Podstawy aktywnosci ruchowej

Podstawy rekreacji
WYKLAD V



Podstawy biologiczne

* Truizm: cztowiek jest
biologicznym!
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Podstawy psychologiczne

e Potrzeby:
— fizjologiczne  (odSwiezanie ciata, roztadowanie
napiecia)
— b?z)pieczer']stwa (poczucie zdrowia, wiara we wiasne
Sity

— przynaleznosSci (interakcje grupowe)
— uznania (otoczenia ocena sprawnosci, wynikow)
— samourzeczywistnienia (,,filozofia ciata”)

— wiedzy i rozumienia (poznanie zasad aktywnoSci
ruchowej)

— estetyczne (poczucie piekna ruchu, wiasnego
wyglgdu)



Typy motywacji

 Wg Winiarskiego:
— aktywnosSciowo-hedonistyczny (biologiczna potrzeba
ruchu)

— relaksowo-kataryczny (ucieczka od codziennoSci,
roztadowanie stresu)

— zdrowotno-higieniczny (dbatoSC o zdrowie, sylwetke)

— spoteczno-towarzyski (poszukiwanie wiezi,
przynaleznoSci grupowej)

— emocjonalny (poszukiwanie silnych wrazen)

— ambicjonalny (potrzeba uznania, dziatanie na pokaz)

— poznawczy (poszerzanie zainteresowan, nowe
doSwiadczenia)



Podstawy spoteczno-kulturowe

 Rekreacja ruchowa jako wazny element
zdrowego stylu zycia

e Zdrowy styl zycia - wielowymiarowe
pojmowanie jednostki i zbiorowoSci ze
szczegdlnym zaakcentowaniem efektywnosSci

* Rekreacja ruchowa jako element socjalizacji



Wyzwania spoteczno-kulturowe

* Wspodtczesna cywilizacja eliminuje uzytkowag
aktywnoSc fizyczng

* MnogoSc pasywnych form realizacji czasu
wolnego — spoteczenstwo rozryweki

* PowszechnoScC i niska cena
wysokoprzetworzonej Zywnosci

* Nadmiar srodkow stodzgcych i ttuszczow



Podstawy Srodowiskowe

* JakoSC Srodowiska naturalnego (np. tereny
zielone)

e SezonowoSC

* JakoSC i dostepnoscC infrastruktury (np. parki,
Sciezki, boiska, otwarte sitownie)

* Liczba i aktywnoScC instytucji (np. animatorzy,
stowarzyszenia, kluby sportowe, amatorskie
zawody sportowe)

* Wzorce spoteczno-kulturowe



