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WSTEP

Ktéz z nas nie byt cho¢ raz w zyciu na koloniach, pétkoloniach czy
wycieczce szkolnej? Te formy spedzania czasu wolnego, doskonale 13-
czace przyjemne z pozytecznym, na stale wpisaly sie¢ w harmonogramy
roku szkolnego i okres zycia dziecigco-mlodziezowego. Ich fenomen
idealnie koreluje bowiem z rekreacja oraz nauka realizowang poprzez
uczestniczenie w Zyciu przyrodniczym, sportowym i kulturowym.
Wspdlczesnie zmieniajg si¢ warunki oraz standardy organizacji wy-
cieczek szkolnych, pétkolonii, kolonii, a zmiany te podyktowane sg ko-
nieczno$cig odpowiedzi na postep cywilizacyjny, ale takze coraz bar-
dziej wymagajacymi dzie¢mi, mlodziezg i rodzicami.

Stosowne instytucje wydaja szereg réznych przepiséw regulujacych
kwestie formalno-prawnej organizacji wycieczek szkolnych, pétkolonii,
kolonii, a ponadto obozdéw, biwakéw itp. Coraz wiecej wymaga si¢ od
szkot i placowek, ktdre sa organizatorami tego typu wypoczynku dzieci
i mlodziezy, ale tez od nauczycieli, ktorzy pelnig role opiekunéw i wy-
chowawcow.

Niniejszy podrecznik przygotowany zostal zgodnie z obowigzu-
jacym stanem prawnym z mysla o organizatorach, kierownikach oraz
opiekunach réznych form wypoczynku dzieci i mlodziezy, a szczegdlnie
z mysla o tych, ktorzy dopiero rozpoczynaja swoja przygode z organiza-
cja czasu wolnego dzieci i mlodziezy.

Ksigzka skfada si¢ z dwdch czesci:

o cze$¢ I (rozdzialy od 1 do 5) - zawiera teoretyczne rozwazania nad
zagadnieniami $cisle zwigzanymi z wypoczynkiem dzieci i mlodzie-
zy, a wiec: sportem i wychowaniem fizycznym, turystyka, rekreacja
i krajoznawstwem, czasem wolnym, grami i zabawami dla dzieci
i mlodziezy oraz pierwsza pomoca przedlekarska;
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cze$¢ 11 (rozdziaty od 6 do 10) - to cze$¢ metodyczna, zawierajaca
praktyczne informacje i wskazéwki dla organizatoréw, kierowni-
kéw oraz wychowawcéw-opiekunéw wycieczek szkolnych, kolonii,
poétkolonii, obozéw, rajdéw i biwakow. Czes¢ ta zostata wzbogacona
o wykaz wszelkich aktéw prawnych stanowigcych o organizowaniu
i realizowaniu wycieczek szkolnych, kolonii, pétkolonii, obozéw, raj-
dow i biwakéw oraz o przyktadowe plany pracy opiekunczo-wycho-
wawczej, programy wycieczek, jak réwniez wzory przykladowych
regulamindw oraz innych dokumentéw niezbednych przy organiza-
cji tego typu wydarzen.
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1. CZAS WOLNY'

Definicje czasu wolnego zamieszczane w literaturze pedagogicznej
odnosza si¢ gléwnie do osob dorostych. A jak jest z czasem wolnym
dzieci i mlodziezy? Podobnie jak definicja czasu wolnego ludzi doro-
stych, tak tez definicja czasu wolnego dzieci i mtodziezy sprawiala duze
trudnosci jej twércom. Czym zatem rozni si¢ czas wolny miodziezy od
czasu wolnego dorostych?

Od najmlodszych lat dziecko zainteresowane jest otaczajacym go
$wiatem, szuka odpowiedzi na tematy, ktore go dziwia, zaskakuja, inte-
resuja, poznaje najblizsze otoczenie i poprzez obserwacje, nasladowanie
oraz nauke ksztaltuje swoja osobowos¢, uczy sie, rozwija pasje. Jest to
bardzo dobry okres dla rozwoju czlowieka, szczegdlnie ze wzgledu na
fakt dysponowania sporymi zasobami czasu wolnego.

Czas wolny dzieci jest w zasadzie kategoria inng niz czas wolny ludzi
dorostych. Na odmiennos¢ w spedzaniu czasu wolnego w zaleznosci od
wieku wskazuje J. Izdebska, ktdra opisuje kilka fundamentalnych réznic.
»Czas wolny dzieci, jak juz wczesniej zostalo zauwazone, jest znacznie
diuzszy. Charakteryzuje si¢ mniej zréznicowanymi formami i miejsca-
mi spedzania go. Wiekszy jest tez w nim udzial odpoczynku biernego.
Ponadto zawiera w sobie znaczng kontrole i opieke ze strony dorostych”
(Izdebska, 1966). Wspomniane nadzor i kontrola otoczenia wynikaja
z niedojrzalosci psychicznej oraz braku doswiadczenia zyciowego mlo-
dych ludzi. Ze wzgledu na zaleznos¢ dzieci od dorostych w zakresie spe-
dzania czasu wolnego na rodzicach, szkotach, instytucjach wychowania
posredniego spoczywa duza odpowiedzialno$¢ za odpowiednie ukie-

' W tekécie wykorzystano fragmenty rozdziatu Czas wolny a uczestnictwo w kultu-
rze monografii Alicji Kozubskiej i Przemystawa Ziotkowskiego Artystyczny uniwersytet
dziecka i rodzica, wyd. WSG, Bydgoszcz 2014.
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runkowanie dzieci na wlasciwy sposéb spedzania czasu wolnego, a tak-
ze za wychowanie w kulturze czasu wolnego (Kaminski, 1965, s. 24).

B. Mesac wymienia cztery podstawowe cechy, ktére odrézniajg czas
wolny dzieci i mtodziezy od czasu wolnego dorostych:

czas wolny dzieci i mlodziezy jest wolny od nauki i nie jest row-
noznaczny z czasem wolnym od pracy ludzi dorostych,

mlodziez podejmuje w czasie wolnym mniej rél spolecznych, sa
one traktowane mniej powaznie, wigzg si¢ z mniejszym stopniem
odpowiedzialnosci,

nizszy status spoteczny mlodziezy wplywa na to, ze wybor aktyw-
nosci w czasie wolnym podlega wielu restrykcjom (np. zasobnosé
materialna rodzicéw),

mlodziez jest zalezna od rad, zalecen starszych (Czajkowski,
1979, s. 40).

Wystepuje znaczne zréznicowanie w zakresie ilo$ci czasu wolnego,
jaka dysponuja uczniowie. Powoduja to takie czynniki, jak:

miejsce zamieszkania,

odlegtos¢ od domu do szkoty,

obcigzenie nauka szkolng, pracami domowymi, rolnymi,
zawdd i charakter pracy rodzicow,

wielko$¢ i struktura rodziny,

wielko$¢ gospodarstwa rolnego (w przypadku wsi),

pora roku, dzien tygodnia.

Czas wolny dzieci i mlodziezy wystepuje w 3 podstawowych kate-
goriach:

czas dyspozycyjny, np. czas wolny od prac spolecznych, samo-
dzielna pomoc w pewnych pracach w domu rodzinnym;

czas na wpot wolny, np. udzial w pracach spotecznych, samo-
dzielna pomoc w pewnych pracach w domu rodzinnym;

wczasowanie, np. spedzanie czasu wolnego na koloniach, zimo-
wiskach, w innych placéwkach wczasowych (Kaminski, 1965,
s. 352).

_10—



CZAS WOLNY

Z. Dabrowski, zajmujac si¢ problemem czasu wolnego, starat si¢ od-
powiedzie¢ na pytanie, jak dzieci gospodaruja czasem wolnym. Wyrdz-
nil trzy grupy:

Pierwsza grupa - to dzieci, ktére poza nauka spedzajg czas wy-
tacznie na rozrywkach. Rodzice chca zapewni¢ im w ten sposéb
beztroskie i jak najdiuzsze dziecinstwo. W pdzniejszym zyciu
dzieci takie moga by¢ nieporadne i egoistyczne.

Druga grupa - to dzieci, ktdére spelniajg dorywczo pewne obo-
wigzki. Rodzice nie chcg przez to uksztalttowa¢ w nich okreslo-
nych postaw i umiejetnosci, tylko wyreczaja si¢ dzie¢mi w pew-
nych pracach, ktére s3 w stanie wykonac i nie zagraza to ich
zdrowiu. Rezultatem takiego postepowania jest brak systema-
tycznosci, poczucia odpowiedzialnosci i wytrwalosci.

Trzecia grupa - to dzieci, ktére maja przydzielone obowiazki
i okreslony wyraznie czas wolny do wtasnej dyspozycji. Rodzice,
dobierajac im zajecia obowigzkowe i rozrywki, kieruja si¢ celami
wychowawczymi. W efekcie dzieci takie wczesnie staja sie zarad-
ne, systematyczne i odpowiedzialne. Umiejg cieszy¢ si¢ z wynikow
pracy i organizowac sobie czas wolny (Dabrowski, 1966, s. 66).

1.1. Funkcje czasu wolnego

Zgodnie z potocznym rozumieniem czasu wolnego mozna by stwier-
dzi¢, ze podstawowymi jego celami sa:

wypoczynek,
rozrywka,

rozwdj zainteresowan i uzdolnien,

poszukiwanie wlasnego miejsca w spoleczenstwie.

Jednak na podstawie roznych definicji i zalozen powstalo wiele kon-
cepcji funkcji czasu wolnego. Mnogos¢ ta wynika z niezmiernie zrézni-
cowanych sposob6w jego wykorzystania i towarzyszacych im motywow.
Trudno jest zatem opisa¢ wszystkie mozliwe funkcje czasu wolnego.
W teorii i badaniach empirycznych powtarzajg si¢ uogélnione funkcje,
ktére mozna przyja¢ za podstawowe:

11—
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 funkcje edukacyjne - czyli bezinteresowne i niewymuszone po-
szerzanie wlasnych horyzontéw myslowych,

+ funkcje wychowawcze - polegajace na przyswojeniu sobie lub
wpajaniu komus okreslonych norm $wiatopogladowych,

« funkcje integracyjne - zwigzane z zaspokajaniem potrzeby przy-
nalezno$ci, uznania, osiggnieg¢,

« funkcje rekreacyjne — polegajace na odpoczynku psychicznym
i fizycznym,

o funkcje kulturalne - ktérych celem jest tworzenie lub ,,pojmowa-
nie” i przyswajanie wartosci kulturowych,

« funkcje rozrywki — ktorych celem jest kompensowanie monoto-
nii dnia, obowigzkéw rodzinnych i szkolnych, nudy, powtarzaja-
cych sie codziennie czynnosci,

 funkcje kompensacyjne - czyli wyréwnujace niezaspokojone po-
trzeby, np. rozwijanie zainteresowan (Wnuk-Lipinski, 1985, s. 89).

Z kolei w aspekcie psychohigienicznym mozna dokona¢ nastepuja-
cej klasyfikacji funkeji czasu wolnego:

o Funkcja psychorekreacyjna - odpoczynek, rozrywka, zabawa.
Rozwoj sprawnosci fizycznej, pozytywny obraz wlasnych moz-
liwosci sprawnosci fizycznej. Jedli ten jest dodatni, dziala re-
gulacyjnie na sfere emocjonalng, a poprzez rados¢ z wilasnych
osiggnie¢ i wzmozenie poczucia zdrowia tatwiej osiagnac lepsze
samopoczucie i poczucie wypoczynku.

o Funkcja psychokompensacyjna — nastawienie na czynnosci wy-
réwnujace braki czegos jako uzupelnienie wlasciwego dla kazdej
jednostki potencjalu energetycznego, pragnien, dazen, zamie-
rzen, a wiec jako zaspokajanie potrzeb psychicznych.

o Funkcja psychokorekcyjna — zajecia w czasie wolnym, ktére ewi-
dentnie usuwajg lub zmniejszajg zaburzenia zachowania, postaw
oraz niepozadane indywidualnie i spolecznie wlasciwosci osobo-
wosciowe i moga je przeksztalca¢ w aktywnos¢ pozytywna przy-
stosowawczo.

o Funkcja psychokreatywna — dzialanie ukierunkowane bezposred-
nio na ksztaltowanie i samoksztaltowanie zdrowej i ciagle roz-
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wijajacej si¢ osobowosci poprzez osigganie nowych i wyzszych
wartosci moralnych, uczuciowych i intelektualnych - gtoéwnie zas
przez dazenie i dochodzenie do spotecznie twdrczej aktywnosci.

Zachowania w czasie wolnym nalezg do sfery relatywnie swobod-
nego wyboru jednostki. Dlatego wychowywa¢ w czasie wolnym znaczy
to udziela¢ mtodziezy pomocy w dokonywaniu tych wyboréw wedtug
najlepszych kryteriéw. Formy i sposoby spedzania czasu wolnego przez
mlodziez maja by¢ tak dobrane, by optymalnie rozwijaly jednostke. Nie
wystarczy bowiem zagospodarowanie czasu wolnego i wyeliminowanie
nudy, trzeba takze rozwija¢ aktywno$¢ i tworcza postawe.

Sposoby spedzania wolnego czasu podzieli¢ mozna na sze$¢ podsta-
wowych kategorii:

1. zwiazane z przyjetymi na siebie obowiazkami:

doksztalcanie,
pomoc rodzinie,
dzialalnos$¢ organizacyjno-spoteczna,

praktyka religijna;

2. zwigzane z aktywnoscig podmiotu w dziedzinie:

artystycznej,
technicznej,
sportu i rekreacji fizycznej,

turystyki;

3. zwigzane z uczestnictwem w kulturze:

w formie odbioru srodkéw masowego przekazu (T'V, radio, prasa,
ksigzki, kino, teatr);

4. zwiazane z uczestnictwem w zyciu spolecznym:

przebywanie z sympatia,
spacery z kolegami,

uczeszczanie do kawiarni, dyskotek, klubéw, spotkania towarzy-
skie itp.,

_13_
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 uczestniczenie w imprezach i wydarzeniach sportowych;

5. zwigzane z realizacjg indywidualnych zamitowan:
« r6znego rodzaju hobby, uprawianie dzialki itp.,
« Dbierny wypoczynek;

6. zachowania o charakterze patologii spotecznej:
« nalogowe picie alkoholu,
« narkomania,
« naduzycia seksualne,

o przestepczos¢ (Kaminski, 1965, s. 179).

Za najwazniejsza funkcje czasu wolnego uwazana jest praca nad
soba, zapewnia ona bowiem funkcje wszechstronnego rozwoju i do-
browolnego udziatu czlowieka w zyciu spolecznym. Realizujgce funk-
cje wszechstronnego rozwoju czlowieka zajecia ksztatcace ujmowane s
w sensie szerszym, obejmujacym nabywanie wiadomosci i umiejetno-
$ci, ale ponadto oddziatywanie na calg osobowos¢ ludzka przez rozwi-
janie inteligencji, wyobrazni, smaku artystycznego, poczucia moralno-
$ci, a takze nabywanie, korygowanie, wzmacnianie postaw i przekonan,
zdobywanie umieje¢tnosci wartosciowania i wyboru, przy czynnej po-
stawie samoksztalceniowe;j.

Podsumowujac definicje i funkcje czasu wolnego dzieci i mlodzie-
zy, mozna stwierdzi¢, ze czas wolny ucznia to czas, ktéry mu pozostaje
po wypelnieniu przez niego obowigzkow szkolnych i domowych, kiedy
moze on wykonywac¢ czynnosci zgodne ze swoimi upodobaniami, zwia-
zane z wypoczynkiem, rozrywka i z zaspokajaniem zainteresowan. Za-
leznie od ilosci czasu zuzytego na czynnosci obowigzkowe ksztaltuje sie
tzw. ,,budzet czasu wolnego” przeznaczony na zajecia dowolne (odpo-
czynek, rozrywke i zainteresowania). Wymienione funkcje czasu wolne-
go decyduja o rozwoju fizycznym, psychicznym i intelektualnym dzieci
i mlodziezy. Przyczyniaja si¢ takze do zaspokojenia i rozwijania potrzeb
kulturalnych, spotecznych, do budzenia zainteresowan i stwarzania tak
potrzebnej w zyciu radosci. Specyficzng cecha czasu wolnego dziecka
jest to, ze podlega kontroli i ingerencji dorostych (rodzicéw, nauczy-
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cieli, opiekundéw), instytucji, w ktérych dziecko przebywa. Ingerencja
rodziny, szkoly wraz z zajeciami pozalekcyjnymi i pozaszkolnymi w or-
ganizacje wolnego czasu uczniéow powinna by¢ umiejetna i racjonalna,
uwzgledniajgca pozytywne dazenia, pragnienia, zamilowania i zainte-
resowania.

1.2. Czas wolny w $rodowisku szkolnym

W dobie rozwoju wspolczesnej cywilizacji jesteSmy §wiadkami szyb-
ko zachodzacych w zyciu czlowieka zmian, mogacych mie¢ pozytyw-
ny lub negatywny charakter. Wptywom tych zmian ulegajg takze dzieci
i mlodziez szkolna, dlatego tez zagadnienie stosunku, a raczej wtasci-
wych proporcji pomigdzy dwoma podstawowymi elementami zycia
ucznia, czyli nauka i wypoczynkiem, ma pierwszorzedne znaczenie.
Dziecko, wstepujac do szkoly, zaczyna podlega¢ pewnym rygorom,
zmniejsza sie jego czas na zabawe i rozrywke, zwigkszeniu ulega wymiar
czasu na zajecia obowigzkowe — prace. Poprzez prace ucznia rozumie
sie nauke w szkole, w domu oraz zaj¢cia w gospodarstwie domowym.
Praca ucznia jest $cisle zwiazana z jego wypoczynkiem. Dla utrzyma-
nia wlasciwego rytmu i unikniecia niepozadanych zjawisk musi istnie¢
réwnowaga pomiedzy wykonywang pracg a wypoczynkiem. Niewtasci-
wy rytm pracy i wypoczynku powoduje oslabienie organizmu, zmniej-
szenie odpornosci na choroby, szybkie meczenie si¢, pogorszenie ko-
ordynacji nerwowo-mig$niowej, wystepowanie bolow miesniowych lub
stawowych (Czajka, 1974).

Rozwdj dziecka zalezy od $rodowiska i od zainteresowan dorostych,
z ktérymi dziecko jest najécislej zwigzane. Srodowisko z jednej stro-
ny dostarcza dziecku mozliwosci rozwoju zainteresowan, a z drugiej
ogranicza mozliwo$ci rozwoju zainteresowan dla niego odpowiednich.
Z chwilg, gdy $rodowisko dziecka rozszerza si¢, obejmujac szkole, naj-
blizsze sasiedztwo, spoleczenstwo, wreszcie — caly $wiat, otwieraja si¢
nowe mozliwosdci rozbudzenia innych zainteresowan (Hurlock, 1965,
s. 563). Na wymienione dwa $rodowiska wychowawcze spada odpo-
wiedzialno$¢ wychowania dzieci i mlodziezy w kierunku umiejetnego
spozytkowania czasu wolnego. Stworzenie w dziecinstwie i w mtodosci
sprzyjajacych warunkow, odpowiedniej atmosfery do odpoczynku, roz-
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rywki i rozwoju osobowosci rzutuje na cate zycie czlowieka. Wyrobienie
u dziecka umiejetnosci wartosciowego spedzania czasu wolnego daje
najlepsze rezultaty w jego wieku pozniejszym.

Organizatorzy czasu wolnego w szkole maja dwa zadania. Po pierw-
sze powinni zadba¢ o stwarzanie mozliwosci wypoczynku, rozrywki
oraz rozwoju dzieci. Po drugie spoczywa na nich obowiazek ukierun-
kowania potrzeb i uksztalttowania nawykdéw wlasciwego spedzania cza-
su wolnego. Szkola powinna wychowywac i socjalizowa¢ dorastajace
spoleczenstwo, szczegoélnie jako $rodowisko wychowawcze, intencjo-
nalne, czyli srodowisko spoteczne celowo wydzielone do oddziatywa-
nia wychowawczego na osobowos¢ jednostki w procesie wychowania
i socjalizacji oraz do organizowania tego procesu (Pigta, 2014, s. 216).
Instytucja, ktéra w swoim statusie ma zapisany jako cel wychowywanie,
pelni takze funkcje opiekuncze i udziela posrednio pomocy w rozwoju
dzieci i mlodziezy.

Czas wolny rozpatrujemy w czterech aspektach, czyniacych go zja-
wiskiem o charakterze spofecznym, nadajac mu wlasciwosci $rodka
wychowawczego, ktory winien by¢ realizowany przez instytucje szkolna
podczas aktywnosci pozalekcyjnej, w zwiazkach, stowarzyszeniach, ze-
spolach oraz kolach zainteresowan. Aspekty czasu wolnego wymienio-
ne przez Jana Piete, to:

o Aspekt socjologiczno-ekonomiczny

Zaklada, ze czas wolny ulatwia kontakty i przezycia spoleczne.
W dziecku budzg si¢ potrzeby wspoéldziatania z innymi, organizo-
wania wspdlnej zabawy i wypoczynku. Trzeba rezygnowac z postaw
egocentrycznych na rzecz wspdlnego dzialania, poswigcenia, radosci
i wspdlnych zainteresowan. Dziecko czasu wolnego nie powinno spe-
dza¢ w samotno$ci, ktéra utrudnia uspotecznienie; uniemozliwiato-
by to poréwnanie wlasnego postepowania, wlasnych czynéw z po-
stepowaniem i czynami innych. Jednostka w czasie wspotdziatania
z innymi przezywa osobiste radoéci, wlasne szczescie i zadowolenie.
Rola, jaka dziecko odgrywa w zespole, jest przyczyna dodatkowe-
go zadowolenia i zaspokojenia potrzeby wspoldzialania z zespotem.
W czasie wolnym interes spoleczny dominuje nad osobistym, wiacza
jednostke w zespol. Szczescie spoteczne goruje nad indywidualnym.
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Wspoélny wypoczynek, zabawa, wspoétdziatanie w kolach zaintere-
sowan, wycieczki, zbiérki harcerskie - to podstawowe formy spe-
dzania czasu wolnego przez dzieci i mtodziez, to wspaniala szkota
wspotzycia i wspotdziatania spotecznego. Ekonomiczny aspekt czasu
wolnego w Zyciu najmlodszej grupy spotecznej jest bardzo wazny.
Dla dzieci i mlodziezy nauka i czas wolny stanowig swoista jednos¢
ekonomiczng. Szkola za malo liczy si¢ z ekonomicznymi przestan-
kami nauki. Psychofizyczne potrzeby organizmu dziecka wymagaja
odpowiedniego dawkowania wysitku intelektualno-fizycznego, jaki
naklada szkota. Mlody rozwijajacy si¢ organizm musi otrzymywac
odpowiednie dawki odpoczynku, odprezenia, nieliczenie si¢ z sitami
ucznia moze przynie$¢ fatalne wyniki. Im sprawniej szkola organizu-
je proces nauczania, tym lepiej wykorzystuje godziny lekcyjne, pobu-
dzajac aktywnos$¢ umystowy dziecka, ktére ma wigcej czasu wolnego
poza lekcjami. Sposdb przezywania przez uczniow lekcji decyduje
wiec o ilo$ci pozalekcyjnego czasu wolnego. Bardzo wazna jest nie
tylko ilo$¢ czasu wolnego, ale réwniez warunki, w jakim go spedza-
ja dzieci. Ekonomiczny aspekt polega na zapewnieniu odpowiedniej
ilosci czasu wolnego i stworzeniu warunkow sprzyjajacych nalezy-
temu wykorzystaniu tego czasu, planowym dostrzeganiu zaleznosci
i roznic ekonomicznych miedzy czasem wolnym a nauka. Teoretycy
zajmujacy si¢ tym aspektem czasu wolnego uwazaja, iz w przyszlosci
w szkole powinien znalez¢ si¢ przedmiot, ktdry by uczyl, jak nalezy
planowac, realizowac i wykorzystywac czas wolny.

Aspekt psychologiczny

Wskazuje na to, jak bogate i bardzo zywe jest Zycie psychiczne dzie-
ci. Poszukuja one ciagle nowych wrazen, odkrywaja, rozbudzaja
i rozwijaja swoje zainteresowania poznanymi zjawiskami i rzeczami,
wyksztalcaja swoje uzdolnienia, chiong i s wrazliwe na wszystko,
co nowe. Otoczenie musi zapewnic¢ dzieciom odpowiednie warunki
rozwoju zycia wewnetrznego. Dzieciom nie wystarcza nauka szkolna
i zwigzana z tym praca, majg one potrzeb¢ samodzielnego poszu-
kiwania w grupie réwiesniczej interesujacych zjawisk, rzeczy. Czas
wolny to zrédlo nowych przezy¢ wywolujacych zywe reakcje. Na-
uka szkolna nie zawsze zapewnia dziecku dostateczne odprezenie,
zwolnienie napiecia psychicznego powodowanego duzym wysit-
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kiem intelektualnym - nauka jest bowiem niefatwym obowigzkiem.
Osobowo$¢ dzieci jest przeksztalcana i wzbogacana w czasie poza-
lekcyjnym, dziecko ujawnia swoje poglady, ktore urzeczywistniaja
sie w zabawie i rozrywce. Czas wolny daje ku temu wiecej okazji.
Uczen czgsto w szkole nie przejawia zywych zainteresowan, ujawnia
je natomiast chetnie w czasie pozalekcyjnym, pasjonuje si¢ wielo-
ma sprawami niedostrzeganymi w szkole. Dzieci i mlodziez w czasie
wolnym zajmujg si¢ tym, co nie jest im obojetne, co je zaciekawia,
czym sig¢ interesujg z wlasnej woli, a nie z obowigzku. Ujawniajg si¢
wtedy zdolnosci dzieci, co ulatwia ciekawsze zorganizowanie tego
czasu. W czasie zaje¢ pozaszkolnych wielu uczniow odkrywa sie-
bie, czas wolny moze wplywa¢ rowniez na temperament jednostki.
Radosna atmosfera sprawia, ze melancholik czy flegmatyk ozywiaja
sie. Cholerycy czy sangwinicy natomiast ucza si¢ zdyscyplinowania,
planowosci gry i zabawy (ulatwia im to opanowanie nadmiernego
temperamentu). Czas wolny i sposéb jego spedzania wyraznie wply-
wajg na charakter dzieci i mlodziezy. Dzieci wyzbywaja si¢ ujemnych
cech charakteru, takich jak: bojazliwos¢, lenistwo, niezaradnos¢, lub
wyraznie je ostabiajg przez udzial we wspdlnej zabawie. R6znorod-
ne zajecia w czasie wolnym bardzo sprzyjaja takze wytwarzaniu si¢
pozytywnych cech charakteru, wsréd ktérych wymieni¢ mozna ko-
lezenskos¢, uprzejmosé, serdeczny stosunek do innych. W zabawie,
w swobodnej, nieskrepowanej atmosferze czasu wolnego, najwyraz-
niej ujawnia sie charakter dziecka. Zycie, wzbogacane elementami
intelektualno-naukowymi, dostarczanymi przez szkole i elementami
wypoczynkowo-zabawowymi w czasie wolnym, w zajeciach pozalek-
cyjnych i pozaszkolnych, moze ksztaltowac pelng osobowos¢ dzieci
i mlodziezy.

o Aspekt higieniczno-zdrowotny

Zaklada, ze czas wolny jest niezbedny jako zabezpieczenie mlodego
organizmu przed nadmiernym obcigzeniem obowigzkami i zada-
niami szkolnymi, spetnia profilaktyczna role ochrony zdrowia dzieci
i mlodziezy. Podczas pracy umystowej w tkankach zachodza ztozone
procesy biologiczne, powodujace intensywne zuzywanie materia-
téw odzywczych, niezbednych przy wytwarzaniu energii w ustroju.
Zmeczenie atakuje osrodki nerwowe regulujace funkcje organizmu.
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Zjawisko zmeczenia spowodowane jest zwolnieniem normalnego
przebiegu reakcji chemicznych w ustroju oraz zakléceniami w trans-
porcie produktow posrednich przez krwioobieg. Podczas przezywa-
nia czasu wolnego dziecko ma réwniez mozliwo$¢ odseparowania
sie, odpoczecia od stresu.

Aspekt pedagogiczny

To wartos¢ pedagogiczna czasu wolnego, ktdra polega na tym, Ze ist-
niejg sytuacje, w ktérych inicjatywe przejawiaja dzieci. Czas wolny
daje wlasnie mozliwo$¢ wyrazania wlasnej inicjatywnosci i samo-
dzielnosci, rozbudzania aktywnos$ci i umiejetnosci organizowania
sobie zaje¢ wykraczajacy poza program. Dobrze wrecz, jedli pro-
jektantami czasu wolnego sa dzieci i miodziez. Mozna stwierdzic,
iz dodatnim elementem czasu wolnego jest samowychowanie, stale
podnoszenie swoich umiejetnosci i doskonalenie ich, a samodzielne
wykorzystanie czasu wolnego daje poczucie swobody oraz, jak wspo-
mniano, rozwijania wlasnej inicjatywy. Réznorodne formy spedzania
czasu wolnego stanowiag doskonaly szkole techniki gospodarowania
czasem wolnym, ksztaltuja umiejetno$¢ wypoczywania. Dzigki walo-
rom pedagogicznym czas wolny staje si¢ dziedzing zabawy i radosci
zycia, w ktérej mlodziez i dzieci poszukuja nowych, lepszych metod
i form spedzania i organizowania zaje¢ (Pigta, 2014, s. 55).

1.3. Wykorzystanie czasu wolnego przez dzieci i mlodziez

Wspolczesne tempo zycie naraza nas na pospiech, znuzenie, zme-

czenie, wyczerpanie. Aby temu zapobiec, trzeba pomaga¢ sobie dobrze
zorganizowanym czasem wolnym, gdyz zaréwno jego brak, jak i niewla-
$ciwe jego wykorzystanie ma zly wplyw na stan naszego zdrowia psy-
chicznego i fizycznego, stosunki miedzyludzkie, zadowolenie z siebie.

Badania nad wykorzystaniem czasu wolnego wiaza si¢ z uzyska-

niem informacji na temat réznych zachowan w czasie wolnym, form
aktywnosci dzieci i mlodziezy, najczestszych i ulubionych sposobow
spedzania tego czasu, motywacji uczestnictwa w roznych zajeciach,
zainteresowan. Tre$s¢ wypelniajaca czas wolny ucznidw, jej bogactwo
i r6znorodnos¢ zalezy od bardzo wielu czynnikéw. Dostepnos¢ instytu-
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cji i placowek wychowania pozaszkolnego, instytucji udostepniajgcych
kulture i sztuke, mozliwosci szkoty i rodziny w zakresie organizacji cza-
su wolnego, a takze rozbudzone zainteresowania kulturalne, spoteczne
dzieci warunkujg rodzaj i zakres ich aktywnosci w czasie wolnym.

Podstawowe czynniki warunkujace ilo$¢ czasu wolnego i sposob jego
spedzania przez dzieci i mlodziez to:

wiek i status mlodziezy (uczaca si¢ czy pracujaca),
rodzaj szkoty,

prawidlowa organizacja zaje¢ ucznia w szkole i w domu, a przede
wszystkim wlasciwie skonstruowany tygodniowy harmonogram
zaje¢ obowigzkowych na rzecz szkoly, domu i czynnosci w czasie
wolnym,

istniejaca moda, ktdra jest chetnie przejmowana i nasladowana
przez ludzi miodych,

warunki materialne rodzicéw (opiekunéw), zwlaszcza posiadane
dochody budzetowe, warunki mieszkaniowe i stan zamoznosci,

korzystanie przez dom rodzinny ze §rodkéw masowego przekazu,

wyksztalcenie i kultura zycia codziennego rodzicow, a w szcze-
gélnosci ich zawdd, hobby oraz warunki kulturalne rodziny,

stosowane przez rodzicow, starsze rodzenstwo i inne osoby do-
roste w dni powszednie i §wiagteczne formy i sposoby spedzania
czasu wolnego,

wytworzone u dzieci i dorostych tradycje oraz nawyki w zakresie
kulturalnego aktywnego wypoczynku,

srodowisko lokalne (mate, srednie czy duze miasto), osrodki re-
kreacyjne znajdujace si¢ w tym $rodowisku, jak: boiska szkolne
i sportowe, baseny, lodowiska, osrodki wypoczynkowe itp. (Bato-
ry, 1998, s. 37).

W ramach zaje¢c czasu wolnego rozwija si¢ nawyki wzajemnej pomo-
cy, empatii, uczy si¢ tolerancji, rozwigzywania konfliktow bez agresji,
wdraza si¢ do dbalosci o zdrowie wiasne i innych. Dazy si¢ do elimino-
wania (czy minimalizowania) postaw aspolecznych i rozwijania postaw
nazywanych prospotecznymi.
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Dzieci i mlodziez nie moga same organizowa¢ wolnego czasu we-
dlug wtasnej woli, poniewaz za swoje dzialanie ponoszg ograniczong
odpowiedzialno$¢ prawng lub nie ponosza jej w ogéle. Czas wolny
dziecka musi podlega¢ w bardzo duzym stopniu pewnym rygorom i ra-
cjom ustalonym przez dorostych. Dzieci i mlodziez s tez zalezne od rad
i zalecen starszych. Maja wieksza wolnos¢ od ograniczen spotecznych
i nakazdéw, ale mniejszg niezaleznos¢ w podejmowaniu decyzji. Nawet
zabawa to odpowiedzialny wybér formy spedzania czasu wolnego. Or-
ganizatorzy czasu wolnego maja wobec tego dwa podstawowe zadania:

« stwarzanie mozliwo$ci wypoczynku rozrywki i rozwoju,

+ ukierunkowanie potrzeb i uksztaltowanie nawykow wiasciwego
spedzania czasu wolnego.

Dziecko w wieku szkolnym, niezaleznie od szczebla edukacji, z ute-
sknieniem oczekuje dni odpoczynku: soboty, niedzieli, ferii zimowych,
wakacji, dni $wigtecznych. Kiedy jednak wolny czas nadchodzi, okazuje
sie, ze czgsto dzieci, mlodziez, a takze rodzice nie potrafig racjonalnie
go wykorzysta i zorganizowac. Przyczyny nalezaloby upatrywac¢ w nie-
wlasciwych wzorcach przekazywanych dzieciom przez dorostych pre-
ferujacych wypoczynek bierny (telewizja, komputer itp.), a takze malej
kreatywnosci opiekunow, ktorzy najczesciej utozsamiaja wlasciwy wy-
poczynek z wysokimi kosztami (stad tlumaczenie typu: ,,nie sta¢ mnie
na dobry wypoczynek dla mojego dziecka, nie jestem w stanie zorga-
nizowa¢ dziecku czasu wolnego od nauki” itd.). Wobec takich realiéw
pedagodzy, nauczyciele i wychowawcy powinni uswiadomi¢ rodzicom
nastepujace fakty:

o czas wolny od nauki stanowi, zwlaszcza w przypadku dzieci
mlodszych, znaczacy czeg$¢ kazdego dnia, ktdrej nie mozna zmar-
nowa¢ na bezczynne siedzenie przed telewizorem czy kompute-
rem,

« niewlasciwa organizacja czasu wolnego niesie ze sobg liczne nie-
bezpieczenstwa: nalogi, przestepstwa, agresje, a wlasciwa organi-
zacja wolnego czasu moze stanowi¢ antidotum na przemoc,

o uczac dziecko wlasciwego spedzania wolnego czasu, dbamy
o jego zdrowie fizyczne i psychiczne, wspomagamy rozwdj emo-
cjonalny, rozwijamy zainteresowania, ksztaltujemy kreatywnego,
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poszukujacego czlowieka,

» postawy i nawyki przekazane dziecku rozwing si¢ i zaprocentuja
w zyciu dorostym, stang si¢ widoczne w sprawnosci fizycznej, sta-
nie zdrowia, podejsciu do wlasnych dzieci,

» rodzic musi czynnie uczestniczy¢ przynajmniej na poczatku
trudnej drogi prowadzacej ku opanowaniu umiejetnosci organi-
zowania czasu wolnego od zajec¢ (Czajka, 1974, s. 103).

Przed pedagogami stoi takze zadanie wskazania rodzicom konkret-
nych sposobdw organizacji wolnego czasu, ktdre nie wiaza sie z duzym
nakladem s$rodkéw finansowych. Réwniez sam nauczyciel czynnie
moze wspiera¢ opiekunéw, organizujac zajecia pozalekcyjne. W wielu
placowkach o$wiatowych kazdego roku uczniom przedstawiana jest bo-
gata oferta zaje¢ pozalekcyjnych:

« zajecia umuzykalniajace,

 zajecia Spiewu,

 zajecia regionalne,

« zajecia warsztatowe realizujace program wychowawczo-profilak-
tyczny,

« zajecia przyrodnicze,

 zajecia informatyczne,

o zajecia sportowe (Lukawska, 1991, s. 135).

Dzieci moga réwniez korzystac z kot i warsztatow, z lekeji jezykow
obcych, bra¢ udzial w tworzeniu gazetki szkolnej w sekcji dzienni-
karskiej czy realizowac si¢ w samorzadzie uczniowskim. Uczestniczac
w wymienionych formach zaje¢ pozalekcyjnych, uczniowie spedza-
ja wolny czas czynnie, racjonalnie i bezpiecznie. Zajecia pozalekcyjne
zachecajg i inspirujg do dalszego wysitku i dzialania w domu. Rodzice
i opiekunowie pochtonieci wlasnymi zajeciami i praca czesto nie intere-
suja sie tym, czym si¢ zajmuje ich dziecko, w jakim towarzystwie prze-
bywa. Warto wiedziec¢ o tym, ze znaczna czg¢$¢ aktow agresji, kradzieze,
wyludzenia i szantaze maja miejsce wlasnie na podwoérkach (blokowi-
skach), w poblizu doméw rodzinnych dzieci. Nalezaloby wiec tworzy¢
osiedlowe kluby, $wietlice, biblioteki i $ciezki rowerowe, by zapobiec
wandalizmowi.
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Gléwne rodzaje zaje¢ prowadzonych w czasie wolnym to m.in.:
Zajecia rozrywkowo-towarzyskie

W wielu sytuacjach i dla wielu os6b atrakcyjne jest przede wszystkim
samo ,,bycie w grupie”, samo uczestnictwo w Zyciu pewnego grona
0sob, a dopiero poézniej zaczyna by¢ istotne to, co robi si¢ wspdlnie.
Zycie towarzyskie moze polega¢ na grupowym zaspokojeniu potrzeb
wynikajacych z réznych zainteresowan, lecz najczesciej obejmuje za-
bawe z tanicami, $piewanie, muzykowanie, stuchanie nagran, gry to-
warzyskie, a takze spacery, pogawedki i dyskusje organizowane czg-
sto bez specjalnej okazji lub z racji imienin czy innych uroczystosci.
Zycie towarzyskie grup réwiesniczych opiera sie tez na wspélnocie
zainteresowan turystycznych, sportowych czy kulturalnych (Prze-
clawski, 1978, s. 248).

Zajecia z dziedziny kultury i sztuki

Do dziafalnosci tego typu nalezy zaliczy¢ zajecia zwigzane z muzyka
i piosenka, inscenizacja, proza i poezja, filmem i fotografika oraz zain-
teresowaniami kulturg religijng i folklorem. Potrzeby wynikajace z tych
zainteresowan mozna zaspokajac takze przez réznego rodzaju kolekcjo-
nerstwo oraz korespondencje zagraniczng (Przectawski, 1978, s. 248).

Zajecia zwigzane z technikg i rzemiostem

Dziedzina ta obejmuje wiele zainteresowan zwiazanych z dziatalno-
$cig manualng i konstruktorska, majacg charakter zabawy lub prak-
tyczno-uzyteczny, a wigc: drobne naprawy, stolarstwo, $lusarstwo,
mechanika metaloplastyka, motoryzacja, modelarstwo, elektrotech-
nika, radiotechnika, fototechnika i filmotechnika oraz unowocze-
$nianie gospodarstwa domowego (Przectawski, 1978, s. 249).

Rekreacja ruchowa

Zajecia tego rodzaju umozliwiajg rekreacje psychonerwows i ksztal-
towanie pozadanych wzoréow kulturowych. Sg to zar6wno popularne
gry i zabawy ruchowe organizowane w pomieszczeniach i poza nimi,
réznorodne zajecia usprawniajace i korektywne, jak i uprawianie
wielu dyscyplin sportowych, indywidualnych i zespolowych - bez
zamiaru osiggniecia poziomu wyczynowego, zajecia zwigzane z tu-

_23_



PORADNIK DLA ORGANIZATORA, KIEROWNIKA I WYCHOWAWCY
PLACOWKI WYPOCZYNKU DZIECI I MEODZIEZY ORAZ KIEROWNIKA WYCIECZKI SZKOLNE]

rystyka i krajoznawstwem, ktorych organizowanie wymaga jednak
odpowiedniego zaplecza lokalowego (Przectawski, 1978, s. 249).

o Zajecia poznawcze

Sa one zwigzane ze zdobywaniem informacji i poglebianiem wiedzy
z zakresu réznych dziedzin nauki, umozliwiaja wigc doksztalcanie
sie, specjalizacje w wybranej dyscyplinie, a takze amatorskie prowa-
dzenie badan, raczej humanistycznych (Przectawski, 1978, s. 249).

o Uczestnictwo w Zyciu spoteczno-politycznym

Polega ono na udziale w zajeciach zwigzanych z aktywnoscia spo-
teczno-polityczng i organizatorska w réznorodnych organizacjach
formalnych, kompletach, komisjach, samorzadach itp. (Przeclawski,
1978, s. 249).

e Zajecia zwigzane z amatorskg uprawg lub hodowlg

Polegaja na uprawianiu wlasnego ogrdédka, dzialki rolno-warzywni-
czej czy np. hodowli zwierzat domowych (Przectawski, 1978, s. 248).

Na tre$¢ i poziom zaje¢ wywiera wplyw stosunek do nich czlonkow
zespotu.

Kolejnym waznym pojeciem w rozwazaniach nad czasem wolnym
jest model zagospodarowania czasu wolnego, przez ktéry nalezy rozu-
mie¢ pewng konstrukcje ztozong z nastepujacych elementéw:

« zachowan ,wczasowych’, ktére moga by¢ wzglednie trwatymi po-
stawami, jak i wigza¢ si¢ z nowymi wzorami, nieuwzgledniany-
mi jeszcze w praktyce spolecznej; chodzi wigc o zjawiska, ktore
zmieniajg si¢ pod wplywem zmian samych podmiotéw okreslo-
nych zachowan; zachowania te trudno sprowadzi¢ do cechujacej
konstrukcje modelowe abstrakcyjnej formuly i znacznego stop-
nia idealizacji;

» modelu instytucji, ktérych zadanie polega na zaspokojeniu okre-
slonych potrzeb wczasowych i utrwalaniu pozadanych sposobow
wypelniania wolnego czasu; przy konstruowaniu modelu instytu-
cji nalezy pamieta¢ o przynalezno$ci poszczegdlnych skladnikow
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do réznych dziedzin ludzkiej dziatalnosci oraz ich przyporzadko-
waniu do odpowiednich teorii wyjasniajacych funkcjonowanie in-
stytucji ,wczasowych’, a wiec: pedagogiki, socjologii wychowania,
teorii kultury, socjotechniki, teorii organizacji i zarzadzania itp.;

o wazniejszych z mozliwych relacji migdzy tresciami aktywnosci
kulturalnej, kultywowanymi przez instytucje wychowania réw-
noleglego, a ich uzytkownikami (Przectawski, 1978, s. 256).

Model nowoczesnego zagospodarowania czasu wolnego, jako jedno
z zagadnien wychowawczych, stuzy nie tylko wyjasnieniu rzeczywi-
stych zachowan mlodziezy czy dzialalnosci instytucji srodowiskowych,
ale programowaniu okreslonego wzorca, wskazaniu i upowszechnie-
niu wzoréw pozadanych, zwlaszcza takich, ktore stanowig ,,szczatkowe
wzorce zachowan” (Przectawski, 1978, s. 257).

Podstawa wszystkich dzialan w zakresie wychowania w czasie wol-
nym musi by¢ generalna koncepcja, ktorej podporzadkowane beda dzia-
tania szczegétowe. Ponadto nalezy znalez¢ sposdb urzeczywistnienia tej
koncepcji generalnej w odniesieniu do réznych typéw dzieci i mlodzie-
zy i roznych sposobdw spedzania wolnego czasu. Trzeba wiec dazy¢ do
przemyslenia szczegétowych modeli wychowania przede wszystkim
w nastepujacych zakresach:

« Modele uzaleznione od srodowiska i wieku dzieci i mlodziezy, ktére
powinny uwzglednia¢ specyfike wieku w kategoriach:
o dzieci 6-12i13-14 lat,
o mlodziez 15-16 lat,
o mlodziez 17-19 lat,
o milodziez 20-24 lata.
Dzieciom na wsi nalezy umozliwi¢ w wigkszym stopniu rozwoj ich
uzdolnien i zainteresowan oraz stwarza¢ im warunki pozwalajace na
bardziej racjonalne wykorzystanie czasu wolnego.
Dzieciom miejskim nalezy organizowa¢ wigcej wypoczynku czynne-
go, wiecej zajec¢ sportowych i turystyki (Przectawski, 1978, s. 275).

o Modele specjalistyczne, uwzgledniajace specyfike niektorych kate-
gorii dzieci i mlodziezy ze wzgledu na ich zdrowie czy sytuacje spo-
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teczny; sg to nastepujace kategorie:

chorzy,

opoOznieni w rozwoju,

nieprzystosowani spofecznie (,,trudni”),
mieszkancy doméw dziecka,

mieszkancy internatéw i doméw akademickich,

© © © o o ©

dojezdzajacy do miejsca nauki lub pracy (Przectawski, 1978, s. 275).

» Modele zalezne od czasu, w ktérym rozwigzuje si¢ problemy wycho-
wawcze zwigzane z wykorzystaniem czasu wolnego:

o dzien powszedni,
0 soboty i niedziele,

o okres wakacji letnich i ferii zimowych (Przectawski, 1978, s. 275).

Organizacja czasu wolnego w dzien powszedni powinna uwzgled-
nia¢ przede wszystkim odpoczynek codzienny, weekendy lub wy-
cieczki organizowane w trakcie roku szkolnego stwarzaja warunki
sprzyjajace szerszemu wprowadzeniu form sportowych i turystycz-
nych, a pelne mozliwoséci w tym zakresie daje odpoczynek wakacyjny
- urlop (Przectawski, 1978, s. 275).

o Modelezalezne od statusu dziecii mlodziezy: przy tworzeniu ich trze-
ba uwzglednia¢ potrzeby dzieci i mlodziezy uczacej si¢ w szkotach
podstawowych, w zasadniczych szkolach zawodowych, w szkotach
specjalnych, w szkotach $rednich, w szkotach wyzszych, mlodziezy
pracujgcej, mlodziezy nieuczacej si¢ i niepracujacej zawodowo.

» Modele uzaleznione od miejsca spedzania czasu wolnego, tj. od tego,
czy spedza si¢ go w miejscu zamieszkania czy jest to polaczone ze
zmiang Srodowiska przestrzennego. W pierwszym przypadku mowi-
my o wychowaniu w czasie wolnym w $rodowisku lokalnym, w dru-
gim - zwlaszcza jezeli ze zmiang srodowiska przestrzennego idzie
w parze zmiana $rodowiska spolecznego oraz rytmu zycia — o wy-
chowaniu przez turystyke. Turystyka nie jest w tym ujeciu jednym
ze wzorow spedzania czasu wolnego, ale raczej sposobem, formg re-
alizacji réznych wzoréw zachowania w czasie wolnym (Przectawski,
1978, 5. 275).
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Zachowania dzieci i mlodziezy w czasie wolnym podzieli¢ mozna na
podstawowe kategorie:

zwigzane z uczestnictwem w kulturze: percepcja srodkéw ma-
sowego przekazu, teatr, kino, koncert, muzea, wystawy, imprezy
artystyczne itp.,

zwigzane z uczestnictwem w zyciu spofecznym: rodziny, grupy
réwiesniczej,

zachowania zorientowane na zabawe i rozrywke: prywatki, wie-
czorki taneczne, przebywanie w kawiarni itp.,

zwigzane z realizacja indywidualnych zamilowan: sportowych,
turystycznych, poznawczych, artystyczno-tworczych, réznego
rodzaju hobby,

zwigzane z przyjetymi na siebie obowigzkami, takimi jak: pomoc
rodzinie, wolontariat itp.,

bierny odpoczynek - sen itp.,

zachowania o charakterze patologii spolecznej: naduzywanie al-
koholu, narkomania, przestepczos¢ itp. (Lapinska, 1967).

Natomiast formy spedzania czasu wolnego (grupy czynnosci wolno-
czasowych), jakie mozna wymieni¢, to:

czytanie ksigzek, gazet, czasopism,

spotkania, wizyty, zabawy towarzyskie, gry itp.,

stuchanie radia,

ogladanie telewizji,

zajecia turystyczne i turystyczno-rekreacyjne (wycieczki, sptywy,
rajdy, wyjazdy turystyczne),

czynne uprawianie sportu (zawodowe lub amatorskie zajmowa-
nie si¢ okreslonymi dyscyplinami sportu),

korzystanie z teatréw, instytucji muzycznych, artystycznych i kul-
turalnych (teatr, kino, koncert, wystawa),

hobby (zamitowanie osobiste — przyrodnicze, politechniczne, ar-
tystyczne, kolekcjonerskie itd.),
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o stuchanie muzyki z plyt lub kaset, ogladanie wideo, filméw i prze-
zroczy w domu itd.

 spacery,
 praktyki i zajecia religijne, pogrzeby, opieka nad grobami, inne
zajecia o charakterze obyczajowo-religijnym,

« pracaidzialalnos¢ spoleczna (dziatalno$¢ spoteczna i spoteczno-za-
wodowa, mitingi, spotkania polityczne, zebrania, manifestacje itp.),

« inne formy spedzania wolnego czasu (Lapinska, 1967).

1.4. Patologie czasu wolnego wsrod dzieci i mlodziezy

Problematyka czasu wolnego budzi w dalszym ciggu zywe zaintere-
sowanie. Swiadczy to z jednej strony o wartosci tego zagadnienia oraz
z drugiej - o jego zlozonosci. Zainteresowanie owo dotyczy szeregu
aspektow zagadnienia, gtéwnie za$: jakie tresci i formy powinny wy-
petniac czas wolny, aby stal si¢ on czasem, ktdry zabezpiecza wlasciwy
rozwdj biologiczny, regeneruje sily, pozwala na utrzymanie zdrowia,
sprawnosci fizycznej, zapewnia udzial w szeroko rozumianej kulturze,
sprzyja harmonijnemu rozwojowi czlowieka, wyzwalajac jego nowe
pragnienia i potrzeby. Nalezy takze pamigta¢ o tym, ze w czasie wolnym
ksztaltuje sie wiele cech osobowych, nawykéw i upodoban.

Czas wolny dzieci i mtodziezy odznacza si¢ pewnego rodzaju specy-
fikg - niekiedy dluzy si¢, nudzi i meczy, jesli dziecko nie potrafi go od-
powiednio wykorzystac. Niestety wlasnie wigkszos¢ dzieci i mtodziezy
nie umie wlasciwie gospodarowac swoim czasem wolnym od zaje¢ — nie
potrafi, gdyz jest to umiejetnosc, jaka trzeba we wlasciwy sposob ksztal-
towac i pielegnowac od dziecka.

Czas wolny uczen moze wykorzysta¢ w sposéb pozyteczny dla roz-
woju swojej osobowosci (w czym niejednokrotnie dorosli powinni mu
pomdc), ale rowniez w tym czasie moze znalez¢ okazje do réznych
niepozadanych zachowan, zwlaszcza jezeli pozostawione jest samemu
sobie. Sprawg bardzo wazng jest nie tyle organizowanie czasu wolnego
dzieci i mlodziezy, lecz takze przygotowanie do samodzielnej jego orga-
nizacji, wdrozenie do wykorzystania czasu wolnego w sposéb racjonal-
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ny - na wypoczynek i na rozwijanie wtasnych zainteresowan. Jesli dzie-
ci zdobeda umiejetnosci i przyzwyczajenia aktywnego, warto$ciowego,
urozmaiconego spedzania czasu wolnego, to mogg si¢ one utrwali¢ na
cale zycie i uczyni¢ bogatszym w przysztosci.

Psychologiczne ujecie czasu wolnego zaklada roztadowywanie
i usuwanie psychicznego zmeczenia, napigc¢ i stresow. Jesli tak, to na-
lezy go rozumie¢ jako proces niezbedny dla odnowy sit psychofizycz-
nych ucznia. Wiaze si¢ to z przykrymi przezyciami w szkole, pracy czy
rodzinie. Problem redukcji stresu poprzez wtasciwie zorganizowany
wypoczynek w dzisiejszych czasach nabiera szczegélnego znaczenia.
Zdaniem badaczy tematu wlasciwe formy wypoczynku zapobiegaja po-
wstawaniu wielu zaburzen zdrowia psychicznego. Dzieki nim wyrabia
sie poczucie dystansu wobec probleméw zycia codziennego. To z ko-
lei daje szanse efektywniejszego i twdrczego podejscia do dalszej pracy,
nauki czy innych obowigzkéw. To, jak organizujemy czas wolny, jakie
formy i tresci jego wykorzystania stosujemy, zalezy od $rodowiska spo-
tecznego, w ktérym zyjemy i si¢ wychowujemy. Dziatalnos¢ organizacji
kulturalnych i spotecznych, instytucji organizujacych czas wolny, trady-
cje kulturowe, stopien koncentracji ludnosci - to czynniki decydujace
o spozytkowaniu czasu wolnego i o jego walorach wychowawczych i po-
znawczych. Pozytywne i wartosciowe spedzanie czasu wolnego przez
dzieci i mlodziez zalezne jest od odpowiednio przygotowanej bazy
rekreacyjnej i pozytywnego nastawienia ludzi dorostych do problemu
spedzania czasu wolnego przez dzieci i mlodziez.

Formy spedzania czasu wolnego muszg by¢ atrakcyjne i bogate, by
nie poszukiwano przeciwstawnych im form - chodzi tu gléwnie o pato-
logiczne formy wypelniania czasu wolnego. Wobec wszechogarniajacej
fali zagrozen przemocs, agresja, uzaleznieniami przed wychowawcami
rodza si¢ znaczace zadania. Nalezy w zwigzku z tym tak organizowaé
czas wolny, by w miar¢ mozliwosci powstrzymac te fale. Zadanie to nie-
tatwe, ale warto przynajmniej poprzez czas wolny chroni¢ mtodych, by
nie podejmowali ryzykownych zachowan, by nie wchodzili na droge
przestepczosci, alkoholu, narkotykéw, przemocy, by nie stali sie w przy-
sztosci niewolnikami wirtualnego $wiata i by do konca nie zatracili
czlowieczenstwa, by pamietali wreszcie o podstawowych warto$ciach:
dobra, uczciwosci, prawdy i piekna.
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Wigkszos¢ badaczy podkresla ubdstwo form i sposobdéw spedzania
czasu wolnego przez dzieci i mtodziez, twierdzac, iz s3 one bardzo ogra-
niczone i sprowadzaja si¢ do ogladania telewizji, czytania ksigzek czy
tez gry na automatach i komputerach. Rola rodzicéw wychowujacych
dziecko do kultury wolnego czasu powinna polega¢ nie tylko na udo-
stepnieniu im tresci kulturalnych, ale takze na ukierunkowaniu wyboru
tych tresci. Podstawowe znaczenie ma tu sposob korzystania ze srodkow
masowego przekazu; nalezy zwrdci¢ uwage, czy sprzyja on wytworzeniu
sie postawy konsumpcyjnej, czy sklania do refleksji, rozszerza zaséb do-
$wiadczen, ksztaltuje pozadane postawy moralne i zainteresowania. Nie
zawsze doroéli zdaja sobie sprawe z tego, Ze mass media stanowig zZrédlo
skondensowanych bodzcow wizualno-stuchowych oddziatywujacych
na psychike, wyobraznie i sfere emocjonalng mlodego cztowieka. O ile
wywazona ich ilo§¢ moze przynies¢ niewatpliwe korzysci, o tyle ich
nadmiar - szkody. Poczatkowe niedostrzegalne, stale zwigkszajace si¢
obcigzenie psychiki i sfery emocjonalnej moze doprowadzi¢ nawet do
powaznych zaburzen zdrowia psychicznego dziecka. Dos¢ istotnym jest,
aby rodzice i opiekunowie rozumieli potrzebe kontaktu mtodego czlo-
wieka ze Srodowiskiem kulturalnym i nie ograniczali jego rozrywek do
zajec organizowanych w domu, lecz docenili wzory kulturalnych zacho-
wan w czasie wolnym, jakie proponujg réznego rodzaju placéwki (klu-
by, $wietlice, sekcje itp.). Umiejetne planowanie i organizacja zaréwno
dnia zaje¢, jak i czasu wolnego to nieodzowny warunek prawidlowego
rozwoju i doskonalenia si¢ psychicznego i fizycznego cztowieka (Pigta,
2014, s. 133-169).

1.5. Prace spolecznie uzyteczne

Nie sposéb nie doceni¢ wychowawczego znaczenia prac spolecznie
uzytecznych. Dzieci i mlodziez zaangazowane w ten rodzaj dziatalnosci
czesto po raz pierwszy w zyciu pracuja na czyjas korzys¢, nie oczekujac
w zamian zadnego wynagrodzenia. Jest to dla nich nowe doswiadcze-
nie zyciowe, o tyle wazne, ze przekonujace, iz nie wszystko, co si¢ robi,
musi przynosi¢ wymierne korzysci materialne. W dzisiejszym zmate-
rializowanym $wiecie takie gesty sa rzadkoscig. Nie uciekajmy od nich,
bowiem nasza postawa wobec takich dziatan jest wzorcem do naslado-
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wania przez wszystkich uczestnikow grupy, z ktoérg wspdlnie pracujemy.

Jednym z powszechnie przyjetych przykladéw prac spotecznie-uzy-
tecznych sa prace na rzez placéwki kolonijnej, obozu czy biwaku. Sg tak
oczywiste, ze trudno o nich méwic jak o czym$ nowym, rzadko spoty-
kanym. W tej bowiem dziedzinie miesci¢ si¢ beda wszystkie:

prace zwigzane z utrzymaniem porzadku na terenie placowki,

prace zwigzane z drobnymi naprawami i konserwacja sprzetu
(zaréwno tego, ktory znajduje si¢ w pomieszczeniach mieszkal-
nych uczestnikéw, jak i tych, z ktérych korzystaja wszyscy - bo-
iska, sprzet sportowy, urzadzenia w $wietlicy czy w stotéwece itp.),
prace konserwacyjne w najblizszym otoczeniu placéwki (np. po-
malowanie plotu, prace przy trawnikach i kwiatach itd.),

inne prace, ktorych efektem bedzie poprawa estetyki i funkcjo-
nalno$ci pomieszczen lub urzadzen znajdujacych si¢ w placdwee.

Kolejna grupa prac spolecznie uzytecznych realizowanych na kolo-
niach czy potkoloniach sg prace na rzecz srodowiska. Najbardziej popu-
larnymi pracami na rzecz srodowiska, w ktéorym mieszkamy, sa:

pomoc przy zniwach, zbiorze owocéw itp.,
prace porzadkowe w lesie, w parkach, w zielencach,

czynny udzial w dzialalnosci ekologicznej (np. patrole ekologicz-
ne, przeciwpoiarowe),
zbieranie materialéw dla miejscowych instytucji (zgodnie z ich

zapotrzebowaniem) — np. dla urzedu gminy, muzeum regional-
nego, osrodka kultury.

Aby wiaczy¢ dzieci do prac na rzecz srodowiska, nalezy:

przekonac ich o potrzebie i uzytecznosci pracy, ktérg maja wyko-
nac (nie wolno nam angazowa¢ dzieci do pracy w sposdb czysto
administracyjny),

przygotowac ich do czynnosci zwigzanych z dang praca,

zapewnic¢ kazdemu uczestnikowi prace i odpowiednie do niej na-
rzedzia,

zadba¢ o dobra organizacje pracy (podzial zadan, wspolpraca
z dorostymi stuzbami, czas pracy, przerwy, positek itd.)
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Waznym elementem wspolpracy ze srodowiskiem, majacym duze
walory wychowawcze, jest kontakt i wspdlna zabawa z rowiesnikami.
Kazda placowka wypoczynku moze w tym zakresie by¢ organizatorem:

« imprez sportowych z udzialem dzieci i mlodziezy miejscowego
srodowiska,

« imprez kulturalnych, na ktére zapraszamy miejscowe dzieci
(ogniska, na ktérych dzieci z zewnatrz niekoniecznie musza by¢
wylacznie obserwatorami — czesto chetnie sami wystepuja, zaba-
wy i wieczornice, jak i spotkania nad woda, w lesie itp.) (Nocun,
Papuzinska, Przectawska, Sawa, 1986, s. 95).

Nieocenione znacznie prac spolecznie-uzytecznych wynika z ich
wychowawczego czynnika. Uczg one bowiem wielu przydanych w pdz-
niejszym zyciu cztowieka umiejetnosci, ksztaltuja cenne nawyki, wyra-
biajg pozyteczne przyzwyczajenia i w koncu wpajaja ich uczestnikowi
pozytywne cechy charakteru rozwijajac jednoczesnie osobowos¢ dziec-
ka. Wychowawcze znaczenie prac spolecznie uzytecznych to m.in.:

« satysfakeja,

o pozytek,

+ wyrabianie rzetelnych nawykow przez prace,

+ poszanowanie dla pracy drugiego czlowieka,
 przyczyniaja si¢ do bogacenia doswiadczen,

 daja mozliwos¢ sprawdzenie samego siebie,

+ uczg obowigzkowosci,

 uczg zdrowej rywalizacji i wspotzawodnictwa,

« pomagaja naby¢ nowe umiejetnosci organizatorskie,
« rozwijaja niezaleznos$¢ i samorzadnosc,

« uczg odpowiedzialnosci, obowigzkowosci i dyscypliny,
» pobudzaja odwage i poczucie godnosci,

+ ucz3 pomocy,

 ukazuja wiedze o kraju i jego problemach,

o ksztaltujg takie cechy charakteru, jak: uczciwo$¢, rzetelnosc,
umiejetnos$¢ wspotzycia w grupie itp.
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Nie kazde prace spolecznie uzyteczne s jednak wartosciowe wycho-
wawczo. Warto pamietaé, ze wérdd nich znajduja sie i takie, ktérych
wykonywanie przez dzieci i mlodziez jest wrecz surowo zabronione. Sa
to m.in.:

obstuga maszyn, urzadzen rolnych,

prace przy skrzynkach elektrycznych i zrédtach pradu,
prace przy urzadzeniach wodociggowych i kanalizacyjnych,
prace przy dofach $ciekowych,

prace przy $mietnikach,

prace przy myciu okien,

prace przy urzadzeniach pod ci$nieniem,

podnoszenie ciezarow (Nocun, Papuzinska, Przectawska, Sawa,
1986, s. 96).

Ostatnig grupa czgsto wykonywanych zaje¢ podczas pétkolonii, ko-
lonii, obozdw i biwakdéw sg liczne zajecia praktyczne, ktdre czesto wyni-
kajg z realizacji prac spolecznie-uzytecznych. Wsrod celow i zadan zajecé
praktycznych mozna wymieni¢ m.in.:

rozwijanie wyobrazni dzieci i mtodziezy,

wspieranie rozwoju zdolnosci manualnych dzieci,

rozwijanie poczucia estetyki i wrazliwosci,

rozwijanie dyscypliny, samodzielnosci, odpowiedzialnosci,
ksztaltowanie umiejetnosci wspolpracy w celu wykonania danej
pracy,

wplywanie na tolerancje,

dowartosciowywanie dzieci - szczegélnie stabszych,
ksztaltowanie i wzmacnianie wiary w samego siebie,

integracja grupy przez wspolne zadania,

zapoznanie dzieci z réznymi formami pracy.

Wyrézni¢ mozna nastepujace przyklady zajeé praktycznych realizo-
wanych na koloniach, pétkoloniach, biwakach, obozach itp.:
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o malowanie,

 stemple z ziemniakdow,

o figurki gipsowe,

« haftowanie,

o rycie,

« robienie witrazy,

« wydzieranki,

« modelowanie,

o szycie,

« zbieranie okazow przyrody,

+ konkursy z nagrodami (Nocun, Papuzinska, Przectawska, Sawa,
1986, 5. 97).

Pytania kontrolne:

Podaj definicje czasu wolnego

Wymien funkcje czasu wolnego

Wymien aspekty spedzania czasu wolnego

Wymien rodzaje zaje¢ prowadzonych w czasie wolnym
Omow zagadnienie patologii czasu wolnego

Co to sg prace spolecznie-uzyteczne

NS wd

Przedstaw wychowawcze znacznie prac spotecznie-uzytecznych
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2. GRY I ZABAWY
ROZWIJAJACE DZIECT

Gry i zabawy to jedno z pierwszych skojarzen nasuwajacych si¢ na
mys$l o koloniach, poétkoloniach, biwakach czy obozach. Zabawa stano-
wi podstawowg aktywnos¢ dziecka, szczegdlnie do czasu rozpoczecia
przez nie nauki szkolnej. Dziecko nieobarczone obowigzkami szkolny-
mi i domowymi przejawia swoja aktywno$¢ w czasie, ktdry nosi znamio-
na czasu wolnego. W poczatkowym okresie Zycia dziecka to wspdlne
spedzanie czasu wolnego w rodzinie ma charakter zabawy.

Zabawa to dzialanie wykorzystywane dla wlasnej przyjemnosci,
oparte na udziale wyobrazni tworzacej nowa rzeczywistos¢. Jest ona
jedna z gtéwnych form dzialalnosci cztowieka, obok nauki i pracy, naj-
bardziej typowa dla wieku dziecigcego. Zabawa stanowi pierwsza, naj-
bardziej naturalng aktywno$¢ dziecka, zaspokajajaca jego potrzebe ru-
chu, dzialania oraz doznawania przyjemnosci. Dzigki zabawie dziecko
zaspokaja swoje potrzeby ruchowe, poznawcze, spoteczne, emocjonalne
oraz rozwija swoje zainteresowania. Rozwoj wyobrazni, spostrzegaw-
czo$ci, pamieci, myslenia, jezyka - to edukacyjne skutki zabawy. Nie
jest wiec ona marnowaniem czasu nawet u starszych dzieci, bowiem ma
znaczenie dla ich rozwoju poznawczego i spotecznego. Zabawa sprzy-
ja rozwojowi dziecka tym skuteczniej, im bardziej $wiadomie stawia-
my przed ta forma aktywnosci okreslone cele. Nie moga one jednak
przystoni¢ przyjemnosci z zabawy, jaka powinno odczuwac dziecko czy
osoba dorosta, bowiem dzigki tej cesze pojawia si¢ gotowos¢ do uczest-
nictwa w zabawie i powracania do tych cennych w zyciu czlowieka form
aktywnosci. Rado$¢ plynaca z zabawy nalezy postrzegaé jako wartos¢

' W tekscie wykorzystano fragmenty rozdziatu Rola gier i zabaw w rozwoju dziec-

ka monografii Alicji Kozubskiej i Przemystawa Zidtkowskiego Artystyczny uniwersytet
dziecka i rodzica, wyd. WSG, Bydgoszcz 2014.
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samg w sobie, a nie co$, co odwraca uwage dziecka od wazniejszych
aktywnosci, na przyklad nauki. Bledne i wyrzadzajace wiele szkdd jest
przekonanie, niestety do$¢ czeste u dorostych, ze nabywanie wiedzy
i umiejetnosci powinno wigza¢ si¢ z mozolnym trudem, ogromnym
wysitkiem, raczej bez znamion zabawy (Napierata, 2012, s. 9-10).

Zabawa odgrywa ponadto nastepujace role:
o diagnostyczng (umozliwia wykrycie réznych zaburzen i poznanie
motywo6w zachowania dziecka),

o terapeutyczng (uwalnia czlowieka od napiec i lekow).

2.1. Wybrane typologie gier i zabaw

Wyréznia sie nastepujacy klasyfikacje gier i zabaw:

o ruchowe,

« umystowe,

o dydaktyczne,

 sytuacyjno-symulacyjne,

 strategiczne

o estetyczne.

Gry ruchowe, najwczesniej scharakteryzowane, okreslaja zabawy,
opierajace si¢ na sprawnosci fizycznej (szybkos¢, zwinnos¢, gibkosé).
Pierwotnie stanowily poczatkowy etap w przygotowywaniu jednostek
do udzialu w polowaniach czy w walkach plemiennych. Najczesciej gry
te opierajg si¢ na kontakcie z partnerem, partnerami, rzadko bywaja
grami samodzielnymi. Przykladem w tej kategorii dzialan sa rzuty wo-
reczkiem do kosza, football oraz gry muzyczne.

Kolejna grupa gier - zabawy logiczne — wywodzi si¢ z czaséw staro-
zytnych. Gry takie tworzyli Sokrates, Arystoteles, Pitagoras czy Seneka.
Polegaja one gltéwnie na kreowaniu sytuacji problemowej, aktywizacji
intelektu celem rozwigzywania nietypowych probleméw za pomoca
wlaczenia niestandardowych proceséw myslowych.

Gry dydaktyczne, zgodnie z najnowszymi wskazaniami, powinny
przede wszystkim w sposéb praktyczny przygotowac ucznia do rozwia-
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zywania sytuacji trudnych, dotad rzadko doswiadczanych. Elementem
waznym jest to, ze jednostka uczestniczaca w tego typu zabawach przy-
stepniej rozumie tresci wiaczone w proces edukacyjny. Zalete gier dydak-
tycznych stanowi fakt, iz uczniowie nie uczestnicza w sytuacji ekspozycji
spolecznej, a zatem nie s narazeni na krytyke przez duze grono oséb.

Bogata histori¢ posiadaja gry symulacyjne, w ktérych tworzy sie
model bedacy odzwierciedleniem okreslonego stanu rzeczy. Istota jest
odizolowanie rzeczywistosci na rzecz stworzenia warunkow jg imituja-
cych celem praktycznego, ale jednoczes$nie bezpiecznego sprawdzenia
i ¢wiczenia umiejetnosci w okreslonej dziedzinie. Gra taka przygotuje
jednostki do aktywnego i efektywnego udziatu w réznych sferach zycia
dorostego cztowieka. Wsrod typow gier symulacyjnych znajduja sie gry
wyjasniajace, projektujace, badawcze, gry komputerowe — interaktywne.

Kolejng grupa - sa gry strategiczne. Z zalozenia wiaza si¢ one z gra-
mi logicznymi, jednak réznig si¢ od nich wieloetapowym rozwiazywa-
niem probleméw oraz podejmowaniem decyzji, ktére w zaleznosci od
poziomu wynikajg jedna z drugiej albo wymagaja catkowitego przemo-
delowania myglenia i przyjecia innej koncepcji zrealizowania zalozo-
nego celu. Typowymi grami strategicznymi sa gry wojenne, finansowe
oraz handlowe.

Ostatnia grupe zabaw stanowig gry estetyczne bedace odzwiercie-
dleniem harmonii, rytmu, pigkna oraz wdzigku. Wsréd opisywanych
zabaw znajduja si¢: balet, przedstawienia teatralne, swigta (Napierala,
2012, 5. 11-13).

Rodzice czgsto mowig dziecku o swoich oczekiwaniach, formuluja
réznego rodzaju przestrogi, ale znacznie rzadziej stwarzaja okazje,
w ktorych dziecko moze wyprébowaé swoje umiejetnosci, np. od-
mawianie obcym osobom dorostym. W procesie wychowania rodzice
naklaniajg dziecko do szacunku, niekiedy wrecz uleglosci w stosunku
do 0sdb dorostych, a jednoczesnie oczekuja, ze dziecko w sposob jed-
noznaczny, asertywny bedzie umialo odmoéwi¢ obcemu dorostemu.
Zabawa, ktora symuluje okreslong sytuacje, ma szans¢ przygotowac
dziecko do niej, zwigkszy¢ jego doswiadczenie w tym zakresie.
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Wprawdzie zabawa ma najistotniejsze znaczenie we wczesnych eta-
pach rozwoju cztowieka, do wieku przedszkolnego wlacznie, nie oznacza
to jednak, ze czlowiek dorastajacy lub dorosty nie ceni zabawy i wykluc-
za ja ze swojej aktywnosci. Ze wzgledu na pojawienie sie¢ nauki na etapie
edukacji szkolnej, a potem pracy jako form aktywnosci wypierajacych
zabawe zostaje ona zmarginalizowana. Ludzi, ktérzy mimo dorostego
czy podeszlego wieku cechuja si¢ gotowoscig do zabawy, uznaje si¢ po-
tocznie za ,mlodych duchem”, co zwieksza ich atrakcyjno$¢ w opinii
dzieci i mlodziezy, a w zwigzku z tym moze zwigksza¢ ich szanse na

wywieranie wplywu.

2.2. Znaczenie gier i zabaw

Gry i zabawy to czgé¢ naszego zycia zarezerwowana nie tylko dla
okresu dziecigcego. Bez watpienia wywieraja one najwiekszy wplyw na
rozwoj wlasnie w tym czasie zycia czlowieka, jednak wazne sg takze dla
0sob dorostych. Niech wprowadzeniem do ponizszych rozwazan beda
ponizsze cytaty, obrazujace, czym sg gry i zabawy oraz jakie jest ich zna-
czenie (Napierala, 2012, s. 9-10).

»Na $§wiezym powietrzu mozna bawi¢ si¢ rano, w poludnie, wieczo-
rem i w nocy; latem i zimga; z udzialem wielu badz niewielu uczestni-
kéw; na podwdrzu i placach; w parku, w lesie i na tgce; nad morzem,
na plazy, przy strumieniach i jeziorach; podczas spaceru i dzieciecych
urodzin; w czasie deszczu, w storicu i na §niegu” (Broich, 1999, s. 5).

»Qry i zabawy s gtéwnym zajeciem w okresie wezesnego dziecinstwa
i $wietng forma rozrywki w calym naszym zyciu. Podczas zabawy
rozwijamy sie fizycznie i emocjonalnie, jednocze$nie ¢wiczymy zdol-
nosci intelektualne i refleks. Jednak przede wszystkim gry i zabawy
sprawiajg nam przyjemno$¢. Bawiac sie, cieszymy sie z towarzystwa
innych ludzi - kolegdw, kolezanek lub rodziny” (Allue, 1998, s. 27).

»Zabawa stanowi dla dziecka najwtasciwsza forme procesu socjali-
zacji. Poprzez nawigzywanie kontaktéw z rowiesnikami, starszymi,

jak i mlodszymi dzie¢mi, kazde dziecko przyswaja sobie spoleczne
sposoby zachowania. W swoim dazeniu do samodzielnosci oraz
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niezalezno$ci uczy si¢ na przyklad: rozwigzywania konfliktéw, pro-
wadzenia dialogu, okazywania gotowosci do pomocy oraz wspot-
dzialania, postawy solidarnosci oraz partnerstwa, przejmowania od-
powiedzialno$ci” (Wege, Wessel, 2005, s. 6).

~Wszystkie dzieci — niezaleznie od wieku - uwielbiaja zabawe. Jest
to dla nich nie tylko sposéb na beztroskie spedzanie czasu i odnaj-
dywanie radosci w niczym nieskrepowanej rozrywce, ale réwniez
doskonala okazja do poznawania otaczajacego ich swiata. Edukacja
poprzez zabawe jest szczegdlnie istotna w rozwoju naszych najmlod-
szych pociech” (Zmijewska, 2012, s. 104).

»Gra — wywodzaca sie z kultury ludycznej forma aktywnosci oparta
na regulach, o powtarzalnej organizacji; gra lokowana jest na pogra-
niczu sfery bezinteresownej przyjemnosci, ktora jest cechg zabawy
i sfery powagi zycia” (Sniecinski, 2003, s. 88).

Jak wynika z wyzej przytoczonych cytatow, gra jest sposobem aktyw-
nego spedzania czasu, pozwalajacym czlowiekowi zaspokoi¢ potrzebe
rozrywki. Cechuje jg istnienie zbioru zasad, wedlug ktérych powinna
przebiegac i ktorych powinni przestrzegac jej uczestnicy.

Gry pozwalajg na stopniowg zmiane punktu widzenia, umozliwiajaca
poznanie stanowiska innych graczy, przewidywanie ich reakcji. Dzieki
rozmaitym, ustalonym sposobom porozumiewania si¢ gry pozwalaja
znalez¢ si¢ w pewnej chwili na pozycji lidera. Dajg mozliwos¢ nawigzy-
wania wielu kontaktéw, poniewaz dzieci bardzo szybko znajduja partne-
réw, bazujac na wspdlnym zainteresowaniu wybrang zabawa. Gra uczy
wspolpracy i zycia w zgodzie oraz zrozumienia. Uczestnictwo w grze
umozliwia oceng¢ wlasnych umiejetnosci i stanowi silng motywacja do
ich rozwijania. W trakcie gry najwazniejszg rzeczg jest ochota do zabawy.

Zabawa z kolei jest dobrowolng czynnoscig lub zajeciem, dokonywa-
nym w pewnych ustalonych granicach czasu i przestrzeni wedlug dobro-
wolnie przyjetych, lecz bezwarunkowo obowiazujacych regut, jest celem
sama w sobie, towarzyszy jej za$ uczucie napigcia i radosci. Jak wynika
z wyzej przedstawionej definicji, zabawa ogranicza si¢ do narzuconych
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przez sam podmiot praw i regul okreslonym czynnosciom majacym
w efekcie doprowadzi¢ do emocji - nie tylko pozadanych, ale réwniez
mniej przyjemnych, jak poczucie niecierpliwosci. Elementami odréznia-
jacymi czynnosci zwigzane z zabawg od wszelkich innych zajec sa:
« oderwanie od rzeczywistosci w polaczeniu z zaangazowaniem
w stworzony $wiat fikgji,
« brak interesu, a przynajmniej materialnego (motywacja jest ,in-
teres” emocjonalny),

« pojawienie si¢ regul,
» wystepowanie okreslonej przestrzeni i czasu.

Aby dopelni¢ obraz zabawy, nalezy zauwazy¢ relacje faczace ja z po-
jeciem gry. Gra to rodzaj ,(...) aktywnosci ludycznej opartej na regu-
tach, ustalonych prawach, o powtarzalnej organizacji, niezaleznie od
intencji graczy toczy si¢ wedlug ustalonego rytuatu, porzadku, loko-
wana jest na pograniczu sfery bezinteresownej przyjemnosci” (Klus-
-Stanska, Szczepska-Pustkowska, 2009, s. 358). Stad tez mozna wnio-
skowag, iz to wystepowanie ogdlnie przyjetych regut (niekoniecznie
ustalonych przez osoby grajace w gre) rézni oba terminy. Ze wspo-
mniang wlasciwoscia taczy sie réwniez brak swego rodzaju $wiata
iluzji — podczas gry wystepuja okreslone i przyjete zasady, mniej jest
miejsca na wyobrazni¢ rozumiang jako budowanie iluzji. Natomiast
podczas zabawy dominuje wymyslona fabula, niezwykli bohaterowie
o niespotykanych atrybutach. Réwniez ten aspekt pozwala na odroz-
nienie gry od zabawy.

Jeszcze inng cecha wyrdzniajaca gre od zabawy jest che¢ osiagnie-
cia konkretnego efektu, czy wrecz wyniku, a takze che¢ wspoélzawod-
nictwa oraz wygrania. Uczestnictwo w grze umozliwia staly rozwoj
dziecka, ktére w niej uczestniczy. Rozwdj to diugotrwaty proces zmian
kierunkowych, w ktérym mozna wyrézni¢ nastepujace po sobie etapy
przemian danego obiektu, wykazujace obiektywnie stwierdzalne roz-
nicowanie si¢ obiektu pod okreslonym wzgledem. Méwimy o rozwoju
dziecka, uzywamy czesto terminu ,,rozwdj psychomotoryczny”, co wy-
nika z tego, ze rozwdj motoryczny jest nierozerwanie powigzany z roz-
wojem psychicznym. Na rozwdj psychomotoryczny dziecka skladaja si¢
cztery obszary rozwoju:
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+ poznawczy,
« emocjonalny,

+ spotleczny,

« ruchowy (Klus-Stanska, Szczepska-Pustkowska, 2009, s. 335).

W ich obrebie wyrdznia si¢ konkretne aspekty zachowania, opisane
ponizej.

Rozwdj poznawczy

o Zdolnos¢ koncentrowania uwagi — dziecko poprzez gry i zabawy
uczy si¢ utrzymywania mysli i skupienia uwagi na jednej czynno-
$ci. Do zaje¢, ktore umozliwiajg dziecku rozwijanie koncentracji,
zalicza si¢ miedzy innymi gry planszowe, szachy, lepienie z pla-
steliny, uktadanie puzzli i klockéw.

o Rozumienie komunikatéw i zainteresowanie komunikacjg - jest
wazne juz od najmiodszych lat, gdyz dzigki komunikacji tatwiej
kazdemu porozumiec sie z drugg osoba. Na poczatku komunika-
cja to porozumiewanie si¢ gestami, odgltosami, pdzniej dopiero
stowami. To takze obserwacja i nasladowanie. W przekazywaniu
i odbiorze informacji pomagaja takie zabawy, jak: zabawa w ber-
ka, gra w pitke nozna, koszykowke czy siatkowke.

o Swiadomos¢ wlasnego ciala i przestrzeni — dzieci nabywaja ja
dzigki obserwacji samego siebie i otoczenia, w ktérym przeby-
waja. Najczesciej doswiadczaja jej wraz z wiekiem, z towarzysza-
cymi im przezyciami i doswiadczeniami. Zabawy pomagajace
w nabyciu $wiadomosci w otaczajacym srodowisku to m.in.: wy-
stuchiwanie i rozpoznawanie dzwiekéw z najblizszego otoczenia,
jak np. dzwiek suszarki, radia, kapigcej wody z kranu, stuchanie
i nasladowanie odglosow zwierzat, poznawanie réznych struktur
i faktur przedmiotow.

o Uczenie si¢ wykonywania nowych zadan - najmlodsi uczg si¢ po-
przez obserwacje i nasladowanie tego, co robig doroéli lub ich ré-
wiesnicy, nalezy im zatem na to pozwoli¢, poniewaz dzieki przezy-
tym doswiadczeniom dzieci szybciej si¢ ucza. Im wigcej czynnosci
dzieci wykonuja same, tym bardziej stajg si¢ samodzielne.
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O

Postawa twdrcza (kreatywno$¢) nabywana jest przez dziecko pod-
czas zabaw, gdyz pomaga mu ona w zdobyciu nowych umiejetnosci,
wiadomosci; dziecko poznaje $wiat, uczy si¢ go zmieniac i ulepszac.
Kreatywno$¢ dziecka ksztaltujg takie zabawy, jak: uktadanie puzzli,
lepienie z plasteliny, wykonywanie zabawek z kasztandéw, zotedzi, ro-
bienie z papieru samolotu czy 16dki (Klus-Stanska, Szczepska-Pust-
kowska, 2009, s. 335).

Rozwdj emocjonalny

O

Nastro6j zmienia si¢ wraz z wiekiem, zalezny jest od naszych zycio-
wych oczekiwan. Gdy wszystko idzie po naszej mysli i dostajemy to,
co chcemy, wszystko jest w porzadku, ale jesli jest odwrotnie, nasz
nastroj si¢ zmienia, placzemy, krzyczymy, obrazamy sie.

Ekspresja emocji to sygnaly widoczne w wygladzie, ruchy i dzwigki.
Ukazywane emocje to: rado$¢, ztos¢, strach (lgk), zaskoczenie, smu-
tek, wstyd, wina.

Zdolno$¢ relaksowania sie, umiejetnos¢ wyciszenia sig, odprezenia,
dobranie ¢wiczen, zajec relaksacyjnych dla lepszego samopoczucia.
Relaksacyjnymi ¢wiczeniami s3 joga i taniec, ktére wpltywaja pozy-
tywnie zaréwno na psychike, jak i fizyczna strong ciata.

Reakcja na kontakt fizyczny i pieszczoty - kazdy pragnie by¢ do-
strzegany, przytulany, stuchany, akceptowany. Wazny jest czynny
udzial dorostych w zyciu dziecka, dzigki poczuciu bezpieczenstwa
dzieci potrafia doswiadcza¢ radosci zycia tworczego. Pieszczoty
moga obnizac ryzyko chordb serca, zmniejsza¢ stres i zmeczenie,
pobudza¢ do pracy uklad odpornosciowy, a nawet wspomagac le-
czenie depresji.

Reakcja na trudne ¢wiczenia i niepowodzenia przebiega u kazdego
inaczej, zalezy ona od osobowosci czlowieka. Dzieci zazwyczaj si¢
zloszczy: krzycza, placza, tupig noga i poddajg sie. Jednak im osoba
jest starsza, tym lepiej zaczyna rozumie¢, ze nalezy walczy¢ o swo-
je, »uczy¢ sie na bledach” i is¢ do przodu (Klus-Stanska, Szczepska-
-Pustkowska, 2009, s. 335).
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Rozwdj spoteczny

o

Stosunek do zajg¢ — dziecko, aby uczestniczy¢ w zajeciach, musi by¢
nimi zainteresowane, ich przekaz musi by¢ czytelny i wyrazny, dopa-
sowany do wieku dzieci. Zajecia powinny wnosi¢ korzysci do zycia
dziecka, powinny uczy¢ rzeczy przydatnych w przyszlosci.

Stosunek do zadan — wazne jest nastawienie dziecka do zadan, zalezy
to od tego, jak bardzo jest zmotywowane i zainteresowane. Zada-
nia beda wykonywane, gdy dziecko bedzie wytrwale, systematycz-
ne, opanowane. Zadania musza by¢ dobrane do wieku dziecka, jego
mozliwosci umystowych i fizycznych.

Stosunek do partnera w parze — wazna jest umiejetnos¢ nawiazy-
wania i utrzymywania trwalych relacji, zdolnos¢ rozumienia innych.
Budowac relacje z partnerami mozna dzieki zabawom takim jak: za-
bawa w dwa ognie, gra w koszykowke, gra w panstwa — miasta.

Stosunek do innego dziecka - zazwyczaj dzieci maja dystans do swo-
ich kolegdéw, na poczatku jest to bardziej wzajemna obserwacja, dzie-
ci oswajaja sie z innymi osobami i ich réznorodnoscia. Beda bawic¢
sie rownolegle, nie zwracajac na siebie zbytniej uwagi lub traktujac
sie nawzajem jak przeszkody terenowe do pokonania.

Stosunek do grupy i zadan grupowych - w grupach zazwyczaj istnie-
je podzial na dzieci, ktore s3 otoczone kolegami i te pozostawione na
uboczu. Dzieci sg otwarte na wspdlprace z rowiesnikami oraz rézne-
go rodzaju zabawy. Dzigki zadaniom grupowym uczg si¢ zdrowej ry-
walizacji, a takze wspotpracy. Dzieci odtracone przez réwiesnikow sg
indywidualistami badz z réznorakich powodéw sg odrzucone przez
grupe (Klus-Stanska, Szczepska-Pustkowska, 2009, s. 335).

Rozwdéj ruchowy

o

Poziom aktywnosci fizycznej — rozwoj fizyczny jest wazny i potrzeb-
ny szczeg6lnie w okresie dziecinstwa i mlodosci. Regularna aktyw-
no$¢ wywiera korzystny wplyw na organizm czlowieka, pozwala za-
chowa¢ dobra sprawnos¢ i kondycje, zapobiega rozwojowi choréb
cywilizacyjnych, dziata pozytywnie na psychike.
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o Sprawno$¢ motoryczna — ksztaltowana powinna by¢ juz od naj-
mlodszych lat, daje dziecku mozliwos¢ samodzielnego radzenia so-
bie w wykonywaniu takich czynno$ci, jak: sznurowanie butéw, pisa-
nie, postugiwanie si¢ sztu¢cami. Aby dziecko byto dobrze rozwinigte
motorycznie, nalezy juz od dziecinstwa ¢wiczy¢ z nim wycinanie,
rysowanie, malowanie czy wyklejanie.

o Samodzielnos¢ w wykonywaniu zadan ruchowych - zalezna jest
od wieku dzieci; kilkumiesigczne dzieci maja ograniczone ruchy, sa
jeszcze nieswiadome mozliwosci swojego ciala, lecz wraz z biegiem
mijajacych miesigcy ksztaltuja si¢ w nich mozliwosci ruchowe.

o Kontrola ruchéw i dostosowanie ich do zadania - jest mozliwa, gdy
organizm potrafi skoordynowac wszelkie czynnosci osrodkéw ner-
wowych oraz migéni. Kontrola ta ma swoje zrédlto w rozwoju od-
ruchéw i ogdlnej aktywnosci, ktéra ma miejsce juz w przypadku
rodzacego sie noworodka. Dziecko osigga w okresie czwartego, pig-
tego roku zycia kontrole w zakresie nazywanym przez specjalistow
tak zwang duza motoryka. Dotyczy ona wigkszych czesci ciata, ktore
s3 pomocne w takich czynnosciach, jak: chodzenie, skakanie, bie-
ganie czy ptywanie. W okresie pigtego roku zycia nastepuje rozwoj
dotyczacy kontroli o wiele bardziej precyzyjnych ruchéw. W ruchy
te s3 zaangazowane mniejsze grupy miesni biorgcych udzial miedzy
innymi w rzucaniu czy chwytaniu pitki, postugiwaniu si¢ réznego
rodzaju przyrzadami lub narzedziami badz tez w pisaniu.

o Dostosowanie ruchéw we wspoélpracy z partnerem - zabawy mu-
szg by¢ dopasowane do poziomu rozwoju dziecka. Aby dziecko
wspotpracowalo z réwiesnikami, nalezy nauczy¢ je dzielenia sie za-
bawkami, przestrzenia, w ktdrej si¢ znajduje. Poznanie i obserwacja
towarzyszy pozwoli zrozumie¢, ile korzysci daje zabawa w wigkszej
grupie (Klus-Stanska, Szczepska-Pustkowska, 2009, s. 335).

Wspolczesnie wiekszos¢ dzieci mieszka w ,,stechnizowanym” i ,,go-
towym” srodowisku, co jest czynnikiem utrudniajacym gromadzenie
bezposrednich doswiadczen o otaczajacej rzeczywistosci. Coraz rzadziej
nadarza si¢ dzieciom sposobno$¢ do eksperymentowania z wybrakowa-
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nymi rzeczami codziennego uzytku, do szukania ,,skarbéw” w ziemi lub
po prostu do bawienia si¢ w blocie. Dla wielu dzieci obcowanie z kwia-
tami, zwierzetami jest bardziej obce niz na przyklad zdalne sterowanie
telewizorem lub magnetofonem. Pomimo to sposdb funkcjonowania
tych urzadzen pozostaje dla dzieci jednak w ukryciu, poniewaz wiek-
szo$¢ z nich jest obstugiwana przy pomocy przyciskow. W tyle pozostaja
niewyjasnione pytania, na ktére sami doro$li nie potrafig odpowiedzie¢.
Dzieci majg jednakze naturalng ciekawos¢ wszystkiego, co wokoét nich
sie dzieje. Dzieciecy entuzjazm i wyrazajace ciekawo$¢ swiata zachowa-
nia, np. obserwowanie, poszukiwanie, pytanie, badanie i odkrywanie,
powinny by¢ wykorzystane do tego, by dzieci nauczyly si¢ dostrzegaé
logiczne nastepstwa zdarzen w otaczajacym je swiecie.

Place zabaw, podwdrka przed kamienicami i blokami coraz czesciej
»Swiecg” pustkami. Coraz rzadziej mozna spotkac grupy dzieci wspdlnie
bawigce si¢ w chowanego, uslysze¢ dzieciece okrzyki podczas zabawy,
dojrze¢ na chodniku strzatki wytyczajace trase podchodéw czy ujrzec¢
dziewczynki skaczace ,w gume” lub przez skakanke. Miejscem spotkan
i zarazem ¢wiczen akrobatycznych przestajg by¢ trzepaki. W czasach
obecnych zdaje sie zanika¢ tradycja wspolnych podwdérkowych zabaw
dzieci, a wraz z nimi w zapomnienie ida gry i zabawy, ktore jednoczy-
ty dzieci z najblizszego sasiedztwa, umilaty im wspdlnie spedzany czas,
a jednoczesnie uczyty wielu tak potrzebnych w dorostym zyciu umie-
jetnosci jak wspolistnienie, wspoldziatanie, tolerancja. Fenomen zabaw
podworkowych polegal na tym, ze nikt nie musiat si¢ ich uczy¢, prze-
kazywane byly mlodszym dzieciom przez ich starszych kolegéw. Przy
okazji nabywalo si¢ wielu interesujacych i uzytecznych informacji, np.
jak zatamowa¢ krew na rozbitym kolanie, ktore rosliny sa jadalne czy
tez ktorych nalezy unika¢. Doswiadczajac, probujac, smakujac, dzieci
rozwijaly mnéstwo przydatnych umiejetnosci. Uczyly sig, ze nalezy za-
troszczy¢ si¢ o mlodszych kolegow, dostrzegaty, kto jest stabszy w biega-
niu, a za to lepszy w $§piewaniu czy organizowaniu zabaw.

W dzisiejszych czasach rodzice probuja chroni¢ dzieci, boja sie, ze ich
pociechy nabiorg ztych nawykéw od innych dzieci, stanie si¢ im krzyw-
da lub naucza si¢ niewtasciwych zachowan. Duza cze$¢ dzieci woli po-
zosta¢ w domu, przed komputerem czy ekranem telewizora. Taka forma
spedzania czasu wolnego wydaje sie by¢ dla dziecka bezpieczniejsza —
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przy komputerze nie jest ono narazone na krytyke ze strony rowiesni-
kéw, nie musi z nimi wspétzawodniczy¢, niczego im udowadniaé. Swiat
wirtualny zapewnia mu milg i najczesciej bezstresowa forme spedzania
czasu wolnego. Rowiesnicy sg bardziej wymagajacy. Trzeba si¢ do nich
dostosowad, przyjac zasady, ktore panuja w grupie. Wazne jest, aby spe-
dzanie czasu wolnego przy komputerze i telewizji wystepowato obok
zabaw z réwie$nikami, nie za$ calkowicie zajmowato ich miejsce. Dzieci
korzystajace tylko z §wiata wirtualnego nie beda potrafily sie bawi¢, sa-
modzielnie zorganizowac sobie czasu wolnego. Zanika ich kreatywno$¢
oraz umiejetnos¢ spontanicznego dzialania. Brak mozliwosci uczest-
nictwa dziecka w zabawach spontanicznych prowadzi takze do pdzniej-
szych trudnosci z nawigzywaniem kontaktow spotecznych.

2.3. Wlasciwosci zabawy
Zabawa - jako jeden z podstawowych sposobow dziatalnosci czto-
wieka — posiada pewne stale elementy wyrdzniajace ja sposrod wielu in-
nych czynnosci. Do najwazniejszych cech, charakteryzujacych zabawe,
mozna zaliczy¢ m.in.:

e jasno$¢,

» wzniostos¢,

o pieknos¢,

o dobitnosé,

« autentycznosc,

* potege

« powage i niepowage (Klus-Stanska, Szczepska-Pustkowska, 2009).

Jasnos¢ to przede wszystkim bezposrednie odczytywanie intencji
dziecka bedacego uczestnikiem zabawy. W takiej formie dziatalnosci
ludzkiej nie ma miejsca na ukryte intencje czy watpliwosci dotyczace
istoty i zasad gry. Dzieci uczestniczace w zabawie poprzez jasno$¢ ucza
sie przynaleznosci do grupy spotecznej oraz wielostronnosci rol.

Uczestnicy zabaw bardzo czesto nadaja nowy charakter wykonywa-
nym czynnosciom, stad przekraczaja pewne schematy. Takie nieprze-
cietne uczestniczenie w zabawie okreslone jest mianem wzniostosci
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- takze dlatego, iz podczas zabawy dochodzi do réznego rodzaju sy-
tuacji, w ktérych dzieci poznaja zachowania prowadzace do przyjazni,
szlachetnosci czy wspdlczucia, a ponadto ucza si¢ negocjowania oraz
kreatywnosci (Klus-Stanska, Szczepska-Pustkowska, 2009).

Pigknos¢ to cecha opisywana przez filozoféw od starozytnosci. Zwia-
zek pigkna z zabawg polega na ujmowaniu dziatalnosci ludzkiej jako
harmonijnej, rytmicznej, symetrycznej, gdzie wystepuje réwniez dobro
i szczedcie, w zwigzku z tym jednostki uczestniczace w zabawie przeka-
zuja sobie i innym przyjemne doznania. Poprzez zabawe dzieci szukaja
réwnowagi miedzy pomystem a rzeczywistoscig (Klus-Stanska, Szczep-
ska-Pustkowska, 2009).

Wyrazne akcentowanie niektdrych elementéw czy zachowan w za-
bawie nalezy do cechy, jaka stanowi dobitnos¢. Podczas zabawy dzieci
nie ukrywaja pewnych waznych cech (postaci, miejsca, sytuacji), ale
niekiedy w sposob przerysowany przedstawiaja okreslong rzeczywi-
sto$¢. Ponadto nalezy podkresli¢, opisujac te ceche, ze innym jej wy-
miarem jest tatwos$¢ w przechodzeniu od roli do roli, od konwencji do
konwencji. Wlasciwos¢ ta wykazuje zwigzek z jasnoscia, jednak w do-
bitnosci istotna jest rowniez zywos¢ i ruch. W zwiazku z tym bawigce
sie dziecko jest niezwykle prawdziwe, a co wigcej — poprzez obserwacje
jednostki w zabawie mozna wyczyta¢ bardzo wiele np. cech, potrzeb,
rodzacych si¢ pogladéw dziecka. To, czego mozna si¢ nauczy¢ podczas
zabawy, to nazywanie pewnych wlasciwosci przedmiotéw czy sytuacji,
okreslanie ludzi wedtug ich rol czy pozycji (Klus-Stanska, Szczepska-
-Pustkowska, 2009).

Prawdziwos¢ oraz autentycznos¢ przejawia sie¢ w fakcie, iz dziecko,
poznajac rzeczywistos¢, wprowadza ja do zabawy w sposob niezaklama-
ny. Czynnosci, ktére dziecko wykonuje, s3 czynnos$ciami pierwszymi,
nie ma w nich miejsca na klamstwo. Poprzez zabawe jednostka nabywa
umiejetnosci porzadkowania semantycznego, aksjologicznego czy ma-
terialnego oraz ¢wiczy, uzupelnia, zapamietuje zauwazone role, zacho-
wania czy sytuacje (Klus-Stanska, Szczepska-Pustkowska, 2009).

Potega - jako kolejna wlasciwo$¢ zabawy — przejawia si¢ w mocy,
z jaka oddziatuje na dziecko. Jest ona widoczna podczas oddziatywania
na rozwoj osobowosci dziecka, ma znaczacy wplyw na wystapienie pew-
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nosci siebie, potrzeby samorealizacji u mtodych uczestnikow zabaw oraz
gier. W zwigzku z tym zabawa pozwala na uczenie si¢ otwartosci, ule-
glodci oraz przywodztwa (Klus-Stanska, Szczepska-Pustkowska, 2009).

Powaga i niepowaga, stanowi o latwosci przechodzenia z jednego
stanu w inny. Dzieci posiadajg niezwykla fatwos¢ w stosunkowo szyb-
kiej zmianie nastroju, emocji, potrafig zartowaé, by zaraz bawic sig,
zachowujac powage. Nalezy pamietac jednak, ze zabawa nigdy nie jest
niepowazna (Klus-Stanska, Szczepska-Pustkowska, 2009).

Wazne w zabawie jest to, by doro$li czy inni uczestnicy nie wprowa-
dzali do niej niepotrzebnych elementéw, jak np. okreslenie czasu i miej-
sca zabawy lub tez zeby osoby doroste nie staraly sie zabawia¢ dziecka.
Wiasciwos¢ ta korzystnie ksztalci rozpoznawanie przez uczestnikow
sytuacji powaznych i tych mniej powaznych oraz przyczynia si¢ do dys-
cyplinowania emocji.

Wiréd najwazniejszych pierwiastkow zabawy znajduja sie takze wy-
obraznia, emocje oraz ruch. Sg to elementy stale, a jednoczesnie nie-
zbedne, zeby zabawa przynosita korzysci emocjonalne, spoteczne oraz
rozwojowe jednostce.

Emocje, jako cecha skladowa zabawy, okreslaja wiez uczestnikow
zabawy. Pozwalaja rowniez odczuwa¢ zadowolenie czy brak satysfakcji
z konkretnej czynnosci, jakg dziecko podejmuje (dzieci podejmuja). Ma
to znaczenie, poniewaz brak zadowolenia prowadzi¢ moze do poprawy,
do stwarzania lepszych sytuacji, co z kolei moze rozwija¢ kreatywnos¢.
Takze w zabawie dziecko, odczuwajac emocje, uczy sie je kontrolowac,
gdyz z zalozenia kazdy woli by¢ tolerowany w grupie niz zosta¢ odrzu-
cony. Jednak zeby by¢ jednostka akceptowang przez innych, nalezy po-
siada¢ pewne umiejetnosci w opanowywaniu uczu¢. Ponadto poprzez
emocje pozostalych jednostek dziecko zaczyna uczy¢ si¢ rozpoznawania
uczué otoczenia, ich intencji. Istotne dla prawidlowego rozwoju emo-
cjonalnego dziecka jest takze ¢wiczenie sie¢ w ukazywaniu wlasnych
uczud, gdyz nie kazde zachowania podyktowane emocjami sg akcep-
towane przez innych, dlatego tez jednostka uczy sie dopasowywac do
otoczenia.
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Ruch, jako pierwiastek zabawy, stanowi podstawowy element tejze
aktywnosci. Nie dotyczy on wylacznie biegdw czy podskokow, bo wtedy
mowa jest o ruchu lokomocyjnym. Aktywnos$¢ moze by¢ takze emo-
cjonalna, manipulacyjna czy intelektualna. Istotne jest to, iz jednostka
podczas zabawy ¢wiczy sie w opanowywaniu wlasnej ruchliwosci oraz
przejawia wieksze umiejetnosci w koncentrowaniu si¢ na zadaniach,
czynnosciach innych. Ruch takze wyraza si¢ wzgledem jednostki wyko-
nujacej dang czynnos¢ (ruch wzgledem siebie), ale ponadto wzgladem
innych czy wzgledem przedmiotow.

2.4. Funkcje zabawy

Omawiajac tematyke zabawy, istotne jest wskazanie jej funkeji, czy-
li motywacji jednostki, dla ktorej podejmuje ona okreslone dzialania.
Czlowiek wykonuje czynnosci, kierujac si¢ wlasnymi potrzebami czy
tez przymusem z zewnatrz. Za kazdym razem przyczyny, dla ktérych
czlowiek zdecyduje si¢ na wykonanie danego dziatania, moga by¢ od-
mienne.

Funkcje dotyczy¢ moga takze skutkéw pewnych czynnosci. Podej-
mujac okreslone dzialanie, mozna kierowa¢ si¢ wieloma powodami,
jak np. checia zdobycia $§rodkéw finansowych czy satysfakeji, jednak
w efekcie podjetych czynnosci jednostka osiaga poza zakladanymi row-
niez dodatkowe korzysci, np. poszerza swojg wiedze z danej dziedziny.

Wisrod najwazniejszych funkcji zabawy znajduja sie:

o rozwoj spoleczny,

o efektywne uczenie si¢

o przedstawienie okreslonych rzeczy (Klus-Stanska, Szczepska-
-Pustkowska, 2009, s. 335).

Rozwdj spoteczny dotyczy rzecz jasna jednostki, ktéra angazuje
si¢ w zabawe. Kwestig nadrzedng w procesie uczenia si¢ (nie tylko
instytucjonalnego, narzuconego obowiazkiem szkolnym, ale przede
wszystkim uczenia si¢ regul, norm spotecznych czy cho¢by nawigzy-
wania i podtrzymywania relacji z innymi) jest przezycie okreslonych
sytuacji. Wazny element w przyswajaniu umiejetnosci stanowi naj-
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pierw poznanie teoretycznych zalozen, jednak w dalszej kolejnosci
nalezy prze¢wiczy¢ przyswojone tresci. Dlatego w wychowaniu mto-
dej jednostki (ale tez w samowychowaniu) nie wystarcza zapozna-
nie dziecka z ogélnie przyjetymi zasadami wspodtzycia. Nalezy takze
tworzy¢ sytuacje, w ktorych jednostka faktycznie doswiadczy emocji,
realnych przyczyn i skutkéw wlasnych decyzji. Zabawa wigc spetnia
funkcje rzeczywistego przekazywania wiedzy na temat jednostki, jej
pracy w grupie, umiejetnosci wspolpracy, ale i umiejetnosci pracy
samodzielnej, jak np. wytrwalosci czy cierpliwosci, co takze ma istot-
ne znaczenie dla jej relacji spolecznych (Klus-Stanska, Szczepska-
-Pustkowska, 2009, s. 335).

W procesie uczenia sig niezbgdne jest posiadanie wyobrazni oraz in-
telektu. Wyobraznie rozwijajg gtéwnie sytuacje napotykane w trakcie
zabawy. Ponadto sam fakt podjecia zabawy - jej wybor, stworzenie wa-
runkow, fabuly, zorganizowanie rekwizytéw, motywu przewodniego -
stanowi integralng cze¢s¢ rozwijajacej si¢ wyobrazni. Rownie waznym
czynnikiem w procesie edukacji s emocje i odczucia, jakie pojawiaja
sie podczas uczenia si¢. To, co sprawia rado$¢ i satysfakcje jednost-
ce podczas wykonywania jakiejkolwiek czynno$ci, stwarza szans¢ na
powtarzanie podobnych dzialan w przyszlosci. Podobnie jest z na-
uka - gdy towarzysza jej pozytywne stany emocjonalne (czgsciej po-
jawiajace si¢ podczas zabaw i gier np. edukacyjnych), to motywacja
do samego uczenia si¢ wzrasta (Klus-Stanska, Szczepska-Pustkowska,
2009, s. 335).

Nastepng funkcja zabawy jest przedstawienie czegos. Dzieci podej-
muja zabawe, zeby np. wcieli¢ sie w role (mamy, taty, sprzedawcy), a tym
samym rozwija¢ proces uspolfeczniania. Doda¢ nalezy, ze oprdcz nasla-
downictwa przedstawia¢ mozna sytuacje, osoby, nadajac im pozadane
cechy. Dzigki wnikliwej obserwacji bawigcego si¢ dziecka zauwazy¢
mozna miedzy innymi zaspokojone potrzeby dziecka, ale takze niezre-
alizowane jego potrzeby.

Nalezy zwroécic¢ takze uwage na jeszcze dwie, rownie istotne, funkcje
zabawy, mianowicie integrujgcg oraz dezintegrujgcg. Pierwsza wskazana
rola zabawy to wzajemne poszukiwanie i osigganie celéw z innymi. Ta
funkcja przejawia sie gtownie w:
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o rozwijaniu umiejetnosci negocjacji,
« budowaniu samooceny w oparciu o informacje zwrotne na temat
danej jednostki,

o elastycznodci (w trakcie zabawy powstaja nowe pomysly, zmie-
niaja sie warunki, okolicznosci, przestrzen),

« umiejetnosci podejmowania decyzji,

 dominacji, walce o bycie liderem, osoba decydujaca,

o rozwijaniu sposoboéw radzenia sobie z przykrymi emocjami
i uczuciami, jak odrzucenie, obojetnos¢, zagrozenie, nierdwnosé
i obcosé,

« solidarnosci, uprzejmosci, stanowczosci,

« umiejetnosci wyrzekania si¢ pewnych doraznych doznan, odra-
czania przyjemnosci.

Podkresli¢ nalezy takze fakt, ze zabawa, poza powyzszymi, niezwy-
kle pozadanymi cechami osobowosciowymi, sprzyja likwidowaniu wad
wymowy, moze usuwac braki aparatu artykulacyjnego, wzbogaca stow-
nictwo, a ponadto ksztaltuje umiejetnosci w zakresie komunikacji poza-
werbalnej (Klus-Stanska, Szczepska-Pustkowska, 2009, s. 335).

Natomiast funkcja dezintegrujaca stanowi swego rodzaju przeci-
wienstwo w sensie merytorycznym, jednak jest ona niezbedna do prawi-
dlowego i calo$ciowego rozwoju osobowosci czlowieka. Wskazana rola
zabawy wyraza si¢ gtéwnie w checi odizolowania sie od grupy w celu
poszukiwania wlasnych predyspozycji, cech i mozliwosci. W popraw-
nym rozwoju etap ten §wiadczy o potrzebie odpowiedzialnosci, autono-
micznosci oraz samostanowieniu. Z kolei cechy te stanowia o dojrzalej
osobowosci. Jednak w problematyce zabawy funkcja ta jest czynnikiem,
ktéry réwniez korzystnie oddzialuje na proces dydaktyczny, poniewaz
z badan wynika, iz uczniowie, ktérym umozliwito si¢ odreagowanie,
wejscie w konflikt w trakcie gier i zabaw, spokojniej i skuteczniej reali-
zowali zadania w trakcie lekcji. Funkcja ta nie jest oczywiscie funkcja
pozadang z punktu widzenia nauczyciela czy wychowawcy, poniewaz
jednostki wyrazajace swoj sprzeciw, odmiennos¢ i niech¢¢ do podpo-
rzadkowania si¢ likwiduja spdjnos¢ grupy. Zaburzaja réwniez jej jedno-
myslnos¢ oraz tad spoteczny. Jednak dla prawidlowego rozwoju samej
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jednostki réwniez ta funkcja jest niezbedna (Klus-Stanska, Szczepska-
-Pustkowska, 2009, s. 335).

2.5. Przyklady gier i zabaw

Zabawy i gry to ,,dzialania wykonywane dla przyjemnosci, ktére na
0gol sprawiajg. W atmosferze zabawy nawet te czynnosci, ktére poza
zabawg moga by¢ przykre, nabierajg znaczenia czynnosci pozadanych.
Obserwacja ludzi zajetych zabawa czy gra daja dostateczne dowody na
to, ze nie ma polowicznego bawienia si¢. Dzieci bawigce si¢ w chowa-
nego lub w berka czy osoby starsze grajace w szachy jak gdyby odgrani-
czajg si¢ od $wiata zewnetrznego, zapominaja o sprawach codziennego
zycia, o codziennych radosciach i ktopotach. Bawi¢ si¢ trzeba w pelnym
tego stowa znaczeniu, inaczej bowiem nie bedzie to zabawa, lecz tylko
jakie$ nudne zatrudnienie” (Okon, 2007, s. 35).

Gtluchy telefon

Cicha zabawa majaca na celu rozbawi¢ dzieci. Trzeba uwaznie stu-
cha¢ tego, co moéwig inni uczestnicy. Uczestnicy stoja obok siebie
lub, gdy jest to niemozliwe, decyduja, na kogo kolej. Pierwsza osoba
szepcze nastepnej wymyslong przez siebie wiadomos¢. Gdy drugi
uczestnik wystucha jej do konca, powtarza jg szeptem nastepnej oso-
bie tak cicho, jak tylko potrafi. Gdy wiadomos¢ dojdzie do ostatnie-
go dziecka, méwi ono na glos ustyszang wersje. Podana przez nie
wiadomos¢ jest pordbwnywana z wersja wymyslong przez pierwszego
uczestnika zabawy.

Statki

Bitwa morska na papierze. W tej niegroznej batalii liczg si¢ takty-
ka i szczescie. Kazdy z graczy rysuje na swojej kartce dwie siatki
w ksztalcie kwadratu, ktérego boki majg dlugos¢ dziesieciu kwadra-
cikow. Nad kazdym kwadracikiem u goéry obu siatek piszemy litery
od A do J. Kazdy wiersz numerujemy od 1 do 10, wpisujac liczby
po lewej stronie siatki. Teraz kazdy kwadrat ma swoja litere i numer.
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Pole D3 jest w miejscu, gdzie kolumna D przecina wiersz 3. Kazdy
gracz rysuje nastepujace statki na jednej z siatek: lotniskowiec zaj-
mujacy pie¢ kwadratéw, 2 niszczyciele, z ktorych kazdy sklada sie
z czterech pol, oraz pie¢ fregat zajmujacych po jednym kwadracie
kazda. Statki zaznacza si¢ przez narysowanie prostokata lub kwadra-
tu o odpowiednich rozmiarach tak, zeby drugi gracz tego nie wi-
dzial. Statki nie mogg dotykac si¢ bokiem ani rogiem. Gdy pole walki
jest gotowe, jedna osoba mowi litere i numer dowolnego kwadracika,
a druga szuka tego pola na swojej mapie i odpowiada ,,pudlo’, jesli
pole jest puste, albo ,.trafiony”, jesli jest na nim jakis statek. Jesli prze-
ciwnik trafi wszystkie kwadraty, na ktérych jest statek, méwimy ,,tra-
tiony i zatopiony”. Gracz, ktory ,,strzelil”, zapisuje wynik na drugiej
mapie. Jesli spudlowal, na odpowiednim polu zapisuje kropke. Jesli
trafit w statek przeciwnika, zapisuje X i strzela jeszcze raz, dopoki
nie spudluje. Wtedy strzela druga osoba. Wygrywa ten, kto pierwszy
zatopi wszystkie statki przeciwnika.

Parnstwa i miasta

W tej ekscytujacej grze nie wystarczy tylko szeroki zasob stow, trzeba
tez szybko mysle¢. Nalezy przygotowac liste dziesieciu kategorii stow,
ktora kazdy gracz przepisuje na swoja kartke. Moga to by¢ na przyktad:
imiona, rodzaje sklepéw, marki produktéw, ptaki, warzywa, ubrania,
meble, zwierzeta domowe itp. Nastepnie jeden gracz podaje litere. Kaz-
dy musi napisac jedno stowo zaczynajace si¢ od tej litery w kazdej ka-
tegorii. Gdy tylko kto$ uzupelni wszystkie kategorie, méwi: ,,Koniec”,
pozostali gracze musza przesta¢ pisa¢ i odlozy¢ dlugopisy. Gracze
wspolnie sprawdzaja wszystkie wyrazy napisane w kazdej kategorii.
Dziesig¢ punktéw otrzymuje gracz za stowo, ktdrego nie napisal nikt
inny, a pie¢ punktow, gdy ktorys z graczy uzyl tego samego wyrazu.
W nastepnej partii szukamy stéw na inng litere. Gra konczy sie wtedy,
gdy ktos zdobedzie okreslong sume punktow, najczesciej 100.

Warcaby

Do tej gry potrzebna jest plansza do gry w szachy. Trzeba polozy¢
pionki na pozycjach startowych, zgodnie z rysunkami. Gracze po
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kolei poruszajg si¢ swoimi pionkami. Gre zaczynaja czarne pionki.
Pionki poruszajg si¢ zawsze po przekatnej, o jedno pole do przodu.
Gracz moze zabra¢ przeciwnikowi jego pionka, przeskakujac go, je-
$li za nim jest wolne pole. Skoki mozna ze sobg faczy¢. Jesli jest to
tylko mozliwe, ,zabijanie” pionkéw przeciwnika jest obowigzkowe.
Jesli jeden pionek moze zbi¢ drugi, ale tego nie zrobi, przeciwnik
moze zabra¢ ci pionka, mdéwigc: ,,za niebicie traci zycie” Gdy pio-
nek dojdzie do drugiego konca planszy, zmienia si¢ w ,,damke”, ktora
wyrdznia si¢ przez polozenie jednego pionka na drugi. Damka na-
dal porusza sie po przekatnej, ale moze is¢ do przodu i do tylu oraz
porusza¢ si¢ o wiecej niz jedno pole za jednym razem. Damka ma
obowigzek zbija¢ inne pionki, jesli jest to mozliwe, w przeciwnym ra-
zie przeciwnik moze jg zabraé. Zwycieza osoba, ktora jako pierwsza
zbierze wszystkie pionki przeciwnika.

Klasy

Tradycyjna gra laczaca celno$¢, rownowage i inne umiejetnosci.
Wystarczy narysowa¢ na ziemi figure, obszar przed polem z nu-
merem 1 nazywa si¢ ,ziemia’, a pétkole z numerem 9 to ,niebo”
Pierwszy gracz rzuca kamieniem do pierwszego pola. Jesli kamyk
upadnie na lini¢ lub poza tym polem, kolejka przechodzi na inna
osobe. Jesli zatrzyma si¢ w tym polu, osoba, ktdra go rzucita, musi
go przynie$¢. Zeby przynies¢ kamyk, gracz skacze na jednej nodze
z pola na pole, omijajac to, na ktdre spadt kamyk. Skaczac na pola
4-517-8 trzeba postawi¢ jedna noge na kazdym polu. Gdy dziecko
dotrze do nieba, moze troche odpocza¢ przed powrotem na ziemie.
Kamyk trzeba podnie$¢ z pola znajdujacego si¢ przed tym, na ktére
spadl. Potem trzeba dokonczy¢ okrazenie. Za kazdym razem, gdy
gracz ukonczy okrazenie od 1 do 8, odwraca si¢ i rzuca kamykiem
przez ramig. Jesli upadnie na jakim$ polu, staje si¢ ono wlasnoscia
tej osoby i gracz pisze tam swoje imi¢. Wtasciciel pola moze na nim
stana¢ obiema nogami, a inni nie moga na nie skoczy¢. Gra konczy
sie, gdy wszystkie pola maja swoich wlascicieli i ukonczenie okraze-
nia jest niemozliwe.

_54 _



GRY I ZABAWY ROZWIJAJACE DZIECI

Skakanka

Zeby nie zosta¢ wyeliminowanym z tej gry, trzeba by¢ bardzo zwin-
nym. Jedna osoba stoi w srodku, a pozostali ustawiaja si¢ wokot niej.
Osoba stojaca w §rodku trzyma skakanke w jednej rece i daje sygnat
do rozpoczecia zabawy. Potem zaczyna obraca¢ skakanke, trzyma-
jac ja kilka centymetréw nad ziemia. Wszyscy musza przeskakiwac
skakanke, zeby nie zosta¢ wyeliminowanym z gry. Osoba trzymaja-
ca skakanke informuje wszystkich, jak wysoko bedzie ja podnosita.
Mowi: ,,nisko’, jesli skakanka obraca si¢ tuz nad ziemis, ,$rednio’,
jesli na wysokos¢ tydki, ,wysoko”, gdy bedzie na wysokosci kolan.

Gtupi Jas

Gra dla minimum trzech oséb - jedna jest Jasiem, staje w srodku,
pozostale staja naprzeciw siebie (gdy w zabawie uczestniczy wiecej
chetnych, staja one w kole). Jas wybierany jest w drodze wyliczanki
badz zgtasza sie ochotnik. Gra polega na tym, by rzuca¢ pitke nad
Jasiem, aby jej nie ztapal. Jesli Ja$ zlapie pitke, wychodzi na zewnatrz,
a osoba, ktdra rzucala, staje si¢ Glupim Jasiem. Zabawe kontynuuje
sie az do znudzenia.

Gra w place

Na boisku wytycza si¢ przylegajace do siebie bokami kwadratowe
»place” (im wigksze, tym zabawa trudniejsza). Gra przynajmniej
dwdch zawodnikéw. Do zabawy wykorzystuje sie pitke do nogi lub
siatkowki, ktéra po podaniu moze tylko raz odbic¢ si¢ na placu prze-
ciwnika lub moze zosta¢ odbita, zanim dotknie boiska. Po przyjeciu
mozna zonglowa¢ pitka przed podaniem, o ile nie dotkneta ziemi.
Gre moga utrudniaé: system punktéw karnych, koalicje niszczace
wybranych zawodnikéw, nieprecyzyjne zasady dotyczace podan (np.
tzw. ,szczury”) oraz przyjeé, czyli czy obojczyk to juz reka.

Guma

Gra polega na wykonywaniu przez uczestnikéw obowigzkowych ukta-
dow skokowych na gumie umieszczonej migdzy dwiema osobami, az
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do tzw. skuchy. Okreslone skoki probuje si¢ wykona¢ na takich wysoko-
$ciach, jak: kostki, tydki, kolanka, uda, pétdupki, pas i pachy oraz szyja.

Raz, dwa, trzy, Baba Jaga patrzy

Jedna osoba (tzw. Baba Jaga) ustawia si¢ na jednym koncu sali, tytlem
do zawodnikéw. Pozostali staja na drugim koncu pomieszczenia. Po-
woli zblizajg sie do Baby Jagi, jednak gdy wypowie hasto: raz, dwa,
trzy, Baba Jaga patrzy i odwroci sig, biegnacy musza sie zatrzymac
i pozosta¢ w tej pozycji tak dtugo, az Baba Jaga stanie twarza do $cia-
ny. W czasie, gdy wszyscy znajduja si¢ w pozycji zastygnietej, kazdy,
kto sie poruszy, odpada. Wygrywa osoba, ktora jako pierwsza dobie-
gnie i dotknie Baby Jagi.

Zabawa w chowanego

Klasyczna zabawa w szukanie. Na poczatku wybiera si¢ osobe, kto-
ra bedzie szukala pozostatych. Potem uzgadniamy, gdzie bedzie tzw.
»budka” — moze to by¢ stup, drzewo lub czes¢ sciany. Osoba, ktéra szu-
ka, staje przed budka, nie patrzac na to, co robig inni, liczy tak dtugo,
jak to wczesniej uzgodniono. W tym czasie pozostali chowaja sie. Li-
czenie przebiega po cichu z wyjatkiem dziesigtek (10, 20, 30 itp.), ktore
trzeba glosno krzykna¢ oraz ostatnich pieciu liczb, ktore rowniez trze-
ba powiedzie¢ tak, zeby wszyscy wiedzieli, ze osoba liczaca za chwile
zacznie szuka¢. Po zakonczeniu liczenia gracz chodzi i szuka pozosta-
tych. Gdy zobaczy kogos, wraca biegiem do budki i dotykajac jej, mowi
na przyklad: ,Raz, dwa, trzy, Konrad”. Znaleziona osoba odpada z gry.
Ukrywajacy si¢ gracze probuja dotrze¢ do budki przed osoba, ktéra
ich szuka. Jesli im sie to uda, dotykajac budki krzycza: ,Raz, dwa, trzy
za siebie!”. Jesli szukajacy zobaczy kogos, ale nie rozpozna go i pomyli
jego imie, stukajac w budke, osoba ta wola: ,,pobite gary”. Wtedy wszy-
scy wychodza z ukrycia i gra zaczyna si¢ od poczatku.

Chtopek

Gra polegajaca na skakaniu (w pewnych etapach) po narysowanej na
asfalcie w ksztalcie chlopca figurze. Dodatkowo trzeba celnie rzuca¢
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kamieniem w odpowiednie pola. Jedng z trudniejszych ewolucji jest
charakterystyczny obrét w podskoku na gtowie ,,chtopka”

Berek

Najprostsza i najpopularniejsza gonitwa, czesto pierwsza z dziecig-
cych zabaw. Zadaniem wybranej osoby jest goni¢ inne dzieci tak dlu-
g0, az dotknie ktdres z nich. Pozostali musza przed nig ucieka¢. Gdy
osoba ta dotknie kogos, ztapane dziecko musi goni¢ innych, a pierw-
sza osoba moze przed nim uciekac.

Gra w siatkowke (pitke siatkowg)

Jest to gra druzynowa, skfadajaca sie z dwdch szescioosobowych ze-
spotow. Siatkodwka polega na odbijaniu pitki przez uczestnikow gry tak,
aby przeleciala ona nad siatka i dotknela potowy boiska przeciwnika.

Gra w koszykowke

Koszykdwka jest gra zespotowa wymagajaca minimum pieciu za-
wodnikéw w kazdym zespole. Aby zdoby¢ punkt, gracz musi rzuci¢
pitke przez obrecz druzyny przeciwnej. Zawodnicy moga koztowa¢
pitke, podawa¢ do kolegi z druzyny lub rzuca¢ do kosza.

Gra w pitke nozng

Druzyna piltkarska sklada sie z jedenastu zawodnikow. Kazdy zespot
ma na bramce swojego bramkarza. Gra polega na kopaniu pitki i po-
dawaniu jej miedzy kolegami ze swojej druzyny, a nastepnie zmie-
rzaniu w strone bramki przeciwnika, by strzeli¢ tak zwanego gola.

Dwa ognie

Gra polega na wzajemnym ,zbijaniu si¢”, czyli na uderzaniu pitka
w przeciwnikéw. Nie mozna wykracza¢ poza swoja czg$¢ boiska.
Zbicie (czyli punkt) nastepuje, gdy rzucona pitka dotknie gracza
druzyny przeciwnej i spadnie na ziemi¢. W zaleznosci od ustalanych
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zasad gra sie ,na zbicia” lub ,na punkty”. Pierwsza ewentualnos¢
oznacza, iz trafiony zawodnik schodzi z boiska (wowczas przegrywa
ten zespol, ktory straci wszystkich graczy). Gra na punkty polega na
tym, iz kazde zbicie liczone jest jako jeden punkt. Druzyna, ktdra
zdobedzie wigcej punktow, wygrywa.

2.6. Korzysci z uczestnictwa w grach i zabawach

Gry i zabawy wywieraja ogromny wplyw na wszechstronny rozwoj
dzieci, poniewaz:

oddzialuja ksztalcaco i wychowawczo na miodziez i dzieci,
przyczyniaja si¢ do rozwoju dodatnich cech i woli dziecka; wyra-
biaja takie cechy, jak: cierpliwo$¢, zaradnos¢, samodzielno$é, wy-
trwalo$¢, odwaga, pomystowos¢, odpornosé na trud, zmeczenie
i bdl, pomagaja uwierzy¢ we wlasne sity,

wzbogacajg wiedze dziecka o §wiecie i samym sobie,

uczg postrzegaé otaczajace przedmioty i zjawiska ze wszystkich
stron i we wszystkich ich wzajemnych powigzaniach,

dostarczajg dzieciom wielu nowych wiadomosci o otoczeniu,
uczg spostrzegawczosci i logicznego myslenia w zwigzku z prak-
tyczng dzialalnoscig, o ile stanowi ona tres¢ zabawy,

doskonalg myslenie dziecka, pamig¢, uwage, spostrzegawczos¢,
orientacje, refleks, wyobrazni¢ oraz inwencje¢ tworcza,
wzbogacajg skale przezy¢,

rozwijajg estetyke dziecka dzigki utrzymaniu fadu i porzadku,
przyczyniaja si¢ do powstania i rozwoju dodatnich cech spo-
tecznych u dziecka, takich jak: poczucie przyjazni i solidarno-
$ci, wdrozenie do karnosci i dyscypliny, tolerancja w stosunku
do innych dzieci, umiejetnos¢ i che¢ podporzadkowania swoich
zyczen woli zespolu podworkowego i dziatania na jego korzysc¢,
przestrzeganie norm i regul gry, wspolpraca w grupie i umiejet-
no$¢ pogodzenia sie z przegrana,

wszechstronnie wplywaja na rozwdj fizyczny organizmu,
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rozladowuja napiecie nerwowe, uspokajaja, fagodza stany fru-
stracji,

wprowadzaja dobre samopoczucie i radosny nastroj,

podnosza stan zdrowotny,

stwarzaja najlepsze warunki dla czynnego wypoczynku,
wzmagajg ogolny rozwoj,

wyrabiajg dodatnie cechy charakteru, a w szczegolnosci $wiado-
ma dyscypline i karnos¢ oraz umiejetno$¢ zespotowego wspot-
dzialania i wspdtzawodnictwa,

wplywaja na rozwdj fizyczny dziecka, a przede wszystkim na roz-
woj koséca i muskulatury,

poprzez zabawe dziecko poznaje $wiat, w ktérym zyje, uczy sie
go rozumie¢, uczy si¢ dostrzegac réznice miedzy rzeczywistoscia
a wyobraznig i fantazja,

ksztaltujg sprawnos¢ i umiejetnosci dzieci, na przyklad: spraw-
no$ci manualne, koordynacje wzrokowo-ruchows, umiejetnosci
odrdzniania i poznawania ksztaltow, barw i wielkosci przedmio-
tow, rodzaju materiatu, z ktdrego sg zrobione,

rozwijaja u dziecka myslenie przyczynowo-skutkowe,

aktywno$¢ zabawowa ma zawsze zabarwienie emocjonalne, to-
warzyszy jej uczucie przyjemnosci, zadowolenia z osiagnietego
rezultatu, poczucie satysfakeji,

dzigki zabawie dziecko uczy sie wspolzy¢ z innymi dzie¢mi, pod-
porzadkowuje si¢ przepisom i prawidtom obowiazujacym w gru-
pie, rozwija swoje uczucia spoteczne,

zabawa jest czynnikiem wychowania moralnego,

stuza jako ujscie nadmiaru energii (ttumiona i niewyladowana
wywoluje u dziecka naprezenie, nerwowos¢, drazliwos¢),
zabawa pomaga dziecku zrozumie¢ i poznawac $wiat, w ktérym
zyje,

umozliwiaja wyprobowanie swoich zdolnosci bez brania pelnej
odpowiedzialnosci za czyny (Napierala, 2012, s. 9-11).
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Zabawa stanowi dominujacg forme aktywnosci oraz wazne zrédlo
rozwoju dzieci. Jest podejmowana przez dziecko dla przyjemnosci, dla
zaspokojenia potrzeby ruchu i dzialania. Sprzyja rozwojowi fizyczne-
mu i psychicznemu dziecka. Ma znaczenie ksztalcace i wychowawcze.
Dzigki zabawie dziecko poznaje lepiej otaczajaca rzeczywistos¢, lepiej
rozumie siebie i innych. Zabawa zaspokaja podstawowe potrzeby po-
zytywnych kontaktéw z otoczeniem, uznania spoltecznego, osiagniec,
pokonywania trudnosci. Wiedza i umiejetnosci spoleczne nabyte przez
dziecko w trakcie zabaw mogg by¢ wykorzystywane w sytuacjach zada-
niowych, jakie stawia¢ bedzie przed nimi szkota, a potem dorosle Zzycie.
Dlatego tez istotne jest, aby uswiadomi¢ rodzicom, ze dziecinstwo to
okres zabawy, a nie tylko nauki i pracy. Zabawy z innymi dzie¢mi na
podworkach, gdzie przechodzi si¢ swoistg ,,szkole przetrwania’, test na
umiejetno$¢ bycia z innymi ludzmi, bywajg pierwszg ,uczelnig’, na kto-
rej odbywaja si¢ wykltady z Zycia.

Obserwujac zabawki i gry kierowane do najmiodszych przez pro-
ducentéw, ale i selekcjonowane przez rodzicéw, warto zastanowic sig,
w jakim kierunku zmierza takie podejscie, sposéb myslenia o dziecku,
dziecinstwie. Co by si¢ stalo, gdyby dzieciom zaproponowac zabawki,
ktore nie posiadaja jaskrawych koloréw, z symbolami ulubionych bajek
(réwniez kontrowersyjnych), z funkcjami przekraczajacymi mozliwosci
pociech?

Mozna dyskutowac z takim ujeciem tematyki, z tak postawionymi
pytaniami. Mozna uznad, ze kazdy okres historyczny kieruje si¢ wlasny-
mi prawami, ogranicza si¢ do okreslonego kontekstu, nie mozna opisa¢
kilku cech bedacych podstawa poréwnan z innym, specyficznym okre-
sem czy ustrojem. Nie stanowi to zresztg celu niniejszej pracy. Faktem
jednak jest, ze coraz wigcej podworek w miastach pustoszeje, a norma
staje sie sytuacja, w ktorej dzieci wybieraja inng forme spedzania czasu
wolnego (Napierata, 2012, s. 9-11).

Pytania kontrolne:
1. Podaj definicje zabawy

2. Omoéw znaczenie zabawy w rozwoju dziecka i przedstaw korzysci wynikajg-
ce z uczestnictwa w grach i zabawach
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. Przedstaw klasyfikacje gier i zabaw
. Podaj definicje gry

5. Wymien cztery obszary rozwoju psychomotorycznego dziecka i przedstaw

jak rozwijaja si¢ one poprzez uczestnictwo w grach i zabawach

6. Wymien i oméw cechy zabawy

. Wymien i oméw funkcje zabawy
. Omoéw przebieg wybranej gry lub zabawy
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3. SPORT I WYCHOWANIE FIZYCZNE

Dziecko nie jest miniatura doroslego czlowieka. Jego organizm -
poszczegdlne narzady, tkanki w porédwnaniu z narzadami i tkankami
ustroju dorostego cechuje wiele réznic, zaréwno o charakterze ilo$cio-
wym, jak i jako$ciowym. Niemniej jednak rozwdj organizmu ludzkiego
jest procesem nieprzerwalnym, ktory przebiega w ciagu calego zycia.
Jest procesem, ktory obejmuje wszystkie zmiany zachodzace w zyciu
osobniczym od chwili poczecia do $mierci.

Zatem wychowanie fizyczne jest dla czlowieka niezbednym wa-
runkiem rozwoju fizycznego, psychicznego i spotecznego. Ruch jest
nie tylko usprawnieniem muskulatury ciala i uktadéw wewnetrznych
organizmu, lecz przede wszystkim srodkiem do eksperymentowania
i eksplorowania $wiata, ulatwiajgcym zdobywanie doswiadczen prak-
tycznych. Wzbogacenie doswiadczen psychoruchowych oraz rozwija-
nie sprawnosci dziecka stanowi podstawe jego prawidtowego rozwoju,
w tym takze wlasciwego pdzniejszego, dorostego zycia.

Wychowanie fizyczne ma przygotowac dzieci do Zycia, a takze pomdc
w adaptacji organizmu. Osiagniecie przez dziecko okreslonego pozio-
mu sprawnosci i wydolnosci fizycznej pozwoli mu w przyszlodci lepiej
oceni¢ wlasng reakcje na wysitek i odpowiednio dostosowa¢ do mozli-
wosci organizmu wybrane formy czynnego wypoczynku i rekreacyjne
dyscypliny sportu. Wychowanie zdrowotne zajmuje bardzo wazne miej-
sce w procesie wszechstronnego ksztalcenia i wychowania w przedszko-
lu, jak i szkole. Prawidtowy rozwdj fizyczny i poziom sprawnosci psy-
chomotorycznej sg strefami osobowosci matego czlowieka, bedacymi
wyznacznikiem jego zdrowia.

Wychowanie fizyczne jest dziedzing edukacji spelniajaca podwdjna
funkcje: zaspokaja potrzeby rozwoju fizycznego czlowieka oraz przygo-
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towuje dzieci i mlodziez do ustawicznej dbalosci o cialo po zakonczeniu
procesu wychowawczego. Wychowanie fizyczne jest jednym z rodzajow
pojmowanego ogdlnie wychowania. Ukierunkowuje rozwoj czlowieka
w taki sposdb, aby ¢wiczac cialo, jednoczesnie pielegnowaé wartosci
psychiczne. Wspolnie z wychowaniem intelektualnym, moralnym, spo-
tecznym, i artystycznym wychowanie fizyczne stanowi jednos¢, w ktorej
poszczegdlne rodzaje wychowania wzajemnie sie dopelniaja i uzupel-
niajg. Mozna jednak oddzieli¢ wychowanie fizyczne od innych rodzajow
wychowania.

Wychowanie fizyczne umacnia zdrowie czlowieka i jego spraw-
no$¢ ruchowy oraz ksztalci cechy psychiczne, czyli osobowos¢, posta-
wy etyczne i spoleczne, a takze rozwija intelekt. Wychowanie fizyczne
postuguje si¢ wieloma srodkami, takimi jak: gimnastyka, gry i zabawy
ruchowe, sport, turystyka i rekreacja, dzieki temu ma znaczacy wplyw
na rozwdj ciala ludzkiego i jego psychike (Pieta, 2014, s. 85).

Uprawianie sportu, bycie aktywnym fizycznie sprawia m.in., Ze mlo-
dy cztowiek:
« rozwija wole — poprzez systematyczny trening mobilizuje sie do
koncentracji w czasie wspélzawodnictwa,

» rozwija sfere emocjonalng — przezywa sukces sportowy lub po-
razke, doswiadcza uznania jako zwycigzca,

o ksztaltuje postawe etyczng — poprzez wspoétdzialanie w wysitku
sportowym, poszanowanie reguf gry, stosowanie zasady uczciwo-
$ci, fair play,

« rozwija intelekt — poznaje przepisy gier sportowych, obserwuje
i uczy si¢ od innych.

Proces wychowania fizycznego ma miejsce przede wszystkim w szko-
le, gdzie uczen poznaje i uczy sie nowych nawykow ruchowych, rozwija
swoje zainteresowania, poszerza swoja wiedze w zakresie kultury fizycz-
nej i sportu, uczy sie, jak prowadzi¢ aktywny tryb zycia, pomnaza swoje
zdrowie fizyczne i psychiczne. Proces ten realizuje si¢ jednak takze na
wycieczkach szkolnych oraz w ramach innych form zaje¢ pozalekcyj-
nych, w ktorych uczestniczy dziecko - np. poétkolonii, kolonii, obozéw
czy tez biwakow (Pieta, 2014, s. 85).
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Podsumowujac: wychowywac fizycznie to nie tylko dbac i ksztalto-
wac sylwetke, troszczy¢ si¢ o wszechstronny i harmonijny rozwoj, ale
réwniez dba¢ o rozwdj duchowy i intelektualny oraz ksztalci¢ wole i cha-
rakter wychowankow. Gléwne jego zadanie to ksztaltowanie postaw wy-
chowanka wobec wlasnego ciala, sprawnosci fizycznej i zdrowia.

3.1. Teoria wychowania fizycznego

Wychowanie fizyczne jest pedagogiczng ingerencja w naturalny
bieg rozwoju fizycznego, tak jak wychowanie spoteczno-moralne jest
ingerencja w bieg spontanicznego dojrzewania spolecznego. Rozwoju
fizycznego réwniez nie wolno pozostawia¢ naturze, trzeba go pobudzac,
normowac, a w razie koniecznosci korygowac. Aby integrowac skutecz-
nie, nalezy przede wszystkim znac i rozumie¢ prawa rzadzace rozwojem
czlowieka.

Teoria wychowania fizycznego jest wysoce wyspecjalizowang galezia
pedagogiki, silnie zwigzang z przyrodoznawstwem, a przez to narazo-
na na pokusy oderwania si¢ od pnia ogélnopedagogicznego. Dzieje tej
dyscypliny sa historig wahan zblizajacych sie do osiggniecia rownowagi
pomiedzy argumentem humanistycznym a przyrodniczym. Jej odchy-
lenia od gléwnego nurtu pedagogiki wynikaja: po pierwsze, z samego
przedmiotu zainteresowan, ktorym jest ciato ludzkie; po drugie, z odpo-
wiadajacych temu przedmiotowi metod badawczych; po trzecie, ze sto-
sowania swoistych technik wychowawczych. Totez refleksja o wychowa-
niu fizycznym najwczes$niej wyodrebnita si¢ w teorii pedagogicznej, spy-
chana jednak byta na jej margines lub wrecz wyrzucana poza jej zakres
sifa odsrodkows, ktdrej zrédtem byta dualistyczna koncepcja czlowieka.

W polowie XIX wieku zwigzki wychowania fizycznego ze speku-
latywng pedagogika byly raczej deklaratywne. Obecnie, wychowanie
fizyczne nie jest prosta hodowla biologiczng, ale szerokim procesem
ksztaltowania cztowieka.

Obecnie teori¢ wychowania fizycznego pojmuje sie trojako: po
pierwsze, jako centralng dyscypling w systemie ksztalcenia fachowych
kadr wychowawcow fizycznych; po drugie, jako calo$¢ wiedzy o wy-
chowaniu fizycznym, a szerzej — o kulturze fizycznej; po trzecie, jako
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integralng cze$¢ teorii wychowania, traktowana podobnie jak teoria wy-
chowania spoleczno-moralnego, politechnicznego, umystowego i este-
tycznego. W strukturze wspolczesnej pedagogiki wychowanie fizyczne
wchodzi w sklad bloku dyscyplin zajmujacych si¢ rozwojem fizycznym
i zdrowiem wychowanka.

3.2. Funkcje wychowania fizycznego

Proces wychowania fizycznego ma miejsce w szkole, gdzie uczniowie
poznajg i ucza si¢ nawykow ruchowych, rozwijaja swoje zainteresowa-
nia, uczg sie¢, jak prowadzi¢ aktywny tryb Zycia oraz poprawiaja swoje
zdrowie fizyczne i psychiczne. Uprawianie sportu to nie tylko dbanie
o sylwetke i ksztaltowanie jej, ale réwniez troska o rozwdj duchowy i in-
telektualny, a takze ksztalcenie woli i charakteru uczniéow. Sport to pe-
wien rodzaj walki sportowej — na przyktad z przeciwnikiem czy czasem,
a takze rodzaj walki duchowej, walki z samym sobg. Uprawianie sportu
buduje u dziecka poczucie samodzielnosci oraz wzmacnia pewnosc¢ sie-
bie. Nabywa ono kolejnych sportowych umiejetnosci, az w koncu na-
biera wiary w swoje mozliwo$ci. Poprzez gry zespotowe uczy, jak wazne
jest pomaganie sobie w druzynie, jak wazna jest wspotpraca i pomoc
stabszym. Dziecko uczy sie odpowiedzialnosci za siebie i za innych, a ta-
kie stowa, jak: punktualno$¢, pomoc, obietnica i prosba, zaczynaja mie¢
dla niego znaczenie.

Do gléwnych funkgji, jakie spetnia wychowanie fizyczne, mozna za-
liczy¢ nastepujace:

o funkcja stymulatywna (pobudzajaca),

« funkcja adaptacyjna (przystosowawcza),

 funkcja kompensacyjna (wyréwnawcza),

o funkcja korektywna (poprawcza).

Zadna z nich nie dziala w izolacji, totez nie ma migdzy nimi ostro
zarysowanych granic.

o Funkcja stymulatywna nawiazuje do podstawowego faktu biospo-
lecznego, jakim jest rozwdj osobniczy. Swiadomos¢ pedagogiczna
kaze ustosunkowac si¢ czynnie do rozwoju jednostki, wspiera¢ go,
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zapewni¢ optimum bodzcéw dla podniesienia ogélnej dynamiki
rozwojowej. Do zdrowia i sprawnosci fizycznej dochodzi si¢ droga
miesniowej pracy. Praca migsni ozywia i wzmacnia serce. Dzieki
temu wszystkie narzady sa lepiej zaopatrzone, lepiej pracujg i szyb-
ciej rosna. Polepsza si¢ przemiana materii we wszystkich tkankach,
nie wylaczajac nawet tkanki kostnej. Czynniki pobudzajgce rozwoj
dzielimy na biologiczne i spoteczne. Zrédtem pierwszych s miedzy
innymi: powietrze, stonice, woda, pozywienie i ¢wiczenia rucho-
we. Zrédtem drugich: warunki ekonomiczne, poziom pedagogicz-
nej $wiadomosci rodzicéw i wychowawcow, a ponadto roznorakie
wzory ruchowe, zwyczaje i obyczaje, tradycje dawnego $rodowiska.
Metodycznie stosowane ¢wiczenia ruchowe pobudzajg dojrzewanie
o$rodkéow ruchowych w mozgu i przyspieszaja naturalny rozwoj
motoryczno$ci. Teoretycznym uzasadnieniem funkcji stymulatyw-
nej jest prawo wszelkiego ¢wiczenia (treningu). Rozwijajg sie i do-
skonala tylko te czynnosci i te organy, ktére sa ¢wiczone, ktérych
rozwdj jest pobudzany ciaglym strumieniem bodzcéw. Przykladem
moze by¢ poglebiajgca si¢ z wiekiem dominacja prawej reki, zwlasz-
cza u osobnikéw, ktérych czynno$¢ rak jest wybitnie zréznicowana,
np. tenisisty lub skrzypka. Wszelkie hamulce naktadane na swobod-
ng dzialalno$¢ ruchowa powoduja spadek, a nawet zanik czynnosci
i atrofie strukturalng danego narzadu. Klasycznym przykladem jest
krepowanie niemowlecia pieluchami. Stymulacja to niejako nape-
dowy silnik procesu wychowania. Ale samo pobudzenie, regulujac
tempo rozwoju, nie przesadza jeszcze o jego kierunku, nie moze wiec
wypelnic¢ catego programu wychowawczego.

Funkcja adaptacyjna: Zycie jest ciagiem proceséw adaptacyjnych.
Osobnik przystosowuje si¢ do $rodowiska biogeograficznego, do
$rodowiska spotecznego, do ilosci i rodzaju podejmowanych wysit-
kéw, do zadan specjalnych, jakie naklada nan zawdd oraz obowigz-
ki i zamilowania pozazawodowe. Przystosowaniu podlega budowa
ciala i funkcje organizmu. Motoryczno$¢ cztowieka nabiera cech
znamiennych dla srodowiska, grupy zawodowej, uprawianej dyscy-
pliny sportu. Zachowanie wewnetrznej rownowagi ustrojowej wobec
zmian zachodzacych w srodowisku zewnetrznym odbywa si¢ badz
na drodze izolacji, czyli ochrony biernej, badz tez poprzez mobili-
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zowanie sil obronnych i przystosowawczych. Czynne uodpornianie
na wszelkie bodzce obejmuje si¢ nazwa hartowanie. Funkcja adapta-
cyjna wychowania fizycznego ksztaltuje si¢ historycznie, zaleznie od
biezacych potrzeb spolecznych. Jej role mozna poréwnac z ukltadem
kierowniczym, przy czym drogowskazem jest wzdér osobowy, moz-
liwie skonkretyzowany, odniesiony do $rodowiska i zawodu. Ludzi
trzeba przygotowywa¢ do pracy, do obrony, do rozrywki. Kierunek
adaptacji poprzez wychowanie fizyczne musi by¢ zharmonizowany
z programem ogoélnowychowawczym. W przeciwnym razie ulega
on wypaczeniu, co prowadzi do asymetrii rozwojowej. Inng, réwnie
waznag postacig adaptacji jest przystosowanie do wysitku. Wynikiem
systematycznych ¢wiczen jest tzw. kondycja, czyli wysoka toleran-
cja wysitkowa. Dobra kondycja cechuje si¢ m.in. powolnym tetnem
spoczynkowym, glebokim oddechem, wysokim wspolczynnikiem
wykorzystania tlenu, duza pojemnoscia serca. Zasadniczym celem
wychowania fizycznego jest przygotowanie wychowanka do zycia.
System wychowania fizycznego jest w zasadzie oparty na metodzie
formalnej zakladajacej dzialanie transferu, czyli przenoszenia si¢
wprawy z czynnosci ¢wiczonej na podobng do niej czynno$¢ nie¢wi-
czong. Przystosowawcza funkcja wychowania fizycznego znajduje
odbicie w programach szkolnych, ktore liczy¢ si¢ muszg z gtéwnymi
tendencjami cywilizacji. Postep techniki nadaje zyciu szalone tempo,
za ktérym nie kazdy potrafi nadazy¢. Wzrasta przeto powaga pod-
niesienia adaptacyjnego potencjatu czlowieka, o czym przypominaja
swiatowe statystyki choréb cywilizacyjnych, wsréd nich tzw. hipoki-
nematoz, czyli schorzen z niedostatku ruchu.

o Funkcja kompensacyjna: Program kompensacji wynika z analizy
czynnikow, ktére oddzialujg na rosnacy organizm, m.in. ruchéw
i pozycji, do ktorych zmusza dziecko jego tryb zycia. Wiadomo, ze
pozycje robocze charakteryzuja si¢ jednostronnoscia, praworecznos¢
sprzyja asymetrii funkcjonalnej i bywa jedng z przyczyn bocznych
skrzywien kregostupa. Zadaniem kompensacji jest w tym wypadku
odwrocenie wzglednej harmonii rozwojowej przez stosowanie pozy-
¢ji i ruchéw uzupelniajacych oraz przeciwstawnych. Cechy dzialania
kompensacyjnego maja np. takie zabiegi skierowane przeciw zme-
czeniu szkolnemu, jak: ¢wiczenia $rédlekcyjne, racjonalna organi-
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zacja przerw mig¢dzylekcyjnych oraz podobne srodki majace na celu
niedopuszczenie do standéw niepozadanych. Kompensacji domaga
sie przede wszystkim zachwiany bilans ruchowy mlodziezy. Coraz
wiecej mtodziezy hotduje kwietyzmowi, ruchowej abnegacji, rosnie
ilos¢ ,,sportow” ubogich w element ruchowy, takich jak wedkarstwo,
szachy. Sie¢ telewizyjna, komputer, gry czy Internet pokrywaja caty
kraj, zwigkszajac absencje ruchowa.

Funkcja korektywna: W procesie wychowawczym funkcja korektyw-
na jest niezmiernie wazna, a réwnocze$nie trudna i odpowiedzialna.
Trescig jest wychowawcza interwencja w zakresie wszystkich odchy-
lent rozwojowych, mozliwych do zlikwidowania lub ich ztagodzenia
odpowiednimi ¢wiczeniami. Uczniéw w szkole pogrupowano na
sze$¢ réznych grup w celu ich skategoryzowania do szesciu réznych
rodzajow zaje¢ w ktérych mogga lub nie powinni uczestniczy¢. S to:
0 A - uczen sprawny do ¢wiczen

o Al - dodatkowo moze uprawia¢ okreslone dyscypliny sportowe
B - dziecko z ograniczeniami

B1 - dziecko z wadami postawy (¢w. korekcyjne)

C - na stale lub okresowo zwolniony z ¢wiczen (serce)

© O O O

C1 - na state zwolniony z ¢wiczen na WF - powinien by¢ podda-
wany zabiegom rehabilitacyjnym (Bielski, 2012, s. 38).

Poza dzialaniami poprawczymi w stosunku do ukladu statyczno-

-ruchowego funkcja korektywna obejmuje takze dzialania w stosunku
do innych ukladéw organizmu (np. korekty wad mowy, widzenia itd.)
oraz do zaburzen somatycznych (takich jak np.: otylos¢, niedorozwoje
i opoznienia motoryczne, nerwice).

3.3. Cele wychowania fizycznego

Teoretycy wychowania fizycznego, poza dociekaniem cech idealnego

wychowanka, zajmowali si¢ takze okresleniem celéw wychowania. Wy-
réznia si¢ nastepujace cele wychowania fizycznego:
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cel higieniczny — nalezy zapozna¢ jednostke z podstawowymi za-
sadami higienicznymi, a takze wdrozy¢ ja do przestrzegania ich
w celu utrzymywania swojego zdrowia, a takze czystosci otocze-
nia; wazne jest to takze w przypadku matek w cigzy, ktore winny
dba¢ o wlasne zdrowie, jednoczesnie troszczac si¢ o zdrowie wta-
snego dziecka;

cel geneonomiczny - rozwijanie $wiadomosci genetycznej,
uwzgledniajac przy tym jako$¢ genetyczng przysztych pokolen;
cel obyczajowo-estetyczny — uwzglednienie wymagan spolecznych
pod wzgledem wygladu estetycznego; mowa tu o sposobie ubie-
rania sig, estetycznego wygladu cielesnego; dbanie o wyglad wta-
snego ciala;

cel hedonistyczny — ustosunkowanie si¢ do doswiadczen dodatnich
i ujemnych (pozytywnych i przykrych); mozna tu wyrézni¢ dwie
postawy: pierwsza to postawa charakteryzujaca si¢ unikaniem
doczesnych przyjemnodci, to tak zwany typ bierny, ascetyczny,
druga to korzystanie z przyjemnosci zycia, akceptowanych jednak
w spoleczenstwie, w ktérym egzystuje, to typ czynny;

cel fizyczno-utylitarny — wyksztalcenie cech niezbednych z punk-
tu widzenia potrzeb spotecznych, zawodowych;

cel sportowy — dazenie do osiggnigcia jak najlepszych wynikow
waznych dla dziedziny sportu (Bielski, 2012, s. 26).

Powyzsze cele realizowa¢ mozna za pomocg wprowadzanych na za-
jeciach réznorodnych ¢wiczen, gier i zabaw. Zalecane ¢wiczenia rucho-
we dla dzieci i mlodziezy, to m.in.:

zabawy nasladowcze,

zabawy konstrukcyjne,

zabawy rytmiczno-taneczne,

jazda na rowerze,

skakanie na gumie,

gry zespotowe i ruchowe,

gry na $wiezym powietrzu i w wodzie,

jazda konna
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o joga,

o Dbasen,

o kajaki,

« bieganie,
 spacery,

o plywanie (Napierata, 2001, s. 10-18).

Realizacja zaj¢¢ z wykorzystaniem powyzszych ¢wiczen ruchowych
przyczynia si¢ do wielu korzysci, m.in.:

« nabycie zdolnosci ruchowych,

 rozwijanie cech motorycznych,

+ zapobieganie wadom postawy,

« wyzwalanie emocji,

» wdrazanie do rywalizacji,

« integracja ze srodowiskiem,

o ksztaltowanie osobowosci,

« wyrabianie estetyki ruchu,

« odporno$¢ organizmu,

« utrzymanie sprawnosci fizycznej i psychicznej,

« zapobieganie chorobom cywilizacyjnym i zawodowym,

o prawidlowy rozwdj biologiczny,

« odreagowanie, odprezenie, relaks,

o opOdznienie proceso6w starzenia,

« poprawa ruchomosci stawow i kregostupa,

o podtrzymywanie sprawnosci fizycznej,

« walka z otyloscia,

« lepsze samopoczucie,

« wypelnianie czasu wolnego,

+ oderwanie si¢ od klopotéw i streséw dnia codziennego (Pigta,
2014, s. 45-50).
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3.4. Sport jako element wychowania fizycznego

Sport jest jednym z dzialéw szeroko pojmowanej kultury fizycznej.
Stanowi pojecie wieloznaczne - jest bowiem jednym ze srodkéow wy-
chowania fizycznego, waznego rodzaju widowiska i rekreacji ruchowej,
jak i rozwoju czlowieka. Swoisty charakter ma sport dzieci i mtodzie-
zy, wystepujacy jako element wychowania fizycznego, sport kobiet,
uwzgledniajacy specyfike psychofizyczng kobiety i sport inwalidéw, be-
dacy srodkiem rehabilitacji. Szeroko rozumiany zakres sportu mozna
zawezi¢ do ujecia go w dwie najwazniejsze postacie:

« sport wyczynowy — pojmowany jako dazenie poprzez systema-

tyczny trening do osiggniecia najlepszego wyniku, zwyciestwa
w zawodach réznej rangi, od regionalnych do olimpijskich,

o sport rekreacyjny — w ktérym dazy si¢ do utrzymania sprawnosci

tizycznej, rozwoju, zdrowia psychicznego i dobrego samopoczucia.

W rozumieniu Ustawy z dnia 25 czerwca 2010r. o sporcie, sportem sg
wszelkie formy aktywnosci fizycznej, ktore poprzez uczestnictwo dorazne
lub zorganizowane wplywajg na wypracowanie lub poprawienie kondycji
fizycznej i psychicznej, rozwdj stosunkow spotecznych lub osiggnigcie wyni-
kow sportowych na wszelkich poziomach (Dz. U. 2010, nr 127, poz. 857).

W rozumieniu Ustawy z dnia 18 stycznia 1996 r. o kulturze fizycznej
sport jest forma aktywnosci czlowieka, ktéra ma na celu doskonalenie
jego sit psychofizycznych, indywidualnie lub zbiorowo. Natomiast sport
kwalifikowany to forma aktywno$ci czlowieka zwigzana z uczestnictwem
we wspodlzawodnictwie sportowym, organizowanym lub prowadzonym
w danej dyscyplinie sportu przez Polski Zwigzek Sportowy lub podmio-
ty, ktore dzialaja z jego upowaznienia (Dz. U. 1996, nr 25, poz. 113).

Sktadowymi kultury fizycznej sa:

« sport (forma aktywnosci cztowieka, majaca na celu doskonalenie
jego sil psychofizycznych, indywidualnie lub zbiorowo, wedlug
regul umownych),
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o wychowanie fizyczne (proces ksztaltujacy harmonijny rozwoj
psychofizyczny dzieci i mlodziezy),

« rehabilitacja ruchowa (proces stuzacy przywracaniu osobom czaso-
wo lub trwale niepelnosprawnym aktywnosci zyciowej oraz spraw-
nosci psychofizycznej, przy wykorzystaniu zaje¢ fizycznych oraz
sportu i wiedzy medycznej) (Dz. U. 1996, nr 25, poz. 113, art. 3).

Ustawa o kulturze fizycznej wérdd celow kultury fizycznej wymie-
nia m.in. rekreacj¢ ruchowgy. Jest to aktywnos¢ fizyczna podejmowana
w czasie wolnym dla wypoczynku, przyjemnosci i samodoskonalenia
w formie ¢wiczen gimnastycznych, ¢wiczen kondycyjnych, gier rucho-
wych i sportowych, plywania, narciarstwa, spaceréw i marszow.

Procesy wychowania i ksztalcenia fizycznego pojmowane jako pe-
wien uporzadkowany cigg systematycznie podejmowanych przez wy-
chowawcéw czynnosci o charakterze wychowawczym i ksztalcacym,
a umozliwiajgcym wywolanie pewnych pozadanych przemian w sferze
przekonan i nastawien, wiedzy, umiejetnosci, sprawnos$ci motorycznej,
wydolnosci, odpornosci ustroju oraz budowy i postawy ciata wyznacza-
jacych zachowanie wychowanka a stosunku do swej fizycznej postaci.

Zajecia sportowe s3 doskonalg okazja do pogtebiania zainteresowan
nie tylko zwigzanych ze sportem, ale takze z innymi dziedzinami (np.
biologia, geografia, historia, fizyka, chemig). Sa one takze mozliwoscia
do ksztaltowania pozytywnych cech charakteru, takich jak: pracowitos¢,
uczciwosé, sumiennos¢, kolezenskosé, poczucie silnej woli i odpowie-
dzialnosci. Osobowos¢ czlowieka najlepiej ksztaltuje si¢ w dziataniu
i dzigki niemu ulega doskonaleniu, dlatego tez nalezy podporzadkowac
tej zasadzie réwniez dziatalnos¢ ruchowa. Kazda lekcja wychowania fi-
zycznego, jak i trening sportowy dzigki specyfice metod i form naucza-
nia moga stuzy¢ ksztaltowaniu procesu samooceny i samoanalizy, sta-
nowigcych z kolei podstawe do samodoskonalenia. Satysfakcja z dzia-
talnosci ruchowej jest motywacja do systematycznego podejmowania
nowych wysitkéw nad doskonaleniem swych zdolnosci ruchowych,
pogtebianiem zainteresowan.
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Wychowanie fizyczne i sport powinny wywiera¢ korzystny wplyw
na ksztaltowanie prawidlowego obrazu wlasnej osoby. Aktywnos¢ ru-
chowa stwarza szczegélne warunki poréwnywania swoich mozliwosci,
oceny wlasnych osiagnie¢, samodzielnego i krytycznego spojrzenia na
siebie. Dzieki temu stwarza sie mozliwos¢ dostrzezenia swoich dodat-
nich i ujemnych cech oraz ich wplywu na odnoszone sukcesy i popet-
niane bledy.

Na zajeciach wychowania fizycznego spotykamy sytuacje, ktdre trze-
ba pokona¢ w sposéb opanowany, swiadomy i celowy, niejednokrotnie
przy udziale silnych stanéw emocjonalnych. Dostarczaja one w ten spo-
sob licznych okazji do ksztalcenia i utrwalania nawykéw oraz przyzwy-
czajen, ktore czesto przenosza si¢ na stosunek do siebie i innych ludzi.
Dobrowolnie podjety trening sportowy wymaga poczucia odpowie-
dzialnosci, konsekwencji i samodyscypliny. W zabawie i sporcie trze-
ba poddac si¢ regutom gry i arbitrazowi, nieustannie zdawa¢ egzamin
z uczciwosci i lojalnosci. Wszelkie przekroczenia mszczg si¢ same badz
tez podlegaja karze lub spotykaja sie z dezaprobata wspdtuczestnikow
i obserwatoréw. O wartosci czlowieka decyduja nie tylko jego rekordy,
ale tzw. postawa sportowa. Wynik sportowy pomaga wychowankowi
wytworzy¢ obiektywny stosunek do samego siebie i do innych, rejestru-
jac wyniki pracy nad sobg i zaniedbania, zmusza do analizy przyczyn
i wyciggania wnioskéw. Uczy on takze wyciggania wnioskéw z popet-
nionych bledéw, aby ustrzec si¢ przed dalszymi niepowodzeniami.

Wychowanie fizyczne i sport zapewniajg potrzebe osiagnie¢ indywi-
dualnych i grupowych, a wartosci, cele zyciowe i potrzeby sa wyznacz-
nikami kierowania dzialania jednostki. Wychowanie przez kulture fi-
zyczng i dla kultury fizycznej powinno stuzy¢ ksztalceniu wiasciwej do
niego motywacji u kazdego ucznia.

Niebagatelna role w ogélnym rozwoju uczniéw petnia rowniez poza-
lekcyjne zajecia sportowe. Daja one uczniom mozliwo$¢ spedzania czasu
wolnego aktywnie i z pozytkiem dla ich zdrowia. Pozwalaja odpoczac,
zregenerowac sily fizyczne i psychiczne po calodziennym pobycie w szko-
le, rozwijac i poglebiac¢ zainteresowania sportowe (Gilewicz, 1964, s. 47).

W wychowaniu fizycznym powinno si¢ dazy¢ do uzyskania pewnych
wartosci, ktore sg Zrédtem celéw tego wychowania. Sa to:
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« zdrowie i wszechstronny rozwoj fizyczny czlowieka,
« w pelni dojrzala, harmonijnie i wysoce rozwinigta osobowos¢,

« pozytywna postawa wobec wlasnej egzystencji, postawa do wla-
snego zdrowia i kultury fizycznej,

o wysoka sprawnos¢ fizyczna i zaradno$¢ zyciowa,

« przygotowanie czlowieka (ucznia) do uczestnictwa w szeroko po-
jetej kulturze fizycznej, poprzez wyposazenie go w odpowiednia
wiedze i umiejetnosci ruchowe - sportowo-rekreacyjne i tury-
styczne,

o przygotowanie ucznia do korzystania z zasobow wiedzy o zdro-
wiu i kulturze fizycznej,

« przygotowanie do zycia spotecznego i rodzinnego oraz do ochro-
ny srodowiska naturalnego.

Bardzo istotne w wychowaniu, takze w wychowaniu fizycznym, s
cele dotyczace konkretnych cech osobowosci, czyli takich przymiotéw
(wartosci), jak: godno$¢, uczciwosé, sumiennos¢, pracowitos¢, odpo-
wiedzialno$¢ za siebie i za innych, zyczliwo$¢, poczucie sprawiedliwosci,
umiejetnos$¢ wspolzycia i wspoldzialania z innymi oraz radzenie sobie
z wlasnymi problemami. Sg wsrdd tych celéw cele specyficzne dla kul-
tury fizycznej, w ktérych uzyskaniu zadna inna dziedzina edukacji nie
moze wyreczy¢ wychowania fizycznego, s tu tez inne cele, wynikajace
z innych rodzajow warto$ci (etycznych, estetycznych), w uzyskaniu ktd-
rych wychowanie fizyczne kooperuje z innymi rodzajami wychowania.

Wartosci, jak juz wspomniano powyzej, to kluczowy problem edu-
kacji szkolnej. Wystepuja w niej jako system norm rzutujacych na dzia-
talnos¢ nauczycieli i uczniéw. W procesie ksztalcenia i wychowania fi-
zycznego powinnismy sie do nich odwotywaé w formutowaniu celow
i to zaréwno do tych instrumentalnych wartosci, ktore sg Zrédlem celow
i zadan operacyjnych, jak i tych ostatecznych - autotelicznych warto-
$ci. Dlatego musza one by¢ rozpoznawalne, zrozumiale i respektowane
przez dzialajagce podmioty. Te procesy powinny si¢ wzajemnie uzupel-
niac i tworzy¢ hierarchie wartosci, czyli proces warto$ciowania, zwany
tworzeniem sytuacji aksjologicznych.
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3.5. Aktywnosc¢ fizyczna

Aktywno$¢ fizyczna jest niezbedna cztowiekowi na kazdym etapie
jego zycia i w kazdej grupie wiekowej. Znaczenie ruchu zmienia si¢
i ewoluuje wraz z wiekiem czlowieka, zawsze jednak ruch pozostaje jed-
nym z gléwnych czynnikéw warunkujacych obszar zdrowia.

Pojeciem $cisle powigzanym z aktywnoscia fizycznag jest sprawno$é
fizyczna. Aktywnos¢ fizyczna jest waznym determinantem owej spraw-
nosci fizycznej, zatem sprawno$¢ ta do pewnego stopnia stanowi obiek-
tywny wyznacznik aktywnosci fizycznej, a takze jest efektem aktyw-
nosci fizycznej. Sprawnos¢ fizyczna to wlasciwos¢ zlozona. Zalezy od
plci, wieku, budowy ciala, stanu zdrowia, uzdolnien i umiejetnosci ru-
chowych, poziomu rozwoju zdolnosci motorycznych, motywacji, stanu
psychicznego, wydolnosci narzadéw pracy, treningu, stylu zycia i wielu
innych czynnikéw. Na sprawno$¢ fizyczng skladajg si¢ dwie zasadnicze
zdolnosci - kondycyjne, oparte gtéwnie na procesach energetycznych
i koordynacyjne, zdeterminowane przede wszystkim procesami infor-
macyjnymi. Z aktywno$cia fizyczng $cisle wiaze si¢ wiele pojec. Jednym
z nich jest pojecie wysitku fizycznego.

Wysitek fizyczny z kolei to praca mie$ni szkieletowych wraz z calym
zespolem towarzyszacych jej czynno$ciowych zmian w organizmie, to
kazda praca wykonywana przez migsnie szkieletowe, ktora prowadzi
do wydatku energetycznego powyzej poziomu spoczynkowego lub po-
wyzej poziomu potrzebnego do podtrzymania zycia czy tez taka, ktora
charakteryzuje si¢ energicznym wysitkiem. To inaczej obcigzenie fizycz-
ne, ktéremu poddawana jest osoba podczas codziennej pracy, w czasie
wolnym lub tez tgcznie. Aktywno$¢ fizyczna w czasie wolnym moze by¢
spontaniczna — np. marsz - lub odpowiednio zorganizowana i zaplano-
wana pod wzgledem obcigzenia. Ten sam marsz o zaplanowanym czasie
trwania, intensywnosci i systematycznie powtarzany jest specyficzng
subkategorig aktywnosci fizycznej — ¢wiczeniem fizycznym w sensie
treningu, to proces edukacyjny, ktoérego najwazniejszym elementem na
gruncie kultury fizycznej nie jest usprawnianie, lecz uzyskanie nawyku
ruchu.

Pojecie aktywnosci fizycznej jest czesto zamiennie uzywane z aktyw-
noscig ruchowgy i odnosi sie do jakiegokolwiek ruchu ciata zwigzanego
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z pracg migsni szkieletowych, ktora charakteryzuje si¢ ponadspoczyn-
kowym wydatkiem energetycznym. Przykladami aktywnosci fizycznej
sg przede wszystkim ¢wiczenia fizyczne, wysilek podejmowany podczas
uprawiania sportu, taniec, a takze wszystkie czynnosci dnia codzien-
nego, jak: spacer, prace domowe, prace zawodowe czy grabienie lici.
Aktywno$¢ fizyczna lub regularne ¢wiczenia w bardzo duzym stopniu
pomagaja zapobiega¢ cukrzycy, chorobom serca, osteoporozie, jak row-
niez sg kluczowym skladnikiem w walce z otytoscig i utrzymaniem pra-
widlowej wagi.

Aktywno$¢ fizyczna i zdrowie to $cisle wspdtpracujace ze sobg ele-
menty zycia kazdego czlowieka. Dzigki regularnym ¢wiczeniom, a na-
wet dzigki samemu ruchowi organizm ludzki zdolny jest do uniknigcia
wielu choréb. Dodatkowo aktywny tryb zycia przynosi réwniez wiele
korzysci spolecznych (przede wszystkim kontakt z innymi ludZmi oraz
poznawanie nowych grup spotecznych), a takze duzo korzysci psycho-
logicznych, takich jak lepsze samopoczucie czy wigksza pewno$¢ siebie.
Réwnie istotny jest rowniez fakt, iz spoleczenstwa uprawiajace sport
i prowadzace aktywny tryb zycia zyja znacznie dluzej od spoteczenstw
zyjacych biernie, a fakt ten udowodniony zostal naukowo serig licznych
badan.

Niedoboér ruchu wraz z innymi czynnikami powoduje choroby ukta-
du krazenia, nadci$nienie tetnicze krwi, choroby metaboliczne, de-
formacje aparatu ruchu, a nawarstwianie si¢ tych choréb prowadzi do
nieodwracalnych zmian, ktére niestety czesto koncza si¢ przedwczesna
$miercig. Aktywnos¢ fizyczna przede wszystkim zwigksza wydolnos¢
i sprawnos¢ fizyczng organizmu. Wplywa na przemiang materii, utrzy-
mujac rownowage miedzy iloscig energii zuzywanej przez organizm,
a dostarczonej z pozywieniem.

Aktywno$¢ fizyczna, zdrowie oraz jakos¢ zycia sg ze sobg $cisle po-
wiazane. Ludzkie cialo zostalo skonstruowane do ruchu, stad wymaga
regularnej aktywnosci fizycznej do optymalnego funkcjonowania i uni-
kania choréb. Udowodniono, ze siedzacy tryb zycia stanowi czynnik
ryzyka dla rozwoju wielu chronicznych schorzen, w tym choréb ser-
cowo-naczyniowych, stanowiacych gtéwna przyczyne zgonéw w $wie-
cie zachodnim. Ponadto prowadzenie aktywnego Zycia przynosi wiele
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innych korzysci spotecznych i psychologicznych, a miedzy aktywnoscia
fizyczna i srednig dlugosci zycia zachodzi bezposrednia relacja wskazu-
jaca, ze populacje aktywne fizycznie zazwyczaj zyja dluzej niz populacje
nieaktywne. Ludzie prowadzacy siedzacy tryb Zycia po intensyfikacji
aktywnosci fizycznej zglaszaja lepsze samopoczucie zaréwno z punktu
widzenia fizycznego, jak i psychicznego oraz cieszg si¢ lepsza jakoscia
zycia.

W wyniku regularnej aktywnosci fizycznej ludzkie cialo przecho-
dzi morfologiczne i funkcjonalne zmiany, ktére moga zapobiegac lub
opozniac¢ wystepowanie pewnych schorzen oraz poprawia¢ zdolnos¢ do
podejmowania wysiltku fizycznego. Obecnie istnieje wystarczajaca ilos¢
dowodoéw wskazujacych, ze osoby, ktore prowadza fizycznie aktywny
tryb zycia, moga osiagna¢ szereg korzysci zdrowotnych, obejmujacych:

« ograniczone ryzyko schorzen sercowo-naczyniowych,

+ powstrzymanie i/lub opdznienie rozwoju nadci$nienia tetniczego
oraz lepsza kontrole cisnienia tetniczego u oséb, ktdre cierpig na
wysokie ci$nienie krwi,

« dobre funkcje sercowo-ptucne,

 zachowanie funkcji metabolicznych oraz nizszy wskaznik wyste-
powania cukrzycy typu drugiego,

» zwickszone zuzycie tkanki tluszczowej, pomagajace w kontroli
wagi ciala i zmniejszajace ryzyko otylosci,

« mniejsze ryzyko wystapienia pewnych typow raka, np. raka pier-
si, prostaty,

o lepsza mineralizacj¢ ko$¢ca w mtodym wieku, przyczyniajaca si¢
do zapobiegania osteoporozie oraz ztamaniom w starszym wieku,

o lepsza funkcje trawienng i regulacje rytmu jelitowego,

 zachowanie i poprawe sity i wytrzymalosci mie$ni skutkujaca lep-
szymi mozliwo$ciami funkcjonalnymi do wykonywania codzien-
nych czynnosci,

« zachowanie funkcji motorycznych, w tym sity i koordynacji ru-
chowej,

 zachowanie funkcji poznawczych oraz zmniejszone ryzyko de-
presji i demenciji,
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 nizsze poziomy stresu oraz zwigzang z tym lepszg jakos¢ snu,

o lepszy obraz wlasnej osoby oraz poczucie wlasnej wartosci, a tak-
ze wigkszy entuzjazm i optymizm,

« obnizony poziom nieobecnosci (urlopy zdrowotne) w pracy.

Ruch to najwazniejszy po odzywianiu czynnik determinujacy zdro-
wie. W doskonaleniu autosystemoéw regulujacych funkcjonowanie or-
ganizmu stawiany jest bezsprzecznie na pierwszym miejscu. Aktywno$¢
ruchowa jest czynnikiem modelujacym w sposéb najbardziej korzystny
stan morfologiczny i funkcjonalny organizmu, a takze ksztaltujagcym ce-
chy psychiczne (Napierala, 2012, s. 9-14).

Aby aktywno$¢ fizyczna przynosita efekty, powinna by¢ regularna.
Minimalny czas poswiecony na aktywno$¢ fizyczng zalecany dla dzie-
ci i mlodziezy to jedna godzina dowolnego typu ruchu o zwigkszonej
intensywnosci, a wiec takiej, aby przyspieszylo ono bicie serce oraz
spowodowalo szybszy oddech oraz wywolane zostalo uczucie goraca.
Jezeli dziecko systematycznie uprawia jakas forme ruchu, na przyktad
dojezdza do szkoly rowerem badz spaceruje na dtuzszych odcinkach, to
zalecana dawka aktywnosci fizycznej to 30 min dowolnego typu ruchu
o zwigkszonej intensywnosci.

We wspdlczesnym $wiecie drastycznie wzrasta liczba mlodych lu-
dzi z problemem otylosci czy nadwagi. Przyczyng takiego stanu rzeczy
jest pojawiajaca si¢ coraz bierniejsza forma spedzania czasu wolnego.
Zamiast aktywnosci fizycznej dzieci i mtodziez wolg spedzaé swdj czas
wolny przed telewizorem czy przed komputerem, korzystajac z Interne-
tu czy grajac w gry komputerowe. Wraz z wiekiem oraz wraz z rozwo-
jem technologicznym podejmowanie aktywnosci fizycznej drastycznie
spada i ogranicza si¢ jedynie do wykonywania prac koniecznych i nie-
zbednych zazwyczaj wylacznie w domu oraz do przemieszczania sie
srodkami komunikacji miejskiej lub samochodami. W konsekwencji
statyczne formy spedzania czasu wolnego zaczynajag dominowaé w co-
dziennym zyciu dzieci i mtodziezy.

Z dotychczasowych badan wynika, ze aktywnos¢ fizyczna w dzie-
cinstwie moze determinowac t¢ aktywnos¢ w zyciu dorostym. Zatem
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z punktu widzenia zdrowia publicznego nalezaloby dotozy¢ wszel-
kich staran w celu zapewnienia optymalnego poziomu aktywnosci juz
u dzieci i mlodziezy. Optymalny u nich poziom aktywnosci to taki, ktd-
ry zabezpiecza potrzeby ruchowe i stymuluje rozwoj organizmu. Potrze-
by te sa oczywiscie zindywidualizowane, zaleza m.in. od faz rozwoju,
plci, warunkow zycia, stanu zdrowia, poziomu sprawnosci i wydolnosci
fizycznej, czynnikéw genetycznych. Uwaza sig, ze u dziecka skuteczna
aktywnos¢ jest wtedy, gdy wysitkowa czgstos¢ skurczéw serca jest o 50%
wyzsza od czgstosci tetna spoczynkowego lub mieszczaca si¢ w formule:
5 x 20 x 140, tzn. ¢wiczenia fizyczne wykonywane 5 razy w tygodniu,
przez 20 minut, z intensywnosciag odpowiadajaca czestosci skurczéw
serca co najmniej 140 uderzen na minute.

3.6. Formy aktywnosci ruchowej

Dzialalno$¢ ruchowa obejmuje indywidualne lub zbiorowe wyko-
nywanie czynnosci przynoszacych odpoczynek, rozrywke, sprawnos¢,
zdrowie, rozwijajace osobowo$¢ oraz wykorzystujace ruch jako srodek
oddzialywania na organizm w zaleznosci od potrzeb z uwzglednieniem
indywidualnych zainteresowan. Skladajace si¢ na nig czynnosci nazy-
wamy formami aktywnosci ruchowe;j.

Formy aktywnosci ruchowej s zréznicowane, poniewaz zaintereso-
wania i potrzeby kazdego cztowieka takze sg zréznicowane. W okresie
dziecinstwa, przypadajacym na lata od 2 do 13 roku zycia, decyduje si¢
o tym, jakie aktywnosci fizyczne bedzie uprawial kazdy w przyszlosci.
Dobrze jest w tym okresie zZycia zacza¢ od gimnastyki korekcyjne;.

Wiréd form aktywnosci ruchowej wyrédznia sie nastepujace rodzaje
Ewiczen:

o Cwiczenia aerobowe — poprawiaja prace uktadu oddechowego
i krwiono$nego, wzmacniaja migsien sercowy, obnizaja poziom
tluszczu we krwi oraz w calym organizmie.

« Cwiczenia anaerobowe — polegaja na wykonywaniu energetycz-
nego wysiltku, ktéry zwigksza site migsni. Nadmierne ich wyko-
nywanie prowadzi do zmeczenia, a co za tym idzie, do skrocenia
czasu ¢wiczen. Przykladem ¢wiczenia anaerobowego jest sprint
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— bieg na krétkim dystansie.

« Cwiczenia oporowe - nie tylko zwiekszajg site migéni, ale ich
mase, poprzez zmuszanie ich do wiekszej niz zwykle pracy. Cwi-
czenia te zwiekszaja wytrzymalos¢ kosci, poprawiajg metabo-
lizm organizmu, wyglad ciala, poprawiaja wytrzymalos¢ $ciegien
i wigzadel, redukuja ilo$¢ tkanki ttuszczowej, obnizaja poziom
cholesterolu, a takze poprawiaja tolerancje glukozy. Metody ¢wi-
czen oporowych to wolne obcigzenia, maszyny obciazajace oraz
gimnastyka zdrowotna.

o Cwiczenia izometryczne — rozwijaja catkowita site dowolnego
mies$nia. Wykorzystywane sg w rehabilitacji, poniewaz dzieki nim
mozna wyodrebnic¢ stabsze miejsca, a nastepnie zastosowac ¢wi-
czenia wzmacniajace pod odpowiednim katem zgiecia stawu.

o Cwiczenia izotoniczne — w czasie ktérych zachodzi wydtuzanie
i kurczenie si¢ mig$ni w obrebie aktywnej czesci ciala. Przykfa-
dem tej klasy ¢wiczen sg przysiady, pompki, podciaganie, podno-
szenie lekkich ciezaréw.

o Cwiczenia izokinetyczne - wykonywane sa na specjalnej maszy-
nie, ktéra kontroluje szybkos¢ kurczenia si¢ mie$ni w danym za-
kresie ruchu.

« Cwiczenia gigtkosci — polegajg one na delikatnym rozcigganiu,
ktére prowadzi do wzrostu dlugosci migsni oraz zwigksza zakres
ruchu w stawach.

Aktywnos¢ ruchowa przybiera rézne formy. Moga to by¢ prace do-
mowe, prace zawodowe oraz réznego rodzaju podejmowane ¢wicze-
nia fizyczne, na przyklad bieg, marsz, przeskoki przez skakanke, jazda
rowerem, ¢wiczenia z hantlami. To réwniez podejmowanie w ramach
czynnego wypoczynku réznego rodzaju zabaw, ¢wiczen i dyscyplin
sportu dla poprawy zdolnosci wysitkowej i umiejetnosci fizycznych, za-
pobiegania powstawaniu chordb cywilizacyjnych, zwigkszeniu zdolno-
$ci do pracy fizycznej i umystowej, a takze dla przyjemnosci, rekreacji
i zdrowia.
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3.7. Wychowanie fizyczne i sport szkolny

Szkofa w ramach obszaru aktywnosci fizycznej ma kilka gléwnych
zalozen do spelnienia. Sg to nastepujace dzialania:

» prowadzenie oceny poziomu sprawno$ci ucznia oraz oceny po-
stawy jego ciala wraz z monitorowaniem rozwoju psychomoto-
rycznego,

 utworzenie odpowiednich warunkéw umozliwiajacych doskona-
lenie sprawnosci i kondycji fizycznej,

« zapewnienie uczniom mozliwo$ci poznania podstawowych form
rekreacji oraz podstawowych zasad uprawiania wybranych przez
samych uczniéw dyscyplin sportowych,

« umozliwianie i zapewnianie uczniom wyrazania wlasnych prze-
zy¢ w zabawach, grach i tancach oraz mozliwos¢ podejmowania
aktywnosci ruchowej (Muszkieta, Napierata, Skaliy, Zukow, 2009,
s. 66-76).

Doskonatg okazje dostarczania dzieciom i mlodziezy odpowiedniej
dawki ruchu stwarzaja zajecia wychowania fizycznego w szkole, a takze
sport i rekreacja w ramach zajg¢ pozalekcyjnych. Zwlaszcza szkolne lek-
cje wychowania fizycznego powinny mie¢ decydujace znaczenie w za-
pewnianiu wszystkim uczniom dostatecznej dawki ruchu i ukierunko-
waniu na samodzielng dziatalno$¢ w tym zakresie.

Wychowanie fizyczne i sport stanowia jedna ze skuteczniejszych
drég aktywizowania dzieci i mlodziezy, gtéwnie poprzez czynne formy
pracy. W procesie aktywnego uczestnictwa zmianie ulega nastawienie
do srodowiska, do zycia. Aktywnos¢, wytrwalos¢, poczucie sprawiedli-
wosci, prawdoméwnosé, systematycznosé, dyscyplina wewnetrzna, od-
pornos¢ na trudy zycia - sa to elementy budujace wzorzec, do ktérego
osiagniecia dazy sie w pracy pedagogicznej z mlodzieza.

Lekcje wychowania fizycznego powinno si¢ rozumiec¢ jako peda-
gogiczny proces majacy na celu rozwijanie wérdd dzieci i mlodziezy
zachowan, ktérych sa swiadomi i ktdre s3 $§wiadectwem zrozumienia
istoty dbania o wlasne zdrowie fizyczne, jak i psychiczne. W dzisiej-
szych czasach szkofa nie powinna zajmowac si¢ wylacznie rozwojem
psychicznym i intelektualnym dziecka, ale réwniez rozwojem fizycz-
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nym mlodego czlowieka. Dzigki aktywnosci ruchowej dzieci i mlodziez
wdrazajg w swoje zycie aktywny wypoczynek i aktywne formy spedza-
nia czasu wolnego, ksztalcac w sobie tym samym checi i motywacje do
dalszej aktywnosci ruchowe;.

Na lekcjach uczen powinien doswiadcza¢ uczucia zmeczenia, zma-
gania z samym sobg, znaczenia samokontroli i samooceny. Nalezy stwa-
rza¢ mu szanse na sukces, ciagle zacheca¢ do wysitku i wynagradza¢ ten
wysilek. Uczent ma dostrzega¢ wlasne mozliwosci sprawcze. Potrzebne
sg zatem programy zwigkszajace zaufanie jego kompetencji. To zaufanie
zwieksza si¢ wlasnie poprzez odnoszone przez niego sukcesy i zdoby-
wane doswiadczenia, a nie przez rozczarowanie porazkami we wspolza-
wodnictwie sportowym lub ponizanie i kary. Uczen na lekcji wychowa-
nia fizycznego ma by¢ radosny, wolny od napigc i streséw, ktore ciagle
towarzysza tradycyjnym lekcjom wychowania fizycznego. Tymczasem
uczniom w pdzniejszym jego zyciu potrzebne s3 bardziej sprawnosci
pozwalajace podtrzymywac i pomnazac jego zdrowie, sprawnosci zwig-
zane z jego uktadem krazenia i aparatem ruchu. Potrzebne s3 mu lekcje
dostarczajace wzoréw zachowan w réznych warunkach, lekcje ukie-
runkowane na aktywny fizycznie styl zycia w doroslosci. Powinien tez
wynosi¢ z nich informacje o zdrowotnym znaczeniu danego ¢wiczenia,
umiejetnosci diagnozowania swojego rozwoju fizycznego i sprawnosci.

Wazne znaczenie dla rozwoju aktywnosci ruchowej mtodziezy szkol-
nej ma to, w jaki sposéb nauczyciel wychowania fizycznego realizuje
stawiane mu zadania oraz jakimi charakteryzuje si¢ cechami. Zaréwno
bowiem tresci programu wychowania fizycznego, jak i metodyczne for-
my ich realizacji, styl kierowania tym procesem oraz kryteria ocen sto-
sowane przez nauczyciela stanowig istotne czynniki aktywnego uczest-
nictwa mlodziezy w kulturze fizyczne;j.

Nauczyciel podczas swojej pracy na lekcjach wychowania fizycznego
powinien nawigza¢ z uczniem relacje partnerska. Tylko w ten sposob,
na podstawie wiedzy o uczniu jest w stanie kontrolowa¢ i stymulowac
jego rozwoj fizyczny za pomocy $rodkow dydaktycznych i wlasnych
umiejetnosci interpersonalnych.

Niestety zajecia wychowania fizycznego prowadzone w szkotach, jak
i zajecia pozalekcyjne nie wystarczajg do podtrzymania prawidlowe-
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go rozwoju fizycznego dziecka. Niezbedne jest wsparcie rodziny, kto-
ra kontynuowac bedzie nauke prawidlowego wychowania fizycznego
i wykorzystania czasu wolnego w domu i w gronie rodzinnym. To wia-
$nie rodzice, wspierajac swoje dziecko, ukierunkowujac go na aktyw-
ny fizycznie rozwdj, majg najwigkszy wplyw na wychowanie fizyczne
swojego dziecka, na jego zdrowie i na jego aktywne sposoby spedzania
czasu wolnego. Rodzice s3 wzorcem dla swych pociech i to wlasnie od
rodzicéw dzieci przejmujg pewne elementy zachowania, w tym relacje
taczace rodzica z aktywnoscia fizyczng. Dlatego tez szkola i rodzina to
najwazniejsze czynniki w zyciu mlodego dziecka ksztaltujace jego pra-
widlowy fizyczny rozwéj. Odpowiednia ilo$¢ aktywnosci fizycznej przy-
nosi korzysci w dalszym dorastaniu, mowa tu nie tylko o korzysciach
zwigzanych ze zdrowiem fizycznym czy tez zdrowiem psychicznym
i budowaniem pozytywnych relacji z rowiesnikami, ale takze o sukce-
sach sportowych indywidualnych czy tez zespotowych w réznych dzie-
dzinach sportu w pdzniejszych latach dorastania, a nawet w dorostosci.
Dlatego odpowiednie wychowanie fizyczne od najmtfodszych lat pro-
centuje w latach juniorskich czy tez seniorskich. Natomiast brak odpo-
wiedniego przygotowania i szkolenia fizycznego powoduje problemy
zdrowotne, a w przypadku sportu zawodowego stabsze wyniki.

Rodzice powinni zatem madrze kierowa¢ czasem wolnym swoich
dzieci, akceptowa¢ stosowanie wszelkich form aktywnosci ruchowej
i pobudza¢ do nich. Ta $swiadomo$¢ rodzicéw w tworzeniu w dziecku
podwalin pelnego zdrowia oraz sprawnosci psychofizycznej daje mu
szanse rozbudzania i ksztaltowania zainteresowan szeroko pojetym
wychowaniem fizycznym. Bowiem utrzymanie zdrowia i sprawnosci fi-
zycznej u dziecka moze w znacznym stopniu warunkowa¢ powodzenie
w calym jego zyciu.

Warunkiem sukcesu rodzicow w zaszczepieniu dziecku nawykow
zdrowego, aktywnego wypoczynku jest wygospodarowanie w ciagu
dnia czasu na wspdlne zajecia ruchowe, dajace jednoczesnie rodzicom
okazje do spedzania czasu wolnego z dzie¢mi. Rodzice, z racji swojej
pozycji w gronie rodzinnym, powinni by¢ gléwnymi animatorami ak-
tywnosci fizycznej w rodzinie. Istnieje bowiem wyrazna zbiezno$¢ mig-
dzy aktualng aktywnoscig fizyczng rodzicéw a poziomem aktywnosci
fizycznej dzieci. Pokolenie dzieci w wigkszo$ci rodzin nie moze jeszcze
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czerpa¢ z domu wzoréw do nasladowania w tym zakresie, poniewaz
partycypacja samych rodzicéw w réznych przejawach kultury fizycznej
w zajeciach indywidualnych i zorganizowanych jest ciagle zbyt mala.

Niestety przez wielu rodzicow lekcewazone jest wychowanie dziec-
ka do aktywnosci fizycznej, ktore w perspektywie zdrowego rozwoju
dziecka jest niewatpliwie sprawa wazng. Wzorce wyniesione z domu ro-
dzinnego w aspekcie aktywnosci fizycznej i aktywnego spedzania czasu
wolnego przynosza korzysci mtodemu czlowiekowi w latach jego edu-
kacji wczesnoszkolnej. Dlatego tez istotnym zadaniem kazdego rodzica
jest wprowadzenie w zycie rodzinne elementéw sportu. Dzieci czerpia
wzorce ze swoich opiekundéw, w zwigzku z tym, jezeli rodzice aktyw-
nie spedzaja swoj czas wolny i preferuja zdrowy i aktywny styl zycia,
to rowniez same dzieci szybko potkng bakcyla sportu i zaczng chetniej
spedza¢ swoj czas wolny aktywnie. Chetnie zaczng gra¢ w pitke, chodzi¢
na basen i co najwazniejsze chetnie bedg uczestniczy¢ w zajeciach wy-
chowania fizycznego w szkole.

Dzieki promocji aktywnosci fizycznej w domu rodzinnym rodzice
ksztaltujg swoje dzieci, uczac ich pewnych nawykow, staraja si¢ zarazi¢
ich swoja pasja do aktywnego spedzania czasu wolnego, ale takze:

o poprzez wspdlne gry i zabawy zaciesniajg wiezi rodzinne, wzbu-

dzaja wzajemne zaufanie do siebie,

o poprawiaja i rozwijaja kondycje fizyczna, sprawnos¢ fizyczna, jak

i sam stan zdrowia oraz ucza nawykéw ruchowych,

« rozwijaja i stymuluja zdolnosci kreacyjne cztowieka.

Wychowanie matego dziecka jest udane, jezeli dziecko realizowac be-
dzie odpowiedni dla swojego wieku styl zycia, w ktérym jest miejsce na ak-
tywno$¢ i zabawe. Podkresli¢ to nalezy szczegdlnie mocno, gdyz te pierwsze
lata spedzone w rodzinie czesto decyduja o postawach i potrzebach dora-
stajacego czfowieka wchodzacego w inne niz rodzina srodowisko. Bardziej
aktywni rodzice wychowuja bardziej aktywne dzieci oraz mlodziez. Dzieci
aktywnych fizycznie rodzicéw maja w przysziosci wigksze o 2-6 razy praw-
dopodobienstwo prowadzenia aktywnego fizycznie stylu zycia. Tak wiec
aktywno$¢ fizyczng oséb dorostych nalezy traktowa¢ nie tylko w katego-
riach zdrowotnych, ale takze wychowawczych i socjologicznych.
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Dla dzieci waznym czynnikiem mobilizujacym do aktywnosci fi-
zycznej moze by¢ przyklad rodzicow. Rodzic moze oddzialywaé bez-
posrednio na podjecie ¢wiczen przez dziecko, np. komenderujac, lub
posrednio, np. poprzez zakup odpowiedniego sprzetu sportowo-rekre-
acyjnego. Mozliwy jest takze drugi kierunek oddzialywania — aktywne
fizycznie dziecko moze zacheci¢ do podjecia ¢wiczen przez rodzica.

Rodzice moga zwigkszy¢ aktywnos¢ dzieci poprzez np. wlasne ¢wi-
czenia w obecnosci dzieci, wspdlne ¢wiczenia z dzie¢mi po lekcjach
oraz w soboty i niedziele, organizowanie aktywnosci dzieciom, dowo-
zac je np. na lodowisko czy ptywalnig, ograniczanie dzieciom ogladania
programoéw telewizyjnych. W promocji aktywnosci fizycznej rodzicoéw
pomocne moga by¢ programy ruchowe dla catej rodziny, turnieje ro-
dzinne, ligi sportowe rodzicéw, odpowiednio przygotowane wywia-
dowki z kultury fizycznej w szkole, rajdy i wycieczki z udziatem dzieci
i mlodziezy, festyny z programem rekreacyjnym, pelnione przez rodzi-
cOw rozne funkcje na obozach sportowych dzieci itp. (Muszkieta, Na-
pierala, Skaliy, Zukow, 2009, s. 76-86.

3.8. Bariery i motywacje
w podejmowaniu aktywnosci fizycznej

Jest wiele metod motywujacych mlodego czlowieka do bycia aktyw-
nym fizycznie. Tak jak zostalo opisane we wczesniejszym rozdziale, po-
trzeba uprawiania sportu ksztalttowana jest przez rodzicodw, nauczycieli
oraz media. Po ksztaltowaniu takiej potrzeby nastapi¢ moze kolejny
etap - rozwijanie jej poprzez szkolne kluby sportowe.

Celem dzialalnosci szkolnych klubéw sportowych jest zaréwno tre-
ning sportowy, jak i rekreacja. Zadanie klubéw stanowi zwigkszenie ak-
tywnosci ruchowej dzieci i mlodziezy, osiggniecie stanu zdrowotnosci
mlodego pokolenia, rozwdj sprawnosci i wydolnosci fizycznej. Dziatal-
no$¢ szkolnych klubéw sportowych jest kontynuacja zabiegow szkoty
w zakresie wychowania fizycznego, zapewnia ona uczniom uczestnicze-
nie w dodatkowych godzinach zaje¢ sportowych. Dzieki aktywnosci ru-
chowej uczen moze odkry¢ swoje uzdolnienia i zainteresowania. Dzieci
i mlodziez uczy sie zdrowej rywalizacji i tolerancji, a wspdlne wyjaz-
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dy na zawody sportowe ksztaltuja umiejetno$¢ wspotpracy, integracji,
rywalizacji i stosowania zasad fair play. Udzial w zajeciach klubu daje
uczniom mozliwos¢ aktywnego spedzania czasu wolnego oraz uczest-
nictwa w zawodach, a takze lepszego do nich przygotowania i reprezen-
towania szkoly poprzez branie udzialu w zawodach.

Duzy wplyw na samg che¢ bycia aktywnym sportowo maja inne oso-
by. Sa nimi rodzice, przyjaciele, nauczyciele, ale réwniez osoby obce.
Czasami wystarczg spotkania ze sportowcami, ktérzy aktywnie dzialaja
na arenie sportowej, ale takze z tymi, ktorzy zakonczyli swoja kariere
i chetnie przekazuja mtodym ludziom swoja wiedze, opowiadajg o wia-
snych doswiadczeniach zdobytych podczas kariery.

Istnieje bowiem grono osoéb, ktére zakonczyly swoja kariere sporto-
wa, ale nadal preznie dziatajg w $wiecie sportu. Najczesciej takie osoby
obierajg kierunek trenerski, a nawet otwierajg szkotki sportowe dla naj-
mlodszych. Chetnie przekazuja dzieciom i mlodziezy wiedze zdobyta
w praktyce i wierzg, ze ich praca przyniesie efekty, by moc cieszy¢ si¢
z sukceséw podopiecznych. Byli sportowcy pomagaja spojrze¢ na sport
pod katem psychologicznym. Uswiadamiajg mlodego czlowieka, jakie
cechy pomagaja w codziennym zyciu - dazenie do okreslonego celu
oraz nieustepliwos¢. Byli sportowcy bowiem, mimo réznego rodzaju
przeciwnosci losu, nie poddaja si¢ zbyt szybko.

Do owych sportowcéw zaliczy¢ mozna tych znanych ze szklanego
ekranu, a takze tych lokalnych. Pokazywanie zawodnikéw, ktérym udato
sie na arenie sportu, jako zwyklych ludzi, bylych uczniéw, ktérzy nawet
nie marzyli o tym, ze beda sportowcami, wplywa na swiadomos¢ mto-
dych ludzi i sktania do pozytywnego myslenia na temat swojej ewentual-
nej przyszlej kariery sportowej. Spotkania z takimi osobami maja stuzy¢
przedstawieniu wartosci i koncepcji. Wazne sg takze organizowane dla
dzieci i miodziezy wyklady prowadzone przez pasjonatéw sportu. Ich
wskazowki, jak umiejetnie organizowac dzien, by znalez¢ na wszystko
czas, w tym na aktywno$¢ fizyczng, moga mlodym bardzo si¢ przydac.
Osoby te pokazujg, ze nie trzeba by¢ zawodowym sportowcem, swiet-
nym w konkretnej dziedzinie, by czerpa¢ przyjemnos¢ z jakiejkolwiek
aktywnosci ruchowej (Michalski, Napierata, Zasada, 2005, s. 118-120).
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Motywacje

Motywacja nazywamy wewnetrzny proces, za pomocg ktérego kon-
trolowane jest zachowanie danej jednostki spofecznej, przekazywana
jest energia i — co najwazniejsze — proces ten pobudza jednostke do
aktywnego i trwalego dzialania, redukujac tym samym stan napiecia.
Motywem mozna réwniez nazwac kazde dzialanie zmierzajace do po-
budzenia cztowieka do dziatania lub sprzyjajace owemu dzialaniu.

Wyré6zni¢ mozna dwa podstawowe typy motywacji:

« Motywacja zewnetrzna — to nasza dziatalnos$¢ kierowana z ze-
wnatrz, dzialanie w celu uzyskania nagrody. Ksztaltowanie mo-
tywacji do dzialania jest procesem ztozonym. Zadania zbyt fatwe
nudza i obnizajg natezenie motywacji, zbyt trudne zniechecaja.
Zadania przerastajace mozliwo$ci danej osoby wywieraja ujemny
wplyw zwlaszcza u 0s6b ambitnych, o duzej potrzebie uznania
i osiagniec.

« Motywacja wewnetrzna — w ktorej motyw tkwi w nas samych,
a dzialalnos$¢ sprawia nam przyjemnos¢. Dazenie osoby kieru-
jacej dowolng formg aktywnosci powinno by¢ zmierzaniem do
rozwijania motywacji. Korzysci takiego procesu sg bogate.

Podstawowymi motywatorami w uprawianiu aktywnosci fizycznej
sg przede wszystkim:

« motyw wypoczynku,

e motyw zmiany otoczenia,

« motyw wspoétuczestnictwa,

« motyw przezycia (emocjonalny),

e MOtyw poznawczy,

« motyw samorealizacyjny,

« motyw zdrowotny.

Decydujacy wplyw na forme aktywnosci czlowieka ma jego osobo-
wos¢, temperament, postawa, zdolnosci, zainteresowania i potrzeby,
a nie tylko cechy morfologiczne czy fizjologiczne. Wedlug nich moty-

wacje i emocje s3 istotnym elementem ostatecznych wyboréw i decydu-
ja o formach rekreacji ludzi.
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Osoby uprawiajgce aktywnos¢ fizyczna mozna podzieli¢ wedlug ty-
poOw motywacji:

typ aktywnosciowo-hedonistyczny — to osoby, u ktorych ak-
tywnos¢ wynika z potrzeby biologicznej ruchu, jest przyjemna
i atrakcyjna sama w sobie;

typ relaksowo-katartyczny — to osoby, dla ktorych rekreacja jest
formga ucieczki od codziennych obowiagzkéw i klopotéw, stuzac
przede wszystkim wypoczynkowi oraz rozladowaniu streséw
i napiec psychicznych;

typ zdrowotno-higieniczny — to osoby, ktore uprawiaja ¢wiczenia
w celu poprawy czy utrzymania zdrowia, sprawnosci fizycznej,
sylwetki, urody;

typ spoleczno-towarzyski — to osoby poszukujacy w rekreacji
mozliwosci nawigzywania kontaktow towarzyskich, preferujace
grupowe formy spedzania czasu;

typ poszukiwacza przygody — to osoby, ktére uprawiaja formy
rekreacji dostarczajace wrazen i emocji zwigzanych z ryzykiem,
hazardem, doznaniami estetycznymi, preferujace walke z sitami
natury, przeciwnikiem, samym soba;

typ ambicjonalny — to osoby, ktore w rekreacji poszukuja mozli-
wosci sprawdzenia sie i dowarto$ciowania np. przez zwyciestwo
w rywalizacji sportowej, uprawiajac rekreacje na pokaz, uzysku-
jac aplauz spoteczny;

typ poznawczo-edukacyjny — ten typ obejmuje osoby, dla ktérych
rekreacja jest okazja do poznania i nauczenia sie czego$ nowego,
sposobem samodoskonalenia oraz rozwoju swoich zaintereso-
wan i zamilowan (Napierata, Muszkieta, 2011, s. 80-81).

Zaréwno dzieci, jak i mlodziez jako priorytet w podejmowaniu ak-
tywnosci fizycznej stawiajg beztroskie wykorzystanie czasu wolnego,
a dopiero pdzniej pojawiajg si¢ na przyklad motywy zwigzane ze zdro-
wiem, poznaniem, rywalizacjg czy samorealizacjy. Niewatpliwie taka
wlasnie hierarchia wynika z nie§wiadomosci znaczenia aktywnosci fi-
zycznej w zyciu czlowieka oraz z barier w podejmowaniu aktywnosci
fizycznej.
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Bariery
Wiele barier ma szeroki kontekst spoleczny, zwigzany z brakiem do-
brych koncepcji teoretycznych, jak i wzorcow istniejacych w praktyce
spolecznej. Przelamanie wspomnianych barier to zadanie dla wspét-

czesnego organizatora aktywnosci rekreacyjno-turystycznej. Do barier
zalicza sie:

« niedostatek czasu wolnego,

+ brak odpowiednich wlasciwosci psychicznych,
o ograniczenia ekonomiczne,

« zaniedbania kulturowe,

« stabe umiejetnosci ruchowe,

 niska samoocena stanu zdrowia,

« reglamentacje ekologiczne.

W stosunku do uprawienia aktywnosci fizycznej mozemy wyodreb-
ni¢ nastepujace bariery:

o Dbariery kulturowe,

« Dbariery ekonomiczne,

o Dbariery intelektualne,

« Dbariery psychologiczne,

« bariery realizacyjne,

o Dbariery geograficzne.

Bariery kulturowe niewatpliwie s3 skutkiem braku wzorcéw wyma-
ganych do podejmowania aktywnosci fizycznej. Aktywnos$¢ ruchowa
dawniej traktowana byla lekcewazaco i kojarzona jedynie z obowigzko-
wym wysitkiem i wydatkowaniem energii na cele zwigzane z pracg. Do-
browolna aktywnos¢ traktowana byla ekstrawagancko. Efektem takiego
rozumowania jest brak wypracowanej tradycji w aspekcie aktywnosci
fizycznej, ktérg w obecnych czasach traktuje si¢ lekcewazaco. Skutkiem
tego jest wcze$niej wspomniany brak wypracowanej tradycji, stereoty-
py, historycznie uksztaltowane negatywne postawy wobec aktywnosci
fizycznej. Pokonanie bariery kulturowej wymaga diugotrwalej i cig¢zkiej
pracy w celu zmiany pogladow, starych nawykow i ludzkiej sSwiadomosci.
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Bariery ekonomiczne majg dwie odstony. W aspekcie ogdélnym, kto-
ry wigze si¢ z materialnymi warunkami bytowania spoleczenstwa, oraz
w aspekcie jednostkowym, ktéry wigze sie z indywidualnymi kosztami
uprawiania poszczegolnych form rekreacji. Mozliwosci uprawiania ak-
tywnosci rekreacyjnej spoleczenstwa wiaza sie z suma, jaka panstwo jest
w stanie przeznaczy¢ na rozwoj infrastruktury rekreacyjnej, oraz z ilo-
$cig czasu wolnego, jakim dysponuje spoleczenstwo. Pokonanie bariery
ekonomicznej wydaje si¢ by¢ najprostsze sposrdd wszystkich. Elemen-
tami pomocnymi w pokonywaniu tej bariery sa: zwiekszajacy si¢ zasob
czasu wolnego, zwiekszajaca si¢ suma przeznaczana na zakup sprzetu
sportowego, dynamiczny wzrost dobrobytu spoteczenstwa, rozwoj bazy
uslugowej, wzrost liczby wypozyczalni sprzetu, ktéry tym samym po-
zwala obnizy¢ indywidualne wydatki na uprawianie ,,drozszych” dyscy-
plin sportowych.

Bariery intelektualne zwigzane s3 z dojrzalym wiekiem, a jej przy-
czynag jest nieodpowiednia interpretacja udzialu aktywnosci ruchowej
w zyciu czlowieka. Ciezka, intensywna i wyczerpujaca praca fizyczna
powoduje, iz w czlowieku rodzg si¢ negatywne postawy zwigzane z ak-
tywnym spedzaniem czasu wolnego. Zamiast tego preferowany jest
bierny wypoczynek. Niestety jednak zadna praca nie jest w stanie suk-
cesywnie rozwija¢ organizmu ludzkiego. Odnowa biologiczna organi-
zmu polega nie na zaniechaniu wszelakich czynnosci fizycznych, ale na
zroznicowaniu ich dzialania oraz znacznie mniejszym obcigzeniu pod-
czas ich wykonywania niz to mialo miejsce wczedniej. Bardzo wazna
jest rowniez $wiadomos¢, ze wykonuje sie dang czynno$¢ dla wlasnej
satysfakeji czy wlasnego zdrowia.

Bariery psychologiczne wigzg si¢ w znacznym stopniu z brakiem
motywacji w podejmowaniu aktywnosci fizycznej w czasie wolnym.
W spoleczenstwie, takze w tej jego czesci, ktéra przekonana jest o po-
trzebie aktywno$ci fizycznej, dominuje stanowisko, iz aktywno$¢ fizycz-
na wiaze si¢ z dezaprobatg spofeczng, utrata prestizu, a nawet o$mie-
szeniem czy tez z pogardg. Bariera psychologiczna wiaze si¢ réwniez
ze strachem przed mozliwoscig kontuzji czy tez lekiem zwigzanym
z negatywnym wynikiem samooceny. Pokonaniu owej bariery sprzyja
zwigkszenie poziomu motywacji, wykorzystanie czynnikéw poprawia-
jacych atrakcyjnos¢ wykonywanej aktywnosci fizycznej. Niewatpliwie
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powazny blad stoi po stronie medycyny i ich przedstawicieli. Lekarze
wprawdzie zalecaja zajecia ruchowe jako $rodek terapeutyczny, ale tylko
w sytuacji wyzszej koniecznosci i ostatecznos$ci, bardzo czgsto w mo-
mencie, gdy jest juz za pdzno. Zupelnie inng kwestia jest fakt, ze sam pa-
cjent z reguly lekcewazy zalecenia ruchowe swojego lekarza. Pokonanie
bariery psychologicznej jest bardzo trudne i w znacznej mierze zalezy
wylacznie od jednostki.

Do barier realizacyjnych zalicza si¢ gléwnie pobieznie traktowane
lekcje wychowania fizycznego, sposob propagowania aktywnosci fizycz-
nej poprzez $rodki masowego przekazu, funkcjonowanie systemu wy-
chowawczego w samej rodzinie.

System szkolnictwa oficjalnie ktadzie olbrzymi nacisk na wywieranie
pozytywnych postaw zdrowego i aktywnego spedzania czasu wolnego
wsrod dzieci i mlodziezy oraz na ksztaltowanie nawykow zdrowego sty-
lu Zycia, niezbedne w wieku dojrzewania, jak i samym wieku dorostym.
Rzeczywistos¢ jest jednak inna. W praktyce wychowanie fizyczne trak-
towane jest jako przedmiot mniej wazny od innych, a forma prowadze-
nia zajec jest lekcewazaca i pobiezna.

Jesli natomiast chodzi o srodki masowego przekazu, to ich dziatanie
jest niespdjne. Jako gtéwny kanal przekazu idei kultury fizycznej $rod-
ki, takie jak prasa, radio, telewizja, Internet, powinny trzymac wspdlny
front w propagowaniu aktywnosci fizycznej. W rzeczywistosci spotkac
sie mozna z odmiennym zdaniem wobec tej samej tresci, co niekorzyst-

nie wplywa na odbiorce.

W rodzinie z kolei brakuje wzorcéw, ktore sprzyjaja tworzeniu sie
pozytywnych nawykow w aktywnym spedzaniu czasu wolnego poprzez
aktywnos¢ fizyczng. Wrecz przeciwnie, wszelkiego rodzaju inicjatywy
mlodych ludzi czy tez dzieci bywaja ttumione przez opiekunéw i rodzi-
cow. Od dzieci wymaga sig, by byly grzeczne i dobrze si¢ uczyly, zapo-
mina si¢ jednak o aktywnosci fizycznej, wrecz o nakazie ruchu. W rze-
czywistosci dzieci aktywne, biegajace, chcace w znacznej cze¢sci swojego
wolnego czasu ruszac si¢, uwazane sg przez swoich rodzicéw za nad-
pobudliwe. W konsekwencji tego rodzice nakazujg im zachowywac sie
spokojniej, grzeczniej, zabraniajg biegania.
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Pokonaniem bariery realizacyjnej jest zrozumienie r6znic pomiedzy
teorig a praktyka i ustalenie wspolnego frontu w masmediach. Waznym
celem stuzacym pokonaniu tej bariery jest tez uswiadomienie rodzicom
ich bledow w procesie wychowawczym i udowodnienie im, ze aktyw-
nos¢ jest bardzo wazna.

Bariery geograficzne to w gléwnej mierze warunki naturalne panu-
jace na danym obszarze. Poszczegélne formy aktywnosci, oprécz do-
brze rozwinietej bazy ustugowej, wyksztalconej kadry, potrzebujg réw-
niez odpowiedniego polozenia geograficznego miast czy osiedli, a takze
odpowiednich warunkéw fizjograficznych, ktérymi sa rzezba terenu,
lasy, akweny itd. Niestety w trudnej sytuacji znajduja si¢ obszary i same
miasta, ktore potozone sa na mato atrakcyjnych obszarach z ubogimi
warunkami fizjograficznymi utrudniajacymi samodzielne, aktywne
spedzanie czasu wolnego. Wprawdzie 6wczesna technologia pozwala
urozmaicic teren i sprawic, ze bedzie on bardziej atrakcyjny, np. poprzez
réznego rodzaju infrastrukture i zagospodarowanie terenu, to niewat-
pliwie s3 to inwestycje bardzo kosztowne, przez co niewykonywane
tak czesto, jak chciataby spotecznosc¢ lokalna. Rozwigzaniem problemu
bariery geograficznej jest dostosowanie form aktywnosci ruchowej do
uksztaltowania terenu, warunkow fizjograficznych i infrastruktury, po-
pularyzacja form aktywnosci fizycznej niezaleznie od panujacych wa-
runkéw przyrodniczych (Napierata, Muszkieta, Zukow, Sikorska, 2009,
s. 19-32).

Wszelakiego rodzaju udogodnienia cywilizacyjne, postep techno-
logiczny, $rodki komunikacji, proces urbanizacji, brak wolnego czasu
powoduja, iz aktywno$¢ fizyczna spoleczenstwa drastycznie spada. Na-
tomiast srodki masowego przekazu coraz czesciej zachecaja do biernego
spedzania czasu wolnego, zabierajac tym samy czlowiekowi, zwlaszcza
mlodemu, coraz wiecej czasu w zyciu codziennym.

Pytania kontrolne:

1. Podaj definicje sportu

2. Podaj definicje wychowania fizycznego

3. Wymien i oméw funkcje wychowania fizycznego
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Wymien cele wychowania fizycznego

Wmien przykltady ¢wiczen ruchowych na zajecia z dzie¢mi i mlodzieza

4

5

6. Wymien korzysci z wprowadzania na zajeciach ¢wiczen ruchowych

7. Podaj definicje rehabilitacji ruchowej

8. Podaj definicje rekreacji ruchowej

9. Podaj definicje wytrzymalosci fizycznej

10. Wmien korzysci dla poprawy stanu zdrowia cztowieka wynikajace z prowa-
dzenia aktywnego trybu zycia

11. Wymien rodzaje ¢wiczen w aktywnosci fizycznej

12. Jakie s3 motywacje a jakie bariery do prowadzenia aktywnego trybu zycia
i uprawiania sportu?
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Przemystaw Ziotkowski

Wydawnictwo Uczelniane 1’
Wyzszej Szkoty Gospodarki WSG

4. TURYSTYKA, REKREACJA
I KRAJOZNAWSTWO

Turystyka wspolczesnie jest czgscig kultury masowej, synonimem
wspolczesnego stylu zycia — mowig jedni. Jest ucieczka od codziennych
stresow i warunkow zycia oraz sposobem na poznanie $wiata, przyro-
dy, kultury, ludzi - twierdzg inni. Jeszcze inni méwig, ze jest nosnikiem
nowych idei, paszportem do rozwoju oraz §wietnym dochodowym in-
teresem. Interdyscyplinarno$¢ i wieloaspektowos¢ turystyki powoduja,
ze jest ona definiowana w bardzo rézny sposob, w zaleznosci od punktu
widzenia, z jakiego si¢ ja rozpatruje, np. inne spojrzenie na zjawisko
turystyki ma geograf, inne ekonomista, a jeszcze inne socjolog. Inaczej
definiuje si¢ turystyke z punktu widzenia popytu, a inaczej z punktu wi-
dzenia podazy turystycznej (Napierata, Muszkieta, 2011, s. 21-26).

Turystyka jest zjawiskiem bardzo ztozonym, a tym samym trudnym
do zdefiniowania. Dowodem na to niech bedzie fakt, iz do tej pory nie
opracowano jednej uniwersalnej i akceptowanej przez wszystkich defi-
nicji turystyki. Jest jednak kilka, ktére rozpatruja turystyke w réznych
aspektach. Przyjrzyjmy im si¢ zatem.

4.1. Pojecie i istota turystyki

Podstawowymi pojeciami zwigzanymi z turystyka s3 m.in.: ustugi
turystyczne, rekreacja, rynek ustug turystycznych, walory turystyczne
i infrastruktura turystyczna.

Ustuga turystyczna — jest dzialalnoscig niemajacg charakteru mate-
rialnego, dostarcza nabywcom informacji, ktére niekoniecznie musza
by¢ zwigzane ze sprzedazg dobr lub ustug w poréwnaniu do produktu,
ktéry mozna kupi¢ na wlasnos¢.

95 _



PORADNIK DLA ORGANIZATORA, KIEROWNIKA I WYCHOWAWCY
PLACOWKI WYPOCZYNKU DZIECI I MEODZIEZY ORAZ KIEROWNIKA WYCIECZKI SZKOLNE]

Turystyka - stowo ,turystyka” pochodzi od francuskiego pojecia
»tour”, ktore oznacza wycieczke, podrdz konczaca si¢ powrotem do
miejsca, skad nastapil wyjazd. Przez turystyke mozna rozumie¢ forme
czynnego wypoczynku polaczonego z poznawaniem réznych miejsc
oraz elementami sportu.

Rekreacja — stowo ,rekreacja” (fac. ,recreat”) oznacza ,pokrzepiac,
odtwarza¢, odnawiaé, ozywiad, a takze na nowo stworzy¢ (re + kreacja).
Znaczenie stowa mozna takze wywodzi¢ od ,,rec reatio’, co oznacza po-
wrot do zdrowia. Termin ten jest uzywany aktualnie w trzech znacze-
niach. Pierwsze znaczenie okresla zespo6l zachowan, ktdre realizowane
sq przez czlowieka w czasie wolnym. Drugie znaczenie utozsamiane jest
z procesem wypoczynku, tj. z regeneracja sil z uzasadnieniem skutkéw
zmeczenia. W trzecim znaczeniu rekreacja to rozwijajace si¢ zjawisko
kulturowo-spoleczne, ktérego podstawa jest wykorzystanie wolnego
czasu, jak i zwigzane z nim formy zachowan ludzi (Napierafa, Muszkie-
ta, 2011, s. 27).

Rynek ustug turystycznych mozna okresli¢ jako proces, w ktérym
ustugobiorcy (nabywcy ustug turystycznych) i ustugodawcy (wytworcy
ustug turystycznych) okreslaja, co chca kupi¢ i sprzedac oraz na jakich
warunkach. W ujeciu podmiotowym rynek ustug turystycznych ozna-
cza okreslony zbiér nabywcéw ustug turystycznych i wytwércow ustug
turystycznych dokonujacych transakcji rynkowych, ktérych przedmio-
tem sg ustugi turystyczne.

Atrakcyjnosé turystyczna — wlasciwo$¢ obszaru wynikajaca z zespotu
cech przyrodniczych lub pozaprzyrodniczych, ktéra stanowi o zaintere-
sowaniu ze strony turystow. O stopniu atrakcyjnosci turystycznej dane-
go obszaru lub miejscowosci decyduja: walory turystyczne, zagospoda-
rowanie turystyczne i dostepnos¢ komunikacyjna.

Infrastruktura turystyczna — sa to wszelkiego rodzaju obiekty oraz
urzadzenia turystyczne, ktére majg na celu stuzenie przyjezdzajacym
na dany obszar turystom, zaspokajanie ich potrzeb zwigzanych z bierng
oraz aktywna turystyka.

Turystyka w ujeciu spolecznym to caloksztalt zjawisk ruchliwosci
przestrzennej zwigzanych z dobrowolng, czasowa zmiang miejsca po-
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bytu, rytmu i srodowiska zycia oraz z wejsciem w styczno$¢ osobista
ze $rodowiskiem odwiedzanym (przyrodniczym, kulturowym badz
spotecznym). Z kolei Swiatowa Organizacja Turystyczna stwierdza, ze:
»turystyka obejmuje ogo6t czynnosci osob, ktdre podrozujg i przebywaja
w celach wypoczynkowych, stuzbowych lub innych nie dtuzej niz przez
rok bez przerwy poza swoim codziennym otoczeniem, z wylaczeniem
wyjazdéw, ktorych celem jest wylacznie praca zarobkowa”. Turystyka
jest przede wszystkim zachowaniem czlowieka. Jeszcze przed podroza
czlowiek odczuwa potrzebe wyjazdu. Potrzeba ksztaltuje motyw udania
sie w podroz. Czlowiek formutuje cel podrdzy, cel zwigzany z wartoscia.
W trakcie podrozy cztowiek przezywa ja oraz zachowuje sie¢ w okreslo-
ny sposob. Po powrocie czlowiek przypomina sobie to, co widziat, sty-
szal i przezyl. Niewatpliwie turystyka jest zwigzana z czasem wolnym
oraz z dobrowolnym zachowaniem czlowieka. Przyrost czasu wolnego
byt istotnym warunkiem popularyzacji turystyki. Turystyka jest nie-
rozerwalnie zwigzana z podrézowaniem, a wigc z rozwojem $rodkow
transportu (w tym takze drég). Jedng z waznych potrzeb czlowieka jest
potrzeba poznania. Turystyka w duzym stopniu moze pomdc w jej za-
spokojeniu.

W zwigzku z powyzszym nalezy zada¢ pytanie, kto to jest ,tury-
sta”. Do konca XVIII wieku osoby odbywajace podrdze dla przyjem-
nosci i zaspokojenia potrzeb poznania §wiata nazywano wedrowcami
(wl. ,peregrini”), natomiast poczatki terminéw ,turystyka” i ,turysta”
siegaja — jak si¢ przyjmuje — XVII wieku i najprawdopodobniej maja
zwiazek z okredleniem ,,grand tour”. Okreslenie to oznaczalo popularne
wowczas wéréd mtodych Anglikéw wyjazdy na kontynent (gl. do Fran-
cji), odbywane przez nich dla rozrywki i w celach poznawczych. Wsréd
szlachty i zamoznego mieszczanstwa wyjazdy te traktowane byly jako
wazny element ksztalcenia i wychowania mtodych ludzi.

Znajac juz definicje turystyki, mozna sprébowac rozpoznaé wspolne
cechy dla istoty turystyki. Tak wigc mozna przyjac, ze:
o sednem turystyki jest ruch, proces wytworzony przez przepltyw
ludzi, pieniedzy, rzeczy, informacji i wartosci kulturowych,

« ruch ten powoduje okreslone konsekwencje w stosunkach spo-
teczno-gospodarczych, politycznych, kulturowych, nadaje prze-
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strzeni i jej walorom warto$¢, bedac jednoczesnie swoistym za-
grozeniem,

uczestnictwo w turystyce jest wynikiem swobodnych decyzji,
wolnym wyborem sposrod innych form spedzania czasu wolnego
i wynika z jednej strony z potrzeby wyzwolenia si¢ ze schematu
dnia codziennego, drugiej - z daznosci do zaspokojenia potrzeb
poznawczych (Napierata, Muszkieta, 2011, s. 46-50).

Wspdlczesna turystyka to nie tylko podrézowanie i zmiana miejsca
pobytu, to duzo wiecej. Jej zakres rozcigga si¢ daleko poza naturalng
che¢ poznawania nowych miejsc i ludzi. Wspdlczesna turystyke moze-
my dzi$ postrzegac jako:

element wspodlczesnego stylu zycia,

sposOb poznawania $wiata, przyrody, ludzi, kultury,

dajaca mozliwo$¢ odpoczynku, relaksu, regeneracji sit, poprawy
stanu zdrowia,

powodujaca rozwoj gospodarczy i spoleczny regiondw turystycz-
nych.

Warto takze zauwazy¢, ze turystyka moze by¢ traktowana jako zjawi-
sko wielowymiarowe, wystepujace na réznych plaszczyznach funkcjo-
nowania czlowieka i spoleczenstwa. Mozemy wiec mowic¢ o turystyce
jako o zjawisku:

psychologicznym — bo jest stalym i coraz wazniejszym elementem
struktury potrzeb czlowieka,

spolecznym — poniewaz w trakcie podrézy, pobytu i powrotu
z imprezy turystycznej cztowiek wchodzi w okreslone stycznosci
spoleczne,

przestrzennym — na potrzeby cztowieka przeksztalca si¢ srodowi-
sko przyrodnicze, powstaje infrastruktura komunikacyjna, noc-
legowa, zywieniowa, zmienia si¢ krajobraz,

kulturowym - poniewaz stanowi element wspolczesnej kultury, daje
mozliwo$¢ przekazu okreslonych wartosci, tworzy nowg kulture,
ekonomicznym — poniewaz jest jedna z dziedzin gospodarki, kto-
ra rzadza prawa wolnego rynku.
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Turystyka jest szczegolng forma rekreacji ruchowej (fizycznej), for-
ma czynnego wypoczynku poza miejscem statego zamieszkania, zwia-
zang z celami poznawczymi i elementami sportu. Powszechnie przyjeto
sie postrzegac turystyke jako podrdze lub wedréwki odbywane w czasie
wolnym dla wypoczynku, rozrywki, pomnazania zdrowia i zdobywania
nowych doswiadczen.

Obserwujac i analizujac definicje turystyki, mozna stwierdzi¢, ze na
przestrzeni lat tre$¢ ich ulegala stalej modyfikacji. Mozna w nich jednak
zauwazy¢ cztery wspolne cechy:

o dziatalno$¢ turystyczna jest dobrowolna,

« odbywa si¢ w okreslonej przestrzeni, ktorg turysta pokonuje lub
w ktorej przebywa,

o ma ona rozne cele z wylgczeniem zarobkowych,

o dzialalno$c¢ ta przebiega w czasie wolnym.

4.2. Funkgcje turystyki

Wspolczesna turystyka jest interdyscyplinarnym, wielowymiaro-
wym i bardzo trudnym do precyzyjnego zdefiniowania zjawiskiem,
ktére znajduje odzwierciedlenie w roznych sferach zycia: spotecznej,
psychologicznej, kulturowej, przestrzennej i ekonomicznej. Turystyka
spelnia szereg funkcji istotnych dla wymienionych sfer. W literaturze
przedmiotu zagadnienie funkcji wspdlczesnej turystyki jest szeroko
opisywane i analizowane. Wyrdznia si¢ dziesie¢ podstawowych funkeji
turystyki:

« wypoczynkowa,

o zdrowotng,

o wychowawcza,

o ksztalceniows,

o miastotwdrcza,

« edukagcji kulturowej,

« ekonomiczna,

o etniczna,
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o ksztaltowania §wiadomosci ekologicznej,

 polityczng (Napierata, Muszkieta, 2011, s. 51-59).

Omawiajac powyzsze zestawienie funkcji, jakie pelni wspoélczesna
turystyka, ograniczymy sie jedynie do tych, ktore s3 zwigzane bezpo-
$rednio z procesem edukacyjnym, a mianowicie do funkcji wychowaw-
czej, ksztalceniowej, edukacji kulturowej oraz ksztattowania §wiadomo-
$ci ekologicznej.

Funkcja wychowawcza odgrywa najwigksza role wsréd wielu funk-
cji spotecznych turystyki. W catym procesie jedng z kluczowych kwe-
stii jest rozwdj osobowosci, a turystyka juz ze swej istoty stwarza wiele
mozliwosci oddzialywania na osobowo$¢ cztowieka. Z jej uprawianiem
tacza sie bowiem takie cechy, jak: aktywnos¢, wspdlnota przezy¢, wie-
zy kolezenstwa, odpowiedzialnos¢, odwaga, zaradnos¢. Ksztaltuja one
cechy osobowosci i postawy spolecznie pozadane, czynigc z turystyki
wazny element w bardzo skomplikowanym procesie wychowania oraz
przygotowania czlowieka do zycia w spoteczenstwie.

Dzigki turystyce czlowiek wchodzi w bezposredni kontakt z przyro-
da i kulturg odwiedzanych terenéw, co powoduje, ze oddzialywanie wy-
chowawcze obserwowanych rzeczy i zjawisk nabiera szczegélnego cha-
rakteru. Turystyka ksztaltuje emocje i uczucia, dostarcza niezapomnia-
nych przezy¢, uwrazliwia na pigkno, uczy tolerancji wobec odmiennych
pogladow oraz szacunku do tego, co rézni ludzi.

Turystyka moze by¢ lekcja odpowiedzialnosci za siebie i za innych.
Potrzeba akceptacji mobilizuje do pracy nad samym sobg. Turystyka
stwarza wiele okazji do sprawdzenia si¢, pokonania trudnosci, uczy ada-
ptacji do nowych warunkoéw i okolicznosci. Jest to bardzo wazne wobec
dynamiki przemian, jakie dokonuja si¢ wspolczesnie.

Turystyka stwarza mozliwosci dziatania tworczego. W czasie wyjaz-
déw w warunkach uwolnienia si¢ od codziennych streséw oraz bodz-
cow dostarczanych przez np. pickno krajobrazu, powstaja wspaniate
dziefa (Napierata, Muszkieta, 2011, s. 51-59).

Funkcja wychowawcza turystyki realizowana jest w czasie wyjazdow
rodzinnych, ktére znakomicie wplywaja na integracje rodziny. Moga
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one prowadzi¢ nie tylko do zacie$niania wiezi, ale czasem do odbudo-
wania utraconych kontaktéw

Funkcja ksztalceniowa (czgsto nazywana takze poznawcza) jest jedna
z najwazniejszych funkcji wspoltczesnej turystyki. Pozwala ona zaspo-
koi¢ bardzo istotng potrzeb czlowieka, jaka jest ciekawos¢ §wiata.

Istote tej funkcji najlepiej oddaje dobrze znane w Polsce powiedze-
nie ,,podrdze ksztalcg’, poniewaz turystyka uczy (poszerza wiedze) oraz
przysparza wielu umiejetnosci praktycznych. W procesie poznania
$wiata szczegolne znaczenie ma do$wiadczenie osobiste. Czlowiek miat
bowiem zawsze najwigksze zaufanie do tego, co sam zobaczyl, dotknat
i przezyt.

Funkcja ksztalceniowa turystyki najbardziej stymuluje aktywnos¢
intelektualng turystow, czesto jest wrecz formalnym elementem proce-
su ksztalcenia. W programach wielu szkot organizowane sa wycieczki
dydaktyczne, znakomicie stuzace realizacji takich przedmiotow jak:
geografia, historia czy biologia. Podobne znaczenie maja takze wyjazdy
zagraniczne majace na celu nauke lub doskonalenie znajomosci jezykow
obcych.

Wyjazd turystyczny daje mozliwo$¢ przebywania w miejscach i po-
znawania rzeczy znanych wczedniej jedynie z ksigzek, opowiesci rodzi-
cow i znajomych czy srodkéw masowego przekazu. Sytuacja taka powo-
duje, ze czlowiek w szczegdlny sposdb odczuwa i zapamietuje pozna-
wane fakty. Turystyka moze stanowi¢ takze wazny element w koncepcji
ksztalcenia ustawicznego. Zaklada si¢ w niej, ze zdolnos¢ rozumowania
i przyswajania wiadomosci i daznoé¢ do wiedzy trwaja przez cale zycie.

Funkcje ksztalceniowg turystyki odnies¢ mozna takze do ludnosci
terenéw odwiedzanych, ktdra od turystow uczy sie wielu nowych rzeczy.
Pod wplywem ruchu turystycznego wsrdd mieszkancéw wzrasta $wia-
domos¢ znaczenia wyksztalcenia oraz rodzi si¢ motywacja do podno-
szenia swoich kwalifikacji (Napierata, Muszkieta, 2011, s. 51-59).

Funkcja edukacji kulturowej stwarza szersze mozliwosci poznania
wartosci kulturowych. Turystyka jest bowiem swoistym ,oknem na
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$wiat”, przez ktore dostrzec mozna bogactwo i réznorodnos¢ kultur, np.
poznac rézne formy kultow religijnych, rozmaite style architektoniczne,
malarstwo, rzezbe i wiele innych elementéw kultury. Sa one widoczne
nie tylko w zabytkach ($wigtyniach, muzeach), ale takze w nowocze-
snych rozwigzaniach architektonicznych i przemystowych. Mozna po-
zna¢ takze réznorodno$¢ obyczajow, ubioréw, stylow zycia. Poznajac to
zréznicowanie, turysta nie tylko przyzwyczaja si¢ do odmiennosci, ale
takze uczy si¢ wychodzi¢ poza wlasne stereotypy myslenia i kryteria es-
tetyczne.

Funkcja ksztattowania swiadomosci ekologicznej turystyki nabiera co-
raz wigkszego znaczenia. Otaczajace nas zasoby przyrodnicze - a zwlasz-
cza te nienaruszone dzialalno$cig czlowieka - sg dzisiaj postrzegane jako
dobra rzadkie. Dlatego wlasnie istnieje potrzeba wyrabiania w czlowieku
$wiadomosci ekologicznej (Napierata, Muszkieta, 2011, s. 51-59).

Powyzsze przyklady dowodza, ze rola turystyki jest bardzo waznym
elementem w ksztaltowaniu osobowosci cztowieka i chociaz nie méwi
sie tutaj bezposrednio o funkcji edukacyjnej, wszystkie wymienione
i opisane powyzej funkcje niosg w sobie pierwiastki edukacji w szero-
kim tego stowa znaczeniu.

4.3. Formy turystyki

Obecnie turystyka jest traktowana jako istotna galaz gospodarki lo-
kalnej, ktorej udzial w najblizszych latach bedzie wzrastal. Gospodar-
ka turystyczna to uklad naczyn polaczonych, w sktad ktérego wchodza
miedzy innymi: baza turystyczna (hotelowa i gastronomiczna), atrakcje
turystyczne (zabytki, galerie, muzea), wydarzenia kulturowe (festiwale,
koncerty festyny), infrastruktura sportowa, rekreacyjna i komunikacyj-
na. Turystyka moze mie¢ dla gospodarki miejskiej znaczenie podsta-
wowe, uzupelniajace lub marginalne. O roli, jaka odgrywa w systemie
gospodarki lokalnej, decyduja walory turystyczne oraz wielko$¢ zago-
spodarowania i ruchu turystycznego, jak rowniez wielko§¢ miasta. Tu-
rystyka jest bowiem nie tylko Zrédlem dobrobytu oraz instrumentem
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walki z bezrobociem i wspierania przedsiebiorczosci, ale takze wspie-
ra edukacje mlodego pokolenia w przekazywaniu systemdéw wartosci
oraz pomaga w zachowaniu kulturowego i przyrodniczego dziedzictwa
narodowego. Z turystyka zwigzana jest wspotpraca miedzyregionalna
i miedzynarodowa. Wspoélne dzialania partneréw moga przyczynic si¢
do promocji turystyki i wzrostu ruchu turystycznego oraz do zaintere-
sowania danym obszarem.

Wspolpraca migdzyregionalna zapewnia przeplyw doswiadczen po-
miedzy partnerami, jak réwniez koordynacje rozbudowy infrastruktury
po obu stronach granicy panstwowej. Prowadzi ponadto do kulturo-
wego i edukacyjnego rozwoju regionu oraz jest narzedziem promocji.
Posrednio przyczynia si¢ takze do rozwoju gospodarczego wspdtpracu-
jacych jednostek.

Obecnie turystyka jest jedna z najszybciej rozwijajacych sie i najbar-
dziej dochodowych dziedzin gospodarki na swiecie, stanowi zrédto do-
chodéw duzej liczy oséb. Jej rozwdj wymaga jednak dlugookresowego
planowania (Napierata, Muszkieta, Zukow, Sikorska 2009, s. 63-80).

4.4. Walory i atrakcje turystyczne

Walory turystyczne to dobra dane przez nature, historie lub dzia-
talnos¢ ludzka, na ktére wystepuje popyt. Dzieli sie je na podstawowe
i komplementarne. Do podstawowych waloréw turystycznych zalicza-
ne sg walory naturalne i produkty pracy ludzkiej tworzone posrednio
z mysla o ruchu turystycznym. Nadajg one kierunek ruchowi turystycz-
nemu i ksztaltujg jego strukture czasowo-przestrzenna, a takze stanowig
gléwng sile przyciagajacy turystéw. Elementem charakterystycznym dla
podstawowych waloréw turystycznych sg cechy srodowiska przyrodni-
czego. Zalicza si¢ tu miejsca o specyficznym klimacie, tereny gorskie,
wybrzeza morskie, plaze, kapieliska, miejsca lokalizacji zrédet mineral-
nych.

Ze wzgledu na geneze walory turystyczne dzielimy na:
« przyrodnicze,

« pozaprzyrodnicze (antropogeniczne),
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o charakterze materialnym,

o charakterze niematerialnym.

Wisréd waloréw przyrodniczych wyrdzni¢ mozemy nastgpujace:

walory przyrodnicze, ktére powstaly bez ingerencji cztowieka:
osobliwosci flory i fauny,
skalki, grupy skat,

wawozy, doliny, przetomy rzeczne,

jaskinie i groty,

glazy narzutowe i gtazowiska,
wydmy, kotly polodowcowe,
klif;

walory przyrodnicze powstale przy znikomej ingerencji czlowieka:

0
0
0
o wodospady, zrodta,
0
o
o
0

o punkty widokowe,

o parki narodowe,

o parki krajobrazowe;

walory przyrodnicze utworzone przez czlowieka:
o parki zabytkowe,

o muzea i zbiory przyrodnicze,

o ogrody botaniczne.

Walory antropogeniczne, czyli zwigzane z dzialalnoscia czlowieka, to:

muzea i rezerwaty archeologiczne,

muzea etnograficzne, skanseny i osrodki tworczosci ludowej,
zabytki architektury i budownictwa,

muzea sztuki i zbiory artystyczne,

muzea biograficzne,

muzea specjalistyczne i obiekty unikatowe,

obiekty historyczne, wojskowe i wazne miejsca pamieci,
miejsca i muzea martyrologii,

zabytki dzialalnosci gospodarczej i techniki,
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o wspolczesne imprezy kulturalne,

« miejsca ruchu pielgrzymkowego.

Walory o charakterze materialnym (takie, ktére mozna dotknac) to:

« obiekty,

o przedmioty,
e INMuzea,

o zabytki.

Walory o charakterze niematerialnym (ktérych nie mozna dotkna¢) to:
« imprezy kulturalne,
« wydarzenia turystyczne,

o rajdy.

Ze wzgledu na motywy podrozowania walory turystyczne dzielimy na:
» wypoczynkowe,

 krajoznawcze,

« spegcjalistyczne.

W walorach wypoczynkowych podstawowym motywem podrézy

jest che¢ wypoczynku. Do tego rodzaju waloréw zaliczamy takie ele-

menty, jak:
o klimat,
o plaza,
o woda,

o obecno$¢ lasu.

Walory krajoznawcze - tu podstawowym motywem jest che¢ zwie-

dzania, podrézowania poznawania zabytkow i kultury. Do tych walo-
réw zaliczamy:

« walory, ktére moga by¢ wykorzystane, np. muzea i zabytki,
« walory przyrodnicze,

« walory antropogeniczne.
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W walorach specjalistycznych gléownym motywem jest che¢ aktyw-
nego spedzenia czasu. Walory te s3 powigzane z obecnos$cig walorow
przyrodniczych, jak: obecno$¢ skal, czysta woda, glebokie zbiorniki
wodne, bogata flora i fauna, odpowiednie warunki klimatyczne itp.

Drugim waznym terminem obok waloru turystycznego jest atrak-
cyjnos¢ turystyczna — wystepowanie pewnej cechy charakterystycznej
przyciagajacej turystow na pewne tereny i pewne obszary, dzieki np.:
walorom krajobrazu, wystepowaniu pewnego klimatu, pomnikéw hi-
storii, obiektéw zagospodarowania przestrzennego.

O atrakcyjnosci turystycznej decyduja:
« ranga walorow turystycznych,
« stan dostepnosci komunikacyjnej,

 zdolnos¢ obstugowa urzadzen turystycznych.

To wlasnie walory i atrakcyjno$¢ turystyczna decyduja, w jakim stop-
niu dany obszar moze liczy¢ na korzysci zwigzane z inwestycjami tury-
stycznymi. Inwestycje turystyczne to naktady finansowe zwigzane z two-
rzeniem bazy materialnej stuzacej do $wiadczenia ustug turystycznych.

 inwestycje stricte turystyczne - te obiekty, dzieki ktorym zaspo-
kajane sg podstawowe potrzeby potencjalnego turysty (wyzywie-
nie, nocleg, transport, rozrywka itp.),

 inwestycje paraturystyczne — ktore dotycza obiektow i urzadzen
stanowigcych istotne uzupelnienie ustug stricte turystycznych.

Kolejnym istotnym pojeciem w obszarze waloréw i atrakeji tury-
stycznych jest pojecie zagospodarowania turystycznego. Przechodzac do
omawiania zagospodarowania turystycznego, nalezy zapoznac si¢ z jego
definicjami i celami. Zagospodarowanie turystyczne jest to przystoso-
wanie terenu dla potrzeb ruchu turystycznego i rekreacyjnego.

Cele zagospodarowania to przede wszystkim:

 zapewnianie turystom dojazdu do miejsca przeznaczenia turysty-
ki, czyli budowa infrastruktury transportowej (drogi, lotniska itp.)
oraz uruchomienie i utrzymanie potaczen komunikacyjnych,
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« zapewnienie niezbednych warunkow egzystencji w miejscu reali-
zacji podrozy lub na terenie podrdzy czyli baza noclegowa (np.
hotele).

Pierwszorzedna cecha, jaka powinien spetniac obszar atrakcyjny tu-
rystycznie, jest jego dostepnos¢ komunikacyjna, co oznacza mozliwos¢
dojazdu do celu podroézy, a takze mozliwos¢ poruszania si¢ po terenie
docelowym, tj. w wybranym regionie. O stopniu dostepnosci konkret-
nego terenu decyduje zatem system komunikacji (Napierata, Muszkieta,
2011, s.110-115).

4.5. Baza materialna turystyki

Walory turystyczne s3 jednym z czynnikéw atrakcyjnosci turystycz-
nej danego terenu. Pozostate czynniki, ktére o niej decyduja, to urzadze-
nia zaspokajajace potrzeby turystow w zakresie noclegu, wyzywienia,
rozrywek oraz istnienie komunikacji. O tym, jak intensywnie i chetnie
rejon, miejscowos¢ lub szlak odwiedzajg turysci, decyduja wlasnie te
trzy czynniki.

Urzadzenia zaspokajajace potrzeby turystow sg nazywane bazg ma-
terialng turystyki lub infrastrukturg turystyczna. Dzieli si¢ ona na baze
noclegowy, Zywieniowg, komunikacyjng oraz towarzyszaca.

Baza noclegowa umozliwia turystom przebywanie poza miejscem
stalego zamieszkania dluzej niz jeden dzien; zapewnia turyscie nocleg,
zakwaterowanie oraz podstawowe urzadzenia dla utrzymania higieny
osobistej; ze wzgledu na tak spelniane funkcje jest ona zasadniczg cze-
$cig zagospodarowania turystycznego, dlatego tez wielko$¢ bazy noc-
legowej uznawana jest za podstawowy wskaznik zdolnosci recepcyjnej
okreslonego terenu czy tez miejscowosci.

Druga z baz wchodzacych w sktad bazy materialnej turystyki to baza
zywieniowa. Zapewnia ona turystom mozliwo$¢ zorganizowania sobie
wyzywienia w miejscowosciach i na szlakach turystycznych.

Na baze towarzyszaca natomiast skladajg si¢ urzadzenia zabezpie-
czajace pozostale potrzeby turystéw. Sa to urzadzenia:

« umozliwiajgce turystom korzystanie z waloréw turystycznych da-
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nego terenu;

» rozrywkowe, do ktdrych zalicza si¢ m.in. lokale gastronomiczno-
-rozrywkowe, $wietlice, kluby, czytelnie, kina, teatry itp.;

+ uslugowe - s3 to urzadzenia zwigzane z zapewnieniem porzadku
i bezpieczenstwa;

« ulatwiajace uprawianie turystyki - sg to biura turystyczne, centra
i punkty ,,it’, wypozyczalnie sprzetu turystycznego itd.

Ostatnia — baza komunikacyjna - zapewnia dostep do miejsc do-
celowych w turystyce pobytowej oraz do punktéw wyjsciowych i eta-
powych w wedréwkach i wycieczkach; ponadto baza komunikacyjna
zabezpiecza zaopatrzenie obiektow turystycznych.

4.6. Potrzeby i motywacje
majace wplyw na uprawianie turystyki

Wisrod pytan stawianych przez psychologéw badajacych zagadnie-
nie potrzeby uprawiania turystyki jest zawsze otwarte i aktualne pyta-
nie o przyczyny oraz motywy podejmowania aktywnosci turystyczne;j.
Motywami podejmowania aktywnosci przez czlowieka sa potrzeby,
ktdre sg stanem pewnego niedoboru, dlatego tez osobnik stara si¢ te
braki uzupelni¢. Ale jednoczesnie czlowiek jest istota w najwyzszej mie-
rze intencjonalng i celowa, sam tworzy cele i sam opracowuje srodki
do ich osiagniecia, a cele te s3 wynikiem poznawczego przepracowania
potrzeb. Oznacza to, ze decyzja o wyruszeniu w podroz zostaje przez
czlowieka podjeta w wyniku uswiadomienia sobie przez niego wlasnych
potrzeb czy postawienia przed sobg okreslonych celéw. Zapoczatkowuje
on w ten sposob okres przygotowan, tak pod wzgledem techniczno-or-
ganizacyjnym, jak i psychicznym. Mozna okres ten nazwa¢ dojrzewa-
niem do podrézy. Podejmujac decyzje o podrdzy, potencjalny turysta
godzi si¢ jednoczesnie z faktem opuszczenia swej stalej rzeczywistosci
zwigzanej z pelnionymi przez niego funkcjami i rolami spofecznymi.

Przyczyny podjecia podrozy bywaja bardzo rézne. Moze nig byc:
che¢ wypoczynku, poznania nowych terenéw, zawarcia nowych znajo-
mosci, pozyskania przyjaciol, che¢ czasowego opuszczenia stalego miej-
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sca zamieszkania, aktualna moda na dany kraj lub miejscowos$¢, normy
lub styl zycia obowiazujacy w okreslonym srodowisku lub rodzinie. Im-
pulséw do podjecia podroézy, czyli zmiany bezpiecznej i znanej rzeczy-
wistosci na rzeczywisto$¢ niepewng i nieznang jest wiele. W momencie
rozpoczecia podrdzy turysta znajduje si¢ w podwdjnie ztozonej sytuaciji:
z jednej strony uwolniony od codziennych, rutynowych obowigzkéw ma
mozliwo$¢ realizacji swych zamierzen, z drugiej — powstaje konieczno$¢
dostarczenia nowej stymulacji w miejsce nieobecnej. Sytuacja ta — gdy
turysta juz rozstal sie psychicznie ze swojg codziennoscig, a jeszcze nie
rozpoczat podrdzy - sprzyja wytworzeniu si¢ u niego specyficznego sta-
nu emocjonalnego. Stan ten charakteryzuje si¢ radosnym i bezkrytycz-
nym oczekiwaniem na majace nastgpi¢ wytacznie wspaniale przezycia
i wydarzenia, znacznym podniesieniem poziomu aktywacji calego orga-
nizmu objawiajgcego sie na przyktad ogélnym radosnym ozywieniem.

Nalezy podkresli¢ takze, ze turystyka jest Zrédlem nowych atrakeyj-
nych przezy¢, silnych doznan emocjonalnych, ktére nie tylko wiaza si¢
z faktem poznawania nieznanych miejsc, ale wynikajg z atrakcyjnosci
form aktywnosci, jak na przyklad obozowanie, odbywanie rejséw ze-
glarskich, udzial w sptywach kajakowych, obozach jezdzieckich itp. Ak-
tywno$¢ turystyczna stanowi istotne urozmaicenie monotonnego trybu
zycia, jest okazja do odprezenia psychicznego, realizuje potrzeby no-
wych przezy¢, ktére mozna zaprogramowac w wycieczce. Obserwacja
zachowan turystéw przekonuje takze o ich potrzebie przezy¢ estetycz-
nych. Ttumy ludzi na plazach obserwujacych zachéd stonca, podziwia-
jacych ogrom gor, kaskady wodospadéw, barwy jesieni w lesie, wido-
wiska typu $wiatlo — dZzwigk w obiektach zabytkowych najlepiej o tym
przekonujg. Uczestnictwo w grupie turystycznej stanowi okazje wejscia
w nowe $rodowisko, w ktérym nie obowigzuje hierarchia charaktery-
styczna dla srodowiska pracy. W tych nowych warunkach mozna petni¢
inne role spofeczne, dzigki czemu w pewnym stopniu dochodzi do jej
samorealizacji, dowarto§ciowania. Wspolne wedrowanie, szczegdlnie
w przypadku objazdéw krajoznawczych czy turystyki kwalifikowanej,
na przyklad podczas obozdéw, rajdéow gorskich, sptywow kajakowych,
stwarza miedzy uczestnikami silng niekiedy wi¢Z emocjonalng. Wiez
ta tworzy si¢ przez spelnianie w zbiorowosci podobnych zachowan
i wspolne wykonywanie innych czynnosci. Inna jest specyfika zaspo-
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kajania potrzeb kontaktéw spotecznych i przynaleznosci grupowej po-
przez aktywno$¢ turystyczng w zaleznosci od wieku wycieczkowiczow.
Na przyklad dla uczniéw grupowa wycieczka jest okazjg do wyzycia sie,
do wspolnej zabawy. Dla 0séb dorostych, szczegélnie tych samotnych,
odbywanie wspolnych wycieczek czy spedzanie urlopu stwarza mozli-
wos¢ kontaktowania si¢ z innymi ludZzmi, pozwala na unikniecie samot-
nosci i interesujgce wypelnienie wolnego czasu.

Spoteczenstwa wspolczesne rzadza si¢ prawami wspotzawodnictwa
i rywalizacji. State poglebianie si¢ tego zjawiska spowodowalo, ze sym-
bolem naszych czaséw stala si¢ osobowos¢ neurotyczna. W grupie tu-
rystycznej, zfaczonej nieformalnymi wigzami, kontakty spoteczne nie
musza by¢ jednak obcigzane brzemieniem rywalizacji. Uczestnictwo
w tej grupie bedzie wiec dawalo poczucie bezpieczenstwa, podnoszac
tez atrakcyjnosc¢ samej grupy (Napierala, Muszkieta, 2011, s. 79-83).

Motywacja pelni funkcje sterowania czynnosciami - sterowania
w taki sposdb, aby doprowadzity one do osiggniecia okreslonego wy-
niku, ktérym moze by¢ zaréwno zmiana zewnetrznego stanu rzeczy,
jak zmiana w sobie czy tez zmiana wlasnego potozenia. Od motywacji
zalezy wigc kierunek ludzkich czynnosci, a takze ilo$¢ energii, jaka czlo-
wiek jest gotow wydatkowac, aby osiagna¢ cel. Motywacja jest procesem
dynamicznym, ulegajacym przeobrazeniom i modyfikacjom. Gdy roz-
poczynamy dzialalno$¢ turystyczna, powodowani jesteSmy najczesciej
innymi motywami od tych, ktére w przysztosci beda nas sktania¢ do
kontynuowania tej formy aktywnosci. Na przykltad dla mlodych tury-
stow typowe beda motywy poznawcze, towarzyskie, z kolei osoby star-
sze szukac beda w wycieczce zrodla wypoczynku, relaksu. Motywacja
moze by¢ charakteryzowana przez dwie gléwne wlasciwosci — kierunek
i natezenie. Kierunek motywacji mozemy okresli¢, wskazujac cel czyn-
nosci. Natomiast natezenie motywacji opisujemy przy pomocy takich
parametrow jak sila czy wielko§¢ motywu. Sita procesu motywacyjnego
to jego zdolnos$¢ do wylaczania motywow konkurencyjnych, na przy-
kiad decydujemy si¢ na odbycie wycieczki, mimo iz w tym samym dniu
transmitowany jest w telewizji atrakcyjny mecz pitkarski, ktéry nas row-
niez interesuje. Przez wielkos¢ motywu rozumiemy wlasciwos¢, od ktd-
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rej zalezy rozmiar wyniku, na przyklad dla jednego turysty wystarczy
standardowy program miasta, inny bedzie narzekal na jego powierzch-
niowos¢.
Aby jednostka dobrowolnie rozpoczeta jakies dziatania, musza by¢
spelnione nastepujace warunki:
« musi wystapi¢ czynnik inicjujacy dane dzialanie (np. reklama
biura turystycznego),

o dzialanie to powinno posiada¢ wartos$¢ dla jednostki lub stuzy¢
realizacji tej wartosci, (np. narciarstwo stuzy zdrowiu),

o muszg istnie¢ warunki zewnetrzne, ktére — w ocenie danej jed-
nostki — umozliwiaja realizacje danego dziatania (np. atrakcyjna
cena oferty turystycznej, mozliwos¢ oplat w ratach).

Analizujac subiektywne czynniki determinujace wyjazd turystyczny,
wymienia si¢ motywy zwigzane z pragnieniem:

« bycia obecnym w danym kraju, regionie lub miejscowosci,

 opuszczenia na jaki$ czas miejsca statego pobytu,

o przebywania z kim$ poza stalym miejscem zamieszkania.

Pierwsza z wymienionych kategorii obejmuje motywy poznawcze,
estetyczne i zdrowotne, druga — motywy wynikajace z potrzeby zmia-
ny, checi oderwania si¢ od codziennych obowiazkéw; trzecia - moty-
wy o charakterze spotecznym, wyrazajace si¢ w checi spedzenia czasu
w czyims$ towarzystwie w sposob inny niz ma to zwykle miejsce.

Warto doda¢, ze motywacja uprawiania turystyki moze mie¢ charak-
ter autoteliczny, gdy aktywno$¢ turystyczna jest celem samym w sobie,
lub instrumentalny, gdy stuzy do realizacji innych celéw, na przykiad
zdobycia prestizowej odznaki lub uwolnienia si¢ spod kontroli rodzi-
cow. Jej charakter moze si¢ zmieni¢ w trakcie uprawiania turystyki,
w zaleznosci od subiektywnie odczuwanych potrzeb. Obok motywéw
poznawczych — typowych dla aktywnosci turystycznej — wysoka pozy-
cj¢ zajmuja motywy emocjonalne. Ich Zrédtem s3 niezaspokojone w co-
dziennym zyciu potrzeby: spontanicznosci, wrazen oraz ekspresji czesto
ttumionych wewnetrznych stanéw emocjonalnych. Zrédlem motywacji
turystycznej moze by¢ zaréwno co$, co przyciaga turyste, a wiec styn-
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ny obiekt turystyczny (np. Krzywa Wieza w Pizie, Partenon w Atenach,
wieza Eiffla), atrakcje przyrodnicze (np. Morskie Oko w Tatrach, rucho-
me wydmy w Lebie), imprezy turystyczne (np. festiwal folklorystyczny,
obrzedy ludowe, turniej rycerski), jak rowniez cos, co popycha go do
wyjazdu, czyli jego system potrzeb, zainteresowan, aspiracji. Mozna tu-
rystyke traktowac jako aktywnos¢ podejmowang z wewnetrznej potrze-
by albo jako sposdb przywracania réwnowagi, zaburzonej w codzien-
nym zyciu. Wowczas turystyka byltaby forma ucieczki od codziennosci.

Decyzja o odbyciu podrézy, o wyjezdzie wakacyjnym jest najczesciej
wynikiem oddziatywania zaréwno czynnikéw wewnetrznych, indywi-
dualnych, jak réwniez wptywu $rodowiska zewnetrznego (Napierata,
Muszkieta, 2011, s. 79-83).

4.7. Rekreacja jako forma wypoczynku

Stowo ,rekreacja” ma swoje zrodlo w lacinie i zwigzane jest z cza-
sownikiem ,,recreo” (odnowi¢, ozywic), a takze ze sformutowaniem ,,na
nowo stworzy¢” (przedrostek ,,re” + ,,kreacja”). Termin ten jest uzywany
aktualnie w trzech znaczeniach: zesp6t zachowan, ktore realizowane sg
przez czlowieka w czasie wolnym; proces wypoczynku, tj. regeneracji sit
z uzasadnieniem skutkéw zmeczenia; rozwijajace sie zjawisko kulturo-
wo-spoleczne, ktorego podstawg jest wykorzystanie wolnego czasu, jak
i zwigzane z nim formy zachowan ludzi.

Rekreacja to forma aktywnosci umystowej lub fizycznej podejmowa-
na poza obowigzkami zawodowymi, spolecznymi, domowymi i nauka.
Stosowana jest w celu odpoczynku i rozrywki. Przyczynia si¢ ona do
rozwoju zainteresowan i osobowosci, podwyzszenia aktywnosci fizycz-
nej, roztadowania napiecia nerwowego, zapobiega tez chorobom cywili-
zacyjnym. Rekreacja z zalozenia jest aktywnoscig dobrowolng. Jej formy
wynikajg gléwnie z typu zainteresowan i miejsca pobytu cztowieka.

Inaczej formulujac, mozna powiedzie¢, iz rekreacja to réwniez ogot
zjawisk sktadajacych si¢ na poczucie odprezenia i relaksu czlowieka, ma
na celu ozywienie i odnowe sit witalnych, chodzi tu o cialo i umyst, a co
za tym idzie - rozrywke intelektualng. Jednym z takich elementow jest
wypoczynek, ktory nastepnie dzieli si¢ na aktywno$¢ ruchowg oraz wy-
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poczynek bierny. Jesli chodzi za$ o ten pierwszy rodzaj, a wigc aktywnosé¢
ruchows, to warto moze w miejscu tym zaznaczy¢, ze jest to najlepszy
sposob na wyzbycie si¢ negatywnych emocji i wszelkiego zbednego na-
piecia tkwigcego w naszym organizmie. Aktywnos¢ ruchowa to nie tylko,
jak mogloby sie z pozoru wydawac, sport, ale rowniez kazdy ruch, jaki
wykonujemy, nawet specjalnie si¢ nad tym nie zastanawiajac, na przy-
ktad chodzac czy zajmujac si¢ codziennymi czynnosciami, jak gotowanie,
prasowanie itd. To wszystko wigze si¢ z fazg czuwania, a wiec t, podczas
ktorej jestesmy aktywni i wykazujemy najwigcksze mozliwosci dzialania
oraz najwieksza tworczo$¢ (Napierata, Muszkieta, 2011, s. 27-31).

Rekreacja, jak zostalo to juz zaznaczone, przyczynia si¢ do rozwoju
zainteresowan. Rozwoj zainteresowan z kolei ma znaczenie w ksztatto-
waniu osobowosci, w wychowaniu, a takze w nauczaniu. Stanowi tez
rodzaj sity napedowej, ktora znajduje ujscie w pracy albo w rozrywkach.
Cechy, ktére wplywaja na ksztalt zainteresowan, to: skfonno$¢ do zacie-
kawienia, wolno$¢ wyboru oraz poczucie bezpieczenstwa. Uksztaltowa-
ne zaciekawienie powoduje otwarcie si¢ na $wiat zewnetrzny, wolnos¢
wyboru, porzadkuje otaczajacy nas $wiat, natomiast bezpieczenstwo
umozliwia podjecie dziatania.

4.8. Krajoznawstwo

Krajoznawstwo pojmowane wspolczesnie pojawilo si¢ za sprawg Jana
Amosa Komenskiego (XVII w.), ktéry jako pierwszy uzyl tego terminu
i dat poczatek tzw. krajoznawstwu filantropijnemu. W Polsce natomiast
pojecie to pojawilo sie po raz pierwszy w tzw. ,,Stowniku warszawskim”
w 1902 r., gdzie zostalo okreslone jako ,,zbiér wiadomosci o danym kra-
ju” (Nocun, Papuzinska, Przectawska, Sawa, 1986, s. 83).

Analiza definicji krajoznawstwa pozwala istote tego pojecia widzie¢
w trzech znaczeniach:

o Znaczenie funkcjonalne — krajoznawstwo to dzialanie zmierzajace
do wszechstronnego i pelnego poznania okreslonego kraju, regio-
nu. Jest to najczesciej dziatanie amatorskie, wykonywane w cza-
sie wolnym, a wynikajace z zainteresowan osobistych, postawy
poznawczej i pasji. Tak rozumiane krajoznawstwo wykorzystuje
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wszelkie wiadomosci z najrozmaitszych dziedzin wiedzy, a jego
specyfika jest interdyscyplinarne, mozliwie najszersze spojrzenie
na dostrzegang rzeczywisto$¢.

» Znaczenie instytucjonalne — krajoznawstwo jest to ruch spotecz-
ny dazacy do zbierania i popularyzowania wszelkich wiadomo-
$ci o kraju czy regionie. Skupia on dzialaczy - krajoznawcow,
posiada okreslony system organizacji prac krajoznawczych oraz
gromadzenia, przesylania i przetwarzania zebranych danych dla
potrzeb praktyki spolecznej, a zwlaszcza turystyki.

o Znaczenie kulturowo-spoteczne — krajoznawstwo jest rozumiane
jako dziedzina kultury obejmujaca catoksztalt dzialalnosci po-
znawczej, sume¢ wytworzonych nowych warto$ci wraz z wynika-
mi tej dzialalno$ci. W tym znaczeniu krajoznawstwa mieszczg si¢
réwniez wypracowane metody i techniki dzialalnosci krajoznaw-
czej, narzedzia, $rodki, instytucje i organizacje oraz narastajace
tradycje krajoznawstwa (Nocun, Papuzinska, Przeclawska, Sawa,
1986, s. 84).

Dwa gléwne nurty dzialalnosci krajoznawczej to:
« gromadzenie wiedzy o regionach i calym kraju,

» popularyzacja idei oraz wiedzy krajoznawczej w szerokich kre-
gach spofeczenstwa.

Realizujac te dwa gtowne cele, pamietac nalezy, ze krajoznawstwo:

« jest nos$nikiem idei potrzebnych jednostkom, zbiorowosciom re-
gionalnym oraz spofeczenstwu jako calosci do rozwoju, idee te to:
ksztaltowanie postaw patriotycznych nowego typu, nastawionych
na obrone wartosci, jakimi sg ojczyzna, panstwo, codzienna od-
powiedzialno$¢ w dziataniu, uczciwos¢ i tolerancja;

+ daje mozliwos¢ harmonijnego rozwoju czlowieka w calym jego
zyciu, angazujac pozytywne emocje oraz intelekt bez wzgledu
na miejsce zajmowane w spoleczenstwie oraz bariery stwarzane
przez stan posiadania i formalne wyksztalcenie;

« daje szanse na ochrone i umacnianie tozsamosci narodowej oby-
wateli zamieszkujacych Polske, na wejscie do struktur europej-
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skich bez kompleksow, z pelng swiadomosciag bogactwa wnoszo-
nego dziedzictwa oraz posiadanego potencjalu;

jest prekursorem syntetycznego ujmowania wielu odleglych od
siebie dziedzin nauki. Rozwdj mysli krajoznawczej potrzebuje
intensywnych i wszechstronnych badan naukowych, upowszech-
niania ich wynikéw i zmierzania do syntetycznego opisu regio-
néw (Nocun, Papuzinska, Przectawska, Sawa, 1986, s. 85).

4.9. Wypoczynek

Wypoczynek to zespdt zachowan zwigzanych z rekreacja ruchowa
(jako czynno$ciami wykonywanymi w czasie wolnym w celu regeneracji
sil fizycznych, umystowych i psychicznych) oraz turystyka (rozumiang
jako przemieszczanie si¢ poza miejsce zamieszkania w celu wypoczyn-
kowym lub poznawczym). Tak pojety wypoczynek jest wiec pewnym
procesem realizowanym poprzez turystyke i rekreacje, majacym na celu
likwidacje zmeczenia fizycznego i psychicznego.

Wypoczynek moze by¢ realizowany w nastepujacych formach:

Wypoczynek bierny — polega na ograniczeniu do minimum ak-
tywnosci umyslowej i miesniowej. Jego najbardziej efektyw-
ng forma jest sen, ktéry ma duze znaczenie przy odzyskiwaniu
réwnowagi psychofizycznej. Dla przebiegu proceséw regenera-
cyjnych decydujgce znaczenie ma faza snu REM, podczas ktorej
wyraznie obniza si¢ napiecie miesni szkieletowych.

Wypoczynek czynny — umozliwia odpoczynek poprzez dzialal-
no$¢ wlasng. Aktywnos¢ moze wigza¢ si¢ z umiarkowanym lub
znacznym wysitkiem fizycznym, aktywnym spedzaniem czasu
poza miejscem zamieszkania, utrzymywaniem kontaktow inter-
personalnych. Jej zakres moga obejmowac zaréwno zajecia doty-
czace szerszej liczby osdb, jak i dziatalnos¢ wlasna wykonywana
W samotnosci.

Wypoczynek czynny samopoznawczy — daje czlowiekowi naj-
wiecej korzysci. Zawiera elementy aktywnosci oraz rozwijania
swoich umiejetnosci, zacheca do poznania samego siebie oraz
zasad, jakie kierujg ludzkim zachowaniem. Wypoczynek utrwala
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poczucie radosci, dzieki czemu poprawia sie jakos¢ zycia (Pieta,
2014, s. 216).

Wypoczynek zaspokaja potrzebe odpoczynku, np. podczas tak zwa-
nego nicnierobienia - lezac na kanapie i ogladajac ulubiony film, za-
pominamy o otaczajacych nas problemach, spelniamy tym samym po-
trzebe odpoczynku nie tylko fizycznego, ale i umystowego. Speinia on
réwniez nasze potrzeby fizjologiczne (np. sen). Podczas wypoczynku
mozna zaspokoi¢ takze potrzeby samorealizacji, np. wykonujac wysi-
tek fizyczny, mozemy jednoczes$nie dazy¢ do poprawy sylwetki. Podczas
wypoczynku na wczasach zaspokajamy potrzeby poznawcze i kulturo-
we, ktdre sg bardzo wazne w Zyciu cztowieka, poniewaz poglebiaja jego
wiedze i poszerzaja horyzonty, a kazdy z nas chce wcigz wiedzie¢ wiecej
1 wiecej.

Pytania kontrolne:

1. Podaj definicje turystyki

Podaj definicje rekreacji

Wymien funkcje turystyki

Wyjasnij pojecie waloru turystycznego

Przedstaw klasyfikacje waloréw turystycznych
Wyjasnij pojecie zagospodarowania turystycznego
Wymien cele zagospodarowania turystycznego

Wyjasnij pojecie krajoznawstwa

¥ XN WD

Wyjasnij pojecie wypoczynku
10. Wymien formy wypoczynku
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Przemystaw Ziotkowski

Wydawnictwo Uczelniane 1’
Wyzszej Szkoty Gospodarki WSG

5. PIERWSZA POMOC
W NAGLYCH WYPADKACH

Troska o bezpieczenstwo uczniéw jest jednym z podstawowych
zadan szkoly. Zgodnie z obowigzujacym Rozporzadzeniem MENIS
z dnia 31 grudnia 2002 r. w sprawie bezpieczenstwa i higieny w pub-
licznych i niepublicznych szkotach i placéwkach (Dz. U. z 2003 r. Nr 6,
poz. 69) zapewnienie bezpiecznych warunkéw pobytu w szkole nalezy
przede wszystkim do dyrektora szkoly, a takze nauczycieli. Dyrektor
szkoly oraz nauczyciele zobowigzani sa do stworzenia warunkéw bez-
piecznego pobytu dzieci nie tylko w placéwce, ale réwniez poza nig — np.
w trakcie zajegc realizowanych poza terenem szkoly (podczas wycieczek
szkolnych, poétkolonii, kolonii, biwakéw, obozéw, rajdow itp.).

Niestety, pomimo zapewnienia odpowiednich warunkéw moze
dojs¢ do nieszczesliwego wypadku. Najbardziej dokladne wypelnianie
zalecen i norm BHP nie zapobiegnie wypadkom catkowicie. Co prawda,
im bardziej doskonata jest struktura organizacyjna szkoty, tym mniejsza
ogolna liczba wypadkow, jednocze$nie wzrasta jednak w ogdlnej liczbie
wypadkow udziat tych spowodowanych niebezpiecznymi zachowania-
mi uczniéw. Dzieci bowiem czesto nie zdajg sobie sprawy z zagrozen,
ktore stwarzajg okreslone zachowania.

W takich warunkach niebagatelng role odgrywa umiejetnos¢ udzie-
lenia pierwszej pomocy. Obowiazek udzielenia natychmiastowej pomo-
cy dotyczy kazdego pracownika szkoty, to jednak nauczyciel jest osoba,
od ktorej oczekuje si¢ sprawnego dzialania i wlasciwej reakcji na za-
istnialg sytuacje zagrozenia zdrowia lub zycia swoich podopiecznych.
Wiedza w zakresie pomocy przedmedycznej jest jednak czesto nieak-
tualna i niewystarczajaca, bowiem co 5 lat zmieniajg si¢ wytyczne Eu-
ropejskiej Rady Resuscytacji, a system szkolen z pierwszej pomocy nie
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zapewnia nauczycielom mozliwosci aktualizacji wiedzy na wystarczaja-
cym poziomie (Zagajewski, 2004, s. 67-74).

5.1. Bezpieczenstwo wlasne oraz poszkodowanego

Osoba udzielajaca pierwszej pomocy musi by¢ $wiadoma, ze pod-
czas ratowania zycia poszkodowanego moze by¢ narazona na rézne nie-
bezpieczenstwa. Zagrozenia ptynace ze srodowiska zewnetrznego moga
uniemozliwi¢ osobie ratujacej udzielenie pomocy bez narazania wta-
snego zdrowia i zycia. W takim przypadku bezwzglednie nalezy wezwac
odpowiednie stuzby ratownicze oraz uniemozliwi¢ osobom postron-
nym przebywanie w strefie zagrozenia. Nalezy zdawac sobie sprawe,
ze bezpieczenstwo osoby udzielajacej pierwszej pomocy jest wartoscia
nadrzedna i samo wezwanie odpowiednich stuzb jest juz udzieleniem
pomocy. Potencjalnym zagrozeniem dla ratujacego moze by¢ réwniez
kontakt z samym poszkodowanym - niebezpieczny bywa kontakt z pty-
nami ustrojowymi, takimi jak krew, slina czy $luz.

Do ochrony osobistej osoby ratujacej stuzy odpowiedni sprzet:

o rekawiczki - zazwyczaj gumowe; nie tylko zabezpieczajg przed
kontaktem z plynami ustrojowymi, ale czesto pomagaja przela-
mac bariere strachu przed bezposrednia stycznoscig z poszko-
dowanym; w przypadku, gdy brak jest dostepu do rekawiczek
gumowych, mozna zastgpczo uzy¢ rekawiczek foliowych lub
ewentualnie nieuszkodzonych foliowych woreczkdw;

 maseczka — najczgsciej w postaci kawalka folii z plastikowym ust-
nikiem, umozliwia wykonanie sztucznego oddychania metoda
usta-usta, chronigc ratujacego przed bezposrednim kontaktem
z ustami poszkodowanego;

o okulary ochronne — najczgsciej plastikowe, przydatne zwlaszcza
w przypadku krwotokéw tetniczych (gdy krew wydostaje sie
z naczyn pod duzym ci$nieniem).

Jednakze w wyposazeniu apteczki powinni$my posiada¢ takze inne
przydatne elementy. W jej skfadzie powinny znalez¢ sie:
o rekawiczki,

« maseczka do sztucznego oddychania,
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nozyczki,

agrafka,

chusta tréjkatna,

opatrunki jalowe (gaza),

opaski dziane réznych rozmiaréw,
plaster z opatrunkiem i bez opatrunku,
folia NRC,

instrukcja udzielania pierwszej pomocy,

spis zawartosci.

W apteczce nie mogg znajdowac sie leki (przeciwbdlowe, krople zo-
fadkowe) ani $rodki stuzace do dezynfekeji (spirytus salicylowy, jodyna)
- istnieje bowiem ryzyko niewlasciwego ich uzycia (Szczepaniak, 2012,
s. 161-163).

5.2. Ewakuacja ze strefy zagrozenia

W przypadku gdy zachodzi konieczno$¢ dokonania ewakuacji ze
strefy zagrozenia, nalezy pamigta¢ o kierowaniu sie podstawowymi za-
sadami. Nalezg do nich nastepujace:

nie nalezy zmienia¢ pozycji poszkodowanego - chyba ze pozycja,
w ktorej sie znajduje, stanowi dla niego zagrozenie (np. pozycja
siedzgca we wstrzgsie),

nie nalezy przenosi¢ poszkodowanego - chyba ze wystepuje bez-
posrednie zagrozenie zycia lub w danym miejscu nie ma mozli-
wosci udzielenia pomocy w bezpieczny sposéb,

jesli mozliwa jest pomoc drugiej osoby, nalezy unika¢ przenosze-
nia poszkodowanego samodzielnie,

nie nalezy probowac podnosic¢ zbyt ciezkich oséb,
poszkodowanego przytomnego nalezy uprzedzi¢ o zamiarze
ewakuacji (co pozwala na wspoétprace oraz zmniejsza niepokdj),
jesli ewakuacje przeprowadza kilka oséb, tylko jedna wydaje po-
lecenia (nalezy to ustali¢ jeszcze przed pierwszymi czynnoscia-
mi),
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nalezy stosowa¢ odpowiednia technike (nie obcigza¢ nadmiernie
kregostupa).

Jednym z podstawowych sposobdéw ewakuacji jest zastosowanie
chwytu Rautek'a, ktorego przebieg mozna przedstawi¢ w kilku pod-
punktach:

poszkodowany powinien leze¢ na plecach (jesli nie — nalezy go
obroci¢) z rekoma utozonymi wzdluz ciata,

osoba udzielajaca pomocy powinna podejs¢ do poszkodowanego
od strony jego gltowy i stana¢ w lekkim rozkroku,

uklekna¢, a nastepnie wsung¢ jedng reke miedzy topatki poszko-
dowanego, a drugg pod szyje,

podpierajac ramionami poszkodowanego, nalezy go unies¢ tak,
aby znalazl sie w pozycji siedzacej,

chwyci¢ obiema rekami jedno z przedramion poszkodowanego
(wkladajac najpierw rece pod pachy),

ukucnac tak, aby plecy poszkodowanego znalazly si¢ miedzy no-
gami (caly czas trzymac przy tym reke poszkodowanego),
wyprostowac plecy i — wykorzystujac site miesni ud - unies po-
szkodowanego,

przemieszczac sie tytem, ciagnac za sobg poszkodowanego (Za-
gajewski, 1999, s. 150-170).

5.3. Wsparcie psychiczne poszkodowanego

Sytuacja wymagajaca udzielenia pomocy zawsze budzi stres — nie-
wazne, czy z dang sytuacja ma si¢ do czynienia po raz pierwszy czy
kolejny. Kazda sytuacja jest inna i pomimo znajomosci ogélnych zasad
udzielania pierwszej pomocy czesto istnieje potrzeba improwizacji.
Przystepujac do udzielenia pomocy, nie nalezy jednak okazywa¢ swo-
jego zdenerwowania. W miare mozliwosci czasem lepiej jest podejs¢
do poszkodowanego chwilke pdzniej, po wzglednym uspokojeniu sig,
niz pokazywac si¢ z trzesacymi si¢ rekoma. Poszkodowany musi bo-
wiem czug, ze zajmuje si¢ nim fachowiec, ktos, kto wie, jak mu pomoc.
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Stad tez podchodzac do poszkodowanego, ktdrego sie nie zna, nalezy
pewnym glosem przedstawic sie, a nastepnie zapewni¢ o swojej wiedzy
i znajomosci zasad udzielania pomocy. Pomocne bywaja zwroty ,,pro-
sz¢ si¢ nie denerwowac, zaraz pani/panu pomoge, wiem, jak to zrobi¢”
czy »jestem osobg przeszkolong w udzielaniu pomocy, zaraz sie¢ panig/
panem zajme”. Taka postawa pomaga poczu¢ si¢ komfortowo nie tylko
osobie poszkodowanej, ale i tej udzielajacej pomocy.

Podczas udzielania pomocy nalezy caly czas rozmawiac z poszkodo-
wanym, przy czym trzeba pamietac o tym, ze rozmowa to nie tylko moé-
wienie do poszkodowanego, ale i jego stuchanie. Zdarzaja si¢ sytuacje,
w ktérych poszkodowany caly czas krzyczy, probujac co$ przekazad,
jednak nikt nie zwraca na ten przekaz uwagi, ktadac krzyki na karb bélu
i zdenerwowania. Tymczasem poszkodowany moze mie¢ do powiedze-
nia co$ waznego (np. ze w samochodzie, ktéry ulegt wypadkowi, jecha-
to jeszcze dziecko) czy istotnego z jego punktu widzenia (np. ze musi
zadzwoni¢ do kogo$ z rodziny). Wystuchanie takiej osoby nie tylko
zmniejszy jej zdenerwowanie, ale tez ulatwi dalsza wspolprace. Ogrom-
ne znaczenie we wsparciu psychicznym poszkodowanego ma réwniez
moéwienie do niego. Nalezy méwi¢ do poszkodowanego zawsze, nawet
jesli jest nieprzytomny, nie wiadomo bowiem, jak gleboki jest stan utra-
ty $wiadomosci. Jednym z najwazniejszych nawykéw, ktére powinien
wyrobi¢ w sobie ratownik, jest nawyk uprzedzania o tym, co si¢ za
chwile zrobi, czyli w jaki sposob zostanie udzielona pomoc. Zwtaszcza
poszkodowany, ktory nie ma sily lub mozliwosci zareagowac, czuje sie
bardzo niekomfortowo, kiedy podchodzi do nich obca osoba, nie przed-
stawia si¢, po czym zaczyna zadawa¢ mu bdl, np. podnoszac jego reke.
Z punktu widzenia poszkodowanego wyglada to wlasnie w ten sposéb,
tymczasem takie sytuacje maja miejsce najczesciej — zdenerwowany
$wiadek zdarzenia zapomina si¢ przedstawi¢, po czym przystepuje do
opatrywania wspomnianej juz reki, nie uprzedzajac o tym zaintere-
sowanego. BAl i dezorientacja osoby wymagajacej udzielenia pomocy
z pewnoscia nie bedg dziataly korzystnie na dalsza wspétprace. Uspoka-
jajaco natomiast zadziala opowiedzenie poszkodowanemu, co sig¢ stato
i co sig¢ bedzie dzialo.

Jedna z wielu zasad udzielania pomocy méwi o tym, ze nie nalezy
poszkodowanemu zadawac bolu. Na szczescie obecne wytyczne nie za-
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lecajg juz unieruchamiania ztaman czy innych urazéw kostno-stawo-
wych (podczas udzielania pierwszej pomocy, czyli tej udzielanej przez
laikdw, a nie w ogole), a to wilasnie przy tych czynnosciach poszkodo-
wany cierpial najbardziej. Ewentualne zabezpieczenie tego typu obrazen
jest konieczne, jesli poszkodowanego trzeba ewakuowa¢ (oczywiscie,
jesli jest na to czas). W takich sytuacjach bezwzglednie nalezy pamie-
ta¢ o uprzedzeniu poszkodowanego o takiej koniecznosci (Zagajewski,
1999, s. 150-170).

5.4. Wezwanie pomocy

W kraju dziata wiele stuzb, w ktorych obszarze kompetencji znaj-
duje si¢ niesienie pomocy. Warto wymieni¢ poszczegdlne stuzby i ich
zadania:

» Policja - formacja panstwowa odpowiedzialna za ochrone bez-

pieczenstwa ludzi i mienia oraz utrzymywanie bezpieczenstwa
i porzadku publicznego. Gtéwne zadania policji to pilnowanie
przestrzegania prawa, $ciganie przestepcOw oraz zapewnienie
ochrony i pomocy w sytuacjach kryzysowych.

o Straz miejska — organ tworzony przez rad¢ miasta (gminy), dzia-
tajacy w Polsce na podstawie ustawy o strazach gminnych. Glow-
ne zadanie strazy miejskiej to ochrona porzadku publicznego na
terenie miasta (gminy).

» Pogotowie ratunkowe - jednostka udzielajaca $wiadczen zdro-
wotnych oraz wykonujaca transporty sanitarne. Wsréd zespolow
wyjazdowych pogotowia ratunkowego wyrdznia si¢ nastepujace
ich rodzaje:

o S - zespol specjalistyczny (w sktad ktérego wchodzg co naj-
mniej trzy osoby uprawnione do wykonywania medycznych
czynnosci ratunkowych, w tym lekarz systemu oraz piele-
gniarka systemu lub ratownik medyczny),

o P -zespodl podstawowy (w sklad ktérych wchodzg co najmniej
dwie osoby uprawnione do wykonywania medycznych czyn-
nosci ratunkowych, w tym pielegniarka systemu lub ratownik
medyczny).
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Straz pozarna - formacja zajmujaca si¢ ochrong przeciwpoza-
rowg oraz przeprowadzaniem akcji ratowniczych w przypadku
klesk zywiotowych i katastrof.

Pogotowie gazowe — usuwajace uszkodzenia i awarie w sieci gazowe;j.

Pogotowie energetyczne — usuwajace uszkodzenia i awarie linii
i urzadzen energetycznych.

Wodne Ochotnicze Pogotowie Ratunkowe (WOPR) - finansowane
przez samorzady lokalne stowarzyszenia zrzeszajace ratownikow,
ktorzy strzega bezpieczenstwa na wydzielonych kapieliskach.

Gorskie Ochotnicze Pogotowie Ratunkowe (GOPR) - organizacja
ochotnicza dzialajaca na terenach polskich gor. Gléwnymi zada-
niami GOPR-u s3: udzielanie pierwszej pomocy w wypadkach
gorskich, dzialalnos¢ dotyczaca ochrony przyrody oraz zapobie-
ganie wypadkom.

Tatrzariskie Ochotnicze Pogotowie Ratunkowe (TOPR) - organi-
zacja ochotnicza zajmujgca si¢ ratowaniem osob poszkodowa-
nych w wypadkach gérskich na terenie Tatr.

Aby moc skorzysta¢ z pomocy wymienionych powyzej stuzb, nalezy
zna¢ odpowiednie numery telefonéw alarmowych.

Policja - 997

Straz miejska - 986

Pogotowie ratunkowe — 999

Straz pozarna - 998

Pogotowie gazowe — 992

Pogotowie energetyczne — 991
WOPR - 601 100 100

GOPR / TOPR - 601 100 300 lub 985

Ponadto warto zapamigta¢ réwniez numer 112 — wybranie tego nu-
meru powoduje polaczenie z Centrum Powiadamiania Ratunkowego
(CPR). W CPR dzialajg wspdlnie stuzby dyspozytorskie pogotowia ra-
tunkowego, policji i strazy pozarnej.
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Pomoc nalezy wezwaé po ocenie stanu poszkodowanego. Od reguly
tej mozna odstapi¢, jesli poszkodowanych jest duzo lub niemozliwa jest
ocena stanu poszkodowanego (nie mozna do niego dotrze¢ lub istnieje
zagrozenie bezpieczenstwa). Prawidlowo dokonane wezwanie pomocy
obejmuje nastepujace czynnosci:

1. przedstawienie sie,
2. podanie miejsca zdarzenia,

3. krotkie opowiedzenie, co si¢ stalo (wypadek komunikacyjny czy np.
zastabniecie),

4. podanie liczby poszkodowanych,

5. podanie stanu poszkodowanych (przytomny / nieprzytomny, oddy-
cha / nie oddycha),

6. opisanie pomocy, jaka zostala udzielona,
7. podanie numeru telefonu, pod ktéry dyspozytor moze zadzwonic¢
w razie pytan (jesli mamy stabg baterie — nalezy o tym powiedzie¢).

Nalezy dokladnie wystucha¢ uwag dyspozytora. Stuchawke odklada-
my po przyjeciu zgloszenia (Zagajewski, 1999, s. 150-170).

5.5. Poszkodowany nieprzytomny
Ze stanem nieprzytomnosci wiaze si¢ kilka zasadniczych poje¢, kto-
re nalezy omowic oraz wyjasni¢ jak w sytuacji gdy one nastapia, nalezy
sie zachowac.

Omdlenie - krétkotrwata utrata $wiadomodci i napiecia mie$nio-
wego spowodowana niedotlenieniem mozgu. Jesli omdlenie trwa powy-
zej minuty, mowi si¢ o utracie przytomnosci.

Stan przedomdleniowy — stan, w ktérym napigcie mig$niowe ulega
obnizeniu, jednak nie dochodzi do pelnej utraty swiadomosci (mozli-
wos¢ porozumiewania si¢ z poszkodowanym jest zachowana) ani

upadku.
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Objawy omdlenia (lub zbliZzajacego sie omdlenia):

uczucie oszotomienia,

ostabienie,

blados¢ powlok,

mroczki przed oczami, zamglone widzenie,
szum w uszach,

»zimne poty’,

zawroty glowy,

nudnosci,

utrata napigcia mig$niowego skutkujaca upadkiem.

Przyczyny omdlenia:

dlugotrwala pozycja stojaca,
stres, emocje,

przebywanie w duzych skupiskach ludzkich, w zle wentylowa-
nych pomieszczeniach,

okreslone warunki pogodowe (duza wilgotnos¢ i wysoka tempe-
ratura powietrza),

choroby (zwtaszcza ukladu krazenia).

Samo omdlenie jest niegrozng jednostka kliniczng, istnieje jednak
niebezpieczenstwo doznania urazéw przy upadku.

Postepowanie:

w miare mozliwosci zaasekurowa¢ upadek,

zawotaé o pomoc,

udrozni¢ drogi oddechowe i sprawdzi¢ oddech (10 sekund),
zapewni¢ dostep swiezego powietrza poprzez:

o rozluZnienie ubrania,

o otwarcie okien,

0 wyniesienie z pomieszczenia,

zastosowac pozycje czterokonczynowa (uniesienie rak i nog).

Ulozenie w tej pozycji najczesciej szybko poprawia przeptyw mo-
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zgowy, co skutkuje odzyskaniem $wiadomosci. Nie nalezy jednak zbyt
szybko pionizowa¢ poszkodowanego, gdyz moze to by¢ przyczyna ko-
lejnego omdlenia. Powr6t do pozycji stojacej powinien by¢ stopniowy,
rozpoczynajac od pozycji pdlsiedzacej, poprzez pozycje siedzacg, az do
catkowitej pionizacji (caly czas nalezy jednak uwaznie obserwowac po-
szkodowanego!).

Jesli po minucie od zastosowania pozycji czterokonczynowej nie
nastgpita poprawa, nalezy wezwaé pogotowie, a poszkodowanego (po
kolejnej kontroli oddechu) ulozy¢ w pozycji bezpieczne;.

Objawy utraty przytomnosci:

o brak reakgji na glos,

« brak reakcji na bdl,

« zazwyczaj obnizone napiecie miesniowe (tylko w szczegdlnych
wypadkach wystepuja przykurcze mie$niowe).

Potencjalne przyczyny utraty przytomnosci:

o uraz (zwlaszcza glowy),

+ niedotlenienie mdzgu (np. przy niedroznosci drég oddechowych,
w zatrzymaniu krazenia),

+ zaburzenia metaboliczne (spowodowane na przyklad cukrzyca
lub uposledzeniem funkcji watroby),

e zatrucia,
» wychlodzenie lub przegrzanie,
« porazenie pradem,

o drgawki.

Zagrozenia wynikajace z utraty przytomnosci:

1. Zniesienie odruchéw obronnych. U przytomnej osoby podraznienie
tylnej $ciany gardla przez tres¢ pokarmows, krew czy cialo obce
wywoluje odruch kastania (kiedy wejscie do krtani jest otwarte) lub
polykania. U osoby nieprzytomnej dochodzi do zachtysniecia, gdyz
cialo obce jest podczas wdechu wprowadzane gtebiej do ptuc.
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Zapadanie si¢ podstawy jezyka. Jest to spowodowane obnizeniem
napiecia mig$niowego u os6b nieprzytomnych. Brak droznosci drog
oddechowych uniemozliwia oddychanie, co skutkuje ostatecznie za-
trzymaniem krazenia.

Brak reakcji na zagrozenia pochodzenia zewnetrznego (np. nadjez-
dzajacy samochdd).

Postepowanie:

Osobe nieprzytomna z zachowanym oddechem nalezy ulozy¢ w po-

zycji bezpiecznej. Niezbedne jest zadbanie o komfort termiczny posz-
kodowanego (koc lub folia NRC) oraz ciggte monitorowanie oddechu.
U os6b utozonych w tej pozycji oddech mozna sprawdza¢ grzbietem dtoni.

Technika ukladania w pozycji bezpiecznej jest nastepujaca:

1.
2.

Zdja¢ okulary osobie poszkodowanej (jesli takie posiada).

Upewnic sie, ze obie nogi poszkodowanego sa wyprostowane i uklek-
na¢ przy poszkodowanym.

Reke poszkodowanego, ktéra znajduje si¢ blizej ratownika, utozy¢
w ten sposob, aby dion byta skierowana do gory, a migdzy ramie-
niem a resztg ciala powstat kat prosty. Pod katem 90 stopni w stosun-
ku do ramienia utozy¢ nalezy tez przedramieg.

Dlon drugiej reki poszkodowanego podiozy¢ pod jego policzek
(strong grzbietowg dloni).
Unies$¢ noge poszkodowanego pod kolanem (bez odrywania stopy
od podloza).

Wolng reke utozy¢ na zewnetrznej stronie kolana poszkodowanego
i nacisnac tak, aby powstata dzwignia, powodujaca obrécenie sie po-
szkodowanego w strong ratownika.

Udrozni¢ drogi oddechowe poprzez odgiecie glowy ku tylowi (po
czym sprawdzi¢ oddech).

Poprawi¢ ustawienie nogi, za ktéra poszkodowany byl przetaczany,
w ten sposdb, aby staw biodrowy i kolanowy byly zgiete pod katem
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prostym (tak, aby jedna noga nie lezala na drugiej). Po 30 minutach
lezenia na jednym boku nalezy przelozy¢ poszkodowanego na dru-

gi bok.

Pozycje boczng zastosowac nalezy, gdy mamy do czynienia z poszko-
dowanym nieprzytomnym, ktéry oddycha i nie ma urazéw: kregostupa,
czaszki, klatki piersiowej, ztaman konczyn lub miednicy. W stanie wyz-
szej koniecznosci dopuszczalne jest utozenie w pozycji bocznej réwniez
przy istniejacych urazach, obecne wytyczne zalecaja bowiem uktadanie
w pozycji bezpiecznej kazdego nieprzytomnego, u ktérego istnieje za-
grozenie dla drozno$ci drég oddechowych (spowodowane opadaniem
nasady jezyka lub np. wymiotami).

Natomiast pozycje zastang stosujemy:
« jesli poszkodowany jest przytomny i nie grozi mu niebezpieczen-
stwo,

« jesli poszkodowany jest nieprzytomny, ale podejrzewamy uraz
kregostupa, miednicy, czaszki, klatki piersiowej (Szczepaniak,
2012, s. 164-172).

5.6. Podstawowa resuscytacja krazeniowo-oddechowa

Resuscytacja — czynnosci ratownicze prowadzace do przywrdcenia
funkcji uktadu krazenia i oddechowego.

Reanimacja - czynnosci ratownicze prowadzace do przywrdcenia
funkcji uktadu krazenia, oddechowego i $wiadomosci.

Za podstawowq resuscytacje krazeniowo-oddechowg uwaza si¢ po-
taczenie wentylacji powietrzem wydechowym ratownika (sztuczne od-
dychanie) z uciskaniem klatki piersiowej (posredni masaz serca) oraz
utrzymywanie droznosci drég oddechowych. Czynnosci te okresla si¢
mianem ABC:

A - airway - ocena i zapewnienie droznosci drég oddechowych,
B - breathing - ocena i wspomaganie oddechu,

C - circulation — ocena i wspomaganie krazenia.
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Smier¢ kliniczna - stan, w ktérym doszlo do odwracalnego zatrzyma-
nia krazenia, oddechu i utraty swiadomosci, przy czym procesy biolo-
giczne w obrebie poszczegdlnych komorek przebiegaja nadal. Brak akeji
resuscytacyjnej (lub nieskuteczna resuscytacja) prowadzi do przejscia
$mierci klinicznej w Smierc biologiczng (stan nieodwracalny).

Rozpoznanie zatrzymania krgZenia opiera si¢ na stwierdzeniu braku
$wiadomosci i oddechu (wytyczne ERC nie zalecajg sprawdzania tetna
w celu potwierdzenia istnienia lub braku krazenia). Agonalne westchnie-
cia (wystepujace w pierwszych minutach zatrzymania krazenia w 40%
przypadkéw) sa wskazaniem do natychmiastowego podjecia czynnosci
resuscytacyjnych i nie nalezy ich myli¢ z prawidlowym, zapewniajacym
odpowiednig wentylacje oddechem. Po pewnym czasie od zatrzymania
krazenia wystepuja objawy takie jak blados¢ i zasinienie powlok oraz
szerokie, niereagujace na $wiatlo Zrenice, jednak w pewnych sytuacjach
moga one by¢ bardzo dyskretne lub nie wystepowac wcale. Stad ich war-
tod$¢ w rozpoznaniu NZK jest ograniczona.

Schemat postepowania w przypadku wystapienia nagtego zatrzyma-
nia krazenia (BLS - Basic Life Support ) u dorostych:

1. sprawdzenie bezpieczenstwa,
sprawdzenie przytomnosci,
wolanie o pomoc,

udroznienie drég oddechowych,
sprawdzenie oddechu,
wezwanie pomocy,

30 uci$nied,

® N e WD

2 wdechy.

Ad. 1. Przed przystapieniem do udzielania pomocy nalezy upewnic¢
sie, czy poszkodowanemu i $§wiadkom zdarzenia nie grozi niebezpie-
czenstwo (przejezdzajace pojazdy, ulatniajacy si¢ gaz itp.). Jesli istnie-
je zagrozenie uniemozliwiajace udzielenie pomocy poszkodowanemu
bez narazania wlasnego bezpieczenstwa, nalezy odstapi¢ od udzielania
pomocy i wezwa¢ odpowiednie stuzby. Do elementéw bezpieczenstwa
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nalezy réwniez zabezpieczenie wlasne, czyli zalozenie rekawiczek. Jesli
na miejscu zdarzenia sg $wiadkowie, nalezy wyznaczy¢ jedng osobe do
odsuniegcia gapidéw i pilnowania porzadku.

Ad. 2. Sprawdzenie przytomnosci polega na glosnym odezwaniu si¢
do poszkodowanego (np. ,,Czy pan/pani mnie styszy?”, ,Co si¢ stato?”,
»Prosze otworzy¢ oczy.’) i delikatnym potrzasnieciu go za ramie. Jesli
poszkodowany odpowiada, nalezy zebra¢ dokladny wywiad i w razie
potrzeby wezwac pogotowie. Jesli poszkodowany nie odpowiada, nalezy
zawola¢ o pomoc.

Ad. 3. Wolanie o pomoc polega na gto§nym zawotaniu o pomoc (jesli
nie ma nikogo w poblizu) lub wyznaczeniu z 0oséb obecnych na miejscu
zdarzenia jednej, ktdra zostanie razem z ratownikiem. Nalezy pamietac,
ze tlum nie umie wykonywac polecen, stad nalezy wskaza¢ w nim kon-
kretng osobe.

Ad. 4. Udroznienie drég oddechowych polega na odgieciu glowy
do tylu i uniesieniu zuchwy. W tym celu nalezy umiesci¢ jedng reke
na czole, a palce drugiej reki na zuchwie poszkodowanego (czg¢sciach
twardych podbrddka) i wykona¢ udroznienie (tak, aby broda byla skie-
rowana ku gorze). Jesli w jamie ustnej poszkodowanego widoczne sa
ciala obce, nalezy je usuna¢ (pod kontrola wzroku - nigdy ,,na slepo™!).
Jesli poszkodowany lezy na brzuchu lub na boku, przed udroznieniem
drég oddechowych nalezy obroci¢ go na plecy.

Ad. 5. Oddech ocenia si¢ zgodnie z zasadg ,widzeg, stysze, czuje”™

« widze unoszenie si¢ klatki piersiowej,

o slysze wydychane powietrze,

« czuje wydychane powietrze na policzku.

Ocena oddechu powinna trwa¢ 10 sekund. Dorosly cztowiek bierze
wdech ok. 12-16 razy w ciagu minuty, stad w ciggu 10 sekund, jesli po-
szkodowany oddycha, nalezy uslysze¢ 2-3 oddechy. Poszkodowanego,
ktéry oddycha, nalezy ulozy¢ w pozycji bezpiecznej i postegpowac jak
z poszkodowanym nieprzytomnym.
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Ad. 6. Wezwanie pomocy jest na etapie stwierdzenia braku oddechu
priorytetem, stad jesli nie ma innej mozliwosci, nalezy zostawi¢ poszko-
dowanego i uda¢ si¢ po pomoc. Jezeli sg swiadkowie, nalezy poprosi¢
jednego z nich o wezwanie pomocy.

Weczesne wezwanie pomocy jest konieczne, aby zwiekszy¢ szanse
przezycia osoby poszkodowanej. U ok. 40% poszkodowanych doro-
stych, u ktérych doszto do naglego zatrzymania krazenia, stwierdza si¢
migotanie komor. Optymalne leczenie migotania komoér polega na na-
tychmiastowym podjeciu czynnosci resuscytacyjnych i szybkim wyko-
naniu defibrylacji. Wczesna defibrylacja (w czasie 3-5 minut od utraty
przytomnosci) zwieksza prawdopodobienstwo przezycia do 49-75%.

Ad. 7. Uciskanie klatki piersiowej wykonuje sie z czestotliwoscig 100
uci$ni¢¢ na minute (nieco mniej niz 2 uciski na sekunde), pamietajac
o tym, aby faza ucisku trwata tyle samo, co faza relaksacji. Glebokos¢
ucisku to u 0s6b dorostych - 4 -5 cm. Poszkodowany powinien leze¢ na
twardym, plaskim podtozu. Miejsce kompresji to srodek klatki piersio-
wej (2 palce nad dolnym koncem mostka). Przystepujac do wykonywa-
nia masazu posredniego serca, nalezy:

 uklekna¢ obok poszkodowanego,

« ulozy¢ nadgarstek jednej reki na srodku klatki piersiowej poszko-
dowanego, po czym dotozy¢ druga reke,

o splesc¢ palce obu dioni i unies¢ je w ten sposéb, aby nie wywieraé
nacisku na zebra poszkodowanego,

o pochyli¢ si¢ nad poszkodowanym tak, aby ramiona znajdowaly
sie pod katem prostym w stosunku do mostka, rece powinny by¢
wyprostowane w stawie fokciowym,

o uciskac 30 razy, nie odrywajac nadgarstkow od klatki piersiowe;.

Ad. 8. Przed wykonaniem oddechéw nalezy udrozni¢ drogi odde-
chowe w sposdb opisany powyzej. Nastepnie:
o palcami dtoni ulozonej na czole (kciukiem i palcem wskazujg-
cym) zacisng¢ delikatnie skrzydetka nosa poszkodowanego,
utrzymujgc dlonig drugiej reki lekkie rozwarcie ust;
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szczelnie obja¢ usta poszkodowanego i wdmuchna¢ powietrze;
oddech ratowniczy powinien trwaé ok. 1 sekundy i zawierac
objeto$¢ powietrza znajdujacego sie w jamie ustnej ratownika
po normalnym wdechu - ok. 500-600 ml (nie nalezy nabierac
powietrza ,,na zapas”);

nabierajac powietrze, nalezy odwréci¢ gtowe w strone klatki
piersiowej poszkodowanego (unikajac w ten sposéb wdychania
powietrza wydobywajacego sie z ust ratowanego);

jesli pierwsza proba wykonania wdechu nie powoduje unie-
sienia si¢ klatki piersiowej, oznacza to, ze oddech taki nie jest
efektywny; w takiej sytuacji nalezy sprawdzi¢ jame ustng po-
szkodowanego i usung¢ z niej widoczne ciata obce oraz spraw-
dzi¢, czy odgiecie gtowy i uniesienie zuchwy zostaty poprawnie
wykonane.

Przed powrotem do uciskania klatki piersiowej ratujacy powinien
wykonac 2 oddechy.

Resuscytacje mozna przerwac, jesli:

poszkodowany zacznie samodzielnie oddychac,
przybeda wykwalifikowane stuzby i przejma czynnosci,
ratujacy ulegnie wyczerpaniu,

zaistnieje niebezpieczenstwo dla ratujacego.

Jesli na miejscu zdarzenia obecni sg $wiadkowie, po 2 minutach pro-
wadzenia resuscytacji powinna nastgpi¢ zamiana ratujacych.

Istnieje mozliwos¢ wykonywania samych uci$nie¢ klatki piersiowej,
bez prowadzenia wentylacji zastepczej. Ma to miejsce gdy:

nie ma mozliwosci wykonania oddechéw ratowniczych (np. ze
wzgledu na obrazenia twarzy),

ratujacy nie chce wykonywaé¢ oddechéw ratowniczych (np. ze
wzgleddw estetycznych).

W takim wypadku nalezy uciska¢ klatke piersiowa bez przerwy,
z czestotliwoscig 100 ucisnie¢ na minute (Boniek, 2014, s. 15-19).
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Nagle zatrzymanie krazenia u dzieci

U dorostych dominujacg przyczyna naglych zatrzyman krazenia
(NZK) sa zaburzenia w pracy serca, natomiast u dzieci czesciej
dochodzi do nich z przyczyn oddechowych (zadtawienie, podtopi-
enie). Stad schemat postgpowania w NZK u dzieci rézni si¢ od tego
polecanego dla dorostych. Réznice dotycza réwniez techniki wyk-
onywania uci$ni¢¢ i oddechéw ratowniczych, gtéwnie ze wzgledu
na inne gabaryty dziecka. Wazne jest rozrdéznianie takich poje¢ jak
dziecko i niemowle, ze wzgledu na znaczne réznice budowy i fizjolo-
gii. Za niemowlg uwaza si¢ dziecko ponizej 1. roku zycia, natomiast
za dziecko — poszkodowanego od 1. roku zycia do okresu pokwitania.
Oczywistym jest fakt, ze zaréwno poiroczny czltowiek jak i dwulatek s3
dzie¢mi. Przyjmuje si¢ jednak taka terminologie dla ulatwienia opisu
a raczej rozrdznienia zachowania si¢ w sytuacji udzielania pierwszej
pomocy niemowleciu i dziecku.

Schemat postepowania:
sprawdzenie bezpieczenstwa,

sprawdzenie przytomnosci,
wolanie o pomoc,

udroznienie drég oddechowych,
sprawdzenie oddechu,

5 oddechow,

30 ucis$nie¢ i 2 wdechy (przez minute),

® N e w

wezwanie pomocy.

Ponizej oméwiono jedynie elementy postepowania, ktore réznig si¢
od tych zalecanych przy postepowaniu z poszkodowanymi dorostymi:

« Sprawdzenie przytomnosci

Sprawdzenie reakcji dziecka polega na delikatnym potrzasnie-
ciu dzieckiem i glo$nym zadaniu pytania, np. ,,czy wszystko jest
w porzadku?”. Nie nalezy potrzasa¢ dzieckiem lub niemowle-
ciem, u ktoérego istnieje podejrzenie urazu kregostupa w odcinku
szyjnym.
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Jesli dziecko reaguje, nalezy zostawic je w pozycji zastanej (jesli jest
dla niego bezpieczna ), oceni¢ jego stan i w razie potrzeby udzieli¢
pomocy.

« Udroznienie drog oddechowych

Udroznienie drég oddechowych wykonuje si¢ w ten sam sposéb co
u dorostych, z tym, ze poczatkowo prébuje si¢ to zrobi¢ w pozycji
zastanej, a dopiero w razie trudnosci delikatnie obraca dziecko na
plecy.

o Sprawdzenie oddechu

Dzieci oddychaja szybciej niz osoby doroste, stad w ciagu 10 sekund
powinno sie uslysze¢ wiecej niz 3 oddechy.

« 5 oddechéw ratowniczych

Jesli dziecko nie oddycha, nalezy delikatnie usuna¢ widoczne ciata
obce, a nastgpnie wykonac 5 oddechéw ratowniczych. Podczas wy-
konywania oddechéw nalezy zwrdci¢ uwage na pojawienie sie kasz-
lu lub odruchéw z tylnej $ciany gardta (stanowiacych oznaki zacho-
wanego krazenia) oraz na to, czy klatka piersiowa unosi sie i opada
w trakcie sztucznej wentylacji (jak przy samodzielnym oddychaniu).

Po 5 oddechach ratowniczych nalezy oceni¢, czy wystepuja obja-
wy krazenia. Do objawdw krazenia naleza odruchy takie jak kaszel,
przetykanie, ale takze oddech. Ocena powinna trwa¢ 10 sekund.

Jesli objawy krazenia wystepuja, nalezy prowadzi¢ wentylacje zastepcza
az do powrotu spontanicznego oddechu. Przy braku pewnosci co do tego,
czy krazenie jest zachowane, nalezy zacza¢ uciskanie klatki piersiowej.

« Uciskanie klatki piersiowej
Ze wzgledu na to, ze u dzieci tatwiej mozna spowodowa¢ uszkodze-
nia narzadéw wewnetrznych, niewtasciwie wybierajac miejsce uci-
sku, nalezy wyznaczy¢ §rodek klatki piersiowej poprzez:

o wyznaczenie dolnego konca mostka (miejsce, w ktorym lacza
sie tuki zebrowe),

o przylozenie palca do dolnego konca mostka.
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Szerokos¢ jednego palca powyzej tego punktu to miejsce, ktore nale-
zy uciskad. Uci$nigcia powinny powodowac obnizenie si¢ mostka do
okolo 1/3 gtebokosci klatki piersiowej. Mozna je prowadzi¢ ta sama
technikg co u dorostych lub jedng reka.

U niemowlat uci$niecia klatki wykonuje si¢ opuszkami 2 palcow.
o Wezwanie pomocy

Pomoc kwalifikowana nalezy wezwa¢ po okolo minucie od roz-
poczecia resuscytacji. Dopuszczalne jest zabranie dziecka ze soba,
aby zminimalizowa¢ przerwy w BLS (taki standard dotyczy sytu-
acji, w ktorych ratownik jest sam; jesli obecni sg $wiadkowie - jeden
z nich powinien wezwaé pomoc).

Do wyjatkowych nalezy sytuacja, w ktérej dziecko nagle traci przy-
tomnos¢ w obecnosci ratownika. Wtedy najbardziej prawdopo-
dobng przyczyna zatrzymania krazenia jest zaburzenie pracy serca
i dziecko wymaga defibrylacji, w zwigzku z czym od razu po stwier-
dzeniu braku oznak krazenia nalezy uda¢ si¢ po pomoc (Boniek,
2014, s. 10-14).

Automatyczny defibrylator zewnetrzny (AED):

Automatyczny defibrylator zewnetrzny moze by¢ w pewnych oko-
licznoéciach wykorzystany przez ratownikéw niemedycznych. Urza-
dzenie to samodzielnie analizuje rytm serca osoby, u ktorej doszto do
zatrzymania krazenia i w razie potrzeby wykonuje defibrylacje. Nie za-
leca si¢ uzywania AED u dzieci ponizej 1. roku zycia.

Badania prowadzone w zachodnich szpitalach zajmujacych sie re-
habilitacjg kardiologiczng jednoznacznie wskazuja, iz defibrylacja wy-
konana do 2 min. po zatrzymaniu akcji serca daje ponad 90% szans
na przezycie i opuszczenie szpitala o wlasnych sitach. AED powinno
zosta¢ uzyte niezwlocznie po jego przyniesieniu. Jesli na miejscu zda-
rzenia obecni s3 $wiadkowie — jedna osoba powinna wykonywac resu-
scytacje do czasu naklejenia elektrod przez drugg osobe. Od momentu
wlaczenia urzadzenie wydaje polecenia glosowe, ktére ratujacy powi-
nien wykonywac.
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Kolejnos¢ postepowania z uzyciem AED przedstawia ponizszy schemat.

Nie reaguje
v > Weawi] pomoc
Udroini] drogl eddechowe
brak prawidtowego oddechu
I o| Wysli kogos luk
v id? po AED
zadzwor 112*
RKO30:2
Do momentu podiaczenia AED

Kontynuu) dopéki poszkodawany ne
zacenie oddychad prawidiows

*luks Krasjowvy nurmer ralunkowy
(8988 — przyp. Hum.}

Rys. 1. Schemat postepowania z uzyciem AED

Zrodlo: Europejska Rada Resuscytacji, Polska Rada Resuscytacji, 2005. Podstawowe za-
biegi resuscytacyjne u 0s6b dorostych. Podrecznik BLS.

Szczegdlna uwage podczas uzywania AED nalezy zwrdci¢ na
bezpieczenstwo, w tym celu:

» poszkodowanego nie nalezy dotykac w trakcie: analizy rytmu, fa-
dowania defibrylatora i samej defibrylacji,
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« miejsce uzycia AED powinno by¢ suche,

« przed defibrylacja nalezy odsuna¢ zrédta tlenu (np. butle z tle-
nem) (Boniek, 2014, s. 29).

5.7. Zadlawienie

Zadlawienie to niedrozno$¢ drog oddechowych spowodowana cia-
fem obcym. Do zadlawienia najczesciej dochodzi podczas jedzenia.
Niedroznos¢ drog oddechowych moze by¢ catkowita lub czesciowa.
Osoba doznajaca zadlawienia czgsto chwyta sie rekami za gardto. Jesli
drogi oddechowe ulegly cz¢sciowemu zatkaniu - poszkodowany ma
objawy dusznosci i kaszle. Przy probie zaczerpnigcia powietrza moze
by¢ w tym wypadku styszalny charakterystyczny §wist wdechowy. Cal-
kowite zatkanie drég oddechowych powoduje, ze poszkodowany nie
moze kaszle¢, méwic¢ ani oddycha¢, co skutkuje ostatecznie utratg przy-
tomnosci.

Postepowanie w zadlawieniu u dorostych:

1. Zapytaj poszkodowanego, czy si¢ krztusi (moze si¢ bowiem zda-
rzy¢, ze sytuacja z pozoru groznie wygladajaca jest tylko pozoracja).

2. Zachg¢ poszkodowanego do kaszlu, obserwujac go przy tym, ale
nie wykonujac zadnych dodatkowych czynnosci.

Dalsze postgpowanie zalezy od tego, czy kaszel jest efektywny czy
nieefektywny. Przy kaszlu efektywnym poszkodowany jest w stanie
stownie odpowiedzie¢ na pytania, kaszel jest glosny, a przed kaszlnie-
ciem istnieje mozliwo$¢ nabrania powietrza. Poszkodowany w petni re-
aguje. Kaszel nieefektywny jest cichy lub bezglosny. Poszkodowany nie
moze mOwic¢ ani oddycha¢, stopniowo traci przytomnos¢.

Jesli efektywny do tej pory kaszel staje si¢ nieefektywny — nalezy
glo$no zawola¢ o pomoc, a nastepnie wykonac 5 uderzen migdzy topat-
ki poszkodowanego. Po kazdym uderzeniu nalezy sprawdzi¢, czy cia-
to obce nie wydostato si¢ z drég oddechowych (nie jest celem samym
w sobie wykonanie 5 uderzen, ale spowodowanie przemieszczenia
sie ciata obcego). Technika wykonywania uderzen w okolice migdzy-
topatkowa:
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 stangc z boku i nieco z tylu ratowanego,

« wsunaé swoja reke pod pache poszkodowanego i ulozy¢ ja na
klatce piersiowej,

» pochyli¢ tuléw poszkodowanego do przodu, przytrzymujac jed-
noczesnie reka jego klatke piersiowa,

 nadgarstkiem drugiej reki wykona¢ do pigciu silnych uderzen
w plecy pomiedzy topatkami.

Po kazdym uderzeniu nalezy sprawdzi¢, czy cialo obce nie wydostalo
sie z drog oddechowych i czy sa one nadal niedrozne.

Jesli uderzenia w plecy nie przynosza oczekiwanych efektow, nalezy
wykona¢ do pigciu uci$nie¢ nadbrzusza. Technika wykonywania uci-
$nie¢ nadbrzusza:

 ustawi¢ si¢ za poszkodowanym i obja¢ go ramionami na wysoko-
$ci nadbrzusza,

o pochyli¢ tutéw poszkodowanego do przodu,

« zacisna¢ dlon jednej reki w pigs¢ i umiescic jg w polowie odleglo-
$ci miedzy dolnym konicem mostka a pepkiem,

« wolng dlonig drugiej reki obja¢ zaci$nieta wczesniej pies¢,

» wykonac¢ uci$niecia nadbrzusza, silnie pociagajac rece do siebie
i ku gorze.

Czynnosci te powinny spowodowa¢ usunigcie przeszkody z drég
oddechowych. Jesli tak si¢ nie dzieje, nalezy na przemian wykonywac
pie¢ uderzen migdzy topatki, a nastepnie uciska¢ nadbrzusze (réwniez
5 razy). Uci$nigcia nadbrzusza moga powodowa¢ obrazenia wewnetrz-
ne, stad kazdy poszkodowany, u ktérego zastosowano te technike, powi-
nien zosta¢ zbadany przez lekarza.

Jesli ratowany straci przytomno$¢, nalezy:

« w miare mozliwosci zaasekurowa¢ upadek i utozy¢ poszkodo-
wanego na twardej, ptaskiej powierzchni (powinien leze¢ na ple-
cach),

 zadzwoni¢ po fachowa pomoc (999, 112), rozpoczaé resuscytacje,
zaczynajac od 30 ucisnig¢ klatki piersiowej (Zagajewski, 1999,
s. 150-170).
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Zadtawienia u dzieci

Wiekszo$¢ przypadkow zadlawienia u dzieci zdarza si¢ podczas za-

bawy oraz w trakcie positkéw. Jesdli dziecko kaszle w sposob efektywny
- nalezy je obserwowac i zachecac¢ do kaszlu. Jesli kaszel jest nieefektyw-
ny, nalezy zawola¢ gto$no o pomoc, a nastepnie ocenic stan $wiadomo-
$ci dziecka:

Jesli dziecko jest przytomne — wykona¢ 5 uderzen miedzy lopatki.
Jesli dziecko bedzie utozone glowa w dot, uderzenia beda bardziej
efektywne. W tym celu nalezy utozy¢ je w poprzek kolan osoby ra-
tujacej. Jesli nie jest to mozliwe (np. dziecko jest zbyt duze) — nalezy
wykona¢ uderzenia miedzy topatki, utrzymujac nachylenie dziecka
do przodu. Brak reakcji na uderzenia powoduje koniecznos$¢ zasto-
sowania uci$ni¢¢ nadbrzusza. W tym celu nalezy stang¢ lub uklgkna¢
za dzieckiem, a nastgpnie wykonac uci$niecia nadbrzusza (5) zgodnie
z technika przedstawiong powyzej (jak u dorostych), przy czym doto-
zy¢ trzeba szczegdlnej starannosci, aby technike te zastosowaé prawi-
dfowo, czyli nie uciska¢ wyrostka mieczykowatego mostka ani zeber
(u dzieci ryzyko uszkodzenia narzagdéw wewnetrznych jest wieksze
niz u dorostych). W dalszej kolejnosci nalezy ocenic, czy zastosowana
technika przyniosta pozadany efekt i jesli nie - zadzwoni¢ po pomoc.
Na tym etapie nie nalezy zostawia¢ dziecka samego, stad jesli nie ma
w poblizu osoby, ktéra moglaby wezwac pogotowie, nalezy przysta-
pi¢ do dalszych prob pozbycia si¢ ciata obcego poprzez wykonywanie
uderzen w plecy na przemian z ucisni¢ciami nadbrzusza.

Jesli dziecko traci przytomnos¢ — trzeba ulozy¢ je na plaskiej, twar-

dej powierzchni i zadzwoni¢ po pomoc (o ile do tej pory nie zosta-

ta wezwana), przy czym na tym etapie nie wolno zostawia¢ dziecka
samego po to, aby wezwa¢ pomoc. Kolejne czynnosci, ktére nalezy
wykonag, to:

1. Otworzy¢ dziecku usta i poszuka¢ widocznych ciat obcych. Wi-
doczne ciato obce powinno zosta¢ wygarniete palcem pod kon-
trola wzroku (nigdy ,,na $lepo”). Nie nalezy powtarza¢ prob wy-
garnigcia ciala obcego, jesli pierwsza si¢ nie powiodta.

2. Odchyli¢ dziecku gtowe i / lub wysuna¢ zuchwe (udroznienie
drég oddechowych).
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3. Wykona¢ 5 oddechéw ratowniczych. Kazdorazowo nalezy oce-
nia¢, czy wdech powoduje uniesienie si¢ klatki piersiowej. Jesli
nie - przed kolejnym oddechem trzeba poprawi¢ odchylenie glo-
wy dziecka.

4. Przy braku reakcji na oddechy ratownicze (kaszel, poruszanie sig)
nalezy wykonac¢ 30 ucisnie¢ klatki piersiowej, a nastepnie 2 oddechy.

5. Resuscytacje nalezy prowadzi¢ przez minute przed wezwaniem
pomocy (jesli do tej pory nie zostala wezwana).

Przed kazdym udroznieniem drég oddechowych w celu wykonania
oddechéw ratowniczych nalezy kontrolowa¢ zawarto$¢ jamy ustnej.
W przypadku pojawienia si¢ ciala obcego nalezy podja¢ jednorazowa
probe wygarniecia go palcem (pod kontrolg wzroku). Jesli préba usu-
niecia ciala obcego powiodta sie, nalezy udrozni¢ drogi oddechowe
i oceni¢ oddech. Przy powrocie spontanicznych, efektywnych odde-
chéw - nalezy ulozy¢ dziecko w pozycji bezpiecznej i obserwujac cia-
gle dziecko, czeka¢ na przybycie pogotowia ratunkowego (Zagajewski,
1999, s. 150-170).

5.8. Prowadzenie wstepnego postepowania
przeciwwstrzasowego

Wistrzgs jest zaburzeniem réwnowagi miedzy zapotrzebowaniem
tkanek na tlen a mozliwo$ciami dostarczenia tlenu do tkanek i narza-
déw, spowodowanym ostrg niewydolnoscia krazenia.

Objawy wstrzasu zaleza od jego przyczyny oraz czasu trwania. W po-
czatkowej fazie s3 to:

o blados¢ powtok,

» wychlodzenie skory,

o dreszcze,

« niepokdj i pobudzenie psychoruchowe,

 przyspieszony, plytki oddech,

« krople zimnego, lepkiego potu pokrywajace twarz,

» wychlodzenie dystalnych czesci konczyn.
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Sam poszkodowany odczuwa:

lek,

przyspieszone bicie serca,
szum w uszach,

mroczki przed oczami,

suchos$¢ w jamie ustne;j.

W dalszej fazie wstrzasu:

skora poszkodowanego staje sie szara,
niepokdj przechodzi w obojetnos¢ i apatie,
oddech staje sie coraz szybszy i bardziej ptytki,

pojawiajg si¢ zaburzenia §wiadomosci, az do calkowitej jej utraty.

Wstrzas jest stanem mogacym w sposob nieodwracalny uszkodzi¢
tkanki i narzady. W zaleznosci od przyczyny wstrzasu wyrdznia si¢ roz-
ne jego rodzaje:

1. hipowolemiczny — spowodowany jest przez spadek objetosci krwi
krazacej; zmniejszenie objetosci moze by¢ spowodowane przez:

krwotoki (zewnetrzne lub wewnetrzne);

uszkodzenie naczyn wlosowatych lub wzrost ich przepuszczalno-
$ci — w wyniku czego dochodzi do utraty osocza z tych naczyn;
sytuacja taka ma miejsce np. przy oparzeniach,

biegunki i wymioty - kiedy to dochodzi do utraty wody i elektrolitow;

2. kardiogenny - spowodowany niewydolno$cia pracy serca (np.
w przebiegu zawalu migs$nia sercowego);

3. neurogenny — spowodowany zaburzeniami w ukladzie nerwowym,
powodujacymi rozszerzenie ukladu naczyniowego, zwolnienie pra-
cy serca oraz spadek ci$nienia tetniczego krwi; zaburzenia te moga
wywola¢ takie czynniki, jak: bdl, stres, nagle, ekstremalne zmiany
temperatury;

4. septyczny — wywolany zakazeniami bakteriami, rzadziej wirusami,
pasozytami lub grzybamij;
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5. anafilaktyczny - zwigzany z nadwrazliwoscig na okreslone substancje.

Najczestsza przyczyng wstrzasu jest masywna utrata krwi. Postepo-
wanie w tym przypadku obejmuje:

1. zaopatrzenie urazow (zatamowanie krwotokow),

2. ulozenie przeciwwstrzasowe,

3. ochrong przed wychtodzeniem organizmu (przykrycie kocem),
4

. dbalos¢ o komfort psychiczny poszkodowanego (rozmowa, uspoka-
janie),

N4

wezwanie pomocy,
6. stala kontrole funkcji zyciowych.

Pozycja przeciwwstrzgsowa (ulozenie przeciwwstrzasowe) polega
na ulozeniu poszkodowanego na wznak i uniesieniu nég nad poziom
glowy, na wysoko$¢ okoto 30-40 cm. Mozna w tym celu wykorzystaé
krzesto lub zwiniety koc.

Pozycji przeciwwstrzasowej nie nalezy stosowacd, jesli podejrzewa-
my:
» obrazenia miednicy, klatki piersiowej, czaszki, kregostupa,

o zawal mig$nia sercowego (Boniek, 2014, s. 22-23).

5.9. Postepowanie w przypadku wychlodzenia
badz przegrzania

Zaréwno wychlodzenia, jak i przegrzania sg wypadkami, ktére na
koloniach czy potkoloniach zdarzajg si¢ bardzo czesto. W czasie zimo-
wisk dzieci czgsto wychtadzajg swdj organizm, a szczegdlnie konczyny
gorne, konczyny dolne czy np. uszy. Z kolei latem w przypadku zbyt
dlugiego przebywania np. na plazy dochodzi do przegrzania organizmu,
ktdre z kolei czgsto konczy sie omdleniem.

Przegrzanie (hipertermia) to stan, w ktérym dochodzi do zaburzen

w termoregulacji organizmu wskutek dziatania na ten organizm wy-
sokich temperatur (cieplo jest absorbowane przez organizm szybciej
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niz moze by¢ eliminowane). Poczatkowy etap zaburzen nazywany jest
przegrzaniem (tzw. heat stress), kolejny — wyczerpaniem cieplnym. Jesli
dzialanie wysokiej temperatury nie zostanie przerwanie, wyczerpanie
cieplne moze przejs¢ w stan zagrozenia zycia, jakim jest udar cieplny.

Objawy przegrzania i wyczerpania cieplnego:

 zle samopoczucie,

o oslabienie,

» temperatura ciala prawidtowa lub nieco podniesiona,
o obrzeki w okolicy stop i kostek,

o skurcze mies$ni,

« nudnosci i wymioty,

o brak apetytu,

« bdl glowy,

o dreszcze,

o blada, zimna skéra,

« obfite pocenie sie,

o utrata przytomnoéci (spowodowana rozszerzeniem naczyn

krwionosnych).

Postepowanie:
« Poszkodowanego przenies¢ w chlodne miejsce i rozluzni¢ uciska-
jace czesci ubrania.

o Obrzekniete konczyny mozna uniesc.

Jesli poszkodowany jest przytomny, wskazane jest podanie mu
do picia (malymi porcjami) chtodnych napojéw (najlepiej lekko
osolonych).

+ Nie wolno pozwoli¢ poszkodowanemu na jakikolwiek wysitek.

« Stopniowo schtadza¢ poszkodowanego poprzez:

o stosowanie zimnych okladéw nad miejscami przebiegu duzych
naczyn lezacych powierzchownie (szyja, pachy, pachwiny),

o uzycie wentylatoréw wymuszajacych przeptyw powietrza.

« Jedli poszkodowany ma dreszcze, nalezy przykry¢ go kocem
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Poza tymi czynnosciami nalezy pamieta¢ o ciggtym kontrolowa-
niu czynnosci zyciowych oraz o zapewnieniu komfortu psychicznego.
Wskazane jest rozwazenie wezwania pogotowia ratunkowego.

Udar cieplny to stan zagrozenia zycia, w ktéorym dochodzi do nie-
kontrolowanego wzrostu temperatury glebokiej ciata powyzej 40°C.
Udarowi towarzysza zaburzenia swiadomosci i uszkodzenia narzadow
(spowodowane rozpadem komorek pod wptywem temperatury).

Objawy udaru cieplnego:

« bdle i zawroty glowy,
« silne zmeczenie,
o szybki wzrost temperatury ciala (powyzej 40°C),

» zaczerwienienie twarzy (spowodowane przekrwieniem - roz-
szerzenie naczyn powoduje zwiekszenie powierzchni oddawania
ciepla przez organizm),

« ciepla, sucha skora (brak pocenia si¢) - w wiekszosci przypad-
kéw,

« nudnosci, wymioty, biegunka,

 objawy zaburzen pracy mézgu: chwiejny chdd, zaburzenia orien-
tacji, drgawki, zaburzenia §$wiadomosci,

 zaburzenia oddychania (dusznos¢),

 utrata przytomnosci.

Postepowanie:
+ przeniesienie poszkodowanego w chlodne miejsce,

« rozluznienie ubrania (rozwazy¢ zdjecie ubrania),

chtodzenie (tak samo jak w przypadku przegrzania),

« stala kontrola czynnosci zyciowych,

jak najszybsze wezwanie pomocy,

« dbalos¢ o komfort psychiczny i termiczny poszkodowanego,

« ulozenie poszkodowanych nieprzytomnych w pozycji bezpiecz-
nej, a osob z zachowang $wiadomoscia — w wygodnej dla nich
pozycji (Szczepaniak, 2012, s. 2006).
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Wychtodzenie (hipotermia) to stan, w ktéorym dochodzi do obnizenia
temperatury glebokiej ciala ponizej 35°C. Wyroznia si¢ hipotermie:

o lagodng - 35-32°C,

o umiarkowang - 32-30°C,

« ciezka - ponizej 30°C.

Okreslone czynniki sprzyjaja wychlodzeniu przy narazeniu na zim-
no. S3 to:

« wiek (bardzo mate dzieci, osoby w podesztym wieku - ze wzgledu
na uposledzone mechanizmy termoregulacji),

« alkohol (po spozyciu alkoholu rozszerzeniu ulegaja naczynia
krwiono$ne, wskutek czego utrata ciepta jest szybsza),

« zatrucie okreslonymi substancjami,

« choroby powodujace wyczerpanie organizmu,

o przemeczenie organizmu, wyczerpanie fizyczne,

« urazy (zwlaszcza te powodujace brak mozliwosci przemieszcza-
nia sig).

Objawy wychtodzenia:

Poczatkowo organizm broni si¢ przed utraty ciepla poprzez ob-
kurczenie obwodowych naczyn krwionosnych (co powoduje bladosé¢
powtok) oraz przyspieszenie przemian metabolicznych (przyspieszo-
ny oddech). Ponadto wystepuje drzenie migsni (kurczenie si¢ mieé$ni
powoduje wytwarzanie ciepta) oraz nastroszenie wloséw skory (,,gesia
skorka”). Po tym stadium, jesli dziatanie zimna nie zostanie przerwa-
ne, dochodzi do wyczerpania organizmu poszkodowanego. Drzenie
miesni zostaje zastgpione przez kurczowe porazenia mie$ni. Oddech
ulega splyceniu, a przerwy pomiedzy kolejnymi oddechami wydluzaja
sie. Poszkodowany staje sie obojetny na bodzce zewnetrzne, wystepuja
tez zaburzenia swiadomosci. Dalsze wychlodzenie prowadzi do utraty
przytomnosci, a ostatecznie do zatrzymania oddechu i krazenia.

Postepowanie:

Podstawa postepowania jest przerwanie dalszego wychladzania
u poszkodowanego. W tym celu nalezy wynie$¢ poszkodowanego
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z miejsca zdarzenia do pomieszczenia o niskiej temperaturze pokojo-
wej, przy czym bezwzglednie nie wolno pozwoli¢ poszkodowanemu na
poruszanie si¢, nawet bierne (moze to bowiem spowodowaé przemie-
szanie sie zimnej krwi, ktora znajduje si¢ na obwodzie, z krwig znajduja-
cg si¢ w centralnej czesci organizmu, co wywola obnizenie temperatury
centralnej). Przenoszenie poszkodowanego nalezy wykona¢ w pozycji
poziomej. Mokrg odziez nalezy zdja¢, a nastepnie przykry¢ ofiare wy-
chtodzenia suchymi kocami. Osobom przytomnym mozna poda¢ do
picia cieple, ostodzone napoje. Zabronione sg wszelkie proby aktyw-
nego ogrzewania poszkodowanego od zewnatrz (rozcieranie, szybkie
nagrzewanie pomieszczenia, w ktorym znajduje sie poszkodowany) ze
wzgledu na ryzyko wystapienia spadku temperatury centralnej.

W przypadku zatrzymania krazenia, zaréwno u poszkodowanych
wychlodzonych, jak i przegrzanych, nalezy przystapi¢ do resuscyta-
cji zgodnie ze schematem postepowania. Nalezy jednak pamietac, ze
u 0s6b gleboko wychtodzonych przemiana materii ulega spowolnieniu,
stad na ocen¢ oddechu nalezy po$wieci¢ wigcej czasu.

5.10. Inne stany zagrozenia naglego
Padaczka

Padaczka to choroba moézgu charakteryzujaca sie wystepowaniem
napadow drgawkowych, spowodowanych przez niekontrolowane wyta-
dowania elektryczne w mozgu.

Objawem padaczki sg napady drgawek. Jednak wystepuja one row-
niez w innych zaburzeniach, w tym w tych spowodowanych przez:

« urazy glowy,

e guzy mozgu,

e zatrucia,

o niedotlenienie,

» wysoka temperature (zwlaszcza u dzieci),

 zaburzenia metaboliczne (cukrzyca).
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Obok drgawek obejmujacych mie$nie calego ciata do objawdéw pa-

daczki zaliczamy takze:

utrate lub zaburzenia §wiadomosci,
szczekoscisk,

$linotok,

niekontrolowane oddanie moczu i/lub kaluy,
brak reakcji na glos,

po ataku - gleboki sen.

Atak moze trwa¢ kilka sekund lub minut, czasem dltuzej. Nie zawsze
w trakcie ataku mozna zaobserwowa¢ wszystkie objawy (jak oddanie
moczu czy wyplyw §liny z jamy ustnej) lub objawy te moga by¢ stabo
zaznaczone (drgawki o niewielkim nasileniu).

Postepowanie:

W miar¢ mozliwosci zaasekurowa¢ upadek, aby nie dopusci¢ do
powstania urazow.

Odsuna¢ wszystkie przedmioty znajdujace si¢ w poblizu poszko-
dowanego mogace mu zagrazac.

W trakcie napadu asekurowaé gtowe (np. podlozy¢ co$ migkkie-
go — koc, kurtke), ale nie trzymac¢ gtowy.

Pozwoli¢ na drgania konczyn (nie przytrzymywac rak ani ndg),
ale tak, aby poszkodowany nie zrobil sobie krzywdy.

Nie wklada¢ nic do ust poszkodowanego! (Istniejg tutaj jednak
dwie ,,szkoty” - druga moéwi, ze nalezy wlozy¢ do ust poszkodo-
wanego co$ twardego, np. lyzke, kij drewniany itp. Celem tego
dzialania ma by¢ zapobiegniecie odgryzienia jezyka poszkodowa-
nego. Nie ma jednak dowodoéw, aby czlowiek byt w stanie w trak-
cie ataku padaczki odgryz¢ sobie jezyk, dlatego stoimy na stano-
wisku, ze nie nalezy niczego wktada¢ do ust poszkodowanego.)

Po ataku nalezy:

udrozni¢ drogi oddechowe i sprawdzi¢ oddech,

o jesli poszkodowany oddycha - ulozy¢ go w pozycji bezpiecznej

i zadba¢ o komfort termiczny (przykry¢ kocem, pamietajac o od-
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izolowaniu poszkodowanego od zimnego podloza),
« jesli poszkodowany nie oddycha — przystapi¢ do resuscytacji,
o wezwac pomoc.

Pomoc nalezy wezwaé zawsze w przypadku wystapienia napadu
drgawek, gdyz nie wiadomo, jaka jest ich przyczyna. Same drgawki
nie stanowia zagrozenia dla zycia poszkodowanego, grozne natomiast
moga by¢ zachtysnigcie oraz urazy spowodowane upadkiem (Boniek,
2014, s.22-23).

Cukrzyca

Cukrzyca to choroba polegajaca na zaburzeniach poziomu cukru we
krwi, spowodowanych przez brak insuliny lub opornoscia na insuline.

Cukrem prostym odpowiedzialnym za procesy energetyczne prze-
biegajace w kazdej komorce organizmu ludzkiego jest glukoza, dostar-
czana do niego z pozywieniem. Aby cukier ten dostat si¢ z krwi do ko-
morki, potrzebny jest ,klucz” otwierajacy te komérke — insulina. Insu-
lina jest hormonem wytwarzanym w prawidlowych warunkach przez
trzustke, jednak przy pewnych zaburzeniach dochodzi do niewystarcza-
jacego wytwarzania tego hormonu lub tez komorki przestaja na niego
reagowac. Skutkuje to zaburzeniami poziomu cukru we krwi - hipo-
glikemia (gdy poziom cukru jest za niski) i hiperglikemia (gdy poziom
cukru jest za wysoki).

Objawy niedocukrzenia (hipoglikemii):

e uczucie oslabienia,

o gldd,

« zawroty glowy,

« niepokdj,

» pobudzenie psychoruchowe, czgsto wrecz agresja,
« blados¢ skory,

o drzenie ciata lub poszczegélnych jego czedci,

e pocenie sig,

o uczucie kolatania serca.
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Objawy podobne s3 do tych, ktére wystepuja, kiedy czltowiek jest
glodny.

Hipoglikemia prowadzi ostatecznie do utraty przytomnosci i §pigczki
cukrzycowej — jest wiec stanem zagrozenia zycia!

Postepowanie:
o Jesli poszkodowany jest przytomny, nalezy mu poda¢ ostodzony
napdj lub sok owocowy.

o Jesli poszkodowany jest nieprzytomny, nalezy ulozy¢ go w pozy-
cji bezpieczne;j.

+ W obu przypadkach nalezy zadba¢ o komfort termiczny i psy-
chiczny poszkodowanego.

o Wezwal pomoc.

Objawy hiperglikemii:

o ospalos¢,
e zmeczenie,

« w wydychanym powietrzu czu¢ zapach acetonu (kwasnych ja-
btek),

« nadmierne pragnienie.

Zbyt wysoki poziom cukru we krwi réwniez jest grozny dla orga-
nizmu, jednak nie az tak jak niedocukrzenie. Ostatecznie jednak, przy
braku pomocy, moze doprowadzi¢ do $pigczki.

Postepowanie:

 Nie wolno samodzielnie podawac¢ insuliny! Jesli chorujacy posia-
da przy sobie insuling, mozna np. poda¢ mu torbe, w ktorej ona
sie znajduje, jednak nigdy samodzielnie nie decydowac o tym,
czy poszkodowany ma ja zazy¢.

o Jesli poszkodowany jest nieprzytomny, nalezy utozy¢ go w pozy-
cji bezpieczne;j.

» Nalezy zadba¢ o komfort psychiczny i termiczny poszkodowa-
nego.

o Wezwaé pomoc (Boniek, 2014, s. 24-26).
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Zawal serca

Zawal serca jest martwica migsnia sercowego spowodowana przez
niedokrwienie.

Objawy:

bol w klatce piersiowej (za mostkiem) promieniujacy czesto do
zuchwy i rak,

dusznosé,

lek,

blados¢,

zasinienie ust, koniuszka nosa, ptatkéw uszu,

lepki pot,

nudnosci, wymioty.

Cukrzycy moga nie odczuwac bolu w klatce piersiowej. Laik udzie-
lajacy pierwszej pomocy nie jest w stanie samodzielnie zdiagnozowac
zawalu serca, stad przy wezwaniu pomocy nalezy méwi¢ o bélu w klatce
piersiowej, ewentualnie o podejrzeniu zawatu.

Postepowanie:

Ocenic¢ stan poszkodowanego.

Poszkodowanego, ktdry jest przytomny, nalezy ulozy¢ w pozycji
polsiedzacej (chyba ze woli inng pozycje¢ — wtedy nalezy pozwoli¢
mu ulozy¢ si¢ w tej najwygodniejszej dla niego).

Zebra¢ doktadny wywiad (czy poszkodowany choruje na serce,
czy bierze jakie$ leki).

Jesli poszkodowany zazywa leki przepisane przez lekarza, mozna
mu pomoéc w ich zazyciu (czyli np. podaé torebke z lekami), ale
nigdy samodzielnie ich nie podawa¢.

Nie wolno pozwoli¢ poszkodowanemu na jakikolwiek wysitek
(jesli serce bedzie musialo wykona¢ wigksza prace, niedokrwie-
nie moze si¢ poglebic).

Rozluzni¢ uciskajgce czesci ubrania.

Caly czas rozmawia¢ z poszkodowanym, zapewniajagc mu kom-
fort psychiczny.
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o Zapewni¢ komfort termiczny.

o Jesli poszkodowany jest nieprzytomny - utozy¢ go w pozycji bez-
pieczne;j.

«  Wezwac pomoc (Zagajewski, 1999, s. 150-170).

Udar mézgu

Udar moézgu to ogniskowe (miejscowe) zaburzenie czynnosci mo-
zgu, trwajace ponad 24 h, spowodowane przez niedokrwienie obsza-
ru moézgu (udar niedokrwienny) lub wynaczynienie si¢ krwi (udar
krwotoczny, wylew). Udar niedokrwienny moze przej$s¢ w udar krwo-
toczny. Pomimo ze inny jest mechanizm powstawania niedokrwienia
(zamknigcie $wiatla naczynia w udarze niedokrwiennym lub peknie-
cie naczynia w udarze krwotocznym), skutek jest taki sam — komorki
nerwowe, do ktérych nie dociera krew — obumierajg. Objawy w udarze
niedokrwiennym nie sg czesto tak silnie zaznaczone jak w udarze krwo-
tocznym, cho¢ zalezy to od wielkosci i umiejscowienia obszaru, ktdry
ulegl niedokrwieniu.

Objawy:
o zaburzenia czucia,

o zaburzenia mowy (niewyrazna, zamazana mowa, betkot, nie-
sktadne wyrazanie sig),

« niedowlady,
« bl glowy,
« nudnosci i wymioty,
o zaburzenia widzenia,
 utrata przytomnosci (zwlaszcza w udarze krwotocznym),
o drgawki.
Postepowanie:
o Oceni¢ stan poszkodowanego.

o Jesli poszkodowany jest przytomny, nalezy poméc mu w uloze-
niu si¢ w wygodnej pozycji (wskazana siedzaca lub potsiedzaca).

o Wezwac pomoc.
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« Zadbac o komfort termiczny i psychiczny poszkodowanego.
o Jesli poszkodowany jest nieprzytomny, nalezy ulozy¢ go w pozy-
cji bezpieczne;j.

Oceniajac stan poszkodowanego nalezy zwrdci¢ uwage na jego twarz
- czy np. nie opada mu kacik ust lub czy nie wyplywa z nich $lina, czy
obie powieki opadaja symetrycznie. Zdarzaja si¢ sytuacje, kiedy osoba
doznajaca udaru nie zdaje sobie sprawy ze stanu, w jakim si¢ znajduje
i lekcewazy objawy. Dla potwierdzenia przypuszczen mozna poprosi¢
poszkodowanego o powtdrzenie prostego zdania lub kaza¢ unies¢ oby-
dwie rece. Celowe sg rowniez zapytania o miejsce i czas (,,Jaki dzisiaj jest
dzien, rok?”, ,Gdzie si¢ znajdujemy?”). Wszelkie odchylenia w wykony-
waniu polecen wskazuja na udar (Zagajewski, 1999, s. 150-170).

Astma oskrzelowa

Astma oskrzelowa to choroba drég oddechowych objawiajaca sig
powracajacymi napadami dusznosci i kaszlu, spowodowanymi przez
nadreaktywnos¢ oskrzeli.

Objawy:

o kaszel,

e dusznosé,

o S$wist slyszalny przy wydechu,

 najczesciej poszkodowany przyjmuje pozycje siedzaca.
Postepowanie:

» poszkodowanemu nalezy zapewni¢ komfort psychiczny i ter-

miczny,

+ jesli poszkodowany posiada przy sobie lek, mozna mu pomodc
w jego zazyciu (ale nie samodzielnie dozowac!),

« nalezy wezwa¢ pomoc (Zagajewski, 1999, s. 150-170).

Oparzenia

Oparzenia sg to uszkodzenia tkanki, powstate wskutek zadziatania
czynnika:
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« termicznego (plomienie, gorgca woda, tarcie, promienie UV),
o chemicznego (kwasy, zasady),

o elektrycznego (piorun, tuk elektryczny).

Oparzenia termiczne dzieli si¢ ze wzgledu na glebokos¢ uszkodzenia

skory na stopnie, z ktérych kazdy charakteryzuje si¢ wystepowaniem
charakterystycznych objawow:

Oparzenia I stopnia — dotycza powierzchownych uszkodzen naskor-
ka, a gléwnymi jego objawami sg bol i zaczerwienienie. Ponadto czeg-
sto wystepuje obrzek oraz wrazliwo$¢ skory na dotyk.

Oparzenia II stopnia — dotycza glebszych warstw skory. Objawy sa
takie same jak w oparzeniu I stopnia, ale dodatkowo wystepuja pe-
cherze oraz saczenie si¢ ptynu surowiczego.

Oparzenia III stopnia - najciezsze oparzenia, przebiegajace we
wszystkich warstwach skory, a czasami siggajace glebiej potozonych
tkanek. Charakteryzuja si¢ takimi objawami jak sucha, biala lub zwe-
glona skdra oraz brak wrazliwosci na dotyk. Wraz z uszkodzeniem
gleboko potozonych warstw skory nastepuje uszkodzenie naczyn,
gruczoldéw i nerwdw znajdujacych sie w tych warstwach.

Postepowanie zalezy od glebokosci oparzenia oraz od jego po-

wierzchni. Do niedawna do oceny powierzchni oparzen stosowano tzw.
regule dziewigtek, obecnie polecana jest metoda ,,jednej dloni”, w ktorej
przyjmuje sie, ze powierzchnia dloni poszkodowanego odpowiada 1%
powierzchni ciata poszkodowanego.

Postepowanie:

o Ocena miejsca zdarzenia (czy mozna na miejscu zdarzenia bez-
piecznie udzieli¢ pomocy).

o Ocena stanu poszkodowanego — obejmuje ona:
o ocen¢ czynnosci zyciowych poszkodowanego (ABC),
o oceng oparzenia (gtebokosci i powierzchni).

o Jesli nie mozna bezpiecznie udzieli¢ poszkodowanemu pomocy
na miejscu zdarzenia, nalezy go ewakuowac.

o Zdja¢ bizuterie (zwlaszcza pierscionki, obraczki).
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Zdja¢ odziez z poszkodowanego (jesli to mozliwe — bez zdziera-
nia skory razem z odzieza).

Schladzaé oparzone miejsce:

o jesli powierzchnia oparzenia nie przekracza 10% powierzch-
ni ciata, schladzanie nalezy prowadzi¢ pod biezacy, chlodna
woda ok. 15-30 minut lub do ustania bolu, a nastepnie zabez-
pieczy¢ oparzenie suchym, jalowym opatrunkiem;

o jesli powierzchnia oparzenia przekracza 10% powierzchni
ciala, schtadzanie nalezy skroci¢ do ok. 1 minuty, a nastepnie
zalozy¢ na oparzenie zimny, wilgotny opatrunek na ok. 15-30
minut lub do ustania bdlu; po tym czasie nalezy zabezpieczy¢
oparzenie suchym jalowym opatrunkiem.

Woda najlepiej polewa¢ miejsce powyzej oparzenia, tak aby sply-

wala ona na oparzenie.

Schladzanie oparzenia nalezy rozpocza¢ jak najwczesnie;.

Nie wolno: przekluwac pecherzy, smarowa¢ oparzenia masciami
czy tluszczem.

Poszkodowanego nalezy zabezpieczy¢ przed utrata ciepta (koc).
Poszkodowani, u ktérych doszto do oparzenia duzych powierzch-
ni ciala, zagrozeni sg wstrzagsem w wyniku utraty plynéw, stad
nalezy u nich zastosowac postepowanie przeciwwstrzasowe.

Jesli to konieczne, nalezy wezwa¢ pogotowie lub zaleci¢ konsulta-
cje lekarska.

Konsultacja lekarska jest konieczna, jesli oparzenie dotyczy:

dzieci,

twarzy,

szyi,

klatki piersiowej,

dloni,

krocza,

stop (Boniek, 2014, s. 26-28).
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Tonigcie

Toniecie to proces, w wyniku ktérego dochodzi do zaburzen odde-
chowych spowodowanych podtopieniem lub zanurzeniem w cieczy.

Podtopienie to stan po zanurzeniu w srodowisku ptynnym, potaczo-
ny z duszeniem, ale nie zakonczony $miercig (cale cialo wraz z drogami
oddechowymi jest zanurzone w wodzie lub innej cieczy).

Utonigcie to uduszenie spowodowane zatkaniem drég oddechowych
woda lub innymi ptynami.

Postepowanie:

« Oceni¢ sytuacje — nalezy uwzgledni¢ wlasne umiejetnosci pty-
wackie, jesli sytuacja wymaga ratowania tongcego bezposrednio
z wody. Osoba tonaca nie jest w stanie wspdtpracowac i stanowi
zagrozenie dla ratownika. Stad tylko osoby posiadajace odpo-
wiednie umiejetnosci moga starac¢ si¢ ratowa¢ poszkodowanego,
bezposrednio go holujac do brzegu. W kazdym innym wypadku
nalezy rzuci¢ poszkodowanemu koto lub ling (cokolwiek, co po-
moze tongcemu utrzymac si¢ na powierzchni). Osobom niezwig-
zanym zawodowo z ratownictwem zaleca si¢ jednak unikanie
wchodzenia do wody.

o Zawola¢ o pomoc.
o Jesli poszkodowany jest przytomny - nalezy okry¢ go kocem
i czeka¢ na przybycie stuzb.

 Jesli poszkodowany jest nieprzytomny — oceni¢ oddech.

o Przy zachowanym oddechu - ulozy¢ poszkodowanego w pozycji

bezpieczne;j.

o Jesli brak oddechu - rozpocza¢ resuscytacje.

Zawsze nalezy wezwac pomoc, nawet, jesli poszkodowany jest przy-
tomny. Woda powoduje wychtodzenie organizmu, dlatego szczegdlna
uwage nalezy zwrdci¢ na komfort termiczny poszkodowanego. Wszel-
kie proby usuwania wody z pluc sg bezcelowe i opdzniaja niepotrzebnie
moment rozpoczecia resuscytacji (Zagajewski, 1999, s. 150-170).
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Ukaszenia i uzadlenia

Owady, ktére moga czlowieka uzadli¢, a wiec posiadajace zadlo, to:
pszczoly, osy, szerszenie oraz mrowki ogniste. Ukaszenia z kolei mozna
sie obawiac ze strony pajakow, kleszczy, zmii, pséw i innych drapieznikéw.

Zasady postepowania:

Zadlo nalezy usungé - najlepiej poprzez zeskrobanie lub podwa-
zenie (zastosowanie pesety moze spowodowaé wycisniecie sub-
stancji znajdujacej si¢ w zbiorniczku na koncu zadla).

Miejsce uzadlenia lub ukaszenia nalezy przemy¢ woda z mydtem,
ewentualnie zastosowac zimny okfad.

Jesli poszkodowany jest uczulony, nalezy szybko wezwac pomoc.

Po uzadleniu w okolice¢ jamy ustnej mozna na czas oczekiwania
na pomoc da¢ poszkodowanemu kostke lodu do ssania (aby spo-
wolni¢ proces narastania obrzeku).

Po ukaszeniu przez dzikie zwierze (lub nieznanego psa) nalezy
uda¢ sie do lekarza celem oceny ryzyka zarazenia wscieklizng
(Zagajewski, 1999, s. 150-170).

5.11. Zatrucia

Rodzaje zatru¢, jakie wyrdzniamy ze wzgledu na drogi wnikania tru-
cizn do organizmu, s nastepujace:

1. droga doustng, np.:

lekami,
alkoholem,
Zywnoscia,
ro$linami,

srodkami myjacymi, ptuczacymi i czyszczacymi;

2. droga wziewna, np.:

tlenkiem wegla,
dwutlenkiem wegla,

drazniagcymi gazami;
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3. przez skore (przezskorne) i przez blony sluzowe;

4. droga dozylng (iniekcyjne);

5. spowodowane przez ukaszenia, ugryzienia, uzadlenia, np.:

ukaszenie przez weza,

ukaszenie przez owady;

6. spowodowane przez trucizny wnikajace do organizmu przez prze-
wdd pokarmowy, drogi oddechowe i skdre:

srodkami ochrony roslin,
zwigzkami cyjanku,

weglowodorami i rozpuszczalnikami organicznymi.

Podczas udzielania pierwszej pomocy w zatruciach nalezy trzymac
sie pewnych zasad postepowania. Nalezy mianowicie:

oceni¢ rodzaj zagrozenia,

pamieta¢ o bezpieczenstwie wlasnym (rekawiczki, maseczka)
oraz odizolowa¢ osoby postronne od miejsca skazenia,

uniemozliwi¢ dalsze dzialanie trucizny (postepowanie zalezy od
drogi wnikania trucizny do organizmu):

o wyprowadzi¢ poszkodowanego z pomieszczenia z ulatniaja-
cym sie gazem,

0 przewietrzy¢ pomieszczenie,

o wylaczy¢ silnik,

o zdja¢ skazong odziez (uzywajac przy tym rekawiczek ochron-
nych),

przy zatruciu pokarmowym zabezpieczy¢ ewentualne resztki wy-

miotéw i /lub resztki substancji, ktéra spowodowala zatrucie.

Nie wolno natomiast:

udziela¢ pomocy w miejscu skazenia bez odpowiedniego zabez-
pieczenia w strdj ochronny i maske,

wentylowa¢ metoda usta-usta przy zatruciach kontaktowych
(wziewnych, przez skore i blony sluzowe),
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« prowokowaé wymiotow,

« podawac nic do jedzenia ani picia,

« stosowa¢ odtrutek chemicznych,

 odsysac¢ ustami miejsca ukaszenia (Zagajewski, 1999, s. 150-170).

5.12. Urazy
Podstawowe badanie poszkodowanego

Do podstawowego badania poszkodowanego (tzw. badania urazowe-
go) nalezy przej$¢ po wstepnej ocenie poszkodowanego (ABC) i stwi-
erdzeniu, ze nie wymaga on resuscytacji. Badanie to ma na celu wykry-
cie ewentualnych obrazen, umozliwiajace wstepne ich zaopatrzenie.
Pomocne sg wszelkie informacje uzyskane nie tylko od poszkodowane-
go, ale i od $wiadkéw zdarzenia. Duze znaczenie ma ogdlne wrazenie,
sprawiane przez poszkodowanego (czy wydaje on jakies dzwigki,
w jakiej pozycji sie znajduje) oraz charakter zdarzenia, w ktérym po-
szkodowany bral udziat (czy byl to wypadek komunikacyjny, pozar czy
np. upadek z wysokosci).

Przystepujac do badania poszkodowanego, nalezy zwrdci¢ uwage
kolejno na:

« glowe (zabarwienie powlok, wyciek plynéw z ucha i nosa, zranie-
nia i krwiaki - zwlaszcza w okolicy oczu i uszu, obecnos¢ sadzy
w okolicy ust i nosa w przypadku pozaru),

« szyje (obrzeki, otarcia, krwawienia, polozenie krtani),

 Kklatke piersiowa (czy prawidlowo - symetrycznie — unosi si¢
podczas oddychania, czy wystepuja krwawienia, ciata obce),

 brzuch (zasinienia — zwlaszcza w okolicy biegnigcia paséw bez-
pieczenstwa, obrzeki, rany, krwawienia),

o miednice,
« konczyny goérne,
« konczyny dolne (Szczepaniak, 2012, s. 144-150).
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Urazy glowy

Obrazenia glowy powstaja wskutek zadzialania urazu mechanicz-
nego, w wyniku czego dochodzi do otwartych (posiadajacych rane) lub
zamknietych uszkodzen czaszkowo-moézgowych.

Wyrézniamy nastepujace rodzaje urazow gltowy i towarzyszace im
objawy:
wstrza$nienie mdzgu:

o

© O o O

krétkotrwata utrata $wiadomosci,
bdl glowy,

nudnosci, wymioty,

zawroty glowy,

niepamiec¢ wsteczna (poszkodowany nie pamieta, co si¢ stalo,
nie potrafi opisa¢ okolicznosci zdarzenia),

sttuczenie mozgu:

o

(o)

o

diuzsza utrata przytomnosci,
drgawki,

zaburzenia oddychania,

krwawienie §rodczaszkowe:

o

o

o

(o)

utrata przytomnosci,
zaburzenia oddychania,
drgawki,

nieréwno reagujace Zrenice,

ztamanie / peknigcie podstawy czaszki:

o

o

o

(o)

utrata przytomnosci,
czasami zaburzenia oddechowe,

b2l 4 . . . .
»0czy szopa’ — wokol oczu widoczne krwawe podbiegniecia,
tzw. krwiaki okularowe,

plyn saczacy sie z nosa (czasem z krwig), uszu i jamy ustnej,

urazy otwarte glowy:

o

o

rana gtowy, czasem silnie krwawigca,

zaburzenia §wiadomosci.
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Zasady postepowania:

Poszkodowanych z urazem glowy nalezy zawsze traktowac jak
poszkodowanych z urazem kregostupa. Poszkodowany nie powi-
nien samodzielnie zmienia¢ pozycji (15% poszkodowanych z ob-
razeniami czaszkowo-mdzgowymi ma réwniez obrazenia kregow
szyjnych - kazda zmiana pozycji stwarza ryzyko uszkodzenia
rdzenia kregowego).

Jesli poszkodowany jest przytomny, nalezy ulozy¢ go w pozycji
lezacej z uniesionym tutowiem.

Jesli poszkodowany jest nieprzytomny, nalezy utozy¢ go w pozy-
cji bezpieczne;j.

Zaopatrzy¢ rany i krwawienia opatrunkami ostaniajacymi.
Zapewni¢ komfort psychiczny i termiczny.

Kontrolowa¢ czynnosci zyciowe w krétkich odstepach czasu
(w tej grupie poszkodowanych istnieje szczegolnie wysokie ryzy-
ko zachtys$niecia).

Niezwlocznie wezwaé pomoc (Szczepaniak, 2012, s. 144-150).

Uraz oka

Najczestsza przyczyna urazow oka sg ciata obce (czastki kurzu,
kawatki metali, rzesa). Do innych przyczyn nalezy uraz mechaniczny
oraz oparzenie chemiczne.

Objawy:

bdl,

Izawienie,

zaczerwienienie,

wrazenie obecnosci piasku w oku,

spadek ostro$ci widzenia.

Zasady postepowania:

W przypadku oparzenia chemicznego oko nalezy dokladnie wy-
plukaé, uwazajac, aby popluczyny nie dostaly si¢ do zdrowego
oka (ptukanie od wewnetrznego kacika oka do zewnetrznego,
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poszkodowany powinien leze¢ z gtowa na boku) i niezwlocznie
zapewni¢ pomoc specjalisty.

Cial obcych nie nalezy wyciaga¢ samodzielnie (jesli ptukanie nie
pomaga).

Do czasu konsultacji lekarskiej nalezy zakry¢ obie galki oczne
(opatrunek ostaniajacy) (Zagajewski, 1999, s. 150-170).

Urazy kregostupa

Uraz kregostupa nalezy podejrzewaé u kazdego poszkodowanego
z obrazeniami glowy oraz zawsze, kiedy nie wiadomo, co sie stato, a po-
szkodowany jest nieprzytomny. Czesta przyczyng urazéw jest skok do
wody ,,na gltéwke”

Objawy:

bdl,

nienaturalne ustawienie glowy (uszkodzenie w odcinku szyj-
nym),

zaburzenia lub utrata czucia,

zaburzenia poruszania koﬁczynami,

porazenie zwieraczy (oddanie kalu i moczu),

zaburzenia oddychania.

Zasady postepowania:

Poszkodowanego nalezy uspokoi¢ i przekona¢ o koniecznosci
pozostania w bezruchu.

Niezwlocznie wezwaé pomoc.

Do czasu przyjazdu karetki poszkodowany powinien pozostaé
W pozycji zastanej (wyjatek stanowi sytuacja, w ktdrej istnieje za-
grozenie bezpieczenstwa — wtedy poszkodowanego nalezy ewa-
kuowa¢, z zachowaniem jednak mozliwie jak najwiekszej ostroz-
nosci).

U poszkodowanych nieprzytomnych priorytetem jest utrzyma-
nie droznosci drég oddechowych - stad zalecane jest utozenie
w pozycji bocznej (pomimo ryzyka poglebienia uszkodzenia).
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o Poszkodowanemu nalezy zapewni¢ komfort termiczny i psy-
chiczny (Szczepaniak, 2012, s. 144-150).

Uraz klatki piersiowej

Urazy klatki piersiowej stanowia szczegdlne zagrozenie ze wzgledu
na znajdujace si¢ w niej narzady - pluca i serce. Stad wszelkie obrazenia
tej okolicy moga wywola¢ zaburzenia oddychania oraz krazenia.

Objawy:
+ bdl (towarzyszacy oddychaniu lub kaszlowi),
« widoczne gotym okiem zranienia i zasinienia,
e dusznosé,
+ przyspieszenie oddechu,
+ poczucie trudnosci w oddychaniu,
 krwista, Zywoczerwona, spieniona plwocina,

 przy ranach penetrujacych do wnetrza klatki piersiowej — $wisty
i bulgotanie styszalne w trakcie oddychania.

Postepowanie:

« Niezwlocznie wezwa¢ pomoc.

+ Poszkodowany przytomny powinien sam ulozy¢ si¢ w pozycji dla
niego najwygodniejsze;j.

o Jesli poszkodowany jest nieprzytomny, nalezy ulozy¢ go w pozy-
cji bezpiecznej na boku, ktory ulegt urazowi.

o Jesli widoczna jest rana, z ktorej w trakcie wydechu wydobywa si¢
powietrze, nalezy zalozy¢ opatrunek zastawkowy (jalowy gazik
bezposrednio na rang, na gazik - folia, foli¢ oklei¢ z 3 stron pla-
strem bez opatrunku).

» Zapewni¢ komfort termiczny i psychiczny.

+ Poszkodowanego z urazem klatki piersiowej nie nalezy ukfadac
W pozycji przeciwwstrzasowe;.

» Wszelkie ciala obce nalezy pozostawi¢ (wyjatek stanowi sytuacja,

kiedy nalezy prowadzi¢ resuscytacje, a cialo obce to uniemozli-
wia) (Szczepaniak, 2012, s. 144-150).
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Uraz brzucha

W jamie brzusznej znajduja si¢ narzady przewodu pokarmowego,
wydzielnicze oraz duze naczynia krwionos$ne (np. aorta). Urazy tej
okolicy moga powodowac grozne nastepstwa:

o uszkodzenie jelit moze spowodowa¢ wylanie si¢ tresci pokarmo-

wej do jamy brzusznej,

 uszkodzenie nerek, moczowoddéw czy pecherza moczowego -

wylanie si¢ moczu do jamy brzusznej,

o pekniecie watroby lub $ledziony — masywny krwotok i wstrzas

hipowolemiczny,

o przecigcie powlok jamy brzusznej — wytrzewienie (wydostanie si¢
narzagdéw jamy brzusznej na zewnatrz).
Objawy:
o bdl brzucha,

slady obrazen (siniaki, zranienia, krwawienia),

 napiecie powlok brzusznych,
« narastajace objawy wstrzasu bez widocznego krwotoku zewnetrz-
nego,

« przy glebokiej ranie - widoczne narzady jamy brzuszne;j.

Postepowanie:

o Niezwlocznie wezwac pomoc.

o Jesli poszkodowany jest przytomny, powinien ulozy¢ si¢ w pozy-
cji zmniejszajacej napigcie powlok brzusznych (z ugietymi kola-
nami, pod nimi watek z koca). Przeciwwskazaniem dla tej pozycji
jest pionowa rana cieta.

Jesli u poszkodowanego narastajg objawy wstrzasu, nalezy ulozy¢

g0 W pozycji przeciwwstrzasowe;j.

« Jedli doszlo do wytrzewienia, nie nalezy prébowa¢ umiesci¢ na-
rzadéw z powrotem w jamie brzusznej, ale przykry¢ je wilgot-
nym, jalowym opatrunkiem, a nastepnie folia.

o Zapewni¢ komfort termiczny i psychiczny (Szczepaniak, 2012, s.

144-150).
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Urazy miednicy

W urazach miednicy moze doj$¢ do uszkodzenia znajdujacych sie
w niej narzadéw (drég moczowych, pecherza moczowego i odbytnicy)
oraz duzych naczyn. Obrazenia tej okolicy czesto sg przyczyng masy-
wnej utraty krwi i wstrzasu hipowolemicznego.

Objawy:
« bodl w dole brzucha, w okolicy bioder, plecow,
« niemoznos¢ chodzenia,
« trudnodci lub brak mozliwosci poruszania nogami,
o niemozno$¢ uniesienia sie.
Postepowanie:
+ Poszkodowany powinien przyja¢ pozycje zmniejszajaca napiecie
powtok brzusznych - lezaca z podkurczonymi nogami (pod kto-
rymi mozna umiesci¢ zrolowany koc).

« Zapewnic¢ komfort termiczny i psychiczny.

+ Niezwlocznie wezwa¢ pomoc (do urazéw miednicy dochodzi
w wyniku zadzialania duzej sily, co sugeruje istnienie powaznych
obrazen nie tylko w obrebie miednicy).

Urazy kregostupa, klatki piersiowej, miednicy oraz brzucha nalezy
podejrzewac zawsze, jesli poszkodowany doznatl obrazen w wyniku:

» wypadku komunikacyjnego,
« upadku z wysokosci,
+ pobicia (Szczepaniak, 2012, s. 144-150).

5.13. Tamowanie krwotokow zewnetrznych
i opatrywanie ran

Krwotok to niekontrolowany wyptyw krwi z naczyn (zylnych, tetni-
czych), spowodowany przez przerwanie cigglosci tych naczyn.

Zasady tamowania krwotokow i opatrywania ran:
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nalezy unika¢ bezposredniego kontaktu z krwia poszkodowane-
go (rekawiczki),

poszkodowany powinien siedzie¢ — czasem nawet niewielki wy-
plyw krwi z miejsca zranienia wywoltuje mdlosci lub jest przyczy-
ng omdlenia,

caly czas nalezy bacznie obserwowa¢ poszkodowanego,

przy masywnym krwotoku nalezy ucisna¢ miejsce zranienia pal-
cami (w momencie przygotowywania opatrunku powinien to ro-
bi¢ sam poszkodowany, najlepiej przez jalowy gazik),

jesli krwotok dotyczy konczyny, nalezy ja unie$¢ (pod warun-
kiem jednak, ze nie ma podejrzenia zfamania),

opatrunek ma na celu zabezpieczenie miejsca zranienia przed
kontaktem ze srodowiskiem zewnetrznym do czasu konsultacji
lekarskiej, stad oczyszczanie rany nie jest wskazane (zwlaszcza
jesli mocno krwawi),

pierwsza warstwe opatrunku zawsze powinien stanowi¢ jalowy
gazik,

nie wolno bezpos$rednio na ran¢ przyklada¢ waty, ligniny i in-
nych materiatéw mogacych pozostawiac ,,resztki’,

w celu powstrzymania silnego krwawienia zaktada si¢ opatrunek
uciskowy, opaske uciskowa stosuje si¢ tylko w wyjatkowych sytu-
acjach,

raz zalozonego opatrunku nie zdejmuje sie, a jesli przecieka — do-
ktada si¢ kolejne warstwy,

jesli skora ponizej opatrunku zrobi si¢ sina lub poszkodowany
skarzy sie na dretwienie — nalezy poluzni¢ opatrunek (ale nie
zdejmowac go),

jesli pomimo zalozenia opatrunku uciskowego i uniesienia kon-
czyny krwotok nie ustaje, mozna ucisng¢ naczynie doprowadza-
jace krew powyzej rany,

zakazane jest dezynfekowanie rany takimi srodkami jak spirytus,
jodyna czy rivanol,

nie wolno usuwac ciat obcych tkwigcych w ranie.
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Rodzaje opatrunkdw:

Opatrunek ostaniajgcy — stanowi go w jalowa gaza oraz mocowa-
nie (opaska dziana, plaster, codofix). Opatrunki tego typu zakta-
da si¢ na rany w celu ochrony przed zanieczyszczeniem i ewentu-
alnym zakazeniem. Dodatkowo gaza stuzy jako material chlonny
dla saczacej si¢ krwi (opatrunek ten nie stanowi odpowiedniego
zabezpieczenia przy masywnym krwotoku).

Opatrunek uciskowy - stuzy tamowaniu silnych krwawien. Sktada
sie z jalowego kompresu (gazy), ktory kladzie si¢ bezposrednio
na rane, materialtu uciskajacego (np. rolki bandaza), ktory ktadzie
sie na gazik w miejscu krwawienia oraz mocowania. W przypad-
ku koniecznosci zalozenia tego opatrunku nalezy zapisa¢ godzing
jego zalozenia.

Postepowanie w przypadku amputacii:

Kikut nalezy zabezpieczy¢ opatrunkiem uciskowym.

Jesli opatrunek nie spelnia swojej roli (utrata krwi nastgpuje
szybko i w duzej ilosci), nalezy zalozy¢ opaske uciskows.
Amputowang cze$¢ nalezy odpowiednio zabezpieczy¢:

o owing¢ jalowym materiatem,

o umiesci¢ w foliowym opakowaniu i szczelnie zamknad,

o foliowe opakowanie umiesci¢ w worku z zimng wodg lub
wodg ilodem (Szczepaniak, 2012, s. 190-198).

5.14. Unieruchomienie ztaman i podejrzen ztaman
oraz zwichnie¢

Ztamanie

Ztamanie to przerwanie ciaglosci kosci pod wpltywem urazu. Zda-
rzajg si¢ ztamania niewymagajace zadzialania sily zewnetrznej (urazu)
- dotycza one 0s6b chorujacych na okreslone nowotwory czy osteopo-
roze, u ktérych kosci uszkodzone sg przez przewlekly, patologiczny
proces. Udzielenie pomocy poszkodowanemu z obrazeniem kosci czy
stawu polega przede wszystkim na zapewnieniu mu komfortu psychicz-
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nego i termicznego oraz pomocy medycznej. Jedyng czynnoscia, za po-
mocg ktérej mozna ulzy¢ poszkodowanemu, jest zastosowanie chlodne-
go oktadu na zfamang / zwichniegtg konczyne (do 20 minut).

Objawy zfamania:
o Dbol,

o obrzek,
 nienaturalne ustawienie konczyny,

 ograniczenie ruchomosci lub patologiczna ruchomos¢.

Rodzaje ztaman:

« zamkniete,

e otwarte.

Przy ztamaniu zamknietym nie wystepuja zranienia spowodowane
przez zlamang kos$¢. Ztamanie otwarte powoduje przerwanie ciaglto-
$ci skory przez kos¢, ktora ulegla ztamaniu. Z punktu widzenia osoby
udzielajacej pomocy bardziej przydatny wydaje si¢ jeszcze inny podzial
zfaman na:

« niewymagajace unieruchomienia (ze wzgledu na potozenie kosci),
» mogace zosta¢ unieruchomione za pomocg chusty tréjkatnej,

« mogace zosta¢ unieruchomione za pomocg innych, przygotowa-
nych w tym celu materiatow.

Ztamania niewymagajgce unieruchomienia

W przypadku tych ztaman nie wymaga sie unieruchomienia. Pierw-
sza pomoc polega na odpowiednim ulozeniu poszkodowanego.

Nalezg tu:

o zlamania podstawy czaszki,

 zlamania kosci czgsci mozgowej czaszki — ulozenie na zdrowej
stronie,

« zlamania zuchwy - pozycja siedzaca, z podparciem czofa,

 zlamania zeber - ulozenie na boku, ktéry ulegt urazowi.
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Ztamania moggce zostac unieruchomione za pomocqg chusty trojkgtnej

Celowo uzyto tu zwrotu ,mogace’, gdyz obecne trendy w pier-
wszej pomocy zdazaja do tego, aby w ogdle nie porusza¢ ztamang czy
podejrzang o ztamanie konczynag (a wlasnie do poruszania dochodzi
w trakcie unieruchamiania). Kazda manipulacja moze doprowadzi¢ do
przemieszczenia odlaméw kostnych i poglebi¢ uszkodzenia, ponadto
sprawia niepotrzebny bdl poszkodowanemu. Zdarzajg si¢ jednak sytu-
acje, w ktérych umiejetnos¢ zatozenia chusty okazuje si¢ przydatna (np.
w przypadku podejrzenia zfamania w obrebie dtoni, kiedy to najczesciej
poszkodowany sam dociera do szpitala, bez wzywania stuzb medyc-
znych na miejsce zdarzenia).

Do zlaman tego typu naleza:

« zlamanie obojczyka,
 zlamanie stawu ramiennego,
« zlamanie ko$ci ramiennej,

« zfamanie przedramienia,

« zlamanie kosci reki.

Zlamanie mogqgce zosta¢ unieruchomione za pomocq przygotowanych
w tym celu materiatow

W przypadku ztaman tego typu unieruchomienie polega na obloze-
niu konczyny w pozycji zastanej. Ztamang konczyng nie wolng poru-
sza¢! Unieruchomienie za pomocg odpowiedniego sprzetu, takiego jak
np. szyny, moze zosta¢ wykonane wylacznie przez zesp6t ratunkowy lub
osoby po przeszkoleniu z kwalifikowanej pomocy (nie: pierwszej pomo-
cy!). Oblozenia mozna dokona¢, wykorzystujac przedmioty znajdujace
sie na miejscu zdarzenia, takie jak zrolowana odziez, koc, poduszka. Nie
nalezy jednak dokonywac¢ oblozenia ztamanej konczyny, gdy poszkodo-
wany protestuje. Jesli jest przytomny, sam ulozy sie w pozycji, ktdra jest
dla niego wygodna i ktéra sprawia mu najmniej bélu.

Do ztaman tego typu naleza:

o zlamania uda,
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« zlamania goleni,
o ztamania kostek (Szczepaniak, 2012, s. 198-205).

Zwichniecie

Zwichniecie to przemieszczenie powierzchni stawowych wzgledem

siebie bez powrotu do ustawienia fizjologicznego. Zwichnigciu towarzy-
szg obrazenia tkanek migkkich, takie jak rozerwanie torebki stawowej
czy zerwanie wi¢zadel. Poza przymusowym ustawieniem w stawie cha-
rakterystycznym objawem zwichniecia jest silny bol.

Pierwsza pomoc polega na pozostawieniu zastanego ustawienia sta-

wu i jak najszybszym zapewnieniu pomocy lekarza. Nie nalezy prébo-
wac ,nastawia¢” zwichnietego stawu (Szczepaniak, 2012, s. 198-205).

Pytania kontrolne:

O ® N AUk w

—
o

11

Wymien przyklady wyposazenia stanowigcego sprzet ochrony osobistej
Wymien podstawowe elementy wyposazenia apteczki

Przedstaw etapy ewakuacji cztowieka z zastosowaniem chwytu Rauteka
Wymien przyczyny i objawy utraty przytomnosci

Przedstaw zasady postepowania z poszkodowanym na wypadek omdlenia
Przestaw technike ulozenia poszkodowanego w tzw. pozycji bezpiecznej
Wyjadnij pojecie resuscytacja

Wyjadnij pojecie reanimacja

Przedstaw schemat postepowania na wypadek nagtego zatrzymania kraze-
nia u dziecka oraz u osoby dorostej

. Przedstaw zasady postepowania na wypadek zadlawienia u dziecka oraz

u osoby dorostej

. Wyjasnij pojecie wstrzasu i wymien rodzaje wstrzasu
12.
13.
14.
15.
16.
17.

Wymien objawy wstrzasu

Wyjasnij pojecie hipotermii oraz wymien jej objawy

Przedstaw zasady postepowania z poszkodowanym na wypadek przegrzania
Wyjasénij pojecie udaru cieplnego oraz wymien jego objawy

Wyjasnij zasady postepowania z poszkodowanym na wypadek udaru cieplnego
Wymien objawy padaczki
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18. Przedstaw zasady postepowania z chorym w przypadku wystapienia ataku
padaczki

19. Wyjasnij pojecie hipoglikemii
20. Wymien objawy wystapienia niedocukrzenia

21. Wymien objawy zawalu serca oraz zasady postepowania z poszkodowanym
na wypadek zawalu serca

22. Wyjaénij pojecie udaru moézgu oraz wymien jego objawy

23. Wymien zasady postepowania z poszkodowanym na wypadek wystapienia
udaru mézgu

24. Wyjaénij pojecie astmy oskrzelowej oraz wymien jej objawy

25. Wymien zasady postepowania z chorym na wypadek ataku astmy oskrzelowej

26. Przedstaw zasady postepowania z poszkodowanym na wypadek poparzenia

27. Wymien zasady postepowania z poszkodowanym na wypadek podtopienia

28. Przedstaw zasady postepowania z poszkodowanym na wypadek ukaszenia
lub uzadlenia

29. Wymien zasady postepowania z poszkodowanym na wypadek zatrucia

30. Wyjasnij pojecie krwotoku oraz oméw zasady postepowania na wypadek
wystapienia krwotoku u poszkodowanego

31. Wyjasénij pojecie zlamania oraz wymien objawy zlamania
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Przemystaw Ziotkowski

Wydawnictwo Uczelniane
Wyzszej Szkoty Gospodarki WSG

6. WYCIECZKI SZKOLNE

6.1. Historia turystyki szkolnej

Turystyka szkolna w $cistym polgczeniu z krajoznawstwem ma bo-

gatg przeszlo$¢, siegajaca do dziatalnosci Komisji Edukacji Narodowej
(KEN) w XVIII wieku. W historii turystyki szkolnej mozna wyodrebni¢
kilka istotnych okreséw, opisanych ponizej.

Okres narodzin idei ruchu krajoznawczego w szkolnictwie polskim
(1773-1919)

Na lata 1773-1794 datuje si¢ dzialalnos¢ KEN. Stanowila ona pierw-
sz europejska, centralna wladze szkolna. Podjeta przez ten organ
reforma o$wiaty i wychowania zalicza si¢ do najwigkszych zdobyczy
nauki i kultury epoki o$wiecenia. Programy i plany nauczania szkét
uwzglednialy potrzeby zycia i stanowity fundament dla wychowania
fizycznego i rekreacji, ktére w pozniejszych latach upowszechnity
funkgje turystyki szkolnej. Rozkwit turystyki i krajoznawstwa nasta-
pit w okresie zaboréw.

Okres ksztaltowania postaw organizacyjnych i programowych ruchu
krajoznawczo-turystycznego mlodziezy szkolnej (1919-1939)

W okresie miedzywojennym nastapil rozwdj wycieczek, przyjeto
formy organizacyjne turystyki i krajoznawstwa. W niepodlegtej Pol-
sce staly sie one integralng czesciag nauczanych przedmiotéw. Szcze-
gblne miejsce w programach szkolnych znalazty wycieczki blizsze,
tzw. regionalne. Ich celem byl regionalizm, ktéry stanowil wstep do
wypraw diugoterminowych. W tym okresie historycznym Polskie
Towarzystwo Krajoznawcze (PTK) wraz z Ministerstwem Oswiaty
powolalo na terenie szkdt kota krajoznawcze dla mlodziezy. Praco-
waly one w oparciu o wydawany od 1950 r. miesiecznik ,,Orli Lot™

—171 —



PORADNIK DLA ORGANIZATORA, KIEROWNIKA I WYCHOWAWCY

PLACOWKI WYPOCZYNKU DZIECI I MEODZIEZY ORAZ KIEROWNIKA WYCIECZKI SZKOLNE]

W tym okresie ogromng role dla dziatalnosci turystyczno-krajo-
znawczej pelnito harcerstwo.

Okres krajoznawstwa i turystyki szkolnej w Polsce Ludowej pod
opieka PTK (1945-1950)

Po drugiej wojnie $wiatowej reaktywowano dziat PTK i PTT, w 1950
r. doszlo do ich polaczenia w postaci Polskiego Towarzystwa Tury-
styki i Krajoznawstwa (PTTK). Opracowano nowy program réznych
form turystyki.

Poszukiwanie nowych form organizacyjnych dla szkolnego ruchu
krajoznawczego po utworzeniu PTTK (1951-1956)

W tym okresie znaczenia nabrala turystyka i krajoznawstwo w pro-
cesie dydaktyczno-wychowawczym szkot, a caltym ruchem tury-
stycznym zaczelo opiekowac sie Ministerstwo O$wiaty.

Okres narodzin wspdlczesnego krajoznawstwa i turystyki szkolnej,
powolanie szkolnych, wojewddzkich i powiatowych osrodkéw kra-
joznawczo-turystycznych (1957-1977)

Okres powrotu do idei kierowania szkolnym ruchem krajoznawczo-
-turystycznym przez towarzystwa turystyczne (od 1977 roku)

Rok 1983 jako data przejecia przez szkolne kota krajoznawstwa i tu-
rystyki roli organizatora i Zycia turystycznego na terenie szkoty

Owczesne krajoznawstwo i turystyke organizowalo Ministerstwo
Oswiaty i Wychowania, wspoétpracujac z ZHP, PTTK i Polskim To-
warzystwem Schronisk Mlodziezowych (PTSM).

Po przyjeciu nowej Konstytucji RP nastgpit wzrost znaczenia tury-

styki w kraju, a ruch turystyczny zaczeto wykorzystywaé jako forme
ksztalcenia i wychowania. Turystyka szkolna pelnita funkcje ksztalce-
niowa, wychowawczg i zdrowotna. W polaczeniu z programami szkol-
nymi i programami nauczania wzbogacala wiedz¢ w oparciu o bezpo-
$rednie wrazenia. Formy turystyki nabraly nowego znaczenia. Dzigki
taczeniu teorii z praktyka realizowaly cele w postaci: zblizenia cztowieka
do przyrody, zblizenia czlowieka do cztowieka, zblizenia czlowieka do
kultury.
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W XXI wieku spoteczenstwo powierza turystyce szkolnej — oprocz
podstawowych, przyjmowanych do tej pory funkcji — réwniez nowe. Sa
to m.in. nastepujace funkcje:

« wypoczynkowa,
» ekologiczna,
« resocjalizacyjna,

o ekonomiczna.

Jednym z najwazniejszych elementéw turystyki szkolnej jest wy-
cieczka. Zagadnienie to ma takze bogata historie. Juz bowiem od XVI
wieku byly znane swego rodzaju wycieczki szkolne nazywane podré-
zami naukowymi. Jednak byly to wyjazdy diugotrwale, ciagnace si¢ la-
tami, odbywane przez dzieci szlachty polskiej. Podejmowano je w celu
odbycia studiéw za granicg, niekoniecznie na jednej uczelni. Jesli na-
tomiast chodzi o typowe wycieczki szkolne, w rozumieniu dzisiejszych
definicji, ich historie¢ mozemy §ledzi¢ od XIX wieku.

W roku 1873 powstalo Polskie Towarzystwo Tatrzanskie, ktore byto
pierwszym tego typu zwigzkiem na ziemiach polskich. Wtedy tez poja-
wily sie informacje o wycieczkach w statutach warszawskich towarzystw
o$wiatowych. Poza szkolami wycieczki, zwane podrézami szkolnymi,
organizowaly instytucje spoleczne. Przykladem moze by¢ tutaj wyjazd
mlodziezy szkolnej na wystawe we Lwowie w roku 1894, zorganizowany
przez Rade Powiatowa w Lancucie.

Przed pierwsza wojna $wiatowa, w okresie silnych napie¢ patrio-
tycznych, chetnie podejmowano wycieczki do miast bedacych sym-
bolami ojczyzny, gléwnie do Warszawy, Krakowa, Poznania. Celem
wycieczek byly réwniez szkotly, gtéwnie zawodowe, a zwlaszcza rolni-
cze - odwiedzano je w celu ogladania wzorcowych czy doswiadczal-
nych obiektow. Wycieczki takie odbywaly rézne srodowiska, nie tylko
uczniowskie.

Najprawdopodobniej o programowej wycieczce szkolnej mozna mo-
wi¢ w przypadku szkoly obowigzkowej, a ta powstata na ziemiach pol-
skich po odzyskaniu niepodleglosci, a wiec po roku 1918.
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W okresie dwudziestolecia miedzywojennego wycieczka szkolna
stala si¢ waznym elementem dla organizatoréw oswiaty w zyciu szkol-
nym, jak i w programach nauczania. W latach 30. stworzono jednolity
system szkolny, w ktorym wycieczka zagoscita na stale i to w szkole kaz-
dego szczebla.

W okresie Polskiej Rzeczypospolitej Ludowej wielu nauczycieli sa-
modzielnie przygotowywato wycieczki dla swoich uczniéw. Zaczynali
od blizszych, pieszych wyjs¢, konczac na dalszych wyjazdach pociagiem
w gory czy nad morze.

Od lat 90. XX wieku, w miar¢ rozwoju biur podrézy, coraz popu-
larniejsze staja si¢ wycieczki szkolne organizowane przez profesjonal-
nych organizatoréw. W ostatnich latach szczegdlng popularnoscig cie-
szg si¢ wyjazdy potaczone z krotkimi wypadami za granice lub szkolne
wycieczki jezykowe, np. do Anglii czy Niemiec (Napierata, MuszKkieta,
2012, s. 15).

6.2. Turystyka szkolna

Szeroko rozumiana turystyka szkolna to ciekawe zagadnienie, kto-
re nie tylko pomaga w realizacji planu nauczania, ale réwniez $wiet-
nie wplywa na rozwoéj umiejetnosci oraz cech osobowosciowych dzieci
i mlodziezy szkolnej. Dzigki uczestnictwu w wycieczkach dzieci i mlo-
dziez ucza sie wspolpracy w zespole, dzielg sie obowigzkami, poznaja
nowe zjawiska i uzyskuja wiedze historyczng, geograficzng oraz z in-
nych dziedzin zycia. Nie mozna jednak zapomina¢ o uwarunkowaniach
prawnych, ktére obowigzuja organizatoréw oraz opiekundéw imprez
turystyki szkolnej oraz krajoznawstwa. Akty prawne, ktore reguluja
organizacje i realizacje turystyki szkolnej, to zbiér dokumentdw, ktore
niejednokrotnie sprawiaja, ze czytelnik ma ochote zrezygnowac z dzia-
tania, dlatego tez praca ta ma na celu usystematyzowanie wymogow,
ktére prawo stawia przed nauczycielami przy organizacji imprez tury-
styki szkolnej.

Jak si¢ okazuje, organizacja turystyki szkolnej i krajoznawstwa to
funkcja bardzo odpowiedzialna, ale daje olbrzymie mozliwosci zaréw-
no uczniom, jak i nauczycielom uczestniczacym w wyjazdach. Dobrze
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przygotowana wycieczka szkolna nie tylko rozwija posiadane umie-
jetnosci, nie tylko pozwala poznawa¢ nowe zjawiska, ale tez pozostaje
w pamieci i sercu uczniéw na dlugie lata.

Poznanie kraju ojczystego, jego historii, kultury, tradycji jest moz-
liwe miedzy innymi dzieki turystyce. Swiatowa Organizacja Turystyki
(WTO) stworzyla w 1995 roku definicje turystyki, wedlug ktdrej tu-
rystyka ,,obejmuje 0go6! czynnosci oséb, ktore podrozujg w celach wy-
poczynkowych, stuzbowych lub innych nie dluzej niz rok bez przerwy
poza swoim codziennym otoczeniem”. W zwigzku z tg definicjg kazda
podréz podejmowana przez uczniéw poza ich miejsce zamieszkania
czy miejscowo$¢, w ktorej znajduje sie szkota, jest turystyka. Turystyka
w szkole XXI wieku zaznacza si¢ jednak przede wszystkim w organizo-
waniu przez rézne podmioty wycieczek szkolnych.

Uczniowie podejmujacy aktywno$¢ turystyczng uczestnicza w jej
réznych formach. Najpopularniejsze z nich to:

o turystyka krajoznawcza — zwigzana gtéwnie z dziatajagcym w wie-
lu szkotach PTTK,

o turystyka kwalifikowana — wymagajaca odpowiedniego przygo-
towania, umiej¢tnosci, sprzetu, np. narciarstwo,

o turystyka pielgrzymkowa - zaznaczajaca sie szczegdlnie poprzez
wyjazdy maturzystow do Czestochowy.

Formy turystyki powinny by¢ dostosowane do wieku uczniéw oraz
ich predyspozycji psychicznych i fizycznych. Szczegélng ostroznosé
nalezy zachowa¢ przy wyborze turystyki kwalifikowanej. Nalezy si¢
upewni¢, czy aby wszyscy uczniowie biorgcy udzial w wycieczce maja
odpowiednie predyspozycje do uprawiania tej formy turystyki oraz nie-
zbedny sprzet.

Turystyka ksztaltuje miodego czlowieka. Z jednej strony pozwa-
la na szeroko rozumiane poznanie. Dotyczy to zaréwno odwiedzanej
zbiorowosci, jak i dania mozliwo$ci poznania odwiedzajacych przez te
zbiorowo$¢. Z drugiej zas strony turystyka stwarza dogodne warunki
do zaspokojenia potrzeb dokonywania wyboréw, nowych doswiadczen,
tworczego dziatania, pozwala na regeneracje sit, poznanie kultury od-
wiedzanego miejsca. Tego rodzaju pozytywne funkcje turystyki nazy-
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wane s3 eufunkcjami. W odniesieniu do srodowiska szkolnego mozna
ogolnie stwierdzi¢, ze turystyka:

jest srodkiem poznania rzeczywistosci,

ksztaltuje okreslone postawy wobec rzeczywisto$ci,
jest srodkiem ksztaltowania uczug,

stwarza mozliwo$¢ dziatania tworczego,

przyczynia si¢ do potegowania zdrowia.

W zwigzku z tym eufunkcje moga by¢ podstawa do ustalenia celow
pracy turystyczno- krajoznawczej z uczniami.

Tab.1. Cele pracy turystyczno-krajoznawczej z uczniami

Cel gtowny Rozwiniecie celu

Zaspokajanie Potrzeby (intelektualne, poznawcze)

Ksztaltowanie Pozadane postawy (patriotyzm, moralnos¢, idee)
Zdrowie Poprawa sprawnoéci fizycznej, rozwéj fizyczny
Kultura Kontakt z dobrami kultury, uczestnictwo w kulturze
Zainteresowania | Budzenie pasji, rozwijanie zainteresowan
Srodowisko Dbanie o srodowisko, poznawanie przyrody

Zrédlo: opracowanie wlasne na podstawie: T. Lobozewicz (red.), Krajoznawstwo i tury-
styka w szkole, wyd. WSiP, Warszawa 1985, s. 5.

Podstawowym celem pracy turystyczno-krajoznawczej w szkole jest
nieustanne dazenie do poznania zaréwno najblizszych okolic, jak i dal-
szych zakatkow kraju ojczystego, a w koncu i $wiata. Mowiac jednak
o0 pracy z uczniami, nalezy bardziej skupi¢ si¢ na poznawaniu ojczyzny.
Che¢ poznania faczy sie z powigzaniem zdobytej juz wiedzy z nowg oraz
z mozliwoscig skonfrontowania wiedzy z praktyka. W ten sposob uczen
nabywa umiejetnosci analizowania, wyciggania wnioskéw, zadawania
pytan, obserwacji, wypracowania pewnych nawykéw, swiadomego i ak-
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tywnego zdobywania wiedzy, krytycyzmu, racjonalnego myslenia, sa-
modzielnosci.

Uprawianie turystyki sprzyja rozwijaniu postawy patriotycznej
i obywatelskiej wéroéd uczniow. Przejawia sie to w postrzeganiu réznych
zjawisk w kategorii ogotu, ksztaltowaniu postaw prospolecznych, od-
powiedzialno$ci, wspdlnego, demokratycznego podejmowania decyzji,
przestrzegania zasad, prawdomdwnosci, milosci do kraju ojczystego
poprzez pielegnacje tradycji, kultury.

Turystyka szkolna sprzyja réwniez poprawie stanu zdrowia. Obco-
wanie z naturg, ruch na $wiezym powietrzu jest korzystny z punktu wi-
dzenia rozwoju fizycznego ucznia.

FUNKCJA ZDROWOTNA
TURYSTYKI SZKOLNE]

Regeneracja sil fizycznych

Rozwdj fizyczny i psychicznych

Zaspokojenie

macnianie zdrowia
U W potrzeb zdrowotnych

Uodpornienie Zahartowanie na
przeciw chorobom negatywne wplywy pogody

\ 4

Poszanowanie
zycia i zdrowia

Rys. 2. Funkcja zdrowotna turystyki szkolnej

Zr6dlo: opracowanie wlasne na podstawie: T. Lobozewicz (red.), Krajoznawstwo i tury-
styka w szkole, wyd. WSiP, Warszawa 1985, s. 27.
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Funkcja zdrowotna turystyki bedzie w pelni zrealizowana jesli:

« uczniowie bedg zainteresowani formami turystyki na swiezym
powietrzu,

 zostanie wyksztalcona wérdd ucznidéw potrzeba spedzania czasu
wolnego na $§wiezym powietrzu,

» udostgpniona zostanie infrastruktura turystyczna sprzyjajaca
wplywowi turystyki na zdrowie ucznia,

 nauczyciele beda posiada¢ wiedze na temat tego, jak organizowac
zajecia uczniéw na §wiezym powietrzu, ktére wptywajg korzyst-
nie na ich zdrowie.

Dlatego tez bardzo wazne jest, aby przy wyborze miejsca wyjazdu
wzigé takze pod uwage korzystne warunki srodowiskowe (Gotaszewski,
Paterka, Wieczorek, 2000, s. 5-8).

W turystyce szkolnej pozadana jest tez funkcja wypoczynkowa.
Uczniowie mogacy odnowic sily fizyczne i psychiczne, odpoczac od co-
dziennosci z pewno$cia nabiorg sit i energii do kolejnych wyzwan w zy-
ciu szkolnym i nie tylko. Funkcja wypoczynkowa zwigzana jest z funk-
cja zdrowotng turystyki. Razem stanowia one kierunek, za ktérym po-
winna podazac kadra pedagogiczna organizujaca wypoczynek uczniow.

Do zadan turystyki szkolnej nalezy takze uwrazliwienie uczniow
na piekno otaczajacej przyrody oraz na ochrone¢ srodowiska. W czasie
wyjazdow nauczyciel powinien przekazywac uczniom wiedze na temat:
zasad ochrony przyrody, zagrozen srodowiska czy tez harmonijnego
wspolzycia z natura. Wazne, aby przekazywane informacje dostosowy-
wac do odwiedzanych obszaréw. W ten sposdb mozna bedzie polaczy¢
informacje uzyskane przez uczniéw od nauczyciela z praktyka.

Inng, lecz réwnie wazng eufunkcja jest funkcja kulturowa. Turystyka
szkolna odgrywa tu bardzo wazna role. Uczniowie w trakcie wycieczek
zaznajamiaja si¢ z kulturg miejsc, ktére odwiedzaja. Bardzo popularne
s3 wyjazdy, w ktorych dominuje element kulturowy. Uczniowie nie tyl-
ko zwiedzaja, ale takze poznajg historie, tradycje, folklor, lokalne reko-
dziefo, kuchnie. W ten sposdb moga wszystkimi zmystami doswiadczy¢
kultury. Owo doswiadczenie kultury winno by¢ jednak wieloaspektowe.
Funkcja kulturowa turystyki szkolnej powinna by¢ bowiem zwigzana z:
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o udzialem uczniéw w zyciu kulturalnym,
o ksztaltowaniem wrazliwosci na kulture,

« mozliwosciami pracy na rzecz rozwoju kultury miejsca odwie-
dzanego,

» poszanowaniem kultury,

o wychowaniem uwzgledniajagcym kulture oraz zwigzane z nig
przezycia estetyczne,

 zaspokojeniem spedzania czasu uwzgledniajacego potrzeby kul-
turowe.

Wspolczesna turystyka szkolna opiera si¢ na taczeniu i wzajemnym
przenikaniu si¢ kilku eufunkeji. Waznym aspektem jest rowniez uswia-
domienie sobie przez kadre¢ pedagogiczng roli korelacji miedzy przed-
miotami szkolnymi. Wowczas w czasie jednej wycieczki mozna bedzie
zrealizowa¢ ten sam temat z punktu widzenia réznych przedmiotéw.
Wycieczka do Tatrzanskiego Parku Narodowego bedzie wigc taczy¢ za-
réwno poznanie historii tego parku narodowego, jak i poruszenie kwe-
stii ochrony $rodowiska czy w koncu zapoznanie si¢ z atrakcjami tury-
stycznymi tego obszaru oraz jego bioréznorodnoscia i przeszloécia geo-
logiczna. Nalezy jeszcze zauwazy¢, ze wedréwki po goérach przyczyniaja
sie do poprawy kondycji fizycznej. Tak wigc podczas jednej wycieczki
mozna przekaza¢ wiedzg z réznych przedmiotow.

Uczestnictwo ucznidw w turystyce szkolnej moze by¢ zrédfem suk-
ceséw wychowawczych. Na efekty wychowawcze skladaja sie:
o 0sobowo$¢ turysty - jego pozycja spoteczna (wiek, pte¢, petnio-
ne role w spoleczenstwie, zamoznos¢) oraz doswiadczenie tury-
styczne,

« osobowo$¢ wychowawcy oraz jego zaangazowanie,

« forma wyjazdu - warto$ci odwiedzanego miejsca (przyroda, kul-
tura, spoleczenstwo miejsca odwiedzanego), organizacja i wa-
runki wyjazdu.

Aby odnies¢ sukces wychowawczy, wszystkie elementy musza ze soba
wspolgrac. Oczywiscie nie da si¢ w czasie jednego wyjazdu uksztattowac
ucznia tak, ze nic nie trzeba bedzie w nim juz zmienia¢. Wychowanie to
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proces dlugofalowy, w ktérym mimo wszystko bardzo wazng role od-
grywa nauczyciel. Im wcze$niej rozpocznie si¢ aktywnos$¢ turystyczna
ucznioéw, tym predzej widoczne beda skutki wychowawcze wynikajace
z tej aktywnosci. Natomiast wlasciwy dobdr kadry pedagogicznej moze
w duzej mierze zawazy¢ na powodzeniu wyjazdu turystycznego. Dla-
tego tez bardzo wazne jest szkolenie kadry pedagogicznej w celu pod-
niesienia jej kwalifikacji turystycznych. Jest to proces zlozony, na ktéry
sktada¢ sie powinny:
+ dostosowanie form turystyki do sSrodowiska odbiorcéw (np. inne
formy turystyki dla mlodziezy ze wsi, inne formy dla miodziezy
7 miasta),

» wlasciwa organizacja wycieczki - odpowiednia kadra, przemysla-
ny program,

o ksztalcenie kadry pedagogicznej w celu podniesienia kwalifikacji
turystycznych,

+ dostep do informacji turystycznej w celu zebrania wiadomosci

o miejscu, do ktérego jada uczniowie (Golaszewski, Paterka,
Wieczorek, 2000, s. 5-8).

Aby turystyka mogta przyczynic sie do uksztaltowania pozadanych
cech u ucznia, niezbedne okazuja si¢ by¢ nie tylko dobrze przemyslany
program wyjazdu czy tez wyjécia poza szkote, uwzgledniajacy aspekty
zarowno wychowawcze, jak i edukacyjne, ale rdwniez, o ile nie przede
wszystkim, umiejetnosci dobrze wykwalifikowanej i permanentnie
doksztalcajacej si¢ kadry pedagogicznej, bo ,,$wiat takich nauczycie-
li chwalit i chwali, ktorzy uczac chodzili, a chodzac nauczali” (Jozef
Minasowicz).

Turystyka szkolna za gtéwny cel stawia sobie wszechstronne wycho-
wanie swojego uczestnika, czyli ucznia. Organizowanie przez szkoly
krajoznawstwa i turystyki ma na celu w szczegolnosci:

« poznawanie kraju, regionu, srodowiska przyrodniczego, tradycji,

zabytkow kultury i historii,

» poszerzanie wiedzy z réznych dziedzin zycia spotecznego, gospo-

darczego i kulturalnego,
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wspomaganie rodziny i szkoly w procesie wychowawczym,

upowszechnianie wsréd uczniéw zasad ochrony srodowiska na-
turalnego i umiejetnosci korzystania z zasoboéw przyrody,

poprawe stanu zdrowia uczniéw pochodzacych z terendéw zagro-
zonych ekologicznie,

podnoszenie sprawnosci fizycznej,
upowszechnienie form aktywnego wypoczynku,
przeciwdzialanie patologii spotecznej,

poznawanie zasad bezpiecznego zachowania si¢ w réznych sytu-
acjach (Rozporzadzenie MEN w sprawie warunkéw i sposobow
organizowania przez publiczne przedszkola, szkoty i placowki tu-
rystyki i krajoznawstwa, Dz. U. Nr 135, poz. 1516).

W zlozonym procesie turystyki potaczonej z krajoznawstwem poja-
wiajg sie rdzne funkcje. Z form pracy w zakresie szkolnej dziatalnosci
turystycznej wynikaja trzy podstawowe funkcje:

funkcja ksztalceniowa, czyli poznawcza; wiaze si¢ z ogdlnym sys-
temem dydaktycznym, ktéry wedtug W. Okonia nazywany jest Ia-
czeniem teorii z praktyka; ta funkcja pozwala zaspokoi¢ uczniowi
ciekawos¢ $wiata, daje mozliwos$¢ poznania rzeczywistosci przy-
rodniczej, spotecznej, cywilizacyjno-kulturalnej oraz ustrojowej
podczas wypraw turystycznych; znaczy to, ze turystyka uczy, po-
szerza wiedzg, daje wiele umiejetnosci praktycznych;

funkcja wychowawcza; ma wpltyw na ksztaltowanie osobowosci
dziecka poprzez bezposredni kontakt z przyroda i kulturg pozna-
wang w terenie, ma wplyw na dostarczanie wzorcow, zachowan,
egzekwowanie okreslonego postepowania;

funkcja zdrowotna; jest $cisle powiazana z wypoczynkiem dzie-
ci i mlodziezy, wszechstronnie oddzialuje na zdrowie psychicz-
ne i fizyczne, redukuje stres i zagrozenia chorobowe; warunki te
spelniane s przy odpowiednich walorach srodowiska przyrodni-
czego, np. czyste powietrze, dobry klimat, spokdj.

—181 —



PORADNIK DLA ORGANIZATORA, KIEROWNIKA I WYCHOWAWCY
PLACOWKI WYPOCZYNKU DZIECI I MEODZIEZY ORAZ KIEROWNIKA WYCIECZKI SZKOLNE]

6.3. Wycieczka
jako podstawowa forma turystyki szkolnej

Podstawowa forma dzialalnosci turystyczno-krajoznawczej w szko-
tach jest wycieczka. Jest ona pojmowana rozmaicie. Powszechnie pod
pojeciem ,wycieczka” rozumie si¢ krotka przechadzke, przejazdzke lub
dluzszy wypad jednej lub kilkunastu oséb poza miejsce zamieszkania
w celach poznawczych i wypoczynkowych. Czas trwania wycieczki jest
rézny, uzalezniony od zakresu wiedzy, ktéra nauczyciel chce przekazac,
a takze od miejsca, do ktérego nalezy dotrze¢, aby w pelni zrealizowac
temat. Na ogol jej czas miesci si¢ w przedziale od godziny do kilku dni.
Z kolei w rozumieniu Ustawy z dnia 29 sierpnia 1997 r. o ustugach tury-
stycznych (Dz. U. z 2004 r. Nr 223, poz. 2268, z pdzn. zm.) wycieczka to
rodzaj imprezy turystycznej, ktérej program obejmuje zmiang¢ miejsca
pobytu jej uczestnikow.

Obecne znaczenie pojecia wycieczki ksztaltowato si¢ wraz z samym
zjawiskiem - juz od okresu oswiecenia. Woéwczas to wycieczka w pro-
cesie szkolnym pojawila si¢ w zwigzku ze zwalczaniem metod schola-
stycznych i werbalizmu w nauczaniu. Francuski przedstawiciel tej epoki,
Jan Jakub Rousseau, zach¢cat do stosowania wycieczek dla rozwijania
u uczacych sie tworczych zdolnosci obserwacji i dociekliwosci. W tym
tez czasie na terenie Polski czlonkowie KEN zalecali szerokie stosowanie
wycieczkowania jako formy nauczania niezbednej w wychowaniu oby-
watelskim, rekreacji i pogtebianiu wiedzy. Obserwacje i poznanie wska-
zywano jako gléwne zrédlo poglebiania wiedzy przed zdobywaniem
jej z ksiazki. W nauce obowigzywala zasada, ze w pierwszej kolejnosci
nalezy pozna¢ swoj kraj, a potem sasiednie, aby uczy¢ si¢, uwzglednia¢
obserwacje z najblizszego otoczenia. Wycieczka stala si¢ popularna for-
ma nauczania w szkole obowigzkowej po 1918 roku.

Przygladajac si¢ ewolucji i réznorodnosci pojecia ,wycieczka szkol-
na’, mozna zaobserwowac, ze w kazdej definicji znajduje si¢ element
wspolny - wyjscie z codziennego otoczenia szkolnego w okreslonym
celu Podazajac za takim rozumieniem pojecia i podrecznikami pedago-
gicznymi, mowigc ogdlnie, ,wycieczky” nazywamy kazde zorganizowa-
ne wyjscie uczniéw poza teren szkoly, w celach poznawczych, wycho-
wawczych lub zdrowotno-rekreacyjnych.
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Organizowanie przez szkofe turystyki i krajoznawstwa (dwa pojecia
ze sobg $cisle zwigzane, wystepujace jako jedna z form spedzania czasu
wolnego), odbywa si¢ w formach wskazanych w rozporzadzeniu MENiS
z dnia 8 listopada 2001 roku. Wymieniane sg:

wycieczki przedmiotowe; inicjowane i realizowane przez nauczy-
cieli w celu uzupelnienia obowigzujacego programu, w ramach
danego przedmiotu lub przedmiotéw pokrewnych;

wycieczki krajoznawczo-turystyczne, w ktérych udzial nie wy-
maga od uczestnikéw przygotowania kondycyjnego i umiejetno-
$ci specjalistycznych;

imprezy krajoznawczo-turystyczne, takie jak biwaki, konkursy,
turnieje;

imprezy turystyki kwalifikowanej i obozy wedrowne, w ktérych
udzial wymaga od uczestnikéw przygotowania kondycyjnego
i umiejetnosci specjalistycznych, w tym postugiwania si¢ specja-
listycznym sprzetem;

imprezy wyjazdowe, zwiazane z realizacjg programu nauczania,
takie jak: zielone szkoty, zimowe szkoly, szkoly ekologiczne;

imprezy i wycieczki zagraniczne (Gotaszewski, Paterka, Wieczo-
rek, 2000, s. 8-36).

W zwigzku z tym mozna wysnu¢ wniosek, ze krajoznawstwo i tury-
styka w szkole mogg by¢ realizowane na réznego rodzaju imprezach i wy-
cieczkach, wykorzystujacych nie tylko pewien zaséb wiedzy, ale i umie-
jetnosci praktyczne, wymagajace niekiedy specjalnego przygotowania.

Kazda wycieczka szkolna, niezaleznie od rodzaju, musi mie¢ swdj
program. Powinien by¢ on dostosowany do wieku, zainteresowan, po-
trzeb, stanu zdrowia, umiejetnosci specjalistycznych, odpowiedniego
przygotowania uczniéw. Dobrze opracowany program wycieczki powi-
nien uwzgledniaé szereg aspektow przedstawionych ponizej:

cel wyjazdu,
czas trwania wycieczki,
zakwaterowanie i wyZywienie,

mozliwosci finansowe (zaréwno szkoly, jak i uczniow),
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« wiek i pte¢ uczestnikow wycieczki,

« kwalifikacje turystyczne uczestnikow wycieczki,
 pora roku (dlugo$¢ dnia, klimat),

« warunki pogodowe,

e transport,

« potrzebny sprzet turystyczny (Golaszewski, Paterka, Wieczorek,
2000, s. 8-36).

Szczegdtowe ustalenie programu wycieczki szkolnej nie tylko pomo-
ze w realizacji zalozonych celow, ale takze w przewidzeniu i uniknieciu
probleméw mogacych uniemozliwi¢ realizacje tych zalozen. Doswiad-
czenia kadry pedagogicznej w organizowaniu wycieczek szkolnych do-
wodzg, ze w bardzo fatwy sposéb program wycieczki moze nie zosta¢
w pelni zrealizowany. Wystarczy na przyklad, ze uczen spdzni si¢ na
zbidrke albo pogoda, ktdrej spodziewano sie w czasie wyjazdu, diame-
tralnie si¢ zmieni. Dlatego wazne jest, by dopracowa¢ w najdrobniej-
szych szczegolach kazdy element programu wycieczki szkolnej.

Realizacja programu wycieczki stwarza warunki do spelnienia za-
tozonych celéw (edukacyjnych, wychowawczych i wypoczynkowych).
Udzial w wycieczce pozwala na:

« poznanie swojego najblizszego otoczenia,

« osiaganie lepszych wynikéw w nauce,

» zainteresowanie sie przedmiotem,

« wzbudzenie aktywnosci, podejmowanie dyskusji przez uczniow,

o ksztaltowanie wlasnego spojrzenia na $wiat.

Dzigki uczestnictwu w aktywnosciach turystyczno-krajoznawczych

uczen:

« szybciej przyswaja material programowy,

o laczy teorie z praktyka,

» podejmuje wysitek, uczy si¢ pokonywa¢ trudnosci,

o ksztaltuje w sobie umiejetnosci przydatne w réznych sytuacjach
zyciowych, np. wnioskowanie, analizowanie.
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Niewatpliwie réwniez sam nauczyciel osiaga korzysci ptynace z or-
ganizacji wycieczek. Zaliczy¢ mozna do nich:

«  osigganie lepszych wynikéw nauczania,

o rozbudzenie wszechstronnych zainteresowan uczniow,
o mozliwo$¢ poszerzenia wiadomosci,

o korelacje migdzyprzedmiotowa,

o nauke samodzielnosci, aktywnosci wérdd uczniow,

o nauke pracy w grupie,

o ksztaltowanie u uczniéw pozytywnych cech charakteru.

Wycieczka nalezy z pewnoscig do najatrakcyjniejszych form pracy
pozalekcyjnej z uczniami. Jesli jest ona dobrze przygotowana, to staje
sie nie tylko atrakcja dla samych ucznidw, ale i stwarza mozliwosci do
efektywnej pracy powigzanej z osiaganiem zalozonych celéw. Z punktu
wychowawczego wycieczki przyczyniaja si¢ do pozytywnego ksztalto-
wania osobowosci. Z jednej strony stwarzaja warunki do zaciesniania
wiezi miedzy uczniami, z drugiej strony sam wychowawca moze lepiej
poznac¢ swoich ucznidéw i skonfrontowac je ze swoimi spostrzezeniami
o nich w szkole. Taka atmosfera jest pozadana, jesli chodzi o aspekt wy-
chowawczy. Oprocz tego odpowiednio dobrane metody, $rodki i tresci
dydaktyczne sprawiajg, ze wycieczka moze zostac lepiej zapamigtana
przez ucznioéw niz lekcja, na ktérej realizowany bedzie ten sam material,
ale z uwzglednieniem innych metod i srodkéw dydaktycznych. Kazda
wycieczka organizowana w $rodowisku szkolnym przyczynia sie do
uatrakcyjnienia i urozmaicenia szkolnego zycia uczniow.

Najczesciej wychowawcy klas organizujg wycieczki kompleksowe,
ktore facza ze soba rekreacje i elementy dydaktyczne. Nieco w mniej-
szym stopniu wykorzystywane sa wycieczki ukierunkowane, np. wyj-
$cie do teatru, muzeum. Nalezy jednak zauwazy¢, ze zaréwno wycieczki
o charakterze rekreacyjnym, jak i wycieczki o charakterze poznawczym
dobrze przygotowane stwarzaja doskonate warunki zaréwno do przeka-
zania niezbednej wiedzy, jak i wplecenia w nie elementéw wychowaw-
czych. Dlatego tez juz na etapie planowania wyjazdu wychowawca po-
winien jasno sprecyzowac cele wycieczki. Warto réwniez zaangazowac
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uczniéw, rozdzielajac miedzy nich réznorodne funkcje:

« kronikarza grupy - ucznia robigcego notatki na temat tego, gdzie
klasa byta, co zwiedzila, by mdc to pdzniej odnotowac w kronice
klasowej,

« fotografa — osobe robiacg zdjecia uczniéw i miejsc, ktore odwiedzili,

o dyzurnych w stoléwce — uczniéw odpowiedzialnych za przygoto-
wanie naczyn itp.,

» meteorologa — osob¢ odpowiedzialng za przekazywanie informa-
cji pogodowych o miejscu, w ktérym znajduje si¢ cala klasa,

 organizatordw imprez - uczniéw ustalajacych programy dysko-
tek, ognisk, rozgrywek sportowych (Gotaszewski, Paterka, Wie-
czorek, 2000, s. 8-36).

Wyznaczenie 0s6b do pelnienia takich rdl nie jest sprawa prosta.
Wychowawca musi wigc obserwowac swoich podopiecznych, czy wérod
nich znajdujg si¢ osoby o predyspozycjach odpowiadajacych poszcze-
goélnym funkcjom. Moze kto$ z uczniéw posiada zdolnosci fadnego re-
dagowania tekstow, inny nalezy do kofa fotograficznego, jeszcze inny
lubi geografie itp. Nalezy jednak pamigtaé, by zawsze doceni¢ wysilek
i trud, jaki uczniowie wkladaja w wywiazanie si¢ z powierzonych im
zadan na wycieczce. Najlepiej mozna to zrobi¢ po powrocie z wyjaz-
du, w czasie jego podsumowania, organizujac wieczorek wspominkowy
(mozna réwniez zaprosi¢ na niego rodzicéw) lub przeznaczajac na to
godzing wychowawczg. Uczniowie moga wtedy zaprezentowac efek-
ty swojej pracy, m.in. zaprezentowaé zredagowana kronike klasows ze
zdjeciami przedstawiajagcymi uczniéw na wycieczce, odwiedzone miej-
sca, warunki mieszkaniowe, pogode, powklejane programy imprez, fil-
miki. Takie podsumowanie na pewno jeszcze bardziej zintegruje kla-
s¢ i utrwali wspdlne wspomnienia z wyjazdu, a takze wywrze wiekszy
wplyw wychowawczy niz na uczniéw niezaangazowanych.

Wycieczki szkolne stuzg ksztalttowaniu mlodej jednostki, przygo-
towuja ja do pelnienia réznych rél w spoleczenstwie (obywatela, przy-
sztego pracownika). W pewien sposéb utrwalaja pozytywny wplyw
spedzania czasu na $wiezym powietrzu i sprzyjaja wszechstronnemu
rozwojowi osobowosci ucznia. Ponadto wycieczki szkolne pozwalaja
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na wzbudzenie u uczniéw aktywnosci i pozadanych z punktu wycho-
wawczego postaw. Pozwalajg takze na przekazanie ksigzkowej wiedzy
w sposob bardziej interesujacy, nierzadko laczacy teorie z tak wazna
w dzisiejszych czasach praktyka. Uczniowie czgsto zauwazajg réwniez,
ze zaréwno wycieczki, jak i wyjscia szkolne s3 szansg na zdobycie no-
wych umiejetnosci czy utrwalenie zdobytej juz wiedzy, co jest niezmier-
nie wazne w procesie uczenia sie. Warto réwniez pamieta¢ o tym, ze
w czasie takich form uczniowie lepiej si¢ poznaja, integruja.

Wycieczki maja istotne znaczenie szczeg6lnie dla mlodziezy. Pozwa-
lajg na poznanie kraju, kultury, gospodarki, krajobrazu, przyrody i dzie-
jow. Odgrywaja ogromng role dydaktyczno-wychowawcza. Wplywaja
na rozwijanie pozytywnych cech charakteru, wyrabiaja nawyk pozy-
tecznego spedzania czasu wolnego, rozwijaja zamitowania, zapewniaja
aktywny wypoczynek, zblizaja cztowieka do natury. Takie walory sa po-
wodem, ze turystyka bardzo czesto staje si¢ ulubionym zajeciem (bar-
dzo pozyteczng rozrywka) wielu ludzi.

Wycieczki szkolne posiadajg wielorakie mozliwosci wychowawcze
w ksztaltowaniu postaw pozadanych spotecznie, jak i doskonaleniu oso-
bowosci jednostek. Stanowia one wazny element wychowania resocjali-
zujacego, moralnie-spolecznego, politechnicznego, estetycznego, zdro-
wotnego, fizycznego, psychomotorycznego. Wycieczki szkolne sg zatem
narzedziem pedagogicznym, ktory jesli dobrze wykorzystany moze by¢
bardzo efektywny (Gotaszewski, Paterka, Wieczorek, 2000, s. 8-36).

Nalezy podkresli¢ fakt, iz to przede wszystkim szkota powinna by¢
inicjatorem wyjazdow i wyjs¢ szkolnych. Wspdlczesne procesy edukacji
i wychowania w szkole wrecz domagaja sie wlaczenia do nich turystyki,
ktora obok wielu innych dziedzin jest niezbedna do prawidtowego roz-
woju i ksztaltowania miodej jednostki.

Niewatpliwie jednym z wazniejszych ogniw wycieczki szkolnej jest
dobrze wykwalifikowana kadra pedagogiczna. Cechy pozadane z tego
punktu widzenia to przede wszystkim: zdolnosci organizacyjne, zapew-
nienie uczniom bezpieczenstwa, a takze wyrozumiato$¢ i sprawiedliwo$¢
w stosunku do uczniéw. To wlasnie na nauczycielu spoczywa najbardziej
odpowiedzialne zadanie, jakim jest edukacja i wychowanie ucznia.
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Dzialalno$¢ turystyczna na terenie szkoly prowadzona jest na pod-
stawie Rozporzadzenia Ministra Edukacji Narodowej i Sportu z dnia 8
listopada 2001 r. w sprawie warunkéw i sposobu organizowania przez
publiczne szkoly i placowki krajoznawstwa i turystyki. Wedlug powyz-
szego rozporzadzenia w organizowaniu form dzialalnosci turystycznej
szkoly moga wspotdziata¢ ze stowarzyszeniami i innymi podmiotami,
ktérych przedmiotem dzialalnosci jest krajoznawstwo i turystyka. Za-
tem oprdocz wychowawcy w szkolach dziatalno$¢ w zakresie turystyki
realizowana jest poprzez kola turystyczne lub krajoznawczo-tury-
styczne, np. Polskie Towarzystwo Turystyczno-Krajoznawcze (PTTK),
Zwigzek Harcerstwa Polskiego (ZHP), Polskie Towarzystwo Schronisk
Mlodziezowych (PTSM) oraz inne organizacje (Golaszewski, Paterka,
Wieczorek, 2000, s. 8-36).

Wycieczki szkolne pomagaja osiaga¢ pozadane efekty, gdyz nie ogra-
niczaja si¢ jedynie do pracy w klasie. W czasie wycieczek powstaja nowe
sytuacje, ktére powoduja emocjonalne przezycia i budza zywe zainte-
resowanie. Wycieczki stwarzajg liczne okazje do poznania rzeczy nie-
znanych oraz pozwalaja na konfrontacje wiedzy z otaczajaca rzeczywi-
stoscig. Stwarzaja naturalne okazje ksztalttowania umiejetnosci radzenia
sobie w trudnych sytuacjach, harmonijnej wspolpracy i radzenia sobie
w zespole. Uczg punktualnosci i odpowiedzialno$ci za powierzone za-
dania, wyrabiaja wytrwalos¢ i silng wole. Moga wplywa¢ na stosunek
uczniow do $wiata, wartosci spotecznych, drugiego cztowieka, samego
siebie, kultury i przyrody. Ucza takze szacunku do ludzkiej pracy, wzbo-
gacaja uczucia, wyrabiajg wrazliwo$¢ na piekno. Wycieczki szkolne za-
spokajaja rowniez potrzeby mlodego pokolenia, w tym przede wszyst-
kim potrzeby psychiczne, np. kontaktéw towarzyskich, zmian $rodo-
wiska spolecznego i przestrzennego, odprezenia. Rozwijaja zdolnosci
obserwacyjne, ucza dostrzegania zmian, stwarzaja okazje do ksztalcenia
uwagi i jej podzielno$ci. Pozwalajg na rozwdj krytycyzmu, samodziel-
nosci mysélenia, ksztaltowania pogladow.

Wycieczka szkolna jest jedna z form pracy dydaktyczno-wychowaw-
czej szkoly umozliwiajacej uczniom bezposrednie poznanie srodowiska
lokalnego, wlasnego regionu, kraju ojczystego badz innych krajéw, ich
wlasciwosci geograficznych, historycznych, kulturowych, etnicznych
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lub gospodarczych. Ponadto wycieczka staje si¢ zjawiskiem psycholo-
gicznym, gdyz turystyka jest coraz wazniejszym elementem struktury
potrzeb wspdlczesnego czlowieka. W niej najwazniejszy jest czlowiek.
Nie zrozumiemy celu turystyki bez zrozumienia czltowieka, poniewaz
to on jako twdrcza, myslaca, poznajaca, czynigca i ciagle dokonujaca
réznych wyborow jednostka jest podmiotem podrézowania.

Dydaktyczne wartosci wycieczek poglebia fakt, ze uczestnicy sg
w towarzystwie nauczyciela-opiekuna, przewodnika, pilota wyciecz-
ki, a wigc 0s6b dysponujacych fachowa wiedzg na temat przedmiotu
(przedmiotéw) zainteresowania. Istnieje wiec mozliwos¢ swiadomego
ukierunkowania sposobu myslenia i postrzegania ogladanych obiektow.
Ponadto uczestnicy wycieczek maja mozliwo$¢ na biezaco zadawac py-
tania, co pozwala w pelni rozwia¢ wszelkie watpliwosci i daje mozliwos¢
uzyskania ciekawych odpowiedzi (Gotaszewski, Paterka, Wieczorek,
2000, s. 8-36).

Postawy wpajane dzieciom i mlodziezy poprzez wycieczki i krajo-

zZnawstwo:

« postawy spoleczne (spoteczne zaangazowanie, uzytecznosci, pa-
triotyzmu, dyscypliny, gospodarnosci, odpowiedzialnosci, spo-
tecznej otwartosci),

« postawy ideowe (szacunek do pracy, umilowanie wolnosci, hu-
manizmu, demokratyzmu),

« postawy interpersonalne (szacunek do godnosci czlowieka, sza-
cunek do zdrowia i zycia, opiekunczoéci, tolerancji, rzetelnosci,
poszanowania wlasnosci, informacji),

o postawy intrapersonalne (osobistej samokontroli, godnosci, per-
fekcjonizmu, optymizmu, odpowiedzialnosci za siebie, odwagi,
dzielnosci).

Turystyka i krajoznawstwo powoduja ponadto rozwdj uczuciowy
wsrod mlodziezy - rodzi si¢ wrazliwo$¢ na piekno, naucza takze, jak
postepowac szlachetnie, jak przeciwstawic si¢ ztu i zapobiega¢ mu. Co
jest bardzo wazne, uczy poswiecenia i wytrwalosci w dazeniu do celu,
realizacji wszelkich zamiaréw. Wychowawczy cel podczas ksztalcenia
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mlodych krajoznawcow osiaga si¢ poprzez wzajemne zrozumienie, po-
moc i wspolprace kolezenska, bez zastosowania dyscypliny i przymusu.
Poprzez turystyke ksztaltowana jest u mlodych ludzi silna wola, umie-
jetno$¢ przetrwania trudow i niewygdd. Jest ksztaltowane w bardzo
naturalny sposéb poczucie odpowiedzialnosci. Ogélnie mozna jedno-
znacznie stwierdzi¢, iz turystyka ksztaltuje postawy moralne i spoteczne
wsrod ucznidw. Kazdy z nas chcialby, aby szkota byta nauczycielem, kto-
ry pokazatby nam wszystko, co pozwolifoby samodzielnie mysle¢, aby
szkota pozwolila uczniom na organizowanie pracy w oparciu o coraz
to nowsze metody, byla pomocna, dawala rady i przewodzila na dro-
dze zdobywania wiedzy. Szkola jest zmuszona zatem do wykorzystania
wszelkich metod, ktdre ucza samodzielnosci w zdobywaniu wiedzy, lo-
gicznego rozumowania oraz umiejetnosci krytyki.

Ksztaltowanie osobowosci dzieci i mlodziezy jest podstawowym
celem wychowawczym turystyki. Powinna ona w charakterotworczym
zakresie wyrabia¢ nastgpujace cechy osobowosci:

« silng wole,

o samodzielno$é,

o zaradno$é,

o wytrwalos¢,

 przedsigbiorczosc,

o sprawiedliwosc,

+ solidarno$¢ grupowa,

« umiejetno$¢ pokonywania przeciwienstw i trudnosci,
+ gospodarnosc,

o sprawiedliwosc,

« dyscypling i samodyscypline,

« samokontrole,

 godnos¢ osobista,

« sumienno$¢ i odpowiedzialnosé,

« otwarto$¢, optymizm i perfekcjonizm,

» odwage, gotowos¢ do poswiecen, obowigzkowos$¢ i zyczliwy sto-
sunek do innych,
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« tolerancje wobec cudzych upodoban i przyzwyczajen,
+ punktualnos¢, uprzejmosé, umiejetnos¢ wyrzeczen,

« uznawanie woli wigkszosci i umiejetno$¢ wspoétzycia w zespole
(Gotaszewski, Paterka, Wieczorek, 2000, s. 8-36).

Czy turystyka rzeczywiscie jest no$nikiem tak wielu elementéw, kto-
re powoduja wszechstronny rozwdj osobowosci mlodziezy i ich czyn-
nych postaw wdrazajacych do samodzielnego zdobywania wiedzy, roz-
woj zamitowan i zainteresowan wytwarzajacych swiadoma postawe kul-
turalnego spedzania czasu? Czy spelnia az tak wiele wspaniatych i jakze
korzystnych rol? Warto spojrze¢ na konkretny przyktad waloréw ksztat-
ceniowych turystyki — tym przyktadem niechaj bedzie ob6éz wedrowny.

Aby obdz wedrowny byl udany i przyniost zadowolenie i korzysci
jego uczestnikom, trzeba przed tego rodzaju wedréwka postawic¢ pewne
cele oraz wytyczne. Do celéw poznawczych obozu zalicza si¢ tu obszer-
ne poznawanie kraju, jego gospodarki, kultury, historii, przyrody, a tak-
ze zapoznania z jego perspektywami rozwoju i osiggnieciami. Powigza-
ne jest ono z wychowawczymi celami, ktore zgodne s3 z zasadg ,,uczac
- wychowujemy”. Rozwija si¢ zamilowania i zainteresowania mtodziezy.
Wazne jest takze wdrazanie mlodziezy do kulturalnego i racjonalnego
spedzania czasu wolnego, a co jest z tym $cisle powiazane — wyrobienie
kulturowych nawykow, odpowiedniego wspotdziatania z kadra obozu,
wspoétuczestnikami i Srodowiskiem, ksztalttowania wsréd mtodziezy do-
brych cech spotecznego zycia, wzmocnienie i urozmaicenie woli i zalet
charakteru (np. postaw, jakimi s3: przyjazn, uczynnos¢, bezinteresow-
nos$¢, uprzejmosé, zyczliwo$¢, niesienie pomocy innym, zdobywanie
wzajemnego szacunku i zaufania, solidarnos¢, ksztattowanie silnej woli
i charakteru), rowniez samodzielnego i racjonalnego myslenia. Te bar-
dzo wazne cele dydaktyczno-wychowawcze, przeniesione na nowy, bar-
dzo atrakcyjny grunt, jakim jest piesza wedrowka w nowym gronie po
pieknym krajobrazowo terenie, podczas ktérego zda¢ trzeba egzamin
zyciowy przed samym sobg i wspoltowarzyszami — doskonale ksztaltuja
dobrg, patriotyczng postawe mlodziezy.

Czynny udzial w wycieczkach szkolnych wzbogaca doswiadczenie
miodziezy, ksztaltuje charakter, rozw¢j intelektualny oraz pobudza
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poczucie wlasnej wartosci, satysfakcji oraz wplywa na dalszy rozwoj
i ksztalcenie osobowosci. Wycieczki szkolne przyczyniaja si¢ do uroz-
maicenia zycia klasy i wplywaja pozytywnie na panujace w niej stosunki
miedzyludzkie, a tym samym stajg si¢ waznym czynnikiem powstawa-
nia atmosfery pozadanej z wychowawczego punktu widzenia.

Reasumujac, wycieczka szkolna jest doskonatym srodkiem resocja-
lizacji, uczy wspolzycia w zespole, ksztaltuje postawy, przyczynia si¢ do
emocjonalnego rozwoju, jest skutecznym srodkiem poznawania rzeczy-
wistosci. Wydaje si¢ zatem by¢ jedng z najbardziej skutecznych i atrak-
cyjnych form edukacji.

6.4. Cele i funkcje wycieczek szkolnych

Turystyka szkolna, ktéra w powszechnym rozumieniu sprowadza
sie do wycieczek szkolnych, organizowana jest z zalozeniem realizacji
réznych celéw. Od razu na my$l nasuwaja si¢ takie cele, jak: integracja
ucznidéw, poznawanie odwiedzanych obszaréw, wychowanie uczestni-
kéw i cho¢by wspomaganie procesu nauczania poprzez wycieczki w for-
mie zaje¢ uzupelniajacych z poszczegélnych przedmiotéw. Ogolnie jed-
nak organizowane przez szkole formy turystyki powinny mie¢ na celu
przede wszystkim:

 poznawanie Polski i innych krajéw, ich srodowiska przyrodnicze-

go, tradycji, zabytkow kultury i historii,

« poznawanie kultury i jezyka innych panstw,

« poszerzanie wiedzy z réznych dziedzin zycia spolecznego, gospo-

darczego i kulturowego,

« wspomaganie rodziny i szkoly w procesie wychowania,

 upowszechnienie wérdd dzieci i mlodziezy zasad ochrony $rodowi-

ska naturalnego oraz umiejetnosci korzystania z zasobéw przyrody,
 podnoszenie kondycji zdrowotnej oraz sprawnoéci fizycznej,
 upowszechnienie form aktywnego wypoczynku,

« poznawanie zasad zachowania si¢ w réznych sytuacjach,

» przeciwdzialanie patologii spolecznej (Gotaszewski, Paterka,
Wieczorek, 2000, s. 8-36).
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Celem wycieczek jest gromadzenie faktow z zycia, tworzywa do wy-
obrazen, wzbogacanie doswiadczen uczniéw. Obserwacje poczynione
w czasie wycieczki na lekcjach i innych zajeciach szkolnych jako pod-
stawowy material dla wysnuwania okreslonych wnioskow i uogdlnien.
W innych przypadkach celem wycieczki jest sprawdzenie, skorygowa-
nie, dokladne sprecyzowanie posiadanych przez uczniéw wyobrazen
i wiadomosci (ktére poznali uprzednio podczas innych zaje¢ szkol-
nych), wzbogacenie ich o nowy, konkretny material.

W aspekcie wychowawczych, cele wycieczek szkolnych w odniesie-
niu do dzieci i mlodziezy, s3 nastepujace:

wychowanie resocjalizacyjne,
wychowanie zdrowotne,
wychowanie fizyczne,
wychowanie politechniczne,
wychowanie moralno-spoleczne,

wychowanie estetyczne.

Podstawowymi zasadami pracy turystyczno-krajoznawczej w pro-
cesie dydaktyczno-wychowawczym w szkole sa pochodne jej celow.
Mozna je traktowac jako zasady turystyki szkolnej. Zawierajg si¢ one
w siedmiu punktach:

zaspakajanie potrzeb poznawczych i intelektualnych uczniéw
zgodnie z zasadg ,najpierw poznajemy wlasne srodowisko, na-
stepnie kraj i §wiat”,

ksztaltowanie pozadanych postaw wobec swiata i otoczenia,

poprawianie sprawnosci fizycznej i stanu zdrowia poprzez kon-
takt z naturg, budzenie stalych zainteresowan turystyka,

kontakt z dobrami kultury, zaznajamianie si¢ ze zjawiskami zycia
kulturalnego, uczestniczenie w kulturze,

budzenie zainteresowan i pasji poznawczych poprzez aktywne
i emocjonalne zaangazowanie,
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o ksztaltowanie postaw spolecznych poprzez kontakt z innymi
ludzmi i ich warsztatami i efektami pracy,

+ wdrazanie przestrzegania zasad ochrony przyrody i srodowiska,
ksztaltowanie umiejetnosci wspotzycia z przyroda (Gotaszewski,
Paterka, Wieczorek, 2000, s. 8-36).

Zagadnieniem réwnie waznym jak cele wycieczki sg jej funkcje.

Wycieczka odpowiednio przygotowana i przeprowadzona spelnia kilka
waznych funkcji. Beda to m.in. nastepujace:

Funkcja poznawcza — polega na przekazywaniu uczniom informacji
o $wiecie na bazie najblizszego otoczenia. Wycieczka stwarza mozli-
wos¢ zetkniecia sie¢ z faktami przyrodniczymi w warunkach natural-
nych, w ich licznych wzajemnych powiazaniach.

Funkcja ksztatcgca - to rozwijanie spostrzezen niezbednych do pra-
cy umyslowej, tworzenia wyobrazen, ksztaltowania poje¢, rozwijania
mowy. Wycieczka stwarza mozliwosci wyrabiania orientacji w tere-
nie, nabywania okreslonych umiejetnosci i ksztalttowania nawykow.

Funkcja motywacyjna — wiaze si¢ z rozwijaniem aktywnosci po-
znawczej ucznia, wyrabianiu i rozwijaniu zainteresowan otaczajaca
rzeczywisto$cig, wyzwalaniu checi do eksperymentowania, pracy
tizycznej, sportu i rekreacji. Wycieczka stanowi podstawe do obser-
wacji, samodzielnych wypraw w celu zaspokojenia ciekawosci oraz
roznych potrzeb: intelektualnych, estetycznych, zdrowotnych.

Funkcja integracyjna — sprowadza sie do synchronizacji w naucza-
niu zblizonych do siebie tresci programowych réznych przedmio-
tow. Wycieczka praktycznie stosowana zapewni¢ moze wielostronne
spojrzenie na tresci ksztalcenia, przez co nastepuje poglebienie rozu-
mienia otaczajacej rzeczywistosci.

Funkcja zdrowotna - rola wycieczki jest wyrabianie sprawnosci fi-
Zycznej.

Funkcja wychowawcza — polega na dostosowaniu wzoréw postepo-
wania i ksztaltowaniu umiejetnosci zachowania si¢ wobec kolegow,
spoleczenstwa, przyrody i wytworéw ludzkiej pracy. Wycieczka
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uczy umiejetnosci planowania, racjonalnego gospodarowania, za-
radnosci zyciowej. Wyrabia poczucie dyscypliny, systematycznosci,
odpowiedzialnosci i doktadnosci w pracy. W kontekscie funkcji wy-
chowawczych aktywnosci krajoznawczej uczniow, czesto wspomina
sie takze o aspekcie resocjalizacyjnym wycieczek szkolnych, ktdry
opiera si¢ na:

o

o

o

rozwijaniu poczucia wiary w siebie,

zwrdceniu uwagi mlodego czlowieka na wartosci,

ksztaltowaniu odpowiedniego stosunku do siebie, rowiesnikow,
pracy i nauki,

wzbudzeniu motywacji do pokonywania trudnosci,

ukazaniu dobrych stron wspétkreowania ze spoleczenstwem,

stworzeniu korzystnych warunkéw, aby wartosciowo zy¢.

Aspekty te oparte sg na normach obowigzujacych w resocjalizacji.
Owe zasady to m.in.:

systematycznos¢,

wspotpraca ze srodowiskiem,
akceptacja,

indywidualizacja,

pomoc,

ksztaltowanie perspektyw (Gotaszewski, Paterka, Wieczorek,
2000, s. 8-36).

Warto zaznaczy¢ fakt, ze przy okreslaniu celéw nalezy uwzgledni¢
wiek uczestnikéw oraz charakter zaje¢ calodziennych. Przy ich pre-
cyzowaniu uwzgledni¢ nalezy cechy mlodosci, pojemno$¢ recepcyjna
umystu, Zywa emocjonalno$¢, spontaniczng otwarto$¢ wobec mtlo-
dosci, plastycznos¢ charakteru, duza energie¢ psychiczng oraz fatwos¢
mobilizacji do wysitku fizycznego. Ten warunek powoduje, ze inaczej
postrzega sie cele i efekty oddziatywan wychowawczych - w zalezno$ci
od wieku uczestnikéw nastepuje gradacja celéw nadrzednych i pomoc-
niczych.
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6.5. Rola wycieczek szkolnych

Wrycieczka ma pozytywne znaczenie dla dzieci i mlodziezy, ponie-
waz: daje wiele przezy¢ i wrazen, wywoluje wigksze zainteresowanie
tematem lekcji, wyzwala aktywno$¢, pozwala osiagnac lepsze wyniki
uczenia si¢. Dzieci na wycieczce szybciej przyswajaja material progra-
mowy i fatwiej zapamietuja, a wiedza zdobyta na wycieczce jest trwal-
sza, pelniejsza i bogatsza.

Kazda wycieczka uczy poznawania otoczenia, szacunku dla lu-
dzi pracy i efektow pracy ludzkiej, ksztaltuje pozadane postawy
obywatelskie i patriotyczne, wdraza do przestrzegania zasad ochrony
przyrody, uczy uczestnictwa w kulturze, ksztattuje naukowy poglad
na $wiat, pozwala na konfrontacj¢ wiedzy podrecznikowej z praktyka
i rzeczywistoscia, pozwala na bezposredni udzial w zdobywaniu wie-
dzy, uczy zasad wspolzycia w zespole oraz pomaga wyrobi¢ swiadoma
dyscypline.

Z jednej strony wycieczki szkolne maja znaczenie dydaktyczne,
z drugiej strony spelniaja tez wazng role wychowawczg. Wiedze zdo-
byta na wycieczce mozna przyswoi¢ na wykladach, natomiast doswiad-
czenia wychowawczego nauczyciel nie jest w stanie przekazaé w czte-
rech $cianach klasy. Mlodziez nabywa umiejetnosci zachowania si¢
w miejscach publicznych, np. w muzeach, na wystawach, w restaura-
cjach, w srodkach transportu. Poza tym podczas wyjazdéw nauczyciel
ma mozliwos¢ obserwacji zachowania uczniéw i odpowiedniego zare-
agowania na ich postawy - szczegdlnie, jesli nie s3 one wlasciwe, jak na
przyklad rzucanie $mieci w autokarze czy na szlaku turystycznym, brak
dyscypliny w miejscach kultu itp. Dzieki temu wyrabia sie w mlodziezy
szacunek do osiagnie¢ ludzkosci, nawyk ochrony przyrody, jak rowniez
ksztaltuje si¢ smak estetyczny, nawet podczas wypoczynku (Golaszew-
ski, Paterka, Wieczorek, 2000, s. 8-36).

Jesli chodzi o znaczenie poznawcze, rozmiar zdobytej wiedzy trud-
no ocenic¢ od razu. Wiedza przyswojona na wycieczce zapada w pamiec
na dluzej, niz ta przekazana w szkole, ze wzgledu na wieksza liczbe
bodzcéw, emocjonalne przezycia, ktére budza zywe zainteresowanie.
Tego rodzaju wyjazd pozwala skonfrontowaé posiadang wiedze z za-
kresu wielu dziedzin - geografii, historii, jezyka polskiego - z otaczaja-
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cg rzeczywistoscig. Na pewno duzo fatwiej prowadzi¢ zajecia na temat
zjawisk krasowych, jesli uczniowie odwiedzili jaskinie, czy opowiadac
o getcie warszawskim, jesli uczniowie zwiedzili stolice. Ponadto wy-
cieczka stwarza mozliwosci poznania rzeczy nieznanych lub niezro-
zumialych, idealnym przyktadem jest wyjazd do Centrum Kopernika
w Warszawie, gdzie uczniowie moga poznac i zrozumie¢ wiele zagad-
nien z zakresu fizyki, chemii, biologii. Nowe doswiadczenia zdobyte na
wycieczce wzbogacaja wyobraznie uczniow oraz utrwalajg rézne poje-
cia z poszczegdlnych przedmiotdw.

Poza tym wycieczki szkolne odgrywaja wazng role spoleczng — po-
glebiaja si¢ wiezi integracyjne nauczyciela z dang grupa, jak i wsréd
samych ucznidw, spedzaja ze soba wiecej czasu w zupelnie innym oto-
czeniu. Ponadto ,,blizszy i bardziej bezposredni kontakt z wychowanka-
mi ulatwia nauczycielowi pelniejsze poznanie zespolu uczniowskiego,
zainteresowan i cech charakteru poszczegdlnych uczniéw” (Dabrowa,
1975, s. 12). Nauczyciel moze réwniez korygowac braki w wychowaniu,
a takze wplywa¢ na moralng i spoleczng postawe. Stwarza dobre wa-
runki dla pogtebiania wychowania zespolowego, a to przybliza okazje
do gromadnego przezywania tego samego, cho¢ nie w ten sam sposob,
przez kazdego z uczestnikéw. Daje wiec wiele mozliwosci do pogtebia-
nia zasad wspolnoty.

Ponadto wycieczka spelnia tez wazng role ksztaltujaca, jest zrodtem
wiedzy, ktora stanowi podstawe do ksztaltowania wartosci spotecznych,
pogladow, przekonan. Dzigki temu uczen potrafi formulowaé oceny
poszczegolnych faktow, zjawisk, proceséw kulturowych, technicznych,
przyrodniczych i spotecznych.

Poza rolg dydaktyczno-wychowawcza wycieczek wazny jest tez
aspekt zdobywania sprawnosci fizycznej. Coraz rzadziej nauczyciele de-
cyduja sie na diuzsze wycieczki gorskie czy wypady do lasu, nad jezioro,
zeby poptywac kajakami. W dzisiejszych czasach samo spedzanie czasu
na $wiezym powietrzu podczas spaceru jest dla mlodziezy formg ru-
chowa. Wigkszos¢ z nich swoj czas poza szkola spedza w domu przed
komputerem, tak wigc nie sg dostatecznie przygotowani do bardziej in-
tensywnego wysitku. Problemem dla wielu jest poruszanie si¢ pieszo po
danym miescie, a nie tylko jazda autokarem.
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Zdarzaja sie wycieczki szkolne, ktore pelnia role relaksacyjna, jak
na przyklad wyjazdy do parkéw rozrywki czy aquaparkéw. W ostatnim
czasie bardzo popularne sg wycieczki na sztuczng wyspe tropikalng -
Tropical Islands pod Berlinem. Z kolei przed egzaminem dojrzatosci
organizowane sg wycieczki, ktére spelniaja role religijng - sa to wyjazdy
do Czgstochowy czy Lichenia.

Wycieczki szkolne stuza bezposredniemu poznaniu rzeczywistosci
oraz pozwalaja obserwowac rzeczy, zjawiska, procesy i sytuacje, ktore
powstaja w naturalnych warunkach i naturalnym przebiegu, a takze ele-
menty architektury. Wycieczki pozwalaja uczestnikom pozna¢ przyjete
normy wspolzycia spolecznego oraz pomagaja ksztaltowac swoja posta-
we prospoleczng. Kazde jednorazowe wyjscie jest rowniez doskonalym
sposobem na promocj¢ zdrowego stylu zycia oraz alternatywa dla pre-
ferowanego przez dzieci i mlodziez biernego wypoczynku przed telewi-
zorem czy grania na komputerze w rézne gry. Kazde wyjscie powoduje
rado$¢ uczniéw z powodu mozliwoséci oderwania sie od zajec szkolnych.
Wycieczki stwarzajg korzystne warunki w ksztaltowaniu si¢ charakteru
dziecka, jego moralnej postawy, poziomu wiadomosci, a takze stopnia
zainteresowan.

Oczywiscie poza celami wspomnianymi powyzej waznym celem tu-
rystyki szkolnej jest funkcja integracyjna — dzieci i mlodziez poznaja
lepiej siebie, kolezanki i kolegéw oraz nauczycieli. Ucza sie dzigki temu
wspolpracy, a w wypadku wycieczek kilkudniowych pozyskuja umie-
jetnosci organizacyjne, ktore sg bardzo wazne dla ich przyszlosci. Poza
celem integracyjnym dzigki wycieczkom szkolnym mlodziez uczy sie
zasad wspotpracy. Podczas wycieczek kilkudniowych dzieci i miodziez
nocujg w obiektach do tego przystosowanych w innej konfiguracji niz
w zyciu codziennym, dzi¢ki czemu muszg nauczy¢ sie szanowac pry-
watnos¢ innych uczestnikow, wspoétlokatoréw. Sg zmuszeni do ustalenia
pewnego porzadku, ktéry jest zupelnie inny od tego, jaki obowiazuje ich
na co dzien w domu.

Na podstawie powyzszej tabeli mozna wnioskowa¢, ze wychowaw-
cza funkcja wycieczki odgrywa duza role. Uczniowie ucza sie zycia
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w spoleczenstwie, s3 zmotywowani do podjecia dziatan zwigzanych
z zyciem w grupie réwiesniczej, tworzenia wlasnych dziet dla dobra
srodowiska naturalnego i kultury (Gotaszewski, Paterka, Wieczorek,
2000, s. 8-36).

Elementy edukacyjne w wycieczkach szkolnych sa ukfadane pod
programy ksztalcenia. Planujac wycieczke szkolna, bierze si¢ pod uwage
element poznawczo-edukacyjny. Impreza stanowi pomoc w szerzeniu
postaw patriotycznych, jest zrédlem wiedzy dla nauczycieli i uczniow.
Zawsze musi istnie¢ porozumienie z rodzicami uczniéw co do przepro-
wadzenia takiej formy zajec.

Opisywana wczesniej funkcja ksztalcaca wycieczki przejawia sie
w tym, iz wycieczka daje uczniowi mozliwo$¢ orientacji w nieznanym
terenie oraz pozwala na ksztalttowanie nawykow i pomaga w nauce po-
przez doswiadczenie pewnych proceséw na zywo, a nie w formie wy-
ktadowej. Stwarza naturalne warunki dla rozwoju sfery emocjonalnej
czy estetycznej. Ksztaltuje umiejetnosci takie jak odczuwanie pigkna
czy wrazliwo$¢ na pigkno. Funkcja ksztatcgca umozliwia swobodne wy-
razanie zainteresowan i satysfakeji z wykonania zadania lub poznania
obiektu historycznego. Wycieczka przyczynia si¢ do wyrabiania réwniez
sprawnosci fizycznej, odpornosci czy wytrzymalosci. Wdraza u ucznia
dbato$¢ o zdrowie i poszanowanie zycia.

W kazdej szkolnej wycieczce mozna zaobserwowa¢ wszystkie dzie-
dziny nauki szkolnej - czy to w sferze biologiczno-geograficznej, histo-
rycznej, chemicznej, polonistycznej, czy fizycznej. Wszystkie te elemen-
ty skladajg si¢ na formy edukacyjne.

6.6. Klasyfikacja i typologia
wycieczek szkolnych

W pracy kazdej szkoly wycieczki zajmuja istotne miejsce, sa $cisle
zwigzane z procesem dydaktyczno-wychowawczym. Jednakze wyciecz-
ki moga mie¢ rézny charakter, cel, funkcje¢ — r6znice moga wynikac tak-
ze z innych powodéw. Wyrézniamy zatem wiele rodzajow wycieczek.
Ich podzialu mozna dokona¢ w oparciu o réznorodne kryteria. Jednym
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z nich moze by¢ liczba 0s6b uczestniczacych w wyjsciu — woéwcezas mo-
zemy mowic¢ o wycieczkach:

indywidualnych,

grupowych,
zespolowych.

Biorac pod uwage organizacje wyrdznia sie 4 rodzaje wycieczek:

krajoznawczo-turystyczne: ich celem jest wedrowka, rekreacja,
podczas uwzglednienia poznawczych celow;

wycieczki-lekcje: zwane tez lekcjami w terenie, ktore trwajg 1-2
godziny w najblizszym sasiedztwie szkoty;

wycieczki krajoznawcze — organizowane dla potrzeb dydaktycz-
no-wychowawczych danych przedmiotéw; catodniowe;

wycieczki przedmiotowe - inaczej wycieczki programowe lub
zintegrowane; kilkugodzinne (Jura, Karwat, Wilk, 2012, s. 8).

Innym kryterium podziatu jest srodek transportu. Ze tego wzgledu
wyrdzniamy wycieczki:

piesze,
kolarskie,
kajakowe,
autobusowe,
kolejowe,
promowe,

samolotowe.

Jesli za kryterium podziatu przyjmiemy zasieg terytorialny wyjazdu,
mowimy o wycieczkach:

krajowych,

zagranicznych.

Ze wzgledu na sposob uprawiania turystyki mozemy wyrdznic¢ wy-
cieczki turystyki:
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o popularnej — uczestnik nie musi mie¢ specjalnego przygotowania
kondycyjnego, jest to wycieczka dla kazdego,

o kwalifikowanej - uczestnik musi posiada¢ specjalny sprzet i przy-
gotowanie kondycyjne.

Biorac pod uwage miejsce odbywania si¢ wyjazdu mozemy wyr6zni¢
wycieczki:

¢ terenowe,

» miejskie,

o gorskie.

Ze wzgledu na czas i odleglos¢ od miejsca zamieszkania uczestnikow
wycieczki mozna podzieli¢ na:

o blizsze,

o dalsze.

Kolejnym kryterium moga by¢ walory poznawcze wedrowania — wy-
cieczki dzielimy woéwczas na:

« Dbiologiczne (bardziej szczegdtowe to np.: ornitologiczne, z zakre-
su ochrony przyrody),

 etnograficzne,

o geograficzne,

« historyczne,

 plastyczne,

 polonistyczne.

Powyzsze wycieczki odpowiadaja réznym dziedzinom zycia, powig-
zane s3 z konkretnymi przedmiotami szkolnymi, moga by¢ realizowane
w formie:

« jednoprzedmiotowej,

« wieloprzedmiotowe (interdyscyplinarne).

Ze wzgledu na cel wycieczki szkolne mozna podzieli¢ na:

o Srodowiskowe, majace na celu poznawanie srodowiska i kultury
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odwiedzanego kraju, regionu, miejscowosci (zabytkéw, instytu-
¢ji, wydarzen kulturalnych),

przyrodnicze, majace na celu obserwowanie i poznawanie przyro-
dy - roslin, zwierzat, form geologicznych, obszaréw wodnych,

rozwijajgce umiejetnosci, majace na celu zdobywanie i rozwijanie
umiejetnosci lingwistycznych, organizacyjnych, komunikacyj-
nych, umiejetnosci korzystania z réznych zrédet informacji,
przygodowo-integracyjne, majace na celu integracje uczestni-
kéw, rozwoj emocjonalny, rozwdj tolerancyjnosci, umiejetnosci
wspolpracy w zespole, odpowiedzialno$ci za siebie i innych oraz
przestrzeganie regulaminu,

wypoczynkowo-rekreacyjne, majace na celu uprawianie aktywno-
$ci, ktére pozwalajg na zachowanie zdrowia: wedréwek pieszych,
rajdow rowerowych, wycieczek gorskich, zeglarskich, kajako-
wych, narciarskich, motorowodnych, autokarowych (Jura, Kar-
wat, Wilk, 2012, s. 8).

Opierajac si¢ na roéznych zrédlach, mozna dokona¢ podziatu wycie-
czek szkolnych na m.in.:

wycieczki rozpoznawcze - stuzace rozszerzeniu doswiadczen
ucznidéw przez uchwycenie kontaktéw z okreslonymi obiektami,
wycieczki poznawcze — systematyzujace nowe doswiadczenia, ma-
jace za zadanie poglebianie nowych do$wiadczen w bezposred-
nim kontakcie z tre§ciami spofecznymi lub przyrodniczymi,
wycieczki poglebiajgce — likwidujace luki w jako$ci doswiadczen,
wycieczki porownawcze — podsumowujace realizacje odpowied-

niej tematyki w oparciu o przygotowane wytwory; ich celem jest
przedstawienie efektéw pracy (Jura, Karwat, Wilk, 2012, s. 8).

Wszystkie przedstawione powyzej rozrdznienia sg wskazywane jako
wtérne lub pomocnicze. Mozna wymysla¢ coraz nowe typy wycieczek
w zaleznosci od potrzeb. Wszystkie wycieczki jednak, bez wzgledu na
charakter i czas trwania, dzieli si¢ na:
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Z

wycieczki-lekcje, zwane tez lekcjami w terenie; sg to jedno- lub
dwugodzinne zajecia w pobliskim terenie odbywane w celu reali-
zacji tre$ci programu nauczania;

wycieczki przedmiotowe, organizowane przez nauczycieli przed-
miotéw, trwajace zwykle kilka godzin; w czasie ich trwania wy-
korzystywany jest czas wolny uczniéw, uczestniczg w nich cale
zespoly klasowe; s3 obowiazkowe;

wycieczki krajoznawcze, ktore organizowane moga by¢ w dniach
wolnych od zaje¢ edukacyjnych, moga by¢ calodniowe lub kil-
kudniowe dla calych zespotéw klasowych, ich celem s3 bardziej
tresci poznawcze niz rekreacja;

wycieczki turystyczno-krajoznawcze, ktérych celem jest wedrow-
ka, wysilek fizyczny;

rekreacja z uwzglednieniem celow poznawczych bgdz krajoznaw-
czych (Jura, Karwat, Wilk, 2012, s. 8).

kolei zgodnie z obecnie obowigzujacym rozporzadzeniem

w sprawie warunkow krajoznawstwa i turystyki w szkole wymienia si¢
nastepujace formy wycieczek (ponizej opisane zostaly bardziej szcze-
golowo):

wycieczki przedmiotowe — wynikajace z przedmiotu lub kilku
przedmiotéw nauczania, sg inicjowane przez nauczycieli w celu
uzupelniania obowigzujacego programu nauczania;

wycieczki krajoznawczo-turystyczne — moga by¢ jedno- lub kilku-
dniowe, nie wymagaja od uczestnikéw wczesniejszego przygo-
towania i umiejetnosci specjalistycznych, celem poznania moga
by¢ formy geologiczne terenu, obiekty archeologiczne, zabytki
kultury, muzea, miejsca historyczne, obiekty przemystowe i spor-
towe; moga mie¢ element rekreacyjny;

wycieczki turystyki kwalifikowanej i obozy wedrowne — wymaga-
ja przygotowania kondycyjnego, umiejetnosci specjalistycznych
i postugiwania si¢ specjalistycznym sprzetem; formami, ktére
mozna zaliczy¢ do tej turystyki sg wycieczki:

o piesza nizinna - uprawiana do wysokosci 600 m n.p.m., celem

jest poznanie kraju i doskonalenie kondycji,
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o piesza w terenie gorskim (gorska, wysokogorska) — uprawiana
powyzej 600 m n.p.m., wymaga dobrej kondycji fizycznej,

o rowerowa — ma charakter rekreacyjny, odbywa sie w najbliz-
szej okolicy z rozszerzaniem zasiegu,

o kajakowa - to przemieszczanie si¢ po jeziorach i rzekach, cza-
sami wymaga elementu wyczynu,

o obozy wedrowne - przemieszczanie si¢ po terenie pieszo lub za
pomoca $rodkow lokomogji (Jura, Karwat, Wilk, 2012, s. 8).

Wycieczki przedmiotowe

Wycieczki przedmiotowe sg elementem procesu dydaktycznego be-
dacym uatrakcyjnieniem przedmiotu. Ich gtéwnym celem jest rozsze-
rzenie wiedzy ucznidéw oraz skupienie ich uwagi na danym problemie.
Moga nosi¢ one charakter interdyscyplinarny i obejmowac wiedze z kil-
ku przedmiotéow. Odpowiednio przemyslana i zorganizowana pozwoli
rozwing¢ zainteresowania ucznidéw oraz polaczy¢ nauczanie z wycho-
waniem.

Ogdlnym celem wyjazdu moze by¢ utrwalenie informacji zdobytych
na lekcji (wycieczka utrwalajaca) lub poznanie nowego materiatu przez
np. prowadzenie obserwacji (wycieczka poznawcza). Aby zrealizowaé
program, najczeéciej wybieranymi miejscami s muzea, obserwatoria,
zaklady przemystowe, laboratoria oraz o$rodki badawcze.

Planujac wycieczke szkolng, nalezy zapozna¢ si¢ z aktualnymi prze-
pisami dotyczacymi organizacji wycieczek szkolnych oraz odpowie-
dzialnosci nauczyciela (Rozporzadzenie MEN z 8 listopada 2001 roku
- Dz.U.z2001 r. Nr 135, poz. 1516), ustali¢ termin wyjazdu, tak by do-
pasowa¢ do terminu omawiania tematu na zajeciach, skalkulowac kosz-
ty, wyznaczy¢ uczestnikom cele wycieczki, okresli¢ sposéb omawiania
i utrwalenia przez uczniow wiedzy zdobytej podczas wycieczki.

Kazdy nauczyciel moze zaplanowa¢ wycieczki tematycznie zwigzane
z nauczanym przedmiotem. Jednak nawet najlepiej zaplanowana wy-
cieczka moze nie dojs¢ do skutku, jezeli nie uwzglednimy sytuacji ma-
terialnej naszych uczniow. Z tego powodu planujmy przede wszystkim
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wycieczki bliskie miejscu zamieszkania, ogélnodostepne dla wszystkich
uczniow, ktorych koszty beda minimalne lub w razie potrzeby udziat
w nich niektérych uczniéw pokryja sponsorzy.

Gdy dojdzie juz do realizacji wycieczki, w jej trakcie trzeba zwréci¢
uwage na: $ciste przestrzeganie jej harmonogramu i zasad zwigzanych
z realizacja; wigzanie programu wycieczki z programem szkolnym z da-
nego przedmiotu, a takze wpajanie nawykow kulturalnego zachowania,
poszanowanie obiektéw zabytkowych i zbioréw muzealnych, ochrone
przyrody.

Najlepsza forma podsumowania odbytej wycieczki jest dyskusja,
w ktoérej uczniowie beda mieli okazje zaprezentowania wykonanych
zdje¢, rysunkéw czy zebranych kolekcji. Podczas takich prezentacji rola
nauczyciela jest korygowanie bledéw wypowiedzi, objasnienie nowych
terminéw oraz pilnowanie, by w wypowiedzi postugiwano si¢ odpo-
wiednimi argumentami. Ciekawym pomystem jest wykorzystanie ma-
teriatéw zabranych przez uczniéw jako pomocy dydaktycznych w dal-
szych zajeciach lub przygotowanie z nich wystaw tematycznych.

Znaczenia wycieczek przedmiotowych nie sposéb przecenic. Jest to
doskonata okazja do zapoznania dzieci ze zdobyczami nauki na wielu
plaszczyznach. Wycieczki takie umozliwiaja powigzanie wiadomosci
z roznych przedmiotdw, rozwijaja spostrzegawczo$¢, zainteresowania,
ucza samodzielnego myslenia. Uczg takze prowadzenia obserwaciji,
zbierania i opisywania eksponatow (Golaszewski, Paterka, Wieczorek,
2000, s. 37-48).

Wycieczka turystyczno-krajoznawcza

Wedlug przyjetych norm wycieczka turystyczno-krajoznawcza od-
bywa si¢ w terenie powszechnie uczeszczanym i nie wymaga od uczest-
nikéw szczegdlnego przygotowania kondycyjnego czy specjalistycznego.
Do tego typu wycieczek naleza m.in. biwaki czy turniej. W zakresie dy-
daktyki imprezy turystyczno-krajoznawcze rozwijaja zainteresowania,
stymuluja proces aktywnego zdobywania wiedzy, tacza nauke z zyciem,
korzystajac z najbardziej pogladowych metod nauczania. Dzigki bezpo-
$redniemu kontaktowi ze $rodowiskiem przyrodniczym i spotecznym
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uczestnicy zdobywaja umiejetnos¢ obserwacji zachodzacych w nim zja-
wisk, nawigzujg réwniez kontakt z réznymi instytucjami.

Gléwnymi celami turystyki krajoznawczej, oprocz wartosci dydak-
tycznej, sa: poszerzenie wiedzy z réznych dziedzin zycia, upowszech-
nianie form aktywnego wypoczynku, podnoszenie kondycji zdrowotnej
oraz sprawnosci fizycznej, przeciwdzialanie patologii, integracja klasy.
Specyfika tego typu wycieczek wymaga od organizatora nalezytego
przygotowania. Nalezy pamigta¢ przede wszystkim o zebraniu pisem-
nej zgody rodzicéw na udziat dziecka w wycieczce szkolnej. Kolejnymi
dokumentami niezbednymi przy organizacji wycieczki s3: regulamin
podpisany przez uczestnikow, karta wycieczki z programem i harmo-
nogramem, plan finansowy oraz lista uczestnikow.

Mtodziez podczas wycieczki narazona jest na réznego rodzaju nie-
szczgsliwe wypadki. Dochodzi do nich najczesciej podczas wycieczek
pieszych i rowerowych, korzystania z komunikacji miejskiej oraz na
wodzie czy w gorach. Do obowigzku organizatora i opiekunéw nalezy
zapewnienie uczestnikowi bezpieczenstwa poprzez dzialanie zapobie-
gawcze. W czasie wycieczek mozna lepiej pozna¢ swoich wychowan-
kéw, zaobserwowac¢ ich zachowanie i styl bycia. Uczniowie zachowu-
ja sie inaczej niz na zajeciach w szkole; nie stresujg sie, sa rozluznieni.
Sprzyja to lepszemu kontaktowi nauczyciela z podopiecznymi, a co za
tym idzie ma on lepszg mozliwos¢ oddzialywania na uczniéw.

Wycieczka jest najczesciej tak planowana, aby mozna bylo zrealizo-
wac kilka zadan wychowawczych uzupelniajacych si¢. Mozna je podzie-
li¢ na kilka rodzajow:

« Wychowanie patriotyczne — opiera si¢ na zapoznaniu uczniow

z historig wlasnego regionu, kraju. Szczegdlnie wazne miejsca
w wychowaniu patriotycznym to ekspozycje muzealne. Nalezy
zda¢ sobie sprawe, Ze w zyciu dorostym jest to rzadko wybierana
forma spedzenia czasu, zatem rola szkotly jest na tym polu nieoce-
niona.

« Wychowanie regionalne — zwigzane silnie z wychowaniem patrio-
tycznym. Skupia si¢ przede wszystkim na zapoznaniu uczniéw
z tym, co jest cenne w miejscu ich urodzenia i zamieszkania.
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o Wychowanie spoteczne — wskazuje na pewne wzorce zachowan
i ich propagowanie. Idealne w tym celu sg wyjazdy kilkudniowe,
ktore ksztaltujg wspoldziatanie w grupie na wielu plaszczyznach.

«  Wychowanie estetyczne - ksztaltuje poczucie pickna i uwrazliwia
na sztuke. Podstawg sg wyjscia do muzedw czy na wystawy, ideal-
nie uzupelnione przez zwiedzanie obiektéw zabytkowych archi-
tektury sakralnej i $wieckiej.

+  Wychowanie zdrowotne - kazdy wyjazd daje szans¢ na popra-
we kondycji, propaguje aktywne formy spedzania wolnego czasu.
Wyjazdy wymagajace wysitku fizycznego pozytywnie wplywaja
réwniez na relacje kolezenskie.

« Wychowanie ekologiczne - realizowane, gdy trasa wycieczki pro-
wadzi na fono przyrody, w szczegolnosci do parkéw narodowych,
rezerwatow przyrody i innych form jej ochrony. Powszechng for-
ma s3 klasowe wycieczki rowerowe do lasu lub wypady w gory
(Gotaszewski, Paterka, Wieczorek, 2000, s. 37-48).

Wycieczki turystyki kwalifikowanej

Turystyka kwalifikowana stanowi jedng z najwazniejszych i najbar-
dziej dostepnych form wypoczynku aktywnego. Pojecie ,,turystyka kwa-
lifikowana” pojawito si¢ w latach 1951-1953, kiedy to w ramach dzialal-
nos$ci PTTK, obok tradycyjnych rodzajéw turystyki, takich jak: narciar-
ska, piesza nizinna i gorska, rozwineta sie takze turystyka kolarska, mo-
torowa, zeglarska oraz kajakowa. Poszukujac wspdlnego okreslenia dla
takiej formy turystyki, ustalono termin, turystyka kwalifikowana. Przez
ponad 30 lat w PTTK istnialy definicje termindw ,,turysta kwalifikowa-
ny” i ,turystyka kwalifikowana” i podlegaly ciaglemu udoskonaleniu.

Turysta kwalifikowanym jest osoba trwale zainteresowana turystyka,
uprawiajaca ja z zamilowaniem w ramach danej dyscypliny, jednocze-
$nie przestrzegajaca spotecznych norm zachowania si¢ na szlaku oraz
w obiektach turystycznych, doskonalgca swoja sprawnos¢ fizyczng oraz
faczaca turystyczng aktywno$¢ fizyczng z wszechstronnym poznawa-
niem wlasnego regionu czy tez kraju. Taka sylwetke turysty promuje
wiasnie PTTK.
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Turystyka kwalifikowana to jedna z najwazniejszych form specjali-
zacji turystycznej. Uprawianie jej wymaga specjalnego i dtugotrwatego
przygotowania psychofizycznego, umiejetnosci zachowania si¢ w $ro-
dowisku naturalnym oraz obiektach turystycznych. Turystyke kwalifi-
kowang mozna uprawia¢ indywidualnie lub w zespole, a takze w gru-
pach nieformalnych i zorganizowanych, niekiedy tez faczac z elementa-
mi rywalizacji. Elementy konkurencji sportowych i wspotzawodnictwa,
wplecione w program imprezy z zakresu turystyki kwalifikowanej, pod-
noszg ich atrakcyjnos¢, dajac mozliwo$¢ wyladowania sie uczestnikom
poprzez wysilek, ktérych oprdcz zamitowan krajoznawczych pasjonuja
réwniez sportowa rywalizacja. Turystyka kwalifikowana jest doskonata
formg zapewniajacg zagospodarowanie czasu wolnego. Na jej szerokie
rozpowszechnienie wérod mlodziezy maja wpltyw miedzy innymi: baza
noclegowa, $rodki transportu, sprawna komunikacja publiczna, dobra
baza towarzyszaca i informacja turystyczna. Wzrost zainteresowania
turystyka kwalifikowang wéréd mlodziezy jest w duzym stopniu uwa-
runkowany moda na aktywny i zdrowy tryb Zycia powigzany z taka for-
ma wypoczynku. Wspodlczesng cechg turystyki kwalifikowanej staje si¢
coraz szybsza samodzielno$¢ osoby mlodej, ktora jest odbiciem $wia-
towych trendéw turystycznych. Imprezy turystyki kwalifikowanej sta-
nowig dobra okazje do realizowania zadan zwigzanych z wychowaniem
w spoleczenstwie. Praktyka wykazuje, iz olbrzymia wigkszo$¢ uprawia-
jacych turystyke kwalifikowang stanowi mltodziez szkolna.

Potrzeba aktywnosci ruchowej mlodziezy szkolnej nieustannie ro-
$nie. We wspdlczesnym spoleczenstwie rozbudzone zostaly potrzeby
poznawcze. S3 one wyrazem stosunkow ze $wiatem otaczajacym i na-
daja kierunek aktywnosci ludzkiej. Owe potrzeby poznawcze pomaga
zaspokoi¢ krajoznawstwo - jednak nie jest to jego jedyne dzialanie.
Wychowuje bowiem takze mlodziez w duchu umitowania kraju. Prze-
pojona trescig krajoznawczg turystyka spetnia wazng role w procesie
wychowania mlodziezy. Waznym elementem tego przygotowania jest
realizacja wychowania obywatelskiego.

Turystyka kwalifikowana umozliwia poznanie pigkna swojego kra-
ju ojczystego, jego historii, kultur, osiagnig¢¢ spoteczno-gospodarczych.
Podczas wycieczek nadarzajg si¢ dogodne warunki do doskonalenia
umiejetnosci samodzielnego i zespolowego dzialania. W trudnych
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chwilach, przy napotkaniu na przeszkody, czy tez w cigzkich i nieszcze-
sliwych przypadkach turysci poznaja role kolektywu oraz uswiadamiaja
sobie znaczenie wzajemnej pomocy. Nalezy dazy¢ do wyrobienia wsréd
uczestnikéw imprezy, w tym przypadku mlodziezy szkolnej, wspdtod-
powiedzialno$ci odznaczajacej si¢ troska i odpowiedzialnoscia za stab-
szego lub mniej doswiadczonego towarzysza wycieczki. Stuza one roz-
wijaniu idei przyjazni i zrozumienia migedzy narodami. Sg doskonalym
czynnikiem integracji mlodziezy, niwelujacym rdznice srodowiskowe
i kulturowe. Wedréwki turystyczne wyrabiaja wérdd uczestnikow cechy
kolezenstwa i przyjazni. Pojawiajace si¢ konflikty wynikajace z trudéw
wedrowki powinny by¢ umiejetnie roztadowywane przez prowadzacego
- w trakcie wspdlnych spotkan czy indywidualnych rozméw. Wplywa to
korzystnie na atmosfere w grupie i zachg¢ca do aktywnosci. Dobrg prak-
tyka jest tez powszechny zwyczaj pozdrawiania si¢ na szlaku.

Kierownicy wycieczek kwalifikowanych powinni przeciwdziata¢
powierzchownosci zainteresowan poznawczych i pogoni za ptytka roz-
rywka. Dbac¢ nalezy o to, aby uczestnicy wycieczek, zwiedzajac obiekty
krajoznawcze, umieli dostrzec rezultaty ludzkiej pracy, wiedzy, intelek-
tu, wyobrazni i heroizmu, aby swdj kontakt z tymi obiektami przezy-
wali jako intymne spotkanie z historig, jako droge do odnajdywania
sensu istnienia pokolen dawnych i swego wlasnego. Aby zrealizowac
chociaz w czgséci wymienione zasady pracy krajoznawczej, uczestnikow
wycieczki nalezy odpowiednio przygotowac. Informacje o zwiedzanym
terenie znalez¢ mozna w przewodnikach, opisach monograficznych
obiektéw, miejscowosci lub regionéw oraz w podrecznikach. Zrédlem
wiedzy o odwiedzonym regionie jest rowniez mapa turystyczna. Na
zwiedzanie trzeba przeznaczy¢ od 2 do 4 godzin dziennie. Zwiedza¢ na-
lezy raczej mniej, ale czas zwiedzania powinien by¢ uzalezniony od wie-
ku uczestnikéw, charakteru wedréwki, przygotowania krajoznawczego
oraz pogody. Na wycieczkach krajoznawczych czas zwiedzania osiagnac
moze 5 godzin dziennie. Ilo$¢ czasu przeznaczonego na dziatalnos¢
krajoznawcza nie powinna ogranicza¢ czasu przeznaczonego na przy-
rzadzanie i spozycie positkéw, zabawe, prace organizacyjne, przeglad
sprzetu turystycznego i lokomocyjnego, odpoczynek i sen. Wycieczka
dostarczajaca uczestnikom przezy¢ poznawczych zacheca do podejmo-
wania rozmoéw, dyskusji i gawed juz w trakcie jej trwania. Okazji do
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tego przysparzajg takze ogniska, spotkania integracyjne. W programie
krajoznawczym wycieczki powinno znalez¢ si¢ miejsce na spotkanie
z ludZzmi réznych zawoddéw lub z uczestnikami ciekawych wydarzen
historycznych. Zainteresowania krajoznawcze uczestnikéw wycieczki
sg roznorodne: jednych zaciekawia $wiat przyrody, inni interesujg si¢
budowlami zabytkowymi, dzietami sztuki lub folklorem. Turysci inte-
resuja si¢ poza tym najczesciej kultura materialng odwiedzanego regio-
nu, tradycja ludowa, wydarzeniami historycznymi, ktére mialy miejsce
w tym regionie w przeszlosci. Uczestnikow wycieczki nalezy zaznajo-
mi¢ nie tylko z przeszloscia, ale i z wydarzeniami dnia codziennego,
pokazywa¢ im przyklady wspodlczesnej pracy i dziatalnosci cztowieka.
Dzialalno$¢ krajoznawczg turysty uzupetnia¢ powinien udzial w prelek-
cjach oraz zwiedzanie wystaw i muzedw. Ulubiong forma dziatalnosci
krajoznawczej mlodziezy sa wszelkiego rodzaju konkursy i olimpiady
wiedzy krajoznawczej. Uatrakcyjniajg one proces zbierania informacji
o odwiedzanej miejscowosci lub regionie, przyczyniaja si¢ do rozsze-
rzenia i poglebienia wiedzy, zachecaja do prac samoksztalceniowych,
tworczych dociekan i poszukiwan. Dla $cislejszego laczenia turystyki
kwalifikowanej z krajoznawstwem warto popularyzowa¢ odznaki krajo-
znawcze PTTK, np. Mlodziezowa Odznaka Krajoznawcza (MOK) —jed-
nostopniowa odznaka dla mlodziezy od 10 do 16 lat, ktéra mozna zdo-
by¢, uczestniczac w szesciu wycieczkach jednodniowych (Gotaszewski,
Paterka, Wi