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WSTEP

Czas wolny moze petni¢ w zréwnowazonym zyciu wspotczesnego obywatela swiata,
cztowieka nowoczesnego i Swiadomego, istotng role. Jest symptomem przemian, jest
wyrazem szukania nowych dréog do poprawy zdrowotnosci spoteczenstwa. Jednym
ze skfadnikéw zdrowego stylu zycia jest aktywnos¢ fizyczna nazywana rowniez ak-
tywnoscig ruchowa, ktéra integruje element zdrowego stylu zycia.

Styl zycia to zespdt zachowan, postaw, w wiekszosci przypadkow zalezy on od
Srodowiska, norm spoteczno-kulturowych, pojawia sie systematycznie w publikacjach
naukowych. Mozliwos¢ dysponowania czasem wolnym zalezy od wiasnych potrzeb
i aspiracji. Rozwoj cywilizacji, globalizacja spowodowaty, ze cztowiek stat sie nie-
wolnikiem wtasnych stabosci. Pospiech, brak wolnego czasu przyczynia sie do po-
wstawania standéw depresiji, przygnebienia, czyli czynnikdw wywotujgcych stres, do
wzrostu zachorowan i rozwéju chordb cywilizacyjnych. Postep techniczny, szybka
urbanizacja, zycie obcigzone stresem stanowig dla wspotczesnego spoteczenstwa
wyzwanie motywujgce do przejecia inicjatywy w organizacji aktywnego wypoczynku
w czasie wolnym, co zapewni¢ moze pozytywny wptyw na organizm ludzki. Aktyw-
nosc fizyczna, pozbawiona przymuséw i ograniczen, wzrost sfery wolnosci cztowieka
moze by¢ silnym bodzcem do aktywnosci fizycznej w czasie wolnym. Pojecie to po-
jawito sie wraz z pojeciem rewolucji przemystowej. Czas wolny wystarczat wéwczas
na zaspokojenie zaledwie elementarnych potrzeb organizmu. Na wybor spedzania
czasu wolnego majg wptyw zainteresowania, hobby, wiek, pte¢, status ekonomiczny
jak i dymorfizm piciowy. Dlatego tez sposdb spedzania czasu wolnego kobiet i mez-
Cczyzn moze znacznie sie roznic. Istotnym problemem staje sie poznanie ludzkich
zainteresowan, potrzeb, pragnien, mozliwosci i zaspokajania tych potrzeb w ramach
czasu wolnego. Niezbedne jest dgzenie do wytworzenia spotecznej wiedzy i przeko-
nania, ze kultura fizyczna to nie tylko aktywnos$¢ ruchowa, przygotowanie do poru-
szania sie w zyciu, zdobywanie orientaciji i kwalifikacji wymaganych do petnego w nim
uczestnictwa, ale przede wszystkim swiadomos¢ funkgiji, jakie aktywnos¢ ruchowa



petni¢ moze w zyciu cztowieka. Spoteczenstwo funkcjonuje w okreslonych systemach
spotecznych, takich jak rodzina, grupy srodowiskowe, subkultury, srodowiska pra-
cy, wspolnoty mieszkaniowe, szkoty, uczelnie — nawigzujgc ze sobg kontakt, tworzg
mikrosrodowiska, w ktorych ksztattujg sie stosunki miedzyludzkie, stereotypy doty-
czace spedzania wolnego czasu. Umiejetnie wykorzystany czas wolny, obok swojej
selekcyjnej i specjalizacyjnej funkcji, spetnia przede wszystkim role stymulatora opty-
malnego i wszechstronnego rozwoju, budzi, ksztattuje potrzebe statego uczestnictwa
w kulturze fizycznej, w tym aktywnosci ruchowej i rekreacyjnej. Formy jak i tresci
spedzania czasu wolnego mogg pomdc odkrywac nowe postawy, priorytety, wartosci
wnoszone do zycia codziennego. Aktywny wypoczynek moze stanowic istotng czesc
wychowania spotecznego. Juz od najmiodszych lat rodzina, szkota winny ksztattowac¢
dzieci do swiadomego, przyjemnego i wartosciowego spedzania czasu wolnego. Ak-
tywne formy wypoczynku powinny by¢ mitym obowigzkiem, wywotywac radosc¢, zado-
wolenie, pogtebiac i rozwija¢ zainteresowania, aktywizowac kontakty miedzyludzkie
i ukazywac zbawienny wptyw réznych aktywnosci na zdrowie. Na spozytkowanie cza-
su wolnego niebagatelny wptyw ma infrastruktura sportowo-rekreacyjna lokalizowana
w réznych obiektach, osiedlach, w srodowisku wiejskim oraz w miastach. Istotny jest
réwniez dostep do bazy istniejgcej w szkotach i klubach sportowych oraz wykorzysta-
nie jej do celéw rekreacyjnych przez dzieci, mtodziez, rodziny jak i dorostych w r6z-
nym przedziale wieku.

Opracowanie zawiera podstawowe wiadomosci dotyczace teorii czasu wolnego.
Autor skupia uwage na wykazaniu znaczenia prozdrowotnego wypetnienia czasu wol-
nego, funkcje i czynniki czasu wolnego, omawia réwniez spozytkowanie czasu wol-
nego przez osoby niepetnosprawne, osoby w starszym wieku oraz dzieci i miodziez.
Opisuje wptyw czasu wolnego na relacje rodzinne. W koncowej czesci opracowania
przedstawione sg badania wtasne na temat zainteresowan rekreacyjnych i poziomu
wiedzy o bazie sportowo-rekreacyjnej kobiet mieszkajgcych w Katowicach.



POJECIA OGOLNE, TERMINY, DEFINICJE

Czas wolny i jego funkcje

Czas wolny jest kategorig historyczng, co oznacza, ze pojawia sie w pewnym pro-
cesie rozwoju cywilizacyjnego jako przeciwstawienie czasu pracy." Stanowigc jeden
z czynnikow ksztattujgcych stope zyciowa, jest przeciwienstwem czasu przeznaczo-
nego na zajecia zarobkowe. Wymiar czasu wolnego zalezy od pozycji spotecznej
kazdego obywatela. Osmiogodzinny dzien pracy, dni wolne, $wieta oraz kilka tygodni
corocznego urlopu wypoczynkowego sg typowym i powszechnie uznawanym wy-
znacznikiem czasu wolnego.?

Czas wolny jest zagadnieniem interdyscyplinarnym, ktérym zajmujg sie specjalisci
z réznych dziedzin naukowych. Wraz z rozwojem cywilizacyjnym stat sie pojeciem
powszechnym, mimo ze nie kazdy potrafi go zdefiniowac.?

Czas wolny przez wieki byt przedmiotem zainteresowania wielu wybitnych mysli-
cieli. Arystoteles dowodzit, ze czas wolny (schola) nie jest wypoczynkiem ani korncem
pracy. Z kolei praca (ascholia) ma stanowi¢ ukoronowanie czasu wolnego. Innymi
stowy, kto pracuje, nie dysponuje czasem wolnym, nie rozporzgdza sobg, nie jest
szczesliwy. Wedtug Arystotelesa cziowiek powinien poswieci¢ czas wolny filozofii,
sztuce i nauce. Natomiast Denis Diderot uwazat, ze historia czasu wolnego jest naj-
wazniejszg czescig naszego bycia.*

Pojecie czasu wolnego pojawito sie i rozpowszechnito z chwilg uznania go przez
Miedzynarodowg Konferencie UNESCO w czerwcu 1957 roku. Zgodnie z definicjg

R. Dyoniziak, Spofeczenstwo w procesie zmian, Krakdw-Szczecin-Zielona Géra 1997, s. 239.

W. M. Kus, J. Softysiak, E. Stecinska-Majkowska, P. Wyszogrodzki; Czas wolny, rekreacja i zdrowie,

WZZ; Warszawa 1981, s. 6-7

M. Dutkowski (red.), Problemy turystyki i rekreacji, Tom 2, Impuls, Szczecin 2009, s. 75.

%1V(\)/oro??wicz, D. Apanel (red.), Opieka-wychowanie-ksztatcenie. Moduty edukacyjne, Impuls Krakéw
,s.17.

1.
2.
3.
4.



francuskiego socjologa Joffre’a Dumazediera czas wolny to wszelkie zajecia, jakim
moze sie oddawac jednostka z wtasnej ochoty i z réznych powodow: dla rozrywki, dla
zdobywania nowych wiadomosci, dla bezinteresownego ksztatcenia sie czy dobro-
wolnego udziatu w zyciu spotecznym, poza obowigzkami zawodowymi, rodzinnymi
i spotecznymi.’ Czas wolny uzyskiwany przez cztowieka dzieki przemianom nauko-
wo-technicznym powinien by¢ wypetniony troskg o jego duchowy i moralny rozwoj.6

Cywilizacja przemystowa dokonata powaznego przetomu w historii kultury, czynigc czas
wolny od pracy dobrem powszechnie dostepnym. W spoteczenstwach preindustrialnych
wzory zachowan w czasie wolnym tworzone byly badz przez elitarne grupy spoteczne,
jako swoiste egzemplifikacje ich stylu zycia i pozycji spotecznej, bgdz tez stanowity doro-
bek okreslonych spotecznosci lokalnych jako wyraz ich tradycyjnych norm wspéizycia.”

Rozwazania na temat czasu wolnego prowadzone na gruncie pedagogiki spotecz-
nej zwracajg uwage na jego dualizm: ilosciowy i jakosciowy. Aspekt iloSciowy da sie
zmierzy¢ i stanowi podstawe analizy budzetu czasu. Natomiast aspekt jakosciowy
to jakos¢ zycia czy, jak moéwi Dumazedier, styl zachowania.® Czlowiek kierujacy sie
przekonaniem o duzej wartosci czasu wolnego tak organizuje swojg dziatalnos¢ za-
wodowg i nauke szkolng, aby tworzy¢ relatywnie duzg pule czasu wolnego.

Stosuje sie na ogot trzy pojecia na okreslenie czasu wolnego: free time, leisure time
oraz leisure. Zdaniem N.P. Millera, free time to czas bedgcy do dyspozycji jednostki we-
diug jej uznania (to czas wolny od przymusoéw biologicznych i ekonomicznych). Leisure
time jest odcinkiem czasu wolnego (owego free time), ktéry jest przeznaczony na re-
alizowanie wartosci wolnoczasowych. M. Siemienski i A. Kaminski nazwali te kategorie
czasu wczasami, wczasowaniem. Natomiast termin leisure rezerwujg na oznaczanie
kompleksu samorealizacji i samowzbogacenia, osigganych przez jednostke w wyniku
wykorzystania czasu wolnego na wybrang przez siebie aktywnos¢, ktéra dostarcza od-
prezenia, co jest gldwng, cho¢ nie jedyng funkcjg czasu wolnego.®
Czas wolny mozna rozpatrywac w kilku kategoriach jako:

* czas przeznaczony na wypoczynek w przerwach w pracy lub nauce

» czas w koncu tygodnia (sobota-niedziela) lub inne dni wolne od pracy

 czas po codziennej pracy zawodowej lub nauce

* czas dorocznego urlopu lub wakacji szkolnych.

Szczegotowa definicja czasu wolnego, ze wzgledu na réznorodnos¢ czynnikéw
ksztattujgcych to pojecie, powoduje wiele trudnosci. S. Czajka do czynnikéw ksztattu-
jacych pojecie czasu wolnego zalicza przede wszystkim:

* warunki spoteczno-ekonomiczne

. W. Woronowicz, D. Apanel (red.), Opieka-wychowanie-ksztatcenie. Moduty edukacyjne, Impuls Krakow
2010, s. 20.

. W. Gaworecki, Turystyka, wydanie V zmienione, PWE, Warszawa 2007, s. 97.

. Z. Krawczyk, (red.), Encyklopedia Kultury Polskiej XX wieku, kultura fizyczna-sport, wyd. IK Warszawa
1997, rozdz. Turystyka, J. Bogucki, A. Wozniak. s.117.

. M. Ortowska, Przymus bezczynno$ci, Wydawnictwo APS/ PWN, Warszawa 2007, s. 52.
. D. Jankowski, Pedagogika kultury. Studia i koncepcja, Impuls, Krakéw 2006, s. 170-171.

. Z. Dowgird, T. Fak, H. Janicka, K. Swierczyr’\ska, Rekreacja fizyczna na wczasach, CRZZ, Warszawa
1978, s. 3.
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» warunki srodowiskowe, pod pojeciem ktérych nalezy rozumiec¢ rozréznianie
warunkéw miejskich i wiejskich, rozréznianie zawodowe, poziom materialny
zycia itp.

« tradycje kulturowe, poziom intelektualny i kulturalny spoteczenstwa i jednostek
wraz ze wszystkimi ich konsekwencjami'".

W zwigzku z tym nalezy spodziewac sie wielu definicji czasu wolnego, w zaleznosci
od rozpatrywanego aspektu. Istniejg definicje ogdlne czasu wolnego, ktére skroto-
wo starajg sie uwzgledni¢ te czynniki. Przyktadowo, Stownik Pedagogiczny definiuje
czas wolny w sposoéb ogadlny jako ,czas do dyspozycji jednostki po wykonaniu przez
nig zadan obowigzkowych: pracy zawodowej, nauki obowigzkowej w szkole i w domu
oraz niezbednych zadan domowych”.'? Jego celem jest usuwanie zmeczenia przez
odnowe fizyczng i psychiczng oraz rozwijanie osobowosci poprzez pielegnowanie
zamitowan. Jest to wazny czynnik higieny psychicznej i réwnowagi.'

Tymczasem wg W. Gaworeckiego, czas wolny to czas poza pracg zawodowa, po-
zostajgcy do swobodnego wykorzystania na wypoczynek, uczestniczenie w zdoby-
czach wspoétczesnej cywilizacji, rozwijanie zainteresowan wtasnych i rozrywke. Nie
ma on wiec innych celéw poza bezposrednig satysfakcjg, ktdrg cztowiek moze koja-
rzy¢ z dziataniem lub bezczynnoscig. Zdolnosc¢ cieszenia sie czasem wolnym w tym
znaczeniu wymaga jednak odpowiedniego stanu ducha i umystu.™

K. Przectawski traktuje czas wolny jako ten ,czas, ktory pozostaje cztowiekowi do
jego swobodnej dyspozycji po wykonaniu czynnosci zwigzanych z zaspokojeniem po-
trzeb biologicznych i higienicznych (sen, jedzenie, toaleta) oraz czynnosci obowigz-
kowych (praca, nauka, obowigzki rodzinne, dojazd do pracy lub szkoty).”

A. Zawadzka rozumie czas wolny jako: ,czas wykorzystywany na zajecia nieobo-
wigzkowe, podejmowane dobrowolnie dla wypoczynku, rozrywki, wszechstronnego
rozwoju, udziatu w zyciu spotecznym”.'®

Z kolei czas wolny dla R. Wroczynskiego to ,czas pozostaty po wykonaniu obowigz-
koéw rodzinnych, zawodowych, spotecznych i przeznaczony na odpoczynek, rozrywke
oraz rozwoj wiasnych zainteresowan zgodnie z zamitowaniami i upodobaniami.”"”

Czas wolny jest waznym elementem ,jakosci zycia”®. Od ilo$ci czasu i sposobdw
jego wykorzystania zalezy jakos¢: wykonywanej pracy, ksztattowania i doskonalenia
zawodowego, codziennego samopoczucia i zdrowia, czyli jakos¢ zycia. Podobnie
edukacja, ,jesli ma by¢ skuteczna, powinna obejmowac wszystkie sfery aktywnosci

11. S. Czajka, Z probleméw czasu wolnego, CRZZ, Warszawa, 1979, s. 15.
12. W. Okon, Stownik Pedagogiczny, PWN, Warszawa, 1981, s. 45.

13. Z. Drozdowski, Czas wolny i rekreacja roznych srodowisk spotecznych w Polsce, Materiaty Ill Konfe-
rencji Naukowej, Poznan 1979, s. 44.

14. W. Gaworecki, Turystyka..., s. 90.
15. K. Przectawski (red.), Czas wolny dzieci i mtodziezy [w:] W. Pomykato (red.), Encyklopedia pedago-
giczna, Fundacja Innowacja, Warszawa 1993, s. 75.
16. A. Zawadzka, Obcigzenie studentéw naukg a formy wypoczywania, PWN, Warszawa 1976, s. 183.
17. R. Wroczynski, Pedagogika spoteczna, PWN, Warszawa 1974, s. 213.
18. é Zanq%gg,g Wyksztatcenie a jakoS¢ zycia. Dynamika orientacji mtodziezowej szkét $rednich, Torun-
oznan .
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zyciowej cztowieka, w tym jego czas wolny.”"® Gdy czas wolny i r6znorodnos¢ form
spedzania go staje sie dobrem ogdlnodostepnym, ksztattowanie umiejetnosci korzy-
stania z niego urasta do rangi problemu spotecznego. Stagd edukacja permanentna
kieruje swe zainteresowania w znacznym stopniu w strone czasu wolnego. Koniecz-
na staje sie znajomosc¢ istoty czasu wolnego, jego uwarunkowan i ewolucji w spote-
czenstwie wiedzy.?® Narastajgce zainteresowanie tg problematykg stwarza korzyst-
ne warunki dla modelowania sposobdéw wypoczywania ludnosci i zblizenia obszaru
zaje¢ w czasie wolnym do rzeczywistych potrzeb.?' Potrzeby spoteczne w zakresie
regulowania aktywnosci w czasie wolnym od pracy staja sie bardziej zréznicowane.?
Pogawedka, przechadzka, samotne rozmyslanie dawno juz przestaty dominowac
w sposobie spedzania wolnego czasu; nowoczesny styl ,wczasowania” uzalezniony
jest w wiekszej niz kiedykolwiek mierze od catego szeregu $rodkéw: finansowych
i rzeczowych, indywidualnych i skupionych w systemie wyspecjalizowanych instytuc;ji
(wypoczynkowych, sportowych, kulturalnych itp.).2> Wzrost zamoznos$ci i czasu wol-
nego powoduje, ze coraz wiecej 0s0b moze rozwija¢ swoje upodobania hobbistyczne,
zamitowania twoércze, wlasng osobowos¢, indywidualnie odkrywaé $wiat itp.?* Zatem
sposob wykorzystania wolnego czasu w rownej mierze wyznaczajg osobiste postawy
i gusty, jak realne warunki zyciowe: czas, srodki, tre$¢ i charakter pracy.?

W popularyzacji atrakcyjnych zaje¢ rekreacyjnych dla kazdego — niezaleznie od wie-
ku, zawodu, a nawet stanu zdrowia — nalezy bra¢ pod uwage rozkfad i catkowitg ilos¢
czasu wolnego w stosunku do czasu przeznaczonego na prace.? Z kolei brak wolnego
czasu ma silny, i w tym przypadku ujemny, wptyw na zdrowie, osiggniecia osobiste,
stosunek do ludzi, zadowolenie z siebie i ze Swiata. Czas wolny madrze wypetiony
odpowiednimi zajeciami ma pozytywne znaczenie dla rozwoju osobowosci jednostek
i podnoszenia kultury catego spoteczenstwa.?” Niewielka cze$¢ Polakéw w poréwna-
niu z innymi spotecznosciami aktywnie wypoczywa w czasie wolnym.?® Proces wy-
chowania do turystyki i rekreacji powinien — jak proces wychowania w ogoéle — rozpo-
czgc¢ sie jak najwczesniej, w okresie budzenia zainteresowan, poszukiwania wzorow,
ksztattowania postaw i nawykéw do réznych form rekreacji i aktywnosci fizycznej.?®
~Polska jest przyktadem kraju, w ktérym stopniowo nastepuje przechodzenie od etosu
pracy do zabawy i rekreacji. Innymi stowy, praca przestaje by¢ jedynym miernikiem
wartosci cztowieka. Ustepuje ona stopniowo warto$ciom czasu. Coraz wazniejszy sta-
je sie problem samorealizacji. Odchodzi sie od traktowania czasu wolnego jako okresu

19. J. Daszykowska, Czas wolny a jako$c¢ zycia nauczycieli studiujgcych, Krakéw 2005, s. 9.

20. W. Woronowicz, D. Apanel (red.), Opieka — wychowanie — ksztatcenie..., s. 12.

21. Z. Drozdowski, Czas wolny i rekreacja..., s. 44.

22. R. Dyoniziak, Spofeczeristwo w procesie..., s. 247.

23. J. Danecki, Czas wolny — mity i potrzeby, Ksiazka i Wiedza, Warszawa 1967, s. 141.

24. W. Kurek (red.), Turystyka, PWN, Warszawa 2008, s. 84.

25. J. Danecki, op. cit., s.147.

26. W. M. Kus, J. Softysiak, E. Stecinska-Majkowska, P. Wyszogrodzki; Czas wolny, rekreacja..., s. 7.
27. Z. Dabrowski, Czas wolny dzieci i mtodziezy, PZWS, Warszawa 1966, s. 12.

28. J. Krupa, J. Bilinski (red.), Turystyka w badaniach naukowych, WSIiZ, Rzeszéw 2006, s. 429.
29. Tamze, s. 430.



odzyskiwania sit utraconych w pracy, przenoszgc uwage na jego funkcje rozwojowa,
wyzwalajgcyg i kreatywng. Rownoczesnie czas wolny traci swéj normatywno-morali-
styczny charakter, stajgc sie sprzymierzencem jednostki w walce ze zjawiskami powo-
dujagcymi jej alienacje, depersonalizacje i ubezwtasnowolnienie.”°

Brak wolnego czasu ma silny i ujemny wptyw na zdrowie, osiggniecia osobiste,
stosunek do ludzi, zadowolenie z siebie i ze swiata. Madrze wypetniony odpowied-
nimi zajeciami ma zasadnicze, pozytywne znaczenie dla rozwoju osobowosci jed-
nostek i podnoszenia kultury catego spoteczenstwa.®' Zaleznie od ilosci czasu po-
Swiecanego na rozne rodzaje aktywnosci zyciowej inaczej rysujg sie szanse pokolen
na osigganie pozgdanych débr, realizacje wartosci.*? Wypracowanie wtasnego stylu
zycia polega nade wszystko na trwalszym, jako$ciowym ukierunkowaniu réznych
rodzajow wiasnej aktywnosci fizycznej, manualnej, intelektualnej i spotecznej oraz
na utrwaleniu swoich wtasnych propozycji w spozytkowaniu funkcji czasu wolne-
go — odpoczynku, zabawy, zaje¢ rozwijajgcych. Zajecia czasu wolnego majg wiel-
kie znaczenie integrujace i kulturotwoércze.®® Tak jak czynnosci wypetniajgce czas
wolny, bedgce trescig procesu edukacji, nie doskonalg sie same, tak tez proces
ten uzalezniony jest od stanu zaawansowania metodyki wychowania do spedzania
czasu wolnego i koncepciji intencjonalnych oddziatywan. Oznacza to, ze aby uczy¢
wypetniania czasu wolnego pozytecznymi czynnosciami, czynnosci te muszg byé
uswiadomione, potrzeby rozpoznane, a koncepcja i metodyka ich nauczania opraco-
wana i wprowadzona w zycie. Wskazuje to na celowos¢ rozwijania pedagogiki czasu
wolnego jako dyscypliny naukowej.** To co dziecko robi w czasie wolnym, moze by¢
zorganizowane przez instytucje: szkote, kluby sportowe, mtodziezowy dom kultury
czy zakfad pracy; moze by¢ tez wykonywane bez pomocy tych instytucji. Istotnym
zadaniem wychowania w czasie wolnym jest nauczenie mtodziezy dokonywania
wartosciowych, sensownych wyborow. Jesli wiec okreslone instytucje cos proponujg
— niech to bedzie wachlarz propozycji dostatecznie szeroki, aby istniata mozliwos¢
wyboru i niech to bedg propozycje sensowne.?® Nalezy pamieta¢ takze o tym, aby
da¢ mtodemu cztowiekowi szanse samodzielnego wyboru i mozliwo$¢ organizowa-
nia zajec¢, poniewaz w innym przypadku w dorostym zyciu moze nie poradzi¢ sobie
nie tylko z planowaniem czasu wolnego, ale i w codziennym funkcjonowaniu. Nie
nalezy lekcewazy¢ tego problemu, poniewaz zaniedbanie czynnos$ci zwigzanych
z przekazywaniem wiasciwych wzorcow moze mie¢ wptyw na rozwdj fizyczny oraz
intelektualny cztowieka.

Dla wyjasnienia tresci aktywnosci ludzkiej w czasie wolnym, a takze funkcji znacze-
nia czasu wolnego, nalezy dokonac niektorych ustalen terminologicznych, przyjmo-

30. W. Woronowicz, D. Apanel (red.), Opieka — wychowanie — ksztafcenie..., s. 17.

31. Z. Dabrowski, Czas wolny..., s. 12.

32. R. Dyoniziak, Spofeczeristwo w procesie..., s. 244.

33. J. Pieta, Pedagogika czasu wolnego, Almamer Wyzsza Szkota Ekonomiczna, Warszawa 2008, s. 247.
34. Tamze, s. 184.

35. K. Przectawski (red.), Czas wolny dzieci i mtodziezy w Polsce, WSiP, Warszawa 1978, s. 9.
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wanych przez wigkszos¢ badaczy tego zjawiska jak: turystyka, wczasy, odpoczynek,
zabawa, praca nad sobg, rozrywka, gra, wypoczynek, hobby i rekreacja.*® Pojecia te
poruszone zostang w nastepnych rozdziatach.

Podsumowujgc — czas wolny, w szerokim tego stowa znaczeniu, to czas swobod-
nego, nieskrepowanego wyboru form wypoczynku, rozrywki, zainteresowan odpowia-
dajgcych jednostce i majgcych na celu:

» odtworzenie sit psychicznych i fizycznych zuzytych w procesie pracy, nauki oraz

w trakcie innych czynnosci ,poza pracg lub naukg”

* poprawe stanu zdrowia

« profilaktyke zdrowotng

* rozwoj fizyczny i duchowny.

W czasie wolnym jednostka ma mozliwosci rozwoju intelektualnego poprzez rozwoj
wiasnych zainteresowan. Dzieki hobby sami decydujemy, jak zaplanowa¢ swoj wolny
czas. Zainteresowania osobiste sg silnym bodzcem, ktéry motywuje do dziatania w da-
nym kierunku. Wiasciwe rozporzgdzanie czasem wolnym pozwala nie tylko odpoczgé
czy zrelaksowac sie, ale takze rozwijac siebie i swoje zainteresowania, uczyc¢ sie relacji
interpersonalnych, poznawac wtasciwe reakcje spoteczne, a takze nabywac umiejetno-
$ci radzenia sobie w réznych sytuacjach. Nauka rél spotecznych mozliwa jest w trakcie
wspolnej zabawy z rowiesnikami i choc jest to tylko zabawa, to mimo wszystko jest bar-
dzo realistyczna, poniewaz dzieci szybko zapamietujg pewne rejestrowane na co dzien
zachowania osob starszych. Czas wolny dziecka, w odréznieniu od czasu wolnego
dorostych, pemni w wiekszym stopniu funkcje wychowawcze, poznawcze, edukacyjne
i socjalizujgce, a z punktu widzenia nadrzednych celéw spotecznych powinien zapew-
nia¢ warunki do najpetiejszego realizowania mozliwosci cztowieka.*” Elementy pracy
nad sobg jako funkcji czynnosci wczasowych zawierajg niemal wszystkie wspotczesne
formy spedzania czasu wolnego (aktywnosci rekreacyjnej).®® Analizujgc rzeczywiste
funkcje, jakie czas wolny petni wspoétczesnie, stwierdza sie, iz umiejetnosci panowania
nad wiasnym czasem i odpowiedniego spozytkowania go wcale nie sg powszechne.®
Czas wolny jest zwigzany z ksztattowaniem i doskonaleniem zycia zaréwno w jego
spotecznej, jak i indywidualnej postaci. Totez w réoznych spoteczenstwach przypisuje
mu sie odmienne funkcje i ingeruje w sfere jego wykorzystania przez jednostki i spo-
tecznosci ludzkie. Ta ingerencja powoduje, ze jest on czasem pozornie subiektywnej
wolnosci. Spetnia w zyciu ludzi nastepujace funkcje:

» wypoczynkowe, obejmujgce zajecia lub czynnosci dajgce odprezenie i odpoczy-

nek fizyczny i psychiczny (rekreacja, zabawa, sen, odpoczynek bierny)

* kulturalne, polegajgce na tworzeniu lub przyswajaniu sobie wartosci kulturowych,

kontaktowaniu sie z twércami kultury materialnej i kultury fizycznej

* integracyjne, zaspokajajgce potrzeby przynaleznosci, osiggnie¢, uznania, spaja-

jace rodzine, grupe towarzyska, rowiesniczg

36. J. Pieta, op. cit., s. 11.

37. R. Dyoniziak, Spofeczerstwo w procesie..., s. 245.
38. J. Pieta, Pedagogika czasu..., s. 53.

39. R. Dyoniziak, op. cit., s. 246.



+ wychowawcze, polegajgce na przyswajaniu sobie bgdz wpajaniu innym okreslonych
zasad wspotzycia i zachowania sie (wspolne zabawy, wycieczki, imprezy, spotkania)
» oswiatowe, polegajgce na poszerzaniu swojej wiedzy, zdobywaniu nowych do-
Swiadczen, doksztatcaniu sie, doskonaleniu intelektu
* kompensacyjne, polegajgce na mozliwosci wyzycia sie w innej sferze niz praca
zawodowa, dowarto$ciowania sie w innych uktadach zyciowych, sprawdzenia
sie w innych sferach aktywnosci niz praca zawodowa.*°
A. Kaminski wyréznit trzy funkcje czasu wolnego:
* wypoczynek
* rozrywke
* rozwoj zainteresowan, tzw. mito$nictwo*'.
Te same funkcje wolnego czasu podat rowniez Z. Dabrowski uzupetniajac jednak po-
dziat o: ,poszukiwanie wlasnego miejsca w spoteczenstwie.”?
Kazda z wymienionych funkcji posiada swdj cel, np. celem rozrywki, jak uwaza
T. Wuijek, jest ,zaspokojenie pragnien, dostarczenie réznorodnych wrazen, wniesienie
elementow zmiennosci do codziennego zycia”, a jako cel wypoczynku rozumie ,odpre-
zenie fizyczne i psychiczne po pracy, ktére jest niezbedne dla organizmu cztowieka™:.
Czas wolny stwarza mozliwosci rozwoju intelektualnego poprzez rozwoj zaintere-
sowan wiasnych. Zainteresowania majg bardzo duzg zdolnos¢ do motywaciji i dziata-
nia w danym kierunku oraz spozytkowania sktonnosci, ktére wyrazajg sie w zaintere-
sowaniach. Powyzsze funkcje wskazujg na duze znaczenie czasu wolnego dla dzieci,
ktére poprzez odpowiednie spedzanie czasu wolnego moga nie tylko odpoczg¢ czy
zrelaksowacé sie, ale takze rozwija¢ swoje zainteresowania, uczy¢ sie relacji inter-
personalnych, rol spotecznych, poznawac¢ zasady zachowan spotecznych. Nauka rél
spotecznych mozliwa jest w trakcie wspdinej zabawy z rowiesnikami (np. zabawa
w dom i odgrywanie rol rodzicoéw, dzieci itp.). Czas wolny dziecka, w odréznieniu od
czasu wolnego dorostych, petni w wigkszym stopniu funkcje wychowawcze, poznaw-
cze, edukacyjne i socjalizujgce. Wypoczynek to dziatalnos¢ cztowieka, ktory w wol-
nym czasie dostosowuje do swoich aktualnych potrzeb rozmaite czynnosci w taki
sposob, aby stanowity srodek realizacji funkcji czasu wolnego. To dziatanie polega
na profilaktycznym dbaniu o prawidtowe funkcjonowanie organizmu, statym zapobie-
ganiu powstawaniu réznych choréb oraz likwidowaniu zmeczenia spowodowanego
wysitkiem fizycznym lub psychicznym. Zajecia w czasie wolnym rozbudzajg, pogte-
biaja, ukierunkowujg i utrwalajg zainteresowania mtodziezy, jej wzmozona aktywnos$c¢
pobudza do dziatania i zwieksza motywacje do wykazania sie inicjatywag. Od samego
poczatku pojawienia sie czasu wolnego jego podstawowg funkcjg byt wypoczynek,
rozumiany gtdéwnie jako biologiczna odnowa sit, koniecznych do podjecia dalszej pra-

40. M. Kwilecka, Z.Brozek, Bezposrednie funkcje rekreacji, Almamer Wyzsza Szkota Ekonomiczna,
Warszawa 2007, s. 63.

41. A. Kaminski, Funkcje pedagogiki spotecznej, PWN, Warszawa 1980, s. 68.

42. Z. Dabrowski, Czas wolny..., s. 23.

43. T. Wujek, Praca domowa i czynny wypoczynek ucznia, PZWS, Warszawa 1969, s. 13.
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cy.* Rozwazania nad czasem wolnym mozna prowadzi¢ pod wieloma wzgledami,
miedzy innymi pod katem funkcji, jakie on spetnia. Zasadniczo, istniejg dwie pod-
stawowe funkcje czasu wolnego: funkcja wypoczynku i rozrywki (rekreacyjna) oraz
funkcja rozwoju osobowego (rozwojowa).*®

Wedtug J. Wegrzynowicza, ,odpoczynek prowadzi do regeneraciji sit fizycznych i psy-
chicznych, przywraca zdolno$¢ do sprawnego dziatania™®. Najczesciej wypoczynek
utozsamia sie z wytgczeniem wszelkiej aktywnosci. Taki rodzaj wypoczynku nazywa sie
biernym. Jego przeciwstawieniem jest wypoczynek czynny, polegajgcy na zmianie wy-
konywanej czynnosci, ktéra doprowadzita do zmeczenia, na inng, prowadzacag do od-
prezenia. Szczegolne miejsce zajmuje tu aktywnos$¢ ruchowa. Umiejetnie stosowana,
stanowi najbardziej naturalny bodziec przyczyniajgcy sie¢ do odnowy sit organizmu.*”

Wypoczynek bierny jest formg wypoczynku, ktéra przechodzi czesto w stan na-
wykowej ociezatosci jako wynik catkowitej bezczynnosci. Moze ona jednak w nie-
ktorych wypadkach okaza¢ sie korzystna, pod warunkiem ze nie trwa zbyt diugo
i ma miejsce jedynie po szczegodlnie wyczerpujgcym wysitku fizycznym lub psychicz-
nym. Najkorzystniejszg i najbardziej fizjologiczng formg wypoczynku biernego jest
sen.*® We wczasowaniu biernym oddajemy sie petniejszemu odpoczynkowi przez
préznowanie, kontemplacje przyrody, medytacje, czytelnictwo literatury pieknej i po-
pularnonaukowej dla przyjemnosci, przez stuchanie muzyki, oglagdanie filmu, sztuki
teatralnej itp.*® Natomiast wypoczynek czynny jest najchetniej zalecang formag wypo-
czywania. Polega na prowadzeniu zaje¢ ruchowych, lubianych, przyjemnych najlepiej
przeciwstawnych w swoim charakterze do wykonywanej uprzednio pracy, potgczony
najczesciej ze zmiang $srodowiska. Powszechng formg czynnego wypoczynku jest
rekreacja ruchowa.®® Uczestnik takich wczaséw zajmuje postawe aktywna, co$ robi
albo do czegos z przyjemnoscia lub nawet pasjg zmierza. Angazuje miesnie, dgzy do
sprawnosci, stawia sobie zadania praktyczne, spoteczne, artystyczne lub poznawcze
i pilnie je rozwigzuje nieraz przez diugie lata, spozytkowujgc wolne godziny. Daje to
cztowiekowi duzo zadowolenia i swoistego odpoczynku.”"

Brak wypoczynku, jego ograniczony charakter, brak lub niewfasciwa rekreacja
czynig cztowieka niejako bardziej bezbronnym wobec negatywnego oddziatywania
warunkow pracy (zwiaszcza szkodliwej dla zdrowia), oddziatywania Srodowiska by-
towania, otoczenia spotecznego,* dlatego tez wypoczynek odgrywa ogromng role
w procesie odnawiania wyczerpanych sit, zaréwno fizycznych, jak i psychicznych,
nalezy dbac o racjonalng organizacje wypoczynku dzieci i mtodziezy szkolnej, u kto-

44. E. Wnuk-Lipinski, Czas wolny wspéfczesno$c i perspektywy, CRZZ, Warszawa 1975, s. 44.
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49. K.ngjciechowski, Wychowanie dorostych, Ossolineum, Wroctaw, Warszawa, Krakéw, Gdansk, 1973,
S. .

50. K. Gieremek, L. Dec, op. cit., s. 15.
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rej zmeczenie nastepuje szybciej i bardziej intensywnie. Powyzsze definicje wskazujg
jednoczesnie na funkcje, jakie zostajg przypisane niejako czasowi wolnemu:

« funkcja edukacyjna — przez ktérg rozumie sie bezinteresowne i niewymuszone

poszerzenie wiedzy

« funkcja wychowawcza — ktoérej stuzg wszystkie zajecia utatwiajgce przyswajanie

sobie lub wpajanie komus okreslonych zasad swiatopoglagdowych, norm poste-
powania, stylu bycia

« funkcja integracyjna — budowanie wiezi i relacji w rodzinie, miedzy rowiesnikami

« funkcja rekreacyjng — usuwanie objawéw zmeczenia lub zniechecenia

« funkcja kompensacyjna — w stosunku do tresci i rodzaju czynnosci wykonywa-

nych w czasie pracy, nauki.
Na osiggniecie petnej resuscytacji organizmu sktada sie kilka waznych czynnikéw,
ktore wzajemnie ze sobg wspotdziatajg.

Odpoczynek jest celem, forma i cze$cig wypoczynku. Jest on takze funkcjg czyn-
nosciowg wczasowania. Oznacza przerwe w pracy dla nabrania sit lub przywrécenie,
nabranie sit po pracy, wysitku. Czynnos¢ odpoczywania oznacza przerwanie jakiej$
pracy potgczonej z wysitkiem, spedzenie czasu na wypoczynku. Moze to by¢ przerwa
w pracy fizycznej lub tez umystowej.>*

Sen to najbardziej naturalny sposob pozwalajacy na regeneracje systemu nerwo-
wego, jest niezbedny do zycia i utrzymania dobrej kondycji fizycznej czy psychiczne;.
Niewystarczajgca ilo$¢ snu obniza sprawnos¢ funkcjonowania w ciggu catego dnia,
a deficyt w tym zakresie moze mieé réwniez negatywne nastepstwa fizjologiczne.5
Uregulowanie snu jest jednym z najwazniejszych czynnikow niezbednych do pra-
widlowego wypoczynku.[...]. Sen nie powinien by¢ zakidécany przez $wiatto, hatas,
nieodpowiednig temperature otoczenia i inne czynniki zewnetrzne.*® Rytm snu i czu-
wania jest regulowany przez rodzaj zegara znajdujgcego sie w modzgu, ktory wyzna-
cza pory positku, odpoczynku, aktywnosci, dostosowujgc sie w sposéb naturalny do
aktywnosci w zmieniajgcym sie uktadzie dnia i nocy w oparciu o $wiatto.5”

Spokdj — odizolowanie sie od wszelkich hataséw, zgietku maszyn, ruchu ulicznego,
ttoku w $rodkach komunikacji, gwarnych rozméw, a nawet obecnosci innych ludzi,
spedzenie czasu w samotnosci lub w gronie bliskich, przyjaznych oséb i takie warun-
ki, ze nikt tego spokoju nie zakitoci.%®

Aktywnos¢ ruchowa zdrowym stylem zycia w czasie wolnym

Na styl zycia ludzi wywodzacych sie z cywilizacji zachodniej niewatpliwie oddzia-
tujg wprowadzane na skale masowg udogodnienia. Wptywajg one na ograniczenie

53. Ifé;lgnuk%laipiﬁski, Praca i wypoczynek w budzecie czasu, Ossolineum, Wroctaw—\Warszawa—Krakow,
,s.10.

54. J. Pieta, Pedagogika czasu..., s.13.
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56. Encyklopedia zdrowia, tom |, PWN Warszawa 1992, rozdziat Higieniczny tryb zycia, H. Kirschner, s. 360.

57. M. Kwilecka, Z. Brozek, op. cit., s. 47.

58. J. Pieta, Pedagogika czasu..., s. 37.
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aktywnosci ruchowej jednostki. ,Coraz silniej zautomatyzowany i skomputeryzowany
Swiat wychodzi naprzeciw potrzebie uczynienia obowigzkéw — zaréwno zawodowych,
jak i domowych — czynnosciami fatwiejszymi, mniej ucigzliwymi fizycznie. Wprowa-
dzone rozwigzania podnoszg komfort zycia oraz efektywnos¢ pracy, z jednej strony
powodujgc stopniowa redukcje ogolnej aktywnosci ruchowej, z drugiej zas zwieksza-
jgc obcigzenia uktadu nerwowego. Tymczasem organizm ludzki, poszczegdlne jego
uktady przystosowane sg do podejmowania wysitku fizycznego i potrzebujg go do
prawidtowego funkcjonowania.”®®

Aktywnosc¢ rekreacyjno-sportowg czy turystyczng wypiera z zycia wspotczesne-
go cziowieka $wiat wirtualny. Czas pobytu uczestnikow w sieci stale sie wydtuza.
Rowniez telewizja zawtadneta codziennosciag, a korzystanie z mediow odbywa sie
w sposob niekontrolowany.®

Za posrednictwem telewizji oraz niektorych czasopism prezentowane sg programy
popularnonaukowe i artykuty o czynnosciach rekreacyjnych podnoszgcych dobrostan
psychofizyczny cztowieka. Dziatajgc na sfere emocjonalng, nie zawsze wywotujg po-
zyteczne zachowania rekreacyjne. Wydaje sie, ze zrownowazony przekaz medialny
moze zacheci¢ do udziatu w aktywnosci fizyczne;.

Po dniach wytezonej pracy lub nauki organizm potrzebuje odpoczynku. Rozwoj
przemystu, postepujgca urbanizacja i przeksztatcenie srodowiska sprawiajg, ze co-
raz bardziej ceniony jest aktywny wypoczynek, z ktorym wigze sie zmiana otoczenia,
uprawianie sportu lub rozwijanie zamitowan nie zwigzanych z pracg zawodowa.®'
Rozsadnie i systematycznie uprawiana aktywnos$c¢ fizyczna nalezy do najwazniej-
szych czynnikéw wptywajgcych na stan zdrowia, jako$¢ zycia i dlugowiecznos¢ ga-
tunku ludzkiego.®?

Zdrowie fizyczne i psychiczne sg ze sobg wzajemnie powigzane. Wspoétczesnie
jako pierwszy na ten problem zwrdcit uwage Freud (1856-1939 r.) cytowany przez
Z. Przybylaka [...]. W dolegliwosciach psychosomatycznych czesto najlepszym lekar-
stwem jest dobre stowo lekarza lub bliskiej osoby. Ale zatagodzi¢ tego rodzaju niedo-
magania mozna samemu. Diuzszy wypoczynek, systematyczny relaks na swiezym
powietrzu, gimnastyka, regularne ¢wiczenia relaksujgco-koncentrujgce sg ku temu
najlepsza droga.®® Dla uzyskania szybkiej poprawy stanu zdrowia potrzebna jest
zmiana przyzwyczajen. Tylko praktyczne przyswojenie éwiczen fizycznych daje przy-
jemne uczucie wlasnego wptywu na zdrowie.® Kluczem do osiggniecia sukcesu sa:
motywacja, regularne éwiczenia, otwarty umyst i czerpanie doswiadczenia z zycia.®
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Regularne ¢wiczenia sprawiajg, ze cztowiek rozwija swojg samoswiadomosc, co uta-
twia mu odréznienie standéw napiecia i odprezenia.®® Regulujg oddech i prowokujg
miesnie do wysitku, ktéry z kolei poprawia krgzenie, usuwa toksyny i wzmacnia serce.
Dobor indywidualnych ¢éwiczen zalezy od potrzeb jednostki, najlepiej zeby sprawiaty
one przyjemnos¢. Muszg by¢ jednak na tyle intensywne, by rzeczywiscie serce za-
bito szybciej, oddech sie pogtebit, a ozywcza energia dotarta do wszystkich komérek
ciata.” Cwiczenia przyczyniajg sie do zmniejszenia poziomu leku, depres;ji i gniewu.
Nawet éwiczenia jednorazowe przynoszg krétkotrwatg poprawe nastroju. Aktywnoscé
ruchowa obniza napiecie emocjonalne, minimalizuje negatywne emocje odczuwane
w sytuacjach stresowych.® Zmiany zachodzgce pod wptywem éwiczen rekreacyjnych
majg duze znaczenie dla stanu zdrowia os6b ¢wiczgcych. Aktywnos¢ rekreacyjna
powoduje zrbwnowazenie psychiczne i dobre samopoczucie, nagte przerwanie sys-
tematycznych éwiczen moze by¢ odczuwalne jako duzy dyskomfort emocjonalny.5®

Coraz wiekszego znaczenia nabiera swiadomie podejmowana aktywnosc¢ fi-
zyczna, ktéra ma kompensowaé brak wysitku fizycznego, tak istotnie zwigzane-
go z zyciem i pracg w poprzednich pokoleniach.” Dieta oraz aktywnos$¢ fizyczna
sg ze sobg bezposrednio powigzane. Osoba, ktdéra prowadzi aktywny tryb zycia
moze spozywac wiecej kalorii, bez zwiekszenia ryzyka nadwagi, zachorowania na
choroby uktadu krgzenia lub nowotworowe.” W wielu $rodowiskach wytworzyta sie
,moda na aktywnos¢” i szczupta sylwetke, co skfania ludzi do uprawiania ré6znego
rodzaju ¢wiczen pozwalajgcych na zachowanie sprawnosci i utrzymanie naleznej
masy ciata.”? Coraz wiecej osob korzysta z réznego rodzaju sal éwiczen i klubéw
treningowych, w ktérych spotka¢ mozna rozmaite urzgdzenia i sprzet do ¢wiczen
sitowych i aerobowych.” Chcac unikngé kontuzji, trzeba umie¢ postugiwac sie tym
wyposazeniem bezpiecznie i prawidtowo. Niewtasciwe jego uzycie i nieprawidtowe
metody treningu (na skutek nieswiadomych btedéw badz swiadomego naduzywa-
nia lub przetrenowania) mogg stwarza¢ niebezpieczenstwo fizycznych urazéw.™
Cwiczac, nalezy byé w petni $wiadomym wszystkiego, co dzieje sie z ciatem.” Brak
rozgrzewki to nie tylko ryzyko kontuzji, lecz takze pozbawienie sie petni korzysci
ptyngcych z ¢wiczen.”
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Jako ze nasz potencjat witalny szacuje sie na grubo ponad 100 lat, nalezy stosowac
systematycznie 5 zasad. Pierwsza z nich dotyczy odzywiania. [...] Pozostate zalecenia
to nieprzegrzewanie ciata, spozywanie witamin, uprawianie gimnastyki, hobby i, przede
wszystkim, unikanie streséw.”” Osoba umiejgca sie odprezac, cieszy sie zywotnoscig
i wytrzymatoscig, wykonuje swojg prace szybciej niz ktos, kto pracuje w stanie na-
piecia. [...] Umiejetnos¢ odprezenia kazdego miesnia i nerwu, cho¢by na kilka minut,
chroni miesénie przed przepracowaniem.”® Aktywne uczestnictwo w zdrowym stylu zycia
poprzez uprawianie éwiczen fizycznych, racjonalne zywienie i umiejetne radzenie so-
bie ze stresem zwieksza komfort zycia.”® Zespét lekarzy i psychologéw amerykanskich
opracowat ,Reguty walki z trudnosciami i przeciwienstwami zycia codziennego”. Zale-
cenia te sg bardzo proste niestety chyba rzadko stosowane. Oto one: [...] Pamieta¢
o systematycznym relaksie fizycznym i psychicznym. [...] Nie wytadowywac ztosci na
innych, nie dusi¢ gniewu w sobie, lecz wyzbywac sie napiecia w trakcie pracy, spaceru,
gimnastyki.®° Troska o wyglad czesciej wyzwala w kobiecie potrzebe zastosowania die-
ty, kosmetykdw czy ubran upiekszajgcych, a nawet chirurgii plastycznej®!, wcigz jednak
pozostaje najczestszym motywem podejmowania aktywnosci ruchowej.®2

Wraz z postepem cywilizacyjnym mozna zaobserwowac proces, w ktorym aktyw-
nosc¢ fizyczna jest w znaczgcym stopniu ograniczana, co w konsekwencji moze do-
prowadzi¢ do wzrostu zachorowalnosci na choroby uktadu krgzenia, aparatu ruchu
i inne choroby metaboliczne.

Definicja aktywnosci fizycznej czesto stosowana jest wymiennie z aktywnos$cig
ruchowa. Istnieje wiele poje¢ aktywnosci fizycznej. Caspersen poprzez aktywnos$c
fizyczng rozumie kazdg prace, wykonywang przez miesnie szkieletowe, charaktery-
zujaca sie ponad spoczynkowym wydatkiem energetycznym®. Wedtug Koztowskiego
i Nazar aktywnos$¢ fizyczna, czyli wysitek fizyczny, jest to praca miesni szkieletowych
wraz catym towarzyszacym jej zespotem czynnos$ciowych zmian w organizmie®*. Koz-
dronh z kolei definiuje aktywnos¢ fizyczng jako wszelkg aktywnos¢ ruchowg cztowieka
0 znaczeniu utylitarnym (np. bieg, praca fizyczna) w zwigzku z wykorzystywaniem
czynnosci zawodowych, domowych lub rekreacyjnych, np.: taniec, praca na dziatce
lub spacery, jako autoekspresji wyrazanej ruchem?®.

Zycie czlowieka mozemy podzielié na trzy etapy. Mtodo$é (anafaza) charakteryzu-
je sie przewaga zmian konstrukcyjnych nad destrukcyjnymi w organizmie. Etap drugi,
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czyli dojrzatos¢ (mezofaza), w ktérym zmiany destrukcyjne zréwnujg sie z konstruk-
cyjnymi. Natomiast w etapie trzecim, katafazie (staro$¢), dominujg procesy destruk-
cyjne. J. Lisowska w badaniach najmtodszg grupe wiekowg okreslita w przedziale
16-24 lata. Wedtug Erikson, w tym wiasnie okresie ksztattuje sie ostatecznie model
wilasnej tozsamosci, wiec réwniez hierarchia wartosci i celow zyciowych. Miodzi lu-
dzie sami dokonujg swoich zyciowych wyboréw, w tym takze w zakresie zdrowia,
dbatosci o sylwetke czy uprawiania sportow?®.

Badnia J. Lisowskiej wykazaty intensywny udziat w uprawianiu aktywnosci fizycznej
mtodych mezczyzn (39,3% badanych). 30,4% badanych przyznato sie, ze uprawia sport
nieregularnie. Do trzech razy w tygodniu (norma minimum) uczestniczy w rekreacyjnej
aktywnosci ruchowej. U kobiet ksztattuje sie to zdecydowanie inaczej. Najwieksza grupa
(36,7%) jest aktywna fizycznie nieregularnie. 31,7 % kobiet uczestniczy w sporcie na gra-
nicy minimum aktywnosci, a tylko 21,7% pan deklaruje intensywne uprawianie sportu®’.

Druga grupa wiekowa (25-44 lata) znajduje sie w tzw. okresie wczesnej dorostosci.
Okres ten ma ogromne znaczenie dla zdrowia i komfortu drugiej potowy zycia cztowie-
ka. Przygotowuje on organizm cztowieka do tzw. kryzysu wieku $redniego. Pomiedzy
40. a 50. rokiem zycia pojawiajg sie zwykle problemy zdrowotne. Zmiany biologiczne
zwalniajg tempo, moze pojawi¢ sie nadwaga i otylo$¢, a takze wiele przewlektych
choroéb, np. miazdzyca. Zwigksza sie rowniez ryzyko zawatu serca. Kobiety podejmujg
nowe role spoteczne. Jest to okres budowania stabilizacji zyciowej. Dlatego tez wiele
z nich zaczyna dostrzega¢ wazng role aktywnosci fizycznej. Po 44 roku zycia naste-
puje okres zmian w rodzinie. Odchowane dzieci zaczynajg zaktada¢ wtasne rodziny
(zjawisko opuszczania gniazda)®. Az 40,6% mezczyzn w tej grupie wiekowej upra-
wia sport nieregularnie. 26,8% badanych preferuje uczestnictwo intensywne, a 22,7%
uprawia sport $rednio intensywnie. U kobiet sytuacja ksztattuje sie podobnie. Pra-
wie 50% pan podejmuje nieregularng aktywnos¢ ruchowa, 23% jest Srednio aktywna,
a zaledwie 17% znajduje sie w grupie intensywnej aktywnosci ruchowe;j®.

Ostatnia grupa wiekowa znajduje sie w przedziale 45-60 lat. Okres ten charakte-
ryzuje sie poczatkiem procesu inwolucyjnego (zmiany starcze). Intensywne zmiany
hormonalne sg powaznym zagrozeniem dla zdrowia i zycia cziowieka. Wiele osob
decyduje sie na podjecie aktywnosci ruchowej, aby zahamowaé proces starzenia.
W tym wieku maleje sprawnos¢ mechanizmow regulacyjnych i przystosowawczych,
zmniejsza sie odpornos$¢ na zakazenia bakteryjne. Aktywnos¢ ruchowa pozwala na
wydtuzenie fizycznej aktywnosci, a tym samym na zachowanie niezaleznosci i prze-
ciwdziatanie niedoteznosci. Trening ruchowy powoduje m.in. zwiekszenie objetosci
ptuc czy zmniejszenie intensywnosci skurczéw serca®.
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Mezczyzni uprawiajg aktywnos¢ ruchowg nieregularnie (40,45%). 21,5% z nich
robi to rzadziej niz trzy razy w tygodniu. Jedynie 18,8% jest aktywna ruchowo w spo-
séb intensywny. Ponad potowa kobiet (54,4%) uczestniczy w zajeciach aktywnosci
ruchowej nieregularnie.18,4% nie wypetnia minimum aktywnosci, a zaledwie 15,2%
badanych jest aktywna w sposéb intensywny?®'.

Obserwuje sie, ze we wszystkich grupach wiekowych najbardziej aktywni sg mto-
dzi mezczyzni oraz kobiety (15-24 lata). Wraz z wiekiem poziom aktywnosci maleje
zarowno wsrdd kobiet, jak i mezczyzn.

Aktywno$¢ ruchowa wyraznie zalezy od poziomu wyksztatcenia. Osoby wy-
ksztatcone sg aktywne w wiekszym stopniu niz osoby niewyksztatcone. Wptywa
na to swiadomosc¢ korzysci wynikajgcych z uprawiania sportu w czasie wolnym,
a takze Swiadomosc¢ chordb oraz wielu innych dolegliwo$ci zwigzanych z brakiem
aktywnosci. Jednoczesnie spoteczenstwo wyksztatcone chce dobrze wygladac
i dobrze sie czu¢, dlatego inwestuje w siebie. Zwigzane jest to rowniez nie tylko
z dostepnoscig i mozliwosciami, ale takze ze stylem zycia i rodzajem wykonywa-
nej pracy zawodowej. Osoby wyksztatcone najczesciej pracujg umystowo i nie sg
zaangazowane w wielki wysitek fizyczny. Natomiast u osob gorzej wyksztatconych
praca czesto zwigzana jest ze znacznym wysitkiem fizycznym, wiec nie odczuwajg
one zadnej potrzeby uprawiania sportow w czasie wolnym. W 2003 roku CBOS
przeprowadzit badania dotyczgce aktywnosci fizycznej wsrod Polakéw. Okazato
sie, ze najrzadziej sport uprawiajg osoby pracujgce fizycznie na $wiezym powie-
trzu. Przyktadowo, az 75% rolnikéw nie jest aktywna ruchowo; wsréd robotnikow
kwalifikowanych jest to 59%. Najczesciej ¢wiczenia fizyczne uprawiajg przedsta-
wiciele kadry kierowniczej i inteligencja oraz pracownicy umystowi nizszego szcze-
bla®2. Wyksztatcenie rodzicow ma istotne znaczenie w ksztattowaniu aktywnosci
fizycznej dzieci. Dzieci pochodzgce z inteligenckich rodzin sg aktywniejsze od ro-
wiesnikéw wychowywanych w rodzinach robotniczych czy rolniczych. Wyjatek sta-
nowi usportowione dziecko o zamitowaniach rekreacyjnych zaszczepionych przez
szkote czy kluby sportowe.

Brak $rodkow finansowych moze by¢ barierg w uprawianiu roznych form aktywnosci
rekreacyjnych. Zajecia rekreacyjne typu sitownia, kluby fitness, ptywalnie, lodowiska,
koszty dojazdu, bilet wstepu, udziat w zajeciach pokrywane sg z dochoddw uczestni-
ka. Dodatkowo kosztem jest zakup ubioru oraz sprzetu sportowego. Dochody rodzi-
cOw maja wpltyw na aktywnos¢ fizyczng dziecka. Rodziny o stabilnej sytuacji finansowe;j
moga zapewni¢ udziat swoich dzieci w pozaszkolnych zajeciach jak: ptywanie na base-
nie, tenis, pitka nozna, taniec i inne.
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Czynniki wptywajace na aktywnosé ruchowg w czasie wolnym

Badania przeprowadzone przez M. Grochocinskiego wskazujg, ze na sposob gospo-
darowania czasem wolnym wplywajg nastepujgce czynniki: poziom wyksztatcenia
rodzicow, warunki materialne rodziny, wysokos¢ zarobkéw, standard wyposazenia
mieszkania, budzet czasu wolnego rodzicéw, ich wiedza pedagogiczna, znajomos¢
potrzeb dzieci, uksztattowane przez dom wzory i postawy wolnoczasowe, budzet cza-
su wolnego dzieci.®®
Do wazniejszych czynnikow warunkujgcych aktywnos¢ ruchowg cztowieka zalicza sie:

* status spoteczno-zawodowy

* poziom wyksztatcenia

« status materialny

* wiek

 stan zdrowia

« stosunek rodziny do aktywnosci fizycznej

» wielko$¢ czasu wolnego

« infrastruktura sportowo-rekreacyjna w miejscu zamieszkania

* poziom wiedzy o zdrowiu

« tradycje i zwyczaje spoteczne (zakazy religijne i kulturowe).

Status spoteczno-zawodowy — im wyzszg pozycje osigga jednostka spoteczna, tym
wiecej posiada obowigzkéw. Wraz ze wzrostem statusu spoteczno-zawodowego,
autorytetu, wzrasta che¢ poprawy zdrowia jak i wtasnej atrakcyjnosci. Istotne jest
wprowadzenie na state do harmonogramu dnia wybranej formy aktywnosci ruchowe;.
Moze pojawi¢ sie potrzeba zaimponowania innym, np. ekskluzywnymi wyjazdami lub
kosztownymi hobby.

Poziom wyksztatcenia — im wyzsze wyksztatcenie, tym wigksza Swiadomosc i wiedza
na temat zdrowego stylu zycia, roli ¢wiczen fizycznych i negatywnych konsekwenciji
zwigzanych z ich brakiem. Osobnicy posiadajgcy wyzsze wyksztatcenie chetniej spe-
dzajg czas wolny aktywnie.

Status materialny — waznym czynnikiem wptywajgcym na wyboér aktywnego spedza-
nia czasu wolnego sg mozliwosci finansowe spoteczenstwa. W wielu przypadkach
che¢ korzystania z ogdlnodostepnych obiektow sportowych wigze sie z ponosze-
niem kosztéw, ktére czesto sg zbyt wysokie lub wrecz nieosiggalne. Brak srodkow
nie oznacza jednak koniecznosci rezygnowania z uprawiania aktywnosci fizycznej,
potrzebny jest tylko zapat, pomyst jak i motywacja.

Wiek — aktywno$¢ ruchowa dzieci to najczesciej zabawa na powietrzu z rowiesni-
kami. Niestety, wiekszo$¢ dzieci zamiast zabawy poza domem, wybiera gry kom-
puterowe lub telewizor. Zjawisko to nie jest korzystne, lecz niestety za zgoda rodzi-
cow staje sie norma, rodzic moze dzigki temu poswieci¢ czas sobie. Tym samym
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zatracajg sie priorytety wychowawcze. Miodziez z kolei, mimo ze uzalezniona od
rodzicow materialnie, wykazuje inicjatywe w organizowaniu zaje¢ w wolnym czasie
decyduje o wyborze aktywnosci zgodnie z aktualng modg bgdz kierujgc sie wzorca-
mi wyniesionymi z domu rodzinnego. Na aktywnosc fizyczng osob dorostych wpty-
wajg inne czynniki. Albo aktywnos¢ fizyczna towarzyszy im od lat i jest niezbedna
do utrzymania dobrego samopoczucia i zachowania zdrowia i urody, albo trakto-
wana jest jako ratunek w walce z coraz czesciej dokuczajgcymi dolegliwo$ciami
zdrowotnymi.

Stan zdrowia — zdrowie docenia sie dopiero w chorobie. Im wczesniej wpojony zo-
staje nawyk zachowan prozdrowotnych, tym wieksze szanse na dtuzsze pozbawione
choréb zycie. Czesto wiecej motywacji i samozaparcia posiadajg osoby niepetno-
sprawne, ktore do osiggniecia jak najwyzszej sprawnosci dochodzg dzieki marze-
niom i sumiennej pracy, osiggajgc znacznie lepsze wyniki niz osoby petnosprawne.
Stosunek rodziny do aktywnosci fizycznej — gtdbwnym bodzcem, ktéry moze wptynaé
na styl zycia dzieci w przysztosci sg rodzice, ktérzy przekazujg mtodszemu pokoleniu
swoje pasje lub, wrecz przeciwnie, nie angazuijg sie zupetnie w organizowanie czasu
wolnego rodziny. Dziecinstwo rodzicow moze wptywaé na biernosc¢ dzieci w procesie
do wychowania w rekreacji, co moze doprowadzi¢ do problemoéw zdrowotnych i nie-
prawidtowego rozwoju dziecka.

Wielkos$¢ czasu wolnego — czas wolny, jaki mamy do dyspozycji moze, ale nie musi
wptywaé ograniczajgco na aktywnos¢ fizyczng. Brak czasu wigze sie zazwyczaj z du-
zym obcigzeniem pracg zawodowg, a co za tym idzie ze zmeczeniem fizycznym
i psychicznym, ktore niejednokrotnie stanowig zbyt duzg bariere do pokonania. Wiele
0s0b po ciezkim dniu pracy zamiast udac sie na spacer czy chocby krotkg wycieczke
rowerowa, preferuje bierny odpoczynek przy komputerze lub z pilotem od telewizora
w reku, pomimo iz najlepszym sposobem odreagowania zmeczenia, zwtaszcza psy-
chicznego, jest aktywny wysitek fizyczny.

Infrastruktura sportowo-rekreacyjna w miejscu zamieszkania — ludnos¢ zamieszkuja-
ca obszary wiejskie charakteryzuje sie jeszcze niestety niskim stopniem swiadomosci
zdrowego stylu zycia. Srodowiska wiejskie czesto pozbawione bazy sportowo-rekre-
acyjnej (stadiony, hale sportowe, baseny) pomimo bliskiego sasiedztwa atrakcyjnych
terenéw rekreacyjnych jak: jeziora, lasy, czyste powietrze, zwtaszcza latem, czesto
nie wykorzystuje ich waloréw. W Polsce obserwuje sie réznice pomiedzy aktywnoscig
rekreacyjng populacji wiejskiej a miejskie;j.

Wiedza o zdrowiu — obserwuje sie wzrost zapotrzebowania na ustugi typu wellness.
Spoteczenstwo coraz czesciej przywigzuje uwage do tego, aby dobrze wyglgdac i do-
brze sie czu¢. Obecnie oferta rekreacyjna jest bardzo rozwinieta i daje mozliwosé
doboru najbardziej odpowiedniej formy rekreacji, co przy zaangazowaniu w prozdro-
wotny rekreacyjny styl zycia pozwoli osiggng¢ sukces. Atrakcyjna oferta klubow urody
i smukitej sylwetki, salonow fitness dbajgcych o piekno, zwtaszcza pan, pozwala na
ksztattowanie figury, co przy odpowiedniej diecie pozwala na osiggniecie smuktej syl-
wetki. Wychowanie do zdrowego stylu zycia juz w okresie anafazy pozytywnie rokuje
na przysztos¢ zdrowego spoteczenstwa.



Tradycje i zwyczaje spoteczne — w niektorych krajach definicja aktywnosci ruchowe;j
i sportu jest zupetnie obca. Silne wptywy religii i tradycji kulturowych zakazujg pew-
nych aspektow, ktére sg dla krajow chrzescijanskich codziennoscig, np. islam nie
wspiera aktywnosci ruchowej. Priorytetami sg inne wartosci, a zdrowy, aktywny tryb
zycia nie jest na tyle istotny. Istniejg panstwa, ktore posiadajg rowniez diugie trady-
cje, a aktywnosc fizyczna jest codziennoscig spotecznosci, np. w Holandii znaczna
czes$¢ spotecznosci do pracy jak i po zakupy dojezdza rowerem, a w Niemczech,
Wtoszech imponujg Sciezki rowerowe w centrach miast, jak i trasy pieszo-rowerowe
w parkach. Kraje te aktywnie biorg udziat w zyciu kulturalnym i propagujg wycho-
wanie do rekreacji, a z pokolenia na pokolenie przekazywane sg ,zdrowe” nawyki.
Udziat w sekcjach rekreacyjnych czy indywidualne uprawianie réznych dyscyplin
sportu w czasie wolnym (rekreacja) jest czynnoscig naturalng i oczywistg. Aktyw-
nosc¢ i zdrowe nawyki stajg sie kluczowym punktem codziennosci. Podobne zacho-
wania wraz z postepem cywilizacyjnym docierajg do wielkich i srednich polskich
aglomeracji miejskich.

Reasumujgc, na aktywnos¢ fizyczng cztowieka wptyw ma bardzo wiele czynni-
kéw, zaréwno zewnetrznych, jak i wewnetrznych. Niektére z nich mogg pobudzaé
do ¢éwiczen fizycznych (np. bliskos¢ terendw rekreacyjnych), inne moga by¢ barierg
i ograniczeniem (np. przepracowanie, zmeczenie, stres, warunki materialne). Jed-
nakze, tak naprawde, wszystko zalezy od jednostki, od tego jakg podejmie decyzje,
jak zaplanuje swdj wolny czas, czy i jakg aktywnos$¢ fizyczng wybierze.%

Rekreacja

Termin rekreacja wywodzi sie z taciny, w ktorej recreo znaczyto: tworzy¢ na nowo,
ozywi¢, odswiezyc¢, orzezwi¢, wzmocnic¢. W staropolszczyznie terminem tym okresla-
no bagdz przerwe w wykonywaniu jakich$ obowigzkéw, badz tez stuzgce odpoczyn-
kowi zajecia, ktérymi te pauze wypetniano.®® Moze takze pochodzi¢ od stowa recre-
atio, co z kolei oznacza powro6t do zdrowia. Rekreacja okreslana jest zamiennie jako
»sport dla wszystkich” — pojecie to zostato wprowadzone przez Unesco, a oznacza, ze
osoby w réznym wieku mogg wybrac¢ dla siebie najbardziej odpowiednig dyscypline
sportowg, uprawiang w wolnym czasie.

Stowo rekreacja jest uzywane w codziennej praktyce, w co najmniej trzech znacze-
niach. Okresla sie nim zespot zachowan, ktore realizuje cziowiek w swoim czasie wol-
nym, odnosi sie takze do procesu wypoczynku cztowieka, a wiec do regeneracji jego
biologicznych sit, odnowe produkcyjnych i twérczych zdolnosci w zwigzku ze znaczng
i ciggle rosngcy intensyfikacjg zycia. Wreszcie opisuje sie za jego pomocg rozwija-
jace sie dynamicznie zjawisko spoteczno-ekonomiczne, ktérego podstawe stanowig
wzrost dochodéw ludnosci oraz zwiekszenie zasoboéw czasu wolnego.%

94. M. Dutkowski (red.), Problemy turystyki..., s. 116.
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Termin rekreacja stuzy do okreslania roznorakich form aktywnosci podejmowa-
nych poza obowigzkami zawodowymi, domowymi i spotecznymi, do pomnazania
zdrowia, rozrywki i samoksztatcenia. Ztozona struktura zjawiska, jakim jest rekre-
acja wynika z funkcji, ktore petni: wypoczynkowej, rozrywkowej, rozwojowej oraz
usytuowania jej w czasie wolnym, a podejmowanie jej wigze sie z dobrowolnym
wyborem cztowieka.®” Petne uczestnictwo w zyciu spoteczenstwa, nowoczesny styl
zycia oraz umiejetnos$ci szybkiego i prawidtowego dostosowania sie do zmiennych
i czesto niezwyktych warunkow srodowiska wynika z poziomu sprawnosci umysto-
wej i fizycznej.%®

Rekreacja ma charakter interdyscyplinarny, gromadzi i systematyzuje wiedze doty-
czgcyg zachowan wolnoczasowych cztowieka oraz koordynuje dziatania innych nauk
zajmujacych sie rekreacjg. W ogolnym schemacie klasyfikacyjnym nauk zajmuje po-
Srednie miejsce miedzy dyscyplinami przyrodniczymi i spotecznymi — w grupie nauk
empirycznych.®®
Do dziedzin spotecznych wspotpracujgcych z rekreacja zaliczy¢ nalezy:

* pedagogike czasu wolnego

* socjologie czasu wolnego

* psychologie rozwojowg i wychowawczg

* ekonomie.

Do dziedzin przyrodniczych wspotpracujgcych z rekreacjg naleza:
* higiena i wychowanie zdrowotne
* biomechanika
« fizjologia
» geografia
 antropologia.

Gtéwne przedmioty badan teorii rekreacji to:
» zachowania czlowieka w czasie wolnym, ich tres¢, cechy, mechanizmy psycho-
fizjologiczne oraz struktura
« efekty i skutki zachowan wolnoczasowych w srodowisku ekologicznym, ekono-
micznym i spotecznym cztowieka
» geneza i prawidtowosci zwigzane z biospotecznymi uwarunkowaniami wolno-
czasowych zachowan jednostki
+ wplyw zachowan cztowieka na jego organizm i osobowos$¢ oraz ich znaczenie
W jego rozwoju psychicznym, fizycznym i spoteczno-kulturowym.'
Rekreacja stosowana jest w celu odpoczynku i rozrywki. Przyczynia sie do rozwoju
zainteresowan i osobowosci, podwyzszenia aktywnosci fizycznej, roztadowania na-
piecia nerwowego oraz zapobiega chorobom cywilizacyjnym. Rekreacja z zatoze-
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98. W.M. Kus; J. Softysiak; E. Stecinska-Majkowska; P. Wyszogrodzki, Czas wolny..., s. 6.
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100. I. Kietbasiewicz-Drozdowska, W. Siwinski (red.), Teoria i metodyka rekreacji (Zagadnienia podstawo-
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nia jest aktywnoscig dobrowolng. Jej formy wynikajg gtdwnie z typu zainteresowan
i miejsca pobytu cztowieka.®

Dziatalnos¢ rekreacyjng klasyfikowano w zaleznosci od form fizycznych, umysto-
wych bgdz tez z punktu widzenia zainteresowan. Zaproponowany podziat jest dos¢
ptynny i w pewnym sensie umowny, gdyz w zyciu codziennym kazda jednostka ma do
czynienia z réznymi rodzajami rekreaciji, ktdére zaspokajajg jej potrzeby zgodnie z roz-
budzonymi zainteresowaniami czy aspiracjami. Kazdy cztowiek jest inny i dlatego jest
stworzono wiele réoznych podziatéow rekreacji.'? Jej dobrowolno$é polega na tym, ze
pozostawia swobode doboru tresci i wyboru réznych jej form, bez koniecznosci naleze-
nia do jakiegokolwiek stowarzyszenia, grupy, zgodne z zamitowaniami, dla samej przy-
jemnosci i satysfakcji wynikajgcej z dziatania. Zespot wartosci mozliwych do realizacji
przez wszystkich chetnych, niezaleznie od wieku, ptci i stopnia usprawnienia ruchowe-
go czy umystowego, decyduje o dostepnosci rekreacji. Powszechnos¢ tej formy dziatal-
nosci ludzkiej wynika z mozliwosci dotarcia do szerokich rzesz spoteczenstwa.'®

Rekreacja jest kategorig dziatania, jest trescig czasu wolnego, choc¢ nie wypetni go bez
reszty. Nie wszystko, co czynimy w czasie wolnym jest rekreacja.'** Pojecie to nazwane
jest tez sportem dla wszystkich i oznacza wszelkie akceptowane spotecznie formy fi-
zycznej aktywnosci ludzi, majgce miejsce w czasie wolnym, podejmowane dobrowolnie,
bezinteresownie i dla przyjemnosci, stuzgce odnowie i umacnianiu sit cztowieka, innej
od codziennej, aktywnej i roznorodnej samorealizacji o cechach zabawy, realizowanej
indywidualnie, w grupach lub traktowanej jako zjawisko spoteczne i globalne.'® Celem
podejmowanych aktywnosci nie jest nastawianie sie na osigganie maksymalnych wyni-
kow sportowych.' Rekreacja fizyczna stanowi rodzaj czynnego wypoczynku i zazwy-
czaj jest jednoczesnie rozrywka. Zwieksza ona aktywnos$c¢ cztowieka w czasie wolnym
od pracy, rozwija zainteresowania i wzbogaca osobowos¢, roztadowuje stany napiecia
nerwowego. Przeciwdziata takze ujemnym skutkom zycia w warunkach wysoko rozwi-
nietej cywilizacji, stuzgc odbudowie fizycznych i psychicznych sit cztowieka. "

Rekreacja jest forma, ktéra trwa permanentnie. Warto$¢ tego dziatania zalezy jed-
nak od stopnia zaangazowania sie, od umiejetnosci wyboru najlepszych form zaje¢
rekreacyjnych, dajgcych obok odprezenia, wypoczynku i rozrywki trwate wartosci
spoteczne, osobowosciowe, ktére powinny by¢ przedmiotem wychowania do rekre-
acji juz od przedszkola.'®

W rekreaciji racjonalna dieta i aktywnos¢ fizyczna muszg by¢ dzisiaj ujmowane
jako jednos$¢ wspolnego procesu réwniez w odniesieniu do oséb starszych.' For-
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my rekreacji ruchowej zalecane i dostosowane do mozliwosci osob w wieku star-
szym sg bardziej ograniczone niz w stosunku do mtodziezy czy nawet dzieci lub
0so6b w wieku produkcyjnym. Im sprawnos¢ osoby jest wyzsza, bardziej regularnie
i trwale ¢éwiczyta, tym zaséb dostepnych form jest wiekszy."® Do zadan rekreac;i
i turystyki nalezy tagodzenie negatywnych skutkéw przemian ludzkiej populacji.
Traktowane coraz czesciej jako srodek realizacji celow prozdrowotnych oraz jako
zrédto satysfakcji, autoekspresiji i samorealizacji, rekreacja i turystyka wybiega-
ja poza dziedzine wytgcznie biologicznego oddziatywana na organizm cztowieka.
Czyni to rekreacje uniwersalng postacig kultury fizycznej posiadajacg wysokg ran-
ge w potrzebach ludzi w réznym wieku, o réznym poziomie sprawnosci (definio-
wanej jako zdolno$¢ do efektywnego wykonywania pracy miesniowej) i zdrowia
(definiowanego w hierarchii jako stan catkowitego fizycznego, psychicznego i spo-
tecznego dobrostanu — WHO).""

Rekreacja w zakresie swych oddziatywan zdrowotnych uwzglednia co najmniej
trzy funkcje: biologiczng, adaptacyjng i psychiczno-osobowosciowg. Funkcja bio-
logiczna jest czynnym ustosunkowaniem sie do rozwoju fizycznego, co w dalszym
efekcie powinno by¢ elementem podniesienia ogolnej dynamiki rozwojowej. Funk-
cja przystosowawcza (adaptacyjna) ma sprzyjac¢ i urozmaica¢ wiezi krajoznawcze
ze $rodowiskiem naturalnym. Funkcja psychiczno-osobowosciowa powinna oddzia-
tywania rekreacji, majgce bezposredni zwigzek z cialem cztowieka, taczy¢ ze sferg
jego psychiki."?

Proces wychowania do rekreacji ruchowej realizowany zaréwno w warstwie andra-
gonicznej, jak i obejmujgcy mtode pokolenie, powinien uwzgledni¢ mozliwosci emo-
cjonalnej samorealizacji uczestnikéw. Przyjemnos$¢ czerpana z ruchowej aktywnosci,
fizycznego zmeczenia, rywalizacji i wspotpracy z innymi, pokonywania wtasnych sta-
bosci i budowania wiary w siebie, moze by¢ wazng, propedeutyczng czescig drogi
cztowieka do rozumnej troski o swoéj rozwoj, sprawnos¢ i zdrowie, do petniejszego
czlowieczenstwa.®

Wdrozenie do indywidualnej rekreacji fizycznej, zwtaszcza uprawianej systema-
tycznie, przyzwyczaja do przestrzegania higienicznego trybu zycia, aktywnego or-
ganizowania sobie czasu, umiejetnego wypoczywania w réznych warunkach, przy-
czynia sie do rozwijania osobowosci w sposob tworczy, aktywny.'* Jest to sposob
wykorzystania czasu wolnego lub dziatalnos¢ podjeta w czasie wolnym, ktéra moze
obejmowac takze turystyke. Najwazniejsza klasyfikacja to podziat na rekreacje w po-
mieszczeniach i na $wiezym powietrzu, w domu i poza domem, aktywng i bierng."®
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Rekreacja fizyczna, inaczej zwana ruchowg, okresla réznorodne zajecia z udzia-
tem ruchu — moze to by¢ uprawianie sportu, uprawianie turystyki, taniec, zajecia
ruchowe, spacery itp., gdzie jednostka poddaje sie tym zajeciom z wiasnej woli
w swoim wolnym czasie i ma w zamiarze przy tym wypoczywac, odnawiac sity wital-
ne, rozwija¢ wtasng osobowos¢, czy tez ma na celu utrzymac swoj organizm i ciato
w dobrej kondycji.""® Inne zrédta podaja, ze pojecie rekreacji ruchowej ujmowane
jest jako sport masowy, masowa kultura fizyczna, a nawet ,sportowanie”. Wyréznia
sie charakterystycznym zespotem czynnosci, ktére sg zwigzane z wysitkiem fizycz-
nym i ruchem. Majg one zapewnic biologiczng sprawnos$¢ organizmu, jednocze-
$nie usprawniajgc psychofizyczne i spoteczne funkcjonowanie cztowieka, a przy
tym poszerza¢ obszar jego zainteresowan i mozliwosci.''” Wséréd wielu waloréw
rekreacji nalezy podkresli¢ ten, ze sprzyja dobremu samopoczuciu cztowieka, czyni
go wspottworeg kultury fizycznej. Korzystac z jej dobrodziejstw mogg wszyscy, bez
wzgledu na wiek, pte¢ i sprawnos¢ fizyczng.''® Wedtug T. Wolanskiej, rekreacja
ruchowa to zajecie o tresci ruchowej, sportowej, turystycznej, to zabawy ruchowe,
tance, spacery itp., ktorym cztowiek oddaje sie z wtasnych checi, w czasie wolnym,
dla wypoczynku, odnowy sit, przyjemnosci, rozwoju wiasnej osobowosci i kreac;ji
zdrowia. Zajecia tego rodzaju traktowane moga by¢ autotelicznie — dla spetnienia
wiasnych zainteresowan, dla samorealizacji lub traktowane w mniejszym lub wigk-
szym stopniu instrumentalnie jako srodek dbato$ci o zdrowie, sylwetke, sprawnos¢
i kondycje fizyczna."® Rekreacja ruchowa ujmuje sfere somatyczng, czyli ciato i jego
funkcje, udoskonala zdrowie, stuzy konserwacji i sprawnosci ruchowej. Gtéwnym
celem aktywnosci fizycznej jest zaspokajanie biologicznej potrzeby ruchu, ktory jest
niezbednym elementem dla utrzymania zdrowia, zréwnowazenia dobowego bilansu
energetycznego organizmu jednostki, poprawienie ogolnej wydolnosci organizmu
i sprawnosci fizycznej oraz zadowolenie i przyjemnos¢ czerpana z wysitku, jaki wy-
konuje cztowiek.'?

Waznym kierunkiem dziatania rekreacji ruchowej na osrodkowy uktad nerwowy
jest jej wplyw na stany emocjonalne i samopoczucie. Cwiczenia fizyczne stosowane
w rekreacji ruchowej przyczyniajg sie do zmniejszenia poziomu leku, depresji i gnie-
wu, powodujg poprawe nastroju.'?!

Aktywnos$c¢ ruchowa jest jedng z elementarnych potrzeb biologicznych, a co za
tym idzie podstawg naszego zdrowia. Dzis, kiedy doswiadczy¢ mozna postepujgce-
go ograniczenia instrumentalne;j i utylitarnej aktywnosci fizycznej jednostki, rekreacja
ruchowa staje sie koniecznoscig. Wynika nie tylko z przestanek socjopedagogicz-
nych, ktére polecajg ksztattowanie okreslonego stylu zycia, ale przede wszystkim
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z surowych nawykow higieny somatycznej i psychicznej. Ruch, praca miesni i ¢wi-
czenia fizyczne sg traktowane we wspotczesnej fizjologii jako obowigzkowe w zyciu
cztowieka. Siedzacy, bierny, pasywny tryb zycia, zajecia w domu oraz w pracy, po-
winny byé rownowazone aktywnoscig ruchowa. To wymdg ochrony zdrowia.'?> Bez
madrej troski o ogdélny stan organizmu ludzkiego, w tym ksztattowania odpowiednie-
go poziomu cech sprawnosci fizycznej ogolnej, sity i wytrzymatosci, jak i dobrostanu
psychicznego, dziatania zapobiegajace wszelkim objawom choréb cywilizacyjnych
bedg niepetnowartosciowe.

Mowigc iz rekreacyjna aktywnos¢ ruchowa dominuje nad innymi rodzajami
spedzania czasu wolnego, nalezy zaznaczy¢, ze nie kazda aktywnosc¢ fizyczna
odgrywa role odnowy sit witalnych. W praktyce czesto zdarza sie tak, ze rodzaj
aktywnosci ruchowej jest scisle zwigzany z systemem, modelem edukacji moto-
rycznej oraz tradycji rozpowszechnionych na danym terytorium czy w danym kraju.
W kulturze europejskiej ktadzie sie nacisk na wzrost sprawnosci ruchowej oraz
natezenie sprawnosci fizycznej poprzez zastosowanie rywalizacji i wspoétzawod-
nictwa. W zwigzku z tym jednostka zmuszona jest walczy¢ i konkurowac, wzmaga
sie w niej agresja, zawis¢, swiadomos¢ zagrozenia, a co za tym idzie, jest nara-
zona na stres. Taki typ rekreacji ruchowej to zachowanie nadmiernie nastawione
na zwyciestwo, prestiz czy przewage, a to nie jest niestety istotg rekreacji i raczej
przypomina sport. Wzorowym modelem aktywnosci fizycznej moga sie pochwali¢
kraje Dalekiego Wschodu, gdzie ruch jest warunkiem samodoskonalenia sie. Wy-
konywaniu zadan i ¢wiczen ruchowych wtoruje tad i koncentracja, a osiggniecie
wewnetrznej rwnowagi oraz odczucie w sobie ciszy i spokoju jest gléwnym celem
tych ¢wiczen. Dziatania te sg wowczas skierowane na petng harmonie formy i tre-
Sci ruchu. Jest to zwigzane z opanowaniem celowego spowolnienia aktywnosci
fizycznej, zredukowaniem rywalizacji oraz osiggnieciem wewnetrznego spokoju.
Tylko wtedy rekreacja ruchowa da jednostce mozliwos¢ harmonijnego rozwoju
psychicznego i fizycznego, a takze polepszy zdrowie i wydtuzy zycie.'? Kultura
Orientu tworzy przeciwlegty biegun kultur Zachodu i w przeciwienstwie do niego
eliminuje wspoizawodnictwo, a zastepuje je rywalizacjg z samym sobg i wikasnymi
niedoskonato$ciami fizycznymi i psychicznymi. Stwarza takze przestanki wskazu-
jace na mozliwo$¢ przekroczenia granic wynikajgcych z przemijalnosci wtasne-
go istnienia. Aktywnosci ruchowe, ktére reprezentujg orientalny krag kulturowy to
m.in. joga, kung-fu, judo zen, kendo itp.'?*

Niezwykle istotne w rekreacji ruchowej sg takze podstawy psychologiczne. Naj-
wazniejszym czynnikiem psychologicznym jest typ temperamentu — przez wieki, od
czasow Hipokratesa po dzien dzisiejszy, bez wiekszych zmian przetrwat podziat na
cztery typy: melancholik, flegmatyk, sangwinik i choleryk. Inne wazne czynniki to:
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poziom inteligencji, podziat na introwertykow i ekstrawertykow oraz statos$¢ i chwiej-
nos$¢ emocjonalna.'?

W obecnych czasach bardzo wazne jest, aby cele rekreacji byly uswiadamiane
i rozpowszechniane w procesie edukacji spotecznej, tj. przedszkolnej, szkolnej, ale
takze medialnej. Do gtéwnych celéw rekreacji ruchowej naleza:

+ zaspokojenie potrzeby ruchu, ktory jest nieodzownym elementem dla zdrowia

* powstrzymanie nasilajgcego zjawiska hipokinezji

* rownowazenie dobowego bilansu energetycznego organizmu jednostki

* osiggniecie zadowolenia i przyjemnosci z wysitku fizycznego

* poprawa oraz utrzymanie wydolnosci, sprawnosci oraz dobrej kondycji psychicz-

nej i fizycznej
« profilaktyczne dziatanie, zmniejszajgce ryzyko poddania sie chorobom cywiliza-
cyjnym — utrzymanie dobrego stanu zdrowia.

Nie ma znaczenia, czy rekreacja fizyczna jest niezalezng od woli reakcjg na zme-
czenie czy dziataniem celowym — wazne, ze charakteryzuje sie¢ pewnymi cechami,
dzieki ktéorym mozna jg odrézni¢ od innych, podobnych form dziatalno$ci cztowieka.
Te cechy wtasnie powoduja, ze rekreacja pozostaje formg dobrowolna, praktykowang
w czasie wolnym, bez zadnego przymusu administracyjnego czy ekonomicznego. To
jakie zajecia i formy rekreacji sg stosowane, uzaleznione jest od indywidualnych po-
trzeb, zainteresowan i upodoban. Wybierane formy powinny by¢ akceptowane przez
Srodowisko oraz przyczyni¢ sie do rozwoju osobowosci. Elementy, ktdre sktadajg sie
na rekreacje ruchowg to m. in. wysitek fizyczny, osiggany relaks psychiczny, samodo-
skonalenie i rozw0j oraz autokreacja. Aktywnos¢ ruchowa jest czyms wiecej niz zwy-
ktym bieganiem czy skakaniem — jest Swiadomie podejmowanym doswiadczeniem
i okreslonym przezyciem podmiotowym. 2

Rekreacja ruchowa jest jedng z wazniejszych form rekreacji. Swojg pozycje uzy-
skata dzieki wszelkim przemianom cywilizacyjnym i technologicznemu postepowi,
ktory sprawit, ze cztowiek niemal catkowicie wykluczyt ze swojego zycia ruch i ak-
tywnos¢ fizyczng. Skutkiem tych przemian staty sie coraz czestsze choroby, ogra-
niczenia sprawnosci ruchowej, a takze choroby psychiczne. Dlatego bardzo istotne
jest, aby wsrod spoteczenstwa rozpowszechnita sie promocja rekreacji ruchowe;.
Promocja tej aktywnosci powinna dotyczy¢ nie tylko miodziezy, ale takze oséb do-
rostych i starszych, winna by¢ tez dziataniem, ktore uswiadomi ludziom, jak wazny
wptyw na ich zdrowie ma ruch oraz zakorzeni w nich na state potrzebe aktywnosci
ruchowej.'?

Podsumowujac, rekreacja to okreslony sposob spozytkowania czasu wolnego. Rekre-
acja to nie tylko przyjemne spedzanie czasu wolnego, ale takze umiejetnos¢ zaplanowa-
nia w nim pozytecznych zaje¢ dla dalszego rozwoju osobowosci. To czynnosci ruchowe,
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sportowe, relaksujgce, rozrywkowe, moga by¢ zwigzane z turystyka, to réwniez pielegno-
wanie swoich pasji, a takze czynnik stanowigcy fundament zdrowego stylu zycia.

Wspoétczesne formy spedzania czasu wolnego

Srodki masowego przekazu to urzgdzenia i instytucje, za pomoca ktérych kieruje sie
pewne tresci do bardzo licznej i zréznicowanej publicznosci. Do srodkéw masowego
przekazu zalicza sie przede wszystkim prase, radio, telewizje, fonografie, internet,
szeroko dystrybuowane filmy kinowe oraz wydawane w wielkich naktadach ksigzki.
Srodki masowego przekazu tworzg podstawe systemu komunikowania w kulturze
masowej i w wysokim stopniu okreslajg jej charakter. Stuzg one w znacznym stopniu
zaspokojeniu potrzeb wczasowych we wszystkich funkcjach czasu wolnego, tj. w od-
poczynku, rozrywce i pracy nad sobg.'?

Do instytuciji kulturalnych o ograniczonym zasiegu nalezg teatry, filharmonie, wysta-
wy i muzea. Sg to instytucje kulturalne, ktoére udostepniajg spoteczenstwu (eksponujg)
dzieta sztuki. Wprawdzie ilosci odbiorcéw liczone w liczbach bezwzglednych nie sg zbyt
mate — w Polsce rocznie liczba osob korzystajgcych z tych instytucji wynosi kilkanascie
milionéw — stanowi to jednak tylko niewielki utamek liczby odbiorcow programow telewi-
zyjnych i stuchaczy radiowych. Odbiorcami ofert teatréw, filharmonii, wystaw i muzedéw
sg przewaznie ludzie z wyksztatceniem srednim i wyzszym i jest to pewien wyselekcjo-
nowany kragg odbiorcow. Wszyscy tworcy i mitosnicy sztuki sg zgodni, iz odgrywa ona
wielkg role wychowawczg i kulturotwércza w zyciu ludzkim. 12

Czas wolny to czas, w ktérym istnieje mozliwo$¢ zdobywania nowych dodatko-
wych umiejetnosci oraz wiedzy. Poprzez samoksztatcenie nastepuje rozwdj intelektu-
alny i manualny jednostki, ktéra dzieki temu procesowi moze wykazac sie innowacyj-
noscig form spedzania wolnego czasu oraz checig zwiekszania wtasnych mozliwosci
W coraz szerszym zakresie.

» Amatorstwo artystyczne jest pozyteczng formg spedzania czasu wolnego pole-
gajgcg na dobrowolnym i samodzielnym zdobywaniu i rozwijaniu umiejetnosci
przeciwstawnych zawodowym w réznych dziedzinach sztuki. Zakres amatorstwa
jest nieograniczony. Moze dotyczy¢ sztuki, rzemiosta, hodowli, techniki itp. Do
amatorstwa artystycznego nalezg zaréwno poczynania indywidualne z réznych
dziedzin sztuki, np. uprawianie réznego rodzaju plastyki (malarstwo, rzezba, ry-
sunek, grafika), tkactwo, fotografowanie, filmowanie, jak i zespotowe, np. chory
i orkiestry, teatry wszelkich rodzajow (dramatyczne, estradowe, kukietkowe).'3°

» Majsterkowanie i amatorstwo techniczne polega na samodzielnym wykonywaniu
prac typu rzemiesiniczego (budowlanych, stolarskich, Slusarskich, kowalskich,
murarskich, malarskich, hydraulicznych, monterskich itp.), zwykle nie zwigza-
nych z wlasng pracg zawodowa. "
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* Hodowla amatorska jest pozyteczng formg spedzania wolnego czasu polegajgcg
na samodzielnym hodowaniu réznych gatunkéw zwierzat lub uprawianiu réznych
odmian roslin w domach lub na dziatkach pracowniczych (rekreacyjnych).'3?

« Zabawy i kontakty towarzyskie to forma spedzania czasu wolnego, ktérej po-
zytecznos¢ moze by¢ bezsporna lub tez powaznie kwestionowana. Polega na
organizowaniu w domach prywatnych, kawiarniach, klubach, swietlicach i innych
lokalach powszechnej uzytecznosci spotkan towarzyskich, réznorodnych rozry-
wek i gier, czesto potgczonych z konsumpcja, muzyka, tanncem, prelekcjg i dys-
kusjg na dowolne tematy lub zwyklym plotkowaniem.'33

+ Kolekcjonerstwo to gromadzenie, wedtug okreslonych kryteridw, dziet sztuki, pa-
migtek historycznych, ksigzek, archiwaliow, zabytkéw kultury materialnej, oka-
z6éw przyrody, przedmiotéw rzadkich lub ciekawych.4

Do najbardziej pozytecznych czynnosci wykonywanych w czasie wolnym z pew-
noscig nalezg zajecia fizyczne, ktére wptywajg na wtasciwy rozwdj organizmu oraz
dbajg o wtasciwg kondycje psychiczng. Dzigki szerokiemu wachlarzowi dyscyplin
istnieje mozliwos¢ wybrania tej najbardziej odpowiedniej do indywidualnych upodo-
ban jednostki.

» Spacer — jest najbardziej przystepng formg aktywnosci fizycznej i psychicznej,
ktorej uprawianie podnosi wydolno$¢ fizyczng organizmu. Do treningu spacero-
wego zaliczamy chod sportowy, step aerobic, chodzenie po goérach. Ten rodzaj
ruchu jest takze najprostszg formg odbywania turystyki pieszej."®® Na spacer
mozna wybrac¢ sie o kazdej porze i pogodzie, odpowiednio przygotowujgc sie na
panujgce warunki atmosferyczne. Aby dotleni¢ organizm, wyciszy¢ sie i nabrac
sit, warto wybieraé zazielenione i spokojne okolice. Swieze powietrze wptywa na
wewnetrzne wyciszenie organizmu poniewaz spacer obniza poziom hormonu
stresu, to prosty sposob na spalanie kalorii, op6Znia proces starzenia organizmu.
Spacery mogg jednoczy¢ rodzine i pozytywnie wptywac na sposoby spedzania
czasu wolnego. Spacer to najprostsza, najtansza i najpopularniejsza forma re-
kreacji, do jej uprawiania nie jest wymagany specjalistyczny sprzet. Odmiang
spaceru jest popularny nordic walking, czyli dynamiczny marsz z kijami.

* Nordic walking, czyli intensywny marsz z kijkami wymyslony przez finskich
naukowcow i sportowcow. Jest potgczeniem techniki biegu na nartach i szyb-
kiego marszu z uzyciem specjalnie zaprojektowanych kijow. Nordic walking
jest fatwy i szybki do nauczenia. Mozna go trenowac zawsze i wszedzie — bez
wzgledu na pore roku czy pogode. Jest dobry dla osdb o stabej kondyc;ji fi-
zycznej oraz dla wyczynowych sportowcow. Coraz czesciej wykorzystywany
jest takze w rehabilitacji.’®® Powstat w latach dwudziestych XX wieku w Fin-
landii dla narciarzy biegowych jako catoroczny trening. Te dyscypline sportu
moze uprawia¢ kazdy niezaleznie od wieku. Szczegdlnie polecana jest oso-
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bom z chorobami uktadu krgzenia, cierpigcym z powodu zwyrodnien stawoéw,
bolow kregostupa czy osteoporozy. Systematyczne chodzenie z kijkami po-
prawia 0ogolng kondycje organizmu, ¢wiczeniom poddawane jednoczesnie sg
konczyny dolne, biodra oraz konczyny goérne, miesnie klatki piersiowej oraz
kregostup. Ten rodzaj rekreacji angazuje ok. 90% miesni ciata. Jako forma
rekreacji bazuje na naturalnym marszu, kije zapewniajg odpowiednig koor-
dynacje ruchow. Po godzinie spalamy dwa razy wiecej kalorii niz podczas
zwyktego marszu. Nordic walking pozwala zachowa¢ witalnos¢, szczuptg syl-
wetke i zdrowie. Uprawia¢ go mozna praktycznie wszedzie i przez caty rok.
Dzieki nordic walking mozna mito spedzi¢ czas na swiezym powietrzu, to sport
mato wymagajacy. ldealnym miejscem do wedréwek z kijkami sg parki, lasy,
plaze, gory. Ta dostepna forma aktywnosci nie wymaga drogiego sprzetu i wy-
jatkowych predyspozycji.

Bieg przyczynia sie do poprawienia ogélnego stanu zdrowia, rozwija wytrzy-
matos¢ i sprawnos¢ organizmu (po przygotowaniu). Zaletg tego rodzaju ru-
chu jest fgczenie elementow turystyki, biegania, kontaktu z przyroda i emoc;ji
sportowych. Biegi poprawiajg kondycje, relaksujg psychicznie, hartujg orga-
nizm i wyrabiajg szacunek dla przyrody.'” Bieg, czyli popularny jogging — bieg
po zdrowie, to aktywnos¢ doskonale wptywajgca na organizm i samopoczu-
cie. Bieganie wptywa na prace catego organizmu, usprawnia funkcjonowanie
serca, ptuc, miesni i aparatu ruchu. Obniza poziom ztego cholesterolu, stres,
zapobiega stanom lekowym i depresyjnym. Biega¢é mozna niemal wszedzie,
niezaleznie od pogody i pory roku. Najlepszym podtozem sg Sciezki w lasach
i trawa. Twarde podioza mogg powodowac kontuzje. Jogging nie wymaga spe-
cjalistycznego sprzetu ani ubioru.

Kajakarstwo — dyscyplina ta nalezy do sportéw technicznych. To znaczy, ze do
ich uprawiania nie wystarcza sita ludzka; poruszanie sie po wodzie mozliwe jest
przy zastosowaniu sprzetu technicznego: kajakéw i kanadyjek oraz wiosta do
wprawiania todzi w ruch.'® Splywy kajakowe to jedna z ciekawszych form spe-
dzania czasu wolnego na wodzie. Dostarczajg one niemato emocji, czesto sg
szkofg przetrwania, a otaczajgca przyroda zapewnia dodatkowe atrakcje. Kaja-
karstwo moze uprawia¢ kazdy umiejacy ptywac. To sport nie wymagajacy duzej
sity fizycznej. Jest to dyscyplina, ktéra nalezy do bardzo zréznicowanych. Pty-
wac mozna po rwacych rzekach, jak i po tagodnych akwenach wsréd przyrody.
Dzieli sie na kajakarstwo klasyczne, goérskie, zeglarstwo kajakowe.

Joga to zespot ¢wiczen relaksacyjno-koncentrujgcych, prowadzacy do rozia-
dowania i wyciszenia napie¢ emocjonalnych. Joga prowadzi do usprawnienia
czynnosci organizmu poprzez stosowanie szeregu ¢wiczen, tzw. asan. Majg one
przede wszystkim rozwija¢ zdolno$¢ skupienia, wzmacnia¢ wole i przyzwyczajac
do tatwego znoszenia zmeczenia i wszelkich dolegliwo$ci.'®

Pilates jest doskonatym sportem dla senioréw przede wszystkim dlatego, ze
jego celem jest rozcigganie i uelastycznienie wszystkich partii ciata. To ¢wiczenia
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spokojne, ktore tgczg elementy jogi, baletu i ¢wiczen izometrycznych. Zestawy
¢wiczen poczatkowo zostaty wymyslone przez Niemca Jozepha Pilatesa, mia-
ty stuzy¢ sportowcom po kontuzjach lub tancerzom, ktérzy po dtuzszym cza-
sie chcieli wréci¢ do treningdw. Pilates jest treningiem dobrego samopoczucia,
tworzy rownowage ciata przez oddech oraz wzmacnianie migesni. Niweluje bole
kregostupa i stawdw, uczy zdrowej postawy.

Gry zespotowe, miedzy innymi siatkdwka, koszykdéwka, pitka nozna lub reczna
— uprawianie tych dyscyplin uczy wspétzaleznosci oraz umiejetnosci dziatania
w grupie. U uczestnikow poszczegodlnych gier wyrabia poczucie przestrzegania
zasad fair play, obowigzku, solidarnosci i mobilizuje do regularnych treningéw
oraz daje poczucie przynaleznosci. Gry zespotowe wprowadzajg w stan samo-
dyscypliny, rozwijajg odwage, zespotowos$c¢ dziatania, wdrazajg zasady zdrowej
rywalizacji. Uczg eksponowania pomystowosci i rozwigzan organizacyjnych, ce-
lowosci wykonywanych dziatan, podporzadkowania wtasnych ambicji na rzecz
druzyny, a wspotdziatanie z partnerami jest podstawg skutecznej realizacji za-
mierzen taktycznych.

Rower jest dobrym rozwigzaniem dla ludzi w starszym wieku, pozwala prze-
mieszczac sie szybko i bezpiecznie. Nie obcigza kregostupa, nie forsuje orga-
nizmu. Planujgc wyprawe rowerowg, nalezy starannie zaplanowac odpowiednig
trase. Dla osob, ktére nie maja sit na diuzsze wycieczki rozwigzaniem jest rower
stacjonarny znajdujgcy sie niemal we wszystkich sitowniach, salach aerobowych
oraz punktach rehabilitacyjnych. W europejskim klimacie mozna jezdzi¢ przez
8-9 miesiecy w roku. Uprawianie tej formy aktywnosci jest wyjgtkowo przyjem-
ne. Wysitek i wypoczynek mozna dozowac¢ indywidualnie zgodnie z checiami
i mozliwosciami. Jazda na rowerze pozwala poprawi¢ kondycje, stan zdrowotny
catego organizmu, pobudza krazenie, pozwala pozby¢ sie zbednej tkanki, po-
woduje spowolnienie proceséw starzenia oraz regeneracje sit witalnych. Ruch
jest kluczem do uregulowania procesu przemiany materii, a zwiekszone spalanie
kalorii utrzymuje sylwetke w pozgdanej formie.

Ptywanie — regularne ptywanie korzystnie wptywa na zdrowie, szczuptg sylwet-
ke, skore i miesnie. Uznane jest za jedng z najzdrowszych dla ludzkiego orga-
nizmu dyscypline sportowa. Ptywaé moze kazdy bez wzgledu na wiek i kondy-
cje. Podczas ptywania poprawia sie ogolny stan zdrowia, a przede wszystkim
dotlenienie organizmu, przyspieszony zostaje proces przemiany materii. Naj-
wiecej korzysci dla zdrowia przynosi 30-minutowa kgpiel w wodzie o tempera-
turze okoto 23°C. Zbyt zimna woda lub zbyt dtugie w niej przebywanie moze
prowadzi¢ do wychtodzenia organizmu. Systematyczne uprawianie tej dyscy-
pliny poprawia ogélng sprawnos¢ fizyczng, rozwija ciato poprzez aktywizacje
grup miesniowych.

Aktywnos¢ spoteczna jest pozyteczng formag spedzania wolnego czasu, ktéra
polega na dobrowolnym i zwykle bezinteresownym wykonywaniu réznorodnych
prac na rzecz spoteczenstwa poza obowigzkami zawodowymi i rodzinnymi.'4°
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Turystyka

Wzrost zamoznosci i czasu wolnego powoduje, ze coraz wiecej oséb moze rozwijac
swoje upodobania hobbistyczne, zamitowania tworcze, wtasng osobowosc¢, indywi-
dualnie odkrywac $wiat itp.!

Turystyka jest tg dziedzing dziatalnosci cztowieka, ktéra najbardziej zbliza narody
Swiata, pozwala na bezposrednig konfrontacje réznych postaw i Swiatopoglagdow, a tak-
ze zdecydowanie utatwia proces globalizacji — w dobrym tego stowa znaczeniu.'*? Obej-
muje ogot czynnosci osob, ktore podrozujg i przebywajg w celach wypoczynkowych,
zawodowych lub innych nie dtuzej niz rok bez przerwy poza swoim codziennym otocze-
niem, z wytaczeniem wyjazdow, ktérych gléwnym celem jest praca zawodowa.?

Turystyka, w szerokim znaczeniu, jest przedmiotem zainteresowania nie tylko jej
bezposrednich uczestnikow i organizatorow, ale rowniez politykéw, socjologow, psy-
chologéw i wszelkich innych profesiji, gtownie dlatego, ze turystyka jest bezposrednio
zwigzana i uzalezniona od stanu gospodarki, stosunkéw politycznych i spotecznych,
w tym stosunkéw miedzynarodowych, Swiadomosci spoteczenstwa, kultury, nawykow
i doswiadczen historycznych itp.™

Pojecie turystyki pochodzi od tacinskiego stowa ,tournus”, oznaczajgcego ruch ob-
rotowy, okrezny, odnoszgcy sie do zmiany miejsca pobytu oséb. W jezyku francuskim
stowo ,tour” oznacza okrezng wedrowke, podréz, wyscig z powrotem do miejsca,
z ktérego sie wyruszyto. Stowo to przeksztalcito sie z czasem w stowo ,tourisme”.'#5

Inne zrodta przyjmuja, ze geneza tego pojecia siega XVIII wieku i najprawdopo-
dobniej ma zwigzek z okresleniem ,grand tour”. Oznaczato ono bardzo popularne
wowczas wsréd miodych Anglikéw wyjazdy na kontynent (gt. do Francji, Niemiec
i Wioch), odbywane przez nich w celach poznawczych i dla rozrywki. 46

Termin ,turystyka” nalezy do obiegowych poje¢ w wiekszosci jezykdw europejskich.
Jego poczatkowe kulturowe czy srodowiskowe zréznicowanie ulegto obecnie zatarciu
i w powszechnym rozumieniu oznacza podroze lub wedréwki odbywane w wolnym
czasie dla wypoczynku, rozrywki i zdobywania nowych doswiadczen. Ponadto tury-
styka jest zjawiskiem bardzo zr6znicowanym, jej struktura i znaczenie zmieniajg sie
zaleznie od sytuacji miedzynarodowej, okolicznosci wewnetrznych poszczegdélnych
krajéw oraz systemu instytucji zapewniajgcych jej funkcjonowanie.'’

Turystyka jest sposobem spedzania czasu wolnego. Jest jednym z przejawow
tego, jak praca i wypoczynek sg zorganizowane jako odrebne i regulowane obszary
praktyki spotecznej w spoteczenstwach nowoczesnych.4
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Klasyczng jest dzis definicja Waltera Hunzikera, zgodnie z ktorg turystyka stanowi
zespot stosunkow i zjawisk wynikajgcych z podrozy i pobytu osob przyjezdnych, o ile
nie nastepuje w zwigzku z tym osiedlenie i podjecie dziatalnosci zarobkowe;j.

Turystyke jako forme migracji wytwarzajgcg zespot okreslonych stosunkéw spo-
teczno-kulturowych, definiuje réwniez Krzysztof Przectawski, ktéry precyzuje ro-
dzaj stycznosci stanowigcych podioze stosunkow i zjawisk charakterystycznych
dla turystycznych podrézy. Wedtug tego autora, ,turystyka w szerokim znaczeniu
jest catoksztatt zjawisk ruchliwosci przestrzennej, zwigzanych z dobrowolng, cza-
sowg zmiang miejsca pobytu, rytmu i Srodowiska zycia oraz z wejsciem w stycz-
nos¢ osobistg ze srodowiskiem odwiedzanym (przyrodniczym, kulturowym badz
spotecznym).”'4®

Rozwdj i upowszechnienie oswiaty oraz wynikajgcy z tego wzrost swiadomosci
0 mozliwosci podrézowania, wzrost poziomu zycia w wielu krajach oraz wzrost ilosci
czasu wolnego, a takze powszechnienie stereotypu spedzania urlopu poza miejscem
zamieszkania przyczynity sie do rozwoju turystyki. Nalezy réwniez wymienic¢ bardziej
bezposrednie przyczyny rozwoju turystyki, takie jak: utatwienia paszportowe, dewizo-
we i celne, rozwd¢j infrastruktury turystycznej oraz dziatalno$¢ wielu wyspecjalizowa-
nych miedzynarodowych organizacji turystycznych.s°

Turystyka stanowi jedng z najszybciej rozwijajgcych sie gatezi gospodarki na swie-
cie, co potwierdzajg dane statystyczne Swiatowej Organizacji Turystyki (UNWTO)
i Swiatowej Rady Podrézy i Turystyki (WTTC), notujgce po Il wojnie $wiatowej staty,
nieprzerwany wzrost zaréwno liczby turystow, jak i wptywow z turystyki. Dlatego tez
coraz wiecej panstw silnie angazuje sie w rozw¢j turystyki i innych dziedzin z nig
powigzanych.'s!

Turystyke okresla sie jako fenomen XX wieku. Proces wyodrebniania sie turystyki
posrod roznych form podrézowania rozpoczat sie znacznie wczesniej, ale jej zasadni-
cze cechy sg wytworem stosunkow wspotczesnego spoteczenstwa masowego i jego
tendencji rozwojowych. %2

Turystyka to odzyskiwanie sit, regeneracja i leczenie. Podrézowanie odnawia,
przywraca fizyczng i duchowg site zuzyta podczas codziennego zycia, pracy, na-
uki.'®® Mozna powiedzie¢, ze turystyka ma znaczenie zdrowotne, polega na wyrwaniu
cztowieka z niezdrowego srodowiska miast i wyprowadzeniu w taki teren, w ktérym
dziatalno$¢ gospodarcza nie doprowadzita jeszcze do wystgpienia czynnikow szko-
dliwych, godzgcych w zdrowie ludzkie.>* Turystyka jest zrédtem nowych atrakcyjnych
przezy¢, silnych doznan emocjonalnych, ktére nie tylko wigzg sie z faktem poznania
nieznanych miejsc, ale wynikajg z atrakcyjnosci form aktywnosci, jak np. obozowanie,
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odbywanie rejséw zeglarskich, sptywow kajakowych, obozéw jezdzieckich i innych.
W tym przypadku, realizujgc potrzeby nowych przezy¢, ktdére mozna zaprogramo-
wac w wycieczce, aktywnos¢ turystyczna stanowi istotne urozmaicenie monotonnego
trybu zycia, jest okazjg do odprezenia psychicznego, wzbogaca jednostke, budujgc
nowy system wartos$ci.s®

Motywy i funkcje w turystyce

Przez wiele lat turystyka nalezata do potrzeb wyzszego rzedu. Rozwdj spoteczno-go-
spodarczy krajow, wzrost poziomu zycia, wzrost znaczenia jakosci zycia powoduja,
ze turystyka przechodzi do grupy potrzeb podstawowych. Jezeli potrzeby stanowig
punkt wyjscia zachowan ludzkich, to motywy okre$lajg zachowanie konsumentéw
oraz bezposrednig przyczyne ludzkich dziatan. Kazda czynnos¢ cztowieka powodo-
wana jest motywami, ktére nim kieruja, okreslajg rodzaje dziatan i cel. Najczesciej
motywy okreslane sg jako czynnik psychiczny, wyznaczajgcy postepowanie w da-
nej sytuacji. Decyzje podjecia podrézy sg zwykle bardzo ztozone, dlatego trudno
jest ustali¢ jednolitg liste motywow uprawiania turystyki. Podréze turystyczne moga
by¢ motywowane wiecej niz jedng przyczyng, struktura motywacji turystycznych ma
charakter dynamiczny, ulega przemianom na skutek zmian w systemie potrzeb, wa-
runkéw zycia, zmian osobowosci, doswiadczen i przezy¢ zdobytych w poprzednich
podrézach. Mozna wyrézni¢ pewne podstawowe, powtarzajgce sie motywy:

* motyw wypoczynkowy i zdrowotny — turystyka to odzyskiwanie sit, regeneracja
i leczenie. Podrézowanie odnawia, przywraca site zuzytg podczas codziennego
zycia, pracy, nauki.

* motyw poznawczy — turystyka poszerza horyzonty, podnosi poziom wiedzy, przy-
czynia sie do wzrostu poziomu wyksztatcenia oraz znajomosci $wiata, wyrabia
postawy i osobowosci, podnosi kulture ogdlng. Ludzie podejmujg podroze tury-
styczne, aby poznac swiat, zobaczy¢ ciekawe zjawiska, korzysta¢ z dobr kultury,
wejs¢ w bezposredni kontakt z ludnoscig odwiedzanego kraju, pozna¢ ich styl
zycia, zachowania, wzorce, tradycje, zwyczaje itp.

* motyw zmiany — urystyka jest ucieczkg od codziennosci, jest zmiang otoczenia,
poszukiwaniem innosci, nowosci, urozmaicenia, powrotu do natury, poszukiwa-
niem ciszy, piekna, spokoju, a niekiedy samotnosci.
motyw religijny — poprzez turystyke mozemy wypetni¢ obowigzek religijny. Nie-
jednokrotnie religia nakazuje wiernym odbycie podrézy do miejsc czy miejscowo-
Sci szczegodlnych pod wzgledem kultu religijnego (np. Rzym, Mekka). Wyznaw-
cy réwniez wybierajg sie do miejsc swietych z wiasnej woli. Podczas podrézy
uczestnicy pielgrzymki korzystajg z tych samych co inni podrézujgcy dobr i ustug
turystycznych.

* motyw stuzbowy — duzy udziat w podrozach krajowych i zagranicznych majg
wyjazdy w celach stuzbowych, na kongresy, konferencje, seminaria, szkolenia,
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targi oraz podréze motywacyjne itp. Organizacja takich podrézy bardzo czesto
zlecana jest biurom turystycznym. Osoby wyjezdzajgce w celach stuzbowych
majg jednoczesnie okazje zwiedzania, zobaczenia czego$ nowego, odpoczyn-
ku, nawigzania nowych znajomosci.
W wielu przypadkach motywy naktadajg sie i trudno niejednokrotnie okreslic, ktéry
z nich ma najistotniejsze znaczenie przy podejmowaniu decyzji wyjazdu. Wspotcze-
sne kierunki rozwoju turystyki charakteryzuje zréznicowanie oczekiwan, jakie zaspo-
koi¢ ma wyjazd, co spowodowane jest zréznicowaniem motywow wyjazddw. %

W ostatnich latach turystyka rozwijata sie bardzo dynamicznie. Obecnie jest ona
statym elementem zycia codziennego spoteczenstwa. Obserwuje sie wzrost pozyciji
w gospodarce krajowej. Jako wiodgca gatgz gospodarki wptywa na rozwéj zagospo-
darowania przestrzennego regionéw i miejscowosci turystycznych. Na popularyza-
cje ruchu turystycznego w Polsce ma niewatpliwie wptyw coraz atrakcyjniejsza baza
turystyczno-rekreacyjna i mozliwosci finansowe wczasowiczéw. Wzrost ofert, zréz-
nicowany poziom ustug sprzyja rozwojowi turyzmu w Polsce. Turystyka umozliwia
zapoznanie sie z lokalnymi zwyczajami, kulturg, w tym takze kulturg narodowg (np.
malarstwem, rzezba, literaturg itd.). Budzi aspiracje intelektualne, jesli nie od razu,
to w przyszto$ci, do poznania $wiata w jego ztozonosci, réznorodnosci i bogactwie.
Odkrywa rzeczy wazne i interesujgce, ktére bardzo czesto zaskakujg i budzg podziw
(obiekty przyrodnicze, kulturowe, kultowe)'’.

Turystyka jako wielowymiarowe i dynamiczne zjawisko wspotczesnej kultury byto-
wania spoteczenstw znajduje odzwierciedlenie w réznych sferach zycia: spotecznej,
psychologicznej, kulturowej, przestrzennej i ekonomicznej. Dzieki temu spetnia okre-
Slone funkcje, pojmowane jako skutki jej rozwoju dla tych licznych sfer wspotczesne-
go zycia. Mowiagc o funkcjach turystyki, nalezy mie¢ na uwadze catoksztatt skutkdéw
jej rozwoju.'%8

Rozwazajgc zagadnienie okreslenia i klasyfikacji funkcji turystyki w przyjetym ro-
zumieniu, warto wskazac na niektére zrédta ich kreacji. Na funkcje turystyki mozna
spojrzec¢ jako na wynik obiektywnych powigzan z otaczajgcg rzeczywistoscia, w ktorej
trwa jej rozwoj. Mozna rowniez przyjrzec sie skutkom tego rozwoju z punktu widzenia
postulatow polityki panstwowej lub Srodowiskowej jako wyrazu woli i intencji okreslo-
nych osrodkéw decyzyjnych i wiodgcych podmiotéw w gospodarce, programowaniu
i organizacji turystyki.

Skutki rozwoju turystyki mogg by¢ oczekiwane, postulowane, a takze rzeczywiste.
Na przyktad rozwdj turystyki zdrowotnej moze przynosic¢ nie tylko poprawe szeroko
rozumianego zdrowia spoteczenstwa, lecz takze poszerzy¢ jego stan wiedzy o kraju
lub regionie. Dlatego funkcja rzeczywista turystyki zdrowotnej i rzeczywiste skutki jej
rozwoju przerastajg funkcje oczekiwang. Bywa réwniez odwrotnie. Postulowana ska-
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la zdrowotnej funkgiji turystyki moze zosta¢ znaczgco zmniejszona na skutek wadliwej
organizacji ustug zdrowotnych, wypoczynkowych itp. Oznacza to, ze funkcja rzeczy-
wista jest mniejsza od oczekiwanej, a wiec nie spetnia wszystkich oczekiwan.
Funkcje wspotczesnej turystyki zastugujg na systematyczng ocene. Trzeba row-
niez zwroci¢ uwage, ze skutki rozwoju turystyki mogg zastugiwa¢ na ocene nega-
tywng, gdy towarzyszg im pewne zjawiska patologiczne, np. dewastacja srodowiska
przyrodniczego, kulturowego, nielegalny handel, inflacja. W takim przypadku mozna
moéwi¢ o dysfunkcjach turystyki.
Zaréwno funkcje, jak i dysfunkcje turystyki mozna rozpatrywaé w odniesieniu do
przyrody, kultury, cztowieka jako jednostki i jako grupy oraz w odniesieniu do go-
spodarki. Ze spotecznego punktu widzenia istnieje koniecznos¢ pogtebiania wiedzy
o wszystkich skutkach rozwoju wspétczesnej turystyki, wzmacniania sit i poszerzania
zakresu wystepowania skutkow pozytywnych oraz redukcji skutkdw negatywnych.
Zagadnienie funkgji turystyki stanowi powazny problem naukowy o wyraznie zary-
sowanych aspektach praktycznych. Ukfad funkcji i dysfunkcji wspotczesnej turystyki
moze by¢ powodem wielu dyskusji. Stanowi jednak prébe klasyfikacji skutkow eks-
pans;ji turystyki i jej wszechobecnosci w zyciu. Funkcje wyréznione przez Gaworec-
kiego to:
« funkcja wypoczynkowa — turystyka wypoczynkowa sama w sobie moze spra-
wiac przyjemnos¢ i by¢ zrédtem radosci zycia. Jej rozwoj jest réwniez konieczny
z ekonomicznego punktu widzenia, do odnowy i utrzymania sit fizycznych i psy-
chicznych cztowieka, wydatkowanych w pracy i poza nig. Bez wypoczynku lu-
dzie nie mogg dziata¢ efektywnie, gospodarka zas moze ponies¢ znaczne straty.
Mimo iz postep techniczno-organizacyjny sprawia, ze praca staje sie fizycznie
coraz tatwiejsza, to coraz bardziej angazuje ona cztowieka i wyczerpuje jego
sity psychiczne, zmniejszajgc odpornosc¢ zyciowg. Niedostateczny wypoczynek
prowadzi czesto do kumulowania sie zmeczenia i przechodzi w stan wyczerpa-
nia, grozacy niebezpiecznymi powiktaniami w organizmie oraz niesprawnoscia
w pracy i nauce. Temu wtasnie moze zaradzi¢ uprawianie turystyki.
Funkcja wypoczynkowa — w petni realizowana — stymuluje rozwdj spoteczny i go-
spodarczy, co z kolei tworzy materialno-organizacyjne warunki do urzeczywist-
niania omawianej funkcji turystyki. Obiektywny rozwoj wypoczynkowej funkcji
turystyki wymaga wzrastajgcych wysitkow ekonomicznych. Poniewaz przyczyny
wywotujgce rozwoj tej formy turystyki stajg sie coraz gtebsze, a okresy odzyski-
wania sit fizycznych i psychicznych sg obiektywng koniecznoscig, przeto nie-
trudno zauwazyé¢, iz koszty wypoczynku stale sie zwigkszajg. Petna efektywnos¢
spoteczna wypoczynkowej funkcji turystyki daje sie urzeczywistni¢ zwtaszcza
w potgczeniu z jej funkcjg zdrowotna.®®

 funkcja zdrowotna — punktem wyjscia szeroko rozumianej zdrowotnej funkcji
turystyki jest definicja zdrowia. Zdrowotna funkcja turystyki moze sie przyczyni¢
do redukcji negatywnych zjawisk wspotczesnej cywilizacji. Aby mozna byto mo-
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wi¢ o zdrowotnych funkcjach turystyki, miejsce wypoczynku musi posiada¢ od-
powiednie walory srodowiska przyrodniczego: czyste powietrze, dobry klimat,
wody mineralne itp. Gaworecki wymienia roznego typu zagrozenia zdrowia,
ktére mozna redukowac poprzez turystyke zdrowia — zaktada, ze ,zdrowie” to
nie tylko brak choroby, ale petnia energii i ogéine dobre samopoczucie. Najcze-
Sciej, niestety, na co dzien nie dbamy o swoje zdrowie i dopiero pod wptywem
zalecen lekarskich udajemy sie np. do miejsc uzdrowiskowych w celu poprawy
naszego stanu.'®

 funkcja wychowawcza — turystyka oznacza wejscie cztowieka w bezposredni
kontakt z nowym $rodowiskiem spotecznym rozumianym jako zespot trojakich
sktadnikow: przyrodniczych, spotecznych, kulturowych. Z pojeciem srodowiska
spotecznego pozostaje w bezposrednim zwigzku srodowisko wychowawcze.
Srodowisko wychowawcze obejmuje cato$é wptywdw i oddziatywan ksztattuja-
cych rozwdj cztowieka oraz przygotowujgcych go do zycia w spoteczenstwie.
W tym zlozonym procesie turystyka jest obecna, a jej rola aktywna. Wycho-
wawczy walor turystyki nalezy szczegdlnie odnies¢ do turystyki krajoznawczej
i kwalifikowanej. Turystyka w swoim zatozeniu wychowawczym moze przynosic
pozytywne skutki w toku ludzkiego zycia w kazdej jego fazie'®'.

« funkcja ksztatceniowa — znajduje uzasadnienie jako element jej funkcji wycho-
wawczej, moze wiec by¢ spetniana zaréwno w sensie poznawczym, jak i prak-
tycznym. W turystyce krajoznawczej cztowiek odkrywa nowe wartosci moralne
i intelektualne, moze tez obudzi¢ w sobie nowe zainteresowania kulturalne i in-
telektualne. Ksztatceniowa funkcja turystyki zastuguje na popularyzacje, zwtasz-
cza w turystyce mtodziezowej zorganizowanej. Moze stanowi¢ odbicie w formu-
towaniu prawidtowego obrazu odwiedzanych miejscowosci i krajow. Turystyka
daje okazje do praktycznego wykorzystania umiejetnosci jezykowych, opanowa-
na wczesniej wiedza o zyciu spoteczno-kulturalnym innych krajéow moze stymu-
lowac aktywnos¢ intelektualng turystow. Ksztatceniowa funkcja turystyki moze
odegrac znaczng role w postepowych przeobrazeniach spoteczno-kulturowych,
politycznych i gospodarczych.2

« funkcja miastotwdrcza — proces urbanizacji polega na rozwoju osrodkéw miej-
skich, proces ten jest uwarunkowany rozwojem czynnikdéw miastotworczych.
Wsrdd tych czynnikow mozna wymieni¢ przede wszystkim przemyst, handel,
wezet komunikacyjny, port, szkolnictwo $rednie i wyzsze, nauke, administracje
publiczng i turystyke. W strukturze czynnikéw miastotworczych turystyka petni
funkcje modernizacyjna, interesujgca z punktu widzenia nowoczesnych czynni-
kow, przemian spoteczno-gospodarczych i przestrzennych. Pod wptywem roz-
woju turystyki zwieksza sie liczba ludnosci statej oraz sezonowo i tymczasowo
zamieszkatej w danej miejscowosci turystycznej. Stosunek liczby ludnosci statej
do stanu ludnosci ogdtem przebywajacej w szczycie turystycznym jest wysoki
i zwieksza sie w miare wzrostu atrakcyjnosci turystycznej danej miejscowosci,
na skutek tego zwieksza sie ucigzliwosé zycia obu grup ludnos$ci oraz zmniej-
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sza satysfakcja turystow. Istotnym czynnikiem rozwoju urzadzen infrastruktury
turystycznej i paraturystycznej sg naktady inwestycyjne, powstajg nowe miejsca
pracy, wzrasta liczba zatrudnionych w gospodarce, zwiekszajg sie wiec zrodta
zarobkowania w sektorze nierolniczym oraz rozszerzajg ekonomiczne podstawy
rozwoju danego miasta. Urbanizacja w ptaszczyznie spotecznej wnosi zmiany
do stylu zycia, ksztattujac jego miejski charakter.'?

 funkcja edukacji kulturowej — moze by¢ stymulatorem popularyzacji dorobku
wspotczesnosci i kultywowania dziedzictwa przesztosci. Moze wzbogacaé po-
stawy patriotyzmu pojmowanego jako troska o narodowg wspadlnote. Czynnikiem
edukaciji kulturowej jest turystyka pielgrzymkowa, jak i wypoczynkowa oraz zdro-
wotna. Turystyka krajoznawcza oraz kwalifikowana, rozumnie uprawiana i do-
brze zorganizowana, moze odegra¢ wazng role w ksztattowaniu $wiadomosci
kulturowej jej uczestnikow. Turystyka kulturowa przejawia sie takze w ekono-
micznych aspektach rozwoju turystyki, odzwierciedla jg wzrost poziomu zycia.
W miejscowosciach turystycznych.'®4

» funkcja ekonomiczna — turystyka krajowa stanowi przede wszystkim wazny
czynnik spoteczno-gospodarczego obszardw recepcji turystycznej. Turysta ma
do swojej dyspozycji srodki ptatnicze i zaspokaja potrzeby w zakresie ustug ko-
munikacyjnych, gastronomicznych, noclegowych, handlowych, rozrywkowych,
rzemies$lniczych, kulturalnych, pamigtek. Turysci sg konsumentami wielu ustug
i dobr, a wiec nosnikami popytu na swiadczenia turystyczne.'®

« funkcja etniczna — obejmuje podréze zagraniczne zwigzane gtdwnie z miejsce
pochodzenia, urodzenia i zamieszkania w przesztosci samych turystow oraz ich
przodkéw. W ruchu tym biorg udziat emigrancji, ich dzieci i wnuki. Struktura tej
populacji wedtug wieku jest zréznicowana. Celem podrozy tego rodzaju tury-
stéw sg wizyty u rodzin, znajomych w miejscowosciach rodzin oraz w o$rodkach
historycznych i kulturalnych. Turystyka etniczna czesto wigze sie z motywami
religijnymi i w tym sensie wspiera proces kreowania okreslonych warto$ci.'®®

 funkcja ksztattowania swiadomosci ekologicznej — rozwoj turystyki zalezy od
atrakcyjnosci srodowiska. Degradacja krajobrazu musi, predzej czy pdzniej,
prowadzi¢ do zniszczenia turystyki. W $wietle tych uwag, funkcja ksztattowania
swiadomosci ekologicznej wspoétczesnej turystyki nabiera coraz wiekszego zna-
czenia. Mozna jej przypisa¢ koniecznos¢ uswiadomienia problemu srodowiska
przyrodniczego i spotecznego. Turysci i organizatorzy $wiadczgcy ustugi tury-
styczne powinni mie¢ wtasciwy stosunek do narastajgcych wspotczesnie proble-
moéw $rodowiska, nalezy zmniejszy¢ réznice miedzy swiadomoscig ekologiczng
a postepowaniem ekologicznym podmiotéw turystycznych.'®”

« funkcja polityczna — omoéwione wyzej funkcje wspotczesnej turystyki nie wyczer-
pujg wszystkich skutkéw jej rozwoju. Wspotczesng turystyke cechuje masowosé.
W 1995 r. odnotowano na swiecie 567 mln zagranicznych podrézy, ponad 36 min
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Polakéw wyjechato za granice w celach turystycznych. Dlatego mozna $miato mo-
wi¢ o politycznej funkgcji turystyki, poniewaz panstwa sg na skutek tych migragji
miedzynarodowych automatycznie wigczone w te sfere przez ksztattowanie np.
zakresu formalnosci granicznych (prawo paszportowe, dewizowe, celne itp.). Tury-
styka miedzynarodowa moze stanowi¢ istotny instrument osiggania innych celéw
politycznych, m.in. poszerzania miedzynarodowych stosunkéw z innymi krajami,
budowania wizerunku swojego kraju za granicg, aktywizacji turystyki etnicznej.'®®

Turystyka to nie tylko pozytywne, ale réwniez negatywne zjawiska.

Gtownym problemem jest degradacja srodowiska naturalnego poprzez nadmierng jego
eksploatacje, a takze rozwdj urbanistyki, turystyka moze prowadzi¢ do rozwoju epidemii
i choréb, np. AIDS. Turystyka bywa tez oceniana jako przyczyna upadku zainteresowania
kultura i religig, jest to zwigzane z ogromnymi kurortami nadmorskimi, do ktérych przyby-
wajg ludzie spragnieni jedynie plazy i cieptej wody. Kreujg oni wizerunek turysty znudzo-
nego, skomercjalizowanego i niezainteresowanego miejscem, do ktérego przybyt'®. Inng
dysfunkcjg jest coraz wigkszy ruch komunikacyjny i zwigzane z nim wypadki.

Turystyka i wszystkie turystyczne formy rekreacji, obok waloréw zdrowotnych, za-
spokajajg potrzeby poznawcze, towarzyskie, utylitarne, ludyczne. Wysitek fizyczny
regulowany jest indywidualnie, samooceng komfortu psychicznego, rytmu oddechu,
wartoscig tetna. Wszystkie formy zaje¢ w plenerze mozemy wzbogaci¢ gimnastykg
czy grami rekreacyjnymi.'®

Turystyka jako dziatalno$¢ ruchowa jest zarazem gimnastykg, zabawami i grami
ruchowymi oraz sportem, podstawowym $rodkiem wychowania fizycznego, stuzy do
ksztattowania prawidtowej budowy ciata, rozwijania sprawnosci ruchowej, podnosze-
nia odpornosci i zdrowia organizmu oraz wyrabiania nawykow rekreacji czynnej. Moz-
na w niej docenic¢ walory zdrowotne i ruch, ktéry w bezposrednim zetknieciu z przyrodg
oddziatuje regeneracyjnie, wyswobadzajgco i rownowazgco oraz pozwala podtrzymy-
wac sprawnos$c i zdrowie do péznych lat zycia. Mozna w niej szukac¢ okazji do wyzycia
sie, do wysitku siegajgcego niekiedy dolnej granicy wyczynu sportowego. '

Motywem i znaczgcym bodzcem rozwoju turystyki jest ciekawo$¢ poznawania
i obserwacji odwiedzanego miasta, regionu, kraju i ludzi. Istotng jest potrzeba odno-
wy sit psychofizycznych cziowieka, utraconych po pracy, nauce i innych obowigzkach
jak rowniez likwidowanie zmeczenia wywotanego negatywnymi nastepstwami wspot-
czesnej cywilizacji. Turystyka to obcowanie z réznym stylem zycia, kulturg, tradycja,
innymi religiami. Pozwala odkry¢ siebie i innych w rozlegtej historii rodzaju ludzkiego,
wplywajgc na poznawanie i postrzeganie swiata.

Wiekszos¢ celdw, ich réznorodnos¢ i zmiennosé czyni turystyke zjawiskiem
o charakterze dynamicznym. Cele wyjazdéw turystycznych zmieniaty sie na prze-
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strzeni wiekdw, rézna byta ich hierarchia i struktura zalezna zaréwno od czynnikow
otoczenia: warunkéw i poziomu zycia, Swiadomosci spotecznej, jak i od stanu roz-
woju turystyki.”?

Turystyka zdrowotna i uzdrowiskowa

Juz w starozytnym Egipcie spotykano miejsca gdzie, ,leczenie uzdrowiskowe fgczono
z kultem roéznych béstw. Jednym z takich miejsc byfa starozytna egipska oaza Siwah.”'7

W Greciji ,znany i ceniony byt leczniczy wptyw kagpieli wodnych na organizm cztowie-
ka.”" To whasnie tam dziafali Eskulapowie, ktérzy zaktadali ,$wigtynie zdrowia” miesz-
czace sie w bliskiej odlegtosci od zrodet wod mineralnych, w ktérych pacjentéw podda-
wano zabiegom balneologicznym, masazom oraz specjalnej diecie.'” Jednak dopiero
w starozytnym Rzymie podroze nabraty istotnego znaczenia. Przyczynity sie do tego
m. in. porzgdne, brukowane drogi, zwiekszajgca sie liczba zajazdéw, powszechna zna-
jomos¢ jezyka facinskiego, a takze uniwersalny srodek ptatniczy — rzymskie monety.
Rzymianie wyspecjalizowali sie w budowaniu term i tazni. W cesarstwie rzymskim po-
wszechne staty sie kgpiele w wodach morskich i mineralnych. Powstawaty luksusowe
kagpieliska, ktore z czasem przeksztatcity sie w miejscowosci o przewadze funkcji tury-
stycznych.'” Najbardziej znanymi kurortami sredniowiecza byty m. in.:

« Bath, Wielka Brytania

» Baden-Baden, Niemcy

* Vichy, Francja

* Baie Herculane, Rumunia

» Spa, Belgia

» Baiae Wiochy.'””
Bardzo wazny okazat sie okres romantyzmu, gdzie tworzono turystyczne stacje kili-
matyczne (warunki klimatyczne byty najwazniejszym walorem turystycznym) i kgpie-
liska morskie. Doszto do znacznego postepu w wodolecznictwie — za sprawg sudec-
kiego chtopa Wincentego Priesnitza. Innym znawca byt niemiecki ksigdz — Sebastian
Kneipp, ktéry opart swg metode na uzdrawiajacej sile natury.'”®

XIX wiek byt okresem intensywnego rozwoju uzdrowisk europejskich. Powstawaty
liczne miejscowosci uzdrowiskowo-wypoczynkowe. Staty sie one miejscem spotkan
artystow, politykow i przedsiebiorcow. W wieku XX zaczat zmienia¢ sie poglad spote-
czenstwa na turystyke uzdrowiskowg czy zdrowotng. Zaczeto dostrzegac, ze kurorty
to nie tylko miejsca, w ktorych sie leczy — ale réwniez miejsca, w ktérych mozna za-
pobiega¢ wszelkim schorzeniom i chorobom. Uzdrowiska byty chetnie odwiedzane,
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gdyz nie tylko spetniaty funkcje lecznicze, ale takze wypoczynkowe. Profilaktyczne
wyjazdy do miejscowosci wypoczynkowych swiadczyty o zamoznosci kuracjuszy,
gdyz warunki finansowe nie wszystkim pozwalaty na takie wojaze. Duze znaczenie
zyskaty pijalnie wéd mineralnych w zdrojach, zaczety powstawac inne obiekty i urza-
dzenia jak inhalatoria, fazienki kgpielowe.'”®
Intensywny rozkwit polskich uzdrowisk przypada na wiek XIX. Rozwijajg sie
szczegolnie Krynica, Kotobrzeg, Sopot, Krzeszowice, Busko, Ciechocinek, Iwo-
nicz, Polanica, Szczawnica oraz Swoszowice.'® Nie sg to jednak pierwsze miej-
scowosci uzdrowiskowe w Polsce. Najwczesniejsze wzmianki pochodzg z XII w.
i dotyczg uzdrowiska Ladek Zdréj. Jest ono traktowane za najstarsze polskie
uzdrowisko i wymieniane jest w gronie najstarszych uzdrowisk europejskich. Ko-
lejne to Cieplice Slgskie (XII-XIV w.), Kudowa i Iwonicz (XVIw.) oraz Duszniki,
Jedlina, Ustron i Potczyn (XIII w.)."8

Turystyka zdrowotna i uzdrowiskowa przycigga zaréwno wielu turystow jak i na-
ukowcow, checageych badac i definiowac te dziedzine nauki. Wedtug Kazimierza Kurka
turystyke zdrowotng mozna podzieli¢ na:

* turystyke uzdrowiskowg — jest to zorganizowana dziatalno$¢ polegajgca na
udzielaniu swiadczen opieki zdrowotnej, prowadzona w uzdrowisku, przez za-
ktady lecznictwa uzdrowiskowego, przy wykorzystaniu warunkéw naturalnych

« turystyke SPA i Wellness — opiera sie na idei okreslanej mianem ,filozofii dobre-
go samopoczucia”, skierowana do osob pragngcych poprawi¢ swojg kondycje
fizyczng i psychiczng. Zajmuje sie kwestig odnowy biologicznej, urody, sprawno-
ci fizycznej i fadu emocjonalnego cztowieka

« turystyke medyczng — wszelkie dobrowolne wyjazdy oséb poza granice wtasne-
go kraju w celu skorzystania z fachowej opieki medycznej, obejmujacej najcze-
$ciej zabiegi chirurgiczne lub ustugi dentystyczne.®?

Hadzik podaje stanowisko trzech autoréw: zdaniem J. Wolskiego, turystyka zdrowotna
obejmuje swiadome i dobrowolne udanie sie na pewien okres poza miejsce zamieszka-
nia w czasie wolnym od pracy, w celu regeneracji ustroju poprzez aktywny wypoczynek
psychofizyczny. Turystyka zdrowotna jest traktowana jako wazna sktadowa procesu
odnowy psychofizycznej, szczegdlnie w srodowisku wielkomiejskim.'® A. Lewandow-
ska uwaza, ze turystyczne wyjazdy zdrowotne tgczg sie ze zmiang miejsca pobytu,
z zadaniem poprawy psychofizycznej zdrowia przede wszystkim oséb, ktére nie sg
powaznie chore. |. Lecka dokonata uscislenia pojecia turystyki zdrowotnej i okresla je
jako ,wyjazd na dobe lub diuzej poza miejsce zamieszkania w celu regeneracji zdrowia
fizycznego, psychicznego, korekcji urody, a takze poddania sie zabiegom i operacjom
w klinikach dokonujgcych naboru pacjentéw poprzez reklame w turystyce.”8
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Turystyka uzdrowiskowa jest niewatpliwie specyficzng formg, ktéra leczy roznego
typu schorzenia i podnosi ogolny stan zdrowia przez prewencje, czyli zapobieganie
schorzeniom. Punktami docelowymi sg uzdrowiska.'® Obejmuje rehabilitacje poszpi-
talng, leczenie choréb przewlekiych i uzdrowiskowg profilaktyke leczniczg. Uzdrowi-
ska prowadzg swojg dziatalnos¢ w oparciu o wykorzystanie miejscowych warunkéw
naturalnych: klimatu, waloréow przyrodniczych i estetycznych krajobrazu, naturalnych
zasobow wéd leczniczych, gazéw i peloidow zwanych tez borowinami. Wykorzystuje
sie tez leczniczy wptyw morza.'8®

Turystyka miejska

Czas wolny jest w takim ujeciu kategorig czasu poza pracg zawodowg, pozostajgcg
do swobodnego i bezinteresownego oraz zgodnego z zamitowaniami cztowieka wy-
korzystania na wypoczynek, uczestniczenie w zdobyczach wspétczesnej cywilizacji,
rozwijanie zainteresowan wtasnych i rozrywke. Nie ma on wiec innych celéw poza
bezposrednig satysfakcja, ktdrg cztowiek moze kojarzy¢ z dziataniem lub bezczyn-
noscig. Zdolnos¢ cieszenia sie czasem wolnym w tym znaczeniu wymaga jednak
odpowiedniego stanu ducha i umystu.'®

Przez pojecie dobro turystyczne nalezy rozumie¢ dobro lub zespét débr danych
przez nature, historie lub dziatalno$¢ ludzka, na ktére wystepuje popyt turystyczny.
W strukturze dobr turystycznych wyrdznia sie dobra naturalne i produkty pracy ludz-
kiej. Do naturalnych débr turystycznych zalicza sie miejsca o specyficznym klimacie,
tereny gorskie, wybrzeza morskie, plaze, kapieliska, miejsca lokalizacji zrédet mine-
ralnych itp. Dobra turystyczne w postaci produktow pracy ludzkiej sg albo wynikiem
dziatalno$ci cztowieka ukierunkowanej wytgcznie na potrzeby turystyczne, albo ich
produkcja nie jest bezposrednio zwigzana z tymi potrzebami.'®

Przez atrakcyjnosc turystyczng mozna rozumie¢ witasciwosci obszaru lub miej-
scowosci wynikajgce z zespotu cech przyrodniczych lub pozaprzyrodniczych, ktére
wzbudzajg zainteresowanie i przyciggajg turystow. Pojecie to zawiera w sobie ele-
menty stanowigce podstawe rozwoju wszelkiej aktywnosci turystycznej i zaspokaja-
nia potrzeb turystycznych jakimi sg: walory turystyczne, zagospodarowanie turystycz-
ne i dostepnos$¢ komunikacyjna.®

Obszarem recepcji turystycznej jest kazdy fragment przestrzeni petnigcy funk-
cje recepcyjna (przyjmujgcg) ze wzgledu na zlokalizowane tam obiekty i urzadze-
nia turystyczne. Pojecie to moze odnosi¢ sie do pojedynczego obiektu, osrodka
wypoczynkowego, miejscowosci turystycznej, jej fragmentu lub ich grupy, regionu
turystycznego, a takze catego kraju (kraj recepc;ji turystycznej). Pojecie to wska-
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zuje na przestrzen funkcjonalng, w ktérej nie zawsze mozna oznaczy¢ wyrazne
granice.'°

Dobrem turystycznym, jak i obszarem recepciji turystycznej sg duze aglomeracje
miejskie, skupiajgce atrakcyjne turystycznie obiekty, galerie handlowe, baze gastro-
nomiczng, nowoczesne multikina, obiekty sportowe, muzea, teatry, filharmonie, wy-
stawy dziet sztuki stanowigce o rozwoju aktywnosci turystycznej i zaspokajaniu po-
trzeb spoteczenstwa.

Wsréd wielu form ruchu turystycznego w turystyce miejskiej przewazajg najcze-
Sciej przyjazdy o motywacji poznawczej, zwigzanej ze zwiedzaniem zabytkowej
czesci miasta, odwiedzaniem muzeow i galerii oraz uczestnictwem w wydarzeniach
kulturalnych. W zakres turystyki miejskiej wchodzg z jednej strony konwencjonalne
formy ruchu turystycznego, jak: turystyka krajoznawcza, kulturowa, rozrywkowa, han-
dlowa zwigzana z zakupami, biznesowa, z drugiej zas mozna tez wskazac¢ na przy-
jazdy o charakterze mniej formalnym, jak clubbing, zwigzany z rozrywkg klubowa,
short break, czyli krétkie kilkugodzinne pobyty rekreacyjne (np. spotkania towarzyskie
lub spacer po miescie) czy przyjazdy w celu korzystania z ustug erotycznych w dziel-
nicach rozrywek (tzw. dzielnicach czerwonych latarni).'®"

Pod szeroko ujmowanym pojeciem ,turystyki na obszarach miejskich” mozna ro-
zumiec:

- wszystkie formy turystyki, ktére majg miejsce na terenach miejskich

- formy turystyki zwigzane z walorami i zagospodarowaniem turystycznym na ob-

szarach miejskich

- turystyke, ktérej celem jest odwiedzanie i poznawanie miasta traktowanego

jako dziedzictwo kulturowe i uznawanego za niepodzielny element przestrzeni
turystycznej.'®?
Wsrdd osob odwiedzajgcych miasta coraz czesciej zaczynajg dominowac turysci za-
interesowani rozrywka i sportem, udanymi zakupami, konsumpcjg w stynnej restaura-
cji czy modnej kawiarni, czy tez wzieciem udziatu w spektaklu teatralnym. '

Waznymi czynnikami rozwoju turystyki w duzych aglomeracjach sg petnione przez
nie funkcje metropolitalne — m.in. funkcja polityczna, administracyjna, kulturalna, na-
ukowa, gospodarcza, finansowa czy komunikacyjna.®

Pobyty w centrach handlowych i handlowo-rozrywkowych sg jedng z gtéwnych
form spedzania czasu wolnego w miastach krajow rozwinietych. (...) W niektérych
miastach Ameryki Potnocnej podmiejskie centra handlowe stanowig konkurencje dla
dzielnic historycznych.®

190. W. Kurek, Turystyka, s. 28.

191. M. Mika, Turystyka miejska, [w]: W. Kurek, Turystyka, PWN, Warszawa 2007, s. 319-328.

192. A. Kowalczyk, Nowe formy turystyki miejskiej, s. 155-197 [w:] tom 35, Warszawa 2005, s. 155.
193. Tamze, s. 155-197.

194. M. Mika, Turystyka..., s. 319-328.

195. Tamze, s. 319-328.

45



46

Najczesciej odwiedzanymi sg centra handlowo-rozrywkowe sktadajgce sie z kilku-
dziesieciu sklepdw oraz restauracji i barow. Tym samym petnig one zaréwno funkcje
handlowe, jak i kulturalno-rozrywkowe oraz turystyczne, gdyz sg jedng z wiekszych
atrakcji miasta.

Wyjatkowy charakter w kreowaniu atrakcyjnosci turystycznej osrodkéw miejskich
majg parki rozrywki i parki tematyczne. (...) W zaleznos$ci od swojej specyfiki tworzg
swoiste enklawy zabawy, rozrywki i wypoczynku dla mieszkancéw miasta oraz tu-
rystow. Wsrod nich mozna wyrdzni¢ m. in. parki rozrywki typu Disneyland, tory typu
rollercoaster, parki wodne, lunaparki, a takze ogrody zoologiczne.®

Gtéwnymi formami spedzania wolnego czasu turystéw ze Stanéw Zjednoczonych
przybytych do Orlando w 2002 r. byty (www.orlandoinfo.com/2b/research):

a) odwiedzanie parkow rozrywki — 61%

b) przebywanie w restauracjach — 45%

c) dokonywanie zakupéw — 38%

d) spedzanie czasu na rozrywkach (innych niz parki rozrywki) — 37%

e) uczestniczenie w wycieczkach — 25%.

Sposrdd atrakcji odwiedzanych przez turystéw przybywajgcych do Orlando w 2002 r.
na pierwszym miejscu sg obiekty sktadajgce sie na Walt Disney. Znacznie mniej osob
odwiedzato Universal Studio oraz oceanarium Sea World Orlando.

H. Hughes (2003) turystéw uczestniczacych w wydarzeniach kulturalnych dzieli
na tych, dla ktorych obecnos¢ na koncercie, spektaklu teatralnym itp. jest gtéwnym
motywem wyjazdu turystycznego (arts-core tourists) oraz na tych, ktérzy uczestniczg
w wydarzeniach kulturalnych przy okazji pobytu w danej miejscowosci z innego po-
wodu (arts-peripheral tourists)."?’

Naptyw do miast turystow zainteresowanych odbywajgcymi sie w nich wydarze-
niami kulturalnymi dotyczy nie tylko duzych aglomeraciji, ale — a moze przede wszyst-
kim — mniejszych miast. W Europie przyktadami miast, w ktérych funkcja kulturalna
jest glbwnym magnesem przyciggajgcym turystéw sg Salzburg (Austria)12, Walencja
i Pampeluna (Hiszpania), Wenecja, Siena i Werona (Wtochy), Edynburg (Wielka Bry-
tania), Bayreuth czy Weimar (Niemcy). W Stanach Zjednoczonych takim miastem jest
np. Nowy Orlean, a w Brazylii — Rio de Janeiro czy Salvador.'®

Wsrdd wydarzen sportowych wyjgtkowego znaczenia nabierajg miedzynarodo-
we zawody sportowe. Sg nimi przede wszystkim olimpiady sportowe oraz mecze
pitki noznej, a w Ameryce Pétnocnej mecze futbolu amerykanskiego i baseballu,
ktére przyciggajg liczne rzesze widzéw. Niektore obiekty sportowe sg prawdziwymi
wizytdwkami miast, jak stadiony pitkarskie w Monachium, Barcelonie czy Rio de
Janeiro."® Przyktadami miast, do ktérych turysci chetnie przyjezdzajg ze wzgledu
na dobrg i interesujgcg kuchnie, bedgcg wynikiem utrzymywania sie oryginalnych
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tradyciji kulinarnych, sg Nowy Orlean (Stany Zjednoczone),?® Paryz, Rzym, Wene-
cja, Krakow (w Europie). Spaghetti, pizza z pieca we Witoszech, owoce morza we
Francji, doskonate wina z potudniowej Europy, sg specjalnoscig kulinarng tych re-
gionéw. O znaczeniu ustug gastronomicznych dla funkcjonowania i rozwoju czesci
centralnych wspotczesnych miast wspominajg rowniez P. Teo i S. Huang (1995),
ktére podczas badan przeprowadzonych w Singapurze stwierdzity, ze dla miesz-
kancow miasta dzielnica srodmiejska (CDD — Civic and Cultural District) jest przede
wszystkim miejscem odwiedzania restauracji, barow itp. (25,0% wskazan), a dopie-
ro potem miejscem robienia zakupow (22,6 % odpowiedzi).?’" Miejska polityka tury-
styczna moze by¢ rozumiana dwojako. W ujeciu szerszym jest nig catoksztatt dzia-
tan na rzecz wspierania w miescie rozwoju turystyki oraz w celu nadania turyzmowi
odpowiedniego znaczenia spoteczno-gospodarczego przy jednoczesnym dgzeniu
do zachowania (w mozliwie nienaruszonym stanie) walorow, ktdre sg czynnikiem
przyciggajgcym turystow, jak rowniez dbanie o to, aby rozwdj funkcji turystycznej
nie doprowadzit do obnizenia sie jakosci zycia mieszkancow i nie wptynat negatyw-
nie na inne dziaty gospodarki miejskiej. Natomiast w ujeciu wezszym miejska po-
lityka turystyczna to zespét dziatah wtadz miejskich na rzecz rozwijania w miescie
turystyki i zwigzanych z nig ustug.2%?

Masowy ruch turystyczny w miastach stoi czesto w konflikcie z innymi funkcjami
miasta lub ich dzielnic, np. funkcjami mieszkalnymi, przemystowymi czy leczniczymi.
Prawidtowy rozwoj turystyki w miastach wymaga wiec aktywnego udziatu wtadz sa-
morzadowych.2%3
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CZAS WOLNY DZIECI | MLODZIEZY

Czas wolny jest waznym elementem jakosci zycia®®™. Od ilosci czasu i sposobow
jego wykorzystania zalezy poziom: wykonywanej pracy, ksztattowania i doskonale-
nia zawodowego, codziennego samopoczucia i zdrowia, czyli jakos¢ zycia. Podobnie
edukacja, ,jesli ma by¢ skuteczna, powinna obejmowac wszystkie sfery aktywnosci
zyciowej cztowieka, w tym jego czas wolny”2%,

Wszechstronny rozwdéj mtodego cziowieka od narodzin do dojrzatosci odbywa
sie w kolejnych etapach bedgcych ze sobg w Scistym powigzaniu. Niebagatelne
znaczenie we wspieraniu tego rozwoju ma rodzina, ktéra stanowi srodowisko bio-
logiczne, spoteczne, kulturowe, ekonomiczne i wychowawcze. Waznym elementem
stanu dojrzatosci jest aktywnosc¢ ruchowa przejawiajgca sie od pierwszych chwil zy-
cia dziecka. Zadaniem rodziny jest stymulowanie tej aktywnosci majacej ogromny
wptyw w ontogenezie, ale najistotniejszg jednak role spetnia w pierwszych etapach
zycia dziecka.®

O ile okreslenie czas wolny w miare jasno i klarownie porzgdkuje aktywnos$c¢ ludno-
Sci dorostej, pracujgcej — nie moze by¢ w sposéb prosty odnoszone do dzieci. Istnieje
podstawowa réznica pomiedzy spedzaniem czasu wolnego przez pokolenia mtodych
niepracujgcych zawodowo a wykorzystaniem go przez ludzi dorostych. Sposéb ten nie
jest dowolny, podlega rygorom wychowawczym, kontroli i interwencji dorostych. Ry-
gory dotyczg przestrzegania norm ogoélnych, natomiast w zakresie sposobow spedza-
nia czasu wolnego zmierza sie do tego, aby pozostawi¢ dziecku inicjatywe, umozliwi¢
wykazanie swej samodzielnosci, spontanicznosci i indywidualnosci. U cztowieka doro-
stego to praca zawodowa i obowigzki rodzinne wyznaczajg w zasadzie ilos¢ wolnego

204. A. Zandecki, Wyksztafcenie a jako$¢ zycia. Dynamika orientacji mtodziezowej szkét $rednich, Edytor,
Torun-Poznan 1999.
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czasu, natomiast u dzieci i mtodziezy nauka w szkole, obowigzek odrabiania lekciji i pra-
ce domowe sg czynnikami determinujgcymi czas pozostaty do wiasnej dyspozyciji.2”
Wolny czas dziecka obejmuje takze dobrowolnie przyjete obowigzki spoteczne (np.
spetnianie jakichs funkcji w organizacji harcerskiej, samorzadzie szkolnym, swietlicy,
domu kultury itp.). Czas wolny dzieci to czas, ktéry moze by¢ przeznaczony na jego
odpoczynek, rozrywke i zaspokojenie osobistych zainteresowan.?%®

Czajkowski, odwotujgc sie do Wroczynskiego, okresla wychowanie do rekreacji
jako planowe dziatanie wychowawcze, zmierzajgce do wyposazenia mtodej generacji
w umiejetnosci wiasciwego organizowania wypoczynku.2%

Wychowanie do rekreacji realizowane jest od pierwszych dni zyciowej edukacji
jednostki, rozpoczyna sie w wieku przedszkolnym i powinno by¢ nieprzerwanie kon-
tynuowane przez cate zycie.?'° Przedszkole jest pierwszg instytucja, w ktérej moze-
my mowic¢ o ksztattowaniu nawykow i umiejetnosci organizowania i spedzania czasu
wolnego, instytucjg, w ktdérej rozpoczyna sie planowy proces wychowania do rekre-
acji. Tutaj dzieci uczg sie optymalnej aktywnosci przez wykorzystanie ich witasnej
inicjatywy. Z punktu widzenia rekreacji jest to przede wszystkim rozwijanie inicjatywy
w zabawie.?"

Okres miodszy szkolny, trwajgcy od rozpoczecia przez dziecko edukacji na szcze-
blu podstawowym do pierwszych oznak dojrzewania, zwigzany jest bezposrednio ze
zmiang warunkow zycia i natozeniem na dziecko nowych obowigzkéw. (...) Wzrasta
precyzja ruchéw rak, co ma znaczenie w nauce szkolnej (...), a takze wptywa na
doktadniejsze wykonywanie zadan ruchowych. W okresie tym dzieci garng sie do
wspotzawodnictwa i z ochotg angazujg w proponowane im formy ruchu.?'2

Wiek miodzienczy jest okresem, kiedy utrwalajg sie nawyki przenoszone na zycie
doroste dlatego bardzo wazne wydaje sie wyksztatcenie w tym czasie u miodziezy
wiasciwych postaw w stosunku do kultury fizycznej i nawyku podejmowania aktyw-
nosci ruchowej.?"®

W ksztatltowaniu osobowosci dziecka, a przede wszystkim w rozwoju jego uzdol-
nien, zainteresowan i zamitowan, rozwoju psychologicznym i fizycznym wazne miej-
sca zajmujg sposoby spedzania czasu wolnego. Jednoczesnie wraz z rozwojem
techniki, zmieniajgcymi sie formami organizacji pracy i nauki, zwieksza sig ilo$¢ cza-
su do wykorzystania wg upodoban wiasnych lub kierowanych w przypadku dzieci
i mtodziezy.?"
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Dobor czynnosci w czasie wolnym jest bardzo istotny, wptywa znaczgco na roz-
woj fizyczny, jak i psychiczny, poprzez ksztattowanie sie pewnych postaw. Ponie-
waz u dzieci zmiany zachowan zachodzg na ogét szybko, sg fatwo dostrzegalne,
a z punktu wychowawczego wymagajg modyfikacji metod postepowania i duzej ich
elastycznosci.?'s Istotng role w ksztattowaniu postaw przejmujg rodzice i opiekuno-
wie. W duzej mierze to wcigz jeszcze od nich zalezy, jak dziecko spozytkuje czas
poza zajeciami szkolnymi.

Dziecko, przygotowane w prawidtowy sposéb do spedzania czasu wolnego, powin-
no posiadac¢ umiejetno$¢ wspodtzycia w grupie réwiesniczej, dzieli¢ sie swymi wraze-
niami i doswiadczeniami, pomagac innym, ale pozostanie Swiadome wagi wiasnych
potrzeb i dgzen.21®

Sposoby spedzania czasu wolnego determinujg: wspotdziatanie, czynne uczest-
nictwo w zyciu, kulturze i w tworzeniu nowych wartosci, ksztattujg one okreslone za-
chowania i postepowania, postawy spoteczno-moralne przyczyniajgce sie posrednio
do wychowania jednostki i grup spotecznych.?'” Oddajgc sie rozmaitym twoérczym
zajeciom, dziecko angazuje calg osobowos¢, otwierajgc tym samym mozliwosci
rozwojowe dla swojego organizmu. Dobrowolnos¢ i dowolnos¢ wyboru tresci zajeé
odpowiada potrzebom i zainteresowaniom jednostki, dziecko uczy sie technik go-
spodarowania czasem wolnym, a jego praca i nauka w tym czasie nieustannie prze-
plata sie z zabawa. Brak mozliwosci takiej tworczej rozrywki, swobodnej tworczosci
i aktywnosci ma ujemny wptyw na zdrowie, osiggniecia osobiste, stosunek do ludzi,
zadowolenie z siebie i ze Swiata. Mgdrze, wypetniony odpowiednimi zajeciami czas
ma zasadnicze, pozytywne znaczenie dla rozwoju osobowosci jednostki i podnosze-
nia kultury catego spoteczenstwa. W aspekcie higieniczno-zdrowotnym czas wolny
jest niezbedny jako zabezpieczenie mtodego organizmu przed nadmiernym obcigze-
niem obowigzkami i zadaniami szkolnymi, spetnia profilaktyczng role ochrony zdro-
wia dzieci i miodziezy.?'®

Omawiajgc ten aspekt czasu wolnego, nie mozna poming¢ zjawiska stresu,
zwlaszcza czynnikow niekorzystnych dla organizmu, szkodliwych bodzcéw wprowa-
dzajacych jednostke w stan napiecia nerwowego, udreke, niepokoj. Szkofa to jaskinia
bodzcéw stresowych, decyduje o tym hatas wytwarzany przez dziecigce gardia, krot-
kie przerwy miedzylekcyjne, dtugie siedzenie w niewygodnej tawce, obcigzenie na-
uka i pracami domowymi, rywalizacja miedzyrowiesnicza na roznych polach, a takze
zte warunki domowe, wzrastajgca ilo$¢ bodzcéw audiowizualnych (telewizja, kompu-
ter), brak terenéw rekreacyjnych na osiedlach mieszkaniowych, nerwowa atmosfera
rodzinna — wszystko to tworzy bardzo niekorzystne warunki higieniczno-zdrowotne
dla rozwoju dzieci i mtodziezy.?"® Nie powinno sie zatem spedza¢ wolnego czasu
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w samotnosci, poniewaz nie stwarza to szansy na uspotecznienie oraz uniemozliwia
poroéwnanie wtasnego postepowania, wkasnych czynoéw z postepowaniem i czynami
innych. Jednostka podczas kontaktow z innymi przezywa osobiste radosci, wtasne
szczescie i zadowolenie.?°
Czas wolny i sposob jego spedzania wyraznie wptywa na charakter dzieci i mto-
dziezy. Wyzbywaijag sie cech, ktére ograniczajg ich potencjat rozwojowy — bojazliwosci,
lenistwa, niezaradnosci, niesmiatosci, biernosci lub wyraznie tagodzg ich wptyw przez
udziat we wspdlnej zabawie.??' Nie tylko poznajg okreslony zakres wiedzy o warto-
$ciach, sposobach wychowania, ale réwniez przezywajg i tworzg nowe warto$ci.???
Aktywnos¢ turystyczng i rekreacyjng podejmujg spontanicznie i dobrowolnie chcac
dowieS¢ swojej samodzielnosci i niezaleznos$ci, chetnie podejmujac aktywnos¢ ze-
spotowg, tym samym szukajg mozliwosci sprawdzenia sie w nowych sytuacjach.
Ideaty i wzory zachowan pomagajg wyznaczy¢ cele i zadania wychowania do ruchu
i rekreaciji, dzieki nim do aktywizacji ruchowej mozna zmobilizowac najbardziej nega-
tywnie usposobiong mtodziez. Do aktywnego uczestnictwa w ruchu rekreacyjno-tury-
stycznym mobilizujg zainteresowania, hobby oraz motywacje, ktére wzajemnie sie uzu-
petniajg i wzbogacajg, dostarczajgc duzej sity motywacyjnej, a realizowane mogg by¢
indywidualnie badz grupowo. Jedng z form zorganizowanych sg zajecia pozalekcyjne
i pozaszkolne, organizowane przez szkote lub inne instytucje przy czynnym udziale
ucznidéw, wybrane przez nich dla spedzenia wolnego czasu, dajgce rozrywke i wypo-
czynek??. Posiadajg one szczegolne whasciwosci — w odréznieniu od zaje¢ lekcyjnych,
poniewaz majg charakter dobrowolny, nie majg jednolitych programéw, zas tematyke
[...] dostosowuje sie do zainteresowan i uzdolnien ucznidéw.??* Prowadzg je najcze-
Sciej nauczyciele, aczkolwiek do prowadzenia niektdrych zaje¢ potrzebni sg specjalni
instruktorzy spoza szkoty. Bytoby dobrze, by osoby zatrudnione w szkotach i organiza-
cjach mtodziezowych byly zorientowane w potrzebach dzieci na ré6znych etapach roz-
woju spotecznego i potrafity uwzgledni¢ cele wychowania do kultury czasu wolnego.?
Dla potrzeb teorii i praktyki wychowania niezbedna jest klasyfikacja poszczegdlnych
rodzajow aktywnosci proponowanych dzieciom i mtodziezy w czasie wolnym:
 zbiorowe zajecia kulturowe, imprezy, rozrywki itp.
* kota zainteresowan, majgce na celu jest zwiekszanie zakresu wiedzy i zdobywa-
nie nowych umiejetnosci, ktére mogg rozbudzic¢ innowacyjne pasje
* kota przedmiotowe — sg one najliczniejszg z form organizowania czasu wolnego
przez szkote, majg charakter dobrowolny, jednakze aby zajecia przyniosty poza-
dany efekt, wymagana jest regularnosc¢ i sumienna praca
» kota artystyczne — zajecia przeznaczone sg dla mtodziezy o nieprzecietnych
umiejetnosciach artystycznych
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 szkolne kluby sportowe — majg na celu usprawnienie, poprawe koordynacji i mo-
torycznosci w réznych dyscyplinach sportowych
* rekreacja ruchowa i sport
« turystyka aktywna i poznawcza
* czynne uczestnictwo w imprezach artystycznych oraz amatorstwo artystyczne
* recepcja srodkéw masowej komunikacji (czytelnictwo, film, radio, telewizja, in-
ternet)
» wszelkie formy aktywnosci intelektualnej
 zajecia techniczne, warsztatowe i konstrukcyjne
» aktywnos¢ spoteczna i towarzyska (miedzy innymi w grupach rowiesniczych)
* inne formy aktywnosci (kolekcjonerstwo, réznego rodzaju indywidualne zamito-
wania, w tym dotyczace aktywnosci ruchowej).
Pomimo szerokiego zakresu proponowanych zajec¢, uczniowie wcigz poswiecajg zbyt
mato czasu na aktywnos$c¢ ruchowg i nie doceniajg spaceréw, wycieczek za miasto.
Sport i rekreacja zajmuje jedno z ostatnich miejsc wsréd form spedzania czasu wol-
nego. Priorytetem staje sie telewizja, ktora jest dominujgcym elementem w codzien-
nym funkcjonowaniu dzieci. Wiele czynnikow ma wptyw na ilo§¢ czasu poswieconego
telewizji, m.in. wiek, kultura srodowiska rodzinnego, wyksztatcenie rodzicéw, warunki
materialne, pora roku i dzien tygodnia. 226
Aktywnosc¢ ruchowa jest warunkiem niezbednym do prawidtowego rozwoju fizyczne-
go, a w czesci i psychicznego dziecka. Minimum aktywnosci ruchowej dziecka okresla
sie na 6 godzin zorganizowanego ruchu w tygodniu.??” Kazde dziecko powinno jednak
codziennie by¢ 2-3 godziny w ruchu i to tak intensywnym, by tetno w 2-3 ciggtych 5-10
minutowych okresach wzrastato do 130-140 uderzen na minute. Badania potwierdzajg
tymczasem, ze dzieci, a szczegolnie mtodziez wypetniajg jedynie Vs zalecanej normy.??
Aktywnos$¢ ruchowa pomaga uzyska¢ w sferze psychicznej i spotecznej szereg
cech, tj. hart psychiczny, odporno$¢ na stres czy rownowage emocjonalng, ktére sg
niezbedne w zyciu cztowieka zarowno mtodego, jak i dorostego. Aktywnos¢ fizyczna
sprzyja przyswajaniu norm spotecznych, ksztattuje zdyscyplinowanie i wytrzymatosé
w wykonywaniu czynnos$ci oraz poczucie odpowiedzialnosci.??®
Organizacja zaje¢ wolnoczasowych pozwala na modelowanie postaw kolezenskich
i prospotecznych, ksztattowanie umiejetnosci interpersonalnych, w tym wspétpracy,
ale nie powinna traci¢ z pola widzenia potrzeby indywidualnosci i nieskrepowania
dziecka, szczegolnie w czasie swobodnym. Powinna budzi¢ rados¢ i dume ze wspdl-
nych osiggnie¢, sta¢ sie zachetg do nasladownictwa spotecznie pozgdanych wzoréw
zachowan w roznych sytuacjach, a jednoczes$nie wzmacnia¢ jednostkowe uzdolnie-
nia, preferencje i zamitowania. Tozsamos¢ osobnicza jest tutaj tak samo wazna jak
poczucie przynaleznosci do kolektywu.?*°
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Zabawa jako rekreacja

Zabawa jest przykladem kompensacyjnego uzycia formy wypoczynku w celu zaspo-
kajania potrzeb niezaspokajanych w zyciu spotecznym. Charakteryzuje jg przyjem-
nos¢ i rados¢ z wykonywania czynnosci, dobrowolnos¢ uczestnictwa, kreatywnosc,
tworzenie odrebnego $wiata fikcji i zaspokojenie wtasnych potrzeb.

Stowo ,zabawa” wywodzi sie od ,bawa”, a ten od ,by¢”. Pod wzgledem semantycz-
nym wyrazy ,zabawa” i ,bawi¢ sie” przechodzity znaczng ewolucje.

W jezyku staropolskim uzywano wyrazu ,zabawi¢” w znaczeniu ,bywac¢”, a ,za-
bawi¢ sie czyms$” — ,zajmowac”, ,trudzi¢ sie czyms$”.2%! Charakter znaczeniowy
wyrazéw ,bawi¢” i ,bawi¢ sie” przetrwat do czasow dzisiejszych i moze wyrazac
zaréwno spedzanie czasu, jak i jakgs$ lekcewazgcg czynnosé. Wiadomo jednak, ze
proces zanikania tych odcieni znaczeniowych trwa w dalszym ciggu. W ten sposob
wyraz ,zabawa” oznaczajgcy dawniej zajecie, zatrudnienie i przeszkode otrzymuje
miano czynnosci polegajgcej na czynnym spedzaniu czasu. Jednoczesnie odbywa
sie odwrotny do pewnego stopnia proces ze staropolskimi wyrazami ,igra”, ,igr-
ca’, ,igrac”, ktére traktowano dawniej jako zajecia ludyczne, a dzi$ zostaty wyparte
przez ,zabawe” lub ograniczone do wezszych i specyficznych okreslen w rodzaju
sigrac jak dziecko”, ,igraszka”, ,igrzyska” oraz ,gra” i pochodne do nich. Dzieki tym
przemianom jezyk polski zblizyt sie do innych jezykdéw europejskich, w ktorych ter-
min ,zabawa” obejmuje swoim zakresem cate bogactwo form ludycznych. O tyle
zas$ jest on bogatszy od jezyka niemieckiego czy rosyjskiego, ze dysponuje dodat-
kowo terminem ,gra”, ktéry zawiera formy zabawy, jak gry sportowe, gry wojenne,
czy gry dydaktyczne.??

Wedtug Arystotelesa, (ur. 384 p.n.e., zm. 7 marca 322 p.n.e.)?*®, zabawa jako wy-
poczynek jest konsekwencjg pracy jako zmeczenia. Gdzie jest praca, tam musi byé
zabawa, a zmeczenie wymaga wypoczynku, a poniewaz praca jest wykonywana
z trudem i wysitkiem, zatem zabawa, istniejgca dla wypoczynku, moze by¢ stosowa-
na tylko we wtasciwym czasie, gdy sie potrzebuje jej jako lekarstwa. Taka bowiem
czynnosc¢ duszy jest wytchnieniem i z powodu tgczgcej sie z nig przyjemnosci — wy-
poczynkiem. Jako pierwsze pojawiajg sie zabawy funkcjonalne jako spontaniczne
¢wiczenia funkcji, a ich zakres jest tak rozlegty, ze widziano w nich prototyp wszelkiej
aktywnosci ludycznej.

Wywierajg one wszechstronny wptyw dzieki temu, ze:

* wprowadzajg radosny nastrdj, dobre samopoczucie

* podnoszg stan zdrowotny

 stwarzajg najlepsze warunki dla czynnego wypoczynku

* wzmacniajg ogolny rozwoj

* rozwijajg sprawnos¢ fizyczng

231. W. Okon, Zabawa a rzeczywisto$¢, WSiP, Warszawa 1987, s. 11.
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» wyrabiajg dodatnie cechy charakteru, a w szczegolnosci swiadomg dyscypline
i karno$¢ oraz umiejetno$¢ zespotowego wspotdziatania i wspétzawodnictwa. 23
Zabawe, wedtug pogladow psychologéw i pedagogow, traktuje sie jako jedng z po-
staci dziatalno$ci ludzkiej. Te autonomiczng posta¢ zwykle przeciwstawia sie pracy
jako typowej formie os6b dorostych. Przy tym jest to czynnos¢, w ktorej osobnik
bawigcy sie, osiaga przyjemnos¢ przez sam jej przebieg, niezaleznie od tego, czy
ma w konsekwenc;ji jakis uswiadomiony cel, czy tez nie. Jest wiec rzeczg przyjem-
ng dla samego procesu dziatania, podczas gdy praca jest ukierunkowana na sam
rezultat, wynik. Jesli praca nie przynosi satysfakcji, wystepuje przy jej wykonywaniu
czynnik woli i przymusu wewnetrznego lub zewnetrznego. Zabawa jest natomiast
czynnoscig wolng, gdyz uczestniczy sie w niej dla wtasnej przyjemnosci.?*> War-
tosci wychowawcze zabaw ruchowych wynikajg gtownie z faktu, iz jest to forma
ruchu odpowiadajgca psychice mtodego cztowieka. Szczegdlnie chodzi tu o postaé
opowiesci ruchowej, forme nasladowczg, a nawet zadaniowa. Im starsi stajg sie
podopieczni, tym bardziej skomplikowane zadania wydawac im sie bedg bardziej
interesujgce. Wazna jest rowniez odpowiedzialnos¢ dziecka tylko za swoje dziata-
nie. Unika ono w ten sposob sytuacji stresowych, pojawiajgcych sie w grze rucho-
wej (wspotpraca grupowa).®

Funkcje zabawy

Zabawy ruchowe odznaczajg sie bogactwem, ale jednoczesnie prostotg ruchu.
Oparte na naturalnych formach ruchu oddziatujg wszechstronnie na organizm czto-
wieka, przyczyniajgc sie do podniesienia jego kondycji oraz ogolnej sprawnosci
fizycznej. Swojg réznorodnoscig, swobodg dziatania i mozliwoscig wyboru zabawy
ruchowe przewyzszajg inne formy aktywnosci ruchowej cztowieka.?®” Zabawy ru-
chowe w plenerze wptywajg korzystnie na rozwdéj edukacyjny poprzez bezposredni
kontakt z przyrodag, nie tylko bawig, ale i ucza wrazliwosci, obowigzku, wspoétzalez-
nosci oraz obcowania z natura, sg przejawem aktywnosci i pasji dziatania.?®

Zabawa jest darem tgczgcym spoteczenstwa roznych kultur i cywilizacji, koja-
rzona z dziecinstwem. Jest najbardziej typowg aktywnoscig, ksztattuje emocje,
charakter, uczucia. Zabawa to dobrowolny sposob spedzania czasu w potrzebie
rozrywki, historycznie uczestniczy w zyciu codziennym, a wynika z potrzeb czto-
wieka. Mozna doszukac sie w zabawach starych obrzedow i zwyczajow, wydarzen
spotecznych, polowania, wojny, walki czy tanca. Bawi¢ mozna sie w sposob indy-
widualny — we wiasnym domu, na podworku, jak i zorganizowany, podczas réoznych
imprez.

234. R. Trzesniowski, Gry i zabawy ruchowe, Sport i Turystyka, Warszawa 1953, s. 13.
235. W. Okon, op. cit., s.13.

236. R. Wieczorek (red.), Rekreacja ruchowa..., s. 9.

237. T. tobozewicz, T. Wolanska, Rekreacja i turystyka..., s. 83.

238. R. Trzesniowski, Zabawy i gry ruchowe, WSiP Warszawa 1995, s. 7.



Wyrdznia sie kilka typow zabaw: manipulacyjne, tematyczne (zwane inaczej nasla-
dowczymi), konstrukcyjne, ruchowe zabawy i gry dydaktyczne, o charakterze i tresci
gier decyduje dorosty, ktory je tworzy, konstruuje i podsuwa dziecku, pragnac je zainte-
resowaé oraz pobudzi¢ jego wyobraznie.?*® Sg to zadania, ktére na pierwszy rzut oka
wydajg sie zabawg, ale dziecko, nie do konca swiadome ukrytego motywu, uczy sie
kreatywnego myslenia, wyciggania wnioskow, radzenia sobie z pewnymi przeszkodami.
W efekcie sg jedng z najbardziej interesujgcych form zabawowych dzieci i mtodziezy.?°
Zarowno zabawa, jak i gra wystepujg w kazdym okresie zycia cztowieka i znaczgco
determinujg rozwdj osobniczy. Szczegdlnie istotny wptyw obserwuje sie u dzieci i mto-
dziezy, kiedy zabaw i gier jest najwiecej, a rozwdj jest najbardziej dynamiczny. Sprzyja
to ogdlnemu wychowaniu, pomaga sprosta¢c wymaganiom szkolnym oraz stawianym
w zyciu codziennym zadaniom, a takze mobilizuje do dalszej pracy.?*!

Stanowig one gtdwnie role bodzca fizycznego, rownoczesnie dajg mozliwos¢ od-
dziatywania na psychiczng i umystowg strone osobowosci. Sprzyja to réwniez nerwo-
wemu odprezeniu i czynnemu wypoczynkowi. Podczas takiej aktywnosci dzieci mogg
sie dobrze bawi¢ i przy okazji czerpa¢ z tego korzysci zdrowotne dla ciata i umystu.

Zabawa poprzez swoje oddziatywanie stanowi w procesie wychowania nie tylko
najbardziej atrakcyjny, ale i najdostepniejszy i najbardziej uniwersalny srodek wycho-
wawczy”.?*2 (...) Rola gier i zabaw ruchowych wyraza sie gtéwnie w stymulowaniu
prawidtowego rozwoju fizycznego i psychicznego (dziatanie w czasie ruchu bodz-
cow o roznym charakterze).?*® Dobrze przygotowana i przeprowadzona gra terenowa
sprzyja wyrabianiu umiejetnosci kulturalnego spedzania czasu wolnego, przeciwdzia-
ta biernej postawie i zacheca do zdrowego stylu zycia, w ktérym na rownym poziomie
doceniany jest rozwoj fizyczny i intelektualny.?*

Uczestniczenie w zabawach i grach terenowych ma charakter holistyczny (ca-
tosciowy), pozwala bowiem na harmonijny rozwoj osobowosci, ksztattujgc ciato
i sprawnosc¢ fizyczng, daje mozliwos¢ przezywania silnych wrazen estetycznych
i wzbogaca duchowg sfere cztowieka, stwarza okazje do wyjazdu za miasto i jest al-
ternatywg dla niekorzystnych warunkéw srodowiska miejskiego. Rozwiniete upodo-
bania korzystania z powietrza, stonca i wody tatwo moga sie przerodzi¢ w wielora-
kie zamitowania turystyczno-rekreacyjne, ktére stang sie korzystnym dla zdrowia
przyzwyczajeniem — nawykiem w catym pdzniejszym zyciu.?4

Waznym elementem w procesie racjonalnego spozytkowania czasu wolnego przez
dziecko jest rodzina, ktora poprzez zamierzone oddziatywania opiekuncze i wychowaw-
cze oraz przez wzory osobowe rodzicow przyczynia sie do fizycznego, psychicznego
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i spotecznego rozwoju dziecka.?*® Srodowisko lokalne umozliwia wypoczynek czynny,
poniewaz zazwyczaj dysponuje niezbedng infrastrukturg, do ktorej nalezg takie pla-
cowki i urzadzenia jak: tereny zieleni, place zabaw i wielofunkcyjne boiska sportowe.
Dla dzieci i mtodziezy stanowi wiec swoistg szkote wychowujgcg do spedzania czasu
wolnego, ktora rézni sie zasadniczo od szkoty jako instytucji pedagogicznej, poniewaz
nie ma obowigzku szkolnego i nie obowigzujg tu narzucone przez dorostych formaine
statuty i regulaminy. Udziat w zabawach jest dobrowolny, a formy zabaw i regut gier
spontanicznie wynikajg z doswiadczenia i pomystow réwiesnikow.?

Uniwersalna warto$¢ zabaw i gier wyraza sie tym, ze stanowig one znakomite
antidotum na zyciowe troski, dajg okazje do aktywnego wypoczynku, ktory wyzwa-
la odprezenie, dajac rozrywke, ciepto i rados¢.?*® Wspdlnym atutem gier i zabaw
jest ich duza réznorodnosc¢, wykorzystanie prostych ruchow, swoboda dziatania
uczestnikdéw oraz pozostawienie im duzego marginesu wtasnych rozwigzan. Jest
to forma ruchowa tatwa do zorganizowania, réwnoczesnie lubiana przez dzieci
i miodziez.24

Réwniez srodowisko naturalne ma decydujgcy wptyw na rozwoj fizyczny i zdrowot-
ny dzieci, tak w wieku przedszkolnym, jak i w wieku szkolnym oraz w wieku dojrzewa-
nia. W zwigzku z tym obowigzkiem rodzicow jest zapewnienie dzieciom mozliwosci
korzystania kazdego dnia z rekreacji na $wiezym powietrzu i stoncu.?®® To wiasnie
rodzice powinni stwarzaé dzieciom warunki, w ktérych w naturalny sposob natrafiac¢
bedg na warto$ciowe formy i tresci zabaw czy pracy, a takze przyjaznie i znajomo-
$ci.?" Tradycje turystyczne wystepujgce w rodzinie, uczestnictwo w wyprawach tu-
rystycznych i zdobyte w ten sposéb doswiadczenia turystyczne majg walor czynnika
modyfikujgcego aktywnos$¢ miodziezy oraz jej stosunek to turystyki.??

Sumujgc rozwazania na temat roli zabawy w zyciu osobniczym mozna powie-
dzie¢, ze ze wzgledu na wielostronne wtasciwosci stanowi ona niezastgpiony sro-
dek wychowania umystowego, fizycznego, estetycznego, spoteczno-moralnego
i politechnicznego w wieku przedszkolnym, ksztatcenia i wychowania fizycznego
w okresie szkolnym oraz rekreacji w okresie pozaszkolnym i spetnia wazne okre-
Slone funkcje:

 ksztatcgca — wyposazenie w podstawowe formy ruchu i umiejetnosci stanowigce

podstawe dla rozwoju bardziej skomplikowanych zdolnosci motorycznych

* poznawcza — poznawanie nowych wiadomosci zwigzanych z réznymi dziedzina-

mi zycia, integrowanie tresci réznych przedmiotow

* socjalna — wdrazanie do petnienia funkcji spotecznych (przewodzenie w grupie,

wspotpraca i podporzgdkowanie sig)
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» wychowawcza — ksztattowanie postaw moralnych i cech charakteru, potrzeb-
nych do prowadzenia twérczego i aktywnego zycia (kontrolowanie negatywnych
emocji, zaufanie, odwaga, lojalnosc)

» hedonistyczna — odpoczynek, podejmowanie aktywnosci ruchowej w celu za-
spokojenia spontanicznych potrzeb i radosci wyptywajgcej z uczestnictwa
w zabawie.?5®

Rozrywka formg zabawowej aktywnosci

Rozrywka rozpatrywana jako funkcja czynnosci wczasowych jest formg zabawy, for-
ma wypoczynku czynnego. Stuzy odprezeniu, rozweseleniu, zadowoleniu, poprawie
samopoczucia. Jest zabawg bez wyraznie okreslonych regut. Moze mie¢ wymiar in-
dywidualny i spofeczny oraz fgczy¢ sie z aktywnoscig fizyczng i umystowa. Czesto ma
réwniez charakter ksztatcgcy, stuzacy integracji srodowisk spotecznych. Rozrywka
moze by¢ zatem rozpatrywana jednoczesnie jako grupa czynnosci rekreacyjnych,
wypoczynkowych, zabawowych i hobbystycznych.?®* Mogg by¢ to réwniez zajecia
umystowe, na ktore sktadajg sie pomystowe gry i zabawy stanowigce swoisty rodzaj
~.gimnastyki intelektualnej.”25®

Najczesciej korzystamy biernie z rozrywki dostarczonej przez srodki masowego
przekazu, takie jak radio, telewizja czy internet. Ogladanie telewizji jest od wielu lat
najbardziej powszechnym sposobem spedzania wolnego czasu, dostarczajgcym roz-
norodnych rozrywek i przyjemnosci.?*¢

Istotnym elementem programu kazdej imprezy turystycznej sg gry i zabawy rekre-
acyjne, ktére w sposéb naturalny aktywizuja i integrujg grupe, stwarzajg atmosfere
zabawy i sg elementem wypoczynku, ,oddechem” w monotonnych niekiedy progra-
mach wycieczek.?’

Gry rekreacyjno-sportowe

W znaczeniu czynnosci wczasowych, podobnie jak rozrywka, gra jest formg zaba-
wy, formg wypoczynku czynnego. Jest to zabawa, ktéra w odréznieniu od rozrywki,
prowadzona jest wedtug okreslonych regut (zasad). W wielu przypadkach gra przy-
biera forme rywalizacji (walki), w ktérej wystepujg dwie strony dgzgce do pokonania
rywala (przeciwnika). W grach moze wystepowac réwniez wielu uczestnikdéw (grup)
wspoétzawodniczgcych miedzy sobg o pierwszenstwo. Istniejg rowniez gry jednooso-
bowe, np. gry komputerowe czy z wykorzystaniem automatéw. Gra, analogicznie do
rozrywki, zwykle stuzy odprezeniu i rozweseleniu. Podobnie jak rozrywka moze by¢
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grupag czynnosci wczasowych, wypoczynkowych, zabawowych i rodzajem hobby.2%®
Gry rekreacyjne stanowig podstawowg, najpopularniejszg forme rekreacji, mozliwg
do wykorzystania w kazdych warunkach srodowiskowych i o kazdej porze roku. Po-
dejmowanie aktywnosci w kontakcie z przyroda tworzy doskonate warunki do odnowy
sit psychofizycznych i rozwoju osobowosciowego uczestnikow.?%®

Gry i zabawy rekreacyjne od wiekow byly i sg nieodtgcznym elementem kultury po-
szczegolnych cywilizacji i spoteczenstw. Sg uniwersalng formg aktywnosci ruchowe;j
dla kazdego, zaréwno w procesie edukaciji, jak i zachowaniach wolnoczasowych.?5°

Gry rekreacyjne, podobnie jak zabawy i gry ruchowe, mogg stanowi¢ element
sktadowy lekcji wychowania fizycznego, zaje¢ rekreacyjnych, treningu, imprezy szko-
leniowej, integracyjnej, festynu i innych form organizacji czasu wolnego oraz pro-
cesu edukacji obligatoryjnej lub dobrowolnej.?" Gry powinny byé wykorzystywane
kompleksowo, nie w sposob incydentalny, jednostkowy. Kazda ma inny cel, ktory
jest zawsze zdefiniowany — nawet zabawa jest celem. Gry pomagajg uporzgdkowaé
problemy, rézne rodzaje probleméw znajdujg punkty wspolne i podobne sposoby roz-
wigzania.?6?

Podsumowujgc, dzieci czas wolny przeznaczajg gtéwnie na zabawe oraz na po-
szerzanie swoich zainteresowan. Ujawniajg sie wtedy zdolnosci, co utatwia ciekaw-
sze zorganizowanie wolnego czasu. Komfort psychiczny, wzbogacany przez szkote
elementami intelektualno-naukowymi oraz wypoczynkowo-zabawowymi w czasie
wolnym, w zajeciach pozalekcyjnych i pozaszkolnych wptywa na ksztattowanie sie
ich osobowosci. Duze znaczenie majg rowniez napiecie i stres, ktore nieroztadowane
przez odpoczynek, mogg mie¢ negatywny wptyw na stan psychofizyczny dziecka.
Elementarne walory pedagogiczne czasu wolnego mogg wptywac na umiejetnosc ra-
dzenia sobie w coraz trudniejszej rzeczywistosci, codziennosci wspétdziatania w gru-
pach klasowych, szkolnych, srodowiskowych, powodowac¢ rados$¢ zycia, w ktorej
czas wolny staje sie dziedzing zabawy, a mtodziez i dzieci poszukujg lepszych metod
i form spedzania i organizowania zaje¢ rekreacyjnych. Zmienia sie wizerunek dzieci,
ktore, tak jak dorosli, wczesniej interesujg sie technika, szybciej poznajg otaczajgca
rzeczywistosc¢, sg dojrzalsze do podejmowania dodatkowych obowigzkéw: nauki je-
zyka obcego, ptywania, udziatu w kétkach teatralnych, informatycznych itp.2%3
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CZAS WOLNY DOROSLEGO SPOLECZENSTWA

Bezczynnosc¢ ruchowa jest przyczyng przedwczesnego starzenia sie. W organizmie
zachodzg bowiem wéwczas reakcje obserwowane u ludzi w okresie zaawansowane;j
starosci. Obniza sie sprawnos¢ procesow przemiany materii, uposledzeniu ulegajg
procesy odzywiania tkanek, w tym gtdwnie miesniowych, nastepuje zmniejszenie sity
migsniowej, zwieksza sie wydalanie wapnia, fosforu, potasu, azotu i sodu z organi-
zmu, co ostabia kosciec, zmniejsza sie objeto$¢ krwi krgzgcej w ustroju, co pogarsza
warunki odzywienia miesni podczas wysitku, szczegdlnie dtugotrwatego, zmniejsza
sie odpornosc¢ ustroju na zachorowania, powolniejg mechanizmy adaptacyjne ustro-
ju — organizm diuzej przystosowuje sie do warunkow zewnetrznych otoczenia lub
optaca brak zdolnosci przystosowawczych ztym samopoczuciem i chorobg. Wzrasta
wrazliwo$¢ na zmiany pogody.4

Aktywnos¢ ruchowa osob dorostych to pozgdany czynnik utatwiajgcy zachowa-
nie dobrej kondyciji fizycznej, a wiasciwy dobdr form i metodyczne, kompetentne ich
zaprogramowanie i zorganizowanie pozwala konstruktywnie zagospodarowac czas
wolny, ktory spetnia wazng funkcje w profilaktyce geriatrycznej.?%

Sport rekreacyjny i turystyka sg zajeciami, dzieki ktérym ludzie w starszym wieku
mogg wyrwac sie ze spotecznej izolacji i utrzymac¢ na witasciwym poziomie stan
swojej sprawnosci i wydolnosci fizycznej lub doprowadzi¢ do rewitalizacji sit zycio-
wych. Aktywnos¢ fizyczna i umystowa ludzi w starszym wieku jest bowiem warun-
kiem ich dlugowiecznosci.?®® Bez wzgledu na forme winna mieé charakter profilak-
tyczno-leczniczy, zapobiegajgcy rozwojowi chordb, jak tez wspomagajacy leczenie
juz istniejgcych.2¢7
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Turystyka zapobiega starzeniu sie umystowemu przez zmiane wrazen, a starzeniu
sie ciata przez aktywnos¢ fizyczng. Ludzi w starszym wieku nalezy zacheca¢ do upra-
wiania rekreacji fizycznej i turystyki o kazdej porze roku i dgzy¢ do wyrobienia trwatego
nawyku aktywnosci ruchowej. Bez przyzwyczajen, uksztattowanych w okresie dobrej
sprawnosci fizycznej, trudno bedzie seniorowi by¢ aktywnym do konca zycia.?®

Przedtuzanie mtodosci poprzez udostepnienie ludziom coraz szerszego wachlarza
zabaw stato sie domeng dwudziestego wieku. W bogatych krajach Zachodniej Europy
i w Stanach Zjednoczonych coraz wiecej ludzi po pie¢dziesigtce probuje upodobnié
sie do dwudziestolatkéw pod wzgledem ubioru, wygladu, zachowania sie, sposobu
bycia, staraja sie podobnie $piewag, flitowac, wedrowac, uprawiaé gry sportowe i to-
warzyskie. Przedtuzajgce sie nawet do péznej starosci dbanie o sprawnos¢ fizyczna,
zdrowie, dobry humor, zainteresowanie swiatem, kulturg, postepami nauki i techni-
ki jest zjawiskiem wielce pozytywnym, przynoszgcym wiele sukcesow jednostkom
i spoteczenstwu.?®®

Zachowanie przez dtugie lata sprawnosci fizycznej i atrakcyjnego wygladu uzalez-
nione jest m.in. od aktywnosci fizycznej.?’® W miare uptywu lat, w wieku starszym, jej
znaczenie nie maleje. Jest bardzo skutecznym srodkiem ,dodawania zycia do lat”,
zalecanym przez lekarzy, cho¢ natura sama wota o zwolnienie kroku. Dlatego owa
niezbedna dla zdrowia aktywnos$¢ fizyczna (gimnastyka, ptywanie, sporty, turystyka)
dla ludzi w starszym wieku powinny by¢ mniej intensywnym wysitkiem fizycznym.?"
Popularnos$cig cieszg sie formy turystyki kulturalno-zorientowanej. Po pie¢dziesig-
tym roku zycia dla aktywnosci turystycznej wiekszego znaczenia nabiera motywacja
zdrowotna.?”

Kto chce zy¢ dtugo w zdrowiu i sprawnosci, musi pamietac¢, ze w okresie starze-
nia nie wolno mu zaniedbywa¢ aktywnosci fizycznej i umystowej. Wysitek rozszerza
naczynia pracujgcego narzadu i poprawia jego ukrwienie, a poza tym na drodze od-
ruchowej pobudza réwniez inne narzady, polepszajgc ich stan i funkcje.?”® Nalezy
zwiekszac go stopniowo, aby nie dopusci¢ do zmeczenia i bolu miesni. Wykazano,
ze wiekszos¢ osob, nawet w podesztym wieku, moze regularnie wykonywaé zajecia
wymagajgce odpowiednio dawkowanego wysitku fizycznego z duzg korzyscig dla
zdrowia i dla komfortu psychicznego.?’

Wspotczesna gerontologia traktuje regularng aktywnos$¢ fizyczng oraz wypetnianie
wolnego czasu interesujgcymi zajeciami kulturalnymi, edukacyjnymi, spotecznymi,
w tym kontaktami z rodzing, jako niezbedne elementy stylu zycia senioréw.?”® Pa-
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mieta¢ nalezy, ze nawet niewielka, ale systematyczna i diuzsza w czasie, aktyw-
nos¢ ruchowa ludzi w starszym wieku pozwala na utrzymanie wydolnosci fizycznej
na znacznie wyzszym poziomie niz u oséb mato aktywnych fizycznie.?”® Systema-
tyczna aktywnosc ruchowa pozwala ludziom starszym utrzymac lub uzyskac taki po-
ziom wydolnosci i sprawnosci fizycznej, ktéry umozliwia im uniezaleznienie sie od
statej opieki ze strony osob z otoczenia. Nalezy podkresli¢, ze ostabienie sprawnosci
psychofizycznej ludzi starszych czesto nie jest nastepstwem procesow starzenia sie,
lecz siedzacego trybu zycia. Natomiast odpowiednio dobrana aktywnos¢ ruchowa
opoOznia procesy starzenia sie organizmu i polepsza jako$¢ zycia oséb w starszym
wieku.?”” W Zle rozumianej trosce o zdrowie ludzie starsi i ich otoczenie eliminujg
z zycia stopniowo aktywnos$¢ ruchowa, ograniczajgc wysitki fizyczne do najbardziej
niezbednych. Pogtebia to i przyspiesza procesy starzenia, motywujgc ludzi starszych
do jeszcze oszczedniejszego wydatkowania energii.?’®
Systematyczna aktywnos¢ ruchowa posiada liczne zdrowotne aspekty i wptywa
pozytywnie na organizm, szczegolnie na:
* serce — wytrenowane serce przy tym samym wysitku meczy sie oraz pracuje
bardziej ekonomicznie, serce ma znacznie wieksze mozliwosci rezerwowe
* ptuca — lepsze wykorzystanie ich pojemnosci, wzmocnienie migsni oddecho-
wych, sprawniejsze oczyszczanie oskrzel
* mozg — poprawa proceséw koncentracji, uwagi oraz funkcji intelektualnych, po-
prawa ukrwienia
* przewdd pokarmowy — lepsze trawienie normalizacja apetytu, mniejsze proble-
my z zaparciem
« tkanka ttuszczowa — diugotrwaty i umiarkowany wysitek fizyczny sprzyja pozby-
ciu sie nadmiaru tkanki ttuszczowe;j
» stawy — zwieksza sie zakres ruchow oraz odpornosc¢ na urazy
» system nerwowy — lepsza koordynacja ruchowa, a takze szybszy refleks
 skora — lepsze ukrwienie, opdznienie procesow starzenia skory, mtodszy wyglad
» kosci — sg elastyczniejsze i mniej podatne na odwapnienie, tym samym bardziej
odporne na ztamania
* miesnie — lepsza wytrzymatosc i wieksza sita daje mozliwos¢ dtuzszej pracy
bez zmeczenia, prawidtowy stan napiecia oznacza lepszg i bardziej sprezystg
sylwetke
» krew — dostarcza wiecej tlenu do tkanek, lepsza eliminacja zbednych produktéw
przemiany materii, lepsza regulacja poziomu cukru we krwi, poprawa sktadu lipi-
dow (mniej ,ztego” a wiecej ,dobrego” cholesterolu)
* naczynia krwionosne i limfatyczne — poprawa krazenia krwi i limfy, przeciwdzia-
tanie powstawaniu zmian miazdzycowych, normalizacja cisnienia krwi
» psychika — poprawa wtasnego JA, satysfakcja z wtasnej sprawnosci, che¢ do
czynu, tatwiejsze radzenie sobie ze stresem, odwaga i optymizm.27°
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Stwierdzono badaniami lekarskimi, ze starzy sportowcy i nauczyciele gimnastyki,
ktérzy sami regularnie uprawiali jg przez cate zycie, byli w wieku 70-80 lat tak spraw-
ni jak nie ¢wiczgcy mezczyzni o 30 i 40 lat mtodsi. Wykazano rowniez, ze ¢wiczenia
rozpoczete dopiero w wieku podesztym, jesli sg systematycznie i umiejetnie przez
dtuzszy czas prowadzone, nie tylko bardzo usprawniajg ogdlnie, ale i dziatajg leczni-
czo na wiele dolegliwosci i przewlektych choréb, jak bole gtowy i serca, nadcisnienie,
otyto$¢, ostabienie pamieci, ogolne ostabienie, tatwe meczenie sie itp.?%°
Jak wazng role petni aktywnos$¢ w zyciu cztowieka starszego opisuje K. Wisniewska-
Roszkowska, przedstawiajgc doswiadczenie przeprowadzone w Kijowskim Instytucie
Gerontologii. Autorka podaje, ze: ,22 osoby w wieku starszym, zupetnie zdrowe, poto-
zono do f6zka na 6 dni, z absolutnym zakazem wstawania. Juz po 2-3 dniach takiego
lezenia, ludzie ci zaczynali Zle sie czu¢, a gdy po 6 dniach wstali, byli wprost chorzy, wy-
stepowaty u nich béle i zawroty glowy, bole miesni, ostabienie, zadyszka, a nawet omdle-
nia. Doktadne badania wykazaty znaczne pogorszenie funkcjonowania organizmu. Ten
stan ustgpit dopiero po 7-14 dniach normalnego trybu zycia. W opisie tego doswiadcze-
nia podkresla sie, ze u mtodszych ludzi zmiany takie wystapityby dopiero po dtuzszym
lezeniu, u starszych zas$ z powodu ostabienia zdolnosci regulacyjnych i adaptacyjnych
ustroju, te szkodliwe skutki unieruchomienia objawity sie juz po kilku dniach.”?"
Na podstawie tego doswiadczenia mozna dojs¢ do wniosku, ze aktywnosé fizycz-
na osob starszych jest bardzo istotna, gdyz:
» systematycznie od mfodosci stosowana gimnastyka jest doskonatym srodkiem
zapobiegajgcym starczemu zniedoteznieniu
» odpowiednio dawkowane oraz ostroznie prowadzone ¢wiczenia fizyczne mogg
leczy¢ dolegliwosci wieku podesztego, spowodowane niedotlenieniem i zwyrod-
nieniem miesnia sercowego, miazdzycg czy nadcisnieniem
* nawet w starszym wieku, a takze przy niedotestwie starczym znacznego stopnia
odpowiednio dobrane i systematycznie przez dtugi czas uprawiane ¢wiczenia
niezwykle poprawiajg sprawnos¢ fizyczng.??
Powyzsze przyktady obrazujg, jak wielkie znaczenie dla cztowieka majg ruch, ¢wi-
czenia i aktywnosc¢. Zachowanie kultury czasu wolnego oznacza mozliwosci petnego
korzystania z wypoczynku, rozrywki oraz dalszego wzbogacania osobowosci. Szcze-
golne walory profilaktyczne dla osob trzeciego wieku przypisuje sie turystyce pieszej,
czyli spacerom umozliwiajgcym korzystanie nie tylko z ruchu, lecz takze z dobro-
dziejstw natury. Bardzo czesto geriatrzy zalecajg swoim pacjentom stosowanie ¢wi-
czen porannych i wieczornych w celach profilaktycznych.
Turystyka i rekreacja ruchowa mogg stac¢ sie waznym elementem rehabilitacji geria-
trycznej, bedgcym zespotem roznokierunkowych poczynan, majgcych na celu utrzyma-
nie cztowieka starego w mozliwie dobrej sprawnosci fizycznej i psychicznej oraz mozliwie
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jak najdtuzszego pozostawania w dotychczasowym srodowisku zyciowym i spotecznym.
Profilaktyka geriatryczna powinna by¢ szeroko popularyzowana w spoteczenstwie i obej-
mowac¢ zalecenia dotyczgce trybu zycia, czynnego wypoczynku i higieny odzywiania.?

Wiekszos¢ starszych oséb moze bezpiecznie rozpoczgé aktywnos¢ ruchowg bez
koniecznosci uprzedniej oceny stanu zdrowia. Doktadnego badania wymagajg nato-
miast osoby cierpigce na choroby uktadu krgzenia, ptuc, narzgdu ruchu i inne. Po-
winny one uda¢ sie do lekarza, ktory okresli rodzaj i wielkos¢ wysitku fizycznego,
pouczy o dopuszczalnej czestosci tetha w czasie ¢wiczeh i 0 objawach nakazujgcych
natychmiastowe ich zaprzestanie.?®

Wsréd réznorodnych form aktywnosci rekreacyjnej starszego cztowieka podkre-
Sla sie nadzwyczaj pozytywny wptyw uprawiania przez niego turystyki i to gtownie
kwalifikowanej. Turystyka zapewnia realizacje potrzeb biologicznych, psychicznych
i spotecznych. Wynika to z wielostronnej aktywnosci zwigzanej z turystyka, miedzy
innymi z ruchem, ktory usprawnia starzejgcy sie uktad sercowo-naczyniowy, uktad
oddechowy, wewnagtrzwydzielniczy i nerwowy oraz wptywa dodatnio na psychike.?¢
Zajecia w plenerze sg jedng z najbardziej prozdrowotnych form aktywnosci fizycz-
nej ludzi starszych. R6znorodnos¢ form umozliwia udziat wszystkich bez wzgledu
na sprawnos¢ i wydolnos¢ organizmu. Najprostszg, opartg na naturalnym ruchu
i najczesciej stosowang przez osoby starsze formg zaje¢ w plenerze sa spacery.?®”
Trzeba jednak wiedzie¢, ze zwykly spacer jest zbyt mato intensywng dawkg ruchu
dla os6b zdrowych ponizej 70 roku zycia i trzeba go uzupetniac¢ indywidualnie nieco
intensywniejszymi ¢wiczeniami, na przyktad gimnastyka lub ptywaniem. Zaleca sie
takze uprawia¢ turystyke pieszg, chodzenie na wycieczki, tance.?%

Turystyka i wszystkie turystyczne formy rekreacji obok waloréw zdrowotnych za-
spakajajg potrzeby poznawcze, towarzyskie, utylitarne, ludyczne. Wysitek fizyczny
regulowany jest indywidualnie samooceng komfortu psychicznego, rytmu oddechu,
wartoscig tetna. Wszystkie formy zaje¢ w plenerze mozna wzbogaci¢ gimnastykg
w naturalnym terenie czy grami rekreacyjnymi.?®®

Cho¢ polskie spoteczenstwo ludzi starszych nie ma w dostatecznym stopniu roz-
budzonych i utrwalonych potrzeb sportowych, a nawet wielu uwaza wrecz, ze oso-
bom starszym nie przystoi uprawia¢ sportu czy turystyki, obserwuje sie tendencje, ze
coraz wiecej dziadkow i babc¢ nie tylko chodzi z dzie¢mi na spacery, do parkéw i na
tereny zabaw dzieciecych, bawi sie z nimi, ale takze uprawia pewne sporty rekreacyj-
ne na tyle, na ile ich wiasna sprawnos$c¢ i zdrowie na to pozwalajg.?®

We wspotczesnym Swiecie coraz czesciej mozemy dostrzec ludzi zyjgcych poje-
dynczo. Oczywiscie, samotnos¢ nie jest wytworem naszych czasow, jest zjawiskiem
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ponadczasowym i ponadkulturowym. Istnieje od zarania dziejow w kazdym miejscu
na swiecie i w kazdym systemie spotecznym. Obok mitosci, wolnosci, rozwoju intelek-
tualnego nalezy zaliczy¢ jg do fundamentalnych wartosci opisujgcych charakter ludz-
kiej egzystencji. Wszystkie wymienione wyzej wartosci sg trudne do zdefiniowania
dla naukowcow, poniewaz okreslajg wiodgce dylematy ludzkiego zycia. Samotnosé
moze by¢ rozpatrywana zarowno w kategoriach zjawiska niepozgdanego, wéwczas
gdy nie mozna znalez¢ sposobu na jej przezwyciezenie, jak i moze oznaczac¢ stan
pozytywny, poszukiwany przez jednostke ludzkg, wptywajgcy na styl i jakos¢ zycia.
Niezwykle prostym, skutecznym i tatwo dostepnym sposobem przeciwdziatania nie-
korzystnym efektom zycia w samotnosci moze by¢ podjecie aktywnosci fizycznej,
w tym aktywnosci rekreacyjno-turystycznej.?®!

Turystyka i rekreacja mogg zapobiega¢ ztej kondycji psychicznej oséb samotnych
przez kontakt z naturg i kontakty interpersonalne, przyczyniac sie do podnoszenia ich
sprawnosci fizycznej i odpornosci na stres. Cztowiek zyjgcy w grupie z innymi ludzmi
nie nudzi sie, nie ma odczucia bezsensu egzystencji. Spedzajgc czas w samotnosci,
ludzie nie zaspokajajg potrzeby przynaleznosci do grupy, uniemozliwiajgc sobie pet-
ne przezywanie radosci.

Zachowania, ktoére pozostajg poza kregiem zobowigzan, niezaleznie od tego czy
bedg miaty charakter rekreacyjny czy turystyczny, spetniajg podobne funkcje. R6z-
nica polega jedynie na tym, ze rekreacja moze odbywac¢ sie zarébwno w najblizszym
otoczeniu, jak i daleko od domu, z mniejszg lub wigkszg regularnoscig.?*?

Samotny turysta staje sie Swiatowym trendem w rozwoju turystyki i rekreacji i nie
mozna tego trendu bagatelizowac. Dla niektérych ludzi samotnosc jest wyborem
Swiadomym, podczas gdy dla reszty — rezultatem sytuacji losowe;.

Rosngca liczba osob zyjgcych samotnie w naszym kraju i brak analiz tej czesci
spoteczenstwa stawia nowe wyzwania przed naukowcami i badaczami.?®

Wplyw czasu wolnego na relacje rodzinne

Kompleksowy rozwdéj mtodego cztowieka od chwili narodzin do okresu dojrzatosci
odbywa sie w kolejnych etapach bedacych ze sobg w $cistym powigzaniu. Kluczowe
znaczenie we wspieraniu tego rozwoju ma rodzina, ktora stanowi srodowisko biolo-
giczne, spoteczne, kulturowe i wychowawcze.?%

Rodzina w swojej wspdtczesnej formie jest wynikiem dtugiej i dynamicznej ewolu-
cji ludzkosci i zmian zachodzgcych w spoteczenstwach. Z pojeciem rodzina mozna
spotkac sie w jezyku potocznym, w zyciu codziennym oraz w réznych dziedzinach
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nauki. Potocznie rodzine okres$la sie jako pare matzenskg posiadajgcg dzieci. Z ko-
lei naukowe okreslenie rodziny przysparza wiele probleméw zaréwno psychologom,
socjologom, jak i pedagogom. Dzieje sie tak dlatego, gdyz prawidtowa definicja po-
winna obejmowac wszystkie formy zycia rodzinnego, specyficzne dla réznych kultur,
ustrojoéw politycznych lub okreséw historycznych, jak réwniez wszystkie typy rodzin,
np. matzenstwa z dzie¢mi adoptowanymi. Nowy stownik pedagogiczny” podaje, ze
rodzina jest to mata grupa spoteczna, sktadajgca sie z rodzicow, ich dzieci i krewnych.
Rodzicéw tgczy wiez matzenska, rodzicoéw z dzieémi — wiez rodzicielska, bedgca pod-
stawg wychowania rodzinnego, jak réowniez wiez formalna, ktéra okresla obowigzki
rodzicéw i dzieci wzgledem siebie.?%

Z kolei ,Stownik psychologii” podaje definicje rodziny jako podstawowg jednost-
ke pokrewienstwa. W wezszym zakresie rodzina sktada sie z matki, ojca oraz po-
tomstwa. Z kolei w szerszym znaczeniu moze dotyczy¢ rodziny moggcej obejmo-
wac dziadkoéw, kuzynow, dzieci adoptowane itd., czyli osoby funkcjonujgce w ramach
dajacej sie zidentyfikowac jednostki spotecznej.?®® Wspétczesna rodzina stoi przed
réznorodnymi zadaniami do spetnienia. Literatura poswiecona tym zagadnieniom
przedstawia wiele podziatow jej funkcji. Réznorodnos¢ stanowisk wynika z tego, ze
nie da sie jednoznacznie przypisac rodzinie okreslonej, statej typologii funkciji, ktére
ma do spetnienia. Rodzina funkcjonuje w réznorodnych ptaszczyznach, co uniemoz-
liwia sprecyzowanie jednego, statego zbioru funkgji, tym bardziej ze na przestrzeni lat
jedne z nich ulegaty modyfikaciji, z kolei inne zanikaty.

Najczesciej wymieniane sg cztery podstawowe funkcje rodziny: funkcja biologicz-
no-opiekuncza, kulturalno-towarzyska, ekonomiczna i wychowawcza.

Matzenstwo monogamiczne, jako podstawa rodziny, jest spotecznie uznang
instytucjg, ktéra ma akceptacje spoteczng dla wspotzycia ptciowego, petni zatem
funkcje prokreacyjng. Rola matzonkéw jednak nie kohczy sie z momentem naro-
dzenia dziecka. Rodzice opiekujg sie dzieckiem, zapewniajg mu wtasciwe warunki
rozwoju fizycznego, czyli dostarczajg pozywienie, ubranie, warunki do snu i odpo-
czynku itd. Inne instytucje spotecznie nie zastgpig rodziny w tej funkcji. Rodzina jest
réwniez miejscem, gdzie toczy sie zycie kulturalne i towarzyskie. Zorganizowanie
czasu wypoczynku, zabawy, odbioru débr kulturalnych kreujg zasadnicze tresci zy-
cia rodzinnego. Jedng z najwazniejszych funkcji, ktéra pojawia sie w kazdej klasy-
fikacji jest funkcja wychowawcza (socjalizujgca). Szeroko rozumiane wychowanie
jest procesem wdrazania mtodych pokolen do zycia w spoteczenstwie. Rodzina
ma zagwarantowaé dzieciom wszechstronny rozwoj fizyczny i psychiczny (w tym
emocjonalny), ksztattowa¢ aktywny stosunek do pracy, rozwija¢ zainteresowania,
kreowac postawy spoteczne i patriotyczne, umiejetnos¢ wspotzycia z innymi ludzmi
oraz szeroko pojetg kulture.?®”
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Rodzina jako sktadnik srodowiska wychowawczego, oddziatuje na jednostke naj-
dtuzej, niekiedy przez cate zycie. Wptyw rodziny jest najsilniejszy w okresie dziecin-
stwa, kiedy za opieke odpowiedzialni sg przede wszystkim rodzice.?%

Funkcja wychowawcza rodziny w duzym stopniu dotyczy uksztattowania postaw
spoteczno-moralnych w pierwszych latach dziecinstwa. Od podstaw powinna ini-
cjowac zainteresowania, upodobania i nawyki zwigzane z aktywnoscig ruchowa.
Odpowiedzialny rodzic powinien poprzez wtasny przyktad uczyé, jak dbac o ciato
i psychike, co we wspoétczesnym swiecie jest bardzo wazne i potrzebne. Pierwszy
i najwazniejszy okres rozwoju dziecka przebiega w srodowisku domowym, rodzinnym
i to tu rozwija sie pierwsza faza ksztattowania osobowosci dziecka.?*®

Rekreacja w rodzinie

Rekreacja stanowi wazny element zycia i funkcjonowania grupy rodzinnej. Jest plat-
forma porozumien, wspotdziatania, wychowania, integrujgca kolektyw rodzinny, uroz-
maicajgca i uprzyjemniajgcq czas spedzany w gronie najblizszych. Wspdlna rekreacja
czyni zycie rodzinne ciekawszym i petniejszym. Umiejetnos¢ organizowania rekreaciji
fizycznej w rodzinie, uprawianie sportow, uczestniczenie w wycieczkach, zabawach,
grach zalezy od wieku dzieci i rodzicow oraz ich zainteresowan.*® Rodzina jest insty-
tucjg wychowania naturalnego, realizujgcg pewne zadania, osiagajacg dane skutki
wychowawcze w trakcie wykonywania réoznych czynnosci zyciowych. Dziatanie ludz-
kie w okreslonym srodowisku i miejscu ma rézny charakter. Mogg to by¢ czynnosci
zawierajgce cele ekonomiczne lub towarzyskie. Kazdy rodzaj tej dziatalnosci moze
mie¢ wptyw na dzieci, ludzi mtodych a takze dorostych, chociaz sama dziatalnos¢ ma
inny cel zyciowy niz wychowanie.>'

Istotnym elementem stanu dojrzato$ci jest aktywnos¢ ruchowa przejawiajgca sie
od pierwszych chwil zycia dziecka. Rodzina odpowiedzialna jest za stymulowanie
tej aktywnosci, majgcej duze znaczenie w catej ontogenezie, jednak najistotniejsze;j
w pierwszych etapach zycia dziecka. Wychowanie matego dziecka jest udane, jesli
realizowac¢ bedzie ono styl zycia odpowiedni dla swojego wieku, w ktérym jest miej-
sce na aktywnosc¢ i zabawe. Pierwsze lata spedzone w rodzinie najczesciej decydujg
o postawach i potrzebach dorastajgcego cztowieka, ktéry wchodzi w inne srodowisko
niz rodzina. Srodowiska te potrafig juz w zyciu dorostego cztowieka weryfikowaé role
i znaczenie dziatan rodziny, w tym wypadku — umiejetnosci bycia w rekreacji oraz
korzystania z niej w sposob swiadomy i zgodny z potrzebami.

Droge do realizacji zamierzonych celow stanowi poczatkowo zabawa, ktéra po-
jawia sie od najwczesniejszych lat zycia dziecka i opiera sie na naturalnej ekspres;ji.
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W aktywnosci wszystkim zabawom bez wzgledu na ich rodzaj towarzyszy ruch. Za-
bawa ruchowa kojarzy sie z czym$ mitym, przyjemnym, odprezajgcym zaréwno dla
dzieci, jak i rodzicow.

Wielu autoréw podkresla, ze dziecinstwo stuzy do zabawy. Dziecko potrzebuje
przestrzeni by biega¢, skakac, rzucac, pokonywac przeszkody, ale w tej zabawie po-
trzebna jest opieka rodzicielska i czuta atmosfera domu. Najbardziej naturalng formg
aktywnosci ruchowej matego dziecka sg m.in. ptywanie i taniec. Sg to formy aktyw-
nosci ruchowej dziecka przedszkolnego. Wiedzac o tym, rodzice powinni wykorzy-
sta¢ szanse wspdlnej rekreacji bez obaw oSmieszenia sie, np. ze wzgledu na brak
umiejetnosci. W wieku szkolnym rodzina stanowi jeden z czynnikéw wdrazajgcych do
aktywnosci ruchowej. Wigczajg sie do tego koledzy, szkota, i inne instytucje ze swo-
imi czesto alternatywnymi propozycjami, zabezpieczajgc tym samym rosnace i zmie-
niajgce sie potrzeby dziecka. Mimo to rodzina bierze w tym ciggty udziat. Potrzeba
ze strony dzieci nadal istnieje — zmieniajg sie formy aktywnosci, ktore przestajg by¢
jedynie zabawag. Nastepuje wybor okreslonych form aktywnosci ruchowej letniej lub
zimowej, rodzinnej lub pozarodzinnej. Rd6zne formy rekreacji ruchowej przygotowujg
i utatwiajg wtasciwe dojrzewanie. Skutki tego nie ograniczajg sie tylko do organizmu
biologicznego, cata osobowos$¢ odnosi z tego korzysc, czego efektem sg uksztatto-
wane postawy prorodzinne stuzgce kolejnym pokoleniom.

Z literatury wynika, ze rodzice, ktérzy zetkneli sie czynnie z aktywnoscig ruchowg
w latach dziecinstwa, dajg wiekszg gwarancje aktywnego sposobu spedzania czasu
przez swojg rodzine, majgc na uwadze nie tylko zapetnianie czasu wolnego, ale i inne
doceniane dzi$ wartosci, jak rozwdj zainteresowan czy dbato$¢ o zdrowie.3%?

Kazde dziecko ma inng strukture psycho-fizyczng i tempo jego rozwoju jest od-
mienne. Istotne jest, by na odpowiednim etapie jego rozwoju ujawni¢ wszelkie moz-
liwosci wychowawcze. %

Wychowanie do rekreacji staje sie w XXI wieku jednym z podstawowych obo-
wigzkéw opiekunczo-wychowawczych wobec dziecka. Wspdlne systematyczne
spedzanie czasu wolnego jest okazjg do bliskich i statych kontaktéw rodzicéw
z dzieckiem. Poprzez obowigzek wychowania do aktywnosci ruchowej matka i oj-
ciec majg rzeczywista mozliwos¢ poznawania swiata od nowa, gdzie dziecieca ra-
dosc¢ ruchu i odkrywania staje sie ich radoécig, podobnie jak kazdy sukces dziecka
jest ich sukcesem.3%

Rodzice ktorzy prowadzg zdrowy tryb zycia, przyktadajgc duzg wage do planowa-
nia urlopéw w oparciu o aktywny wypoczynek, takze poczuwajg sie do obowigzku
organizowania aktywnych wakacji dla swoich dzieci.3®

T. Wolanska uwaza, sport w rodzinie jako zajecia sportowo-ruchowe, ktorym
oddaje sie rodzina, ze wzgledow rekreacyjnych, wypoczynkowychoraz opiekun-
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czo-wychowawczych. Wedtug autorki cztonkowie rodziny uczestniczgcej w aktyw-
nosci to rodzina usportowiona. Jest to grupa uprawiajgca wyzsze formy rekreacji
i turystyki o nasilonej i bardziej zréznicowanej aktywnosci ruchowej. Sport w ta-
kich rodzinach powigzany jest ze stylem zycia catej grupy i poszczegodlnych jej
cztonkéw. Autorka uwaza, ze rodzina usportowiona pozwala dzieciom na wcze-
Sniejsze wejscie w swiat subkultury pewnych sportéw, takich jak tenis, narciar-
stwo, zeglarstwo.3%

Przedstawiajgc zagadnienia zwigzane z funkcjami rodziny, wskazano, iz jedng
z nich jest wychowanie mtodego cztowieka. Z szerokiego spektrum problematyki wy-
chowawczej najbardziej interesujgcym zagadnieniem jest wychowanie do rekreaciji
ruchowej. Wychowanie do rekreacji i przez rekreacje jest jednym z niezwykle waz-
nych probleméw teorii rekreacji.

Wychowanie do rekreacji, wg T. Wolanskiej, jest ksztattowaniem postaw, przy-
zwyczajen i nawykow, popularyzowaniem wzordw, nauczaniem réznych umiejetno-
$ci oraz technik sportowych i turystycznych.3’” Takie zachowanie ma wiodgcy wptyw
na proces wychowania do turystyki. Tego typu dziatania podejmowane z rodzicami
w czasie wolnym majg dla dziecka nie tylko charakter ludyczny, poniewaz wytwa-
rzana atmosfera poszanowania, zrozumienia i zabawy rozwija poczucie akceptac;ji
i bezpieczenstwa.’®® Rodzinna rekreacja, turystyka i sport mogg by¢ dla kazdego
uczestnika przygodg, przyjemno$cig, rywalizacjg, wyzwaniem, szansg sprawdzenia
mozliwosci organizacyjnych i sprawnosci rodziny oraz wszechstronnego jej rozwo-
ju.’® Rekreacja rodzinna powinna zatem zajmowaé wazne miejsce w zyciu wspot-
czesnej rodziny. Dlatego tez przygotowanie animatorow rekreacji do propagowania
rekreacji rodzinnej i wyposazenie ich w umiejetnosci prowadzenia réznorodnych form
zaje¢ sportowo-rekreacyjnych jest nieodzowne.3"°

Turystyka jako forma wspolnego wypoczynku moze stac sie czynnikiem przeciw-
dziatajgcym dezintegracji wspotczesnej rodziny. Wspdlne przezycia nie tylko wzmac-
niajg wiezy rodzinne, ale takze ksztattujg okreslone wzory spedzania czasu wolne-
go.?" Bliski, wzajemny kontakt poszczegolnych cztonkéw rodziny, realizacja wspélnie
nakreslonych planéw i zamierzen w trudnych niejednokrotnie warunkach wedréwki
lub pobytu w terenie naturalnym sprzyjajg tworzeniu sie silnych wiezi rodzinnych.3'2
Weekend lub wczasy sg okazjg do zblizenia sie rodziny, lepszego poznania, nawig-
zania blizszego kontaktu.3'® Przez wspdlne spedzanie wolnego czasu wzmaga sie
poczucie przynaleznosci do rodziny, identyfikacji z nig.>'* Ze wszech miar nalezy
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prébowac uprawiania turystyki rodzinnej, bo to wigze ludzi emocjonalnie na jeszcze
jednej, nieosiggalnej dla innych ptaszczyznie.?'®

Prawidtowo funkcjonujgca rodzina powinna mie¢ wptyw na rozwijanie aktywnosci
rekreacyjnej mtodego cztowieka. Do zadanh rodziny w zakresie wychowania do rekre-
acji naleza;:

» umiejetne kierowanie zainteresowaniami i aktywnoscig rekreacyjng

» czuwanie nad doborem przez dziecko towarzystwa bedgcego symulatorem po-

zgdanych zachowan w zakresie rekreac;ji
» ochrona przed niekorzystnym wptywem popularnych w $rodowisku miodziezy
wzordw i postaw biernych, czesto destrukcyjnych.

Wsrod wielu funkcji wychowawczych rodziny wazne jest rowniez wychowanie dla
zdrowia, ktére obejmuje bezposrednie dziatania rodzicéw w celu zagwarantowania
odpowiednich warunkéw rozwoju fizycznego i psychicznego, jak rowniez ksztatto-
wanie czynnych postaw dziecka wobec wiasnego zdrowia. Rozpatrujgc takie aspek-
ty zadan rodziny, trzeba zaobserwowac réznorodne pozytywne funkcje rodzinnego
uczestnictwa w sporcie dla wszystkich.

Do najbardziej popularnych poglagdéw dotyczacych rekreacji rodzinnej nalezy sta-
nowisko T. Wolanskiej, ktéra wyrdznia wartosci:

* 0golno-wychowawcze

» grupotworcze

+ zdrowotne

* poznawcze i ksztatcgce

» wychowujgce w kulturze fizycznej.31¢
Rodzice czesto zrzucajg obowigzek wychowywania dzieci, takze wychowania do aktyw-
nego wypoczynku, na szkote.3'” Wielu z nich rezygnuje z udziatu we wspdlnej aktywno-
Sci, wstydzgc sie swojej niskiej sprawnosci fizycznej, uwazajgc ze moga przez to utracic
autorytet u wtasnych dzieci. Tutaj nalezy zwréci¢ uwage na potrzebe edukacji rodzicéw.
To nie brak odpowiedniej sprawnosci moze ten autorytet obnizy¢, ale obojetnos¢ wobec
potrzeb ruchowych dzieci, brak przyktadu i bierno$¢ rodzicielska.3'® W pogoni za pie-
nigdzem rodzice poswiecajg dzieciom coraz mniej czasu, a w szkole z powodoéw finan-
sowych zlikwidowano wiele kotek zainteresowan, ktére skupiaty dzieci i pozwalaty sie
rozwija¢c w réznych zakresach osobowosci. Likwidacja zaje¢ pozalekcyjnych w szkole
ma niekorzystny wptyw na wszystkie dzieci, ale w szczegolno$ci odczuwalne jest to na
wsi, gdzie czesto szkota jest jedynym osrodkiem kulturalnym, a zajecia pozalekcyjne
sg gtébwnym sposobem wychowania do czasu wolnego, gdyz bezposrednio organizujg
uczniom w réznych formach czas wolny.?'® Niezaleznie od zmian spotecznych, nawet
tych negatywnych, nadal aktualne sg podstawowe funkcje rodziny: prorekreacyjna, wy-
chowawcza i kulturowa, w ktorych wystepujg wyrazne odniesienia do rekreacji i czasu

315. Z. Skibicki, Szkofa Turystyki Pieszej, Poznaj Swiat, Wydawnictwo Skibicki, Pelplin 2006, s. 160.
316. A. Dgbrowski, Zarys teorii..., s. 54.

317. J. Krupa, J. Bilinski (red.) Turystyka w badaniach..., s. 435.

318. A. Dabrowski, op. cit., s. 57.

319. Z. Kwiecinski, Organizacja czasu wolnego dziecka wiejskiego, Warszawa 1979, s. 49.

69



70

wolnego. Potrzeby psychiczne mitosci, zrozumienia, przebywania razem sg spetniane
w ramach czasu wolnego i zaje¢ rekreacyjnych podejmowanych wspdlnie, zabaw, wycie-
czek, spaceréw, ale takze podczas wspolnych positkéw, rozmoéw, wymiany pogladow.*?

Turystyka krajoznawcza jest jedng z ciekawszych form spedzania czasu wolnego
przez rodzine. To dzieki niej mogg by¢ realizowane wychowawcze i poznawcze funk-
cje turystyki, ksztattujgce rozwoj cztowieka oraz przygotowujgce go do zycia w spote-
czenstwie. Poznawanie kraju ojczystego, regionu, miejsca zamieszkania, jak réwniez
gromadzenie o nim roznych wiadomosci i ciekawostek jest motywem przewodnim
tego rodzaju turystyki.®2" Aktywnos$¢ turystyczna moze by¢ réwniez zrédtem silnych
przezy¢ emocjonalnych. Jedni szukajg ekscytujgcych doznan w parkach rozrywki na
kolejkach gérskich, inni sprawdzajg swojg odwage na szlakach typu via ferrata, ubez-
pieczonych, ale eksponowanych, albo na sptywach gérskimi kanionami.®?? Sport i tu-
rystyka, aktywnos¢ fizyczna jako element stylu zycia, wplecione w naturalny sposob
w wypoczynek codzienny, w spedzanie urlopow, weekenddw, w kontakty spoteczne
stajg sie czynnikiem kulturotwérczym, a rekreacja rodzinna sprzyja tym procesom.®#

Przez wychowanie do rekreaciji fizycznej nalezy rozumie¢ dziatania zorientowane
zarowno na dzis, jak i przygotowanie do nastepnych faz zycia. Mozna to definio-
wac jako system dziatan pedagogicznych majgcych na celu wyrobienie pozytywne;j,
otwartej postawy wobec kultury fizycznej, wyposazenie cztowieka w odpowiednie
wiadomosci i umiejetnosci pozwalajgce na udziat w sporcie, rekreacji ruchowej, tury-
styce, niezaleznie od wieku i w roznych sytuacjach. Wychowanie do rekreacji rucho-
wej jest procesem dotyczgcym catego cyklu zycia cztowieka. Jest to popularyzowanie
wzorow, tworzenie roznorakich modeli organizowania czasu wolnego, ksztattowanie
nawykow, przyzwyczajen i postaw.*?* Rekreacja i turystyka w rodzinie, w ogole kultura
spedzania wolnego czasu, sg bardzo waznym ogniwem socjalizacji i wychowania do
rekreacji, a wzory wyniesione z domu rodzinnego pozostawiajg slad na cate zycie.
Rodzina i jej cztonkowie sg skutecznym $srodowiskiem socjalizacji.®?

Z uptywem czasu rodzina zmienia sie — dojrzewajg dzieci, starzejg sie rodzice, co
powoduje zmiane ich funkgciji i rél, w sposob istotny zmieniajg sie formy i tresci wolne-
go czasu, a takze mozliwosci korzystania ze sportu, rekreaciji i turystyki.?

W przypadku gdy dzieci bedg miaty w nadmiarze wolnego czasu, ktéry nie zostanie
odpowiednio zagospodarowany, w konsekwencji mogg wystgpi¢ problemy wychowaw-
cze. Dzieci mogg Zle definiowa¢ mozliwosci spedzania swojego wolnego czasu, tym sa-
mym moga stac sie ofiarg ztych nawykdéw, popas¢ w nieodpowiednie, szkodzgce wrecz
towarzystwo, zatraci¢ wpajane im priorytety, a to doprowadzi¢ moze do kolejnych proble-
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mow, np. wagarow. Powodem braku umiejetnosci organizowania dzieciom zaje¢ przez
rodzicéw moze by¢ fakt, iz sami rzadko planujg aktywnie swoj wypoczynek. Prawdopo-
dobnie sami nigdy nie otrzymali pozgdanych wzorcéw. Dlatego tez ten aspekt oddziaty-
wania wychowawczegdo jest najmniej rozwijany i wymaga racjonalnej reformy. Obecnie
zaobserwowac mozna wysoki stopien braku kontroli nad dzieémi. Dorosli z konieczno-
$ci wykonywania roznych obowigzkoéw dajg dzieciom sporg dowolnos¢ w doborze zajec.
W zwigzku z rozwojem techniki, coraz wiecej czasu najmtodsi spedzajg przed telewizo-
rem lub komputerem, co niekorzystnie wptywa na ich rozwdj psychofizyczny. Czesto tez
przegladajg nieodpowiednie witryny internetowe. Przez takie niedopilnowanie mozna
wyrzgdzi¢ wiele szkodd dziecku, dlatego nalezy by¢ Swiadomym odpowiedzialnosci, jaka
wigze sie z rolg rodzica.

W. Demel i W. Humen rozumiejg wychowanie do rekreacji jako popularyzowanie
wzorow, tworzenie roznorakich modeli organizowania czasu wolnego, ksztattowanie
potrzebnych nawykow i postaw.3?”

Wedtug W. Siwinskiego, wychowanie do rekreacji jest ksztattowaniem stosunku jed-
nostki do ¢wiczen rekreacyjnych. Jest to popularyzowanie wartosciowych wzoréw czasu
wolnego, uszlachetnianie wzoréw mniej wartosciowych oraz niwelowanie wptywu szko-
dliwych sposobdw rozrywki i odpoczynku. taczy sie ono z okreslonym stylem zycia.
Powinno rozpocza¢ sie rownolegle z procesem wychowania, dlatego rola rodziny w tej
kwestii jest bardzo istotna. Uwaza sig, ze wychowanie do rekreacji jest swoistym, zinte-
growanym procesem oddziatywania na jednostke i grupe poprzez elementy wychowania
estetycznego, fizycznego i umystowego.3? Interesujgcy punkt widzenia w tej kwestii pre-
zentuje Demel, nazywajgc je krzewieniem kultury fizycznej, ksztattowaniem $wiadomej,
afirmatywnej, aktywnej postawy wobec wtasnego ciata i jego potrzeb. Jest ono uczeniem
sie tego, jak poprawi¢ nature, zmieniaé obyczaje rekreacyjne i doskonali¢ sie.3?°

Biorgc pod uwage liczne wyniki badan o relatywnie niskiej kulturze fizycznej Pola-
kéw, mozna uznaé, ze najwazniejszym z zadan edukacyjnych jest przygotowanie pol-
skich rodzin do petnienia roli kulturotwérczej w procesie uczenia kultury wypoczynku
dzieci. Nalezy zatem wyksztalci¢ pokolenie rodzicow, ktdrzy bedg mogli przekazywac
te wartosci swoim dzieciom.3%

Skoro istniejg mocne strony w pojeciu sportu w rodzinie, niewatpliwie wystepuja
tez jego mankamenty, do ktorych zalicza sie:

* trudnosci programowe

 brak odpowiednio przygotowanych kadr do prowadzenia rekreacji rodzinnej

 burzenie dotychczasowych zasad i kanondéw obowigzujgcych w rodzinie

* matg dyspozycyjnos¢ czasowg grupy rodzinnej

* niebezpieczenstwo przewagi jednostek silniejszych nad stabszymi zagrazajgce

wolnosci jednostki w kregu rodzinnym.
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Doskonatym narzedziem wychowawczym moze by¢ wspdlne rodzinne sportowanie.
Rodzina, ktéra poddana jest wielu czynnikom destabilizacyjnym stara sie odnalez¢ wiez
takze na gruncie czasu wolnego, podczas wspolnej rekreacji. Kwestia sportu w rodzinie
poruszana jest z perspektywy catego zycia cztowieka i rodziny. Jest on gtoéwnie dosto-
sowany do wieku dzieci, ale nie mozna zapomniec¢ o potrzebach catej rodziny. Dlatego
tez ta problematyka powinna by¢ rozpatrywana z punktu widzenia rodziny w rozwoju
i rodziny zmieniajacej sie. Roézne fazy rozwoju rodziny i wiek jej cztonkdéw okreslajg
takie formy zaje¢ ruchowych, z jakich korzysta rodzina, a wiec rozpoczynajgc od pro-
stych zabaw, spaceréw, do bardziej zorganizowanych i skomplikowanych form i spor-
tow, konczac nawet na sporcie wykwalifikowanym. Wykorzystywane mogg by¢ przy
tym rézne formy organizacyjno-metodyczne: zajecia spontaniczne, zespoty ¢wiczeb-
ne, imprezy sportowo-rekreacyjne, wczasy sportowe, kursy, zajecia ruchowe, zabawy
i gry we wtasnym zakresie. Prébowano okresli¢ podziat form rodzinnego uczestnictwa
w sporcie dla wszystkich, biorgc pod uwage rézne kryteria, jak forma wspolnie zorga-
nizowana, uzupetniajgca, czyli razem i oddzielnie, ale we wzajemnym porozumieniu
oraz niezalezna, wtedy gdy cztonkowie rodziny dziatajg bez porozumienia. Wsrod zajeé
ruchowych w rodzinie mozna wskaza¢ na ¢wiczenia i zabawy ruchowe wykonywane
w domu w ciggu catego roku, formy rekreacji ruchowej poza domem — podczas roku
szkolnego oraz formy rekreacji ruchowej w czasie wolnym od nauki szkolne;.

Z punktu widzenia potrzeb metodycznych i wychowawczych rekreacji rodzinnej kryte-
rium jej podziatu stanowi wiek dzieci:

* z matymi dzie¢mi do lat siedmiu

» z dzie¢mi w wieku szkolnym

 z nastolatkami i dorostymi dzie¢mi

» w rodzinach trzypokoleniowych (dziadkowie z wnukami).

Kazdy cztowiek przystosowuje do swoich potrzeb odpowiednie formy rekreacji. Zro-
dta indywidualnych réznic w zachowaniach wolnoczasowych wynikajg z cech naby-
tych i wrodzonych. Aktywnos¢ w czasie wolnym stymuluje przede wszystkich tempe-
rament cztowieka (ktory jest czynnikiem dziedzicznym), z kolei czynnikiem nabytym
bedzie wychowanie w okreslonym srodowisku spotecznym. Oferty form rekreacyj-
nych dla rodzin sg bardzo bogate i réznorodne. O wyborze jednej z nich zadecydujg
wrazenia zwigzane z pierwszym kontaktem ze sportem dla wszystkich oraz zrédta
przyjemnosci odczuwanej podczas jej uprawiania.

Badania, ktore zostaty przeprowadzone przez R. Winiarskiego, dotyczgce czynni-
kow wptywajgcych na inicjacje rekreacyjng, gtoszg, ze decydujgca role odgrywa sro-
dowisko rodzinne, dopiero pozniej szkolne i zawodowe. Ponadto wybér formy rekre-
acyjnej zalezy od wiasnych zainteresowan, ciekawosci oraz przesztych kontaktéw ze
sportem.3%
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Rekreacja rodzinna powinna zajmowac¢ wiec wazne miejsce w zyciu wspotcze-
snej rodziny.**? Wychowanie w kulturze fizycznej ma na celu przygotowanie do
ustawicznego uczestnictwa w niej przez stwarzanie przychylnej atmosfery w domu
rodzinnym. Jest ona wprowadzeniem w catoksztatt spraw kultury fizycznej, wigzg-
cych sie z potrzebami réznych generacji.®*®* Obowigzek wychowania do rekreacji
cigzy réwniez na szkole, organizacjach i stowarzyszeniach zwigzanych ze ,spor-
tem dla wszystkich” oraz na srodkach masowego przekazu. Jednak nawet najlepiej
funkcjonujgce placéwki wychowawcze nie sg w stanie zastgpi¢ rodziny. Réwniez
kadra nauczycielska czy nawet sami lekarze nie sg w stanie rozwigzac¢ problemow
bez pomocy i udziatu samych rodzicow. Znaczenie rodziny i grupy réwiesniczej
w ksztattowaniu osobowosci dziecka jest ogromne. Plastyczna psychika i maty za-
séb doswiadczen mtodego cztowieka sprawiaja, ze przyjety w tym okresie system
wartosci pozostawia trwate slady, wzbogaca sfere intelektualng, rozwija fizycznie,
uspotecznia, wprowadza w $wiat wartosci moralnych i estetycznych.*** Mimo to
w dzisiejszych czasach obserwowana jest duza rozbiezno$¢ miedzy zakifadang
a realizowang funkcjg rodziny w wychowaniu do rekreacji. Niestety, przecietna ro-
dzina nie jest jeszcze przygotowana, by pokazywac najlepsze wzory i nawyki w za-
kresie rekreacji i wymaga pedagogizac;ji.®*

Czas wolny os6b niepetnosprawnych — niepetnosprawnos¢

Istnieje wiele czynnikéw utrudniajacych aktywny tryb zycia, np. niewydolnos¢ kraze-
nia, ograniczone widzenie, uposledzona sprawnosc fizyczna oraz czynniki w srodowi-
sku zewnetrznym cztowieka, tzw. bariery architektoniczne, urbanistyczne, a przeciez
kazda osoba, niezaleznie od stanu zdrowia, zachowuje okreslone dyspozycje fizycz-
ne, psychiczne i spoteczne, ktére mobilizujg do podejmowanie aktywnosci. Istnieje
koniecznos¢ zwrdcenia uwagi, aby osoby niepetnosprawne miaty mozliwosc¢ dziatan,
wyrazania i rozwijania wtasnej aktywnosci we wszystkich strefach zycia. Doznanie
inwalidztwa stanowi dla osoby nim dotknietej cios bolesny, zaskakujacy i z reguty
o skutkach nieodwracalnych. Dotychczasowe zycie ulega zmianie. Trzeba pogodzi¢
sie ze zmienionym obrazem wiasnego ciata z ograniczong sprawnoscig i wynikaja-
cymi stad konsekwencjami, trzeba nauczy¢ sie zy¢ w srodowisku ludzi zdrowych.
Jednak, ,aby pogodzi¢ sie” i , nauczy¢ sie”, trzeba uwierzyé, ze inwalidztwo nie
przekresla realnych mozliwosci kontynuowania zycia w nowych warunkach, ze nie
wszystko zostato stracone, a to co pozostato, pozwoli podjg¢ wysitek dla usytuowania
siebie w otaczajgcym Swiecie i odegrania w nim okreslonej, uzytecznej roli spotecz-
nej. Droga prowadzgca do odzyskania wiary w swoje mozliwosci nie jest tatwa, petna
rozlicznych, czesto trudnych do przewidzenia i pokonania przeszkéd. W ogromnej
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wiekszosci przypadkdéw konieczna jest pomoc w formie racjonalnie zorganizowanego
czasu wolnego, jak i przeprowadzonego programu rehabilitacji. Program ten powi-
nien szybko i w mozliwie petnym zakresie doprowadzi¢ osobe sprawng inaczej do
sprawnosci fizycznej, psychicznej i zawodowej. Organizowane sg w tym celu wyjazdy
na turnusy rehabilitacyjne, czesto sg mozliwe jedynie dzieki pomocy finansowej ze
srodkow Panstwowego Funduszu Osob Niepetnosprawnych (PFRON).

W dostepnej literaturze spotka¢ mozna rézne definicje niepetnosprawnosci. We-
dtug Ustawy o rehabilitacji zawodowej i spotecznej, osoba niepetnosprawna to osoba,
ktorej stan fizyczny, psychiczny lub umystowy trwale lub okresowo utrudnia, ograni-
cza badz uniemozliwia wypetnianie rol spotecznych, a w szczegolnosci zdolnos¢ do
wykonywania pracy zawodowej, jezeli uzyskata orzeczenie o:

» zakwalifikowaniu przez organy orzekajgce do jednego z trzech stopni niepetno-

sprawnosci (znaczny, umiarkowany lub lekki)

* catkowitej lub czesciowej niezdolnosci do pracy

* rodzaju i stopniu niepetnosprawnosci (dotyczy osob, ktére nie ukonczyty 16 roku

zycia).%3¢
Definiujgc pojecie osoby niepetnosprawnej, przyjmuije sie, ze jest to osoba o naruszo-
nej sprawnosci psychofizycznej, powodujgcej ograniczenie funkcjonalne sprawnosci
lub aktywnosci zyciowej w stopniu utrudniajgcym petnienie wtasciwych dla niej rél
spotecznych.?®” Zaprezentowana definicja kladzie nacisk na ograniczenia, jakie po-
woduje niepetnosprawnos¢. Zaktada, ze wystepowanie wszelkiego rodzaju barier jest
nastepstwem dysfunkcji wystepujgcej u danej jednostki.

W innej definicji znalez¢ mozna odmienne podejscie do kwestii niepetnospraw-
nosci: jest to wielowymiarowe zjawisko wynikajgce z wzajemnych oddziatywan lu-
dzi a ich fizycznym i spotecznym otoczeniem. T. Zétkowska nie postrzega niepet-
nosprawnosci jako zjawiska kategoryzujgcego ludzi, ale jako uniwersalne ludzkie
doswiadczenie, co pozwala dostrzec, ze ludzie z niepetnosprawnoscig nie stanowig
grupy mniejszosciowej. Niepetnosprawnosc jest tu rozumiana nie tyle jako rezultat
uszkodzenia czy stanu zdrowia, ale raczej jako wynik barier, na jakie osoba napotyka
w Srodowisku.3%

Aktywizacja ruchowa oso6b niepetnosprawnych

Niezwykle istotnym jest, aby w kazdym $rodowisku prébowac rozpropagowac war-
tos¢ aktywnego spedzania czasu wolnego, probujgc zmieni¢ swiadomos¢ jednostek
i grup w tej materii.>*
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Turystyka i rekreacja niewatpliwie przyczyniajg sie takze do podnoszenia pozio-
mu jakosci zycia dotknietych chorobami czy niepetnosprawnoscia. Choroba, niepet-
nosprawnosc¢ rozpoznawana jest przez otoczenie jako niekorzystny fakt spoteczny.
Spoteczenstwo nie zawsze sktonne jest pomaga¢ osobom chorym, niepetnospraw-
nym, gdyz nieswiadomie wywotujg one u innych ludzi niepokoj, budzg skojarzenia, ze
mogtby ich spotka¢ podobny los. Kontakt z osobami chorymi i cierpigcymi powoduje
czesto uczucie zaktopotania i bezradnosci. Zwykle niewiele mozna zrobi¢ lub powie-
dzie¢, co mogtoby im pomdc.34°

Konstytucja zapewnia kazdemu obywatelowi rowny, nieskrepowany dostep do
dobr kultury, nauki, ochrony zdrowia. Dotyczy to réwniez, a nawet przede wszystkim,
ludzi niepetnosprawnych bez wzgledu na rodzaj dysfunkcji. Osoby niepetnosprawne
stanowig mniejszos¢ w spoteczenstwie i zapewne z tej przyczyny doznajg réznych
przejawoéw dyskryminacji, nietolerancji, obojetnosci i niezrozumienia. Nalezy pamie-
ta¢, ze majg one takie same potrzeby jak ludzie petnosprawni, wymagajg jednak po-
mocy w ich realizacji i pewnej opieki.3*!

Poczucie bliskosci, akceptacji i zrozumienia wptywa korzystnie na relacje spo-
teczne, likwidujgc kompleksy zwigzane z niepetnosprawnoscig. Swiadomosé oparcia
w innych ludziach sprawia, ze niektore trudnosci zwigzane z codziennym funkcjono-
waniem nie stanowig juz tak wielkiego problemu. Wptywa to na zwiekszenie pew-
nosci siebie, wzmacnia odpornos¢ psychiczng, integruje oraz chroni osoby niepet-
nosprawne przed poczuciem osamotnienia. Cztowiek z niepetnosprawnoscia moze
aktywnie zy¢ tylko w spotecznosci, to znaczy wsrdd ludzi, dla ktérych jego zycie ma
sens i ktérzy sg dla niego wazni, dla ktérych chce co$ robi¢.3+2

Niepetnosprawnos¢ dotyka réznych ludzi — o odmiennych wiasciwosciach fizycz-
nych i psychicznych. Takze wielkos¢ kalectwa bywa roznorodna. Nie bez znacze-
nia jest rowniez okres zycia cztowieka, w ktérym dochodzi do dysfunkcji organizmu.
Wszystkie te czynniki istotnie wptywajg na zachowanie sie osoby niepetnosprawne;j
i czesto zasadniczo modyfikujg przebieg reagowania na zaistniate kalectwo. Dlatego
praca z osobami niepetnosprawnymi nigdy nie ma charakteru rutynowego i schema-
tycznego. Zawsze przed podjeciem procesu usprawnienia nalezy doktadnie poznac
osobe, do ktérej bedg kierowane oddziatywania rehabilitacyjne.?*

W podejsciu zaproponowanym w ICF uzywa sie terminu niepetnosprawnos¢ (di-
sability) w celu oznaczenia wielowymiarowego zjawiska wynikajgcego z wzajemnych
oddziatywan ludzi a ich fizycznym i spotecznym otoczeniem. Nie postrzega sie niepet-
nosprawnosci jako zjawiska kategoryzujgcego ludzi, ale jako uniwersalne ludzkie do-
Swiadczenie. Na ten sam aspekt niepetnosprawnosci zwraca uwage definicja przyjeta
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przez kraje Unii Europejskiej: osoba niepetnosprawna jest jednostkg w petni swych
praw, znajdujgcg sie w sytuacji uposledzajacej ja, stworzonej przez bariery srodowi-
skowe, ekonomiczne i spoteczne, ktérych nie moze tak jak inni ludzie przezwyciezyé
wskutek wystepujgcych w niej uszkodzen.

Nowa koncepcja niepetnosprawnosci wptyneta na wypracowanie strategii spotecz-
no-politycznej, ktérej celem jest tworzenie spoteczenstwa otwartego i dostepnego dla
wszystkich. Koncepcja dotyczy wielu dziedzin i oparta jest na pojeciu prawa i po-
szanowania réznic indywidualnych. Stata sie podstawg do wypracowania modelu
réwnych szans dla os6b z niepetnosprawnoscig, obejmujgcego wszystkie wazne ob-
szary zycia: edukacje, prace, zabezpieczenie socjalne, ustugi, mieszkalnictwo, czas
wolny itp. Zgodnie z nowg strategig ktadzie sie duzy nacisk na likwidacje przejawow
i praktyk dyskryminacyjnych oraz odejscie od marginalizacji Srodowiska 0s6b z nie-
petnosprawnoscia.34®

W procesie aktywizowania osob z niepetnosprawnoscig wazng role odgrywa sport,
wychowanie fizyczne, rekreacja ruchowa, turystyka oraz inne formy dziatalnosci ru-
chowej. Ruch i ukierunkowana dziatalno$¢ sportowa sg nieodtgcznymi elementami
optymalnego stylu zycia kazdego cztowieka z uszczerbkiem na zdrowiu. Dlatego tez
powinny by¢ one podejmowane w czasie wolnym przez osoby z niepetnosprawnoscig
w réznym wieku, przy czym spoteczenstwo, panstwo, rzad i organizacje pozarzado-
we powinny pomagaé w tworzeniu odpowiednich ku temu warunkdow. 346

Ludzie zdrowi mogg ze wszystkiego korzysta¢ w petnym zakresie, przynajmniej
teoretycznie. Tylko brak czasu i odpowiedniej motywaciji stoi na przeszkodzie wzbo-
gacania wlasnego zycia o nowe doswiadczenia zwigzane z funkcjonowaniem w cia-
gle nowych, stymulujgcych momentach. Jedno jest pewne: ludzie zdrowi posiadaja
wiekszg swobode wyboru najbardziej odpowiedniej aktywizacji ruchowej. Osoby nie-
petnosprawne ograniczone sg co do mozliwosci wyboru form czesto niedostepnych
obiektywnie. Kolejne utrudnienia stwarzajg bariery spoteczne, przebywanie w sytu-
acjach specyficznych, zwigzanych z procesem leczenia i rehabilitacjg.3*

Pojecie ,rewalidacja” pochodzi od facinskiego stowa validus, ktére oznacza zdro-
wy, silny. Zatem rewalidacja moze oznacza¢ powrét do zdrowia poprzez zdobywanie
i wzmacnianie sity fizycznej adekwatnie do mozliwosci danej osoby.348

Podkreslajgc rehabilitacyjng i rewalidacyjng role tego sposobu spedzania wolne-
go czasu, zwraca sie uwage na mozliwos¢ idealnego potgczenia przyjemnego z po-
zytecznym: osoby niepetnosprawne, uczestniczgc w réznorodnych imprezach tury-
stycznych, nie tylko dobrze sie bawig i aktywnie spedzajg wolny czas, ale réwniez na
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tej ptaszczyznie majg szanse poczuc sie petnoprawnymi cztonkami spoteczenstwa,
a ponadto swoim zachowaniem, ukazaniem faktu, ze potrafig sobie radzi¢ nawet
w najtrudniejszych warunkach, likwidujg bariery mentalne, przetamujg nieufnosc,
opory i uprzedzenia towarzyszace wcigz jeszcze pozostatej czesci spotecznosci.?+
W zyciu os6b niepetnosprawnych turystyka jest waznym elementem rehabilitacji
medycznej (zwieksza wydolnos¢ organizmu, przywraca sprawnos¢, a w przypadku
zmian nieodwracalnych — sprzyja wyksztatceniu funkcji zastepczych, zmniejsza nie-
korzystne skutki ograniczonej aktywnosci ruchowej), tym bardziej atrakcyjnym, ze
znacznie efektywniejszym i przyjemniejszym od monotonnych éwiczen w sali. Nieba-
gatelny jest tez wptyw doswiadczen i przezy¢ turystycznych na ogdlng kondycje psy-
chofizyczng niepetnosprawnych. Turystyka znaczgco poprawia ich samopoczucie:
przywraca wiare we wifasne sity, podnosi samoocene, tagodzi stresy, pomaga odzy-
ska¢ rownowage emocjonalng.*® Wycieczki turystyczne sg dla oséb niepetnospraw-
nych okazjg do nawigzania innych jakosciowo kontaktow interpersonalnych — na co
zwracajg uwage J. Zdebski i A. Gordon. Sg one nacechowane specyfikg sytuacji,
w ktorej zachodzg, czyli pozytywnym stanem emocjonalnym, poczuciem ozywienia,
dobrego nastroju. Relacje z drugg osobg mogg charakteryzowaé sie wiec wiekszg
otwartoscig. Osoby, ktére poznaty sie w trakcie wspolnego wyjazdu mogg uczestni-
czy¢ w tworzeniu planéw kolejnych turystycznych przedsiewzieé.3' Bez watpienia
turystyka stata sie jednym ze srodkéw w procesie rewalidacji i integracji oséb niepet-
nosprawnych ze spoteczenstwem. Pozwolita ukaza¢ wszystkim, ze osoby niepetno-
sprawne rowniez potrafig radzi¢ sobie w zyciu, by nie czuc sie jak ucigzliwy balast dla
pozostatych.352
Turystyka jest istotnym elementem zycia oséb niepetnosprawnych, realizuje bo-
wiem cele:
* lecznicze — moze by¢ kontynuacja leczenia a takze formg usprawniania
* biologiczne — ogranicza biologiczne skutki starzenia sie organizmu
+ anatomiczno-fizjologiczny — aktywnos$¢ turystyczna poprawia ogoélne funkcje or-
ganizmu, leczenie ruchem wzmacnia miesnie, sciegna i stawy, poprawia kondy-
cje, zwigkszajgc mozliwosci ruchowe osoby kalekiej
* higieniczno-zdrowotne — wptywa motywujgco podczas wykonywania codziennych
¢wiczen rehabilitacyjnychm, wzmacnia nie tylko ciato, ale réwniez psychike
» wychowawczo-psychologiczny — turystyka wptywa na ksztattowanie sie wtasci-
wej postawy wobec siebie jak i otoczenia
» spoteczne — wptywa na tworzenie pozytywnych relacji spotecznych, integruje
i uczy wtasciwych reakgc;ji.
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Turystyka ludzi niepetnosprawnych rozni sie od turystyki powszechnej tym, ze pro-
wadzona by¢ musi w Scistej konsultacji z lekarzem. Uprawiajgcych nalezy strzec nie
tylko przed wypadkami, ale rowniez przed przecigzeniami, nadmiernym zmeczeniem,
co przy niskim zwykle poziomie wydolnosci fizycznej ludzi niepetnosprawnych, pro-
wadzgcych w wiekszosci mato ruchliwy tryb zycia, moze nastgpi¢ nawet po wykona-
niu niewielkiego wysitku fizycznego.35®

Aktywnos¢ turystyczna zwieksza odpornosé na negatywne reakcje otoczenia i uta-
twia kontaktowanie sie ze sSrodowiskiem. Uprawianie turystyki, a szczegodlnie turystyki
kwalifikowanej, umozliwia osobom niepetnosprawnym nawigzywanie wartosciowych
kontaktéw interpersonalnych (znajomosci, kolezenstwo, przyjaznie itp.) w obrebie
grupy i zbiorowosci inwalidow. Poza tym stanowi ona dobrg ptaszczyzne kontaktéw
z ludzmi petnosprawnymi.?** Wspodlne przebywanie oséb niepetnosprawnych ze zdro-
wymi na imprezach krajoznawczo-turystycznych wptywa na uczenie sie wzajemnego
szacunku, toleranciji i kultury osobistej.?*> W wiekszosci przypadkoéw nic nie stoi na
przeszkodzie, by osoby niepetnosprawne uprawiaty te same formy turystyki co osoby
w petni sprawne. Niemniej jednak, z réznych wzgledéw (np. wysokich kosztow, ko-
niecznosci specjalnej organizacji, zwiekszonego wysitku fizycznego), niektére sposo-
by podrézowania sg zdecydowanie rzadziej wybierane przez niepetnosprawnych.3%

Waznymi elementami w organizacji turystyki osob niepetnosprawnych sg: wiekszy
naktad pracy organizacyjnej, specjalistyczny personel, dostosowanie infrastruktury
turystycznej, likwidacja barier architektonicznych w obiektach turystycznych i spor-
towych oraz w $rodkach transportu, wprowadzenie tematyki turystyki i sportu oséb
niepetnosprawnych do szkolen przewodnikow turystycznych, organizatorow turystyki,
nauczycieli. Niezwykle wazne jest takze tworzenie warunkéw prawno-finansowych.
Z jednej strony, mogtyby one utatwi¢ osobom niepetnosprawnym udziat w turystyce,
a z drugiej strony, mogtyby stac sie przyczyng wzrostu zainteresowania organizatoréw
tym segmentem rynku. Informacje o dostepnosci dla oséb niepetnosprawnych obiek-
téw turystycznych i sportowych nalezy umieszczac¢ w przewodnikach turystycznych,
folderach, mapach, komunikatach o imprezach, w wiekszym zakresie prowadzi¢ ba-
dania naukowe na temat rekreacji, turystyki i sportu oséb niepetnosprawnych.3%7

Turystyka oso6b z dysfunkcja wzroku

W zaleznosci od wystepujgcej dysfunkcji wyodrebnia sie rézne rodzaje niepetno-
sprawnosci. Jedng z grup oséb niepetnosprawnych sg osoby niewidome i stabo wi-
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dzgce. Brak lub utrata wzroku uwazana jest wsrod nieszczesc, jakie mogg dotkngc
cztowieka za bardzo dotkliwe. Stanowi niezwykte utrudnienie w poznawaniu otacza-
jacego srodowiska.®%®

Moéwigc o turystyce, wsrod tej grupy warto pamietac, ze srodowisko samych niewi-
domych nie stawia turystyki najwyzej jako formy rehabilitacji. Wcale nietatwo jest na-
méwi¢ niewidomego do podjecia trudu uczestniczenia w imprezie turystycznej.>*® Dla
wielu oséb z dysfunkcjg wzroku duzym wysitkiem jest przekroczenie progu wtasnego
domu, gdyz towarzyszy temu obawa napotkania licznych barier. Zatem nie trudno
sobie wyobrazi¢ strach przed wyruszeniem w nieznane dotgd tereny i poznaniem
nowych miejsc. Warto jednak przetamac strach i podjg¢ aktywnosc¢ turystyczng, bo
wyptywa z niej wiele korzysci. Turystyka usprawnia organizm, zaspokaja potrzebe
ruchu, przyczynia sie do likwidacji zaburzen w uktadzie motorycznym, rozwija orienta-
cje przestrzenng w zakresie poruszania sie w poznawanym terenie. Wptywa takze na
sfere psychiczng niewidomych i stabo widzgcych, poniewaz pozwala na akceptacje
swojej niepetnosprawnosci, pobudza wyobraznie, umozliwia rozwijanie zaintereso-
wan, pozwala na zdobycie nowych doswiadczen, uczy samodzielnosci i dyscypliny,
zaspokaja potrzebe wspotpracy i wspétdziatania, wyrabia poczucie bezpieczenstwa
w nieznanym srodowisku, daje wiare we wtasne sity, uczy odpowiedzialnosci, umoz-
liwia poznanie tego, co wczesniej nie byto osiggalne.3°

Stopien trudnosci poruszania sie po szlaku przed inwalide wzroku jest zblizony
do trudnosci, na jakie napotyka widzgcy turysta bez latarki w czasie rajdu nocnego.
Jednak pomoc widzgcego przewodnika sprawia, ze czas pokonywania szlaku przez
inwalide wzroku jest krétszy niz petnosprawnego turysty noca.*' Niewidomemu na
pewno fatwiej przychodzi zgodne krecenie pedatami czy rowne wiostowanie niz po-
konywanie kamienistych i stromych $ciezek gorskich. Korzystajgc z kajaku i roweru,
mozna osiggngc¢ wiekszg predkos¢ niz w czasie marszu i biegu. Fakt ten stanowi
pewng forme wyzwolenia sie z narzuconej przez inwalidztwo ostroznosci w porusza-
niu sie.*®? Pozostaje dla oséb niewidomych problem wyobrazenia sobie najciekaw-
szych obiektow architektonicznych, pomnikéw czy przedmiotéw-symboli, np. korona
brytyjska czy Wieza Eiffla. Przemyst turystyczny na Zachodzie rozwigzuje ten pro-
blem $wiadomie czy przypadkowo przy pomocy breloczkéw bedgcych sprawdzalng
dotykiem miniaturg wspomnianych przedmiotéw czy budowli. Nasz przemyst nasta-
wiony na turyste zaczyna dogania¢ zagranice.3®
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Jak pisze Kowalik, bezposrednio osobowoscig ludzi niepetnosprawnych zajmowat
sie tylko Alfred Adler. Starat sie on wykaza¢, ze niezaleznie od rodzaju uszkodze-
nia ciata osoby niepetnosprawne doswiadczajg kompleksu nizszosci, ktory starajg
sie skompensowac poprzez zdobycie wyjgtkowo wysokiej sprawnosci w wybranej
dziedzinie zycia. Niezaleznie od wiarygodnosci tego stwierdzenia koncepcja Adlera
zwrdcita uwage na znaczenie samooceny 0sob niepetnosprawnych w procesie przy-
stosowania do warunkow zycia.*®*

W praktyce rehabilitacyjnej czesto proponuje sie osobom niepetnosprawnym an-
gazowanie sie w zycie religijne, wzbogacanie wiedzy nie po to, aby znalez¢ zatrud-
nienie, lecz w celu dogtebnego poznania jakiej$ dyscypliny nauki, zainteresowanie
sie uprawianiem konkretnego dziatu sztuki. Kazdy rodzaj aktywizacji kulturowej jest
pozadany, gdyz chroni osoby niepetnosprawne przed utratg sensu zycia, wzbogaca
ich zycie wewnetrzne, zapobiega degradacji psychicznej i chroni przed nadmierng
koncentracjg na posiadanej dysfunkcjonalnosci, a wiec przynosi ulge w do$wiadcza-
niu negatywnych przezy¢.%6®

W spotecznej opinii brak lub utrate wzroku uwaza sie za jedno z najwiekszych
nieszczese, jakie moga dotkng¢ cztowieka, gdyz jest ono przyczyng znacznego zu-
bozenia i ogromnych trudnosci w procesie poznawczym. Skutki braku zmystu wzroku
sg uzaleznione od wieku osoby w momencie utraty wzroku, a takze od tego, czy
nastgpito to w sposéb gwattowny, nagty, czy tez byt to proces postepujgcy powoli,
stopniowo.36¢

Istotng role ogrywac¢ moze turystyka. Osobiste przezycia prowokujg osobe kaleka
do checi zwiekszenia aktywnosci fizycznej, a takze wykazania sie wtasng inicjatywa.
Obecne dysfunkcje nie przeszkadzajg w pragnieniu pokonywania przeszkod, mobi-
lizujg wrecz do radzenia sobie z napotkanymi trudnosciami. Cztowiek stara sie sa-
modzielnie stawia¢ czota zadaniom, uczac sie jednoczesnie zaradnosci, wzmacnia
organizm wysitkami, wytrwale dgzgc do osiggniecia wyznaczonego sobie celu. Cza-
sem jednak pomimo najwiekszych staran gasnie zapat i wzrasta rozdraznienie, kiedy
traktuje sie osoby niepetnosprawne jako te gorsze bgdz nawet kierowane sg w ich
strone ztosliwe i przykre komentarze dotyczgce uposledzenia. Wyglgda na to, ze ja-
kas czes¢ spoteczenstwa wcigz nie rozumie, czym jest kalectwo i jak wobec niego sie
zachowac. Zdarza sie tez, ze cztowiek zdrowy traktuje osobe niepetnosprawng z li-
toscig, zupetnie nie majgc ztych zamiardéw. Takie zachowanie nie wptywa pozytywnie
na poczucie wlasnej wartosci osoby z jakgkolwiek dysfunkcjg organizmu i utwierdzac
ja moze w swiadomosci wiecznego ograniczenia.

Specjalnie dla niepetnosprawnych dzieci organizowane sa olimpiady, ktdre wig-
czajg elementy spoteczne do rehabilitacji ruchowej. Dzieci niepetnosprawne umy-
stowo mogg odzyskac¢ szacunek spoteczny, dowartosciowac sie, doswiadczy¢ takich
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samych przezy¢ sportowych, jakie sg dostepne dla dzieci zdrowych. Dla niepetno-
sprawnych osob dorostych zostata przygotowana oferta uczestnictwa w sporcie i tu-
rystyce kwalifikowanej. W zaleznosci od rodzaju niepetnosprawnosci i wiasnych za-
mitowan mozna uprawiac rekreacyjnie lub wyczynowo rézne konkurencje sportowe:
ptywanie, lekkoatletyke, narciarstwo, lotniarstwo, taniec sportowy, tenis itd.%"

Prawa cztowieka majg charakter uniwersalny i bez zadnych zastrzezen przystuguja
réwniez osobom z niepetnosprawnoscig. Wszelka dyskryminacja tych oséb stanowi na-
ruszenie praw cztowieka. Ludziom niepetnosprawnym nalezy zagwarantowac rownosc¢
szans, eliminujac bariery finansowe, fizyczne, socjalne czy psychologiczne, ktére mogg
zniecheci¢ ich do wtgczania sie w zycie spoteczne lub wrecz blokowac takg mozliwos¢.
W Polsce uchwatg Sejmu Rzeczypospolitej Polskiej przyjeto w 1997 roku Karte Praw
Osoéb Niepetnosprawnych, ktéra zawiera postulaty oséb z niepetnosprawnoscia, jak
réwniez uwzglednia ich specyficzne potrzeby wynikajgce z niepetnosprawnosci. Punkt
dziesigty tego dokumentu mowi o prawie osoéb niepetnosprawnych do petnego uczest-
nictwa w zyciu publicznym, spotecznym, kulturalnym, artystycznym, sportowym oraz
w rekreaciji i turystyce, odpowiednio do zainteresowan i potrzeb.36®

Wiedza naukowa na temat rekreacji ruchowej oséb niepetnosprawnych jest ciggle
uboga. Najwiecej przeprowadzonych badan dotyczyto rekreacji niepetnosprawnych
umystowo. Znacznie mniej wiadomo o rekreacji ruchowej oséb z uszkodzonym na-
rzagdem ruchu, niewidomych badz niestyszgcych oraz oséb w starszym wieku. Dalszy
rozw¢j badan w tych dziedzinach warunkuje szersze wprowadzenie rekreacji rucho-
wej do programu rehabilitacji oséb z réznymi rodzajami niepetnosprawnosci.>®°

Powszechnym zjawiskiem jest niedocenianie mozliwosci inwalidy przez Srodo-
wisko, rodzine i inne grupy spoteczne, dotyczy ono mozliwosci ich ksztatcenia sie,
zdolnosci wykonywania zawodu, radzenia sobie w czasie wolnym od pracy, a takze
aktywnego udziatu w zyciu. Postawy takie powodujg u osob niepetnosprawnych ob-
nizone poczucie wiasnej wartosci i pogtebiajg istniejgce juz niekorzystne zmiany, co
w konsekwencji utrudnia lub niweczy wyniki rehabilitacji oraz aktywne uczestnictwo
w szeroko rozumianej rekreacji. Swiatowa Organizacja Zdrowia (WHO 1959 r.), oma-
wiajgc to zagadnienie w odniesieniu do chorych psychicznie, stwierdza, ze posta-
wy te wahajg sie ,od catkowitego niedostrzegania, ze sg oni w ogole poszkodowani
i przyjecia ich bez zastrzezen jako cztonkdw spoteczenstwa, az do zupetnego odtrg-
cenia, gdyz nie mieszczg sie w normie. Pomiedzy tymi postawami skrajnymi mozna
znalez¢ postawy czci, tolerancji, litosci, rozbawienia, chorobliwej ciekawosci, obawy,
strachu, uprzedzenia, odrazy i wrogosci.”°
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PODLOZE POSTAW PROZDROWOTNYCH

Zdrowie w relacji do innych wartosci

Stowo zdrowie pochodzi od przymiotnika zdrowy, ktory wystepuje w polszczyz-
nie od samego poczgtku. Jest to wyraz odziedziczony z jezyka prastowianskiego,
w ktérym miat posta¢ *sndorve, co z kolei pochodzi z praindoeuropejskiej formy
*sti-doruo- o znaczeniu ,z dobrego drewna”. Pierwotnie zatem wyraz ten odnosit
sie do przedmiotow drewnianych, nastepnie za$ wystepowat w znaczeniu ,peten
sit, krzepki, niechory, zdrowy” w odniesieniu do ludzi i zwierzat. Do rdzenia zdrow-
zostata dodana koncowka -e, co spowodowato wigczenie go do odmiany rzeczow-
nikowej.®"

Zdrowie miato rowniez swoje odzwierciedlenie w greckiej mitologii. Personifika-
cjg pojecia zdrowie jest grecka bogini Hygeida, ktéra wedtug réznych zrédet, byta
zong, siostrg lub corkg Asklepiosa, pierwszego legendarnego lekarza greckiego
(ok. XII' w. p.n.e.). Mity o Hygei i Asklepiosie symbolizujg dwa nurty w medycynie, kt6-
re istniejg w dziejach od zamierzchtych czaséw. Hygeia symbolizuje cnoty zdrowego
zycia, w pieknym otoczeniu, ideat ,,zdrowy duch w zdrowym ciele”, wiare w to, ze czto-
wiek moze by¢ zdrowy, jesli zyje zgodnie z rozumem. Od jej imienia pochodzi nazwa
higieny — dziedziny naukowej zajmujgcej sie profilaktyka chordb oraz zachowaniem
zdrowia. Asklepios natomiast jest reprezentantem nurtu medycyny naprawczej i za-
dan lekarza koncentrujgcych sie przede wszystkim na leczeniu choréb, a tym samym
na przywracaniu zdrowia.’2

.Zdrowie” nalezy do poje¢ abstrakcyjnych, bardzo trudnych do zdefiniowania.
Doliczono sie ponad 300 definicji zdrowia, co wskazuje, ze kazda kolejna nie jest
zadowalajgca.

371. http://www.poradniajezykowa.us.edu.pl/
372. A. Magowska, Hygeia — jej symbolika i wizerunek [w:] Problemy Higieny i Epidemiologii, nr 2, s. 101-107.



Istnieje wiele réznorodnych podej$¢ do definiowania terminu zdrowia z punktu
widzenia edukacji zdrowotnej. Na uwage zastuguje podziat zaréwno na jego defini-
cje profesjonalne, jak i powszechne (potoczne). Rozbieznosci miedzy rozumieniem
zdrowia przez profesjonalistow, w tym takze edukatoréw zdrowia, oraz pojmowaniem
i doswiadczeniem zdrowia przez jednostki edukowane mogg oddziatywaé na realiza-
cje programéw edukacji zdrowotnej i ich skutecznos¢.’”

Jednym z najczesciej cytowanych i przywotywanych poje¢ zdrowia jest definicja
zaproponowana w 1947 r. przez Swiatowg Organizacje Zdrowia, zgodnie z ktérg
zdrowie: ,stanowi stan dobrego samopoczucia fizycznego, psychicznego i spotecz-
nego, a nie tylko braku choroby lub kalectwa i niepetnosprawnosci”.3* Definicja zdro-
wia zaproponowana przez Swiatowg Organizacje Zdrowia zostata uznana za rozsze-
rzong w stosunku do somatycznego podejscia, poniewaz:

» potwierdzita wielopoziomowe traktowanie zdrowia, pojmowanego szerzej

w zestawieniu z somatycznym podejsciem, analizowanego obiektywnie, np. za
pomocg pomiaréw i testéw laboratoryjnych

» potozyta nacisk na koniecznosc¢ interdyscyplinarnego pojmowania i badania
determinantéw zdrowia

+ uzasadnita socjalny kontekst zycia, co umozliwito badanie zdrowia w katego-
riach jakosciowych

» wskazata na pozytywny charakter zdrowia jednostki

 zaaprobowata perspektywe ksztattowania zdrowia przez samego cztowieka.®®
Obecnie zarzuca sie tej definicji, ze jest zbyt idealistyczna i, co jest czesto podkre-
$lane ma wiele wad, do ktérych mozna zaliczy¢®:

« traktowanie zdrowia jako ,dobrostanu” (well-being), ktory zostat sprecyzowany,
jednakze tak naprawde nie wiadomo, co oznacza, czyli ttumaczenie nieznanego
przez nieznane

* przedstawianie zdrowia w sposob statyczny, a nie dynamiczny

» sprowadzanie zdrowia do stanu idealnego, ktérego z reguty niemal niemozliwym
jest osiggnaé

» przesadzong ogodlnikowos¢, przez co jest bezuzyteczna w aspekcie np. etiologicz-
nym badz tez terapeutycznym

» wyeliminowanie mozliwosci jednoznacznego objasnienia zdrowia: nie wiadomo
bowiem, gdzie sie ono zaczyna, a gdzie konczy

* brak wyposazenia naukowcow w przyrzady, tzn. uniemozliwienie wykorzystania
operacyjnych technik pomiaru zdrowia.

Mimo tych zastrzezen definicja zdrowia zaproponowana przez Swiatowa Organiza-
cje Zdrowia jest nadal najczesciej cytowana na catym Swiecie. Zainicjowata licz-
ne préby formutowania pozytywnych definicji zdrowia. Wedtug Demela, zdrowie
to: ,poziom sprawnosci funkcji ustrojowych w stosunku do $rodowiska oraz sztuka

373. B. Woynarowska, Edukacja zdrowotna. Podrecznik akademicki, PWN, Warszawa 2007, s.17.
374. Swiatowa Organizacja Zdrowia, 2001.

375. V. Korporowicz, Promocja zdrowia. Ksztattowanie przysztosci, SGH, Warszawa 2008, s. 14-15.
376. Tamze, s. 14-15.
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panowania nad wtasnym ciatem i psychikg. Tak rozumiane zdrowie podlega rozwo-
jowi jakosciowemu i ilosciowemu. Mozna je roztozy¢ na elementy i mierzy¢.” Kilbo-
urne i Sille uwazali natomiast, ze zdrowie jest ,pojeciem wzglednym, charakteryzu-
jacym stopien, w jakim poszczegdlna jednostka, w warunkach okreslonych przez
czynniki genetyczne oraz jej srodowisko fizyczne i kulturowe, moze skutecznie
dziata¢.”’” Jeszcze inaczej zdrowie definiowaty Irena Heszen-Niejodek i Annabel
K. Broome, dla ktérych jest to ,dostepna energia, ogoélna zdolno$¢ do sprostania
wymaganiom i osiggniecia celow zyciowych przy jednoczesnym uchronieniu sie od
chronicznego braku rownowagi. Zdrowie przez nie rozumiane jest jako poziom kon-
cepcji zyciowej jednostki.”3®
Stonska i Misiura zdrowiem nazywaty ,poddajgca sie zmianom zdolno$¢ cziowie-
ka, zarbwno do osiggania petni wtasnych fizycznych, psychicznych i spotecznych
mozliwosci, jak i reagowania na wyzwanie srodowiska.”?®
Rozumienie zdrowia w ujeciu socjalnym zostato zaproponowane w dokumencie
LZdrowie dla wszystkich w 2000 roku”, w ktérym stwierdzono, iz zdrowie jest to:
» wartos¢, dzieki ktorej jednostka lub grupa jest w stanie realizowac swoje aspira-
cje, oraz potrzebe osiggania satysfakcji oraz zmienia¢ srodowisko
+ zas6b spoteczenstwa (inaczej bogactwo), gwarantujacy jego rozwodj zarow-
no ekonomiczny, jak i spoteczny, (poniewaz tylko zdrowie spoteczenstwa jest
w stanie tworzy¢ dobra materialne i kulturowe), rozwijanie sie oraz osigganie
odpowiedniej dtugosci zycia
» srodek do osiggniecia lepszej jakosci zycia
» koncepcja eksponujgca korzysci ptyngce z ,bycia zdrowym” w miejsce negatyw-
nych konsekwencji choroby3®.
Biorgc pod uwage powyzsze rozwazania, mozna wysung¢ nastepujgce wnioski.
Zdrowie nie jest stanem danym permanentnie, wobec tego nalezy je zdobywac tak
jak zdobywa sie wiedze, zawdd, a takze dobra materialne. Posiadanie prawidtowe-
go stanu zdrowia zwieksza szanse na osiggniecie sukcesu w zyciu, w tym sukce-
su materialnego (gdyz sprawny cztowiek ma znacznie wieksze szanse na zdobycie
satysfakcjonujgcej go pracy niz cztowiek chory). W parze z przedtuzeniem trwania
czasu zycia ludzkiego powinna iS¢ jego jakos¢. Aby byto to mozliwe, nalezy mozliwie
wczesnie ,zainwestowaé” w zdrowie oraz sprawnos¢'.
Stan zdrowia uwarunkowany jest zdrowiem fizycznym odnoszacym sie do ciata,
biologicznego funkcjonowania organizmu i jego poszczegoélnych uktadéw, moze z jed-
nej strony oznaczac¢ prawidtowg ich funkcje, z drugiej zas wtasciwy poziom wydolno-

377. M. Demel, Pedagogika zdrowia, WSiP, Warszawa 1980, s. 100.

378. I. Heszen-Niejodek, A. K. Broome, Rozw¢j zastosowan psychologii do obszaru zdrowia i choroby
[w:] Przeglad Psychologiczny, 1991, nr 1, s. 73.

379. Z. Stonska, M. Misiura, Promocja zdrowia. Stownik podstawowych terminéw. Zaktad Promocji Zdrowia.
Instytut Kardiologii. Warszawa 1993, s. 68.

380. V. Korporowicz, Promocja zdrowia ..., op. cit., s. 16.

381. B. Woynarowska, Zdrowie, edukacja do zdrowia, promocja zdrowia. Ksztattowanie sie stylu zycia i za-
chowan zdrowotnych. Czyli jak mozna zmienic styl Zycia i zachowania zdrowotne? [w: ] A. Jaczewski
(red.), Biologiczne i medyczne podstawy rozwoju i wychowania cz. Il, WSiP, Warszawa 1998, s. 108.



Sci fizycznej i sprawnosci oraz zdolnos¢ do wykonywania powszednich czynnosci bez
nadmiernego uczucia zmeczenia.

Znacznie trudniej jest zdefiniowaé zdrowie psychiczne, posréd ktérego mozna

wyrézni¢ dwa jego sktadniki®®?;

* poznawczy, czyli zdrowie umystowe (mentalne), inaczej méwigc, zdolnos¢ do
spojnego, jasnego myslenia, uczenia sie oraz realizacji swego intelektualnego
potencjatu

« afektywny, czyli zdrowie emocjonalne, to zdolno$¢ do panowania nad emocja-
mi (lek, rados$¢, ztos¢, zal), a takze rozpoznawania ich i okazywania w sposéb
wiasciwy do danej sytuacji, zapewniajgcy poczucie komfortu i akceptowany spo-
tecznie oraz umiejetnosc¢ radzenia sobie z lekami, trudnosciami, napieciem, stre-
sem, a nawet depresja.

Zdrowie spoteczne, podobnie jak zdrowie psychiczne, jest terminem ztozonym i réz-
nie definiowanym. Moze oznaczaé niezaleznosc¢ jako ceche osob dojrzatych spotecz-
nie, a takze akceptowanie odpowiedzialnosci za siebie i innych. Pod tym pojeciem
kryje sie réwniez zdolnos¢ do utrzymywania dobrych stosunkdéw interpersonalnych
i wspdtpracy z innymi ludzmi.38®

Jeszcze bardziej wieloznacznie rozumianym rodzajem zdrowia jest zdrowie du-
chowe. Ktopoty z jego definiowaniem zaczynaja sie juz w nawigzaniu do terminéw
»-duchowy” i ,duchowos¢”. Wolno zatem przyjac¢, iz zdrowie duchowe, najogdlniej
rzecz biorgc, obejmuje doswiadczenie wewnetrznego spokoju i zgody z samym sobg
oraz rozpoznawanie i wdrazanie w zycie zasad i przekonan religijnych lub moralnych.
Rozumienie tego zalezy wiec od wiary, stosunku ludzi do sit, ktore kierujg ich zyciem
i ,porzadkiem” swiata. Dla osob wierzgcych zwigzane jest to z ich praktykami religij-
nymi, przekonaniami oraz podstawowymi wartosciami dla danej religii. Inaczej sytu-
acja wyglada z perspektywy osob niewierzacych, gdyz dla nich wynika ono z praw
natury lub ich osobistego ,kredo”. Oprocz wyzej wymienionych rodzajéw zdrowia ist-
nieje takze zdrowie seksualne. Wedtug Swiatowej Organizacji Zdrowia jest to zespot
biologicznych, emocjonalnych, intelektualnych i spotecznych aspektéw zycia seksual-
nego, waznych dla pozytywnego rozwoju osobowosci, komunikacji i mitosci. Zdrowie
seksualne oznacza wolnos¢ od przymusu i przemocy seksualnej, ochrone przed nig
oraz odpowiednie rozwigzywanie probleméw zwigzanych z zyciem seksualnym.34
Drugim pojeciem zwigzanym z seksualnoscig cztowieka jest zdrowie prokreacyjne.
Definiuje sie je jako stan petnego dobrostanu w aspekcie fizycznym, psychicznym
i spotecznym, a nie wytgcznie brak choroby lub niedomagan zwigzanych z uktadem
rozrodczym oraz jego funkcjami i procesami we wszystkich okresach zycia. Zdrowie
prokreacyjne oznacza, ze ludzie mogg prowadzi¢ odpowiedzialne, satysfakcjonujgce

382. B. Woynarowska, Zdrowie, edukacja do zdrowia, promocja zdrowia. Ksztattowanie sig stylu zycia i za-
chowan zdrowotnych. Czyli jak mozna zmienic¢ styl zycia i zachowania zdrowotne? [w: ] A. Jaczewski
(red.), Biologiczne i medyczne podstawy rozwoju i wychowania cz. I, WSIiP, Warszawa 1998, s. 30.

383. B. Woynarowska, Zdrowie, edukacja do zdrowia, promocja zdrowia. Ksztattowanie sie stylu zycia i za-
chowan zdrowotnych. Czyli jak mozna zmienic styl Zycia i zachowania zdrowotne? [w: ] A. Jaczewski
(red.), Biologiczne i medyczne podstawy rozwoju i wychowania cz. Il, WSiP, Warszawa 1998, s. 30.
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i bezpieczne zycie seksualne oraz ze majg zdolnos$¢ do prokreacji, jak réowniez swo-
bode decydowania, czy, kiedy i ile chcg mie¢ dzieci.®®
Zdrowie to stan zywego organizmu, w ktorym wszystkie funkcje przebiegajg prawi-
dtowo; obecna jest petna sprawnos$c¢ i dobre samopoczucie fizyczne i psychiczne.3®
Stan zdrowia wplywa w istotny sposdb na mozliwos¢ korzystania z pewnych form
rekreacji lub na zakres ograniczen (np. ptywania, wedkarstwa, turystyki gorskiej przy
pewnych schorzeniach).?®” Zdrowie, ciato ludzkie, jego sprawnos$é¢, budowa, wydol-
nos¢, wszelkie cechy fizyczne cztowieka, stanowig integralne warto$ci osobowosci,
ktore preferujemy w procesie wychowania do rekreacji ruchowej. Nasza cielesnosc¢
jest ptaszczyzng réznorodnych doznan, emoc;ji (bdl, gtéd, zmeczenie, strach, ale tez
rados¢, dobre samopoczucie), przezy¢ estetycznych, moralnych, intelektualnych,
ksztattowania naszej woli i charakteru.38®
Wychowanie zdrowotne, wg M. Demela, polega na:
» wytwarzaniu nawykéw bezposrednio lub posrednio zwigzanych z ochrong i do-
skonaleniem zdrowia fizycznego i psychicznego
+ wyrabianiu odpowiednich sprawnosci
* nastawieniu woli i ksztattowaniu postaw umozliwiajgcych stosowanie zasad hi-
gieny, skuteczng pielegnacje, zapobieganie chorobom i leczenie
* pobudzaniu pozytywnego zainteresowania sprawami zdrowia przez epizodycz-
ne i systematyczne wzbogacenie i pogtebianie wiedzy o wlkasnym organizmie
i rozwoju, a takze o prawach rzgdzgcych zdrowiem publicznym.3%

Zdrowy styl zycia — zycia w ruchu

Styl zycia jest pojeciem bardzo znanym i jednym z niewielu terminéw majgcych swe
korzenie w naukach spotecznych, ktére swg popularnos¢ zdobyto takze w sferze zdro-
wia publicznego. W strategii Swiatowej Organizaciji Zdrowia przyjeto, iz termin styl zy-
cia oznacza sposob zycia oparty na wzajemnym zwigzku pomiedzy warunkami zycia
w szerokim sensie a indywidualnymi wzorcami zachowan, ktoére zdeterminowane sg
przez czynniki kulturowe i spoteczne oraz cechy indywidualne kazdego cztowieka.
Zakres wzorcoéw zachowan dostepnych dla jednostki moze zosta¢ ograniczony lub
poszerzony pod wptywem czynnikdw srodowiskowych, a takze stopnia samodzielnej
aktywnosci. Sposob, w jaki zyje cziowiek, moze przyczyni¢ sie do powstawania wzo-
réw zachowan, ktére sg albo korzystne, albo szkodliwe dla jednostki.*®

Wedtug Sicinskiego, styl zycia to ,specyficzny zespét codziennych zachowan
jednostek czy grup spotecznych, stanowigcy odzwierciedlenie ich potozenia spotecz-
nego, a dzieki temu umozliwiajgcy ich spoteczng identyfikacje”.3%!
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Natomiast dla Z. Stonskiej i M. Misiury termin ,styl zycia” odnosi sie do ,(...) co-
dziennych zachowan specyficznych dla danej jednostki lub zbiorowosci. Zaktada sie,
iz styl zycia ksztaltuje sie w procesie wzajemnego oddziatywania bardzo szeroko
pojetych warunkéw zycia oraz indywidualnych wzoréw zachowan, zdeterminowanych
przez czynniki spoteczno-kulturowe i cechy osobiste jednostek”.3%?

Z kolei |. Szilagyi-Pggowska okresla styl zycia jako ,zespo6t zachowan i postaw, zalez-
nych od srodowiska zewnetrznego, spotecznego, kulturowego, a takze od sytuacji ekono-
miczno-politycznej panstwa, od uznanych przez dang jednostke wartosci i przekonan”.3%

Tymczasem Gniazdowski, powotujac sie na model Lalonda, pisze ze, styl zycia
skfada sie z decyzji podejmowanych przez cztowieka, ktére dotyczg jego zdrowia
i nad ktérymi moze on mie¢ wiekszg badz mniejsza kontrole. Osobiste decyzje oraz
nawyki niekorzystne z punktu widzenia zdrowia stwarzajg zagrozenie zdrowotne.
Jezeli przejawia sie ono w postaci choroby bgdz zgonu, woéwczas styl zycia moze
by¢ traktowany jako wyznacznik przyczyniajgcy sie lub wywotujgcy chorobe albo
Smierc¢34.

Styl zycia jest ztozonym konstruktem, ktéry odnosi sie zaréwno do pojedynczej
jednostki, jak i grupy spotecznej. Styl zycia jednostki obejmuje tradycyjne reakcje
i wzory zachowan (praktyki, dziatania, czynnosci) utworzone w procesie socjalizacji
(interakcji z rodzing, réwiesnikami, pod wptywem nauki w szkole i mediow). Za$ na
styl zycia grupy spotecznej sktada sie wiele zdeterminowanych spotecznie wzoréw
zachowan i interpretacji sytuacji spotecznych, jakie dana grupa razem wypracowata
i wykorzystuje w celu radzenia sobie w zyciu. Pod wptywem réznych czynnikow
i zmian spotecznych w rozmaitych punktach czasu i przestrzeni moze ulegac¢ on
zmianom. 3%

Styl zycia rozwija sie w toku wzajemnego oddziatywania kompleksowo pojetych
warunkow zycia, a takze indywidualnych wzoréw zachowan wyznaczanych przez
czynniki kulturowe i cechy osobiste cztowieka. W latach 70. XX w. pojawito sie spore
zainteresowanie zwigzkiem pomiedzy stylem zycia a zdrowiem. Jednak zdefiniowanie
»prozdrowotnego stylu zycia” oraz okreslenie wzoréw zachowan sktadajgcych sie na
ten termin jest dosy¢ trudne. W literaturze spotka¢ mozna réwniez probe zdefiniowania
prozdrowotnego stylu zycia. Autorem jednej z definicji jest Cockerhama, ktory formutuje
prozdrowotny styl zycia jako ,wzory $wiadomych zachowan zwigzanych ze zdrowiem,
bedacych efektem wyboréw dokonywanych przez ludzi na podstawie dostepnych, de-
terminowanych ich sytuacjg zyciowa alternatyw”.* Natomiast T. Abel zauwaza, ze na
prozdrowotne style zycia sktadajg sie nie tylko wzory zachowan z obszaru zdrowia, ale
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réwniez postawy prezentowane przez ludzi jako odpowiedz na warunki spotecznego
i kulturowego $rodowiska.®®”

Prozdrowotny styl zycia nalezy rozumie¢ zatem jako podejmowanie przez ludzi
Swiadomych dziatan ukierunkowanych na zwigkszenie potencjatu swojego zdrowia
(przedrostek ,pro-, odnosi sie do dziatan i zachowan populacji korzystnych dla zdrowia,
okreslanych jako prozdrowotne) oraz wyeliminowanie zachowan zagrazajgcych temu
zdrowiu.®*® A. Ostrowska uwaza, iz w badaniach nad prozdrowotnymi stylami zycia za-
weza sie pojmowanie definicji ,styl zycia”, rozpatrujgc tylko i wytacznie przerézne za-
chowania zwigzane ze zdrowiem. Wedtug niej, mozna wsréd tych zachowan wyrdznié
cztery grupy, cho¢ podziat ten ma charakter jedynie umowny i nie wyczerpuje wszyst-
kich mozliwosci®®:

» zachowania zwigzane gtéwnie ze zdrowiem fizycznym:

- aktywnos¢ fizyczna
- hartowanie sie
- prawidtowe odzywianie sie
- sen — odpowiedni czas jego trwania i jakosc¢
- dbatos¢ o ciato i najblizsze otoczenie
» zachowania zwigzane gtéwnie ze zdrowiem psychospotecznym:
- dawanie i wykorzystanie wsparcia spotecznego
- unikanie nadmiaru stresow
- radzenie sobie z problemami i stresem z nich wynikajacym
» zachowania prewencyjne:
- samobadanie i samokontrola zdrowia
- udziat w badaniach profilaktycznych
- bezpieczne zachowania w zyciu codziennym (rodzina, praca)
- bezpieczne zachowania w zyciu seksualnym
« unikanie zachowan ryzykownych:
- ograniczenie spozywania alkoholu
- niepalenie tytoniu
- unikanie naduzywania lekow nie zaleconych przez lekarza
- unikanie uzywania innych substancji psychoaktywnych.
Bardzo wazng rzeczg jest zrozumienie, ze optymalny dla wszystkich ludzi styl zy-
cia nie istnieje, tak samo jak nie istnieje idealny stan zdrowia. Czynniki takie jak
wiek, dochdd, tradycja, kultura, srodowisko domowe i Srodowisko pracy sprawiajg,
iz pewne sposoby oraz warunki zycia sg bardziej dostepne, wtasciwe i atrakcyjne
niz inne.*°

397. T. Abel: Measuring health lifestyles in a comparative analysis: Theoretical issues and empirical findings
[w:] Social Science and Medicine, 1991, nr 32.

398. B. Woynarowska, Edukacja zdrowotna..., s. 52.

399. A. Ostrowska, Styl zycia a zdrowie. Z zagadnier: promocji zdrowia. Wydawnictwo IFiS PAN, Warszawa
1999, s. 29.

400. Z. Stonska, M. Misiura, Styl..., s. 49.



Zachowania zdrowotne — postawa wobec zdrowia

Mozna przypuszczac, iz powodem niezwyktego zainteresowania sie znaczeniem za-
chowan cztowieka dla zdrowia stato sie pojawienie i narastanie choréb cywilizacyj-
nych, takich jak nowotwory, choroby uktadu krgzenia, AIDS, choroby metaboliczne,
wypadki, urazy i wszelkie zatrucia. Obecnie mozna dostrzec, iz problematyka zacho-
wan zdrowotnych, a w szczegdlnosci zmiany zachowan zdrowotnych, znajdujg sie
w czotéwce zagadnien z psychologii zdrowia.*°!

Zachowania zdrowotne (z angielskiego health behaviour) dotyczg réznorakich
zachowan zwigzanych ze sferg ludzkiego zycia. Wedtug Gniazdowskiego, sg to
zachowania, ktore ,w Swietle wspoétczesnej wiedzy medycznej zwykle wywotujg okre-
$lone (pozytywne lub negatywne) skutki zdrowotne”.42 Mozna okresli¢ je réznymi
terminami: ,zachowania medyczne”, ,zachowania zwigzane ze zdrowiem”, ,zachowa-
nia w zdrowiu” (w odréznieniu od zachowania w chorobie).4%

Mazurkiewicz ujmuje zachowania zdrowotne jako ,wszelkie zachowania (nawyki,
zwyczaje, postawy jednostek ludzkich i grup spotecznych oraz uznawane przez nie
wartosci) w dziedzinie zdrowia”. Autor ten dodaje dalej, ze: ,to jaki jest cztowiek pod
wzgledem zdrowotnym, wyraza sie w jego zachowaniu zdrowotnym. Zachowanie to
okresla, jak cziowiek pojmuje zdrowie, jak je ocenia, w jaki sposéb nim dysponuje, jak
reaguje na zdrowie innych ludzi.”4

Kolejng precyzyjng definicje zachowan zdrowotnych zaproponowata |. Heszen-
Klemens. Wedtug niej, zachowania zdrowotne majg status czynnosci, czyli aktywno-
Sci ukierunkowanej na cele zdrowotne. Mogg mie¢ one charakter pozytywny wobec
zdrowia i wowczas méwimy o zachowaniach prozdrowotnych (poprawa stanu zdro-
wia, jego ochrona, unikanie choroby), ale réwniez charakter negatywny, wtedy mamy
do czynienia z zachowaniami antyzdrowotnymi (palenie tytoniu, picie alkoholu bgdz
tez unikanie podejmowania praktyk zdrowotnych).40

Prébe systematyzacji zachowan zdrowotnych podjat L. Kolbe, ktéry wyroznit
nastepujgce definicje szczegdtowe*®:

+ wellness behaviour — dziatalno$¢ podejmowana w celu osiggniecia wyzszego

poziomu zdrowia przez jednostke, ktéra uwaza sie za zdrowg

 preventive health behaviour — dziatalno$¢ podejmowana w celu zapobiegania

chorobie lub wykrycie jej w niegroznym stanie przez osobe, ktora uwaza sie za
zdrowg

« at-risk behaviour — dziatalno$¢ podejmowana przez osobe, ktéra uwaza sie za

401. I. Heszen, H. Sek, Psychologia zdrowia, PWN, Warszawa 2007, s. 91.

402. A. Gniazdowski, Zachowania zdrowotne, Instytut Medycyny Pracy, £6dz 1990, s. 1-2.

403. B. Woynarowska, Edukacja zdrowotna..., s. 52.

404. E. Mazurkiewicz, Podstawy wychowania zdrowotnego [w:] Z.J. Brzezinski (red.), Higiena i ochrona
zdrowia, PZWL, Warszawa 1978, s. 377-400.

405. |. Heszen-Klemens, Poznawcze uwarunkowania zachowania sie wobec wiasnej choroby, Ossolineum,
Wroctaw 1979.

406. J.L. Kolbe, The Application of Health Behavior Research. Health Education and Health Promotion [w:]
D.S. Gochman (red.), Health Behavour. Emerging Research Perspectives, London 1998, s. 398.
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zdrowa, ale znajduje sie w stanie ryzyka zagrozenia zdrowia i pragnie zapobiec
skutkom tych zagrozen lub rozpozna¢ ich wptyw w poczatkowym stadium

* illness behaviour — dziatalno$¢, ktéra ma na celu poprawe stanu zdrowia przez

jednostke, obejmuje ona minimalny udziat odpowiedniego terapeuty i wigcza
niewielkie uzaleznienie od otoczenia, a jednoczesnie czesciowe ograniczenia
w petnieniu przeznaczonych cztowiekowi zadan. Dziatalno$¢ ta podejmowana
jest przez osoby uwazajgce sie za chore

* sick role behaviour — dziatalnos¢, ktéra ma na celu poprawe stanu zdrowia

przez jednostke, obejmuje leczenie przez adekwatne osoby, powodujac przy
tym peten zakres uzaleznienia od innych i prowadzgc do pewnego ograniczenia
w realizowaniu przypisanych jednostce zadan. Dziatalnos¢ ta podejmowana jest
przez osoby uwazajgce sie za chore

* reproductive behaviour — dziatalno$¢ jednostki majgca na celu zajscie w cigze

lub normalny jej przebieg

 parenting health behaviour — wszystkie ze wskazanych powyzej szesciu zacho-

wan, ktérej podejmowane sg w celu zabezpieczenia, utrzymania lub poprawy
zdrowia ptodu lub dziecka i za ktore dana osoba jest odpowiedzialna

+ heath realted social action — dziatalno$¢, ktéra ma na celu dziatanie na zaso-

by stuzb medycznych, skutki oddziatywania srodowiska, rézne produkty i re-
gulacje spoteczne zwigzane ze zdrowiem populacji. Podejmowana jest ona
przez jednostke samodzielnie bgdz tez wspdlnie z innymi za pomocg srodkow
instytucjonalnych czy ekonomicznych.
Zachowania zdrowotne mozna réwniez zdefiniowac jako "wybrane dziatanie, ktére
na gruncie pewnego systemu wiedzy (na przyktad przekonan potocznych, danej kon-
cepcji naukowej, ideologii spotecznej itp.) pozostaje w istotnym zwigzku ze zdrowiem
ujmowanym w znaczeniu ustalonym w tym systemie wiedzy.”"

Zwazywszy na ustalenia dotyczgce zwigzkéw pomiedzy zdrowiem a zachowaniem
oraz zasadg konstruowania definicji ,zachowania zdrowotne”, jak rowniez istniejgcg
juz wiedzg o rodzajach zachowan zdrowotnych, mozliwe jest sprecyzowanie kilku
podstawowych kryteriéw ich klasyfikacji. Zaliczamy do nich#%;

« funkcje zachowania wzgledem zdrowia — korzystna albo niekorzystna

* poziom organizacji behawioralnej — nawyk lub czynnos¢

» poziom swiadomosci i cel zachowania

» poziom zdrowia, w stosunku do ktérego podejmuje sie zachowanie

» zachowania zwigzane ze zdrowiem wynikajgce z roli spotecznej

* tre$¢ zachowania, sfera zycia i aktywnosc¢.

W celach praktycznych najbardziej przydatne wydaje sie by¢ kryterium podziatu,
ktére uwzglednia stan swiadomosci cztowieka i celowosc¢ jego dziatah. Mozemy tu
wyrézni¢ zachowania zdrowotne oraz zachowania zwigzane ze zdrowiem. Zacho-
wania zdrowotne sg dziataniami $wiadomie podjetymi przez jednostke, niezaleznie
od ich skutecznosci, w celu wzmocnienia lub zwiekszenia potencjatu swojego zdro-

407. K. Puchalski, Zachowania zwigzane ze zdrowiem jako przedmiot nauk socjologicznych. Uwagi wokot
pojecia [w:] A. Gniazdowski (red.), Zachowania zdrowotne, £6dz 1990, s. 50-55.
408. I. Heszen, H. Sek, Psychologia zdrowia..., s. 98.



wia. Natomiast zachowaniom zwigzanym ze zdrowiem nie towarzyszy uswiadomio-
ny cel. Nalezg do nich wszystkie czynnosci, ktére cziowiek podejmuje w swoim
codziennym zyciu, a ktérych skutki mogg by¢ albo pozytywne, albo negatywne dla
jego zdrowia. Te grupe zachowan okresla sie réwniez jako nawyki lub reakcje na
dang sytuacje.*%®

Kolejnym praktycznym podziatem zachowan zdrowotnych jest podziat ze wzgledu
na skutki zachowan dla zdrowia czlowieka. Zachowania prozdrowotne (pozytywne)
sprzyjaja zdrowiu. Zwigkszajg jego potencjat, chronig go przed zagrozeniami, bgdz
tez stuzg jego przywrdceniu. Mamy tu na mysli aktywnosé fizyczna, racjonalne zywie-
nie, radzenie sobie ze stresem. Niedomiar tychze zachowan moze mie¢ negatywny
wptyw na zdrowie. Zupetnie odwrotnie dziatajg zachowania antyzdrowotne (nega-
tywne), ktore stwarzajg ryzyko dla zdrowia, powodujgc przy tym bezposrednie lub
odlegte szkody zdrowotne. Okresla sie je jako zachowania ryzykowne lub proble-
mowe, gdyz nalezg do nich miedzy innymi zachowania agresywne oraz uzywanie
$rodkéw psychoaktywnych.4'® Mozemy takze wyodrebni¢ dziatania zdrowotne wyréz-
nione ze wzgledu na poziom zdrowia lub nasilenie choroby (sytuacja zdrowotna). Do
tej grupy nalezg zachowania w sytuacji zdrowia (profilaktyczne, promocyjne) oraz
zachowania w sytuacji choroby, czyli zachowania w sytuacji pogorszenia zdrowia,
zagrozenia zdrowia (miedzy innymi poszukiwanie diagnozy i pomocy, zachowania
typu samoleczenie).*"

Nalezy rowniez wspomnie¢ o dziataniach zdrowotnych wynikajgcych z roli
spotecznej, czyli zdrowotnych zachowaniach medycznych, przedstawicieli pracuja-
cych w instytucjach opieki medycznej oraz rodzicielskich zachowaniach zdrowotnych
przejawiajgcych sie w prozdrowotnej i antyzdrowotnej opiece rodzicielskiej.*'?

409. B. Woynarowska, Edukacja zdrowotna..., s. 53.
410. Tamze, s. 53.

411. 1. Heszen, H. Sgk, Psychologia zdrowia..., s. 100.
412. Tamze, s.100.
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Wychowanie zdrowotne — dla dobra ludzkiego rodzaju

Zagadnienia wychowania i oswiaty zdrowotnej zajmujg dominujgce miejsce w medy-
cynie pozytywnej. Nalezy wspomnie¢, iz oswiata zdrowotna stuzy nie tylko doskonale-
niu i umacnianiu zdrowia, ale réwniez pomaga walczy¢ o zdrowie cztowieka chorego,
wspotpracuje z medycyng terapeutyczng i profilaktykg oraz rehabilitacjg.*'®
Wszystkie zamierzone i realizowane dziatania, majgce na celu ksztattowanie
u wychowankow nawykow, przyzwyczajen, umiejetnosci i postaw umozliwiajgcych
zachowanie zdrowia oraz przestrzeganie zasad higieny nazywamy wychowaniem
zdrowotnym.4"* R. Wieckowski pisze, iz ,wychowanie zdrowotne ma zwigzek z jako-
Scig zycia i tworzeniem dobrego, fizycznego, spotecznego i psychicznego samopo-
czucia cztowieka. Obejmuje ono nie tylko przekazywanie wiedzy o tym, co jest ko-
rzystne lub szkodliwe dla zdrowia, lecz takze rozwijanie umiejetnosci, ktére pomoga
cztowiekowi skutecznie wykorzystac te wiedze.”®
Tworca koncepcji wychowania zdrowotnego, Maciej Mendel, okreslit jg jako ,inte-
gralng czesc¢ ksztattowania petnej osobowosci i polegajgca na:
» wytwarzaniu nawykéw bezposrednio lub posrednio zwigzanych z ochrong
i doskonaleniem zdrowia fizycznego i psychicznego
» wyrabianiu odpowiednich sprawnosci
* nastawieniu woli i ksztattowaniu postaw umozliwiajgcych stosowanie zasad hi-
gieny, skuteczng pielegnacje, zapobieganie chorobom i leczenie
* pobudzaniu pozytywnego zainteresowania sprawami zdrowia przez epizodycz-
ne i systematyczne wzbogacanie i pogtebianie wiedzy o sobie, jak tez o prawach
rzgdzacych zdrowiem publicznym”.416
Wedtug Instytutu Programoéw Szkolnych Ministerstwa Oswiaty i Wychowania, gtéw-
nym zadaniem wychowania zdrowotnego jest takie wychowanie, aby cztowiek zrozu-
miat, iz to on odpowiedzialny jest za zdrowie, swoje i swoich bliskich, a co za tym idzie
chronit je i doskonalit oraz zapobiegat chorobom. Istotne jest rowniez, aby wiedziat
co szkodzi jego zdrowiu, a co je podtrzymuje, co wptywa na przedtuzenie zycia, a co
je skraca, co przyczynia sie do wewnetrznej harmonii, a co jg narusza. Wazne jest
takze, aby jednostka wiedziata, w jakiej sytuacji ma skorzysta¢ ze stuzby zdrowia,
a kiedy i jak poradzi¢ sobie na wtasna reke. Na koniec cztowiek musi by¢ przekonany,
ze zdrowie ludzi, z ktérymi sie styka w zyciu prywatnym, w pracy zawodowej i spo-
tecznej zalezy w duzej mierze od jego wiasnej, czynnej postawy i zachowania. W re-
alizacji tychze zadan wychowania zdrowotnego chodzi zatem o ksztattowanie postaw
i postepowanie zgodnie z zasadami kultury zdrowotnej i wiedzy o zyciu, jak rowniez
wypracowanie w jednostce odpowiedzialnosci za zdrowie wiasne i cudze.*"”
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Instytucje wychowawcze, takie jak przedszkola, szkoty, internaty, domy dziecka,
petnig wazng role w wychowaniu zdrowotnym. Majg one znaczgcy wptyw na rozwgj
psychiczny, fizyczny i spoteczny miodego pokolenia. Chcac, aby rozwdj ten przebie-
gat pomyslnie oprocz bycia zdrowym, uczen musi by¢ rowniez swiadomy potrzeby
kreowania wlasnego zdrowia. Nalezy zatem stwarza¢ uczniom mozliwos¢ rozwija-
nia wartosci i postaw, mogacych pomoc w podejmowaniu wyborow oraz majgcych
znaczenie dla obecnego i przysziego zycia. Szczegdlnie trudnym zadaniem jest
nauczanie dzieci i miodziezy umiejetnosci dokonywania tych wyboroéw.*'® ,Bez po-
réwnania tatwiej kierowac ludzmi dorostymi niz dzie¢mi, a to [...] dlatego, ze u tych
ostatnich spoteczne ujednostajnienie reakcji jeszcze nie jest zupetne”.*'® Tego typu
edukacja jest zatem czescig rozlegtego programu wychowawczego, ktory przygoto-
wuje uczniow do odpowiedzialnego, skutecznego i petnego uczestniczenia w zyciu
spoteczenstwa.

Szczegolnie jednak wazng role w wychowaniu zdrowotnym petni rodzina. Rodzice,
stanowig bowiem fundamentalne i najwazniejsze zrodto wiedzy zdrowotnej dziecka
oraz szeroko pojetej informacji zdrowotno-higienicznej. Zwigzki uczuciowe sg w ro-
dzinie zazwyczaj trwate i silne. J. Szczepanski pisat o rodzinie, iz nie jest ona jedyng
grupg, w ktorej przebiegajg procesy socjalizacji i wychowania, jednakze rodzaj wiezi
taczgcej dziecko z rodzicami powoduje, ze wptyw rodziny jest decydujacy dla rozwi-
niecia jazni subiektywnej i niektérych innych waznych cech osobowosci.”*?° Rodzice
bedgc wzorcami osobowymi, zazwyczaj starajg sie ukierunkowywac pozytywnie swe
zachowania poprzez wytwarzanie sprzyjajgcej wychowaniu atmosfery.*?' Dziecko
,odbiera” w rodzinie wychowanie w dwojaki sposob: spontanicznie i poprzez celo-
wo organizowane dziatania. W taki tez sposéh_nabywa niezbedng wiedze o higienie
i zdrowiu. W atmosferze stabilizacji psychicznej, bezpieczenstwa, réwnowagi i zycz-
liwosci zakorzeniony jest w rodzinie potencjat wiedzy psychohigienicznej. Atmosfera
ta pomaga przede wszystkim w tworzeniu postawy harmonijnego rozwoju dziecka,
a takze w budowaniu silnego fundamentu pod odbiér informaciji teoretycznych oraz
przyjecie obserwowanych wzorcow. Proces wychowawczy, ktory realizowany jest
w rodzinie w sposoéb naturalny, a niekiedy tez i zamierzony, ksztattuje takze poziom
kultury zdrowotnej, od ktérego niejednokrotnie zalezy zdrowie dziecka.*?? A zatem
pryncypialng role w promocji i umacnianiu zdrowia petni rodzina. W ramach rodziny
nastepuje bowiem wychowanie zdrowotne i ksztattowanie postaw wobec zdrowia,
uczenie podstawowych nawykéw higieniczno-pielegnacyjnych, wpajanie zachowan
pro i antyzdrowotnych, przekazywanie pewnych elementéw wiedzy dotyczgcej zdro-
wia i choroby oraz wyrabianie emocjonalnego stosunku do zdrowia jako wartosci.

418. V. Korporowicz, Promocja zdrowia. Ksztaftowanie przysztosci..., s. 92.
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420. J. Szczepanski, Elementarne pojecia socjologii, PWN, Warszawa 1970, s. 299.
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422. B. Zawadzka, Zrédta wiedzy o zdrowiu i kanaty jej przeptywu [w:] W. Wrona-Wolny, B. Makowska (red.),
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Stuzba zdrowia to kolejne — kompetentne i odpowiedzialne — zrodto wiedzy dzieci
i mtodziezy o zdrowiu i higienie, ktérego nie moze zabrakng¢ w realizacji waznych
zadan z zakresu wychowania zdrowotnego. Do funkcji wychowawczej lekarza i piele-
gniarki nalezg zadania, ktérych celem jest zamierzony wptyw na osobowos$¢ pacjenta
poprzez ksztattowanie pozadanych i stusznych zachowan zdrowotnych, a takze
poczucia odpowiedzialnosci za wtasne zdrowie. Pracownicy stuzby zdrowia poma-
gajg i towarzyszg cztowiekowi w tychze dziataniach dotyczgcych zdrowia, czyli we
wzmacnianiu zdrowia, zapobieganiu chorobom, pomocy w przezwyciezaniu choroby,
ksztattowaniu umiejetnosci zycia z chorobg lub z niepetnosprawnoscig. Uswiadamia-
ja i wyjasniaja cel opieki, ttumaczg zalecenia i ucza tych zachowan, ktérych przestrze-
ganie przez pacjenta jest istotne do osiggniecia celdéw opieki.*?®> Chcgc wiec, aby le-
karz i pielegniarka stanowili pomocne zrddto w ksztattowaniu Swiadomosci i podstaw
zdrowotnych, z ktérego zardéwno uczniowie, jak i dorosli mogliby korzystac¢ i czer-
pac¢ wiedze o higienie i zdrowiu, koniecznie nastgpi¢ musi przebudowa swiadomosci
pracownikéw stuzby zdrowia w kierunku humanizaciji i pedagogizacji zawodu.*?*

Telewizja i radio, tak zwane mass media, jak rowniez literatura (ksigzki oraz
czasopisma mtodziezowe) zastugujg na szczegolng uwage, gdyz sg potencjalnym
zrodtem i kanatem przeptywu wiedzy o zdrowiu i higienie. Dysponujg one bowiem
réznorakimi srodkami przekazu i odpowiednio wykorzystane moga efektywnie wpty-
wacé na podniesienie poziomu kultury zdrowotnej mtodziezy.*?

Wychowanie zdrowotne jest ,poprzednikiem” stosowanej powszechnie nazwy
edukacji zdrowotnej, ktéra odnosi sie do ludzi w catym okresie zycia. Edukacja (z tac.
educatio — wychowanie, pielegnowanie) ,obejmuje ogot wielowymiarowych dziatan
i procesow stuzgcych wychowaniu i ksztatceniu 0sob lub grup spotecznych i moze byé
traktowana jako proces permanentnego uczenia sie cztowieka przez cate zycie.”#?

Edukacja zdrowotna wykorzystuje aparat pojeciowy edukacji ogodlnej oraz
doswiadczenia innych dyscyplin, takich jak medycyna, biologia, socjologia, psycholo-
gia, pedagogika czy statystyka, dlatego tez jest szczegolnym typem edukacji. Jako
proces pedagogiczny ma sktaniac¢ ludzi do dziatan w kierunku ciggtej poprawy sta-
nu zdrowia. Edukacja zdrowotna zwigzana jest z podnoszeniem jakosci zycia oraz
tworzeniem dobrego fizycznego, psychofizycznego i spotecznego samopoczucia
jednostki. Oprocz tego, iz obejmuje to, co jest korzystne lub szkodliwe dla zdrowia,
rozwija réwniez postawy i umiejetnosci, ktére majg pomagac cztowiekowi skutecznie
stosowac te wiedze w praktyce.*?

Edukacja zdrowotna rozumiana jest jako uporzgdkowany i swiadomy proces,
w ktérym cztowiek uczy sie, jak dbac o zdrowie zaréwno wiasne, jak i spoteczenstwa,

423. C. Ugniewska, Pielegniarstwo psychiatryczne i neurologiczne. Podrecznik dla szkét medycznych, Wy-
dawnictwa Lekarskie PZWL, Warszawa 1998.

424. B. Zawadzka, Zrédta wiedzy o zdrowiu i kanaty jej przeptywu..., s. 35.

425. Tamze, s. 36.

426. B. Swiderski, Edukacja [w:] T. Pilch (red.), Encyklopedia pedagogiczna XXI wieku, tom I, Wydawnictwo
Akademickie ,Zak”, Warszawa 2003, s. 905-906.
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w wyniku czego powinny nastepowac¢ zmiany jego postaw, zachowan i umiejetno-
Sci. Ten gatunek nauki jest istotnym elementem dziatan w zakresie promociji zdro-
wia. Jej zadaniem jest nie tylko przekazywanie wiedzy, ale rowniez wyksztatcenie
zdolnosci dokonywania dobrowolnych wyboréw, tworzenie potrzeb zdrowotnych oraz
podejmowanie decyzji o poprawie zdrowia poprzez zmiane zachowan.*?® Jednakze
edukacja ta musi by¢ zespolona w catym procesie nauczania, w przeciwnym bgadz
razie bedzie ona zbednym, sztucznym elementem.
Specyfika edukacji zdrowotnej wynika z: 4?°
« identyfikowania edukacji zdrowotnej z promocjg zdrowia
» trwajgcego przez cate zycie procesu edukacji zdrowotnej, ktdry rozpoczyna sie
od edukacji w przedszkolu, poprzez indywidualne szczeble edukacji szkolnej,
z uwzglednieniem edukaciji realizowanej przez rozne instytucje i podmioty

» braku mozliwosci jednoznacznego pojmowania zdrowia i mozliwosci jego po-

miaru

* 0goInej bgdz tez ogodlnospotecznej wiedzy o zdrowiu

» sytuacji zdrowotnej samych zainteresowanych

 sporej liczby i wielorakiego charakteru instytucji zajmujgcych sie tym typem

edukaciji.

Edukacja zdrowotna zaktada wprowadzenie w zycie wielu czynnos$ci badz tez umie-
jetnosci, do ktorych nalezy zaliczy¢: zapobieganie chorobom zakaznym, zasady uzycia
lekow, pierwszg pomoc w nagtych wypadkach, kontakty pacjenta z lekarzem, zasade
samokontroli rozwoju i zdrowia, przygotowanie do zycia w rodzinie wraz z wychowaniem
seksualnym, przysposobienie zawodowe z uwzglednieniem potrzeb zdrowotnych.*3°
Cztowiek moze efektywnie cieszy¢ sie zyciem, uczy¢ sie, pracowa¢ pod warunkiem
posiadania solidnego zdrowia, dlatego tez podstawowym celem edukacji zdrowotnej
jest rozwdj tozsamosci i uczenie sig, jak uczestniczy¢ w zyciu spotecznym poprzez wy-
znaczenie korzysci wynikajgcych z dobrego stanu zdrowia. Priorytetem tego typu edu-
kaciji jest przygotowanie cztowieka do tworczego, niezaleznego zycia. Stad tez zdrowie
i jego poprawa powinny uzyska¢ w edukacji zdrowotnej pierwszenstwo.*"

Najbardziej efektywny srodek przeciwko dysfunkcji organizmu to éwiczenia fizycz-
ne, ktére wptywajg kierunkowo na dowolny system organizmu i na ogélny poziom
zdolno$ci do zycia.*32 Cwiczenia fizyczne, ruch, turystyka i sport rekreacyjny sg czyn-
nikami niezmiernie istotnymi w profilaktyce i terapii choréb cywilizacyjnych.*3

Nadcisnienie tetnicze, zawalty i inne choroby ukfadu sercowo-naczyniowego to nie
tylko efekt dziatania streséw, nieprawidtowego odzywiania sie i sktonnosci do zacho-
rowan, ale i nastepstwo niedostatecznej aktywnosci ruchowej.3
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Regularne ¢wiczenia fizyczne poprawiajg wydolnos¢ uktadu krgzenia i utrzymujg
go w statej gotowosci, potrzebnej w czasie zwiekszonego zapotrzebowania tlenowe-
go organizmu.*%

W warunkach spadku aktywnosci fizycznej dochodzi do wzrostu masy ciata, naste-
puje otylo$¢ i dalsze konsekwencje tego stanu.4

Wysitek fizyczny, wykonywany przez turyste w trakcie wedréwek w klimatycznie
korzystnym srodowisku, przyczynia sie do poprawy jego zdrowia. Korzystny klimat
zbiornikéw wodnych, lasow, pol i gor hartuje organizm, zbliza do natury, poteguje
wptyw waloréw zdrowotnych terenu niezurbanizowanego, a tym samym jest dosko-
natym lekarstwem na choroby cywilizacyjne nekajgce wspotczesnego cztowieka.
Marsz, jazda na rowerze, wiostowanie, wedréwki narciarskie — wszystko to wptywa
bardzo korzystnie na funkcjonowanie uktadu krgzenia, chroni przed miazdzyca i za-
watem.*¥"

Nalezy zda¢ sobie sprawe z faktu, ze nie tylko nalezy mowi¢ o aktywnym i zdrowym
trybie zycia, ale koniecznoscig jest wcielenie go w codzienno$¢. Aktywnos¢ ruchowa
powinna byc¢ kojarzona z przyjemnoscig, a nie z meczgcymi zadaniami. W przeciwnym
razie w niedtugim czasie zabraknie motywacji do uprawiania ¢wiczen fizycznych, tym-
czasem kazda aktywnos¢ fizyczna przynosi wymierne korzysci zdrowotne.

Aktywnos¢ ruchowa — zdrowym stylem zycia

Od wychowania oczekuje sie przygotowania jednostki do mgdrego zycia. Mamy tu na
mysli fakt, iz koncowym wynikiem wychowania fizycznego dzieci i mtodziezy, a zara-
zem najlepszym sprawdzianem jego wartosci, powinien by¢ rozumny, bo zdrowy styl
zycia dorostej spotecznosci.*®

Wedtug Drabika, na styl zycia wspoétczesnego cztowieka sktada sie ,zespodt po-
staw, zachowan i ogdlna filozofia zycia jednostki lub grupy”.**® Woynarowska uwaza,
iz zalezy on od wielu uwarunkowan, lecz przede wszystkim jest rezultatem wycho-
wania fizycznego, ktére na czotowych miejscach w hierarchii wartosci lokuje zdrowie,
aktywno$¢ ruchowg oraz sprawno$¢ i wydolnos¢ fizyczng.44°

Jednak oprocz aktywnosci ruchowej na zdrowy styl zycia sktadajg sie rowniez inne
bardzo istotne komponenty, do ktérych Karski zalicza: ,przestrzeganie zasad wtasci-
wego odzywiania sie, higieniczne relacje pracy i wypoczynku (w tym snu), umiejet-
nos¢ opanowania streséw, zachowania abstynenckie, wyzbycie sie konfliktowosci
i agresji w stosunkach z ludzmi na rzecz postaw spolegliwych i tendencji do zgod-
nego wspotdziatania, optymizm zyciowy wyrazajgcy sie przewagg stanéw zadowo-
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lenia i sztukg cieszenia sie z codziennych zdarzen.” Wszystkie te elementy powinny
by¢ rezultatem dobrego wychowania fizycznego.*!

Zbigniew Cendrowski, ktory jest jednym z bardzo znanych i aktywnych pol-
skich propagatoréw zdrowia, stworzyt liste dziesieciu gtéwnych zasad zachowania
i wzbogacenia zdrowia. Zestawienie to nazwat ,Dekalogiem zdrowego stylu zycia”,
w sktad ktérego wchodzg*4?:

- zdobywanie wiedzy o samym sobie

- utrzymywanie sit obronnych organizmu w statej gotowosci

- wiadciwe dozowanie lekow

- utrzymywanie wszechstronnej aktywnosci fizycznej

- prawidtowe odzywianie sie

- hartowanie sie

- rozwijanie umiejetnosci walki ze stresem

- eliminowanie natogéw

- zyczliwo$c¢ dla innych

- zachowanie i demonstrowanie postawy radzenia sobie w zyciu.

Aktywno$¢ ruchowa, jako jeden z gtéwnych sktadnikéw zdrowego stylu zycia, domaga
sie sprawnosci fizycznej — zdolnosci catego organizmu oraz poszczegoélnych uktadéw
(np. oddechowego, ruchowego, sensorycznego) do realizowania wtasciwych ich funk-
cji, wspdtdziatania oraz statej synchronizacji catego zespotu towarzyszacych zmian.*#
Kunski uwaza, ze powodem skfaniajgcym do podjecia i kontynuowania treningu zdro-
wotnego, w odrdznieniu do treningu sportowego, jest che¢ uzyskania dobrego zdro-
wia, zapobieganie powstaniu lub rozwojowi chordb cywilizacyjnych, ale takze chec¢
leczenia tych choréb lub rehabilitacja. Wskutek poprawy oraz zachowania satysfakcjo-
nujgcej nas kondycji fizycznej, utrzymania adekwatnej masy ciata i optymalnej od-
pornosci mozemy uzyskac¢ petnie zdrowia. Natomiast dzieki poprawie sprawnosci
narzadu krgzenia, odpowiedniej diecie, ograniczeniu uzywek i zmniejszeniu streséw
jestesmy w stanie zapobiec chorobom cywilizacyjnym. Aktywnos¢ fizyczna spetnia za-
tem wiele funkgji.*4

Winiarski z kolei twierdzi, iz uprawiajgc rekreacje ruchowa, mozemy*4:

* kompensowac (tj. wyrownywac) brak ruchu

* neutralizowac stresy i przecigzenia psychiczne

» zapobiegac wystepowaniu wielu chorob i dolegliwosci

* regenerowac (odnawiac) sity fizyczne i psychiczne

 ksztattowac ciato i osobowos¢ (charakter)

* rozwijac¢ zainteresowania

» zaspokajac roznorakie potrzeby.
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W jego opinii meritum rekreacji ruchowej jest przede wszystkim#*4¢:

+ aktywnos¢ — dostarcza przyjemnych wrazen, zadowolenia i rado$ci — co pozwala
sie zrelaksowac i odprezy¢, a takze podnies¢ poziom samokontroli emocjonalnej

» dobrowolnos$¢ — poczucie swobody wyboru i mozliwosci funkcjonowania w réwno-
wadze z wtasnymi zamitowaniami i preferencjami

+ odmiennos$¢ w stosunku do obowigzkéw dnia powszedniego oraz petnionych na
co dzien rol tych spotecznych, jak i zawodowych

* bezinteresownos¢ — brak motywoéw ekonomicznych przy podejmowaniu dziatan
o charakterze rekreacyjnym

+ zabawa i rozrywka — umozliwia przeniesienie sie w ,inng rzeczywisto$¢” (tzn.
w Swiat zabawy), w ktérej wiele dziatan podejmowanych jest tylko dla samej
przyjemnosci dziatania.

Do najbardziej oczekiwanych efektéw, ktére jawig sie jako cele uprawianej aktywno-
$ci ruchowej, nalezg zdaniem Kunskiego*':

» w plaszczyznie zdrowia fizycznego: uzyskanie zadowalajgcej do potrzeb zycio-
wych wydolnosci fizycznej, utrzymanie prawidtowej postawy ciata, akceptowane;j
masy ciata i zachowanie odpowiedniej dla wieku gibkosci

* w ptaszczyznie psychicznej: odczuwanie przyjemnosci zwigzanej z wysitkiem
fizycznym, kontemplacja i porzadkowanie przemyslen, uczestniczenie w proce-
sie twérczym nad wtasnym ciatem i umystem

* w ptaszczyznie spotecznej: przeciwdziatanie do$s¢ powszechnie zagrazajacej
nudzie i wzmacnianie zwigzkow (kolezenskich i rodzinnych).

Cwiczenia fizyczne moga mieé szczegdlnie dobroczynne skutki dla kobiet, bowiem po-
magajg im w radzeniu sobie z tak zwanymi ,sprawami kobiecymi”.**® Menstruacja jest
jedng z dolegliwosci, ktdrg moze ztagodzi¢ uprawianie ¢wiczen fizycznych. Z przepro-
wadzonych badan wynika, ze po 12-tygodniowym treningu aerobiku grupa pan, ktore
braty czynny udziat w rekreacji zgtaszaty znaczaco mniejsze dolegliwosci zwigzane
Z miesigczky anizeli ta grupa, ktéra nie uprawiata aktywnosci ruchowej.**® Z kolei od-
mienne badania udowodnity, iz kobiety wykonujgce wczesniej cwiczenia fizyczne zgta-
szaty znaczgco mniejszg obolatos¢ piersi i mniejsze zatrzymanie wody w organizmie
przed miesigczka. Aktywnosé ruchowa zmniejsza zatem i minimalizuje syndrom na-
piecia przedmiesigczkowego oraz bolesne miesigczki. Nastepne wnioski przeprowa-
dzonych badan wskazujg na silne skojarzenia miedzy wysitkiem fizycznym i korzyst-
nymi stanami psychologicznymi w czasie trwania cyklu menstruacyjnego.**® Choi
i Salmon przeprowadzili doswiadczenie, w ktérym przebadali trzy grupy kobiet. Pierw-
sze z nich ¢wiczyty regularnie (powyzej trzech razy w tygodniu), drugie spontanicznie,

446. R. Winiarski, Psychospofeczne aspekty rekreacji ruchowej [w:] H. Piotrowska (red.), Sport dla wszyst-
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trzecie zas prowadzity siedzacy, bierny styl zycia. Jak mozna przypuszczac, badania
dowiodly, iz panie, ktore braty systematyczny udziat w rekreacji miaty najlepsze samo-
poczucie w ciggu catego cyklu i zgtaszaty najmniej przykrych nastrojéw zwigzanych
z menstruacjg. Kobiety te miaty nie tylko znacznie lepsze samopoczucie niz pozostate
grupy badanych pan na przestrzeni catego cyklu, ale takze nie przezywaty pogorsze-
nia nastroju od $rodka cyklu do okresu przedmiesigczkowego.*’

Aktywnos$¢ ruchowa jest niezwykle pomocna w zachowaniu prawidtowego stanu
psychofizycznego w najtrudniejszych etapach zycia kazdej kobiety, do ktérych z pew-
noscig mozna zaszeregowac okres cigzy. Czas bycia w cigzy cechuje si¢ miedzy inny-
mi zmianami w gospodarce hormonalnej, w pracy uktadu krwionosnego i oddechowe-
go oraz pojawieniem sie roznego rodzaju dolegliwosci, wynikajgcych ze zwiekszonego
ciezaru ciata, m.in. bélami ledzwiowego odcinka kregostupa i nadmiernym obcigzeniem
konczyn dolnych.**2 Wystepujg takze powazne problemy natury psychicznej, do ktérych
zalicza sie strach przed porodem i obowigzkami macierzynskimi, podobnie jak trudno-
$ci zwigzane z akceptacjg zmienionej na ten czas sylwetki ciata. Czajkowska i Gajewski
twierdzg, ze systematyczne ¢wiczenia fizyczne nie tylko podnoszg ogoélng sprawnosc
ciezarnych kobiet, ale rowniez redukujg opuchlizny i zatrzymanie wody w organizmie,
zmniejszajg kurcze nég, wzmacniajg wytrzymatos¢ porodowg i skracajg okres popo-
rodowy. Oprocz tego, ze ¢wiczagce panie majg lepsze samopoczucie, to zwieksza sie
takze ich wiara w mozliwosci wkasnego organizmu, co jest kolejng zaletg aktywnosci
fizycznej.** Lipowski pisze, iz korzy$¢ psychologiczna jest jedng z najbardziej spo-
istych korzysci bedgcych skutkiem wykonywania éwiczen fizycznych, poniewaz aktyw-
nos¢ ruchowa daje kobietom szanse uzyskania poczucia kontroli nad wtasnym ciatem
w okresie, gdy zachodzi w nim tak wiele zmian. Sport pomaga rowniez w podtrzymaniu
bardziej pozytywnego obrazu wiasnego ciata w czasie cigzy. Oprocz tego pisze on,
iz ,ponadto depresja poporodowa moze by¢ podatna na dobroczynny wptyw ¢éwiczen
fizycznych, a leczacy wptyw wysitku fizycznego jest dobrze udokumentowany w przy-
padku tagodnej i umiarkowanej depresiji.”%*

Kolejnym okresem w zyciu kobiety, ktory niesie ze sobg psychosocjalne wyzwa-
nia z jakimi musi sie zmierzy¢ pte¢ piekna jest menopauza. Jest to czas pogodzenia
sie z koncem okresu rozrodczego, zmiang petnionych rél, wyprowadzkg dzieci z ro-
dzinnego domu, pogtebiajgcymi sie dolegliwosciami zdrowotnymi, a takze mozliwos¢
poswiecania wiekszej ilosci czasu karierze i wkasnemu rozwojowi. Osoby przekona-
ne, iz jest to moment utraty atrakcyjnego wygladu, koniec kobiecosci i poczatek szyb-
kiego starzenia sie, zaczynajg czuc€ sie i wygladac staro oraz tracg swoj wigor i do-
tychczasowg witalno$¢. Temu przekonaniu towarzyszg bardzo czesto napady gorgca,
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poty nocne, zmeczenie, bolesci, zaburzenia snu, ataki ptaczu i paniki, zmeczenie czy
objawy depresyjne. W celu ztagodzenia objawow przekwitania coraz czesciej zaleca-
na jest terapia ruchem. Wykonywanie ¢wiczen poprawia bowiem zaréwno sprawnosé
psychofizyczng, jak i daje przekonanie o praktycznie spedzonym czasie wolnym,
dostarcza wielu przyjemnych doznan estetycznych, zaspokajajgc jednoczesnie silng
w tym okresie potrzebe przynaleznosci spotecznej i utrzymywania wiezi z przyjaciot-
mi.*%5 Zaobserwowano, ze kobiety, ktére miaty sporo zaje¢ i dzieki temu mndéstwo
kontaktow z innymi ludzmi, zyty dtuzej i byly o wiele zdrowsze w poréwnaniu z tymi,
ktore nie udzielaty sie w ten sposéb.*® Czeste spotkania towarzyskie podnoszg bo-
wiem samooceneg (jej wysoki poziom ma wplyw na zdrowie i pobudza do dziatan
profilaktycznych), a takze zmniejszajg izolacje, ktéra zwieksza ryzyko powstawania
chordb. Whasciwy styl zycia, ktory bierze pod uwage grupowg atrakcyjnosc rekreacyj-
ng, pozwala zatem fatwo przetrwa¢ menopauze i zarazem przygotowuje kobiete do
witalnego wejscia w tak zwany okres trzeciego wieku.*%”

W obecnych czasach coraz wiekszg popularnos¢ zyskuja rekomendowane
i propagowane wsrod kobiet cwiczenia na upiekszanie ciata. Zamiast zacheca¢ pa-
nie do wykonywania treningow, kitdre sg sposobem na lepszg kondycje zaréwno
fizyczna, jak i psychiczng, mowi sie o ¢wiczeniach na poprawe wygladu, utrate masy
ciata i lepsze umiesnienie. Kobiece pisma zasypywane sg réznego rodzaju dieta-
mi oraz historiami kobiet, ktdre dzieki nim poprawity wyglagd swojego ciata. Zamiast
przedstawia¢ w nich wskazniki Swiadczgce o stanie zdrowia i kondyciji, takie jak: cze-
stos¢ skurczéw serca w spoczynku, poziom cholesterolu czy cisnienia, umieszcza sie
w nich tabele i dane dotyczgce rozmiaréw biustu, bioder, talii, kalorii czy procentéw
utraty ttuszczu w stosunku do ogdlnej masy ciata, ktore nie zawsze majg zbyt wiele
wspolnego z kondycjg czy zdrowiem. Zastanawiajgc sie nad tym czy piekno rowna
sie zdrowie, mozna doj$¢ do wniosku, ze pte¢ piekna jest skazana na niepowodzenia
w wysitkach zmierzajgcych do osiggniecia idealnej, wyimaginowanej sylwetki. Nawet
jesli obietnica zdobycia wspaniatej sylwetki poprzez aktywnos¢ fizyczng okaze sie
kuszgca i zacheci wiele pan do czynnego udziatu w tych ¢wiczeniach, to nie bedzie to
sytuacja dlugookresowa z braku ewidentnych efektow, co jest konieczne dla uzyska-
nia rzeczywistych korzysci zdrowotnych.*8

Regularnie stosowane ¢wiczenia majg dla wielu kobiet moc biologicznego umocnie-
nia, gdyz zmniejszajg ich mase ciata i procenty tkanki ttuszczowej oraz usprawniajg
kondycje i poprawiajg muskulature, co przynajmniej na krétki czas, poprawia damskie
samopoczucie. Aczkolwiek moze zdarzy¢ sie tak, ze w grupie bardzo samokrytycznych,
nadwrazliwych i zbyt aktywnie ¢wiczgcych osob, stosowanie ¢wiczen bedzie mia-
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to wrecz negatywne konsekwencje. Kobiety bowiem mogg odczuwac poczucie winy
z powodu wiasnej tak zwanej ,niedoskonatosci’, porownujac wtasng sylwetke z wy-
idealizowanymi, nienaturalnie szczuptymi ksztattami pan wystepujacych w reklamach
kolorowych magazynéw i programach telewizyjnych.*® Lipowski pisze: ,Ponadto moze
zaistnie¢ sytuacja, ze dla kobiety wyidealizowanym wizerunkiem bedzie coraz szczu-
plejsza osoba i stopien niezadowolenia pozostanie taki sam mimo obiektywnej zmiany
ksztattow spowodowanej ¢wiczeniami. Takze udziat w pewnych specyficznych ¢éwicze-
niach bardziej niz w innych wptywa na wiekszg satysfakcje z wtasnego ciata. Istniejg
dowody, ze osoby biorgce udziat w ¢wiczeniach ksztattujgcych sylwetke i podnoszeniu
ciezarow deklarowaty wyzszy stopien zadowolenia z wiasnej figury.#6

Samoocena wilasnej sylwetki i zdrowia

Wiedza na temat wtasnej cielesnos$ci reguluje spostrzeganie i zachowania spoteczne
jednostki. Kluczowe znaczenie dla dobrego samopoczucia i zdrowia psychicznego
cztowieka ma satysfakcja z wtasnej sylwetki i jej pozytywny obraz. E. Mandal pisze,
ze ,socjalizacja i stereotypy sg przyczyng istotnie wiekszego nacisku na cielesnosc,
atrakcyjnos¢ fizyczng i podobanie sie kobiet, dla kitdrych ta perspektywa staje sie
podstawg spotecznej oceny. Réznego rodzaju mity, lansowane w mediach (opery my-
dlane, reklamy, pisma miodziezowe i kobiece, lalki Barbie itp.) powodujg, ze kobiety
przywigzujg duzg uwage nie tylko do obrazu wtasnego ciata, lecz takze do ubioru
i makijazu. Poczucie kobiecej tozsamosci na skutek presji socjalizacyjnej i kulturowej
jest wiec czesto ,zakotwiczone” wokot obrazu ciata i ten obraz decyduje o spotecz-
nych ocenach kobiet, zwtaszcza tych dokonywanych przez mezczyzn."¢!

Rozmyslajgc nad powigzaniem stereotypdw pici z obrazem ciata, warto zazna-
czy¢, ze to wiasnie kobiety poddawane sg paradoksalnym i przeciwstawnym naka-
zom, ktore odnoszg sie do atrakcyjnosci fizycznej. Bowiem z jednej strony nagradza
sie je za ponetny wyglad, z drugiej za$ ich piekno staje sie przyczyng stygmatyzaciji,
kiedy to przystowiowa ,blondynka” czy ,stodka idiotka” pojmowane sg z materiali-
zmem, préznos$cig oraz brakiem inteligenciji.*¢2

Bez watpienia zaréwno stereotypy pici, jak i socjalizacja sprawiajg, ze kobiety, co
wiecej mate dziewczynki sg nie tylko bardziej zainteresowane swoim wygladem, ale
majg takze bardziej niz pte¢ przeciwna krytyczny wobec niego stosunek. Jak wia-
domo brak satysfakcjonujgcego wizerunku ciata w znacznie wiekszym stopniu ma
negatywny wptyw na ogoélng samoocene.®3
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J.R. Bezner, T.B. Adams, M.A. Steinhardt, przeprowadzajgc badania duzej popula-
cji amerykanskich studentow, zaobserwowali u studentek brak zadowolenia z aktu-
alnego obrazu ciata (w poréwnaniu z obrazem idealnym), nierzadkie stosowanie
restrykcyjnych diet oraz niskie samopoczucie psychiczne. Nieobiektywne odczucie
braku wystarczajgco dobrego obrazu ciata u pan jest wynikiem wyimaginowanych,
nazbyt wysokich standardow damskiego ciata — pieknego, przesadnie szczuptego
i wiecznie mtodego — jakie kultura zachodu narzuca wspotczesnym kobietom.#64

Olbrzymi wptyw na tak zwane wewnetrzne ,ja” i psychiczny dobrostan kobiet wy-
wiera obraz ciata. Liczne do$wiadczenia zgodnie dowodzg wspoétzaleznosci pomie-
dzy negatywnym obrazem ciata a niskg samooceng, koncentracjg na wadze czy
symptomami depres;ji.*

Dowodem na to moze by¢ eksperyment J.M. Montepare, ktory badajgc duze
populacje amerykanskich kobiet wieku 18-85 lat, zauwaza, ze we wszystkich grupach
wiekowych znaczgcy wptyw na samoocene wywiera wtasnie obraz ciata. Najbardziej
przychylny stosunek do witasnej sylwetki w trzech analizowanych aspektach: wagi,
kondyciji fizycznej i atrakcyjnosci seksualnej, charakteryzuje panie w wieku srednim.
Wizja wiasnego ciata i zadowolenie z niego nie zalezg od wieku metrykalnego, ale
od jego subiektywnego odczuwania. W wiekszosci wypadkdw pejoratywny stosunek
wobec swojej wagi ujawniajg panie w réznym wieku, nawet jesli w pozytywny sposéb
wartosciujg swojg atrakcyjno$é seksualng oraz kondycje fizycznag.*6®

W dzisiejszych czasach szczegolne znaczenie w obrazie ciata odgrywa bardzo
szczupta sylwetka, przeciwnie do nadwagi, ktora stata sie niejako cechg stygmaty-
zujgcyg. Osoby otyte natrafiajg na liczne problemy nie tylko w relacjach interpersonal-
nych, ale rowniez i zawodowych. Jak sadzi Mandal: ,kobiety sg zatem w wigkszym
stopniu niz mezczyzni stygmatyzowane na podstawie wagi ciata, a w sytuacjach ubie-
gania sie o prace ,stajg sie swoim wygladem.”46”

W kulturze zachodu szczuptos¢ tgczona jest nie tylko z atrakcyjnoscia, ale row-
niez z dbatoscig o zdrowie, z pragnieniami dtugiego zycia oraz z wysokim poczuciem
samokontroli, ktére podobnie jak szczuptos$¢, jest wartoscig ceniong bardzo wysoko.
Zawiera ona w sobie rozumowanie o cztowieku godnym zaufania, odpowiedzialnym,
zastugujgcym na sukces i osiggajgcym go, dlatego tez stowo szczupty kojarzone jest
z okresleniem seksowny, wazny, szczesliwy.4%8

Kanonom szczuptej figury najbardziej ulegajg mtode dziewczeta, ktdére w okresie
adolescencji, ksztattowania sie wiasnej fizycznosci sg ,bombardowane” przez telewizje
i czasopisma wyidealizowanymi ideatami oraz poddawane presji stereotypow zwigza-
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nych z ptcig. Dzisiejsze media spetniajg role tak zwanej ,czwartej wtadzy”, wywierajgcej
bardzo duzy nacisk na postawy i zachowania jednostek. Nalezy zada¢ sobie pytanie
dotyczgce mechanizmow dziatania tego wptywu, bowiem wielu nauczycieli i wycho-
wawcow zauwazyto, iz zarébwno czasopisma, jak i telewizja majg negatywny wptyw na
obecng mtodziez. Réwniez magazyny dla kobiet oskarzane sg o wprowadzanie swoich
czytelniczek w labilno$c¢ i depresje, bowiem lansujg na swoich famach chude modelki
i odchudzajgce diety, produkujgc w ten sposéb ,cywilizacje gtodnych kobiet”.46°

Zauwazy¢ mozna pewng prawidtowos¢, poréwnujgc samooceny kobiet i mez-
czyzn w biegu zycia. Przeprowadzone badania donoszg, ze poczynajgc od okresu
dojrzewania i wczesnej dorostosci, samoocena mezczyzn ma tendencje rosnaca,
natomiast kobiet — malejgca.*”® Niewysoki stopien samooceny dziewczat, ktéry uka-
zuje sie wiasnie na poczgtku okresu adolescencji moze $wiadczy¢ o tym, iz doktadnie
w tym czasie zaczynajg one otrzymywac sprzeczne informacje dotyczgce osiggniec
w szkole, akceptacji spotecznej, popularnosci wsrdd rowiesnikéw i znaczenia zwigz-
koéw interpersonalnych. Od dziewczat zaczyna sie oczekiwac, aby wyzej na piede-
stale stawiaty zwigzki interpersonalne, powodzenie w kontaktach z picig przeciwng
anizeli nauke czy rodzine oraz to, aby byty kobiece i nie rywalizowaty z mezczyznami.
Do wahan w miodziehnczej samoocenie nastolatek przyczynia sie wtasnie tenze prze-
kaz socjalizacyjny, ktory jest sprzeczny w poréwnaniu z ideatem wzorowej uczennicy
z okresu dziecinstwa.*""

Wysoki stopien pewnosci siebie ma réwniez pozytywny wptyw na samopoczucie
czlowieka, zaréwno te fizyczne, jak i psychiczne. Sprzyja on bowiem stawianiu sobie
ambitnych celdéw i uporowi w dgzeniu do ich osiggniecia, pomimo iz czasem moze
réwniez prowadzi¢ do przeceniania swoich mozliwosci. W wiekszosci cywilizacji
panowie czujg sie bardziej kompetentni anizeli kobiety. Pte¢ piekna czuje sie bardziej
kompetentna od mezczyzn wytgcznie w zadaniach typu wychowywanie dzieci czy
prowadzenie domu, ktore sg okreslane spotecznie jako umownie damskie. Mezczyzni
generalnie oceniani sg jako zdolniejsi od kobiet, zaréwno w meskich, jak i kobiecych
dziedzinach. Dobrym przyktadem na to moze by¢ fakt, iz najlepszymi kucharzami
Swiata okazujg sie by¢ wtasnie mezczyzni.*”?

W odréznieniu do mezczyzn kobiety sg mniej pewne siebie i czesciej niz panowie nie
doceniajg swojego potencjatu i wartosci. Brak pewnosci siebie powoduje, ze zachowujg
sie w sposob ,defensywny”, przez co rezygnujg z proby osiggniecia sukcesu w wielu
dziedzinach (np. polityce czy biznesie), dokonujac tym samym swoistej autoselekciji
z zycia spotecznego — w ten sposob panie ograniczajg swoje wiasne mozliwosci, zawe-
zajac niejednokrotnie swoj swiat tylko do obszaréw schematycznie uwazanych za typo-
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wo kobiece.*” Z niskg pewnoscig siebie i sktonnoscig do rezygnacji z trudnych zadan
powigzany jest rowniez syndrom tak zwanej ,wyuczonej bezradnosci”, ktéry z reguty
pojawia sie u kobiet i dziewczgt. Zazwyczaj asystuje mu obnizony nastroj, a nawet
depresja. Zauwazono, iz wyuczona bezradnos¢ na ogot czesciej wystepuje u pah w za-
daniach o charakterze typowo meskim anizeli u panéw w zadaniach kobiecych.4™

Wedtug Mandal: ,stereotypy zwigzane z ptcig, chociaz narzucajg kobietom
koncentracje na obrazie ciata i pogon za fizyczng atrakcyjnoscia, paradoksalnie za
wysokg atrakcyjnosé je stygmatyzujg, nazywajac je wtedy ,stodkimi idiotkami” czy
,blondynkami”. Ta ambiwalencja dla pieknych, inteligentnych kobiet sukcesu staje sie
zapewne zrodtem dylematow tozsamosciowych i autoprezentacyjnych. Prawdopo-
dobnie zmusza je w wielu sytuacjach spotecznych do instrumentalnego ,maskowa-
nia” kobieco$ci, a w innych do jej eksponowania. Oczekiwania kobiet petne sg leku,
wyolbrzymiania negatywnych aspektow wiasnej przysztosci, wyuczonej bezradnosci,
niedoceniania siebie i nadmiernej skromnosci.”"®

Domniemywa sig, ze stereotypy zwigzane z picig sg w niematym stopniu odpowie-
dzialne za stan zdrowia kobiet. Cechuje je wyzszy wspoétczynnik zachorowan niz
mezczyzn, nawet wbrew temu, ze przezywajg one panow srednio o szes¢ lat. Pte¢
piekna czesciej zapada na choroby o ostrym przebiegu oraz na (rzadko konczace
sie Smiercig) choroby chroniczne. Czesciej tez uskarza sie na bole gardta, gtowy,
nadcisnienie czy otyto$c¢, dlatego tez w poréwnaniu do mezczyzn wiecej pan korzysta
z porad lekarskich, dwukrotnie czesciej poddajg sie zabiegom chirurgicznym.47®

Przypuszcza sig, ze znaczna podatnosc¢ kobiet na réznego rodzaju choroby moze
by¢ zwigzana z faktem, iz zyjg one diuzej. Im kto$ jest starszy, tym istnieje wieksze
prawdopodobienstwo, ze bedzie cierpiat na — ograniczajgce jego aktywnos¢ — cho-
roby chroniczne.*””

Jak juz wspomniano, wspotczynnik zachorowan u kobiet moze wynika¢ po pro-
stu z czestszego niz u pandw korzystania przez nie z ustug lekarskich. To znaczy,
mezczyzni mogg doswiadcza¢ tych samych dolegliwosci, jednak ignorujg je. Ta-
kie zachowanie jest, podobnie jak wiele innych, zgodne z szablonowymi wzorcami
meskosci. W naszym obszarze kulturowym sadzi sie, ze panowie powinni by¢ silni
fizycznie i stoicko znosi¢ wszelkie dolegliwosci, kobiety natomiast stabowite i potrze-
bujgce pomocy.*” Istniejg swego rodzaju dowody na poparcie tej teorii. | tak, chociaz
kobiety odczuwajgce symptomy choroby, opdzniajg niekiedy — podobnie jak mez-
czyzni — pojscie do lekarza, jednak w przypadku mezczyzn tendencja ta ignorowania
przypadtosci jest znacznie czestsza.
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Prowadzone w wielu krajach analizy danych statystycznych dotyczacych lecznic-
twa psychiatrycznego wskazujg, ze wsrod pacjentdw psychiatrycznych przewazajg
kobiety. Niejednokrotnie czesciej niz mezczyzni przezywajg depresje, zatamanie ner-
wowe i probujg targng¢ sie na wtasne zycie, chociaz czynig to innymi sposobami
i mniej skuteczniej niz panowie.*”® Szkodliwe dziatanie na zdrowie psychiczne kobiet
wywierajg w gtownej mierze sktadniki doskonatego dopasowania sie do kobiecego
stereotypu — przesadne skupienie na osobach, konformizm, wysoka pasywna i wer-
balna agresja — jako stanowigce przeszkode w ujawnianiu negatywnych emoc;ji.*°

Doktadna analiza dotyczgca czestotliwosci wystepowania zaburzen psychicznych
u kobiet i mezczyzn w biegu zycia wskazuje, iz panie nie chorujg czesciej niz pano-
wie, tylko cierpig na innego typu zaburzenia. Posréd dorostych mezczyzn czesciej
majg miejsce zaburzenia powodowane naduzywaniem alkoholu, narkotykéw, obse-
sje, zaburzenia pamieci, paranoidalne, przypadki patologicznego hazardu czy piro-
manii, wsrod kobiet zas sg to zaburzenia nerwicowe, depresje, fobie i bole wynikajgce
z psychiki.*81

Intrygujgcy okazat sie fakt, ze znaczna ilos¢ zaburzen wystepuje wsrod kobiet
zameznych anizeli u zonatych mezczyzn. Paradoksem jest wiec fakt, ze matzen-
stwo, ktore schematycznie uznawane jest jako podstawowy cel w zyciu kazdej
kobiety, okazuje sie by¢ dla nich zrédtem pogorszenia zdrowia, lepiej zas stuzy
panom. Panie niejednokrotnie odczuwajg w matzenstwie wzmozony spoteczny na-
cisk na wymog ponoszenia przez nie kosztow psychicznych. Mamy tu na mysli
0golne poswiecanie sie, rezygnowanie z wtasnego rozwoju czy kariery zawodowej,
a wszystko to dla dobra rodziny, aby zaspokoi¢ potrzeby meza i dzieci. W rezultacie
kobiety w znacznie wiekszym stopniu anizeli mezczyzni, biorgc $lub, wystawiane sg
na ,ryzyko emocjonalne”.*®

Wsréd wielu zachowan o ryzykownym dla zdrowia charakterze najczesciej przyku-
wajg uwage te zwigzane z natogami. Badania dowodza, ze motywy autoprezenta-
cyjne i stereotypy zwigzane z ptcig sg najbardziej popularng podstawg siegania po
raz pierwszy po uzywki zaréwno przez kobiety, jak i przez mezczyzn. Stereotypy
zwigzane z picig wyjasniajg réowniez czestsze wsréd pandéw zaburzenia zwigzane
z naduzywaniem alkoholu, a wsréd pan — czestsze przypadki lekomanii i depresiji.
Naduzywanie napojow wyskokowych jest w wyzszym stopniu spotecznie akcep-
towane u mezczyzn, u kobiety zas panuje wieksze przyzwolenie na okazywanie
standéw smutku czy bezradnosci.*® Z doswiadczen wynika, ze wigksza cze$¢ uza-
leznionych ludzi pierwszy raz siegneta po alkohol czy zapalita papierosa w obec-

479. L. Radloff, Sex differences in depression: The effects of occupation and marital status [w:] Sex Roles:
A Journal of Research, New York 1975, nr 1, s. 249-265.

480. P. Chesler, Women and Madness. Doubleday & Company, Inc., Garden City, New York 1972, s. 347-351.

481. Tamze, s. 347-351.

482. E. Mandal, Podmiotowe i interpersonalne..., s. 83.

483. L.S. Fidell, Sex differences in the content and style of medical advertisements, Social Science & Medi-
cine, California State University, Northridge, California, USA 1975, s. 156-161.

105



106

nosci innych osob. Zaledwie 11% przyznaje, ze zrobito to w samotnosci. Siegajacy
po uzywki cztowiek pragnie by¢ spostrzegany jako towarzyski, prowadzgcy ekscy-
tujgce, petne przygod zycie oraz wierzy w to, ze dzieki tym zachowaniom bedzie
spotecznie akceptowany.®

Ryzykowne dla zdrowia okazuje sie by¢ réwniez uzaleznienie od opalania sie,
czyli tak zwana tanoreksja. Jednakze duza liczba ludzi, opalajgc sie latem lub zimg
w solariach, lekcewazy to ryzyko. Odnosi sie wrazenie, ze decydujgcym motywem
podejmowania, gtdwnie przez kobiety, tegoz ryzyka jest che¢ zaprezentowania swo-
jego ciata jako wspaniale opalonego. Bowiem opalenizna sama w sobie rodzi wiele
pozytywnych skojarzen, a osoby opalone sg postrzegane jako zdrowe, wypoczete,
bardziej atrakcyjne fizycznie, prowadzace peten energii tryb zycia.*®® W polskiej kultu-
rze opalenizna stata sie wizualnym symbolem prestizu spotecznego, ktéry wskazuje
na wysoki status materialny pozwalajgcy na atrakcyjne spedzanie wakac;ji.

Z badan nad oparzeniami stonecznymi i ich psychologicznymi determinantami wy-
nika, ze najistotniejszymi wyznacznikami sg: che¢ podobania sie innym ludziom oraz
subiektywne znaczenie opalenizny i przekonanie o jej istotnej roli w podnoszeniu
atrakcyjnosci. Czynniki te najczesciej zauwaza sie u pan, dla ktorych stereotypowo
wiekszg role odgrywa wyglad zewnetrzny i ktérych samoocena bardziej zalezy od
ocen otoczenia. Aczkolwiek zdarzajg sie réwniez mezczyzni chorzy na tanoreksje.
Wazne sg zarazem wzorce zachowan obserwowane u rodzicéw, poniewaz bardziej
podatne na nadmierne opalanie sie bedg te dziewczeta, ktérych matki przejawiajg
wspomniane ryzykowne zachowania.*®

Okazuje sie, ze negatywne konsekwencje dla atrakcyjnosci wywotuje takze nad-
mierne uzywanie kosmetykow, ktére moze powodowacé problemy zdrowotne ze sko-
ra (np. przesuszenie czy wypryski). Niemniej jednak spora liczba kobiet i dziewczat
nie zwraca uwagi na ryzyko i nadmiernie stosuje specyfiki i zabiegi kosmetyczne.
Chirurgia plastyczna niesie ze sobg niebezpieczenstwo dla zdrowia, ktére zwigza-
ne jest z bélem, wyrzeczeniami i ogromnymi kosztami finansowymi. Nie zraza to
jednak kobiet i mtodych dziewczgt poddajgcych sie co roku najrézniejszym opera-
cjom udoskonalania i poprawy wygladu. Nieliczne do tej pory badania dowodzg, ze
gtébwne motywy decyzji jednostek o podjeciu operacji pomniejszenia lub powigk-
szenia piersi majg charakter spoteczny. Panie pragng poczu¢ sie atrakcyjne. De-
cydujgc sie na tego typy zabiegi kosmetyczne, przejawiajg bowiem zawstydzenie
zwigzane z wielkoscig biustu oraz pragnienie wyeliminowania tego uczucia jako
gtdwne korzysci oczekiwane z operacji.*®” Zwigzane ze stereotypami ptciowymi mo-
tywy podejmowania ryzyka zdrowotnego, naduzywania kosmetykow i poddawania

484. D.%. Kagggl,z ggug and drinking behavior among youth [w:] Annual Review of Sociology, Palo Alto 1980,
nré,s. -285.

485. M. Broadstock, R. Borland, R. Gason, Effects of suntan on judgements of healthiness and attractive-
ness by adolescents [w:] Journal of Applied Social Psychology, 1992, s. 157-172.

486. E. Mandal, Podmiotowe i interpersonalne..., s. 77.

487. S. Birtchnell, P. Whitfield, J.H. Lacey, Motivational factors in women requesting augmentation and re-
duction mammaplasty [w:] Journal of Psychosomatic Research, 1990, nr 34, s. 509-514.



sie zabiegom chirurgii kosmetycznej sg zbyt oczywiste. W poréwnaniu do kultur
prymitywnych, w spotecznosciach zachodnich kosmetyki i upiekszanie sie sg pryn-
cypialnymi determinantami kobieco$ci.*8®

Na zdrowie fizyczne i psychiczne zaréwno kobiet, jak i mezczyzn znaczacy wptyw
majg stereotypy zwigzane z plcig. Zadza bycia atrakcyjnym przyczynia sie do podej-
mowania przez jednostke zachowan ryzykownych dla zdrowia i zycia, co prowadzi do
odmiennosci w zachorowalnos$ci i Smiertelnosci. Pomimo ze ryzyko jest bardziej za-
korzenione w meskim stereotypie, kobiety réwniez je podejmujg, nie zwracajgc uwagi
na negatywne konsekwencje dla zycia i wigoru. U nich przejawia sie ono zwtasz-
cza w zaburzeniach odzywiania, nadmiernym opalaniu sie, naduzywaniu kosmety-
kow czy operacji plastycznych. To wszystko spowodowane jest usilnym pragnieniem
dopasowania sie do stereotypowych standardéw nieskazitelnej pieknosci i nakazéw
tak zwanego ,bycia sexy”.48°

488. E. Mandal, Podmiotowe i interpersonalne..., s. 77.
489. Tamze, s. 106.
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BADANIA WELASNE | ICH OMOWIENIE

Wprowadzenie

Istnieje wiele definicji i sposobdw dbania o zdrowie. Kazdy cziowiek inaczej sie o nie
troszczy. Wsrod kobiet i mezczyzn dominujg dwa sposoby dbania o zdrowie, ktore
okresla sie jako zachowania medyczne oraz zachowania prozdrowotne. Pierwszy typ
to zachowania zwigzane z korzystaniem z ustug medycznych (tj. wizyty u lekarzy,
badania profilaktyczne lub kontrolne). Tenze sposdb troski o zdrowie preferujg oso-
by starsze, z gorszym stanem zdrowia. Drugi typ to podejmowanie ré6znego rodzaju
prozdrowotnych zachowan (typu aktywnos$c¢ fizyczna, racjonalne odzywianie, umie-
jetne radzenie sobie ze stresem). Jest on charakterystyczny dla ludzi mtodych, lepiej
wyksztatconych i z dobrg sytuacjg materialng. Wsrdd Polakéw raczej nie ma wyod-
rebnionego jednego stylu dbania o zdrowie, ktory tgczytby zachowania prozdrowotne
i korzystanie z ustug medycznych. Realizacja tychze dziatan tgcznie jest optymalna
z punktu widzenia utrzymania bgdz poprawy zdrowia jednostki.

Kobiety czesciej niz mezczyzni podejmujg zachowania prozdrowotne, gtéwnie
racjonalne odzywianie, badania kontrolne. Ich wieksza troska o zdrowie moze wyni-
kac z przyjetego w naszej kulturze modelu wychowania dziewczat. Panie odgrywajg
szczegolng role w rodzinnej edukacji zdrowotnej i tym samym przyczyniajg sie do
ksztattowania zachowan zdrowotnych mtodego pokolenia. Majg one ogromny wptyw
na wiekszo$¢ zachowan zdrowotnych catej rodziny (przede wszystkim diete, wypo-
czynek, rekreacje, badania kontrolne).

Problem utrzymania dobrej kondycji i zdrowia powinien sta¢ na czele wszystkich
wartosci cztowieka dwudziestego pierwszego wieku. Jest to zagadnienie interdy-
scyplinarne, obejmujgce rowniez dbatos¢ o sfere psychiczng. Wszelkie zachowania
zdrowotne ulegajg modelowaniu przez cate zycie, a tworzg sie w dziecinstwie i mto-
dosci pod wptywem wiadomosci i wzoréw przekazywanych przez rodzicow, réwiesni-
kéw, szkote, mass media oraz stuzby medyczne. Znajomos¢ problematyki edukacii
zdrowotnej jest niezbednym czynnikiem. Proces ten ksztattuje sie w cztowieku juz



od najmtodszych lat i to od niego w duzej mierze zalezy, czy na wybrany przez nas
w przysztosci styl zycia bedg sktadaty sie zachowania prozdrowotne.

Materiat i metoda

Koniecznym warunkiem trafnych i rzetelnych badan, obok poprawnie sformutowanych
problemow i hipotez, jest dobor odpowiednich metod, technik i narzedzi badawczych.
Metody i narzedzia badawcze sg wyznaczone najczesciej przez problem badawczy.

W badaniach zastosowano metode sondazu diagnostycznego. Sondaz jest to ,tech-
nika badania opinii publicznej nad spoteczng oceng danych wydarzen za pomocg an-
kiety”. Wedtug T. Pilcha ,badania sondazowe obejmujg wszelkiego typu zjawiska spo-
teczne o znaczeniu istotnym dla wychowania, ponadto stany swiadomosci spotecznej,
opinii i pogladéw okreslonych zbiorowosci, narastania badanych zjawisk i ich tendenciji.
Chodzi tu o wszystkie zjawiska, ktére nie posiadajg instytucjonalnej lokalizacji”.

Metoda sondazu diagnostycznego w naszym przypadku polega na rozpoznawa-
niu zjawisk spotecznych z dziedziny zdrowia i rekreacji ruchowej, charakteryzujgcych
dang zbiorowos¢. Dzigki tej metodzie mozna poznaé m.in. poglady bgdz opinie bada-
nej zbiorowosci. Sondowac w przenosni oznacza zgtebia¢, zdobywac wiedze o kim$
lub o0 czyms$. W naszym przypadku zdobywanie informacji o poglgdach i postanowie-
niach nurtujgcych grupe rekreacyjng, dotyczacych okreslonych zjawisk pedagogicz-
nych (inaczej — sondowac opinie)*".

Metoda badan

W badaniach realizowanych w dziedzinie rekreacji ruchowej i czasu wolnego, najcze-
Sciej stosowane techniki badawcze to: technika obserwacji, wywiadu, ankieta i bada-
nie dokumentéw. Techniki badawcze wystepujg w réznych postaciach, a ich dobér
zalezny jest od przedmiotu i celu badan. Dla potrzeb prezentowanej pracy wybrano
technike ankiety, ktora jest niezastgpiona w badaniach spotecznych, prowadzonych
miedzy innymi w dziedzinie kultury fizycznej, jako narzedzie poznawania cech zbio-
rowosci, faktéw, opinii o zdarzeniach, danych liczbowych. Ankieta zbiera informacje,
bada poglgdy za pomocg pytan zawartych w formularzu.

W niniejszej pracy jako procedure badawczg zastosowano badanie diagnostycz-
ne, a postuzono sie anonimowg ankietg opracowana w katedrze Turystyki i Rekreaciji
ALMAMER — WYZSZA SZKOt.A EKONOMICZNA w Warszawie, na zgrupowaniu stu-
dentéw w ramach programowego obozu szkoleniowego w Kosinie. W badaniach za-
stosowano anonimowg ankiete ztozong z 52 pytan, w tym 50 zamknietych i 2 otwar-
tych. Obejmujg one zagadnienia zwigzane z postawami i wiedzg na temat: zdrowy
styl zycia, aktywnos$¢ ruchowa, odzywianie, natogi, stres i wyglad sylwetki. Badaniom

490. T. Pilch, Zasady badar pedagogicznych, Zak Warszawa 1995, s. 50.
491. W. Siwinski, Rekreacja ruchowa. Zagadnienia teoretyczno-metodologiczne, WSHiIG, Poznan 2004, s. 51.
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poddano 50 kobiet, w tym bedgcych wieku 20-35 lat — studentek studiow niesta-
cjonarnych GORNOSLASKIEJ WYZSZEJ SZKOLY HANDLOWEJ w Katowicach
im. Wojciecha Korfantego oraz 25 kobiet pracujgcych, bedgcych w wieku 36-50 lat,
majgcych wyksztatcenie wyzsze.

Zebrany materiat pozwolit uzyska¢ dane w trzech kategoriach demograficznych:
wyksztatcenia, miejsca zamieszkania i stanu cywilnego.

Majac na uwadze wyksztatcenie jako wazny czynnik wptywajgcy na preferencje
w dziedzinie zachowan prozdrowotnych okazato sie, ze w badanej grupie dominujg
kobiety z wyzszym wyksztatceniem (50%), co w zasadniczy sposob moze wptywac
na wyniki badan, gdyz wyksztatcenie jak powszechnie wiadomo jest czynnikiem naj-
silniej ré6znicujgcym postawy i zachowania zdrowotne. Studiami niepetnymi wyzszymi
legitymuje sie 28% badanych (I stopien studiéw), 22% respondentek posiada wy-
ksztatcenie Srednie.

Kolejnym istotnym czynnikiem majgcym wptyw na zachowania prozdrowotne jest
miejsce zamieszkania. Duze miasto zamieszkuje 50% respondentek, 28% przebywa
w miescie sredniej wielkosci, a 22% kobiet jest mieszkankami wsi.

Réwnie waznym czynnikiem ksztattujgcym zachowania prozdrowotne jest stan cy-
wilny. Badane kobiety to w przewazajacej czesci mezatki (56%), reszta z nich (40%)
to panny o wolnym statusie cywilnym. W$réd ankietowanych znalazto sie réwniez
kilka (4%) wdow/rozwddek.

Stwierdzenia i wnioski

Zdrowie byto i jest podstawowg wartoscig warunkujgcg szczesliwe zycie rodzinne,
zawodowe, spoteczne. Zdrowe zycie to podstawowe zadanie cztowieka, determinu-
jace praktycznie kazdg sfere jego zachowan. Ze zdrowiem cziowieka zwigzane sg
zachowania zdrowotne bedgce nieodtgcznym elementem stylu zycia.

1. Wyniki badan wykazaty, ze az 48% wszystkich respondentek nie jest w sta-
nie okresli¢, czy prowadzi zdrowy styl zycia. Tylko 28% potwierdzito, iz prowadzony
przez nie styl zycia jest zdrowy. Niepokojgco brzmi fakt, ze 24% badanych pan odpo-
wiedziato przeczaco na to zagadnienie.

91% wszystkich badanych pan jest zainteresowanych tematykg zdrowotng, a po-
zostatym trudno jest na to pytanie odpowiedzie¢. Respondentki wymieniaty rézne
zrodta informacji dotyczacych zdrowia i zachowan zdrowotnych. Wéréd odpowiedzi
znalazty sie m.in. internet, pogramy telewizyjne o zdrowiu, poradniki, ksigzki, prasa.
Najmniej popularnym zrédtem okazali sie znajomi i rodzina, a takze lekarz.

Odnosnie pytania o okreslenie definicji zdrowego stylu zycia okazato sie, ze poda-
wane przez respondentki odpowiedzi roznig sie w zaleznosci od ich wieku. Dla mto-
dych kobiet w przedziale 20-35 lat zdrowy styl zycia to przede wszystkim wtasciwe
odzywianie sie i systematyczna aktywnosc fizyczna. Natomiast dla pan pomiedzy 36
a 50 rokiem zycia to oprocz zdrowego odzywiania takze dobre samopoczucie, brak
natogow i codzienne ¢wiczenia fizyczne, ktére w podawanych przez kobiety odpowie-
dziach uplasowaty sie na drugim miejscu.



2. Aktywnos¢ fizyczna jest bardzo waznym czynnikiem polepszajgcym zdrowie
i bezposrednio na nie wptywajgcym. 92% kobiet mtodszych deklaruje podejmowanie
zaje¢ zwigzanych z rekreacjg ruchowa, a w zespole kobiet starszych 64% korzysta
z réznych form aktywnosci. Pozostate panie w tym przedziale wieku nie uczestni-
czg w zadnych zajeciach ruchowych.

Jak wynika z badan, niemal potowa ankietowanych, bo 52% jest raczej zadowo-
lona z poziomu swojej sprawnosci fizycznej. Niestety tylko 16% pan jest zadowolo-
nych catkowicie ze swojej sprawnosci, a 32% kobiet stwierdzito, ze nie jest w ogole
z niej usatysfakcjonowana. Duzym zaskoczeniem okazato sig¢, ze badane kobiety
preferujg éwiczenia fizyczne w poszczegdinych dniach tygodnia, 70% wszystkich
pan wybrato te odpowiedz, tylko 30% twierdzi, ze najlepszym czasem na rekreacje
ruchowg jest weekend. Jesli chodzi o czesto$¢ uprawiania ¢wiczen ruchowych, to
panie mtodsze sg bardziej aktywne od zespotu kobiet starszych, bowiem ¢wiczg
dwa, trzy razy w tygodniu.

Co do form aktywnosci ruchowej preferowanych najczesciej przez respondentki,
to odpowiedzi byly podobne. Najbardziej popularne, w przedziale wiekowym 20-35
lat, okazaly sie spacery, jazda na rowerze, aerobik, gimnastyka i ptywanie. Natomiast
kobiety w srednim wieku (36-50 lat) gustowaty w spacerach, jezdzie na rowerze, gim-
nastyce oraz sitowni.

Zdecydowana wiekszos$¢ wszystkich kobiet 72%, potwierdzita che¢ poswiecania
wiekszej ilosci czasu na zajecia rekreacyjne w przysztosci. W pytaniach dotyczacych
przeszkéd w wiekszym angazowaniu sie w zajecia sportowe oraz motywow podej-
mowania rekreac;ji fizycznej odpowiedzi ankietowanych byly ré6zne, w zaleznosci od
wieku, wyksztatcenia i miejsca zamieszkania.

Dominowata mys| dbatosci o wiasne zdrowie przez zwigkszenie aktywnego udzia-
tu w formach rekreacyjnych, che¢ zagospodarowywania czasu wolnego zwiekszong
iloscig godzin w tygodniu czy w okresie sobotnio-niedzielnym i formami czynnymi
ruchowo jak piesze wedrowki, ptywanie, tenis, jazda rowerem, aerobik, fitness, nordic
walking, gry rekreacyjne: siatkbwka plazowa i koszykdéwka. Jak daje sie zauwazyc,
najczesciej preferowane formy aktywnosci ruchowej to takie, ktére sg tatwo dostepne
na terenie obiektéw sportowych lub w plenerze i takie, ktére nie wymagajg wiekszych
naktadoéw finansowych. Mozna przypuszczaé, ze gdyby respondentki dysponowaty
wiekszg iloscig czasu wolnego, przeznaczatyby go na wypoczynek czynny. Podejmo-
wane formy aktywnosci to najczesciej indywidualne zajecia rekreacyjne, mieszczace
sie we wlasnym czasowo okreslonym wymiarze. Nieliczne tylko panie biorg udziat
w zajeciach zorganizowanych. Kobiety mtode najczesciej czas wolny przeznaczajg
na kontakty towarzyskie, korzystanie z komputera, realizacje zainteresowan, czyli
czytanie ksigzek, stuchanie muzyki, oglgdanie telewizji. Starsze natomiast w duzym
zakresie zajete sg obowigzkami domowymi, zyciem rodzinnym. Uczestnictwo w for-
mach aktywnosci ruchowej determinowane jest najczesciej potrzebg zwiekszania
potencjatu zdrowotnego. Wiekszos¢ respondentek bez wzgledu na wiek, stan cywil-
ny i wyksztatcenie, preferuje prozdrowotny styl zycia, a aktywnos$c ruchowa kojarzy
z forma czynnego spedzania czasu wolnego i dbatoscig o kondycje fizyczng. Takze

111



112

wiekszos¢ badanych kobiet jest zdania, ze aktywnos¢ ruchowa poprawia wyglad syl-
wetki, wptywa korzystnie na samopoczucie oraz ogolny stan zdrowia. Czesto dla cze-
Sci ankietowanych kobiet motywacjg do aktywnosci fizycznej jest przyrost niechcianej
masy ciata oraz odczuwana potrzeba regeneracji sit psychofizycznych. Wsrod bada-
nych kobiet mtodsze posiadajg wlasny sprzet rekreacyjny np. rower, narty, kijki do
nordic walking. Niektére nalezg do klubow rekreacyjnych czy sportowych. Wiekszosé
ankietowanych w miare posiadanych mozliwo$ci czynnie spedza czas wolny i chetnie
sie w nim realizuje. Zarowno panie mtodsze studiujgce w systemie niestacjonarnym
w GWSH w Katowicach, jak i starsze deklarujg spacery alejkami Parku Chorzow-
skiego, docelowo na korty tenisowe, boiska do plazowej pitki siatkowej, rosarium, na
basen, do Slgskiego Ogrodu Zoologicznego i planetarium. Takze odwiedzane jest
Wesote Miasteczko, Stadion Slgski i hala widowiskowa ,Spodek”. Wérod atrakeji wy-
mieniajg doline Trzech Stawow, mieszczacy sie przy lotnisku cywilnym ,Muchowiec”.
Znajdujg sie tam Sciezki rowerowe, tory dla osob jezdzgcych na rolkach, place za-
baw dla dzieci, rekreacyjne akweny wodne oraz stadnina koni. W ramach turystyki
miejskiej respondentki wskazujg na galerie handlowa ,Silesia City Center”, Slgskie
Centrum Kultury, obiekty sakralne i inne istniejgce, w tym réwniez dydaktyczne. Ob-
jete sondazem diagnostycznym kobiety posiadajg $wiadomos¢é znaczenia aktywnosci
ruchowej dla dobrej kondycji i dla zdrowotnos$ci organizmu. Jednakze gtéwnym mo-
tywem jej podejmowania w zespole kobiet mtodszych jej poprawianie wyglgdu oraz
utrzymanie smuktej sylwetki. Swiadomo$é ta wsrod kobiet starszych jest podobna,
lecz jako motywy uczestnictwa w zajeciach rekreacyjnych wymieniajg dobrg kondycje
i zdrowy styl zycia. Preferujg jazde na rowerze, piesze wycieczki oraz udziat w zorga-
nizowanych wycieczkach zagranicznych.

3. Odnosnie pytan dotyczacych zywienia to badanych pan 52% w obu grupach
wiekowych sgdzi, ze odzywia sie zdrowo, 48% przyznaje, ze ich odzywianie do zdro-
wych nie nalezy.

Biorgc pod uwage wyksztatcenie, okazuje sie, ze ankietowane z wyksztatceniem wyz-
szym i niepetnym wyzszym odzywiajg sie zdrowiej (48% zadeklarowato te odpowiedz)
niz osoby posiadajgce srednie wyksztatcenie (zaledwie 6%). Jesli chodzi o stan cywilny
to mozna byto sie spodziewac¢ tego, ze mezatki jadajg zdrowiej, bowiem w poréwnaniu
do 16% kobiet o wolnym statusie cywilnym, zdrowo odzywia sie 34% zameznych pan.
Wynika to zapewne z faktu, ze kobiety odgrywajg szczegdlng role w rodzinnej edukaciji
zdrowotnej, majg ogromny wptyw na wiekszo$¢ zachowan zdrowotnych catej rodziny,
chcge tym samym dawac dobry przyktad reszcie domownikow.

Odnosnie nawykéw zywieniowych odpowiedzi byty rézne, w kolejnosci: 50% je
wszystko, na co ma ochote, 34% stara sie, aby positki byty urozmaicone, 10% jada
potrawy tylko niskokaloryczne, natomiast 6% je duzo oraz szybko. Zadna z pan nie
wybrata opcji jedzenia wytgcznie produktéw wegetarianskich.

Subiektywna ocena wtasnego stylu odzywiania nie musi jednak znajdowac
odzwierciedlenia w faktach. Badane zapytano wiec o to, czy odzywiajg sie o regular-
nych porach. Tu tez odpowiedzi ankietowanych pan bylty ré6zne: 40% z nich (10 pan
w wieku 20-35 lat i 10 w wieku 36-50) twierdzi, ze ma state godziny positkéw, 30%



(9 w wieku 20-35 lat i 6 w wieku 36-50) oznajmia, ze wszystko zalezy od tego, o kt6-
rej godzinie wracajg do domu. Pozostate 30% respondentek (6 w wieku 20-35 lat
i 9 w wieku 36-50) spozywa positki kiedy ma na to ochote. O zdrowym odzywianiu
Swiadczy ilos¢ spozywanych positkow. Az 82% respondentek deklaruje, ze zjada 3-4
positki dziennie, 16% spozywa je 5 razy dziennie, a tylko jedna posila sie 2 razy
na dzien. Istotne w zdrowym odzywianiu jest takze pierwsze $niadanie. Niepokojace
wydaje sie by¢ to, ze ponad potowa miodszych kobiet, 60%, nie spozywa z rana
$niadania. 40% badanych twierdzi, ze zjada je zawsze przed wyjsciem z domu. Do
czestego podjadania miedzy positkami przyznaje sie 26% kobiet. Ponad 64 %, twier-
dzi, ze ,przegryza” stodycze migedzy positkami tylko czasami, a 10% oznajmia, ze nie
robi tego nigdy.

Istniejg réwniez zaleznosci miedzy zdrowym odzywianiem a miejscem zamieszka-
nia. Jesli uwzgledni sie wszystkie elementy sktadajgce sie na ocene stylu odzywiania,
tj. codzienne spozywanie co najmniej 3-4 positkow (razem ze $niadaniem), a takze
catkowite zaniechanie podjadania miedzy positkami, okazuje sie, ze im wieksza miej-
scowos¢, tym zdrowiej odzywiajg sie jej mieszkancy. Zaskakujgcym okazat sie fakt,
ze osoby zamieszkujgce wieksze miasta odzywiajg sie bardziej regularnie i czesciej
niz mieszkancy wsi, ktorzy w przeciwienstwie do oséb z duzego miasta, podjada-
ja miedzy positkami znacznie mniej stodyczy lub chrupek oraz czesciej spozywajg
pierwsze $niadanie. Zdrowsze odzywianie moze by¢ spowodowane wiekszymi za-
robkami wsrdd ankietowanych zamieszkujgcych duze miasta. Ponadto odsetek osob
stosujgcych zasady zdrowego zywienia ro$nie wraz z poziomem ich wyksztatcenia.
Im lepiej ankietowana jest wyksztatcona, tym jej sposéb odzywiania jest blizszy za-
lecanemu. Stan cywilny ma rowniez znaczacy wptyw na zdrowe odzywianie, bowiem
mezatki wypadty na tym tle znacznie lepiej niz panny, wynika to zapewne ze wspo-
mnianej wczesniej roli matki i wzoru do nasladowania, jakg petnig wsrdod czionkow
swojej rodziny. Panny natomiast czesciej skupiajg sie na karierze, przez co moze
to odbijac sie na ich nawykach zywieniowych. Jesli chodzi o miejsce najczestszego
spozywania positkdw, to przewazajgca czes¢ (86%) zjada je w domu. Poza domem,
tj. w stotéwkach, barach mlecznych, restauracjach spozywa positki 14 % kobiet.

4. W badaniu zapytano réowniez o to, czy panie stosowaty kiedykolwiek jakas diete.
Az 58% z nich przyznato sie do stosowania diety, natomiast 42% twierdzi, iz nigdy z jej
nie korzystato. Ponadto wyzszy od przecietnego odsetek osob, ktore stosowaty diete
jest wsrod respondentek dobrze wyksztatconych, mieszkajgcych w duzym miescie.
O odpowiednig mase ciata w wiekszym stopniu zabiegajg osoby mieszkajgce w mia-
stach niz na wsi. Dbatos¢ o mase jest zwigzana z poziomem wyksztatcenia. Wsrod
respondentek z wyksztatceniem Srednim tylko 42% deklaruje, ze kiedykolwiek w zyciu
sie odchudzata, a ws$réd majgcych niepetne wyzsze i wyzsze wyksztatcenie ponad
potowa (58%) sktada tego rodzaju deklaracje. Chec¢ przejscia na diete zadeklarowato
jedynie 38% kobiet, a za gtéwng przyczyne swojej decyzji podawaty przede wszystkim
powody zdrowotne, che¢ fadnego wygladu. Zdecydowana wigkszo$¢ badanych (62%)
nie odczuwa potrzeby przejscia na diete. Gtéwnym zrodtem pomystéw na wszelkiego
rodzaju diety sg u ankietowanych pan przede wszystkim mass media i internet.
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5. Niepokdj wzbudza czestotliwos¢ korzystania z porad lekarskich przez badane,
bowiem az 64 % twierdzi, ze rzadko chodzi do lekarza, 20% deklaruje wizyty lekarskie
tylko raz w miesigcu, zaledwie 14% korzysta z porad lekarskich kilka razy w miesig-
cu, a 2% kobiet nie robi tego wcale.

Pozytywny wydat sie fakt, ze az 72% respondentek twierdzi, iz poddaje sie okreso-
wym badaniom lekarskim (cytologii, mammografii, morfologii itp.), w przeciwienstwie
do 28% ktére sie w ogole nie badajg. Wigze sie to jednoznacznie z wiekiem, bo-
wiem az 46% kobiet w przedziale 36-50 lat znacznie czesciej bada sie anizeli kobiety
mitodsze, wsrdd ktérych zaledwie 26% stosuje sie do okresowych badan lekarskich.
Tutaj tez potwierdza sie fakt, ze osoby starsze przejawiajg wiecej zachowan zdrowot-
nych zwigzanych z korzystaniem z ustug medycznych, w odréznieniu do mtodych,
wérdd ktérych zauwazono wiecej zachowan prozdrowotnych typu aktywnosc fizycz-
na, racjonalne odzywianie. Uwzgledniajgc poziom wyksztatcenia, mozna zauwazy¢,
ze osoby posiadajgce wyksztatcenie niepetne wyzsze i wyzsze czesciej poddajg sie
okresowym badaniom lekarskim (zadeklarowato sie do tego 52%) anizeli osoby z wy-
ksztatceniem srednim (20%). Widoczne jest takze zréznicowanie ocen wedtug stanu
cywilnego. Osoby zyjgce w zwigzkach matzenhskich (52%) czesciej niz osoby bedace
jeszcze w stanie wolnym (16%) poddaja sie tymze badaniom.

Jezeli chodzi o wystepujgce najczesciej dolegliwosci dnia codziennego, to wsréd
odpowiedzi padaty w kolejnosci: sennos¢, bodle kregostupa, bdle gtowy, migreny,
zmeczenie. Respondentki w wieku 20-35 lat podawaty gtdwnie sennos¢, zmecze-
nie, béle gtowy i migreny jako dolegliwosci dnia codziennego. Natomiast wsrod
kobiet starszych znacznie czesciej wystepujg boéle kregostupa, bole gtowy, migreny,
a takze bole reumatyczne.

6. Wedtug danych, ankietowane kobiety nie ulegajg natogom palenia papierosow
i spozywania alkoholu, co zadeklarowato az 80%. Tylko 16% pan przyznaje sie do
tego, ze natogom ulega. Jak podajg liczne zrodta, wspoétczesne kobiety palg coraz
wiecej, a smiertelno$¢ wsrdd palaczek wzrasta z roku na rok. Jednakze z przepro-
wadzonych badan wynika, ze 82% ogotu badanych nie pali papieroséw. Wymieniane
przez kobiety powody niepalenia byty rozne. Wiekszos¢ pan powotywata sie na to, ze
papierosy sg niezdrowe, brzydko pachng, szkoda na nie pieniedzy badz tez zwyczaj-
nie nie majg ochoty na palenie albo po prostu nie palg i nie zamierzajg zaczynac. Po-
zostate 18% ankietowanych przyznato sie do tego, ze pali tyton, twierdzity, ze palenie
sprawia im przyjemnosc¢, bowiem odprezajg sie przy papierosie, ze stato sie to juz ich
natogiem, ze to po prostu sposob na odreagowanie stresu. Jesli chodzi o wptyw miej-
sca zamieszkania, wyksztatcenia i stanu cywilnego na zachowania prozdrowotne, to
najwiecej niepalgcych kobiet zamieszkuje wies. Maty odsetek niepalgcych odnotowa-
no rowniez wsrod mezatek i oséb o wyzszym wyksztatceniu.

Do spozywania napojow alkoholowych przyznaje sie az 74% ogotu ankietowa-
nych. Zaledwie 26% pan twierdzi, ze w ogdle alkoholu nie pije. Jezeli chodzi o cze-
stotliwos¢ konsumowania napojow alkoholowych, to sytuacja wydaje sie by¢ zado-
walajgca, bowiem 48% respondentek pije alkohol sporadycznie, 16% robi to rzadko,
a 10% (5 pan pomiedzy 20-35 rokiem zycia) spozywa go dosy¢ czesto. Badane kobie-



ty zapytano réwniez o okolicznosci konsumowania alkoholi. Najczesciej wymieniang
sytuacjg okazaty sie spotkania towarzyskie, swieta, urodziny, imieniny. W przedziale
wiekowym pomiedzy 20-35 rokiem zycia zdarzyty sie réwniez panie, ktére potwierdzi-
ty spozywanie alkoholu w sytuacjach zwigzanych ze stresem.

Podobnie jak w przypadku papierosow, istniejg réwniez zaleznosci miedzy piciem
alkoholu a wiekiem, wyksztatceniem, stanem cywilnym oraz miejscem zamieszkania.
Z przeprowadzonych badan wynika, ze kobiety w wieku 20-35 lat spozywajg wiecej
napojow alkoholowych niz pomiedzy 35-50 rokiem zycia. Wynika¢ moze to z faktu, iz
obnizyt sie znacznie wiek inicjacji alkoholowej. Przypadtos¢ czestszego picia alkoho-
lu odnotowano réwniez wsrod kobiet o wolnym statusie cywilnym, zamieszkujgcych
duze miasta oraz posiadajgcych wyzsze wyksztatcenie.

7. Stres to najbardziej szkodliwy czynnik zagrazajgcy zdrowiu wspoétczesnego
cztowieka. Badania wykazaty, ze kobiety miedzy 20-35 rokiem zycia stresujg sie cze-
Sciej niz panie w wieku 36-50 lat. Moze by¢ to spowodowane faktem, ze mtodzi ludzie
zyjg dzis w zawrotnym tempie, niepewni tego co moze przynies¢ im jutro, bowiem
36% miodszych respondentek zadeklarowato, ze stresuje sie raz na 2-3 dni. 25%
przezywa stres raz w tygodniu, a 16% nawet kilka razy w ciggu dnia.

To, czym sie stresujemy zalezy od wieku, stanu cywilnego, miejsca zamieszka-
nia i wyksztatcenia. Dla kobiet miedzy 36 a 50-tym rokiem zycia czynnikami
stresogennymi sg przede wszystkim: praca, dom i zwigzane z nim sprawy rodzin-
ne, zdrowie wiasne i najblizszej rodziny, ktopoty finansowe. Miodsze ankietowane
(20-35 lat) za najbardziej stresujace sytuacje wymieniajg w kolejnosci: studia, egzami-
ny, prace, dom, ktopoty finansowe oraz brak partnera. Bardzo podobnie przedstawia
sie sytuacja u zameznych respondentek oraz kobiet o0 wolnym statusie cywilnym. Jezeli
chodzi o miejsce zamieszkania, to najbardziej stresujgcym czynnikiem wsréd mieszka-
nek duzego miasta jest przede wszystkim praca, w przeciwienstwie do oséb zamiesz-
kujgcych wies, u ktorych jest to gtdwnie dom, sprawy rodzinne oraz problemy zwigzane
z nauka. Kobiety posiadajgce wyksztatcenie wyzsze, tak samo jak te o wyksztatceniu
Srednim, stresujg sie pracg oraz ktopotami zwigzanymi z rodzing i domem.

Jak pokazujg wyniki badan, zrodta stresu mogg by¢ rézne. To, co u jednych powo-
duje lek, zdenerwowanie, zniecierpliwienie i che¢ ucieczki, u innych moze by¢ przy-
czyng zaledwie niewielkiego napiecia. Kazda sytuacja jest subiektywnie oceniana
i w zaleznosci od tego, jak postrzega ona mozliwosci radzenia sobie z trudnosciami,
zaczyna odczuwac okreslony poziom stresu. Im bardziej jednostka czuje sie pewna
swoich mozliwosci sprostania trudnej sytuacji, tym stres jest mniejszy.

Badane kobiety przyznajg, ze najbardziej odczuwanymi przez nie skutkami stre-
su sg przede wszystkim problemy ze snem, migreny oraz konflikty interpersonalne.
Biorgc pod uwage wiek respondentek, mozna zauwazy¢ pewng réznice w odpowie-
dziach. Osoby pomiedzy 20-35 rokiem zycia czesciej wskazujg na problemy ze snem
i czeste konflikty interpersonalne, a takze migreny, wypalenie zawodowe oraz uza-
leznienia. Natomiast panie starsze, oprécz odczuwanych probleméw ze snem i mi-
gren, uskarzajg sie takze na problemy z wysokim ci$nieniem oraz choroby krgzenia
i problemy gastryczne.
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Niepokojgce mogg wydawac sie dane dotyczgce radzenia sobie z sytuacjg stre-
sowa. Az 64% ankietowanych kobiet twierdzi, ze stabo radzi sobie ze stresem, przy
czym 4% w ogole nie potrafi poradzi¢ sobie z takg sytuacja. Natomiast pozostate
32% pan deklaruje, ze zdota go oddalic.

Mimo iz stres jest nieuniknionym elementem naszego codziennego zycia, nie mozna
z rezygnacjg poddawac sie jego szkodliwemu i dtugotrwatemu dziataniu. Warto nauczyé
sie, jak sobie z nim radzi¢, tagodzi¢ jego objawy i zapobiega¢ negatywnym skutkom.

Najczesciej stosowanym sposobem radzenia sobie ze stresem jest, zdaniem re-
spondentek, odwracanie uwagi poprzez zajecie sie czyms innym, rozmowa o proble-
mie z najblizszymi lub szukanie porady w prasie badz tez koncentracja na przyczynie
stresu, a nastepnie proba rozwigzania nurtujgcego zagadnienia. W dalszej kolejnosci
znalazly sie takie propozycje walki ze stresem jak: sprawienie sobie jakiej$ przyjem-
nosci (pojscie do fryzjera, zakup nowego ubrania), dogadzanie w kuchni jakims pysz-
nym positkiem, wyjscie do kina, teatru, na koncert z przyjaciétmi, spacer, ¢wiczenia
rekreacyjne. Wsrod badanych pan znalazty sie i takie, ktére po prostu nic nie robig,
bowiem wiedza, ze stres minie predzej czy pdézniej. Najbardziej niepokojgce jednak
okazaty sie przypadki osob, ktére w sytuacji stresowej palg duzo wiecej papieroséw
lub relaksujg sie przy alkoholu.

8. Najczesciej wskazywanym motywem troski o sylwetke jest wlasne samopoczu-
cie. Wiekszo$¢ badanych sadzi, ze dbajg o wlasny wyglad zewnetrzny, bo gdy do-
brze wygladaja, to lepiej sie czujg. Réwnie czesto wskazywang motywacjg jest chec
podobania sie przede wszystkim sobie, znajomym, ale tez i ptci przeciwnej. Dbatos¢
o wyglad to — zdaniem wiekszosci kobiet — takze sposob na zdrowy styl zycia. Mniej
badanych méwito o tym, ze ludzie dbajg o wiasny wyglad, bo chcg da¢ wyraz swojej
osobowosci: czy to przez chec bycia akceptowang, zyskanie sympatii czy przez wy-
réznienie sie z ttumu, zwrécenie na siebie uwagi.

Kobiety nie tylko przywigzujg duzg wage do wiasnej powierzchownosci, ale
w zdecydowanej wiekszosci odpowiedziaty, ze wyglad jest dla nich wazny, ale nie
najwazniejszy.

W pytaniu odnoszgcym sie do zadowolenia z wtasnego wyglgdu mozna zauwazy¢
prawidtowos$¢ zwigzang z wiekiem ankietowanych: im miodsze, tym czesciej deklaru-
ja zadowolenie z wtasnego wizerunku. Bardziej surowe w osgdzie swojego wygladu
zewnetrznego sg badane z wyzszym i niepetnym wyzszym wyksztatceniem. Wynika
to prawdopodobnie z faktu, ze s3 to osoby stawiajgce wtasnemu wygladowi wyzsze
wymagania i spotykajgce sie na co dzien z takimi wymaganiami kierowanymi pod
ich adresem. Mimo ze wiekszos$¢ ankietowanych utrzymuje, ze nie ma nic (lub pra-
wie nic) do zarzucenia swojemu wygladowi, swojej sylwetce, to az 92% pan co$ by
w nim zmienita. Ogolnie, im ankietowane sg lepiej wyksztatcone, tym czesciej twier-
dza, ze dokonatyby zmian w swoim wizerunku (22% oséb z wyzszym wyksztatceniem
i 13% z niepetnym wyzszym). Trzeba jeszcze wspomnie¢ o statusie zwigzku, bowiem
56% mezatek twierdzi, ze zmienitoby co$ w swoim wygladzie, podobnie jak 32% pan
niezameznych. Tylko 6% badanych o wolnym statusie zwigzku nie zmienitoby nic
w swoim wyglgdzie.



Ponad potowa ankietowanych jest zdania, ze dbatos¢ o wyglad, czyli o ubranie,
fryzure, makijaz ma duze znaczenie dla mozliwosci osiggniecia zaréwno zyciowego,
jak i zawodowego sukcesu. Duza liczba 0séb z wyzszym wyksztatceniem jest wtasnie
tego zdania. Wedtug oceny tej grupy respondentek, cztowiek zadbany pozytywnie
usposabia do siebie otoczenie, jest lepiej postrzegany i fatwiej mu osiggna¢ zyciowe
cele niz takiemu, ktéry o siebie nie dba. Znacznie mniejsza liczba badanych ocenia, iz
wyglad nie decyduje o powodzeniu w zyciu osobistym i zawodowym, natomiast 22%
stwierdzito, ze trudno jest im o tym zadecydowac.

66% kobiet stwierdzito, ze mass media majg ogromny wptyw na kreowanie wi-
zerunku wspotczesnej kobiety. Zaledwie 16% orzekto, iz media nie maja wptywu na
catoksztatt wizerunku pan. 18% ankietowanych trudno jest odpowiedzie¢ na to pyta-
nie. Media i kreowany przez nie wizerunek kobiet majg wptyw na rozpowszechnianie
sie takich choréb jak: anoreksja, bulimia i tanoreksja (uzaleznienie od opalania sie).
Z tym twierdzeniem zgodzita sie ponad potowa, bo az 60% respondentek. 32% jest
przekonana, ze media wywierajg presje na spoteczenstwo, ale w nieznacznym stop-
niu, 2% uwaza, ze tego wptywu nie ma, natomiast 6% kobiet nie ma w ogodle zdania
na ten temat.

Badania potwierdzity zatozenie, ze istnieje zaleznos¢ miedzy wiekiem, poziomem
wyksztatcenia, miejscem zamieszkania a motywem podejmowania aktywnosci rekre-
acyjnej w czasie wolnym oraz zachowaniami prozdrowotnymi.

Dobrze zorganizowana promocja i animacja w dziedzinie rekreacji, aktywnego
uczestnictwa w czasie wolnym, za pomoca réznych tresci, form i zaje¢ ma na celu:

- ksztaltowac¢ swiadomos¢, nawyki prozdrowotnego stylu zycia, w tym wszech-

stronng sprawnos¢ psychofizyczng

- ksztattowac i wptywac na prawidtowa postawe, korygowa¢ wady powstate z wie-

kiem, ksztattowac¢ sprawng sylwetke oraz zapobiega¢ nadmiernej otytosci

- zapobiegac niekorzystnemu wptywowi licznych czynnikéw na stan zdrowia

i sprawnos$¢ psychofizyczng oraz stwarza¢ mozliwo$é zaspokajania potrze-
by ruchu

- uczy¢ kobiety czynnego wypoczynku, poczucia indywidualnej odpowiedzialno-

Sci, za wtasne zdrowie, sprawnosc¢ psychofizyczng i to bez wzgledu na wiek,
wyksztatcenie i miejsce zamieszkania.

Podsumowanie

Praca obejmuje zagadnienie w odniesieniu do probleméw szeroko rozumiane-
go zdrowia i zachowan zdrowotnych. Czes¢ badawcza pracy powstata w wyniku
przeprowadzonych badan na populacji kobiet uczgcych sie oraz aktywnych za-
wodowo.

Analiza postaw badanych kobiet wobec aktywnosci fizycznej w czasie wolnym
oraz prozdrowotnych zachowan i stylu zycia wykazata pewne zrdéznicowanie ze
wzgledu na wiek, wyksztatcenie i miejsce zamieszkania. Sposéb spedzania czasu
wolnego wynika z predyspozycji osobniczych, ale i nawykéw kulturowych otoczenia,
rodziny, spoteczenstwa, wyksztatcenia. Majac na uwadze styl zycia wspétczesnych
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kobiet, ktéry bezwzglednie podyktowany jest przez obowigzki zaréwno zawodowe,
jak i rodzinne, problem ich zachowan zdrowotnych staje sie niezwykle istotny.

Rekreacja fizyczna promuje prozdrowotny styl zycia, aktywnos$¢ ruchowg oséb
w roznym wieku i o innym poziomie sprawnosci, aby zwalcza¢ negatywny stosunek
do starzenia sie i do 0os6b niepetnosprawnych.

Zachowania zdrowotne cziowieka ksztattujg sie od wczesnego dziecinstwa, pod
wplywem réznorodnych czynnikéw i wzoréw osobowych w szkole, w grupie ré-
wiesnikéw, w srodowisku lokalnym, ale przede wszystkim w domu rodzinnym. Uwa-
za sie, ze zachowania zdrowotne ludzi sg zalezne od stylu zycia i dbatosci o wtasne
zdrowie, od czynnikéw spoteczno-ekonomicznych (dochody, poziom wyksztatcenia,
zawod, wsparcie spoteczne), a takze od edukacji zdrowotnej. Zmiany postaw za-
lezne sg od wielu czynnikéw, w tym: wiasciwosci jednostki (wiek, pte¢, cechy oso-
bowosci, stan zdrowia, petnione role spoteczne) oraz czynnikéw srodowiskowych.
Proces, w ktorym ludzie uczg sie dba¢ o zdrowie zaréwno wiasne, jak i spoteczen-
stwa, w ktorym zyjg okresla sie mianem edukacji zdrowotnej. Jednym z jej zadan jest
przeciwdziatanie chorobom cywilizacyjnym poprzez promowanie aktywnego uczest-
nictwa w dziatalnosci rekreacyjnej, sportowej oraz artystyczne;.

Réwniez aktywnos¢ ruchowa przeciwdziata chorobom cywilizacyjnym, jest czyn-
nikiem leczniczym i profilaktycznym. Istotng role w ksztattowaniu $wiadomosci zdro-
wotnej cztowieka odgrywa bez watpienia rodzina, ktora zaliczana jest do najwazniej-
szych obszaréw oddziatywania i najsilniej wptywajgcych na rézne postawy wobec
wiasnego zdrowia. To przede wszystkim w rodzinie cztowiek uczy sie stosunku do
samego siebie i otaczajgcego Swiata i buduje wzorce zachowan.

Rodzina ma znaczgcy wptyw na organizacje zaje¢ wolnoczasowych, jest ogni-
wem ksztattowania postaw prozdrowotnych, wychowania do rekreacji. Wcigz jednak
popularyzacja aktywnosci fizycznej dokonuje sie w zbyt waskim zakresie, brakuje
dziatan nastawionych na ksztattowanie zachowan rekreacyjnych i zdrowotnych na
masowg skale.

Obok rodziny wiodaca role w ksztattowaniu postaw wobec zdrowia spetnia réwniez
szkota. Aby edukacja zdrowotna w szkole skutecznie oddziatywata na ksztattowa-
nie zachowan sprzyjajgcych zdrowiu, powinna by¢ ukierunkowana na rozwijanie
praktycznych umiejetnosci zyciowych. Badania wskazujg, ze gotowosé do popra-
wiania wtasnego potencjatu zdrowotnego w duzej mierze zalezna jest od skutecz-
nego krzewienia kultury fizycznej, ktéra ustanawia pewien model zdrowia i dobrego
samopoczucia, wskazuje na potrzebe wigkszego zainteresowania sie profilaktykg
zdrowotng, ksztattowaniem wiasciwych zachowan zdrowotnych, myslenia o dtugim
i szczesliwym zyciu. Zdrowy styl zycia powinien obejmowac¢ aktywnos$c¢ fizyczna,
opieke zdrowotng, zywnos$¢, zywienie, edukacje i nauke, wypoczynek, w tym row-
niez rynek zorganizowanych ustug rekreacyjno-turystycznych.

Cztowiek powinien posiada¢ swiadomos¢, ze zachowania prozdrowotne obecne
W jego zyciu zalezg w duzej mierze wylgcznie od niego i rzutujg na ogolny dobrostan
organizmu.



KWESTIONARIUSZ ANKIETY

Ankieta wybranych zagadnien czasu wolnego ksztattowania postaw
prozdrowotnych kobiet

Ponizsza ankieta jest w petni anonimowa i stuzy wytgcznie celom badawczym. Pro-
sze 0 zapoznanie sie z trescig pytan i zaznaczenie odpowiedzi krzyzykiem. Serdecz-
nie dziekuje za pomoc w gromadzeniu informaciji.

Wiek: Miejsce zamieszkania:
o 20-35 o Duze miasto (powyzej 80 tys.)
o 36-50 o Mate miasto (ponizej 80 tys.)
o Wie$
Wyksztalcenie: Pochodzenie spoteczne:
o Podstawowe o Robotnicze
o Srednie o Inteligenckie
o Niepetne wyzsze o Chtopskie
o Wyzsze

Stan cywilny:
o Panna
o Mezatka
o Rozwodka /wdowa

1. Co oznacza dla Pani zdrowy styl zycia? (prosze zaznaczy¢ 2 odpowiedzi)
o zdrowy styl zycia to przede wszystkim dobre samopoczucie (sen, wypoczynek)
o zdrowy styl Zzycia to brak natogow
o zdrowy styl zycia to wtasciwe odzywianie sie
o zdrowy styl zycia to systematyczna aktywnos$¢ fizyczna

2. Czy wedtug Pani, prowadzi Pani zdrowy styl zycia?
o tak
o nie
o trudno okresli¢

3. W jaki spos6b wypetnia Pani swoj czas wolny? (prosze zaznaczy¢ 3 odpowiedzi)
o sport
o realizacja zainteresowan, hobby
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o obowigzki domowe

o spotkania towarzyskie

o stucham muzyki, czytam ksigzki, czasopisma

o ogladam TV

o korzystam z komputera i internetu

0 iNNE (ProsSz POAAC JAKIE. ..... . eeiee e e e e e e aeeee s

4. Jak ocenia Pani swojg sprawnos¢ fizyczng?
o jestem niezadowolona
o jestem raczej zadowolona
o jestem zadowolona

5. Czy podejmuje Pani zajecia zwigzane z aktywnoscia fizyczng?
o tak
o nie (jezeli zaznaczyta Pani te odpowiedz, prosze oming¢ pytania 6-10)

6. Jakie aktywnosci fizyczne podejmuje Pani najczesciej?
(prosze zaznaczy¢ 3 odpowiedzi)
o ptywanie
O jazda na rowerze
O jogging
o spacery
o sitownia
o gimnastyka
o aerobik
o gry zespotowe
0NN (Prosze POdac JAKIE.........cccuuiiiiiiee e

7. Podejmowane przez Panig aktywnosci fizyczne majg miejsce najczesciej:
o poniedziatek—pigtek
o sobota—niedziela

8. Jak czesto uprawia Pani ktorgkolwiek z form aktywnosci fizycznej?
o 3 razy w tygodniu
o 2 razy w tygodniu
o raz w tygodniu
o raz na dwa tygodnie
o rzadko

9. Jakie sg gtowne motywy podejmowania przez Panig aktywnosci fizycznej?
(prosze wybrac 4 z nich i ponumerowac je w skali od 1 do 4)
o odchudzanie
o zachowanie lub poprawa zdrowia
o poprawa wydolnosci fizycznej
o roztadowanie stresu
o znalezienie nowego hobby
o ksztattowanie tadnej sylwetki
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o dla przyjemnosci

o okazja do spedzania wiecej czasu z przyjaciétmi

0 okazja do sprawdzenia siebie

O poprawa samopoczucia

0 iNNe (Prosze WYMIeni€ Jakie.........ccuuuiiiiiiiiiiiiie e )

10. Czy chciataby Pani poswieca¢ wiecej czasu na aktywnos¢ fizyczng?
o tak
o nie

11. Co stanowi dla Pani przeszkode w wiekszym zaangazowaniu sie w zajecia
sportowe? (prosze wybra¢ 3 odpowiedzi)
o nadmierny wysitek fizyczny podczas codziennych zajec
o brak czasu
o brak finanséw
o problemy zdrowotne
o brak motywaciji
o nie lubie bra¢ udziatu w zajeciach sportowych
o udziat w zajeciach sportowych uwazam za niepotrzebny
g inne (Prosze Podac JAKIE?.........ueie it )

12. W jaki sposo6b spedza Pani swoj urlop?
0 u rodziny lub znajomych
o w gorach
o nad morzem
oprzed TV
o aktywnie w miejscu zamieszkania
o biernie odpoczywajgc

13. Czym najczesciej kieruje sie Pani przy wyborze miejsca na urlop?
(prosze wybra¢ 3 odpowiedzi)
o zdaniem znajomych
o warunkami miejsca wypoczynku
o pieknem otoczenia
o klimatem
o ceng
o mozliwoscig zwiedzania obiektéw kulturalnych
o mozliwoscig obcowania z przyrodg
o mozliwoscig aktywnego spedzania czasu
o mozliwoscig biernego odpoczywania
o warunkami sprzyjajgcymi rehabilitacji i leczeniu
g inne (Prosze WYMiIenic Jakie...........oouuiiriiiiiei e )

14. Czy Pani zdaniem zdrowo si¢ Pani odzywia?

o tak
o nie
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15. Czy zwraca Pani uwage na jedzenie, ktére Pani kupuje i spozywa?
O zawsze
o czesto
O czasami
o nigdy

16. Czy odzywia sie Pani o regularnych porach?
o tak, mam state godziny positkow
o wszystko zalezy od tego, o ktérej wréce do domu
o nie, spozywam positki w zaleznosci od tego, kiedy mam na to ochote

17. lle positkow dziennie Pani spozywa?
o2
o34
ob5
o wiecej niz 5

18. Czy jada Pani $niadanie zawsze przed wyjsciem z domu?
o tak
o nie

19. Czy podjada Pani miedzy positkami?
o tak, bardzo czesto
o tylko czasami
O nie, nigdy

20. Gdzie najczesciej jada Pani positki?
o w domu
o w restauracji
o w barach szybkiej obstugi typu fast-food
0 iNNe (Prosze POdac JAKIE.........occuuiiiiiiie e

21. Czy korzysta Pani z obiektow typu fast-food?
o tak, bo sg smaczne i tanie
o tak, pomimo iz sg niezdrowe, ale nie mam czasu na nic innego
o tak, ale rzadko
o nie

22. Ktore zdanie najlepiej charakteryzuje Pani nawyki zywieniowe?
o jadam tylko potrawy niskokaloryczne
o jadam tylko produkty wegetarianskie
o staram sie, aby moje positki byty urozmaicone
o jem duzo oraz szybko
o jem wszystko, na co mam ochote
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23. Czy stosowata Pani kiedykolwiek diete?
o tak
o nie

24. Czy chciataby Pani przejs¢ na jakas diete?
R = N (0| F= Y= [ 1SR )
o nie odczuwam takiej potrzeby (jezeli wybrata Pani te odpowiedz, prosze oming¢
pytania 25-26)

25. Czy Pani zdaniem stosowanie diety poprawitoby Pani stan zdrowia?
o tak
o nie
0 nie potrafie powiedzie¢

26. Skad czerpie Pani pomysty na diety?
O znajomi
o mass media, internet
o lekarz

27. Jak czesto korzysta Pani z porad lekarskich?
0O raz w miesigcu
o kilka razy w miesigcu
o rzadko
o wcale

28. Czy poddaje sie Pani okresowym badaniom lekarskim (cytologia, mammo-
grafia, morfologia itp.)?
o tak
o nie

29. Jakie dolegliwosci dnia codziennego wystepuja u Pani najczesciej?
o béle gtowy, migreny
o sennos¢
O zmeczenie
o bole kregostupa
o bole reumatologiczne
o brak dolegliwosci

30. Czy tatwo ulega Pani nalogom?
o tak
o raczej tak
o nie
O raczej nie
o nie potrafie oceni¢
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31. Czy pali Pani papierosy?
o tak (ile dziennie?............cccco....... dlaCZEgO7 ... e )
w1 (= (o | =Yo7 =T o 1Y P ERRPPPS )

32. Czy pije Pani alkohol?
o tak
o nie (jesli wybrata Pani te odpowiedz, prosze oming¢ pytania 33-34)

33. Jak dokonczytaby Pani zdanie: ,,Alkohol spozywam......... ”
o czesto
o rzadko
o sporadycznie

34. W jakich okolicznosciach spozywa Pani alkohol?
o podczas spotkan towarzyskich
o w sytuacjach zwigzanych ze stresem
0 iNNe (Prosze POdac JAKIE.........occuuiiiiiiie e )

35. Jak czesto znajduje sie Pani w sytuaciji, ktéra wywotuje u Pani uczucie stresu?
(prosze zaznaczy¢ tylko 1 odpowiedz)
o kilka razy w ciggu dnia
o raz dziennie
o raz na 2-3 dni
o raz w tygodniu
o raz na dwa tygodnie
O raz na miesigc
O rzadziej
o wcale (jezeli wybrata Pani te odpowiedz, prosze oming¢ pytania 36-40)
o nie wiem/trudno powiedzie¢

36. Czy obecnie ma Pani wiecej, mniej, czy tez tyle samo takich sytuacji
wywolujacych uczucie stresu, w stosunku do tego co byto 2-3 lata temu?
(prosze zaznaczyc¢ tylko jedng odpowiedz)

O wiecej

O mniej

o tyle samo

o nie wiem/trudno powiedzie¢

37. Ktéry z ponizszych czynnikéw stanowi dla Pani gtéwne zrédto stresu?
(prosze zaznaczy¢ 2 odpowiedzi)
o dom, sprawy rodzinne
O praca
o szkota, egzaminy
o zdrowie wiasne i najblizszej rodziny
o kontakty towarzyskie
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o ktopoty finansowe
o brak partnera
L0 TSI P= | = (R PRRRR )

38. Czy potrafi Pani poradzi¢ sobie z sytuacjg stresowa?
o radze sobie dobrze
o radze sobie stabo
o nie radze sobie (jezeli wybrata Pani te odpowiedz, prosze oming¢ pytanie nr 39)

39. Sposrod podanych ponizej sposobéw uporania sie ze stresem

najczesciej stosuje Pani
(prosze zaznaczy¢ 3 odpowiedzi)

o biore lekarstwa, ktére pomagajg mi go przezwyciezy¢

o dogadzam sobie w kuchni, lubie zje$¢ co$ dobrego

o koncentruje sie na tym, co wywotuje stres i staram sie rozwigzac nurtujgcy mnie
problem

o lubie sie rozerwacé, péjsc do teatru, kina, na koncert

o nie jestem w stanie przesta¢ mysle¢ o tym, co mnie martwi i nie potrafie zajg¢
sie niczym innym

o pale duzo wiecej papierosow

O po prostu nic nie robie, stres predzej czy pozniej minie

o relaksuje sie przy alkoholu, ktéry mnie uspokaja

0 rozmawiam z najblizszymi o moim problemie, szukam porady w gazetach, ksigzkach

o staram sie znalez¢ jakies inne zajecie, aby nie mysle¢ o tym, co mnie martwi

o staram sprawi¢ sobie jakgs przyjemnosc, np. ide to fryzjera, kupuje nowe ubranie

o $pie jak najwiecej, aby nie mysle¢ o tym, co mnie martwi

o uprawiam sport, koncentruje sie na mojej sprawnosci fizycznej

40. Ktore skutki stresu sg przez Panig najczesciej odczuwane?

(prosze zaznaczy¢ 3 odpowiedzi)

o wypalenie zawodowe

o choroby krazenia

o czeste konflikty interpersonalne

o uzaleznienia (alkohol, papierosy)

o problemy gastryczne

o wysoka zachorowalno$¢

o problemy z wysokim cisnieniem

O migreny

o problemy ze snem

41. Czy zwraca Pani uwage na swoj wyglad?
o tak
o nie
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42. Czy dba Pani o swoj wyglad? Jakie sa ku temu gtéwne powody?

(prosze zaznaczy¢ 2 odpowiedzi)

o tak

o chce mie¢ lepsze samopoczucie

o chce sie podobac sobie

o chce sie podobac innym

o traktuje to jako sposdb na zdrowy tryb zycia

o chce sie wyrdzni€, zwréci¢ na siebie uwage

o chce by¢ akceptowana, zyska¢ sympatie

O nie

43. Jaka role odgrywa wyglad w Pani zyciu? (prosze zaznaczy¢ 1 odpowiedz)
o jest dla mnie najwazniejszy
o jest dla mnie bardzo wazny, ale na réwni z catoksztaitem
o jest dla mnie wazny, ale nie najwazniejszy
o jest dla mnie obojetny
o jest dla mnie niewazny

44. Jaki ma Pani stosunek do swojego wygladu? (prosze zaznaczy¢ 1 odpowiedz)
o podoba mi sie, nie chce nic zmienia¢
o podoba mi sie, ale zmienitabym pare rzeczy
O raczej mi sie podoba, zmienitabym pare rzeczy
O raczej mi sie podoba, ale nie zmienitabym nic
o nie podoba mi sig, zmienitabym wiele rzeczy
o nie podoba mi sie, ale nie zmienitabym nic

45. Czy w Pani przekonaniu wyglad zewnetrzny: (prosze zaznaczy¢ 1 odpowiedz)
o decyduje o powodzeniu w zyciu osobistym i zawodowym
o nie decyduje o powodzeniu w zyciu osobistym i zawodowym
o trudno powiedzie¢

46. Czy uwaza Pani, ze sylwetki kobiet ukazywane w mediach wygladajg naturalnie?
o zdecydowanie tak
o raczej tak
O raczej nie
o zdecydowanie nie (sg wyidealizowane)
O nie wiem

47. Czy wedtug Pani media majg negatywny wptyw na kreowanie wizerunku
kobiety?
o zdecydowanie tak
o raczej tak
O raczej nie
o zdecydowanie nie
O nie wiem



48. Czy sadzi Pani, ze media i kreowany wizerunek kobiety majg wptyw na
rozpowszechnienie sie takich choréb jak: anoreksja, bulimia i tanoreksja
(uzaleznienie od solarium)?

o tak, media wywierajg presje na spoteczenstwie
o tak, ale w nieznacznym stopniu

o zdecydowanie nie

o nie wiem

49. Jaki jest Pani poziom wiedzy na temat zachowan zdrowotnych?
o zadowalajgcy
o wiem mato, ale chce pogtebia¢ swojg wiedze
o jest mi to obojetne

50. Czy interesuje Panig tematyka zdrowia?
o tak
o nie (jezeli wybrata Pani te odpowiedz, prosze oming¢ pytanie 51)
o trudno powiedzie¢

51. Skad czerpie Pani informacje dotyczace zdrowia?
o internet
O prasa
o poradniki, ksigzki
o programy telewizyjne dotyczace zdrowia
o znajomi, rodzina
o lekarze

o inna mozliwos$¢ (prosze Napisac jaka...........oooeieiiieiiiee e )

52. Ktoére z ponizszych czynnikdw uwaza Pani za najistotniejsze dla zdrowia?
(prosze wybra¢ 3 odpowiedzi)
o profilaktyczne badania okresowe
o stosowanie odpowiedniej diety
o unikanie kontaktu z wirusami, zakazeniami
o przyjmowanie witamin i suplementéw diety
0O uprawianie sportu, unikanie siedzgcego trybu zycia
o unikanie uzywek
o inna mozliwos$¢ (Prosze Podac JaKa..........ccueieiiiiie e )
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