Rekreacja ruchowa a czas wolny

Jednym z gléwnych warunkow dziatalno$ci rekreacyjno-turystycznej jest
czas wolny, ktory ma istotny wplyw na mozliwo$¢ podejmowania przez
cztowieka réznych dziatan ksztattujacych jego osobowo$¢ zaréwno psychiczna
jak 1 fizyczna. Czas wolny we wspotczesnej cywilizacji jest jedna z najwyzej
cenionych warto$ci wywierajacych wplyw na osobowos¢ 1 decydujacej o jakosci
zycia, a jego rozmiary traktowane sa jako jeden z wyznacznikdw dobrobytu
spotecznego, rozwoju kulturalnego, a nawet poziomu zdrowotnosci.

Najbardziej znana 1 najczgsciej stosowana w badaniach czasu wolnego jest
definicja francuskiego socjologa Jofrea D. Dumazediera (1962 r.) czas wolny
obejmuje wszystkie zajecia, ktorym jednostka moze sie
oddawaé z wlasnej woli, np. dla odpoczynku, rozrywki,
rozszerzenia swych wiadomosci lub innego ksztalcenia
(bezinteresownego), albo dobrowolnego udzialu w zyciu
spolecznym, po uwolnieniu sie od obowiqzkow zawodowych,
rodzinnych i spolecznych. Czas wolny moze by¢ wypetniony innymi
formami 1 spetnia nastgpujace funkcje:

e wypoczynkowe, obejmujace zajgcia lub czynnos$ci dajace odprgzenie,
odpoczynek fizyczny i1 psychiczny (rekreacja, zabawa, sen, odpoczynek
bierny);

e Kkulturalne, polegajace na tworzeniu lub przyswajaniu sobie wartosci
kulturowych, kontaktowaniu si¢ z tworcami kultury materialnej 1 kultury
fizycznej;

e integracyjne, zaspokajajace potrzeby przynaleznos$ci, osiagnig¢, uznania,
spajajace rodzing, grup¢ towarzyska, rowiesnicza;

e wychowawcze, polegajace na przyswajaniu sobie, badZ wpajaniu innym
okreslonych zasad wspolzycia 1 zachowania si¢ (wspoOlne zabawy,

wycieczki, imprezy, spotkania);



e oSwiatowe, polegajace na poszerzaniu swojej wiedzy, zdobywaniu
nowych doswiadczen, doksztalcaniu si¢, doskonaleniu intelektu;

e kompensacyjne, polegajace na mozliwosci wyzycia si¢ w innej sferze niz
praca zawodowa, dowartosciowania si¢ w innych uktadach zyciowych,

sprawdzenia si¢ w innych sferach aktywnos$ci niz praca zawodowa.

Termin rekreacja czgsto stosowany jest wymiennie z pojgciem czas wolny.
Mowiac o zjawisku spotecznym rozpoznaje rekreacje, jako okreslonego typu
dziatania zachodzace w czasie wolnym, a zatem ogolnie rodzaj aktywnosci
wolnoczasowej. W tym znaczeniu jest dzialaniem na rzecz wypoczynku i
dobrego samopoczucia, aktywnoscia podejmowana w czasie wolnym.

Okreslona dziatalno$¢ wypoczynkowo-rekreacyjna podejmowaé mozna w
zalezno$ci od ilosci czasu wolnego. W tej dziedzinie wyr6zni¢ mozna trzy typy
czasu wolnego:

1. krétki czas wolny, mierzony w godzinach i minutach wystepujacy w
budzecie dnia roboczego,
2. sredni czas wolny wystgpujacy w ramach weekendu,
3. dlugi czas wolny, mierzony ilo$cia dni (urlop, wakacje, ferie).
Rozpatrujac pojecie czasu wolnego jako kategorie zachowan ludzkich
przyjmuje si¢, ze jest to cato$¢ zaje¢, ktérym czlowiek moze oddawac sig
dobrowolnie, poza obowiazkowymi czynno$ciami zawodowymi i szeroko
pojetymi koniecznos$ciami zyciowymi dla odpoczynku, zabawy i1 wlasnego
rozwoju umystowego, artystycznego, technicznego 1 in.
Zatem w czasie wolnym realizujemy zestaw nast¢pujacych potrzeb

indywidualnych:

potrzebe odnowy (regeneracji) sit fizycznych i psychicznych;

potrzebe udzialu w rozrywce i zabawie;

potrzebe uczestnictwa w kulturze;

potrzebe¢ otrzymywania 1 wymiany informacji;



e potrzebe refleksji 1 kontemplacji.

Migdzy pojeciami czas wolny i rekreacja istnieje wyrazna roznica. Czas
wolny jest pojeciem szerszym niz rekreacja. Rekreacja jest kategoria dzialania,
jest tylko cze$cia tresci czasu wolnego, gdyz nie wszystko, co czynimy w czasie
wolnym jest rekreacja. Czas wolny jest dobrem spotecznym, wypracowanym
przez jednostke 1 spoleczenstwo, przede wszystkim dla regeneracji sit
fizycznych 1 psychicznych po pracy zawodowej, chociaz mozna go poswieci¢
np. nauce, na rozw¢j indywidualnych zamitowan i zainteresowan.

Rekreacja bedac jedna z treSci wypehiajacych czas wolny, pelni
niezaprzeczalnie funkcj¢ jego zagospodarowania i porzadkowania. To rekreacja
ma zapewni¢ czlowiekowi odprezenie, poprawg sprawnosci, kondycji
psychicznej, utrzymaniu dobrego stanu zdrowia 1 zdolnosci do pracy.
Szczegolna rola przypisywana jest jej w rozwoju 1 doskonaleniu osobowosci,

ktory to proces dokonuje si¢ w toku catego zycia.



