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AKTYWNOSC RUCHOWA DZIECI I MLODZIEZY
W CZASIE WOLNYM - TEORETYCZNE
PODSTAWY I PRAKTYCZNE IMPLIKACJE

Sport w zyciu czlowieka istnieje od zarania dziejéw i nadal pozostaje jed-
nym z wazniejszych elementow, bez ktérych nietatwo byloby funkcjonowac.
Wszystko zaczglo si¢ w starozytnosci, gdy w niektérych kulturach panowat
kult pigknego 1 wysportowanego ciala. Od aktywnosci ruchowej zalezy nasz
stan zdrowia, samopoczucie oraz aktywnos¢ umyshu'.

Przez aktywno$¢ rozumie si¢ czynne sposoby wyrazania siebie nie tyl-
ko w rozumieniu ruchu, ale rowniez 1 umystu — sfery psychicznej czlowie-
ka — ktore wspolgraja 1 uzupetniaja sie wzajemnie. Na swiecie powstal nurt
traktowania cielesnosci, w ktorym nie tylko skupiamy si¢ na wizerunku — es-
tetyce wizualnej ciala — ale réwniez zwracamy uwage na aspekt zdrowotny.
Aktywnosé¢, o ktorej mowa, to obcigzenie fizyczne, ktéremu jestesmy podda-
wani codziennie — w szkole, podczas obowiazkéw domowych, w pracy i w
czasie wolnym. Czg¢sto aktywnos¢ fizyczna bywa podejmowana spontanicz-
nie np. w formie zabawy.

W krajach wysokorozwinigtych aktywnos¢ fizyczna petni wazng role
w zyciu cztowieka, powoduje nie tylko utrat¢ masy ciata przy nadwadze, ale
takze kompensacj¢ wad postawy, ochrone¢ przed niektdrymi dolegliwosciami
oraz chorobami cywilizacyjnymi; przeciwdziala w walce z cukrzycg i dodat-
kowo relaksuje organizm. Podejmowana na $wiezym powietrzu hartuje, po-
zwala zdrowo i1 pozytecznie spedzac czas wolny?.

Obok zalet zdrowotnych aktywnos$¢ ruchowa ma duzy wpltyw na aspekt
wychowawczy i spoteczny oraz na ksztattowanie cech osobowosci. Regularnie
podejmowana aktywnos¢ jest nicodtgcznym elementem prozdrowotnego stylu
zycia, wspomaga radzenie sobie ze stresem, rozladowuje napigcie psychicz-
ne, zapobiega wystepowaniu chordb cywilizacyjnych oraz wplywa na dobre
samopoczucie.

1 A. Pawhucki (2007), Osoba w pedagogice ciala. Prawo pokoju olimpijskiego, Olsztyn, s. 58.
2 D. Kowalczyk [red.] (2003), Wybrane obszary aktywnosci czlowieka w dobie przemian
spofecznych, Opole, s. 15.
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Aktywnos¢ fizyczna jest szeroko rozumianym pojeciem, zalicza si¢ do
niej rekreacje ruchowas, turystyke i sport. Rekreacja sg réznego rodzaju zaje-
cia, podejmowane w czasie wolnym, dobrowolnie, dla przyjemnosci, odno-
wy i pomnazania sil psychofizycznych’. Aktywnos¢ ruchowa jest podstawa
rozwoju psychosomatycznego czlowieka 1 gléwnym czynnikiem fizycznego
oddzialywania, ktore wystepuje w procesach ksztalcenia fizycznego, wycho-
wania oraz w zachowaniach spotecznych; wspiera funkcje socjalizacyjne i in-
tegracyjne. ,,Mianem aktywnosci ruchowej lub fizycznej okresla si¢ wysitek
mi¢$niowy wywolujgcy w organizmie zespot zmian, ktore prowadzg do wy-
datku energetycznego wyzszego niz poziom spoczynkowy” — pisze Ryszard
Przeweda*. Wedhug Wiestawa Osinskiego, aktywnos¢ ruchowa jest podsta-
wowym czynnikiem fizycznego oddzialywania oraz stymulatorem rozwoju
psychosomatycznego organizmu. Sklada si¢ na nig troska o zdrowie, spraw-
nos$¢ fizyczna, potrzeby odpoczynku oraz wzgledy hedonistyczne 1 ekspresja
ludzkiej osobowosci. Stanowig one catoksztalt przypisywanej wychowaniu
fizycznemu funkc;ji°.

Problem aktywnosci fizycznej, jako jeden z gtdwnych czynnikow determi-
nujacych rozwoj fizyczny czlowieka, stat sie szczegdlnie istotny dla ludzkosci
na przestrzeni kilkudziesieciu lat. Rada Europy w 1966 roku wprowadzila
do terminologii sportowe) definicj¢ ,,sportu dla wszystkich” Pojecie to bylo
traktowane jako reklama uprawiana sportu, jednak zostalo ono przeksztalcone
w idee, ktéra mozemy potaczy¢ z pojeciem ruchu przez cate zycie. Obecnie
hasto to funkcjonuje w oficjalnej terminologii kultury fizycznej. Jego odpo-
wiednikiem w calosciowo rozumianym systemie ksztalcenia jest pojecie per-
manentnej edukacji. Znaczenie aktywnosci fizycznej we wspolczesnym swie-
cie potwierdza uczestnictwo w sporcie dla wszystkich®.

Aktywnos¢ fizyczna w gtownych fazach zycia czlowieka peni nast¢pu-
jace role:

» w dziecinstwie 1 mlodosci pelni role¢ magazynu, z ktérego organizm be¢dzie
czerpal energi¢ w pozniejszym okresie;

» w okresie dorostosci aktywnos¢ ruchowg podtrzymuje wczesniej osiggniety
stan;

* na staros¢ ruch spowalnia procesy inwolucyjne’

3 T. Wolanska (1997), Leksykon. Sport dla wszystkich — rekreacja ruchowa, Warszawa, s.
45.

4 R. Przeweda (1999), Promocja zdrowia przez wychowanie fizyczne. W: J. K Karski
[red.], Promocja zdrowia, Warszawa, s. 201.

S W. Osinski (2003), Antropomotoryka, Poznan, ss. 67-68.

6 Z. Krawczyk (1998), Przeobrazenia w sporcie dla wszystkich w krajach postindustrial-
nych i industrialnych. W: System upowszechniania sportu, Warszawa, s. 58.

7 E. Janeczek (2008), Aktywnos¢ fizyczna dzieci z regionu konskiego na tle badan innych
krajach Europy. W: J. Knotowicz, P. Raglewska [red.], Rola aktywnosci ruchowej w procesie
rozwoju sprawnosci psychofizycznej i promocji zdrowia czlowieka [red.], Poznan, s. 30.
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Aktywno$¢ ruchowa jest najkorzystniejszym czynnikiem rozwoju
sprawnosci 1 wydolnosci fizycznej. Biologicznie istota ruchu polega przede
wszystkim na uaktywnieniu ukladu nerwowo-mig¢$niowego oraz innych
ukladow 1 funkcji organizmu. Znaczenie ruchu dla prawidlowego rozwoju
organizmu jest powszechnie znane. Na skutek racjonalnie stosowanych ¢wi-
czen ruchowych w organizmie zachodza pozytywne zmiany w obrebie ukla-
déw 1 narzadow: prawidlowy rozwdj fizyczny; poprawa sprawnosci pracy
narzadow wewngetrznych; poprawa sprawnosci uktadu krazenia i oddycha-
nia; poprawa sprawnosci ukladu nerwowego; ksztaltowanie pozytywnych
cech osobowosci; wzrost odpornos$ci psychicznej; wzrost poziomu ogdlne;j
sprawnosci fizycznej; ksztattowanie zdolnosci motorycznych i umiejetnosci
ruchowych?.

Konsekwencjami braku ruchu sa natomiast: zwigkszenie podatnosci na
choroby, dolegliwosci i schorzenia; wystepowanie sktonnos$ci do dysfunkcji
w ukladzie ruchu; obnizenie wydolnosci zyciowej phuc i ogdlnej zdolnosci
adaptacji organizmu, (np. zaburzenia snu i trawienia; obnizenie sprawnosci
uktadu krazenia i pracy serca)’.

Swiatowa Organizacja Zdrowia i Swiatowa Organizacja Wyzywienia za-
lecajg codzienny ruch. Minimalne wartosci ruchu dla dzieci 1 mtodziezy po-
winny wynosi¢ 4x40x140. Dzieci winny mie¢ mozliwos¢ ruchu przez okoto
trzy godziny dziennie. Minimalny, jednostkowy czas ¢wiczen — 30 minut po-
zwala na zaangazowanie mig¢séni, serca, uktadu krgzenia, uktadu oddechowego
oraz tych zwigzanych z wysitkiem przemian energetycznych w takim stopniu,
ze powoduje spalanie rezerw energetycznych w postaci thuszczoéw 1 jest mini-
malnym, skutecznym bodZzcem sprawnosciowo-zdrowotnym. Wykonywanie
wysitkow w zakresie sredniego poziomu przemian tlenowych (tgtno 130-140/
min) jest intensywnoscig bardzo bezpieczng i dostarczajaca najkorzystniej-
szych bodzcow. Z kolei wysiltki zbyt intensywne, krétkotrwale lub o zmiennej
intensywnosci (np. gry sportowe) nie powoduja spalania thuszczu 1 moga po-
wodowac kontuzje aparatu ruchu'’.

W medycznych publikacjach w okresie ostatniego dziesigciolecia przewa-
za poglad, ze pojedyncza dawka wysitku powinna trwa¢ w granicach 20-60
minut. Dawkg wysitku fizycznego najbardziej zalecang przez lekarzy, fizjolo-
gow i naukowcow jest dawka ¢wiczen trwajaca 30 minut''. Aktywnos$¢ rucho-
wa jest integralnym skiadnikiem zdrowego stylu zycia. Bez niej niemozliwa
jest jakakolwiek strategia zdrowia. Jej podtrzymanie i rozwoj jest istotnym

8 T. Sankowski (1994), O potrzebie rozwijania u dzieci zamilowania do aktywnosci rucho-
wej, Kultura Fizyczna nr 3-4, ss.7-10.

9 Ibid.

10 http://www.who.int/topics/en/.

11 M. Plewa, A. Markiewicz (2007), Aktywnos¢ fizyczna w profilaktyce i leczeniu otytosci,
Forum Medycyny Rodzinnej, nr 1, ss. 35-40.
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elementem w kazdej fazie ontogenezy. W wieku rozwojowym stanowi natu-
ralny mechanizm stymulujacy wszystkie procesy w organizmie. Aktywnos¢
ruchowa w swojej spontanicznej formie zmniejsza si¢ wraz z wiekiem.

Trzeba pamigtac, 1z konsekwencje rozwoju somatyczno-motorycznego
pod wpltywem aktywnosci ruchowej daleko wykraczaja poza biologicz-
ne potrzeby organizmu. Sg one réwnie wazne dla rozwoju psychicznego
i spolecznego. W okresie dzieciecym motorycznos¢ warunkuje wiele czyn-
nosci intelektualnych, odgrywajac istotng role w przystosowaniu do nauki
szkolnej. Umiejetnosci ruchowe umozliwiajg nawigzywanie kontaktow spo-
tecznych poprzez zabawy ruchowe. Konfrontacja wlasnej sprawnosci z ro-
wiesnikami stanowi istotne kryterium samooceny, a tym samym wywiera
wplyw na osobowos¢'?.

W okresie przedszkolnym (do 5-6 roku zycia) nast¢puje najbardziej dy-
namiczne tempo rozwoju motorycznego (apogeum motorycznosci) oraz duza
ruchliwos¢ dziecka. Im dziecko jest mlodsze, tym bardziej uwydatniona jest
jego motoryczno$€. Jezeli dziecko jest malo spontaniczne 1 nie podejmuje wy-
starczajgco duzo aktywnosci ruchowej, jest to odchylenie od normy i1 mozna
doszukiwac si¢ zaburzen w jego rozwoju. Wczesne ograniczenie ruchliwosci
dziecka moze trwale wygasi¢ potrzebe aktywnosci. Nie nalezy bagatelizowaé
tego problemu.

Okres poprzedzajacy dojrzewanie (6-12 rok zycia) cechuje nadal duza po-
trzeba ekspresji ruchowej 1 nieograniczona gotowos¢ do ruchu. Jest to tzw.
zloty okres motorycznosci, w ktorym dziecko zaczyna panowac nad swoimi
ruchami, dzieki czemu latwo si¢ uczy nowych umiej¢tnosci np. jazdy na tyz-
wach. Sprawnos¢ fizyczna umozliwia uczestnictwo w zabawach dajgcych
zadowolenie 1 rado$¢ zycia. Dzigki rozwojowi motoryki, dziecko staje si¢
niezalezne od otoczenia, co podnosi jego wiar¢ we wlasne sily. Empirycznie
stwierdzono, ze dzieci 9-10 letnie, ktore zajmuja wysokie lokaty w swietle ba-
dan sprawnosci motorycznej, sag bardzo aktywne, pomystowe i umieja lepiej
wspolzy¢ z innymi, niz dzieci o niskiej sprawnosci'®. W okresie dojrzewania
nastepujg przejsciowe zmiany pogarszajace sprawnos¢ dziecka. Pojawia si¢
niezr¢cznos$¢ ruchowa, wzrost napiecia mig$niowego, powrot do ,,rozrzutno-
$ci” ruchowej, niepokoj motoryczny'“.

Efektem aktywnosci ruchowej sg zmiany w calym organizmie, a zwlasz-
cza w jego ukladach: mig¢sniowym, kostno-stawowo-wiezadtowym, kraze-
niowo-oddechowym i nerwowym. W okresie mlodo$ci zmiany te sg zgodne
z kierunkiem naturalnych przemian ustrojowych i dlatego najtatwiej je opty-
malizowaé. Mamy tu tez do czynienia ze zjawiskiem autostymulacji, czyh

12 H. Kunski, M. Janiszewski (1999), Medycyna aktywnosci ruchowej dla pedagogow,
1.6dz, ss. 10-11.

13 Ibid. s. 12.

14 Ibid. s. 12.
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spontanicznej, aktywnos$ci ruchowej dzieci 1 mlodziezy, ktéra w okresie doj-
rzatosci, a zwlaszcza starzenia wygasa.

Czynniki determinujace aktywnos¢ ruchowa

Na ruchliwos$¢ dzieci 1 mlodziezy sktada si¢ wiele uwarunkowan. S3 to:
rozw¢j motoryczny danej jednostki, wplyw spoleczenstwa oraz czynniki wy-
chowawcze, ktore ksztaltujg wartosci u poszczegdlnych osob. Kazdy z deter-
minantOw réznicowany jest intensywnoscig oddzialywania na podejmowanie
aktywnosci ruchowej w poszczegolnych etapach jej rozwoju'®.

Aspekt zdrowotny jest jednym z najwazniejszych czynnikéw odgrywaja-
cych role w aktywnosci ruchowej. Aktywno$¢ ta nie tylko chroni nas przed
chorobami cywilizacyjnymi, ale takze zwigksza odpormosé na przezigbienie,
grype oraz inne dolegliwosci. Zdrowie to proces wzajemnych zaleznosci w re-
lacji organizm-Srodowisko, ktdry w razie choroby utrzymuje réwnowage mig-
dzy organizmem a srodowiskiem. Wedhig Swiatowej Organizacji Zdrowia
(WHO): ,,Zdrowie to stan dobrego samopoczucia fizycznego, psychicznego
1 spotecznego, a nie tylko brak choroby lub niepelnosprawnosci. Zdrowie to
rowniez zdolnos¢ do petnienia rol spotecznych, adaptacji do zmian srodowiska
i radzenia sobie z innymi zmianami” Kolejna definicja moéwi, ze zdrowie ,,to
dynamiczny proces, w ktorym dobrostan spoleczny, psychiczny 1 biologiczny
cztowieka wynika z braku choroby i niedomagan oraz umozliwia wykorzy-
stanie wszelkich mozliwosci tworczych w najkorzystniejszych warunkach™'é.
Wspominane w definicji choroby i niedomagania wynikaja gléwnie z nieprawi-
dtowego sposobu odzywiania, malej aktywnosci ruchowej, nieodpowiedniego
trybu zycia, oraz stresu, ktory jest w znacznym stopniu spowodowany stylem
zycia spoleczenstw'’.

Umiarkowana aktywnos¢ ruchowa dzieci 1 mtodziezy jest podstawowym
elementem prawidlowego rozwoju fizycznego, psychicznego i spolecznego
oraz ksztaltowania si¢ postawy prozdrowotnego stylu zycia, ktory ma za zada-
nie chroni¢ mlodziez przed przedwczesnym powstawaniem choréb cywiliza-
cyjnych. Aktywnos¢ ruchowa wyzwala w dziecku szereg pozytywnych emocji
oraz pozwala roztadowac niepozadane napiecia 1 stresy pozwalajac zachowac
rownowage miedzy aktywnoscig umystowa, a fizyczng. Aktywnos¢ ruchowa
ma korzystny wplyw na ksztatltowanie osobowosci mtodego czlowieka, uczy
jak radzi¢ sobie w sytuacjach stresowych, wyzwala instynkt wspotzawodnic-
twa oraz zdrowej rywalizacji i wspotpracy w grupie. Negatywne skutki nie-

15 R. Przeweda (1999), Uwarunkowania sprawnosci fizycznej polskiej mlodziezy szkolnej,
Warszawa, s. 203.

16 K. Borzucka-Sitkiewicz (2006), Promocja zdrowia i edukacja zdrowotna, Krakow, s. 34.

17 K. Zukowska-Kowalska, P. Jozkow, M. Medras$, Medyczne aspekty turystyki i rekreacji,
Wroctaw, s. 150.
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wystarczajacej aktywnosci ruchowej lub jej brak u dzieci i mtodziezy mogg
doprowadzi¢ do obnizenia potencjatu biologicznego populacji w wieku roz-
wojowym!'8,

Wyniki badan przeprowadzonych przez Barbare Woynarowska w 2004
roku wskazuja na korzysci pltynace z regularnej aktywnosci fizycznej dla roz-
woju dzieci i miodziezy:

» zwigkszenie szansy na uzyskanie wlasciwego rozwoju sprawnosci fizycznej
danej jednostki;

* poprawe zdrowia i samopoczucia psychicznego, zwigkszenie pewnosci sie-
bie, ograniczenie lgkow 1 strachu oraz dziatania antydepresyjne;

* poprawe¢ poczucia wlasnej wartosci — w przypadku niepowodzen w nauce
poprzez sport mozna rekompensowac swoje stabosci;

« profilaktyke przed zaburzeniami uktadu ruchowego, otytoscia i innymi cho-
robami;

» w wieku p6zniejszym, zmniejszanie ryzyka wystepowania chordb miazdzy-
cowozaleznych 1 osteoporozy;

* nauczanie i us$wiadamianie dzieci i mlodziez jak waznym elementem zdro-
wia jest aktywnos¢ fizyczna;

* ksztaltowanie postaw catozyciowej aktywnosci fizycznej (lifelong physical
activity) oraz zdrowego stylu zycia'

Kolejny determinantem s3 uwarunkowania wychowawcze. Wedhg
Wincentego Okonia, ,,wychowanie jest $wiadomie organizowana dzialal-
nos$cig ludzka, ktorej celem jest wywolywanie zamierzonych zmian w cate;j
osobowosci czlowieka. Zmiany te obejmujg zarOwno stron¢ poznawczo-in-
strumentalng, ktéra wiaze si¢ z poznawaniem rzeczywistosci i postugiwaniem
si¢ wiedzg w jej przetwarzaniu, jak 1 stron¢ aksjologiczng, ktéra polega na
ksztaltowaniu stosunku cztowieka do innych ludzi i do swiata, jego Zycio-
wych postaw 1 przekonan swiatopogladowych. Ksztalcenie to ogét czynnosci
zewngetrznych 1 wewnetrznych umozliwiajgcych ludziom poznanie przyrody,
spoteczenstwa 1 kultury oraz uczestnictwo w ich ksztattowaniu, a zarazem
osiggnig¢cie mozliwie wielostronnego rozwoju sprawnosci, zdolnosci i uzdol-
nien, zainteresowan i zamitowan, przekonan i postaw, jak rowniez nabycie
pozadanych kwalifikacji zawodowych”?.

Wychowanie do rekreacji jest dzialaniem kompleksowym obejmujacym:
» sfer¢ poznawczg (intelektualng) — uswiadomienie znaczenia ruchu dla cato-

ksztattu aktywnosci zyciowej;
« sfer¢ emocjonalng (afektywna) — wyrabianie pozytywnej postawy wobec
rekreacji;

18 H. Kunski, M. Janiszewski (1999), Medycyna aktywnosci ruchowej dla pedagogow.
L6dz, ss. 8-11.

19 B. Wojnarowska {red.] (2000), Zdrowie i szkola, Wyd. Warszawa, s. 234.

20 W. Okon (2001), Nowy stownik pedagogiczny, Warszawa, s. 78.
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« sfer¢ motoryczng (ruchowg) — poprzez ksztaltowanie umiejetnosci moto-
rycznych i nawykéw aktywnego spedzania czasu wolnego?'.

Wychowanie w polaczeniu z aktywnoscig sportows daje korzystne re-
zultaty w przypadku ksztaltowanej jednostki. Nalezy pamietaé, ze czlowiek
umiej¢tnie pokierowany we wczesnych fazach jego zycia nie tylko uczy sie¢
poprawnych nawykow sportowych, techniki czy uzyskuje wysoka spraw-
nos$¢ fizyczna, ale rowniez wyrabia swojg postawe spoteczna, osobowosc,
wewngtrzny system wartosci oraz motywacje do zajmowania si¢ sportem.

Ostatni element stanowia czynniki sSrodowiskowe. Pod pojeciem tym ro-
zumiemy wszystkie czynniki spoteczno-ekonomiczne, do ktérych zalicza-
my rowniez srodowisko fizyczne z warunkami klimatycznymi i potozeniem
geograficznym. Najwazniejszymi be¢da tu dostepnosé miejsc do uprawia-
nia aktywnosci ruchowej, a takze dysponowanie sprzetem sportowym oraz
odpowiednig iloscig czasu wolnego i srodkami materialnymi. Czynniki te,
a wlasciwie ich niedostatek, stanowig bariere dla podejmowania aktywno-
sci fizycznej w jej pelnym zakresie??. Oprocz czynnikéw ekonomicznych,
istniejg czynniki spoleczne, ktore rowniez odgrywajg wazna role. Wymienic
tu mozna: poziom urbanizacji; zawdd, wyksztalcenie; w przypadku dzieci
i mlodziezy, status spoteczny rodzicow; najblizsze otoczenie (dom, rodzina,
znajomi, szkota).

Czas wolny dzieci i mlodziezy w roznych aspektach

Czas wolny jest jednym z wazniejszych elementow sktadowych zycia co-
dziennego. Jest podstawa kreowania wilasnego rozwoju, w ramach ktérego
czlowiek ma szans¢ na wykazanie si¢ wlasng inwencjg i tworczoscig, przekra-
czanie granic wtornosci oraz schematycznosci. O wychowawczym potencjale
czasu wolnego pisze Maria Czerepniak-Walczak, ktora podkresla, ze ,,nie czas
jest wolny, lecz cztowiek. Ma on prawo do zachowan nieobowigzkowych, do-
swiadczania wolnos$ci — od wszystkich trosk 1 czynnosci wymuszonych przez
procesy biologiczne i dlatego jest wolny od §wiata i jego kultury”>.

We wspotczesnym $wiecie czyha na nas szeroki i1 tatwy dostep do rozryw-
ki, ktora nie zawsze jest wlasciwa dla dzieci i mlodziezy. Wspomniana grupa
jest jedna z najbardziej podatnych na manipulowanie, jezeli chodzi o wybdr
niewlasciwych form spedzania czasu wolnego. Jako grupa, dzieci posiadaja
najwiecej czasu wolnego, dlatego nalezy uwaznie obserwowac, w jaki sposob
odpoczywajg od obowigzkow.

21 A. Wiza (2004), Formalna i nieformalna edukacja do aktywnosci rekreacyjnej. W: D.
Umiastowska [red.], Aktywnosé ruchowa ludzi w roznym wieku, t. 8, Szczecin, ss. 11-12.

22 K. Sas-Nowosielski (2003), Wychowanie do aktywnosci fizycznej, Katowice, s. 23.

23 M. Dudzikowa, M. Czerepniak-Walczak (2007), Wychowanie. Pojecia — procesy — kon-
teksty, t. 2, Gdansk, ss. 306-307.
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Wedlug Kazimierza Czajkowskiego, ,,czas wolny dziecka to ten okres
dnia, po uwzglednieniu czasu przeznaczonego na nauke szkolna, positki, sen,
odrabianie lekcji 1 niezbedne zajecia domowe. Wolny czas dziecka obejmuje
takze dobrowolnie przyjete obowigzki spoleczne (np. spelnianie jakiej$ funk-
cji w organizacji harcerskiej, samorzadzie szkolnym, $wietlicy, domu kultury
itp.). Czas wolny dzieci to czas, ktory moze by¢ przeznaczony na jego odpo-
czynek, rozrywke 1 zaspokojenie osobistych zainteresowan”?*. Czas wolny
dzieci i mtodziezy jest bardziej uregulowany, kontrolowany i1 odbywa si¢ pod
opiekg dorostych. Dzieci i mlodziez posiadajg mniej obowigzkow niz doro-
sli, dlatego tez nalezy zwrdci¢ uwage, w jaki sposdb spedzajg czas wolny
1 jakie formy korzystnie wptywaja na ich rozw¢j. Czas dzieci 1 mlodziezy
w duzej mierze zalezy od rodzicow oraz srodowiska, w ktorych sie rozwija-
ja. Umiejetne wykorzystanie czasu wolnego procentuje rozwojem kultural-
no-spolecznym dziecka. Trzeba podkresli¢, iz o metodzie wykorzystania tej
wartosci decyduje wychowanie, ktére powinno by¢ tak zaplanowane, aby od
najmtodszych lat dziecko umialo swiadomie, pozytecznie 1 przyjemnie spe-
dza¢ czas wolny.

Wedhig Kazimierza Czajkowskiego, czas wolny ma wlasciwosci srodka
wychowawczego, ktéry mozna rozpatrywa¢ w czterech aspektach: socjolo-
giczno-ekonomicznym, higieniczno-zdrowotnym, pedagogicznym 1 psy-
chologicznym. Biorac pod uwage aspekt socjologiczny, czas wolny dziec-
ka wplywa na przezycia spoteczne oraz ufatwia kontakty z réwiesnikami.
Dziecko przechodzi od postawy egocentrycznej do wspodtpracy z innymi.
W tym przypadku uczestnictwo w réznych organizacjach (harcerstwo, kota
zainteresowan czy kluby sportowe) pobudza do pracy zespotowej, organizacji
wspolnej zabawy i wypoczynku. Kazda z wymienionych instytucji dazy nie
tylko do osiagniecia celu glownego, na przyklad jak najlepszych wynikow
w danej konkurencji, ale rowniez celd6w pomocniczych. Do takich zaliczamy
indywidualne postgpy dziecka w procesie uspotecznienia. Dzieci 1 mlodziez
nie powinny spedza¢ czasu wolnego w samotnosci, co przeciwdziala uspo-
fecznieniu i nie pozwala poréwnaé wlasnego postgpowania i potrzeb z innymi
oraz uniemozliwia dzielenie si¢ osobistymi przezyciami i emocjami. Dziecko
w kontaktach z rowiesnikami zaspokaja potrzeby wspoéidziatania oraz przy-
datnosci w grupie.

Wiele badan wykazalo, ze zle wykorzystany czas wolny po szkole 1 pracy
jest przyczyna powstawania zjawisk patologii spotecznej. Brak odpowiednich
wzorcOw postepowania czesto zachgca do probowania ,,zakazanego owocu”
Przyczyny nieumiejetnosci wlasciwego spozytkowania czasu wolnego widzi
si¢ w rodzinie, szkole, organizacjach spotecznych, ktére miaty wptyw na jed-

24 K. Czajkowski (1960), Rola zaj¢é pozaszkolnych w organizacji czasu wolnego dzieci
1 mlodziezy na tle doswiadczen Palacu Mlodziezowy w Warszawie, Biuletvn Pedagogiczny,
nr 5.
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nostke. To wlasnie one powinny byly wytworzy¢ system obronny przeciw
pokusom ,,zakazanego owocu”?.

Biorac pod uwage aspekt ekonomiczny, trzeba zauwazy¢, ze w systemie
edukacji szkolnej w Polsce dzieci, majac duza ilos¢ materialu do przerobie-
nia w roku szkolnym, nie s3 w stanie wystarczajagco go opanowa¢ mimo wy-
konywania dodatkowych zadan domowych. Obowigzki, ktére w ciagu dnia
wykonuja, zajmuja duzo czasu, co skutkuje mniejsza efektywnoscia pracy
umystowej z powodu skroconego wypoczynku. Uczen powinien zachowacé
rownowage migdzy wysitkiem fizycznym, a intelektualnym oraz odpoczyn-
kiem. Wysilek, do jakiego zmusza szkola, czesto moze prowadzi¢ do fatal-
nych skutkéw. Dzieje si¢ tak wtedy, gdy czas na wypoczynek jest zbyt krotki
i dziecko nie ma mozliwosci zregenerowaé si¢ psychicznie i fizycznie, tak
aby jego praca byla efektywna. Z ekonomicznego punktu widzenia nalezy
dazy¢ wiec do wzrostu wydajnosci pracy poprzez wydhuzanie czasu wolnego.
Program edukacji szkolnej powinien by¢ tak konstruowany, aby uczen miat
peing swiadomos$¢ nakladanych na niego obowiazkéw, a pdzniejszych eta-
pach edukacji mégt dokonywaé wyboréow edukacyjnych zwigzanych z jego
zainteresowaniami.

Biorac pod uwage higieniczno-zdrowotny aspekt czasu wolnego, nalezy
stwierdzi¢, ze pelni rol¢ profilaktyczng chronigc przed nadmiemnym obcis-
zeniem obowigzkami oraz jest jednym z gldéwnych elementow prawidlowe-
go stanu zdrowia dzieci 1 mtodziezy. Podczas intensywnej pracy umystowe)
ucznia po pewnym czasie pojawia si¢ zmeczenie, ktérego nie nalezy bagate-
lizowa¢. Zmeczenie jest reakcja fizjologiczng, ktora chroni nas przed dalsza
zbyt intensywng praca. Jest to sygnal, ze dziecko powinno poswigci¢ wigcej
czasu na wypoczynek, aby zebra¢ sity na nowo?®. Myslac o higieniczno-zdro-
wotnych walorach czasu wolnego nie nalezy zapomina¢ o wlasciwym odzy-
wianiu. Musi ono odpowiada¢ normom jakosciowym i iloSciowym. Dzieci
i miodziez musza spozywaé regularne positki — odchylenia beda zrédiem
zmeczenia i wyczerpania psychofizycznego. Wazne jest, aby ich dieta byta
bogata w zdrowe i $wieze produkty, nie moze tez zabrakna¢ duzej ilosci wa-
IZyW 1 OWOCOW.

Do najwazniejszych waloréw higieniczno-zdrowotnych czasu wolnego
zaliczymy odprezenie psychofizyczne organizmu, czas pozaszkolny wolny od
wysitku intelektualnego; swieze powietrza, na ktorym czesto spedzamy czas
wolny; aktywno$¢ fizyczng; rozwijanie uktadu mig$niowo-kostnego, rozwija-
nie sprawnosci fizycznej, zabawe i rado$é, korzystny wpltyw na samopoczucie
fizyczne i Zzywotno$é”’

25 E. Marynowicz-Hetka (2006), Pedagogika spoleczna — podrecznik akademicki, Warszawa,
ss. 115-116.

26 K. Czajkowski (1979), Wychowanie do rekreacji, Warszawa, s. 40.

27 M. Kwilecka, Z. Brozek [red.] (2006), Bezposrednie funkcje rekreacji, Warszawa, s. 79.
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Psychohigieniczne ujgcie czasu wolnego zaklada roztadowywanie 1 usu-
wanie psychicznego zmeczenia, napi¢é i stresow. Nalezy go w tym ujeciu
rozumie¢ jako proces niezbedny dla odnowy sit psychofizycznych ucznia.
Powstawanie zmeczenia psychicznego wigze si¢ najczesciej z przykrymi
przezyciami w szkole, pracy czy w domu rodzinnym. Problem redukcji stresu
poprzez wiasciwie zorganizowany wypoczynek, w dzisiejszych czasach na-
biera szczegolnego znaczenia?®.

Zdaniem badaczy tematu, wlasciwe formy wypoczynku zapobiegaja po-
wstawaniu wielu zaburzen zdrowia psychicznego. Dzi¢ki nim wyrabia si¢ po-
czucie dystansu wobec problemoOw zycia codziennego. To z kolei daje szanse
efektywniejszego 1 tworczego podejscia do dalszej pracy, nauki czy innych
obowigzkow podejmowanych w catym zyciu czlowieka.

Zaglebiajac si¢ w fizjologiczng wiedz¢ dotyczacg mechanizméw po-
wstawania zmeg¢czenia dowiadujemy sie, ze podczas pracy umyslowe;
w tkankach organizmu ludzkiego zachodza ztozone procesy biologiczne.
Powodujg one intensywne zuzywanie si¢ tlenu oraz skladnikéw odzyw-
czych niezbednych przy wytwarzaniu energii w ustroju. Zme¢czenie atakuje
osrodki nerwowe regulujace funkcje organizmu, a te z kolei zmuszaja nas
do zaprzestania wykonywanej pracy. W ten sposob organizm chroni nas
przed przemgczeniem, obnizeniem odpornosci na choroby czy nawet stre-
sem psychicznym?

Omawiajac ten aspekt czasu wolnego, nie mozna poming¢ stresu. Stres
wprowadza ucznia w stan napi¢cia nerwowego, zmartwienia, niepokoju.
Lekki stres nie jest niczym zlym — pozwala utrzymac¢ koncentracj¢, dziata
mobilizujaco. Gdy wystepuje jego nadmiar lub sytuacja stresowa trwa za diu-
go 1 organizm nie potrafi juz sobie z obcigzeniem poradzi¢, moze dochodzi¢
do niekorzystnych zmian w psychice.

Dodatnim elementem czasu wolnego jest dochodzenie przez samo dziec-
ko do zrozumienia konieczno$ci samowychowania, statego podnoszenia swo-
ich umiejetnosci i ich doskonalenia. W czasie wolnym dziecko, oddajac si¢
rozmaitym twérczym zaj¢ciom, angazuje calg osobowosc¢, otwierajac tym sa-
mym mozliwosci rozwojowe dla swojego organizmu. Dobrowolnos¢ i dowol-
nos¢ wyboru tresci zajg¢ powinna odpowiadaé potrzebom i zainteresowaniom
jednostki. Samodzielne wykorzystanie czasu wolnego daje poczucie swobo-
dy, uczy techniki gospodarowania czasem wolnym.

Zycie psychiczne dzieci jest bogate i bardzo zywe. Emocje czesto goruja
nad rozsadkiem. Dziecko potrzebuje nowych wrazen. Zachwyca si¢ pozna-
wanymi zjawiskami i rzeczami. Odkrywa, rozbudza i rozwija swoje zainte-
resowania. Ciekawos$¢, chlonnosé, wrazliwos¢ na nowe zmusza otoczenie do

28 E. Murawska-Ciatowicz, M. Zaton (2005), Znaczenie aktywnosci ruchowej dla zdrowia,
Wroclaw, ss. 100-103.
29 www.pl.wikipedia.org/wiki/Zmeczenie
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stworzenia rozwijajacej sie psychice jak najlepszych warunkow. Czas wol-

ny stanowi dla rozwoju psychiki dziecka zrodto nowych przezy¢. Wptywa

na temperament jednostki i charakter. Ujawniaja si¢ uzdolnienia i zdolnosci.

Dzieci odznaczajace si¢ bojazliwoscia, lenistwem, niezaradnoscia, sktonno-

$cia do samotnosci moga si¢ wyzby¢ tych cech, albo je ostabi¢ dzieki uczest-

nictwu w zabawach. Otoczenie musi zapewni¢ dzieciom odpowiednie warun-
ki rozwoju zycia wewnetrznego®®.

Nauka juz dawno dowiodla, ze najlepszym lekarstwem na problemy dnia
codziennego jest aktywny wypoczynek. Dzieki niemu najpelniej wystepuje
regeneracja sit psychicznych i fizycznych. Tak si¢ jednak sklada, ze cztowiek
wspolczesny wbrew zaleceniom lekarzy bagatelizuje obowiazek, a zarazem
potrzebe, aktywnego spedzenia czasu wolnego. Podstawowe czynniki wa-
runkujace 110$¢ czasu wolnego i sposob jego spedzania przez dzieci i mio-
dziez to:

» wiek 1 status mlodziezy (uczaca si¢ czy pracujaca),

* rodzaj szkoty,

* ilos¢ czasu wolnego posiadanego przez ucznia i mozliwosé jego wlasciwego
tworczego spozytkowania®!,

* organizacja zaj¢¢ ucznia w szkole i w domu, a przede wszystkim tygodnio-
wy harmonogram obowigzkowych zaje¢ w szkole i w domu oraz czynnosci
w czasie wolnym,

* mody, ktore sg chetnie przejmowane i nasladowane przez ludzi mtodych,

« warunki materialne rodzicow (opiekunow), zwlaszcza dochody, warunki
mieszkaniowe 1 stan zamoznosci, a, co si¢ z tym wigze, wielkos¢ 1 wyposa-
zenie mieszkania zaré6wno w przedmioty 1 urzagdzenia stuzace rodzinie w go-
spodarstwie domowym, jak i te, ktore przez swoj rozrywkowy, rekreacyjny
1 ksztalcacy charakter wplywaja na ogolny rozwoj dzieci 1 mtodziezy,

» posiadanie przez dom rodzinny srodkéw masowego przekazu,

» wyksztalcenie i kultura zycia codziennego rodzicow, a w szczegdlnosci ich
zawdd, hobby oraz warunki kulturalne rodziny — im wyzszy jest poziom
kultury i wyksztatcenia rodzicow, tym poprawniej ksztaltujg si¢ zarbwno
warunki spedzania wolnego czasu jak i jego tres¢ i forma,

» formy 1 sposoby spedzania czasu wolnego przez rodzicow, starsze rodzen-
stwo i1 inne osoby doroste w dni powszednie 1 $wiateczne,

» wytworzone u dzieci i dorostych tradycje oraz nawyki w zakresie kultural-
nego aktywnego wypoczynku,

» srodowisko lokalne (male, srednie czy duze miasto), osrodki rekreacyjne
znajdujace sie w tym srodowisku, takie jak: boiska szkolne i1 sportowe, base-
ny, lodowiska, osrodki wypoczynkowe itp.,

30 J. Gracz, T. Sankowski (2000), Psychologia Sportu, Poznan, s. 50.
31 K. Przectawski [red.] (1978), Czas wolny dzieci i mlodziezy w Polsce, Warszawa, s. 18.
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e grupa roOwiesnicza,

* réznego rodzaju instytucje, stowarzyszenia, organizacje mtodziezowe 1 spo-
leczne, takie jak szkoty, Swietlice, biblioteki, kluby osiedlowe, mlodziezowe
domy kultury, PTTK, ZHP, TPD, zaklady pracy; oferuja one formy zaj¢c
tj.: kola zainteresowan, zajecia artystyczne, sportowe, odczyty, wycieczki
i inne*.

Wymienione czynniki oddziatuja na siebie nawzajem, z rézng silg i w
roznym kierunku. Poziom wyksztalcenia, warunki materialne, budzet czasu
rodzicow, ich pochodzenie spoleczne, prezentowany przez nich poziom kul-
tury przesadzaja o sposobach i1 formach spedzania czasu wolnego, co z kolei
ma wplyw na uksztaltowanie wzoréw spedzania czasu wolnego przez ich
dzieci.

Drugim réwnie waznym organizatorem czasu wolnego dzieci jest szkofa,
poniewaz znajduje si¢ w kazdym srodowisku lokalnym i skupia calg popu-
lacje dzieci w wieku szkolnym. Dzieci swoj wolny czas aktywnie spedzaja
w $wietlicy szkolnej lub w kotach zainteresowan®.

Z przykroscig nalezy stwierdzi€, ze szereg zajge¢ prowadzonych przez
szkol¢ nie zaspokaja potrzeb dziecka i nie dostosowuje si¢ do jego mozliwo-
sci. Przyczyng tego stanu rzeczy jest brak srodkow finansowych na oplacenie
instruktordw-wychowawcow prowadzacych zajecia pozalekcyjne. Uczniowie
majg bardzo maly wybdr rodzajéow dziatalnosci pozalekcyjnej. Rodzaje tych
zajec sg Scisle zwigzane z przedmiotami nauczania, a nie zainteresowaniami
ucznia. Poza tym uczestnictwo w pracy niektorych kot jest obowigzkowe, co
z definicji eliminuje je z zakresu form spedzania czasu wolnego. Ponadto za-
jecia te prowadzone s3 z reguly w sposob lekcyjny, gdyz nauczycielom czgsto
chodzi o poglebienie wiedzy ucznia. Na szczescie, w niektorych kotach na-
uczyciel, dajac dziecku petng swobode dziatania w czasie wolnym, jedynie
doradza i pomaga go organizowac>**.

Rozwazania dotyczace funkcji szkoly w zakresie organizacji cza-
su wolnego dzieci i mtodziezy mozna zakonczyé¢ stwierdzeniem Ryszarda
Wroczynskiego: ,,Szkota powinna by¢ jednak tg instytucja, ktéra wyznacza
zadania wychowawcze dla instytucji pozaszkolnych tak, aby wspomagaty
szkol¢ w organizowaniu w sposob celowy i racjonalny czasu wolnego dzieci
1 mtodziezy. Wymaga to oczywiscie skoordynowanego planowania wycho-
wawczego dla $cistej integracji ogniwa szkolnego i pozaszkolnego™*

32 M. Kwilecka, Brozek Z [red.] (2006), Bezposrednie funkcje rekreacji, Warszawa,
ss. 74-75.

33 M. Zelazkiewicz (1978), Szkota podstawowa jako jeden z organizatoréw czasu wolnego
ucznidw. W: K. Przeclawski [red.], Czas wolny dzieci i mlodziezy w Polsce, Warszawa, s. 231.

34 M. Czerepniak-Walczak (2007), Wychowanie do czasu wolnego: Poszukiwanie miejsca
dla homo ludens w swiecie homo faber, ss. 310-318.

35 R. Wroczynski (1966), Wprowadzenie do pedagogiki spotecznej, Warszawa 1966, s. 232.

388



Nauka juz dawno dowiodla, ze najlepszym lekarstwem na rodzacy si¢
w psychice ludzi lgk, stres i frustracje jest aktywny wypoczynek. Dzigki nie-
mu najpelniej wystgpuje regeneracja sit psychicznych i fizycznych. Tak si¢
jednak sklada, ze wspétczesny cztowiek, wbrew zaleceniom lekarzy, bagate-
lizuje potrzebe aktywnego spedzania czasu wolnego.
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