ podstawowym œrodkiem porozumie-
wania siê z rekreantem, a jednoczeœnie wytwarzaj¹ u niego umys³owy program
wykonywania kolejnych czynnoœci;

– metody ogl¹dowe – oparte na pokazie czynnoœci ruchowej „na ¿ywo”, lub
z wykorzystaniem œrodków audio-video. Metody te, poprzez bezpoœredni¹ lub
poœredni¹ obserwacjê, u³atwiaj¹ poznanie poprawnego sposobu wykonania za-
dania ruchowego, anga¿uj¹c percepcjê wzrokowo-ruchow¹ æwicz¹cego;

– metody dzia³ania praktycznego – polegaj¹ce na praktycznym wykonywa-
niu czynnoœci ruchowych, co pozwala na szybkie, prawid³owe ich opanowanie.
Metody te przygotowuj¹ do odpowiedniego zastosowania wyuczonych ju¿ ak-
tów ruchowych w zmiennych sytuacjach bodŸcowych, b¹dŸ ¿yciowych;

– metody oddzia³ywania sensorycznego – pozwalaj¹ce na nauczanie czyn-
noœci ruchowych za pomoc¹ m.in. dotyku i s³uchu. Stosowane s¹ w nauczaniu
osób z zaburzeniami uk³adu ruchu, b¹dŸ te¿ funkcjonowaniem niektórych
zmys³ów;
– Metody specyficzne – uwzglêdniaj¹ce mo¿liwoœæ wyboru i zastosowania sze-

rokiej gamy œrodków treningowych, w du¿ej mierze usprawniaj¹cych i przyœpie-
szaj¹cych proces nauczania:

– metoda analityczna (cz¹stkowa) – nauczanie jednorodnej czynnoœci rucho-
wej elementami, inaczej, podzia³ jej na czêœci sk³adowe i nauczanie ich ka¿dej
z osobna. Dopiero w koñcowej fazie wi¹¿e siê je w ca³oœæ i tworzy pe³n¹ struktu-
rê zadania ruchowego. Metoda stosowana w nauczaniu osób o niskich uzdolnie-
niach ruchowych, b¹dŸ w nauczaniu trudnych i z³o¿onych czynnoœci ruchowych;

– metoda syntetyczna (ca³oœciowa) – nauczanie ca³oœci danego ruchu lub
æwiczenia, bez naruszania jego zasadniczej struktury. Metoda umo¿liwiaj¹ca
szybkie zrozumienie istoty ruchu oraz jego zwi¹zków z technik¹ lub taktyk¹
wybranej dyscypliny. Stosowana w nauczaniu osób sprawnych ruchowo i koor-
dynacyjnie;

– metoda kompleksowa (analityczno-syntetyczna) – po³¹czenie obu powy¿-
szych metod z zaakcentowaniem jednej z nich. £atwiejsze elementy zadania ru-
chowego uczy siê metod¹ syntetyczn¹, trudniejsze analityczn¹. Metoda stosowa-
na czêsto w nauczaniu z³o¿onych, o du¿ej skali trudnoœci, zadaniach ruchowych.
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Metody kszta³towania zdolnoœci motorycznych
Jest to grupa metod treningowych stosowana przede wszystkim w kszta³towaniu

podstawowych zdolnoœci motorycznych (si³y, szybkoœci, wytrzyma³oœci i koordy-
nacji ruchowej). Z uwagi na zró¿nicowany charakter wysi³ku, wœród metod tych
wyró¿nia siê:

– Metodê krótkotrwa³ych maksymalnych wysi³ków (zwan¹ równie¿ metod¹
ciê¿koatletyczn¹). Stosowana w kszta³towaniu si³y. Przy odpowiednim doborze pa-
rametrów treningu (liczby serii, powtórzeñ, czasu przerw wypoczynkowych), istot-
ne jest dozowanie oporu (ciê¿aru). W metodzie tej, minimalny ciê¿ar stanowi 60%
maksymalnych mo¿liwoœci wysi³kowych æwicz¹cego. I tak, w tempie wolnym
winno siê wykonywaæ æwiczenia przy obci¹¿eniu 60–100% ciê¿aru maksymalne-
go, w tempie œrednim przy 60–90% maksymalnego oporu, zaœ w szybkim przy
60–80%. Najlepsze rezultaty przynosi stosowanie oporów w zakresie 90–100%
ciê¿aru maksymalnego. Mo¿liwe jest wówczas wykonanie 1, 2 lub 3 powtórzeñ
w jednej serii (3–5 serii w treningu), ale za to z pe³n¹ koncentracj¹ i maksymalnym
wysi³kiem. Metoda ta rzadko wykorzystywana jest w rekreacji fizycznej, wrêcz nie
zaleca siê takiego sposobu pracy przy kszta³towaniu si³y w procesie rekreacji ru-
chowej;

– Metodê wielokrotnych wysi³ków – wykorzystywan¹ równie¿ w kszta³towaniu
si³y fizycznej, gdzie æwiczenia wykonywane s¹ a¿ do osi¹gniêcia pe³nego zmêcze-
nia (przy zastosowaniu odpowiednio dobranych parametrów treningu). Metoda ta
stosowana jest w kilku wariantach. Przyk³adem takiej metody jest „body building
system”, w której stosuje siê æwiczenia z oporem 50–60% oporu maksymalnego.
Celem metody jest wszechstronny rozwój najwa¿niejszych grup miêœniowych;

– Metody ci¹g³e – stosowane g³ównie w kszta³towaniu wytrzyma³oœci ogólnej
(np. biegowej, czy w p³ywaniu dystansowym). Jest to d³ugotrwa³y wysi³ek, prak-
tycznie ze sta³¹ intensywnoœci¹, przy stosunkowo niewielkim obci¹¿eniu. Maj¹c na
uwadze czas trwania wysi³ku i jego intensywnoœæ, metody te dziel¹ siê na:

– jednostajne – umiarkowana i sta³a intensywnoœæ, przy stosunkowo d³ugim
czasie pracy – HR 150–160 sk./min.,

– zmienne – powtarzanie æwiczeñ o zmiennej intensywnoœci i zró¿nicowa-
nym ich czasie, przy zachowaniu optymalnych przerw wypoczynkowych – HR
130–140 sk./min., a w fazach przyœpieszenia HR ok. 170 sk./min., np. w „fartle-
ku”;
– Metody przerywane – maj¹ce zastosowanie w kszta³towaniu wytrzyma³oœci

krótkiego czasu, polegaj¹ce na wykonywaniu wysi³ków oddzielonych od siebie
przerwami, których d³ugoœæ nie pozwala na pe³ny wypoczynek. Nadto, œciœle okreœ-
lone winny byæ – intensywnoœæ æwiczeñ, czas ich trwania oraz d³ugoœæ przerw wy-
poczynkowych. Metody przerywane mog¹ stosowaæ przede wszystkim zaawanso-
wani, charakteryzuj¹cy siê stosunkowo wysok¹ wydolnoœci¹ fizyczn¹ æwicz¹cy.
Metody te dziel¹ siê na:
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– powtórzeniowe – charakteryzuj¹ce siê powtarzaniem æwiczeñ o podobnej
intensywnoœci, zmiennej liczbie powtórzeñ oraz optymalnym czasem przerw
wypoczynkowych,

– interwa³owe – których istot¹ jest dzielenie zasadniczego dystansu na krót-
sze odcinki wielokrotnie pokonywane z przerwami, których czas trwania jest
ustalony w taki sposób, aby kolejne æwiczenie by³o wykonywane w warunkach
zmêczenia (przy niepe³nym wypoczynku). Z pewnym przybli¿eniem mo¿na
stwierdziæ, ¿e obci¹¿eniom w treningu interwa³owym towarzyszy reakcja têtna
w obrêbie 180–200 uderzeñ na minutê, a przerwa wypoczynkowa miêdzy æwi-
czeniami winna trwaæ do momentu, a¿ czêstotliwoœæ têtna spadnie do 120–140
ud./min. Czêsto spotykane s¹ podzia³y metod interwa³owych, np. na interwa³y
krótkie (czas pracy 20–25 sek.), œrednie (30–45 sek.), oraz d³ugie (ok. 1 min.);
– Metoda startowa – coraz czêœciej maj¹ca zastosowanie w rekreacji ruchowej,

polegaj¹ca na kszta³towaniu zdolnoœci motorycznych, poprzez regularne uczestnic-
two w grach rekreacyjnych, zawodach, turniejach itp.

Metody organizowania i prowadzenia zajêæ ruchowych
Maj¹ istotne zadania dydaktyczne w rekreacji fizycznej. Ich dobór zale¿ny jest

od wybranej formy rekreacji, œrodowiska, w której ona zachodzi, jak równie¿ od
uwarunkowañ osobniczych jej uczestników. Niemniej jednak, sprawna realizacja
procesu dydaktycznego wymaga od prowadz¹cego zajêcia odpowiedniego przygo-
towania organizacyjno-metodycznego. Obejmuje to przede wszystkim wybór
w³aœciwego toku zajêæ ruchowych oraz przygotowania osnowy i konspektu.

T o k, to bardzo elastyczny ramowy schemat ró¿nego rodzaju rozwi¹zañ jedno-
stek dydaktycznych (nie oznaczaj¹cy jednak ca³kowitej dowolnoœci interpretacyj-
nych). Analizuj¹c ró¿ne propozycje toków, najczêœciej spotyka siê takie, które
dziel¹ zajêcia na 3 czêœci, a ka¿da z nich przyjmuje ró¿ne proporcje czasowe:

– Czêœæ wstêpna – obejmuje ok. 10–20 minut i ma na celu:
– zorganizowanie grupy,
– okreœlenie celu i zadañ zajêæ,
– przygotowanie organizmu do zwiêkszonej aktywnoœci ruchowej w czêœci

g³ównej zajêæ (æwiczenia rozgrzewaj¹ce i kszta³tuj¹ce);
– Czêœæ g³ówna – w której ma miejsce realizacja najistotniejszych, zaplanowa-

nych zadañ. Uwa¿ana jest za najtrudniejsz¹. Charakteryzuje j¹ ró¿norodnoœæ
dzia³ania, specyficzna dla poszczególnych typów zajêæ. Nauczaj¹c, b¹dŸ dosko-
nal¹c umiejêtnoœci ruchowe (utylitarne, sportowe, czy rekreacyjne), korzysta siê tu
z szerokiej gamy æwiczeñ i gier. W metodyce rekreacji wydziela siê ró¿ne rodzaje
toków, zale¿nych od form rekreacji, np. tok zajêæ gimnastycznych, gier ze-
spo³owych, gier ruchowych, narciarstwa zjazdowego, p³ywania i innych. Wysi³ek
w tej czêœci zajêæ powinien utrzymywaæ siê na stosunkowo wysokim poziomie.
Przeciêtny czas trwania czêœci g³ównej zajêæ, to 30–60 minut;

– Czêœæ koñcowa – maj¹ca na celu doprowadzenie organizmu æwicz¹cego do
wzglêdnego stanu uspokojenia, a tak¿e przeprowadzenie czynnoœci porz¹dkowych,
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zwi¹zanych z zakoñczeniem zajêæ oraz ich podsumowaniem. Z regu³y trwa 3–5
minut.

O s n o w a – opracowuje siê j¹ w oparciu o tok zajêæ. Jest to konkretny plan re-
alizacji tematyki zajêæ zbudowany na jego schemacie. Inaczej, to kolejnoœæ zadañ
ruchowych, która stanowi treœæ prowadzonych zajêæ, zgodnych z za³o¿onym celem
(tematem), przystosowanych do warunków wewnêtrznych i zewnêtrznych, posia-
danych przyborów i przyrz¹dów, bazy oraz rodzaju grupy. W konstruowaniu osno-
wy stosowane s¹ najczêœciej nastêpuj¹ce schematy:

Schemat a: Schemat b:
– osnowa nr – data zajêæ
– zadania g³ówne – zadanie zajêæ
– zadanie szczegó³owe – umiejêtnoœci
– data i miejsce – sprawnoœæ
– pomoce dydaktyczne – wiadomoœci
– liczba uczestników – liczba æwicz¹cych
– czas trwania – miejsce

– przybory i przyrz¹dy
– czas trwania zajêæ

Przy opracowywaniu osnów winno siê uwzglêdniæ podstawowe zasady budowy
rekreacyjnej jednostki dydaktycznej:

– stosowanie racjonalnego natê¿enia wysi³ku,
– przemiennoœæ pracy miêœniowej,
– wszechstronne oddzia³ywanie na organizm æwicz¹cego.

K o n s p e k t – to najbardziej szczegó³owy sposób (w formie zapisu) przygoto-
wania siê instruktora do zajêæ rekreacyjnych. Jest niejako uszczegó³owieniem
osnowy zajêæ dydaktycznych. Oprócz treœci wymienionych w osnowie zawiera:

– nazwê i opis poszczególnych æwiczeñ,
– czas ich dozowania, b¹dŸ liczbê powtórzeñ ka¿dego æwiczenia,
uwagi organizacyjno-metodyczne dotycz¹ce ich realizacji.

3.2. Formy rekreacji

Formy rekreacji s¹ to sposoby organizacji i prowadzenia dzia³alnoœci rekreacyj-
nej. Rekreacyjne formy aktywnoœci ruchowej s¹ bardzo zró¿nicowane, uwarunko-
wane s¹ bowiem zainteresowaniami i potrzebami ludzkimi. Jednak¿e, istnieje wœród
nich pewna wspó³zale¿noœæ, st¹d ¿adna klasyfikacja i podzia³y nie mog¹ byæ
dok³adne i do koñca wyczerpuj¹ce zagadnienie. W literaturze przedmiotu rekreacyj-
ne formy aktywnoœci ruchowej klasyfikuje siê w ró¿norodny sposób. Miêdzy inny-
mi z uwagi na:
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– Intensywnoœæ wysi³ku:
– relaksacyjne (np. spacer, wêdkowanie),
– œrednio intensywne (np. ¿eglowanie),
– intensywne (np. p³ywanie dystansowe, aerobic, biegi terenowe);

– Stopieñ trudnoœci, inaczej z³o¿onoœci technicznej:
– ³atwe (np. bieganie, jazda na rowerze),
– œrednio trudne (np. jazda na ³y¿wach, gra w siatkówkê pla¿ow¹),
– trudne (np. jazda na nartach);

– Porê roku:
– letnie (np. nurkowanie),
– zimowe (np. snowboard, jazda na nartach),
– ca³oroczne;

– Miejsce realizacji:
– plenerowe (np. nad wod¹, w górach),
– „pod dachem” (np. krêglarstwo, æwiczenia kulturystyczne),
– boiskowe (np. gry sportowe).

Jednak¿e, bardziej obiektywny jest podzia³ form rekreacyjnych na trzy podsta-
wowe, samodzielne elementy sk³adowe (O¿dziñski, 2001):

– organizacyjne struktury aktywnoœci ruchowej,
– uwarunkowania czasoprzestrzenne,
– dydaktyczne formy prowadzenia zajêæ rekreacyjnych.

Organizacyjne struktury aktywnoœci ruchowej:
a. Indywidualne formy rekreacji ruchowej:
– formy o dominancie somatycznej (np. gry i zabawy rekreacyjne, sporty rekre-

acyjne itp.),
– formy o dominancie psychicznej (np. æwiczenia relaksacyjne, wschodnie sys-

temy samorealizacji itp.),
– formy rekreacji twórczej (np. zajêcia plastyczne, muzyczne, modelarskie fo-

tograficzne itp.),
– formy kulturalno-rozrywkowe (np. gry i zabawy œwietlicowe, czytelnictwo,

rozrywki umys³owe, teatr, imprezy kulturalne i artystyczne itp.);
b. Zespo³owe formy aktywnoœci ruchowej – w których zespó³ æwicz¹cy jest

podstawow¹ jednostk¹ metodyczno-organizacyjn¹, w ramach której odbywa siê
zorganizowane i systematyczne uprawianie rekreacji ruchowej. Dokonuj¹c klasyfi-
kacji zespo³owych form i ich rodzajów, mo¿na pos³u¿yæ siê kilkoma odrêbnymi
kryteriami. A to, ze wzglêdu na:

– dominuj¹cy typ kontaktów spo³ecznych:
– formalne,
– nieformalne,

– czas dzia³alnoœci:
– sta³e (ca³oroczne),
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– sezonowe,
– okazjonalne,

– charakter zaawansowania:
– kwalifikowane,
– popularne,

– uprawian¹ dyscyplinê:
– formy gimnastyczne (np. aerobic, callanetics, gimnastyka w wodzie itp.),
– gry sportowe (np. pi³ka siatkowa, koszykówka, pi³ka no¿na, pi³ka wodna

itp.),
– gry rekreacyjno-ruchowe (np. tenis ziemny, tenis sto³owy, krêglarstwo

itp.),
– rekreacyjne æwiczenia terenowe (np. marszobiegi, œcie¿ki zdrowia, atlety-

ka terenowa, biegi na orientacjê itp.),
– wschodnie systemy samodoskonalenia (np. aikido, hapkido, kung-fu, ken-

do, ju-jitsu, karate i inne),
– formy profilaktyczno-usprawniaj¹ce (np. æwiczenia dla osób z nadwag¹,

æwiczenia dla kobiet po porodach, æwiczenia zapobiegaj¹ce schorzeniom zawo-
dowym itp.),

– sporty wodne (np. p³ywanie, ¿eglarstwo, kajakarstwo i inne),
– sporty zimowe (narciarstwo biegowe i zjazdowe, ³y¿wiarstwo, snowbord

itp.),
– ma³e formy turystyki (np. jeŸdziectwo, wêdkarstwo itp.),
– inne (np. gry i zabawy œwietlicowe – szachy, bryd¿, taniec itp.);

c. Formy rekreacji rodzinnej – obejmuj¹ce ró¿norodn¹ aktywnoœæ ruchow¹ ro-
dziców z dzieæmi w domu, na terenie obiektów sportowo-rekreacyjnych, czy te¿
w plenerze;

d. Formy masowe – maj¹ce na wzglêdzie du¿e imprezy i festyny rekreacyjne,
a tak¿e pokazy i widowiska sportowo-rekreacyjne.

Uwarunkowania czasoprzestrzenne – tworz¹ce nie tylko ramy dzia³alnoœci re-
kreacyjnej, ale tak¿e wyznaczaj¹ce zadania metodyczne dla organizatorów i reali-
zatorów dzia³alnoœci rekreacyjnej. S¹ to kryteria czasowe i przestrzenne.

a. Kryterium czasowe, obejmuj¹ce:
– rekreacyjne formy okresowe (organizowane i przeprowadzane jednorazowo,

b¹dŸ cyklicznie):
– akcje masowe,
– imprezy sportowo-rekreacyjne, festyny rekreacyjne, spartakiady, rajdy,

sp³ywy itp.,
– wczasy sportowo-rekreacyjne,
– obozy, kursy i szkolenia,
– zawody i turnieje sportowe,
– letnie i zimowe formy rekreacji uprawiane doraŸnie,
– aktywne formy wypoczynku weekendowego,
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– systematyczne zajêcia, w których uczestnicy zajêæ sukcesywnie i œwiadomie
zmierzaj¹ do uzyskania okreœlonych efektów rekreacyjnych, m.in. ogólnej spraw-
noœci fizycznej, kszta³towania poszczególnych zdolnoœci motorycznych, poprawy
stanu zdrowia itp. W tym przypadku niezbêdnym ogniwem realizacji zadañ jest
dysponuj¹cy wiedz¹ specjalistyczn¹ i wysokim poziomem zaawansowania rucho-
wego, doœwiadczony instruktor. Poœród tego typu form rekreacji mo¿na wyró¿niæ:

– sta³e zespo³y æwiczebne,
– kluby zainteresowañ,
– punkty poradnictwa i animacji,
– æwiczenia w czasie przerw w pracy itp.,
– inne;

b. Kryterium przestrzenne – uwzglêdniaj¹ce elementy terenowe i œrodowiska
w stosowaniu rekreacji:

– uwarunkowania terenowe:
– organizowanie rekreacji ruchowej w miejscu zamieszkania,
– organizowanie rekreacji ruchowej w szkole,
– organizowanie rekreacji ruchowej w zak³adzie pracy,
– organizowanie rekreacji ruchowej w oœrodku wypoczynkowym,

– uwarunkowania œrodowiskowe:
– œrodowisko przyrodnicze (ukszta³towanie terenu, las, jeziora, góry, itp.),
– œrodowisko sztuczne (parki, stadiony, œcie¿ki zdrowia, sale gimnastyczne,

p³ywalnie, itp.).

Dydaktyczne formy prowadzenia zajêæ rekreacyjnych – w g³ównej mierze
dotycz¹ sfery organizacyjnej, w niewielkim zakresie zaœ nauczania okreœlonych
czynnoœci ruchowych. S¹ to:

– Formy zabawowe (ciesz¹ce siê sporym powodzeniem nie tylko poœród dzieci
i m³odzie¿y, ale równie¿ wœród osób doros³ych):

– klasyczne (zabawy ze œpiewem, orientacyjno-porz¹dkowe, rzutne, bie¿ne,
skoczne, z mocowaniem i inne),

– naœladowcze (odtwarzanie znanych zjawisk zwi¹zanych z przyrod¹, np.
poruszania siê zwierz¹t),

– opowieœci ruchowej, inaczej ilustracji (przyjêcie w¹tku tematycznego,
b¹dŸ te¿ snucie opowieœci stymuluj¹cych charakter oraz intensywnoœæ zabawy);
– Forma problemowo-zadaniowa – postawienie zadania ruchowego przez in-

struktora jako problem do rozwi¹zania przez rekreanta, forma istotnie aktywizuj¹ca
æwicz¹cych;

– Forma œcis³a, w której czynnoœci ruchowe s¹ precyzyjnie okreœlone przez in-
struktora, zaœ zadaniem æwicz¹cego jest dok³adne ich odtworzenie, forma ta nie po-
zostawia ¿adnej dowolnoœci interpretacji sposobu wykonania zadania ruchowego;

– Forma zajêæ obwodowa – niejednokrotnie b³êdnie uto¿samiana z form¹ sta-
cyjn¹, faktycznie jednak ró¿ni¹ce siê od siebie struktur¹ i organizacj¹. Obwód ma
tutaj znaczenie porz¹dkowo-organizacyjne. Istot¹ formy obwodowej jest wykony-
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wanie nastêpuj¹cych po sobie æwiczeñ, po obwodzie sali treningowej lub boiska.
G³ównym celem æwiczeñ stosowanych w tej formie jest wszechstronny rozwój or-
ganizmu, kszta³towanie cia³a i korzystne wp³ywanie na uk³ady wewnêtrzne. W or-
ganizacji treningu obwodowego istotne jest spe³nienie takich warunków, jak:

– obci¹¿enie wyjœciowe w zajêciach dla æwicz¹cego (po w³aœciwej roz-
grzewce), winno stanowiæ 50% maksymalnych jego mo¿liwoœci w odniesieniu
do poszczególnych æwiczeñ. Dozowanie zaœ obci¹¿enia nastêpuje poprzez zwiê-
kszanie liczby powtórzeñ pojedynczego æwiczenia, skracanie czasu pokonywa-
nia zestawu æwiczeñ (na obwodzie), b¹dŸ te¿ przez skracanie przerw wypoczyn-
kowych miêdzy obwodami,

– trening sk³adaj¹cy siê zwykle z trzykrotnego pokonania obwodu z æwicze-
niami, w którym jest 6–12 æwiczeñ. Po pokonaniu ka¿dego z obwodów stosuje
siê bierny lub czynny, 3–5-minutowy wypoczynek,

– æwiczenia w obwodzie, ka¿de z nich nie powinno trwaæ d³u¿ej ni¿ 1 minu-
tê, a liczba jego powtórzeñ nie powinna przekraczaæ 20x,

– tempo wykonywania æwiczeñ winno byæ szybkie, a ich dobór bardzo sta-
rannie przemyœlany i dostosowany do potrzeb i mo¿liwoœci æwicz¹cych;
– Forma zajêæ stacyjna – czêsto mylnie nazywana form¹ obwodu stacyjnego,

lub obwodowo-stacyjn¹. Polega ona na wykonywaniu odpowiednio dobranego ze-
stawu æwiczeñ na z góry okreœlonych stacjach (stanowiskach rozmieszczonych
w sali gimnastycznej lub na boisku). Rozmieszczenie stacji, to strona organizacyj-
na zajêæ (istotne jest, aby æwicz¹cy pamiêtali kierunek zmian kolejnych stacji).
Æwiczenia na stacjach wykonywane s¹ z regu³y w œciœle okreœlonym czasie (rzadko
wyznaczana jest liczba powtórzeñ æwiczenia), po up³ywie którego nastêpuje rela-
tywny wypoczynek przed podjêciem nastêpnego wysi³ku, na kolejnej stacji. Uk³ad
kolejnych stacji powinien zapewniaæ zmiennoœæ pracy, wszechstronnoœæ æwiczeñ,
atrakcyjnoœæ i bezpieczeñstwo;

– Forma toru przeszkód – to takie rozwi¹zanie, w którym æwicz¹cy na okreœlo-
nym terenie musz¹ pokonaæ w sposób dowolny lub ustalony, wyznaczone prze-
szkody. Istniej¹ tory otwarte, gdzie linia startu jest oddalona od mety, oraz za-
mkniête z lini¹ startu i mety w jednym punkcie. W praktyce znane s¹ ró¿ne
odmiany torów przeszkód:

– tory sta³e (zainstalowane na boisku lub w terenie),
– tory improwizowane (budowane w trakcie zajêæ),
– tory równoleg³e o jednakowej budowie (s³u¿¹ce czêsto wspó³zawodnic-

twu),
– tory równoleg³e – ró¿ne (o zró¿nicowanym charakterze, np. zwinnoœcio-

we, koordynacyjne);
– Forma improwizacji ruchowej – polegaj¹ca na aktywnym wykorzystaniu

przyborów lub wykonywaniu dowolnych ruchów, przy odpowiednio dobranym
podk³adzie muzycznym. Czynnoœci ruchowe w tej formie maj¹ charakter kreatyw-
ny, pozwalaj¹ wyra¿aæ emocje, wyzwalaj¹ inwencjê i wzbogacaj¹ prze¿ycia. Zasto-
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sowanie w niej maj¹ ró¿ne formy ruchu np. inscenizacja, pantomima, taniec, opo-
wieœci ruchowe itp.;

– Forma wspó³zawodnictwa – wprowadzaj¹ca rywalizacjê do zajêæ rekreacyj-
nych (wyzwalanie pozytywnych emocji), bêd¹cej czynnikiem mobilizuj¹cym i sty-
muluj¹cym, poprzez dawanie mo¿liwoœci porównywania siê z innymi æwicz¹cymi.
W zale¿noœci od wybranej formy rekreacji, przejawia siê w ró¿norakich konkur-
sach, zawodach, turniejach i mistrzostwach;

– Forma gier – coraz czêstsza forma wspó³zawodnictwa, stosowana w ró¿nych
warunkach, np. pi³ka siatkowa na pla¿y, czy te¿ gra w koszykówkê na placach, bo-
iskach przyszkolnych itp. Wyró¿nia siê formy gier:

– uproszczon¹ – stosowan¹ przy du¿ym uproszczeniu przepisów, m.in. dla
zachowania p³ynnoœci samej gry dla tych, którzy nie znaj¹ w pe³ni wszystkich
przepisów danej gry zespo³owej,

– szkoln¹ (od: szkolenia) – gdzie instruktor ustala warunki gry, mo¿e w do-
wolnym momencie j¹ przerwaæ, omówiæ b³êdy i wskazaæ prawid³owe rozwi¹za-
nia,

– w³aœciw¹ – odpowiadaj¹c¹ wszystkim wymogom, jakie stawiaj¹ oficjalne
zawody;
– Istniej¹ nadto takie formy, jak: forma fragmentów gry, forma strumieniowa

i inne, jednak¿e stosowane s¹ rzadko w rekreacji fizycznej, czêœciej zaœ w wycho-
waniu fizycznym i sporcie kwalifikowanym.

3.3. Œrodki dydaktyczne stosowane w rekreacji ruchowej

Najogólniej, s¹ to obiekty, urz¹dzenia, przyrz¹dy, przybory oraz pomoce nauko-
we œwiadomie wykorzystywane do osi¹gania celów rekreacyjnych. W literaturze
przedmiotu spotyka siê ró¿ne podzia³y œrodków dydaktycznych wykorzystywanych
w rekreacji ruchowej. Wed³ug O¿dziñskiego (2001), przystêpuj¹c do ich charakte-
rystyki winno siê uwzglêdniæ ich rodzaje:

– Urz¹dzenia oraz obiekty plenerowe i kryte – s¹ podstawowym zapleczem te-
renowym decyduj¹cym o atrakcyjnoœci zajêæ rekreacyjnych. To m.in. boiska do
gier, urz¹dzenia do æwiczeñ, tory rowerowe i rolkowe, korty tenisowe itd. Zaœ
obiekty kryte to: si³ownie, sale gimnastyczne, baseny itp.;

– Urz¹dzenia sta³e na salach gimnastycznych – bramki, drabinki przyœcienne,
¿erdzie, liny, tablice i inne konstrukcje do gier sportowych;

– Przybory i przyrz¹dy:
– przyrz¹dy – to urz¹dzenia przenoœne do æwiczeñ, np. sto³y do tenisa

sto³owego, trena¿ery do nauki i doskonalenia techniki gier zespo³owych, zesta-
wy do æwiczeñ gimnastycznych – porêcze, batut itp.,

– przybory – to ró¿nego rodzaju pi³ki do gier, obrêcze, skakanki, pi³ki lekar-
skie, szarfy itd.,
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– Œrodki pomiarowe – np. taœmy miernicze, stopery, wagi lekarskie, spirome-
try, cykloergometry, sport-testery, sprzêt komputerowy itp.;

– Œrodki do przekazu informacji – podrêczniki i poradniki o tematyce sporto-
wej i rekreacyjnej, szkoleniowe kasety video, sprzêt audiowizualny itp.;

– Inne – np. naturalne przeszkody terenowe, specjalistyczne nawierzchnie bie¿-
ni, boisk i sal gimnastycznych, a tak¿e œnieg, lód, woda itd.

4. Podsumowanie

Najbardziej masow¹ form¹ kultywowania i pomna¿ania wartoœci przyswojonych
w szkolnym procesie wychowania fizycznego jest rekreacja fizyczna. W przeci-
wieñstwie do innych form rekreacji, mieszcz¹cych siê w ramach spo³ecznie po¿¹da-
nych, rekreacja fizyczna staje siê coraz czêœciej powinnoœci¹ wspó³czesnego
cz³owieka, zarówno wzglêdem siebie, jak i spo³eczeñstwa. Liczne badania do-
wodz¹, ¿e nawet krótkotrwa³e ograniczenia aktywnoœci ruchowej prowadz¹ do dale-
ko id¹cych zmian morfologicznych, funkcjonalnych i dynamicznych w organizmie
ludzkim (np. atrofia miêœni, spadek tolerancji wysi³kowej, wyd³u¿enie czasu reak-
cji, obni¿enie siê poziomu koordynacji). St¹d wydaje siê, i¿ znaczenie rekreacji ru-
chowej wraz z postêpem cywilizacji i w obliczu mnogoœci chorób cywilizacyjnych
bêdzie stale ros³o, a wylansowany przed laty przez ekspertów UNESCO slogan le-
arning to be, wymaga³ istotnego i szybkiego uzupe³nienia has³em moving to be. Ak-
tywnoœæ ruchowa bowiem staje siê we wspó³czesnym œwiecie równie istotnym wa-
runkiem egzystencji cz³owieka, jak i jego ustawiczna edukacja. Jednak¿e,
aktywnoœæ ta winna byæ oparta na podstawach metodycznego postêpowania w za-
kresie rekreacji fizycznej (te zaœ, w du¿ej mierze oparte s¹ na metodyce innych
dziedzin kultury fizycznej – wychowania fizycznego i sportu). W pracy przedsta-
wiono opis form, metod i œrodków dydaktycznych stosowanych w dzia³alnoœci re-
kreacyjnej. Doskona³a znajomoœæ i umiejêtnoœæ doboru podstawowych sposobów
realizacji programu rekreacyjnego ma bowiem olbrzymie znaczenie w praktycznym
funkcjonowaniu, nie tylko chêtnych do uprawiania ró¿nych przejawów rekreacji fi-
zycznej, ale przede wszystkim animatorów i instruktorów. Z jednej strony s¹ nieja-
ko niezbêdnym warunkiem sprawnoœci nauczania i doskonalenia przez nich zadañ
ruchowych, z drugiej zaœ istotnie weryfikuj¹ ich zawodowe kompetencje.
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The Basic Methods, Forms and Teaching Aids
Applied in the Active Recreation Methodology

S u m m a r y: 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.

K e y w o r d s: physical recreation, methodology of recreation, recreational didactic forms, di-
dactic methods, didactic aids
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