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Humanistyczne podstawy rekreacji ruchowej

Opracowanie niniejsze przeznaczone jest przede wszystkim dla instruktoréw rekreacji
ruchowej réznych specjalnosci. Materiat w nim zawarty Scisle zwigzany jest z programem
przedmiotu ,Humanistyczne podstawy rekreacji ruchowej” realizowanym w czesci ogdlnej

kurséw instruktorskich.

1. ZNACZENIE REKREACJI RUCHOWEJ W ZYCIU WSPOLCZESNEGO CZEOWIEKA

1.1  Warunki zycia we wspoéiczesnej cywilizacji

Cywilizacja wspotczesna obok niezaprzeczalnych wartosci, takich jak wzrost poziomu
zycia, petniejsze i doskonalsze wykorzystanie sit przyrody dla potrzeb ludzkosci,
poszerzenie horyzontéw poznawczych cziowieka, wzrost ilosci wolnego czasu i inne,
niesie wiele zagrozen dla ludzkiego zdrowia.

Wynikajg one z miedzy innymi z degradacji Srodowiska przyrodniczego, z zawrotnego
tempa zycia nadmiernie obcigzajgcego system nerwowy, z ograniczenia wysitku i
aktywnosci ruchowej. Rozwdj techniki, wszelkie udogodnienia cywilizacyjne ograniczajg
lub eliminujg wysitek fizyczny z codziennego zycia. Ten deficyt ruchu wptywa
niekorzystnie na funkcjonowanie catego ludzkiego organizmu, wszystkich jego ukfadow.
Prowadzi do obnizenia sie wydolnosci fizycznej, a tym samym obnizenia granic tolerancji
na umiarkowane nawet wysitki fizyczne zwigzane z codziennym zyciem i pracg. Powoduje
to szybkie zmeczenie, zmniejszone mozliwosci adaptacyjne prowadzi do spadku ogdlnej
aktywnosci zyciowej, obnizenia naturalnej odpornosci organizmu.

Cztowiek wspotczesny ma coraz wieksze trudnos$ci w przystosowaniu sie do szybko
nastepujacych zmian $rodowiska, za ktérymi nie nadazaja mechanizmy adaptacyjne.
Szalone tempo zycia pospiech, poczucie nienadgzania za wymogami codziennego zycia,
zagrozenie utraty pracy, konkurencja trudnosci ekonomiczne wielu rodzin, to niektoére
tylko czynniki powodujgce napiecia, stresy i frustracje.

Mimo, ze zmiany warunkéw spoteczno-ekonomicznych, osiggniecia medycyny,
farmakologii przyczynity sie do wydtuzenia Sredniej dtugosci zycia i spadki $miertelnosci,
zwlaszcza dzieci i ludzi mtodych, to jednak nie nastgpita oczekiwana poprawa zdrowia,
nasilajg sie coraz to nowe choroby cywilizacyjne.

Za najgrozniejsze uznawane s choroby metaboliczne i choroby spowodowane

przecigzeniem uktadu nerwowego. W Polsce zastraszajaco szybko wzrasta liczba chorych



na niewydolnosci uktadu krazenia, a zwtaszcza osdb z nadcisnieniem tetniczym i chorobg
niedokrwienng, prowadzaca do zawatu serca.
Szerzg sie réowniez choroby na skutek nadmiernego przecigzenia uktadu nerwowego,
nieprzystosowania sie do ciggle wzrastajgcego tempa i wymagan zycia (nerwice,
zaburzenia i choroby psychiczne, choroby psychosomatyczne). Psychika wspotczesnego
cztowieka podlega coraz wiekszemu oddziatywaniu rdéznorodnych stresogennych
czynnikow natury fizjologicznej, psychologicznej i spotecznej. Zadaniem niezmiernej wagi
staje sie dzi$ walka o zdrowie cztowieka rozumiane jako zdolnosé cztowieka do osiggania
petni swoich mozliwosci fizycznych, psychicznych i spotecznych jak réwniez zdolnosé
pozytywnego reagowania na wyzwania $rodowiska (Swiatowa Organizacja Zdrowia).
Zdrowie traktowane jest jako peiny dobrostan fizyczny, psychiczny i spoteczny. Promocja
tak rozumianego zdrowia stata sie dzisiaj waznymi problemem. Ma ona gtéwnie na celu
mobilizowanie ludzi do dbatosci o swoje zdrowie, dgzenia do jego poprawy (kreacja).
1.2. Rola rekreacji ruchowej w walce zagrozeniami wspoétczesnej cywilizacji
Zycie w warunkach wspdiczesnej cywilizacji eliminuje uzytkowa aktywno$é fizycznag
(o czym byta mowa wczesniej), co prowadzi do niebezpiecznych zagrozen dla zdrowia i
zycia. Ludzie nie zawsze zdajg sobie z tego sprawe, a czesto lekcewaza rekomendacje i
nawotywania specjalistbw do wyréwnania niedoboru ruchu w wolnym czasie, ktérego
zasoby zwiekszajq sie. Spoteczenstwo nasze cechuje mato aktywny styl wypoczynku,
rekreacja ruchowa uprawiana jest okazjonalnie i nieregularnie, a nikt juz dzisiaj nie ma
watpliwosci, ze stanowi ona wazny element zdrowego stylu zycia, zapobiega ujemnym
skutkom cywilizacji. Systematyczna aktywnos$¢ ruchowa jest wazna zaréwno w
profilaktyce choréb, ich leczeniu jak réwniez w kreacji zdrowia.
Specjalisci uwazajg, ze podstawowg formg wypoczynku powinny byc¢ zajecia ruchowe,
podkreslajg przy tym, ze podstawowg forma wypoczynku powinny by¢ zajecia ruchowe,
podkreslajg przy tym, ze rekreacja ruchowa jest najskuteczniejszg , odtrutkg biologiczng”
kompensujacag ujemne skutki obecnych warunkéw zycia i mimo, ze dobrowolna jest
~€lementarnym, biologicznym nakazem, moralnym obowigzkiem wspodtczesnego
cztowieka”.
Wymogi wspotczesnego zycia podnoszg znaczenie rekreacji ruchowej, ktéra, jak
stwierdza St. Koztowski, nie jest luksusem ale koniecznoscig zyciowg , bowiem regularne
jej uprawianie ma wptyw na nasze zdrowie:

- wyréwnuje niedobdr ruchu

- neutralizuje stresy i przecigzenia psychiczne

- zapobiega wielu chorobom

- regeneruje sity fizyczne i psychiczne

- zwieksza sity obronne i zdolnosci adaptacyjne cziowieka

- opdznia procesy inwolucyjne (starzenia sie)



- ksztattuje ciato
- rozwija zainteresowania

- wszechstronnie rozwija osobowos$c¢ cztowieka

Rekreacja ruchowa stanowi wazny element zdrowego stylu zycia.

Zdrowy styl zycia to takie postepowanie, ktére nie zagraza zdrowiu, zmierza do jego
poprawy, przeciwdziata ujemnym skutkom cywilizacji.

Wsréd elementéw zdrowego stylu zycia, wymienia sie regularng umiejetnosé¢ ich
roztadowywania, wyeliminowanie uzywek (nikotyny, alkoholu itp.), kontrole stanu
swojego zdrowia.

W zdrowy styl zycia wpisana jest systematyczna aktywnos¢ ruchowa. Wspodiczesna teoria
rekreacji ruchowej kfadzie gtéwny akcent na zagadnienie szeroko rozumianej kreacji
zdrowia poprzez regularne ¢wiczenia fizyczne. Mimo tak waznych argumentow, udziat
spoteczenstwa w rekreacji ruchowej jest znikomy. W tej sytuacji szczegdlnego znaczenia
nabiera proces wychowania do rekreacji ruchowej, ktéry powinien by¢ realizowany przez
wszystkie srodowiska i instytucje spoteczno-wychowawcze oraz placoéwki rekreacyjne.
Wazne zadanie stoi przed instruktorami rekreacji, ktérzy powinni by¢ animatorami, umiec
zjednywacd, pozyskiwac ludzi do systematycznych zaje¢, oddziatywac na ich $wiadomosg,
rozbudza¢ zainteresowania sportowe i turystyczne, motywowaé do zwiekszenia
aktywnosci fizycznej.

Praca instruktora sprzyja utrwalaniu zachowan zdrowotnych, promocji

zdrowego stylu zycia.

2. BIOSPOLECZNE UWARUNKOWANIA REKREACIJI RUCHOWE)

Osobowos$¢ cztowieka rozwija sie w trakcie jego zycia, nie jest uksztattowana z chwilg
narodzin. Istniejg jednak wrodzone zadatki anatomiczno-fizjologiczne wptywajace na
dalszy rozwdj jednostki. Sa nimi struktury nerwowe, warunkujace sprawnosci
funkcjonowania analizatorow oraz wptywajace na rozwdj procesébw poznawczych i
zdolnosci. Na wrodzone zadatki sktadajg sie réwniez wtasciwosci uktadu nerwowego,
wyrazajace sie w sile, ruchliwosci i rownowadze proceséw pobudzania i hamowania,
okreslane nazwa temperamentu.

Cztowiek od urodzenia wchodzi w sktad grupy spotecznej nawigzuje interakcje, czyli
kontakty ze $rodowiskiem spotecznym, podlega roéznorodnym oddziatywaniom
spotecznym, co wptywa w decydujacy sposdb na ksztaltowanie sie osobowosci. Nie
przyswaja sobie biernie wptywdéw s$rodowiska. Ale poznaje $wiat, rozwija swe zdolnosci i
zainteresowania, ksztattuje potrzeby i postawy - wchodzac ze $rodowiskiem w aktywny

kontakt. Aktywnos¢ ta wywiera istotny wptyw na jego rozwdj.



Swoje zachowanie ksztattuje on wykorzystujac wzory dostarczane przez $rodowisko
spoteczne. Wiekszo$¢ dziatan ludzkich (réwniez dziatalno$¢ rekreacyjna) jest
uwarunkowana dwuczynnikowo: biologiczne i spotecznie.

Budowa somatyczna, typ uktadu nerwowego, uzdolnienia ruchowe - to cechy, ktére
sprawiajg, ze juz w momencie urodzenia ludzie réznig sie miedzy soba pod wzgledem
predyspozycji do uprawiania réznych form rekreacji ruchowej. Oczywiscie w ciggu zycia
przez interakcje ze srodowiskiem zewnetrznym cechy te rozwijajg sie. Uwarunkowania
biologiczne stanowig wazne ale nie jedyne podtoze zachowan rekreacyjnych. Cztowiek
jest cztonkiem okreslonego spoteczenstwa, jego dziatalnos$¢ przebiega w okreslonym

srodowisku biospotecznym, z ktérego czerpie wzory i doswiadczenia.

3. PSYCHOLOGICZNE UWARUNKOWANIA REKREACII RUCHOWEJ]

3.1. Procesy psychiczne jako mechanizmy regulacji stosunku ze srodowiskiem

Utrzymanie rownowagi miedzy jednostka ludzka a otaczajaca ja rzeczywistoscig
(przyrodniczg i spoteczng) uwarunkowane jest funkcjonowanie mechanizmow
regulacyjnych. Rola tych mechanizmoéw polega na odzwierciedleniu w psychice cztowieka
wystepujacych w jego otoczeniu przedmiotow i zdarzen oraz zachodzacych miedzy nimi
stosunkéw.

Autorzy wymieniajg trzy rodzaje procesow psychicznych: procesy poznawcze,
emocjonalne - uczucia oraz procesy motywacyjno-sprawcze. Miedzy tymi trzema
rodzajami procesow psychicznych zachodzi $cista wspodtzaleznos¢. Procesy poznawcze
umozliwiajg cztowiekowi orientacje w otaczajacej go rzeczywistosci.

Orientacja elementarna mozliwa jest dzieki prostym czynnosciom poznawczym. Takim
jak wrazenia i spostrzezenia. Bardziej precyzyjna i skuteczna orientacja
uwarunkowana jest czynnoscia myslenia, ktére umozliwia nie tylko odbiér informacji z
otoczenia, lecz takze wytwarzanie nowych informacji, co prowadzi do doskonalszej
regulacji stosunkéw miedzy jednostka a otaczajacy jg rzeczywistoscia.

Rézne formy rekreacji ruchowej rozszerzajg i pogtebiajqg kontakt cziowieka z
rzeczywistoscia, sprzyjajg coraz lepszej orientacji w srodowisku.

Czynnikami warunkujgcymi skutecznos$¢ poznania sg: uwaga, pamiec¢ i wyobraznia
oraz myslenie.

Uwaga, jest to proces psychiczny polegajacy na skoncentrowaniu czynnosci
poznawczych na okreslonym przedmiocie lub zdarzeniu.

Ma to duze znaczenie w dziatalnosci rekreacyjnej ($wiadome koncentrowanie uwagi na
elementach, ktére mogg wptynac na efekty ¢wiczen).

Pamie¢é, ktérg okresla sie jako wiasciwos¢ zachowawczg polegajacg na gromadzeniu i
przechowywaniu doswiadczenia oraz korzystaniu z niego w réznorodnych sytuacjach

poznawania rzeczywistosci oraz oddziatywania na nia.



Pamie¢ moze by¢ konkretno -obrazowa zwana potocznie wzrokowg i drugi rodzaj to
pamiec stowno-logiczna zwana potocznie pamiecig stuchowa.

Wyobraznia- to funkcja naszej psychiki, ktorej istotg jest twdrcze przeksztatcanie
dotychczasowego doswiadczenia oraz tworzenie na tej podstawie nowych obrazoéw.
Wyobraznia stanowi jedno z podstawowych uwarunkowan przewidywania,
przeksztatcania tego co nas otacza.

Myslenie odgrywa wazng role w orientacji cziowieka w otoczeniu i poznawaniu
rzeczywistosci. Myslenie stanowi czynnos¢ umystowq i przejawia sie przede wszystkim w
toku rozwigzywania roznorodnych probleméw praktycznych i teoretycznych
wytaniajacych sie w codziennym zyciu. Myslowy - jest to proces odzwierciedlajgcych
rzeczywisto$s¢ w sposob posredni i uogdlniony, Umozliwia poznanie stosunkéw jakie
zachodzg miedzy réznymi elementami tej rzeczywistosci.

Proces myslowy jest to ztozona, dziatalno$¢ umystowa, ktéra sktada sie z takich operacji
myslowych, jak analiza, synteza, poréwnanie, abstrakcja i uogdlnienie. Procesy myslenia
charakteryzujg sie okreslonymi cechami, do ktérych zalicza sie gietkos¢, szybkose,
krytycyzm, problemowos¢. Na przebieg myslenia wptywa trening myslenia, nastawienie i
motywacja oraz emocje.

Rekreacja ruchowa w réznych formach wywiera korzystny wptyw na sprawnos¢ myslenia.
Np. konieczno$¢ zastosowania w wielu grach taktyki, konieczno$¢ oceny wiasnych
mozliwosci i roztozenie ich w czasie itp.

Zajecia rekreacyjne stwarzajg réwniez wiele mozliwosci ksztattowania precyzji myslenia,
jego skuteczno$¢ oddziatywania ma uczestnikéw zaje¢ np. poprzez precyzyjny
objasnienie, komunikatywne polecenie itp.

Procesy emocjonalne. Emocje zwane uczuciami sg wyrazeniem stosunku cztowieka do
przedmiotow i zjawisk otaczajacej rzeczywistosci. Odzwierciedlajg one stosunek
cztowieka zaréwno do s$rodowiska przyrodniczego jak i spotecznego (réwniez do samego
siebie). Emocje mogq by¢ dodatnie, przyjemne (np. rados¢, mito$é, zadowolenie) i
ujemne (strach, smutek, wstyd, gniew itd.).

Zewnetrznym przejawem doznan emocjonalnych mogg by¢ pewne- zauwazalne elementy
zachowania np. mimika- wyraz twarzy, sposob rekreacji, gesty, stowa itp. Tego rodzaju
zachowania powinien bra¢ pod uwage instruktor w pracy z zespotem. Wskazujg one
bowiem na atmosfere emocjonalng panujaca wsrdd cztonkdéw grupy. Swiadczyé moga o
zadowoleniu lub niezadowoleniu z zaje. Jest to rowniez wazne z dydaktycznego punktu
widzenia. Istnieje bowiem Scista wspotzalezno$¢ miedzy poznawczg emocjonalng oraz
motywacyjno sprawczg sferg psychiki (o czym byta mowa wczesniej).

Dodatnie emocje, aktywizujg, podnoszg poziom motywacji do <¢wiczen, ujemnie

zniechecajq. Dlatego nie jest obojetne, z punktu widzenia mozliwosci osiggania



wiasciwych efektow w pracy instruktora rekreacji czy emocjonalna atmosfera w zespole
ma charakter dodatni ,przyciggajacy” czy tez ujemny ,odpychajacy”.
Tre$¢ emocji zalezy od wielu czynnikéw, najwazniejsze z nich to bodzce, ktére mogg
mie¢ charakter przyrodniczy i spoteczny.
Dziatalno$¢  sportowo-rekreacyjna i  turystyczna  dostarcza szeregu emocji
uwarunkowanych zaréwno przyrodniczo ( np. satysfakcja z zaspokojenia naturalnej
potrzeby ruchu) jak i spotecznie (potrzeba wiezi spotecznej, wspotdziatania, uznania,
dowartosciowania, zyczliwosci itp.) Z punktu widzenia spotecznego, wazne jest w jakiej
atmosferze przebiegajg zajecia rekreacyjne. Dla wielu ludzi mogg one stanowi¢ okazje
do zaspokojenia réznorodnych dodatnich potrzeb emocjonalnych nie zaspokojonych w
pracy czy srodowisku rodzinnym.
Instruktor tak powinien prowadzi¢ zajecia, by ruch dostarczat uczestnikom jak najwiecej
uczu¢ przyjemnych, by zajecia sprzyjaty rozwijaniu integracji zespotu, ksztattowaniu
postaw zyczliwosci i aktywnosci.
Procesy motywacyjno sprawcze
Procesy motywacyjne, zdaniem psychologdéw, sg inicjowane przez potrzeby, ktére okreslg
sie jako uswiadomiony brak czego$ (np. pozywienia, odpoczynku, odprezenia, ruchu,
kontaktow towarzyskich itp.).
Potrzeby motywujg jednostke do okreslonych dziatan zmierzajacych do zaspokojenia
danej potrzeby:
Potrzeba —Motywacja —Dziatanie
Motyw- to pobudka do dziatania (od tac. Stowa moveo-- porusza¢, wprawi¢ w ruch),
z ktorg taczy sie jakis cel. Motyw pobudza cztowieka do dziatania $wiadomego i celowego.
Istnieje wiele klasyfikacji motywow, najogdlniej mozna je podzieli¢ na motywy
biologiczne, osobiste i spoteczne.
Potrzeby ulegajg statemu rozwojowi, mogg réwniez podlega¢ przemianom lub
przeksztatceniu pod wptywem zmian zachodzacych w $rodowisku. Pod wptywem potrzeb
rozwijaja sie i przeksztatcajg réwniez motywy ludzkiego dziatania. Dlatego tez stosujac
Swiadomie, celowo okres$lone oddziatywania wychowawcze, mozemy nie tylko sterowac
rozwojem juz istniejagcych motywow lecz zmienia¢ je i przeksztatca¢ zgodnie z
uznawanym systemem wartosci spotecznych i indywidualnych. Propagujac np. aktywny
styl wypoczynku nalezy uwzglednia¢ réznorodne potrzeby i motywy sktaniajace ludzi do
podejmowania rekreacji ruchowej i réznicowac formy oddziatywania praktycznego.
Jakie potrzeby i motywy stymulujg aktywnos$¢ sportowo-rekreacyjng i turystyczng?

- potrzeba aktywnosci ruchowej (ktorg ograniczajg warunki egzystencji cztowieka)

- potrzeba wypoczynku, relaksu, poprawy stanu zdrowia, oderwania sie od

codziennych obowigzkéw i ktopotow

- potrzeba zmiany stylu zycia



- potrzeba samourzeczywistnienia sie samorealizacji

- potrzeba kontaktu z naturg, przyrodq

- potrzeba emocji, przyjemnych wrazen, rozrywki

- potrzeba kontaktéw z innymi ludzmi, spotecznego wspoétzycia i wspétdziatania

- potrzeba osiggnie¢, sukcesu, uznania, dowartosciowania, dominacji, wyrdzniania
sie

- potrzeba nowych doswiadczen, wiedzy, umiejetnosci. Procesy motywacyjne sg
waznym czynnikiem rozwijajgcym psychike cziowieka, decydujg o jej aktywnosci,
determinujg w znacznym stopniu réwniez efektywnos$¢ zajeé¢ rekreacyjnych.
Dziatalnos$¢ rekreacyjna cztowieka wymaga silnej i dtugotrwatej motywacji. Wazne
jest poznanie motywdw, ktorymi kieruje sie jednostka motywujgca zajecia
rekreacyjne. Zadaniem instruktora jest state ksztattowanie i rozwijanie motywdw
(np. sprawdziany, testy moga mobilizowa¢ do podnoszenia sprawnosci i
wydolnosci fizycznej, zawody, rozgrywki, do poréwnania sie z innymi itp.). 3.2

Rola rekreacji ruchowej w neutralizowaniu streséw i przecigzen psychicznych

Tempo zycia wspoétczesnego cztowieka, ciggty pospiech, napiecia maja negatywny wptyw
nie tylko na funkcjonowanie uktadu nerwowego, ale réwniez na ukfady stosunkéw
miedzyludzkich. Ujemne stresy wywotywane poczuciem nienadgzania i niemozliwosci
sprostania wymaganiom, jakie stawia przez cziowiekiem Zzycie obniza odpornosc
psychiczng cztowieka, ograniczajac zdolnos¢ sprawnego dziatania.

Ludzie rdéznie reagujg w sytuacjach trudnych: zatamujg sie —stajq sie bezradni, inni stajg
sie bezradni, inni stajg sie agresywni czy brutalni, jeszcze inni bardziej odporni na
ujemne stresy w miare spokojnie oceniajg trudng sytuacje, robig plan dziatania i starajq
sie do realizowa¢. Rekreacja ruchowa jest istotnym czynnikiem przeciwdziatajgcym
stresogennym wptywom wspodiczesnej cywilizacji, ma znaczny wptyw na zwiekszenie
odpornosci na dziatanie réznorodnych ujemnych streséw, ktoére dezorganizujg zaréwno
zycie psychiczne cztowieka jak réwniez funkcjonowanie catego organizmu.

Regularna aktywnos$¢ ruchowa (a zwiaszcza jej formy plenerowe) przebiegajagca w
atmosferze komfortu emocjonalnego, skuteczne roztadowuje napiecia, powoduje
regeneracje sit fizycznych i odprezenie psychiczne. Aktywizujgc cztowieka przez
pobudzenie jego aparatu ruchowego mozna osiggngé¢ pozytywne zmiany nie tylko w
funkcjonowaniu jednostki jako istoty spotecznej , umiejgcej sprosta¢ kazdej, nawet
najbardziej trudnej sytuacji zyciowej.

Regeneracja sit fizycznych u psychicznych czlowieka w dziatalnosci rekreacyjnej
nastepuje na skutek podejmowania zadan motorycznych.

Pod wptywem coraz doskonalszego operowania wiasnym ciatem i psychika nastepuje

rozwéj wielu funkcji i wiasciwosci psychicznych, miedzy innymi takich jak



spostrzegawczos¢, pamie¢, wyobraznia, wrazliwo$¢ kinestetyczno-ruchowa i
rownowazna, itp. Wiekszo$¢ tych funkcji i wiasciwosci psychicznych cziowieka
rozwijajacych sie pod wptywem réznorodnych form rekreacji ruchowej przydatna jest w
codziennym zyciu.

Rekreacja ruchowa odgrywa istotna role w rozwoju oraz modyfikacji poszczegdlnych cech
uktadu nerwowego cziowieka, ma wplyw na ksztattowanie mechanizméw regulacji
intensywnosci, tempa oraz plastycznosci naszych reakcji psychicznych i motorycznych.
Instruktor rekreacji powinien dba¢ o wtasciwg atmosfere z w zespole, poprzez stworzenie
sytuacji integrujgcych grupe, stawianie zadan mobilizujgcych do dziatania, sprzyjajacych
zaciesnianiu wiezi spotecznej.

Na prawidtowy przebieg zaje¢ rekreacyjnych, oraz realizacje zamierzonych celow ma
wptyw wiele czynnikéw m.in. znajomos¢ cztonkdow zespotu. Kazdy uczestnik zajec¢ stanowi
okreslona, niepowtarzalng indywidualnosé.

Grupa rekreacyjna zrdéznicowana jest nie tylko ze wzgledu na wiek, pte¢ ale réwniez
cechy osobowosci, zainteresowani, motywacje, rézny stopien zdolnosci ruchowych itp.

To zrdéznicowanie osobnicze wymaga indywidualnego podejscia. By wiedzieé, jakie
wymagania mozna stawia¢ uczestnikom zaje¢, aby rozbudzac ich zainteresowania,
ksztattowa¢ motywacje do regularnej aktywnosci ruchowej, niezbedna jest wiedza

psychologiczna i dobra znajomos$¢ kazdego uczestnika.

3.3. Wybrane metody poznawania jednostki ludzkiej i Srodowiska spotecznego
W pracy instruktora najbardziej przydatne sg umiejetnosci obserwacji, prowadzenia
rozmowy, zastosowania ankiety. Sg to podstawowe metody poznawania jednostki
ludzkiej i Srodowiska spotecznego.

Obserwacja jest czynnoscia badawczg polegajaca na gromadzeniu danych drogg
spostrzezen. Umozliwia ona poznanie takich wtasciwosci psychicznych uczestnikow zajec
jak umiejetnosci uczenia sie ruchu, wspoétzycia i wspétdziatania w zespole, zainteresowan,
sposobow reagowania emocjonalnego itp. Obserwacja umozliwia réwniez poznanie
uktadow i zaleznosci spotecznych, stopnia integracji zespotu.

Obserwacje powinien stosowac kazdy instruktor w trakcie w trakcie zaje¢, moze ona
utatwi¢ rozwigzywanie probleméw zaréwno dydaktycznych jak i wychowawczych.
Obserwacja powinna taczy¢ sie z analizg jej rezultatédw. Poczynione spostrzezenia nalezy
zapisywac w dzienniczku lub arkuszu obserwacyjnym.

Wywiad polega na rozmowie zaplanowanej, kierowanej i zmierzajacej do okreslonego
celu. Przed przystgpieniem do wywiadu nalezy mie¢ doktadnie zarysowany plan rozmowy
lub specjalnie opracowany kwestionariusz (zestaw pytan).

Wywiad umozliwia instruktorowi zebranie wielu informacji, dotyczacych czionkéw zespotu

rekreacyjnego (ich zainteresowan, aspiracji, postaw, opinii itp.), ktérych nie mozna



uzyska¢ droga bezposredniej obserwacji. Aby wywiad spetnit swoje zadanie nalezy
stworzy¢ warunki zapewniajgce rzetelnos¢ informacji (odpowiednia atmosfera,
precyzyjne pytania dostosowane do poziomu rozmoéwcy). Wywiad nalezy tak prowadzic,
aby osoba badana byla przekonana, ze informacje, ktore przekazuje stuzy¢é bedq
wytacznie jej samej badz nauce.
Ankieta spetnia zadanie zblizone do wywiadu. Jest to zbior pytan, na ktére udziela sie
odpowiedzi w formie pisemnej. Ankieta nie moze by¢ zbyt obszerna, pytania powinny by¢
konkretne, zrozumiate, precyzyjne i nie sugerujace odpowiedzi. Mogg one mieé
charakter: otwarty (badany ma petng swobode w udzieleniu odpowiedzi) np. ,Jakie
motywy sktonity Pana(nig) do uczestnictwa w zajeciach rekreacyjnych?”
Alternatywny (badany powinien udzieli¢ tylko jednej z dwu mozliwych odpowiedzi) np.
»Czy wybrane zajecia rekreacyjne spetniajg oczekiwania Pana(i)”: tak, nie.
Zamkniety (badany z podanych odpowiedzi wybiera jedng lub wiecej). Co, zdaniem
Pana(i), daje udziat w zorganizowanych zajeciach rekreacyjnych?

1. odpoczynek
poprawe zdrowia
rozrywke (spedzenia przyjemnie wolnego czasu)
rozwoj zainteresowan
nawigzanie kontaktéw towarzyskich
zdobycie nowych przyjaciot

samorealizacje

® N O U A WD

inne (jakie?)

Ankieta (podobnie jak obserwacja i wywiad) nie moze stanowi¢ jedynej podstawy
poznania uczestnikow zajec¢, nie spetnia bowiem postulatu obiektywnosci, dlatego jej

wiarygodnos¢ powinna by¢ skonfrontowana z innymi metodami.

4. PSYCHOLOGICZNE PRAWIDLOWOSCI I PEDAGOGICZNE ZASADY NAUCZANIA
I UCZENIA SIE MOTORYCZNEGO

Jednym z podstawowych zadan instruktora rekreacji ruchowej jest uczenie i doskonalenie

sprawnosci ruchowych.

Proces nauczania i uczenia sie motorycznego zostat wyczerpujgco oméwiony przez R.
Winiarskiego w ksigzce , Sport dla wszystkich - rekreacja dla kazdego” cz. II, dlatego
ograniczymy sie do podania wybranych informacji zwigzanych z tym zagadnieniem.
Podstawowe zasady nauczania czynnosci ruchowych

Istotnymi komponentami umiejetnosci motorycznych sg nawyki ruchowe. Powstanie,
doskonalenie i utrwalanie nawykdéw ruchowych powinno by¢ procesem $wiadomym.

Zasada swiadomosci i aktywnosci



Uczac wykonania danej czynnosci ruchowej instruktor powinien nie tylko pokazac jej
prawidtowe wykonanie (pokaz) uzupetnienie opisem i objasnieniem lecz przeprowadzi¢
wspdlnie z ¢éwiczacymi analize celowosci ruchu, techniki wykonywania oraz poprawnosci
(analizg popetnionych btedéw w danej czynnosci ruchowej). Rozumne ujmowanie zadania
ruchowego pobudza aktywnos$¢, przyczynia sie do szybszego i trwalszego opanowania
czynnosci ruchowych. Oprocz ksztattowania $wiadomego podejscia do wykonywanych
ruchéw, instruktor ksztattuje réwniez swiadomosé w szerszym rozumieniu . Dotyczy ona
funkcji rekreacji ruchowej i koniecznosci jej regularnego uprawiania w czasie wolnym
Zasada pogladowosci

W nauczaniu czynnosci ruchowych informacja stowna (opis, objasnienie) wzmocniona
jest pokazem. Pokaz moze by¢ w formie catosciowej ( o ile czynnosé jest prosta) lub w
formie poszczegdlnych elementdéw (przy czynnosci ztozonej). Najbardziej przemawia do
wyobrazni  ¢wiczacych pokaz bezposredni w  wykonywaniu instruktora lub
najsprawniejszego uczestnika zaje¢. Pokaz powinien by¢ bezbtedny, kilkakrotnie
powtérzony. Po pierwszym pokazie, w czasie, ktérego uczestnicy zaje¢ nie ¢wiczq lecz
obserwuja, nastepujg préby wykonania razem z instruktorem. Po kilkakrotnym
powtoérzeniu instruktor przestaje ¢wiczyé, rozpoczyna kontrole i korekte wykonania.
Pomocg w realizowaniu zasady pogladowosci mogg by¢ rdoznorodne plansze, rysunki,

filmy itp.

Zasada systematycznosci

Zasada ta wskazuje instruktorowi droge nauczania czynnosci ruchowych ,,od prostego do
ztozonego”, ,od znanego do nieznanego”, , od tatwe do trudnego” czyli nauczanie zgodne
z prawidtami stopniowania trudnosci. Nowo wprowadzone elementy ruchowe powinny
opierac sie na elementach juz poznanych i opanowanych, ich wprowadzenie powinno by¢
stopniowe, poprzedzane d¢wiczeniami przygotowawczymi. Zasada systematycznosci w
szerszym ujeciu dotyczy réwniez regularnej aktywnosci ruchowej. Poprzez
systematyczno$¢ w prowadzeniu zaje¢, cykliczno$¢ w organizacji imprez wdrazamy
uczestnikdw do systematycznej aktywnosci ruchowej. Instruktor musi uswiadamiac

uczestnikéw, ze wytgcznie regularna dziatalno$¢ przynosi efekty.

Zasada dostepnosci

Stosowanie tej zasady polega na indywidualnym doborze nauczanych czynnosci
ruchowych oraz metod nauczania, uwzgledniajgcym mozliwosci poszczegoélnych cztonkow
zespotu. Stawianie wymagan zbyt niskich i zbyt wysokich w stosunku do mozliwosci
ruchowych o0sob ¢wiczacych nie daje pozadanych rezultatdw. Zadania zbyt tatwe

ostabiajgq zainteresowanie, obnizajg aktywny stosunek do dziatania. Natomiast stawianie



zadan zbyt trudnych wywotuje zniechenie, moze réwniez spowodowac szkody natury
fizycznej badz psychicznej.

Stopniowe, systematyczne zwiekszanie stopnia trudnosci zadan ruchowych éwiczacych.
Indywidualne wiasciwosci fizyczne oraz psychiczne, a zwilaszcza wtasciwosci ukfadu
nerwowego poszczegollnych jednostek powinny stanowi¢ kryterium, wedtug ktérego
instruktor rekreacji reguluje stopien trudnosci zadan ruchowych. W oparciu o znajomos¢
mozliwosci uczestnikéw zaje¢ (np. zbadanych przy pomocy préb, testéw sprawnosci i

wydolnosci fizycznej) regulowa¢ mozna intensywnos¢ i stopien trudnosci cwiczen.

Zasada utrwalania

Zasada ta znajduje wyraz w wielokrotnym, systematycznym powtarzaniu juz
przyswojonych i opanowanych czynnosci ruchowych. Utrwalajac nabyta umiejetnos¢
motoryczng przez dalsze wielokrotne ¢wiczenia nie tylko pogtebiamy stopien opanowania
danego zadania lecz utwierdzamy osobe ¢wiczacg w przekonaniu, ze jest ona w stanie
sprostaé temu zadaniu. Powtarzanie powinno przebiega¢ pod kontrolg instruktora. Nalezy
rowniez przyzwyczaja¢ uczestnikow zaje¢ do samokontroli lub kontroli przez
wspotéwiczacych, pamietac o tym, ze bezmysine powtarzanie daje mate efekty, a czasem
prowadzi do ztych nawykdéw. W procesie nauczania czynnosci ruchowych instruktor

powinien uwzglednia¢ wszystkie omdowione wyzej zasady dydaktyczne.

5. SOCIOLOGICZNE UWARUNKOWANIA REKREACJI RUCHOWE]

5.1 Wzory uczestnictwa w rekreacji

Rekreacja ruchowa jest nierozerwalnie zwigzana z czasem wolnym, jest jedng z form
wykorzystania tego czasu.

Pod pojeciem wolnego czasu rozumiemy czas, ktory pozostaje czlowiekowi po
wypetnieniu wszystkich obowiazkéw zawodowych (szkolnych), domowych,
rodzinnych itp.

Czasem wolnym jednostka moze swobodnie dysponowaé wypetniajac go dobrowolnie
wybranymi formami, nadajagc mu wartos¢. Sam fakt dysponowania czasem wolnym,
ktérego zasoby dzieki zdobyczom cywilizacyjnym wcigz powiekszajg sie, nie jest jeszcze
sam w sobie dobrem, pozytywnym zjawiskiem. Warto$¢ czasu wolnego zalezy od tego,
jakimi tresciami jest wypetniony. Obserwacje i liczne badania naukowe wskazujg na
ubogg strukture i niskg kulture czasu wolnego polskiego spoteczenstwa. Zdecydowanie
dominujga w nim formy wypoczynku biernego: ogladanie telewizji, czytanie prasy
(rzadziej ksigzek), spotkania rodzinne, towarzyskie itp. Szczegdlnie niepokojaca jest
niska pozycja rekreacji ruchowej - a jest ona przeciez niezbednym elementem ochrony
zdrowia wspotczesnego cztowieka. Zachowania wolnoczasowe w duzym stopniu zalezg od

cech spoteczno-demograficznych i sytuacji zyciowej cztowieka. Zawsze jednak bez



wzgledu na indywidualng sytuacje czy warunki jednostki, duzy wptyw na dobdr form
rekreacji wywiera tradycja, rozbudzone aspiracje, zainteresowania i potrzeby oraz
Swiadomy stosunek do wtasnego organizmu i jego potrzeb bedace efektem wychowania.
Stopien uczestnictwa w rekreacji ruchowej zalezny jest od wielu czynnikéw, takich jak:
wiek, pteé¢, poziom wyksztatcenia, zawoéd, warunki materialne, miejsce
zamieszkania it. Wieksze zapotrzebowanie na ruch majg mezczyzni i ludzie mtodzi z
wyzszym wyksztatceniem. Obserwuje sie wiekszy udziat w rekreacji ruchowej inteligencji,
pracownikdéw umystowych niz robotnikéw, ludzi mieszkajacych w duzych miastach niz na
wsi czy w matych miasteczkach. Uczestnictwo polskiego spoteczenstwa w rekreacji
ruchowej jest niezadowalajgce i znacznie odbiega od stanu pozadanego. W istniejacych

wzorach wypoczynku regularna aktywnos¢ ruchowa zajmuje jedno z ostatnich miejsc.

5.2. Bariery uczestnictwa w rekreacji ruchowej
Upowszechnianie rekreacji ruchowej w spoteczenstwie napotyka na liczne subiektywne i
obiektywne przeszkody zwane barierami, ktére utrudniajg lub uniemozliwiajq ludziom
aktywny ruchowo wypoczynek. Przyczyny niktej popularnosci rekreacji ruchowej, jak
wykazujg badania naukowe, tkwig przede wszystkim w $wiadomosci, w systemach
wartosci, wzorcach kulturowych i normach. Autorzy sprowadzaja je do pieciu
zasadniczych rodzajéw barier, takich jak:

- poznawcze,

- psychologiczne,

- kulturowe,

- ideologiczne,

- ekonomiczne
Bariery poznawcze wynikajg przewaznie z powszechnej nieznajomosci znaczenia ruchu
dla zdrowia oraz sprawnego bio-psycho-spotecznego funkcjonowania organizmu,
z niedostatkow rzetelnej wiedzy.
Bariery psychologiczne sa konsekwencjg stabo rozbudzonych u jednostek potrzeb,
nawykow, dyspozycji wolicjonalnych (staba wola), braku lub nietrwatej motywacji, ktéra
wyzwalataby niezbedng energie psychiczng do podjecia czynnosci ruchowej. Bariery te
wynikajg réwniez z braku uksztattowanych umiejetnosci aktywnego wykorzystania
wolnego czasu, z leku prze urazem czy o$mieszeniem.
Bariery kulturowe, ktére wynikajg z rodzinnych i $rodowiskowych tradycji biernego
wypoczynku, braku wzorcéw sprzyjajacych aktywnosci ruchowej. Model stylu zycia, w
ktéry wpisana jest rekreacja ruchowa jeszcze w Polsce nie upowszechnit sie. W kulturze
czasu wolnego aktywnos$¢ ruchowa zajmuje niska pozycje.
Bariery ideologiczne wigzg sie z btedng polityka, z niedocenianiem rekreacji ruchowej

jako waznego komponentu kultury fizycznej.



W dalszym ciqgu preferuje sie sport wyczynowy, co wigze sie rowniez z preferencjami
finansowymi.

Bariery ekonomiczne zwigzane sg z poziomem warunkow zycia, wzrostem kosztéw ustug
sportowych i turystycznych, wzrostem cen sprzetu rekreacyjno-sportowego i
turystycznego. Warunki ekonomiczne ograniczajg uczestnictwo, szczegdlnie w formach
wymagajacych korzystanie z takich obiektéw i urzadzen, jak korty, ptywalnie, wyciagi,.
Lodowiska oraz drogiego sprzetu.

Wedtug wielu autoréw, bariery finansowe uczestnictwa w rekreacji ruchowej podobnie jak
czesto wymiany deficyt wolnhego czasu, sgq mato przekonywujace.

Ludzie, ktorzy majg uksztattowane nawyki i potrzeby, rozbudzone zainteresowania i
aspiracje rekreacyjne potrafia nawet w najbardziej napietym budzecie czasu,
wygospodarowa¢ czas na realizacje wybranych form rekreacji ruchowej. Nawet w
nienajlepszej sytuacji materialnej potrafia dobra¢ formy nie wymagajace duzych
naktaddéw finansowych.

Wszystkie wymienione wyzej bariery tkwig korzeniami w spotecznej $wiadomosci i sg ze
sobg scisle powigzane.

Eliminacja barier rekreacji jest bardzo trudna, trzeba wielu jeszcze lat oddziatywan
wychowawczych, aby ruch jako s$rodek zachowania i doskonalenia zdrowia stat sie
wartoscia odczuwang i realizowana, wystarczajgco silnie motywujgca cztowieka do
wpisania go w swaj styl zycia.

Najskuteczniejszym sposobem przetamywania barier rekreacji ruchowej jest ustawiczny
proces wychowania do kultury fizycznej - uksztattowanie pozytywnej, otwartej postawy
jednostki wobec aktywnosci ruchowej, psychicznej gotowosci do uczestnictwa w réznych
formach zajeé, wyposazenie w wiedze i umiejetnosci sportowe.

Przezwyciezenie barier rekreacji ruchowej zalezy zaréwno od jednostki, jak rowniez od
polityki panstwa, wtadz administracyjnych i samorzadowych, a takze dziatalnosci wielu
instytucji, organizacji i placéwek odpowiadajacych za upowszechnianie kultury fizycznej

W spoteczenstwie.

5.3. Specyfika i struktura grupy rekreacyjnej

Uczestnictwo w zajeciach rekreacyjnych aktywizuje cztowieka, przyczynia sie do
wszechstronnego rozwoju jego osobowosci, rozwija system motywacji i aspiracji. Zalezy
to w duzym stopniu od instruktora i atmosfery panujacej w zespole. Instruktor rekreacji
musi zna¢ funkcjonowanie proceséw stanowigcych podstawe aktywnosci cziowieka,
przede wszystkim proceséw motywacyjno-sprawczych, musi zna¢ grupe, ktéra kieruje.
Grupa rekreacyjna jest matltym zespotem Iludzi o podobnych zainteresowaniach,
potrzebach i aspiracjach. Cechuje jg nieformalny charakter stosunkdéw spotecznych, co

sprzyja integracji i spoistosci. Grupy rekreacyjne tworza sie samorzutnie, na zasadach



dobrowolnosci, wspotpracy, kolezenstwa, przyjazni i to ma duzy wplyw na ich
atrakcyjnosé.

Cechg grupy rekreacyjnej jest réwniez krétkotrwatos¢ kontaktow, ich ograniczenie do
okreslonych dni i godzin.

Gtéwnym celem grupy rekreacyjnej jest zaspokojenie potrzeb uczestnikéw (np.
aktywnosci ruchowej, odpoczynku, odprezenia psychicznego, rozrywki, potrzeby
kontaktéw towarzyskich itp.).

Kazdy cztowiek zajmuje okreslong pozycje w grupie. Najwyzsze miejsce zajmujg zwykle
osoby sprawne fizycznie, posiadajgce najwieksze umiejetnosci w dyscyplinie bedacej
podstawg wyodrebnienia grupy, osoby otwarte, atrakcyjne towarzysko.

W strukturze grupy rekreacyjnej wystepuje zjawisko zmiany petnionych rél spotecznych.
Role petnione w grupie rekreacyjnej nie musza odpowiada¢ pozycji spotecznej, jakg
jednostka zajmuje w pracy, w domu, w Srodowisku.

Uczestnicy zespotu sg partnerami instruktora, mogg pomagac, wspotdziata¢ z nim, a tym
samym utatwiaé mu prace, mogq tez przeszkadzaé. Na dobrg wspoétprace duzy wptyw ma
atmosfera, stosunki spoteczne panujace w grupie.

Znajomos¢ specyfiki grupy rekreacyjnej i umiejetno$¢ wykorzystania tej wiedzy w

praktyce majg duzy wptyw na powodzenie i skuteczno$¢ dziatan instruktora.

5.4. Konflikty w grupach rekreacyjnych i sposoby ich rozwiazywania

W grupie rekreacyjnej moga powstawac konflikty, wobec ktdérych instruktor nie moze by¢
obojetny. Kazdy konflikt zaistniaty w stosunkach miedzyludzkich wymaga szybkiego
rozwigzania.

Konflikty mogg by¢ rézne np. o charakterze adaptacyjnych, wtedy gdy grupa jest
wyraznie zrdéznicowana pod wzgledem wieku, wyksztatcenia, sprawnosci fizycznej. Moga
wowczas wystgpic trudnosci we wzajemnym dostosowaniu sie, wzajemnej tolerancji.
Przyczyng konfliktdw moga by¢ roznice celdow uczestnictwa, snobistyczne ambicje czy styl
zachowania cztonkdéw grupy.

Konflikty prowadzg najczesciej do coraz ostrzejszej wymiany zdan, do wzrostu emocji
uczestnikdw, sg przyczyng standw frustracji i niezadowolenia. Instruktor staje
niejednokrotnie w roli mediatora. Wiedza psychologiczna pomoze mu z jednej strony
zrozumiec istote konfliktu, a z drugie zapobiega¢ ich powstawaniu. Jednak nie zawsze
jestesmy w stanie zapobiec powstaniu konfliktu w grupie. Nalezy wtedy podja¢ procedure
jego rozwigzywania, a wiec przeanalizowac wspodlnie z uczestnikami, czy rzeczywiscie jest
to problem, nastepnie zebrac¢ fakty dotyczace przyczyny konfliktu i zastanowi¢ sie nad
mozliwosciami rozwigzania.

Instruktor podejmuje negocjacje, ktorych celem jest uzgodnienie wspdlnego stanowiska

w konkretnej sprawie. Rozmowy musza by¢ rzeczowe i powinny zmierza¢ do rozwigzania



satysfakcjonujacego obie strony konfliktu. Instruktor musi by¢ przy tym obiektywny i
opanowany /kontrolowac wiasne emocje/.

W rozwigzywaniu konfliktdbw bardzo pomocna jest umiejetnos¢ przekonywania i
perswazji, te sztuke powinien opanowac kazdy instruktor. Instruktor musi by¢ bacznym

obserwatorem grupy i stara¢ sie wyczuwac rdéznorodne stany psychiczne jej uczestnikow.

5.5. Rola rekreacji ruchowej jako czynnika uspotecznienia oraz integracji
spotecznej

Jedng z podstawowych potrzeb cziowieka zyjacego w warunkach zurbanizowanej
cywilizacji, ktérej towarzyszg procesy dezintegracji spotecznej, jest potrzeba osobistych
kontaktéw. Zajecia rekreacyjne sprzyjaja nawigzywaniu i zacie$nianiu wiezéw
miedzyludzkich, zaspokajaja jedna z najistotniejszych potrzeb cztowieka potrzebe
kontaktow osobistych, zaakceptowania emocjonalnego przez innych ludzi.

Wiasciwy ze spotecznego punkty widzenia ukfad stosunkédw miedzyludzkich w zespole
posiada szczegdlne znaczenie dla pogtebienia wiezi spotecznej, sprzyja procesowi
socjalizacji, ktorym socjologowie okreslajg pozytywne zmiany zachodzace w jednostce
pod wptywem srodowiska spoteczno-kulturowego.

Zintegrowany spotecznie zespot ludzi moze sprosta¢ znacznie wyzszym wymaganiom,
niz grupa rozbita czy sktdécona. Trwatos¢ i spoistos¢ wiezi bedacych miernikiem poziomu
integracji zespotu rekreacyjnego, w znacznym stopniu zalezy od tego, jak dalece zbiezne
sq cele i motywy indywidualne ( cztonkdw zespotu) z celami i motywacjg zbiorowosci. Jak
dalece przynaleznos$¢ do zespotu zaspokaja indywidualne potrzeby poszczegdlnych
cztonkdédw, umozliwia godzenie celéw osobistych z celami grupy.

Integracja wymaga umiejetnosci przystosowania sie do wymagan grupy, czasem
kosztem ograniczenia nadmiernych aspiracji wiasnych.

Nasuwa sie pytanie: Przy pomocy jakich s$rodkow i zabiegow dydaktycznych oraz
wychowawczych mozna rozwijac i ukierunkowywac proces uspoteczniania oraz integracji
w zespole rekreacyjnym?

Na pewno integracji sprzyja wzajemne poznanie sie uczestnikdw grupy poznanie nie
tylko danych personalnych, wyksztatcenia , charakteru wykonywanej pracy, ale swoich
potrzeb , zainteresowan, aspiracji. Blizsze poznanie sie umozliwia zaréwno tolerowanie
swoich odmiennosci, odrebnosci jak tez daje szanse wspédtdziatania. Instruktor powinien
stwarza¢ mozliwos¢ wzajemnego poznania sie. W procesie integracji wazne sg wiezi
osobiste, kontakty kolezenskie przyjaznie- instruktor musi to uwzgledniac.

Integracji sprzyja réwniez wifasciwa atmosfera w grupie, ktéra ma wptyw na
zaangazowanie i aktywnos$¢ poszczegdlnych jej cztonkédw. Podstawowe znaczenie dla
prawidtlowego ukfadu stosunkéw miedzyludzkich w grupie rekreacyjnej posiada postawa

oraz styl kierowania przyjety przez instruktora.



5.6. Zasady kierowania grupg rekreacyjnag

Skutecznosc¢ kierowania zespotem rekreacyjnym uzalezniona jest od:

- znajomosci czionkdw grupy, zardowno cech spoteczno- demograficznych, jak tez
mozliwosci  psychofizycznych, fizycznych, zainteresowan, motywacji (diagnoza
osobnicza);

- znajomosci psychologicznych i spotecznych mechanizméw reagowania zespotu na
réoznorodne bodzce uwarunkowane wymaganiami danej formy rekreacji. Od nich bowiem
zalezy rozwdj motywacji, ktéra stanowi jeden z najistotniejszych czynnikéw
oddziatywania na cztowieka wspdtdziatajacego w zespole;

- umiejetnosci taczenia dwdch elementow funkcji kierowniczej.

Kierowanie niejako z zewnatrz, tego formalnego opartego na kontaktach z grupg i
poszczegoblnymi jej cztonkami oraz drugiego elementu petnego czionkostwa w danej
grupie opartego na zasadzie partnerstwa, =z zachowaniem jednak kierowniczego
autorytetu i prestizu. Umiejetnos¢ potaczenia tych rdl jest bardzo trudna i Swiadczy o
dojrzatosci instruktora;

- dbatosci o wiasciwg atmosfere pracy w zespole, tak nalezy sterowac wspoétdziataniem
jego cztonkow, aby kazdy z nich znalazt i zaakceptowat swoje miejsce. By miejsce to
odpowiadato zarowno jego aktualnym potrzebom, potencjalnym mozliwosciom,
osobistym aspiracjom;

- doboru wtasciwego stylu kierowania danym zespotem.

Najczesciej w literaturze mowi sie o dwodch stylach kierowania: demokratycznym i
autokratycznym, niektdrzy autorzy wymieniaja réwniez trzeci styl: liberalny.
Czym réznia sie wymienione style kierowania?

— sposobem uzyskiwania postuchu, autorytetu

- stopniem wspoétuczestnictwa cztonkow grupy / zespotu w realizacji podstawowych
zadan. Na og6t uznaje sie wyzszosc¢ stylu demokratycznego nad innymi.

Styl demokratyczny zaktada:

- prawo cztonkéw zespotu do podejmowania decyzji dotyczacych celéow, zadan i ich
realizacji

- mozliwos¢ inicjatywy

- liczenie sie ze zdaniem uczestnikdw grupy. Oddziatywania instruktora opierajg sie
przede wszystkim na ksztattowaniu swiadomosci wspolnych intereséw, celéw i sposobdow
ich realizacji. Poprzez dyskusje, czasem perswazje instruktor wskazuje te cele i interesy.
Efektem tego oddziatywania na $wiadomos¢ jest aktywnos$¢ i zaangazowanie
uczestnikéw. Jest to mozliwe wtedy, gdy jednostka

- cztonek grupy utozsamia cele danej grupy, jej kierownictwa c celami wiasnymi.

Jakie sg przejawy demokratycznego stylu kierowania zespotem rekreacyjnym?



- dopuszczanie czionkéw zespotu do udzialu w podejmowaniu réznych decyzji,
zwigzanych z dziatalnoscig zespotu

- podejmowanie staran w celu uzyskania aprobaty zespotu przed wprowadzeniem w
zycie istotnych posunie¢ merytorycznych lub organizacyjnych

- zapoznanie sie z opiniami czionkdw grupy na tematy zwigzane z dziatalnoscig
merytoryczng i organizacyjng zespotu. Podejmowanie dyskusji w przypadku réznicy
pogladéw

- stale informowanie uczestnikdéw o wszystkim, co dotyczy zespotu

- wyjasnienie swojego stanowiska wobec réznych kwestii zwigzanych z dziatalnoscig
merytoryczng i organizacyjng zespotu

- analiza krytycznych uwag uczestnikow.

Przeciwstawieniem demokratycznego stylu kierowania jest styl autokratyczny, ktory
opiera sie na podstawie poczucia sity oraz poczucia formalnej i faktycznej przewagi
instruktora nad cztonkami zespotu. W grupie wystepuje rygorystyczny podziat na
kierujacego i kierowanych. Instruktor, ktoéry opiera swoje dziatanie na stylu
autokratycznym sam wyznacza cele, zadania i sposoby ich realizacji nie dopuszczajac
cztonkow grupy do dyskusji i udziatu w podejmowaniu decyzji.

Zarowno doswiadczenia jak i badania naukowe wykazujg, ze wszelkie przejawy
autokratycznego stylu kierowania ludzmi, ktérzy dobrowolnie przeznaczajg swdéj wolny
czas na aktywnos$¢ ruchowg w wybranym zespole, mogg zrazi¢ nie tylko do osoby

instruktora ale rowniez do danej formy ruchu.

6. 0SOBOWOSC INSTRUKTORA REKREACJII RUCHOWEJ

Od instruktora, jak to juz wielokrotnie podkreslano, zalezy nie tylko przebieg i
skutecznos¢ dziatalnosci rekreacyjnej ale takze rozwdj osobowosciowy cztonkéw zespotu.
Jest on organizatorem zaje¢, animatorem i nauczycielem. Jego rola polega przede
wszystkim na podejmowaniu dziatan spoteczno wychowawczych, zjednywaniu ludzi do
kultury fizycznej. Realizacja podstawowych zadan instruktora jest uwarunkowana jego
przygotowaniem do pracy: wiedzg, fachowoscig ( od tego zalezy w duzym stopniu jego
autorytet) oraz osobowoscig.

Prace instruktora utatwiajg takie cechy osobowosci jak zyczliwos$é, uprzejmosé, tatwosé
nawigzywania kontaktéw, umiejetno$¢ wspoétzycia spotecznego, wyrozumiatosc
znajdujacq wyraz w obiektywnej ocenie cztonkoéw zespotu, umiejetnosci organizatorskie.
Bardzo wazna jest réwniez kultura osobista, wysoki poziom moralno-etyczny, etyka
zawodowa, pogodne usposobienie. W pracy instruktora rekreacji ruchowej istotna jest
sprawnos¢ fizyczna i wyglad zewnetrzny . Instruktor powinien posiada¢ umiejetnosci
wytworzenia towarzyskiej atmosfery, nieformalnego nastroju, co utatwia realizacje zadan

i aktywizuje uczestnikow oraz cementuje grupe. Bardzo wazne sie nie tylko umiejetnosci



w okreslonej specjalnosci ale rowniez przygotowanie do prowadzanie réznego typu zajec
uzupetniajacych podstawowg forme np. zajeé¢ terenowych, imprez i form kulturalno-
rozrywkowych, itp. A wiec obok gtdwnej specjalnosci powinien posiada¢ umiejetnosé
organizowania zaje¢ uzupetniajacych. Cechg szczegdlnie pozadang sg zdolnosci
organizatorskie, operatywnos¢, inicjatywa. Duze znaczenie dla instruktora ma pierwsze
spotkanie z zespotem, umiejetnos$¢ wzbudzenia entuzjazmu, sympatii i zaufania. Jakie sg
podstawowe zasady postepowania instruktora rekreacji?

- praca z ludzmi, a nie nad ludzmi (aktywizacja)-- wspodipartnerstwo (styl
demokratyczny)

- oddziatywanie wifasnym przyktadem (umiejetnosci, sprawnos¢ fizyczna, kultura
osobista, styl zycia

- systematyczna ocena rezultatdw swojej pracy

Efekty dziatalnosci rekreacyjnej zalezg przede wszystkim od instruktora. Musi on
posiadac¢ podstawowg wiedze psychologiczng, socjologiczng i pedagogiczng, ktora pozwoli
mu lepiej zrozumie¢ zachowania ludzi, motywy ich dziatania, cele jakie pragng realizowac

podczas zajec rekreacyjnych.



