Rekreacja i rekreacja fizyczna.

Aktualne trendy cywilizacyjne oznaczają dla współczesnego człowieka wzrastające zagrożenie jego psychofizycznej i społecznej egzystencji. Podejmowane są w związku z tym różnorodne działania profilaktyczne, mające na celu likwidację lub łagodzenie negatywnych wpływów środowiskowych. Wśród nich podkreśla się wzrastającą rolę kultury fizycznej, jako zespołu wartości i czynników zapobiegawczych, a na którą składają się: wychowanie fizyczne, sport, rekreacja ruchowa z turystyką i rehabilitacja ruchowa. Istotnym elementem zapobiegawczym, a także kształtującym i wdrażającym młode pokolenie do życia w społeczeństwie jest rekreacja.

Termin rekreacja jest pochodzenia łacińskiego (recreatio) i oznacza powrót do zdrowia, odpoczynek, rozrywkę
. W dawnym znaczeniu rekreacją określano także przerwę między lekcjami, pauzę, odpoczynek a nawet wakacje. Współcześnie rekreacja ma o wiele szersze znaczenie i służy do określania różnorakich form aktywności, podejmowanych poza obowiązkami zawodowymi, domowymi i społecznymi dla odpoczynku, rozrywki i samodoskonalenia
. Jednocześnie problematyka rekreacji fizycznej wiąże się ściśle z zagadnieniami czasu wolnego. Wielu autorów utożsamia w swoich pracach pojęcie czasu wolnego z pojęciem „rekreacji” czy „wczasów”.

T. Wolańska stwierdza, że w języku polskim trudno znaleźć ścisły odpowiednik dla terminu rekreacja. Teoretycznie jest nim - zdaniem Wolańskiej - najbliższe słowo wczasy
. Wraz z innymi teoretykami czasu wolnego autorka podpisuje się pod ogólnie przyjętym znaczeniem czasu wolnego, uważa, że „rekreacja to nie tylko przyjemne spędzanie czasu wolnego, ale również wykorzystywanie go w sposób społecznie pożyteczny i aprobowany - konstruktywny dla dalszego rozwoju osobowości”. Dalej autorka podkreśla współdziałanie rekreacji z wychowaniem, samowychowaniem, samokształceniem, higieną fizyczną i psychiczną, kulturą i rozrywką oraz z podnoszeniem własnego poziomu kulturalnego.

R. Wroczyński podkreśla, że „w polskiej literaturze pedagogicznej pojęcie rekreacja ma nieco zawężone znaczenie. Określa wprawdzie również bezinteresowną aktywność młodzieży, ale ograniczoną przede wszystkim do wypoczynku i rozrywki. Przez rekreację rozumiemy więc wypoczynkowo-rozrywkowe formy aktywności w czasie wolnym”
. Jednocześnie przywiązuje do rekreacji dużą wagę wychowawczą i wskazuje, że wychowanie do rekreacji jest jednym z podstawowych zadań czasu wolnego.

Znaczenie i treść terminu rekreacja stopniowo się rozszerzały, obejmując wszelkie zajęcia wykonywane przez dzieci i młodzież  w czasie wolnym, zarówno w szkole w czasie przerw, jak przede wszystkim po lekcjach. Według W. Okonia rekreacja to „zajęcia, których celem jest odpoczynek, rozrywka lub rozwój własny, wykonywane w czasie pozostającym wyłącznie do dyspozycji jednostki. Ten czas wolny od obowiązków zawodowych, społecznych i domowych nosi w Polsce miano wczasów. Jego wypełnienie zajęciami, które mogą zrównoważyć jednostronność zajęć zawodowych, zapewnić możność wypoczynku i wyboru zajęć zgodnych z indywidualnymi zainteresowaniami (hobby) staje się ważnym zagadnieniem społecznym, z zarazem ważnym zadaniem wychowania dla wczasów. Wychowanie to polega na wytworzeniu potrzeb i umiejętności takiego spędzania wolnego czasu, które, dostarczając rozrywki i przyjemności, służy zarazem wszechstronnemu rozwojowi osobowości”
. W tej definicji, pojęcie rekreacja ma ścisłe powiązania z szeroko rozumianym spożytkowaniem czasu wolnego. 

K. Zuchora wskazuje na nowe okoliczności, w jakich znalazła się rekreacja, jej pojęcie i treści. Stwierdza on, że w „krótkich dziejach rekreacji skupiły się, jak w soczewce, całe wieki rozwoju kultury. Czy te dzieje są rzeczywiście tak krótkie jak chcą tego nasi współcześni: jedni początki rekreacji wiążą z latami pięćdziesiątymi naszego stulecia - inni, bardziej dociekliwi - z dziejami Komisji Edukacji Narodowej. Dzieli te dwie orientacje kilka epok, lecz równie wiele łączy: traktowanie rekreacji jako różnorakich form aktywności, podejmowanych poza obowiązkami zawodowymi, domowymi i społecznymi dla odpoczynku, rozrywki i samodoskonalenia.

Łaciński termin recreo znaczy: odnowić, ożywić, pokrzepić... Rekreacja ma swoje źródło w pracy, która dała początek dzisiejszej epoce panowania gatunku homo, a jej archetypem jest pierwsza 'przerwa rekreacyjna', podjęta świadomie dla nabrania sił i uregulowania oddechu w pogoni za zdobyczą. Zbierając myśli skupione wokół problemów zabawy i pracy - pisze dalej Zuchora - chciałoby się powiedzieć, że tym, co zbliża do siebie te pojęcia, jest zawarty w nich pierwiastek twórczości, który zabawie przydaje powagi i wzbogaca jej sens, a pracę bawi radością, ukazuje jej zalety kreacyjne i walory estetyczne, przyczyniające się do rozwoju osobowości. Twórczość jest wreszcie tym, co dowartościowuje nasze działania, ubiera je w nowe znaczenie, decyduje o jakości naszego życia. Z tych przesłanek - jak się wydaje - należałoby wywieść program rekreacji. Centralną postacią tego programu byłby człowiek pełny, bogaty w możliwości aktywnego działania, twórczy i wrażliwy, doznający i przeżywający, zespolony z autentyczną wspólnotą ludzką, realizujący swoje różnorodne talenty - homo creator, człowiek wyzwolony, poruszający się z niewymuszoną swobodą i jednakową satysfakcją zarówno w sferze czasu pracy, jak i w sferze czasu wolnego, nie wznoszący między nimi barier i przepaści, lecz łączący je wspólnotą ludzkich tęsknot i marzeń za życiem pełnym i szczęśliwym”
.

H. Gąsior, rozpatrując tzw. kulturę czasu wolnego, stwierdza, że poziom kultury wypoczynku to sposób spędzania czasu wolnego, ukształtowane i rozbudzone potrzeby, nawyki rekreacyjne, postawy i przekonania (świadomy stosunek do własnego organizmu i jego potrzeb). Natomiast kultura czasu wolnego to celowe i świadome spędzanie czasu wolnego, odpowiadające indywidualnym dążeniom i zamiłowaniom jednostki, aprobowane przez społeczeństwo. Jest to określony styl życia w ramach budżetu czasu wolnego
.

Rekreacja jednostki - wg A. Kamińskiego - jest składnikiem jej osobowości, determinuje coraz bardziej styl życia człowieka. Wyrobienie własnego stylu życia polega nade wszystko na trwalszym jakościowym uhierarchizowaniu różnych rodzajów własnej aktywności fizycznej, manualnej i społecznej oraz ustaleniu własnych proporcji pomiędzy wypoczynkiem, zabawą i zajęciami rozwijającymi
.

Rekreacja jest więc pewnym zorganizowanym systemem postępowania człowieka, wywodzącym się z ogólnego systemu wartości kulturowych, działalnością w czasie wolnym, zmierzającą do zachowania w człowieku zdrowia i sprawności życiowej, do rozwijania i kształtowania indywidualnych zamiłowań i zainteresowań umysłowych i twórczych, do stwarzania sytuacji kształcących, ale również systematycznej rozrywki i wypoczynku. 

Rekreacja wpływa na zdobywanie przez jednostkę z własnych chęci określonych wartości kulturowych, a tym samym zaspokaja własne aspiracje pozwalając poprzez osobistą pracę nad sobą twórcze wejście w świat kultury i może być realizowana zarówno w wolnych godzinach dnia codziennego, jak  świątecznego i urlopowego. 

W dzisiejszych czasach dąży się do takiej organizacji rekreacji, by jednostka zajmowała się tym, co lubi robić, eliminując tym samym niechęć do wykonywanych czynności, zarówno u dzieci jak i dorosłych. Przy czym dorosły decyduje w zasadzie sam o swojej rekreacji, nieco inaczej będzie realizowana rekreacja dzieci i młodzieży. Wybór form aktywności rekreacyjnych nie jest tutaj zupełnie dowolny, podlega w dużym stopniu rygorom nadzoru wychowawczego i racjom ustalonym przez dorosłych. Dziecko nie zawsze wie, co mu jest obiektywnie potrzebne, a tym bardziej - co mu będzie potrzebne w przyszłości. W tym wyborze powinno znaleźć pomoc u dorosłych, rodziców, wychowawców. Rekreacja to forma działania, która trwa w sposób ciągły - zależy jednak od stopnia zaangażowania się, od umiejętności wyboru najlepszych form zajęć rekreacyjnych, dających obok odprężenia, wypoczynku, odnowienia, rozrywki trwałe wartości społeczne, osobowościowe.

Rekreacja w odniesieniu do dzieci i młodzieży będzie obejmowała różne formy organizowania czasu wolnego i to zarówno w ciągu roku szkolnego, jak i w okresie wakacji letnich czy zimowych. Można tu wyróżnić następujące rodzaje rekreacji:

· rekreacja fizyczna,

· rekreacja twórcza,

· rekreacja kulturalno-oświatowa,

· rekreacja poprzez działalność społeczną
.

Jedną z ważniejszych części ogólnego programu rekreacji jest rekreacja fizyczna. Spełnia ona ogólne cele, warunki i zadania rekreacji, a jedynie dodatkowym elementem odróżniającym jej specyfikę, jest element ruchu, związanego z udziałem w ćwiczeniach gimnastycznych, sportach, grach ruchowych i turystyce. 

Synonimem rekreacji fizycznej używanym w potocznym języku bywają takie określenia jak „kultura fizyczna”, „czynny wypoczynek”, „sport masowy”, „masowa kultura fizyczna” „sportowanie”, „ruch sportowo-campingowy”, „aktywność fizyczna”, „aktywność ruchowa”, „sporty rekreacyjne”, „sport niekwalifikowany”, a nawet „wychowanie fizyczne”

Rekreacja fizyczna ma swoją genezę - według T. Wolańskiej - w grach i zabawach ludowych, a w Polsce szczególną rolę w jej rozwoju odegrała Komisja Edukacji Narodowej. Swoisty wkład w propagowaniu tej formy rekreacji ma w odniesieniu do dzieci i młodzieży dr Henryk Jordan oraz inicjatorzy ogrodów i placów zabaw, organizacje młodzieżowe, szczególnie harcerstwo
. 

Rekreacja fizyczna jest najwszechstronniejszą w sensie wartości oddziaływania na jednostkę formą wypoczynku i wczasowania. Zajęcia te umożliwiają rekreację psycho-nerwową i kształtowanie pożądanych wzorów kulturowych. Są to zarówno popularne gry i zabawy ruchowe organizowane w pomieszczeniach a także poza nimi, różnorodne zajęcia usprawniające i korektywne, a także uprawianie wielu dyscyplin sportowych, indywidualnych i zespołowych (bez zamiaru osiągnięcia poziomu wyczynowego) zajęcia związane z turystyką i krajoznawstwem
.

W czasie wypoczynkowo-rozrywkowych ćwiczeń fizycznych człowiek odczuwa zadowolenie i radość z bezpośredniego udziału w grze, zabawie, pływaniu, wycieczce, ćwiczeniach gimnastycznych, a nie tylko z dalszego efektu wypływającego z uczestnictwa, na przykład z pobicia rekordu, zdobycia odpowiedniej klasy sportowej czy otrzymania kolejnego medalu
. 

Demel i Humen podkreślają, że charakterystyczną cechą rekreacji fizycznej jest działanie dla samego działania bądź samodoskonalenia w zakresie cech fizycznych, a wtórnie - psychicznych i społecznych
. Sprzyja również podniesieniu samopoczucia człowieka, wzmaga zapał do pokonywania trudności, napawa optymizmem, dodaje „świeżości życia”, wyzwala inicjatywę, a także pogłębia pozytywne zainteresowanie własnym ciałem i zdrowiem oraz staje się czynnikiem sprzyjającym zachowaniom prozdrowotnym
.

Celem rekreacji fizycznej - wg T. Wolańskiej - jest zaspokojenie potrzeby ruchu dla osiągnięcia wypływającego z niego zadowolenia. Przy czym aktywność ruchowa w rekreacji fizycznej jest czymś więcej niż prostym bieganiem, skakaniem czy rzucaniem, jest jednocześnie doświadczeniem i określonym przeżyciem. Potrzeba ruchu jest uwarunkowana genetycznie (w procesie ontogenezy), a jej nasilenie zmienia się w ciągu całego życia. Rekreacja fizyczna powinna spełniać również określone założenia:

- rekreacja fizyczna ma miejsce wyłącznie w czasie wolnym, 

- jest formą zajęć dowolnych, wykonywanych z własnego wyboru, bez    jakiegokolwiek przymusu,

- wypływa z zainteresowań człowieka,

- jest podejmowana w celu wypoczynku, rozrywki i rozwoju własnej osobowości,

- jest czynnością społecznie użyteczną i powinna przyczyniać się do doskonalenia takich cech charakteru, które są pożądane z punktu widzenia pracy i życia społecznego,

- jest formą czynnego odpoczynku po pracy lub szkole i nie może kolidować z nimi,

- jest ciekawym doświadczeniem, przygodą, okazją do poznania czegoś nowego,

- musi być przystępna, a jej cele powinny być osiągalne, niezbyt odległe i realne,

- musi być dostępna dla wszystkich, niezależnie od wieku, talentu i zdolności czy rokowania nadziei na sukces,

- musi przynosić zadowolenie i radość z samego udziału, a nie tylko z ostatecznego wyniku,

- musi spełniać funkcje wychowawcze lub samowychowawcze.

Rekreacja fizyczna może być realizowana dwoma drogami: w formie zorganizowanej, w której inicjatorem i organizatorem jest określona instytucja i organizacja do tego powołana zapewniająca uczestnikom program, urządzenia i sprzęt oraz nadzór instruktorsko-organizacyjny albo drogą indywidualną w formie tzw. rekreacji indywidualnej, w której jednostka występuje w roli inicjatora i organizatora swojej działalności rekreacyjnej
.

Do form rekreacji fizycznej, które mogą być stosowane przez dzieci i młodzież możemy zaliczyć m.in.: ćwiczenia ruchowe w czasie przerw lekcyjnych, ćwiczenia rytmiczne (aerobik), gimnastykę, gry terenowe, gry i zabawy ruchowe, gry zespołowe, bieganie, jazdę na rowerze, pływanie, sporty zimowe.

Z rekreacją fizyczną wiąże się ściśle rekreacja poprzez turystykę, której zadaniem obok usprawnienia fizycznego (marsz, ruch) będzie poznanie otoczenia bliższego lub dalszego, zabytków, obiektów historycznych, geograficznych, przyrodniczych. Turystyka ma także znaczenie praktyczne, gdyż pozwala na wszechstronne wykazanie – i uczenie się – umiejętności organizowania życia w warunkach nieznanych, często trudnych, w których zdajemy egzamin z praktycznych umiejętności i zaradności życiowej
.

Problematyka czynnego zaangażowania w rekreacji fizycznej wiąże się nie tylko z rozbudzonymi potrzebami w tym zakresie, ale przede wszystkim z odpowiednimi zasobami czasu wolnego, który wraz z postępem cywilizacyjnym wymaga różnorodnych form jego zagospodarowania. Z drugiej strony, samo posiadanie nawet dużej ilości wolnego czasu wcale nie gwarantuje uczestnictwa w rekreacji.

Jerzy Rębecki
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