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S t r e s z c z e n i e: Artyku³ ma charakter przegl¹dowy. Na podstawie dostêpnej literatury
przedmiotu dokonano analizy struktury aktywnoœci fizycznej polskiego spo³eczeñstwa oraz
tendencji przemian w tym zakresie. Omówiono równie¿ przyczyny i skutki narastaj¹cej hipoki-
nezji – zw³aszcza u dzieci i m³odzie¿y. Poruszono w sposób szczególny zagadnienie istoty
i wartoœci gier zespo³owych, jako doskona³ej formy rekreacji fizycznej w ¿yciu cz³owieka.
Szczególn¹ uwagê zwrócono na walory biologiczno-zdrowotne, spo³eczno-kulturowe i psycho-
motoryczne gier zespo³owych w wychowaniu m³odzie¿y do rekreacji fizycznej. Sformu³owano
tak¿e kilka postulatów dotycz¹cych problemów spo³ecznych, programowych i polityki w za-
kresie popularyzacji tych dyscyplin sportowych w powszechnej rekreacji fizycznej.

Ruch stanowi immanentn¹ w³aœciwoœæ,
nieod³¹czny atrybut normalnego rozwoju
osobniczego i zdrowia...

(Raczek, 1986)

Obiektywna ocena zdolnoœci motorycznych cz³owieka, rozpatrywana w oderwa-
niu od decyduj¹cego o ich poziomie czynnika, jakim jest niew¹tpliwie aktywnoœæ
ruchowa, wydaje siê niemo¿liwa. Chc¹c mówiæ o kinetyce i dynamice zmian w ob-
rêbie zdolnoœci motorycznych, nie mo¿na pomin¹æ stymuluj¹cej roli aktywnoœci ru-
chowej. Poprzez kszta³towanie struktury organizmu wywiera ona decyduj¹cy
wp³yw na jego funkcjonaln¹ stronê. Ograniczona stymulacja lub jej ca³kowity brak
stawiaj¹ pod znakiem zapytania realizacjê uwarunkowañ rozwojowych, gdy¿ sama
dojrza³oœæ strukturalna i funkcjonalna nie gwarantuj¹ jeszcze odpowiednio wyso-
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kiego poziomu zdolnoœci motorycznych – tak potrzebnych chocia¿by w ¿yciu co-
dziennym ka¿dego cz³owieka (Raczek, 1986; Drabik, 1995; Szopa i wsp., 2000;
Osiñski, 2003). W³aœciwa ocena zjawisk i znamion motorycznoœci musi wiêc
uwzglêdniaæ stopieñ jego aktywnoœci ruchowej, a prawid³owy rozwój fizyczny
osobnika gwarantuje tylko adekwatna, pod wzglêdem iloœciowym i jakoœciowym
stymulacja ruchowa. Aktywnoœæ ruchowa jest wiêc g³ównym czynnikiem œrodowi-
skowym wp³ywaj¹cym na poziom sprawnoœci motorycznej.

Aktywnoœæ fizyczna cz³owieka – zw³aszcza w okresie dzieciñstwa – wywo³ana
zjawiskiem „autostymulacji”, polegaj¹cym na znanym prawie nierozerwalnoœci
struktury i funkcji, powoduje, i¿ rozwijaj¹ce siê narz¹dy „domagaj¹” siê ruchu, ten
zaœ doskonali i rozwija wspomniane organy. Jest to znane zjawisko dodatniego
sprzê¿enia zwrotnego (Szopa i wsp., 2000).

W okresie dzieciñstwa i m³odoœci, a wiêc w fazie progresywnego rozwoju (ana-
faza) aktywnoœæ fizyczna rozumiana jest jako funkcja prospektywno-rozwojowa
(Winiarski, 1989). Jej wymowa znajduje uzasadnienie w pozytywnej stymulacji
rozwoju fizycznego, poprzez kszta³towanie czynnoœciowych i morfologicznych pre-
dyspozycji ustroju, determinuj¹cych jego zdolnoœci adaptacyjne. Ten okres uznaæ
nale¿y za etap „kapitalizacji fizjologicznej”, a wiêc gromadzenia pewnych rezerw
niezbêdnych w dalszym ¿yciu. Szczególnie wa¿ne jest pozyskanie wysokiego
pu³apu wydolnoœci fizycznej, stanowi¹cego swego rodzaju zabezpieczenie przed
zbyt wczesnymi procesami inwolucyjnymi. Bardzo istotn¹ rolê spe³nia ruch w tym
okresie ontogenezy w zakresie kompensacji wszystkich przeci¹¿eñ, a zw³aszcza
tych zwi¹zanych z nauk¹. Pe³ni równie¿ funkcjê korekcyjn¹ w obrêbie odchyleñ
w rozwoju psychofizycznym. Zadania te realizowane s¹ poprzez szeroko pojêt¹ re-
kreacjê fizyczn¹, traktowan¹ na równi z wychowaniem fizycznym. Chodzi miano-
wicie o kszta³towanie dyspozycji kierunkowych, znajduj¹cych uzasadnienie w kon-
tekœcie naczelnego celu WF i rekreacji, jakim jest niew¹tpliwie tworzenie
pozytywnych postaw i nastawieñ okreœlaj¹cych dzia³ania m³odego cz³owieka w sfe-
rze dba³oœci o jego wygl¹d zewnêtrzny i sprawnoœæ fizyczn¹ (Osiñski, 1996; Gra-
bowski, 1997). Realizacja tego celu polega na wszechstronnym usprawnieniu
wychowanka, a w szczególnoœci na przygotowaniu go do samodzielnego dbania
o swoj¹ sprawnoœæ i kondycjê fizyczn¹ w dalszych etapach ¿ycia – a¿ do póŸnej
staroœci. Dziecka nie mo¿na bowiem usprawniæ na ca³e ¿ycie, ale mo¿na je wycho-
waæ do rekreacji fizycznej – uœwiadomiæ, nauczyæ i przygotowaæ do ca³o¿yciowej
troski o swoje zdrowie.

W mezofazie (wiek dojrza³y) aktywnoœæ fizyczna ogranicza siê do wa¿nej roli
jak najd³u¿szego utrzymania wydolnoœci organizmu na poziomie zgodnym z pre-
dyspozycjami osobnika. W tej fazie rozwoju wyraŸnie wzrasta znaczenie ruchu
jako œrodka profilaktycznego i leczniczego. Systematyczne uprawianie æwiczeñ fi-
zycznych stanowi bardzo czêsto antidotum na szereg chorób wspó³czesnej cywili-
zacji, czasem nawet w sytuacjach, gdy inne metody terapii nie przynosz¹ oczekiwa-
nych rezultatów. W okresie dojrza³ym bardzo istotna jest funkcja kompensacyjna
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rekreacji fizycznej, która wyrównuj¹c braki i przeci¹¿enia zwi¹zane z prac¹ zawo-
dow¹ powoduje, poprzez wzmocnienie zdolnoœci adaptacyjnych ustroju, odzyska-
nie homeostazy i heterostazy (Winiarski, 1989).

W katafazie (wiek starczy) aktywnoœæ fizyczna spowalnia w sposób znacz¹cy
procesy inwolucyjne. Podtrzymanie sprawnoœci fizycznej na przyzwoitym poziomie
przyczynia siê w du¿ym stopniu do zachowania zdrowia – rozumianego nie tylko
jako brak choroby czy u³omnoœci, lecz przede wszystkim jako dobrostan równowa-
gi fizycznej, psychicznej i spo³ecznej (Przewêda, 2002). Za wspóln¹ p³aszczyznê
zdrowia i sprawnoœci fizycznej uznaæ nale¿y g³ównie wydolnoœæ organizmu. Stano-
wi ona element sk³adowy sprawnoœci, jak równie¿ warunek zdrowia. Wysoki po-
ziom wydolnoœci fizycznej i dba³oœæ o utrzymanie dobrej kondycji w ci¹gu ca³ego
¿ycia s¹ doskona³ym zabezpieczeniem przed chorobami cywilizacyjnymi, które
czêsto stanowi¹ jedn¹ z przyczyn przedwczesnego starzenia siê. Jest to bardzo wa¿-
ny problem chocia¿by w aspekcie prognoz szybkiego starzenia siê populacji ludzi
zamieszkuj¹cych nasz¹ planetê (Osiñski, 2003). Ocenia siê bowiem, ¿e w ci¹gu
25 lat ogólna liczba ludzi starszych (powy¿ej 60 roku ¿ycia) wzroœnie z 605 mln do
1,2 miliarda. Zjawisko to nie omija oczywiœcie równie¿ polskiego spo³eczeñstwa,
które wed³ug najnowszych prognoz demograficznych w latach 2010–2020 zwiêk-
szy liczbê osób w wieku poprodukcyjnym o ok. 2 mln. I tak, ju¿ w 2030 roku co
czwarty Polak osi¹gnie wiek emerytalny. W tym znaczeniu wszelkie dzia³ania i for-
my rekreacyjne wydaj¹ siê nie tylko wskazane, ale konieczne. Ludzie chc¹ przecie¿
¿yæ nie tylko d³u¿ej, ale równie¿ zachowaæ do póŸnej staroœci niezale¿noœæ oraz
dobr¹ jakoœæ ¿ycia.

Z tych to powodów pojêcie aktywnoœci fizycznej, w jej znaczeniu spo³ecznym
i zdrowotnym, nabiera szczególnego znaczenia. Niestety, w wiêkszoœci wspó³czes-
nych cywilizacji zaznacza siê niekorzystne zjawisko hipokinezji, którego negatyw-
ne skutki s¹ wyraŸnie odczuwalne zarówno przez dzieci i m³odzie¿, jak i osoby do-
ros³e. Pejoratywne okreœlenie „homo sedentarius” ma swe uzasadnienie równie¿
w badaniach empirycznych: z danych, np. Temple (1981 – za Szopa i wsp., 2000)
pochodz¹cych z populacji czeskiej (a wiêc relatywnie aktywnej) wynika, ¿e
cz³owiek spêdza w pozycji siedz¹cej œrednio 56 godz. tygodniowo, pozycja stoj¹ca
i chodzenie zajmuje mu ok. 29 godz., ruch o charakterze produkcyjno-rekreacyj-
nym (przeto o niskiej intensywnoœci) ok. 28 godz. Pozosta³¹ czêœæ czasu, a zatem
168 godz. cz³owiek spêdza w pozycji le¿¹cej. £atwo wobec tego wyliczyæ, i¿ poru-
sza siê 4 godz. dziennie, a siedzi ok. 8 godz. Jak w takiej sytuacji wygl¹da ten pro-
blem w innych populacjach, skoro nie jest najlepszy u ludzi pozytywnie nastawio-
nych do æwiczeñ rekreacyjnych?

Szczególnego znaczenia w tym wzglêdzie nabiera problem aktywnoœci fizycznej
dzieci i m³odzie¿y. Ich dzienne pensum aktywnoœci jest jeszcze mniejsze ni¿ do-
ros³ych, aczkolwiek w pewnym stopniu równowa¿y je tzw. spontaniczna aktywnoœæ
fizyczna. Siedz¹cy tryb ¿ycia jest narzucany wszystkim dzieciom poprzez warunki
pracy szko³y (Szopa i wsp. 2000). Poniewa¿ zagadnienie to wyró¿nia dwa aspekty:
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biologiczny i pedagogiczny warto wiêc siêgn¹æ w tym miejscu do wyników badañ
empirycznych. Przed tym jednak nale¿y zadaæ sobie pytanie: jaka jest wspó³czesna
m³odzie¿ polska? Z licznych publikacji na ten temat (Trzeœniowski, 1981; ¯ak
i Szopa, 1989; Przewêda, 2002) wynika, ¿e wraz z obserwowanymi w ostatnich
dziesiêcioleciach przemianami spo³eczno-gospodarczymi, procesami urbanizacyj-
nymi, zagro¿eniami ekologicznymi itp. nastêpuj¹ istotne zmiany obserwowane tak
w obrêbie rozwoju cech somatycznych, jak i podstawowych zdolnoœci motorycz-
nych wspó³czesnej populacji dzieci i m³odzie¿y. Zmiany te nie maj¹ jednak równo-
leg³ego przebiegu. Trwaj¹cemu mianowicie trendowi sekularnemu w zakresie roz-
woju somatycznego oraz dojrzewania towarzysz¹ bowiem niekorzystne zmiany
sprawnoœci motorycznej, polegaj¹ce na wyraŸnym pogarszaniu siê poziomu wiêk-
szoœci zdolnoœci motorycznych. Problem odrêbnoœci przemian miêdzypokolenio-
wych dotyka nie tylko poszczególnych regionów kraju, ale równie¿ populacji dzieci
i m³odzie¿y ca³ej Polski (Trzeœniowski, 1981; Przewêda, 2002). Badania przepro-
wadzone na ogromnym materiale (kilkadziesi¹t tysiêcy osobników) wskazuj¹ jed-
noznacznie, i¿ m³ode pokolenie Polaków zmienia siê w sensie pozytywnym w za-
kresie rozwoju podstawowych cech somatycznych, sta³o siê bardziej smuk³e
i wysokoros³e, dorównuj¹c w tym wzglêdzie populacjom krajów zachodnich. Zmia-
nom tym towarzyszy jednak¿e regres sprawnoœci motorycznej. Negatywne jego
skutki to recesja zdolnoœci okreœlaj¹cych si³ê, szybkoœæ i wydolnoœæ aerobow¹.

Druga kwestia, na bazie której nale¿y sformu³owaæ kolejne pytanie to: przyczy-
ny rozchodz¹cych siê linii rozwojowych cech morfologicznych i sprawnoœci moto-
rycznej. W czym wiêc tkwi istota tego zjawiska? Wydaje siê, ¿e etiologia zjawiska
znajduje wyraz w katastrofalnej strukturze aktywnoœci fizycznej wspó³czesnej
m³odzie¿y (¯ak, 1991; ¯ak i Szopa, 2001; Przewêda, 2002).

Dla pe³nej ilustracji tego pejoratywnego zjawiska nale¿y przypomnieæ ostatnie
wyniki badañ ci¹g³ych dzieci i m³odzie¿y populacji krakowskiej w wieku 7–15 lat
(¯ak i Szopa, 2001). Przyjmuj¹c za normalne wielkoœci parametrów morfolo-
gicznych i fizjologicznych, wartoœci po¿¹dane (docelowe), wystêpuj¹ce u ludzi
wykazuj¹cych zwiêkszon¹ aktywnoœæ fizyczn¹, czêsto zbli¿on¹ do dzia³alnoœci
sportowej lub intensywnej pracy zawodowej, uzyskane wyniki nie napawaj¹ opty-
mizmem. Tylko 20% dziewcz¹t i 24% ch³opców przejawia oczekiwan¹ aktywnoœæ
fizyczn¹. Mo¿na równie¿ powiedzieæ, ¿e œredni poziom wysi³ku fizycznego dzieci
i m³odzie¿y ogranicza siê do sportu i wychowania fizycznego – æwiczeñ, w jakich
(czêsto z obowi¹zku) bior¹ one udzia³.

Trzecie pytanie, które nurtuje w sposób szczególny badaczy tych zjawisk
spo³ecznych sformu³owaæ mo¿na w sposób nastêpuj¹cy: co le¿y u podstaw tak ni-
skiej aktywnoœci fizycznej m³odych Polaków i czym t³umaczyæ ten fenomen?
G³ówn¹ przyczyn¹ ma³ej aktywnoœci fizycznej dzieci i m³odzie¿y, a w œlad za tym
obni¿aj¹cej siê ich sprawnoœci motorycznej wydaj¹ siê w pierwszym rzêdzie
niew³aœciwe lub niewystarczaj¹ce dzia³ania szko³y w zakresie wychowania m³o-
dzie¿y do rekreacji fizycznej (funkcje socjalizuj¹ce i wychowawcze). Du¿¹ winê
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ponosi tutaj równie¿ wspó³czesna rodzina. W istocie obok znacznej roli szko³y,
w której dziecko spêdza po³owê ka¿dego dnia, za wychowanie m³odzie¿y do rekre-
acji fizycznej ponosi odpowiedzialnoœæ w g³ównej mierze rodzina. Wiele mówi siê
wiêc o jej kryzysie i tak¿e o niedostosowanych do wspó³czesnych czasów progra-
mach szkolnych. Eskalacja bezrobocia, wyd³u¿aj¹ce siê godziny pracy nie sprzyjaj¹
prawid³owemu funkcjonowaniu rodziny. Narasta niezadowolenie spo³eczne i po-
wszechna frustracja. Pojawiaj¹ siê problemy z adaptacj¹ i komunikacj¹. Ludzie nie
potrafi¹ siê ze sob¹ porozumieæ. Rodzice zajêci rozwi¹zywaniem w³asnych proble-
mów spychaj¹ na dalszy plan wychowanie dziecka – nie dostrzegaj¹ jego zaintere-
sowañ i potrzeb rekreacyjnych. Nie sprzyja to oczywiœcie zaspokajaniu podstawo-
wych potrzeb psychofizycznych dorastaj¹cego dziecka. Wzrasta tempo ¿ycia,
mno¿¹ siê postawy konsumpcyjne, w wielu rodzinach pogarsza siê sytuacja ekono-
miczna – nie ma czasu ani œrodków finansowych na prowadzenie w rodzinie zdro-
wego i aktywnego fizycznie stylu ¿ycia (stosowania jakichkolwiek form rekreacji
fizycznej). Obserwuje siê dysonans pomiêdzy oczekiwaniami, celami a mo¿liwoœ-
ciami ich realizacji. Zanika indywidualnoœæ, co w konsekwencji prowadzi do zagu-
bienia. Czas wolny wype³nia, w miejsce szeroko pojêtej rekreacji, dzia³alnoœæ pato-
logiczna (¯ak, 2004).

W œwietle przedstawionych wy¿ej faktów problem zastosowania wiêkszej i sku-
teczniejszej stymulacji ruchowej w pracy z m³odzie¿¹, a tak¿e ludŸmi doros³ymi
nabiera szczególnego znaczenia, gdy¿ jest jedynym i koniecznym elementem
ochrony ich zdrowia oraz zapewnienia prawid³owego rozwoju. Zasadnicz¹ kwesti¹
w tym wzglêdzie jest radykalna przebudowa systemu szkolnego i pozaszkolnego
wychowania fizycznego (rekreacji) tak w sensie iloœciowym, jak i jakoœciowym.
Istotne wydaj¹ siê tylko te dzia³ania, które gwarantuj¹ stosowanie bardziej adekwat-
nych œrodków i metod oddzia³ywania na rozwijaj¹cy siê organizm (uwzglêd-
niaj¹cych mo¿liwoœci i zainteresowania wychowanków i osób doros³ych – atrakcyj-
noœæ prowadzonych zajêæ rekreacyjnych). Wa¿n¹ rzecz¹ jest równie¿, aby samo
spo³eczeñstwo, przede wszystkim m³ode pokolenie Polaków, wziê³o sprawy swoje-
go „pozytywnego zdrowia” w swoje rêce i – przygotowane przez szko³ê do auto-
edukacji, rekreacji oraz samokontroli swojej sprawnoœci – troszczy³o siê o w³asn¹
kondycjê fizyczn¹ a¿ do póŸnej staroœci.

Szczególnie wa¿nym elementem tej dba³oœci o w³asne cia³o jest sensowna ak-
tywnoœæ fizyczna (zgodna z predyspozycjami osobnika), która staje siê nie-
roz³¹cznym elementem sposobu i stylu ¿ycia ju¿ nie tylko elit spo³ecznych, ale
wszystkich generacji, warstw spo³ecznych, œrodowisk i profesji.

Zasadniczym jednak problemem, jaki pojawia siê w realizacji wszelkich progra-
mów fizycznej edukacji, jest przekonanie do æwiczeñ konkretnej osoby czy ca³ej
grupy ludzi. Chodzi mianowicie o to, aby aktywnoœæ fizyczna zosta³a przez nich
przyjêta jako norma w³aœciwego postêpowania – w sensie trwa³ych sk³adników ich
stylu ¿ycia. Z tych to powodów w teorii WF i teorii rekreacji fizycznej coraz moc-
niej akcentuje siê potrzebê wywo³ania pozytywnych zmian w œwiadomoœci m³o-
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dych ludzi, polegaj¹cych na kszta³towaniu dyspozycji kierunkowych (w³aœciwego
zespo³u postaw i nastawieñ), wyznaczaj¹cych zachowanie wychowanków w stosun-
ku do ich fizycznych postaci (Osiñski, 1996; Grabowski, 1997).

Jak wiêc zachêciæ m³odzie¿ do masowego uczestnictwa w zajêciach rekreacyj-
nych? Rola szko³y jest tu oczywiœcie znacz¹ca, ale donios³¹ rangê w tym wzglêdzie
zajmuje przede wszystkim rodzina. W najwiêkszym stopniu decyduje ona bowiem
o charakterze cz³owieka, ma przecie¿ wy³¹cznoœæ na kszta³towanie postaw
spo³eczno-moralnych w decyduj¹cym okresie ¿ycia, a mianowicie w pierwszych la-
tach dzieciñstwa (Kamiñski, 1965). Funkcja wychowawcza rodziny w znacznym
stopniu odnosi siê równie¿ do czasu wolnego. Od podstaw modeluje wszystkie
zainteresowania, upodobania i nawyki rekreacyjne. M³odzie¿ powinna wynieœæ
z domu rodzinnego ukszta³towany nawyk troski o w³asne cia³o i zdrowie pozytyw-
ne. To rodzina decyduje o zagospodarowaniu czasu wolnego. Edukacj¹ fizyczn¹ na-
le¿y obj¹æ wiêc tak¿e rodziców. Konieczna jest te¿ szeroka intensywna pomoc
wspó³czesnej rodzinie, polegaj¹ca nie tylko na werbalnej pedagogizacji, ale g³ów-
nie na stworzeniu korzystnych warunków dla podejmowania przez rodzinê ró¿nych
form aktywnego wypoczynku. Na funkcjonowanie mechanizmów socjalizuj¹cych
wp³ywa model ¿ycia rodziny. Uzasadnieniem tej tezy mog¹ byæ wypowiedzi ankie-
towanych rodziców na temat stylu ¿ycia rodziny i przejawianej aktywnoœci fizycz-
nej ich dzieci (¯ak i Szopa, 2001). Uwidacznia siê tutaj znaczne zró¿nicowanie ak-
tywnoœci fizycznej, okreœlane mianem stylu ¿ycia rodziny. Jest ona najwiêksza –
chocia¿ te¿ niejednorodna – w rodzinach by³ych sportowców uprawiaj¹cych
w przesz³oœci gry zespo³owe i dotyczy sposobu spêdzania wolnego czasu, liczby
uprawianych sportów oraz czasu przeznaczonego na rekreacjê fizyczn¹. Du¿e zna-
czenie przypisaæ tutaj nale¿y równie¿ wykszta³ceniu rodziców (im wy¿sze tym
wiêksza œwiadomoœæ potrzeby ruchu). Wy¿szy stopieñ aktywnoœci fizycznej,
a w œlad za tym i sprawnoœci motorycznej dzieci by³ych sportowców (pomijaj¹c
uwarunkowania genetyczne), mo¿e byæ efektem powielania przez nie stylu ¿ycia
rodziców. Zjawisko to bardzo wyraŸnie rysuje siê w rodzinach by³ych sportowców,
uprawiaj¹cych w przesz³oœci gry zespo³owe (¯ak i KoŸmin, 1997).

Wa¿nym problemem staje siê równie¿ rozwi¹zanie kwestii si³y stosownych
bodŸców. Z wielu badañ wynika, ¿e w okresie dzieciñstwa spontaniczna aktywnoœæ
dziecka dostarcza wystarczaj¹cej dawki ruchu dla stymulacji rozwoju wiêkszoœci
predyspozycji somatycznych, energetycznych i koordynacyjnych, oczywiœcie jeœli
nie jest ograniczona Ÿle pojêtymi wp³ywami wychowawczymi œrodowiska spo³ecz-
no-kulturowego (Astrand, 1952; 1992; Kuèera, 1980). W wieku m³odzieñczym na-
le¿y jednak stymulowaæ rozwój ukierunkowanymi formami aktywnoœci ruchowej
(rekreacja fizyczna). We wspó³czesnych opracowaniach podkreœla siê, ¿e oprócz
niezwykle wa¿nej adaptacji biologicznej, osi¹ganej w charakterystycznym okresie
ontogenezy pod wp³ywem dobrze dobranych form aktywnoœci fizycznej, istotne jest
tak¿e (ale jak¿e czêsto niedoceniane) psychologiczne przystosowanie siê do w³aœci-
wej troski o w³asne cia³o (Malinowski, 1987; Przewêda, 1994; Szopa i wsp., 2000).
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Jest to przecie¿ jedyny okres, w którym mo¿na ³atwo wykszta³ciæ nawyki aktyw-
noœci ruchowej i nauczyæ siê ró¿nych form jej realizacji.

Warto wiêc w tym miejscu zwróciæ uwagê na bardzo atrakcyjn¹ i u¿yteczn¹ for-
mê rekreacji fizycznej, jak¹ s¹ gry zespo³owe. Na poparcie tej tezy nale¿y zazna-
czyæ, ¿e w wychowaniu fizycznym i rekreacji formy æwiczeñ i wspó³zawodnictwo
w tych dyscyplinach sportowych s¹ w dalszym ci¹gu jedn¹ z najpopularniejszych
i – co wa¿ne – wszechstronnym œrodkiem realizacji celów kultury fizycznej. Chyba
¿adna inna postaæ rekreacji fizycznej nie jest w stanie zast¹piæ formy gry ze-
spo³owej. Zaspokaja ona potrzeby psychiczne osobnika, doskonali procesy decyzyj-
ne oraz uczy partnerstwa i wspó³pracy z drugim cz³owiekiem. Wszechstronnoœæ
gier zespo³owych sprawia, ¿e s¹ one jednym z najbardziej lubianych œrodków w re-
alizacji szkolnej i pozaszkolnej kultury fizycznej. Rodzi siê wiêc pytanie – po czêœ-
ci retoryczne – czy nie nale¿y tego zjawiska wykorzystaæ w edukacji fizycznej
w przygotowaniu m³odych ludzi do rekreacji fizycznej. Spo¿ytkowanie si³ i energii
w tym zakresie mo¿e odci¹gn¹æ m³odzie¿ od innych, nieakceptowanych przez spo-
³eczeñstwo dzia³añ. Jako dyscypliny sportowe mog¹ byæ one równie¿ form¹ sponta-
nicznej i systematycznej aktywnoœci ruchowej w wolnym czasie. Nasza m³odzie¿
nie potrafi go zagospodarowaæ w sensie pozytywnym. Potrzebna jest tutaj dyskret-
na ingerencja wychowawców, instruktorów rekreacji, lekarzy i tych wszystkich lu-
dzi, którzy na co dzieñ zajmuj¹ siê kultur¹ fizyczn¹ – w tym tak¿e grup zwi¹zanych
ze œrodkami masowego przekazu. Akcentowaæ nale¿y wyraŸnie, ¿e gra – co istotne
dla zdrowia – prowadzona jest równie¿ na œwie¿ym powietrzu, w atmosferze przy-
jaŸni, w której niewymuszony sposób dzia³ania, mimo pewnego stopnia uporz¹dko-
wania, góruje nad formami przymusu, przeciwko którym nasza m³odzie¿ bardzo
czêsto pozostaje w opozycji, manifestuj¹c swoje niezadowolenie i bunt przeciw
œwiatu doros³ych – w sposób niekiedy daleki od przyjêtych norm spo³ecznych. Gry
stwarzaj¹ znakomite warunki na regeneracjê si³ psychicznych i fizycznych cz³owie-
ka. Na poparcie tej tezy warto zaznaczyæ, ¿e niemal wszystkie utylitarne wartoœci,
wynikaj¹ce z aktywnoœci ruchowej, znajduj¹ uzasadnienie w strukturze æwiczeñ
i wszelkich formach rekreacyjnych zwi¹zanych z tymi dyscyplinami sportu.

I tak, w p³aszczyŸnie biologicznej przyczyniaj¹ siê do spotêgowania zdrowia,
kszta³tuj¹c zdrow¹, sprawn¹ i odporn¹ na negatywne wp³ywy œrodowiska jednostkê.
Zmuszaj¹c do wzmo¿onej aktywnoœci fizycznej wyrabiaj¹ wiele w³aœciwoœci odpor-
noœciowych, adaptacyjnych, a tak¿e wp³ywaj¹ korzystnie na prawid³owy przebieg
procesów metabolicznych i hormonalnych rozwijaj¹cego siê ustroju. Wszechstronny
charakter ruchu w trakcie gry przyczynia siê do zwiêkszenia masy aktywnych tkanek
i redukcji zbêdnej tkanki t³uszczowej (Romanowski i Eberhard, 1972; Przewêda,
1985; ¯ak, 2004). Zdobyta w trakcie tych æwiczeñ wydolnoœæ fizyczna oraz wysoki
poziom kondycji, w ci¹gu ca³ego ¿ycia stanowi¹ doskona³e zabezpieczenie przed
chorobami cywilizacyjnymi, które czêsto s¹ przyczyn¹ przedwczesnego starzenia siê.

W sferze psychicznej i spo³ecznej pomagaj¹ uzyskaæ wiele cech niezbêdnych
w ¿yciu dojrza³ym, takich jak: równowaga emocjonalna, hart psychiczny, odpor-
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noœæ na stresy, umiejêtnoœæ psychicznej adaptacji do zmieniaj¹cych siê warunków.
Kszta³tuj¹ ponadto poczucie odpowiedzialnoœci, zdyscyplinowania, wytrzyma³oœci
w pokonywaniu trudnoœci, sprzyjaj¹ w przyswajaniu norm spo³ecznych i internali-
zacji wartoœci kulturowych (Strzy¿ewski, 1990).

Spo³eczna wartoœæ sprawnoœci fizycznej – wynikaj¹ca z uprawiania gier ze-
spo³owych – ma wymiar ogólny. Cia³o bowiem samo w sobie jest wartoœci¹. Poprzez
budowanie presti¿u, zdobywanie autorytetu, akceptacjê wp³ywa na miejsce jednost-
ki w spo³eczeñstwie. Wygl¹d zewnêtrzny, sylwetka, sprawnoœæ motoryczna, umie-
jêtnoœci ruchowe równie¿ wyznaczaj¹ miejsce cz³owieka w hierarchii spo³ecznej.

Kszta³towana przez uprawianie gier zespo³owych sprawnoœæ fizyczna jest przeto
istotnym elementem naszej osobowoœci, swoistym wyró¿nieniem spo³ecznym,
przejawem kultury, wyrazem sposobu ¿ycia. Jej wy¿szy poziom potrafi wzbogaciæ
egzystencjê jednostki w nowe formy zabawy czy aktywnego wypoczynku. Bardzo
czêsto u³atwia miêdzyosobnicze kontakty towarzyskie – nowe mo¿liwoœci spêdza-
nia wolnego czasu, a m³odzie¿y pomaga w znalezieniu miejsca w grupie.

Z tych te¿ powodów walory gier zespo³owych mog¹ byæ rozpatrywane jako ze-
spó³ wartoœci równie¿ w kategoriach szkolnych. Uczniowie sprawniejsi, wysporto-
wani, bardziej ruchliwi – mimo przenikaj¹cych do szko³y, czêsto akceptowanych
przez rówieœników patologii spo³ecznych, w tym równie¿ pojawiaj¹cych siê tak¿e
na obrze¿ach sportów stadionowych antywartoœci – zajmuj¹ bardzo czêsto wy¿sz¹
pozycjê w strukturze klasy. Musi to byæ jednak proces kontrolowany, rozwijaj¹cy
g³ównie tzw. rywalizacjê wewnêtrzn¹. Uczeñ walczy ze swoimi s³aboœciami, po-
przez doskonalenie swoich umiejêtnoœci ruchowych budzi wiarê we w³asne si³y,
uzyskuje wiele pozytywnych emocji, kszta³tuje osobowoœæ.

Edukacyjna i wychowawcza rola gier zespo³owych dla ¿ycia w œwiecie ludzi do-
ros³ych polega na doskonaleniu i dostosowaniu jednostki do zdrowego funkcjono-
wania w spo³eczeñstwie. S¹ to chyba wartoœci wyró¿niaj¹ce te formy rekreacji na
tle ca³ej aktywnoœci fizycznej cz³owieka. Zawsze dominuje przy tym przekonanie,
¿e jest to jeden z mo¿liwych i atrakcyjnych sposobów edukacji do celów grupo-
wych – wyzbycie siê egoizmu na rzecz dobra ogó³u.

Gry traktowano zawsze jako naturalny trening dziecka, który kszta³towa³ jego
przekonanie, ¿e wspólny cel mo¿e byæ osi¹gniêty tylko wówczas, gdy wystêpuje
wspó³dzia³anie pojedynczych usi³owañ (Zdebska, 2008). I dalej, ¿e we wszelkich
akcjach zbiorowych nale¿y niekiedy wyrzec siê osobistych interesów, d¹¿eñ i pod-
daæ siê ogólnym regu³om spo³ecznym, a co za tym idzie uznaæ prawa ka¿dego jako
w³asne. Podjêcie kwestii znaczenia gier zespo³owych w edukacji spo³ecznej jed-
nostki, w efekcie czego bêdzie ona preferowaæ zachowania po¿¹dane spo³ecznie –
co istotne – równie¿ poza boiskiem, wymaga jednak postawienia pytania o aprobo-
wane w edukacji i wychowaniu mo¿liwie wszechstronne, ale obowi¹zuj¹ce aktual-
nie modele wychowawcze, realizacji których ten proces ma s³u¿yæ.

Tam, gdzie analizie poddane s¹ ludzkie postawy i zachowania, nale¿y odwo³aæ
siê do wzorców osobowych, które definiuj¹ ca³okszta³t ról, jakie jednostka pe³ni
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i jakie charakteryzuj¹ jej stosunek do œwiata, innych ludzi i samej siebie. Wi¹¿e siê
to z tez¹, w myœl której nie mo¿na przenikn¹æ jakiejœ kultury bez pe³nej wiedzy na
temat wzorców le¿¹cych u podstaw jej zabiegów wychowawczych (Ossowska,
1986). Jeœli zatem forma aktywnoœci zwi¹zana z grami zespo³owymi ma wspoma-
gaæ uspo³ecznienie jednostki, to w pierwszej kolejnoœci nale¿y okreœliæ, któremu
z mo¿liwych i wspó³czeœnie realnych wzorców ma to s³u¿yæ. Lista cnót i wartoœci,
w których rozwijaniu niebagateln¹ rolê odgrywa równie¿ gra zespo³owa jest bardzo
d³uga (Zdebska, 2008).

Wymieniæ tu nale¿y w pierwszej kolejnoœci perfekcjonizm, otwartoœæ umys³u
jako wartoœæ niezbêdn¹ dla rozwoju indywidualnego i postêpu w ¿yciu zbiorowym.
Wa¿ne s¹ tak¿e takie cechy, jak: wysoki poziom dyscypliny wewnêtrznej, wyni-
kaj¹cy z pewnej hierarchii wartoœci, wola i umiejêtnoœæ realizowania tych przymio-
tów, tolerancja – a wiêc umiejêtnoœæ szanowania cudzych potrzeb i cudzych
pogl¹dów, aktywnoœæ, odwaga cywilna, uczciwoœæ intelektualna, krytycyzm i odpo-
wiedzialnoœæ za s³owo, tak¿e postawa fair play wobec rywala w walce oraz wra¿li-
woœæ estetyczna. Na szczególn¹ uwagê zas³uguje jednak pozyskiwanie tych walo-
rów, które decyduj¹ o interesowaniu siê zagadnieniami spo³ecznymi, pozwalaj¹
przezwyciê¿yæ charakterystyczny ludziom egoizm, kszta³tuj¹ poczucie odpowie-
dzialnoœci za ¿ycie zbiorowe i umiejêtnoœæ wspó³dzia³ania.

£atwo dostrzec w obrêbie tych wartoœci, i¿ wszystkie wymienione elementy
wystêpuj¹ w systemie wychowania do kultury fizycznej, jak i znajduj¹ siê w pod-
stawowych programach dotycz¹cych zadañ realizowanych przez zespo³owe gry
sportowe we wspó³czesnym systemie szkolnego i pozaszkolnego wychowania fi-
zycznego. G³ówne akcenty k³adzie siê tutaj na umiejêtnoœæ wspó³dzia³ania, œciœle
zwi¹zan¹ z przezwyciê¿eniem egocentryzmu. Wiadomo przecie¿, ¿e wyzbycie siê
tej pejoratywnej cechy u³atwia relacje z drugim cz³owiekiem i realizacjê celów
zbiorowych, nie tylko na boisku, ale tak¿e w ¿yciu spo³ecznym. Mo¿na wiêc œmia³o
wyartyku³owaæ tezê, ¿e nie ma doskonalszego treningu w zakresie uspo³ecznienia
jednostki ni¿ przez sporty boiska. Realia areny sportowej stawiaj¹ bowiem pewne
warunki, którym dana jednostka musi siê podporz¹dkowaæ przystêpuj¹c do gry.
Rzeczywistoœæ boiska weryfikuje wiêc umiejêtnoœæ wspó³pracy z innymi. W czasie
gry z pi³k¹ uczestnicy prze¿ywaj¹ podobne uczucia i emocje integralnie zwi¹zane
z empati¹, czyli umiejêtnoœci¹ wczuwania siê w stany innych osób, przechodz¹ce
niekiedy w ich rzeczywiste „zestrojenie”.

Bardzo wa¿n¹ sk³adow¹ uspo³ecznienia kszta³towan¹ poprzez gry zespo³owe jest
tak¿e odpowiedzialnoœæ. Czasowe zawieszenie podmiotowoœci indywidualnej
z „rozmywaniem” siê ich indywidualnej odpowiedzialnoœci za rezultat koñcowy.
Wydaje siê, ¿e wszystkie te wartoœci mo¿na sublimowaæ do codziennego ¿ycia jed-
nostki w ka¿dej zbiorowoœci spo³ecznej. Jeœli za³o¿yæ, i¿ uspo³ecznienie oznacza
proces przyswajania przez osobowoœæ wartoœci i przekonañ w celu umo¿liwienia
jednostce ¿ycia w zbiorowoœci (w sposób spo³ecznie akceptowany) i po¿¹dany (Je-
dynak, 1994), to bardzo ³atwo zauwa¿yæ, ¿e rezultatem s¹ ewidentne korzyœci
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le¿¹ce po obu stronach: jednostka przyswaja cechy, które u³atwiaj¹ jej funkcjono-
wanie w zbiorowoœci, a z drugiej strony – zbiorowoœæ (spo³eczeñstwo) funkcjonuje
lepiej, jeœli sk³adaj¹ siê na ni¹ osobnicy odpowiednio do tego wychowani. W tym
kontekœcie gry zespo³owe realizuj¹ zarówno cele istotne z punktu widzenia jednost-
ki, jak i spo³eczeñstwa (Jedynak, 1994).

Relacje miêdzyludzkie (niezale¿nie czy maj¹ miejsce w sporcie, rekreacji lub
poza nimi) wymagaj¹ od podmiotu œwiadomoœci i aktywnoœci w kreowaniu siebie.
Spe³nienie tego warunku, choæby w minimalnym stopniu, jest przes³ank¹ niezbêdn¹
do udzia³u w realizacji zadañ jednostkowych i grupowych. Z tego w³aœnie powodu
gry zespo³owe mog¹ byæ traktowane jako swoisty trening relacji miêdzyludzkich.

Koñcz¹c rozwa¿ania na temat gier zespo³owych w aksjologicznym ujêciu warto
jeszcze powiedzieæ parê s³ów o etyce, tak istotnym elemencie ka¿dej rywalizacji
(w sporcie i rekreacji szczególnie). Przestrzeganie bowiem etosu w sytuacjach
boiska sportowego jest warunkiem koniecznym. Nadaje sens rywalizacji i powodu-
je, i¿ jej przebieg odpowiada kanonom przyjêtym wobec ca³ego sportu i rekreacji.
Kszta³tuje te¿ wra¿liwoœæ moraln¹, stanowi¹c¹ dyspozycjê swoiœcie ludzk¹, przeja-
wiaj¹c¹ siê wyczuleniem na niesprawiedliwoœæ i krzywdê, chêci¹ niesienia pomocy
s³abszym i potrzebuj¹cym – wartoœci tak czêsto zapominanych w dobie transforma-
cji polityczno-gospodarczej.

Wartoœci etyczne s¹ wiêc de facto wartoœciami relacji z innymi ludŸmi. Walory
etyczne okazuj¹ siê to¿same z wartoœciami gier sportowych jako takich. Nawet jeœli
wartoœci, normy, postawy mog¹ wydawaæ siê uczestnikom sytuacji na boisku pier-
wotnie w pewnym sensie zewnêtrzne wobec jednostki, to w wyniku traktowania ich
w tym œrodowisku jako powszechnie obowi¹zuj¹ce, staj¹ siê one pocz¹tkowo tole-
rowane, potem akceptowane, a nastêpnie uznane przez ni¹ za w³asne (ulegaj¹ inter-
nalizacji). Ostatecznym efektem jest podejmowanie dzia³añ zgodnych z przyswojo-
nymi regu³ami, które odczuwane s¹ nie jako wynik zewnêtrznego przymusu lub
nacisku, ale jako w³asne.

Pamiêtaæ nale¿y wszelako, ¿e gry zespo³owe to przede wszystkim dyscypliny
sportu kwalifikowanego, uprawianie których w istocie zmierza do osi¹gniêcia suk-
cesu sportowego, wynikaj¹cego ze wspó³zawodnictwa krajowego i miêdzynarodo-
wego. Sukces jest celem nadrzêdnym i musi zostaæ osi¹gniêty w œciœle okreœlonym
czasie. Ka¿da kategoria tego sukcesu ma w grach w³asn¹ specyficzn¹ strukturê od-
zwierciedlaj¹c¹ nie tylko swoisty charakter gry, ale zajmowan¹ przez gracza pozy-
cjê na boisku. Wymaga siê tu od zawodnika wysokiej sprawnoœci mechanizmów ce-
lowego zachowania siê. Wszelka aktywnoœæ motoryczna dostosowana musi byæ do
zmieniaj¹cych siê warunków oraz ró¿nych sytuacji na boisku. Wa¿ny jest równie¿
wzgl¹d na mo¿liwoœci w³asne, wspó³partnerów i rywala. Czy nie jest to doskona³a
szko³a ¿ycia? (Naglak, 1994).

Przeanalizowane wy¿ej funkcje gier zespo³owych wskazuj¹ jednoznacznie na
mo¿liwoœæ wszechstronnego ich wykorzystania równie¿ w rekreacji fizycznej,
a wœród m³odzie¿y w walce z tak szybko rozprzestrzeniaj¹cymi siê patologiami
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spo³ecznymi oraz zagro¿eniami spo³ecznymi wspó³czesnego œwiata. Nale¿y byæ
œwiadomym tego, jak wielu usprawnieñ nale¿y dokonaæ, aby nasze gry osi¹gnê³y
utracon¹ pozycjê we wspó³zawodnictwie œwiatowym. Jedyn¹ drog¹ do tego jest
zjednoczenie wysi³ków trenerów, instruktorów rekreacji, nauczycieli WF oraz pra-
cowników nauki. Ich zespolone dzia³ania dokonaæ mog¹ korzystnych zmian w po-
zycji zajmowanej przez polskie gry zespo³owe w œwiecie. Tylko sukcesy polskich
dru¿yn i reprezentacji kraju mog¹ zapewniæ dalsz¹ popularnoœæ tych dyscyplin
sportowych oraz zachêciæ m³odzie¿ i osoby doros³e do masowego ich uprawiania
w ramach rekreacji fizycznej.

Badania i doskonalenie ró¿nych aspektów i zjawisk zwi¹zanych z rozwojem tych
piêknych dyscyplin sportowych w Polsce, z jednej strony pozwoli na efektywniej-
sze ich wykorzystanie w rekreacji fizycznej dzieci, m³odzie¿y i osób doros³ych,
z drugiej zaœ na zwiêkszenie mistrzostwa sportowego profesjonalnych zawodników
– zjawiska tak bardzo oczekiwanego przez wspó³czesne spo³eczeñstwo. Identyfiko-
wanie siê (w formach rekreacyjnych) z sukcesami swoich idoli to przecie¿ najkrót-
sza droga do popularyzacji rekreacji fizycznej. Przedstawione w artykule uwagi
wynikaj¹ wiêc z autentycznej potrzeby wyraŸnego rozró¿nienia funkcji gier ze-
spo³owych, jakie spe³niaj¹ one w kulturze fizycznej wspó³czesnego cz³owieka.
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Sport Games as an Efficient Form of Physical Recreation

S u m m a r y: This article has a form of a review. The analysis of the physical activeness of Pol-
ish society and the change tendencies in this matter has been conducted on the basis of the ref-
erence books available. The reasons and consequences of the increasing tendency towards
hypokinesia, especially amongst children and adolescents, has been also discussed. The focus
has been put on the notion of the sport games’ value as an excellent form of physical recreation
in a person’s life. A special attention has been given to the biological-health, social-cultural and
physical-motor aspects of sport games in the children’s and adolescents’ physical education.
Some postulates have been formulated that concern social issues, programmes and policy of
popularization of those sport disciplines in the general physical education.
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