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ROZWOJ FORM AKTYWNEGO SPEDZANIA CZASU WOLNEGO
W STAROZYTNYM SWIECIE
Olha Zhdanova

Wydziat Wychowania Fizycznego i Fizjoterapii Politechniki
Opolskiej (Polska)

Wstep. Pochodzenie rekreagji naukowcy odnosza do czasow prahistorycz-
nych. Wtedy wszystkie dzialania czlowicka sprowadzaly si¢ do zapewnienia swe-
go istnienia. Glownym zrodlem utrzymania byly polowanie, zbieranie i wedkar-
stwo. Znaczenie kazdego rodzaju dzialalnosci zmienialo si¢ w zaleznosci od srodo-
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wiska, rozwoju fizycznego i umyslowego pierwszych ludzi, osobliwosci ich zycia.
Jak swiadcza naukowcy, wychowanie w czasach prahistorycznych bylo skierowane
przede wszystkim na rozwoj fizyczny. Stosowanie powyzszych srodkow istnienia
wymagalo koordynacji ruchow, fizyczne;j sily, wytrzymalosci, zwinnosci.

Celem badania byla analiza tresci i form aktywnego spedzania czasu wol-
nego starozytnych narodow — mieszkancow Egipta, Indie, Chin, Grecji i Rzymu.

W 4-3 tysiacleciu p.n.e. na zmiang pierwotnemu spoleczenstwu przyszlo
spoleczenstwo niewolnicze. Znikly proste formy spolecznej rownosci pierwotne-
go spoleczenstwa, rozwingla si¢ wlasnosc prywatna i spoleczne zroznicowanie.
Powstaly klasy uprzywilejowane, zjawili si¢ niewolnicy i najbiednicjsze warstwy
wolnej ludnosci. Intensywnie rozwijaly si¢ wiclkie miejskie osady, powstawaly
nowe zawody i zajecia [1].

Wigksza czesc ludnosci panstw Starozytnego swiata nie miala dla rekreacji
wolnego czasu (lub miala go w ograniczonej ilosci). Tylko w zyciu przedstawi-
cieli wyzszych warstw spoleczenstwa obecne byly elementy fizycznej rekreacii.

Wilasciciele niewolnikow zwracali uwage na wychowanie fizyczne w celu
wzmocnienia panstwa, utrzymywania w pokorze niewolnikow i sluzby. Niewol-
nicy cwiczyli, aby zadowolic swoich panow (zabawiali publicznosc tancami,
cwiczeniami akrobatycznymi, etc.)

Z powodu roznych reform w oswiacie wychowanie fizyczne, ktore pier-
wotnie bylo obecne tylko w elitarnych rodzinach plemiennych, stalo si¢ czgscia
szkolenia urz¢dnikow i kaplanow.

W starozytnym Egipcie wsrod rolnikow, ktorzy prawnie byli ludzmi wolny-
mi, rozwijaly si¢ ludowe formy wychowania fizycznego, ktorego elementy moga
byc nazywane rekreacyjnymi. Sa to: taniec, cwiczenia wojskowe (wolni chlopi
byli podstawg armii), walki, akrobatyk, gry w pilke, lucznictwo, plywanie.

W starozytnym Egipcie rekreacyjne zajecia mialy glownie charakter kulto-
wy, polaczone byly z obrzedami rolniczymi. Odbywaly si¢ glownie w sezonie
zakonczenia robot rolniczych. Uroczystosci trwaly kilka dni i zawieraly modlitwy,
spiew i taniec, wystepy muzykow, zabawy, rozrywki.

W starozytnych Indiach nie bylo spoleczenstwa niewolnikow. Populacja
zostala podzielona na kasty. Przynaleznosc do okreslonej kasty okreslaly zaje-
cia i ich znaczenie. Na przyklad, ¢wiczenia poprawiajace orientacj¢ (elementy
jogi) byly dostepne dla przedstawicieli kast rzadzacych. Opanowac praktyke jogi
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mozna bylo wylacznie u nauczyciela — Guru. Zasady i przepisy higieny, promocja
zdrowia w wyzszych kastach byly obowigzkowe [2].

Reforma religijna (5 w. p.n.¢.) udostepnila poszczegolne elementy jogi nie
tylko dla wyzszych kast. Indie mialy rowniez bogate tradycje rytualnej gimnastyki
rekreacyjnej, tanca, samoobrony bez broni, masazu.

W starozytnych Chinach cyrk byljedng z najczgstszych form rozrywki ludo-
wej. Cyrki podrozowaly po kraju, odwiedzajac odlegle obszary i male miasteczka,
pokazywaly wicle cyrkowych sztuczek.

W 3 w.p.n.e. w Chinach zjawila si¢ ksiazka «Kung Fu», gdzie po raz pierw-
szy systematyzowano opis ¢wiczen terapeutycznych, przeciwbolowego masazu,
rytualnych i bojowych tancow walki.

Cwiczenia chinskiej gimnastyki zdrowotnej umozliwialy uzycie w harmonii
z naturg ukrytych rezerw ludzkiego ciala, jego cech psychofizycznych. Aktyw-
ny wypoczynek w starozytnych Chinach byl rozny w roznych populacjach. Dla
biedniejszych warstw ludnosci byly gry, walki na pigsci, taniec, plywanie lodka.
Zamozni zaangazowani byli w roznego rodzaju ¢wiczeniach wojskowych: jazda
konna, lucznictwo, zapasy.

Szczegolne znaczenie w rozwoju rekreacji ruchowejjako skladnika wypoczyn-
ku mialy tradycje starozytnej Grecji i starozytnego Rzymu. U wolnych obywateli
tych panstw byl osobisty wolny czas, wypoczynek. Zajecia w czas wolny podzie-
lone zostaly na: trening w domu i gry w migjscu publicznym lub na ulicy miasta.
Obowiazkowe wychowanie fizyczne wolnych Grekow konczylo si¢ w wicku 20 lat.
Jednak nadal Grecy dbali o zdrowie i utrzymanie poziomu sprawnosci fizycznej. Od
wschodu do zachodu mozna bylo ¢wiczyc w palestrach — specjalnie wyposazonych
miejscach do ¢wiczen. W palestrach byly rowniez wanny i gabinety masazu.

W starozytnej Grecji istnialy formy zaje¢, ktore mozna nazwac rekreacyjny-
mi. Ich celem bylo: poprawa zdrowia i ksztaltow ciala, komunikacji i rozrywki.

W starozytnej Grecji systematycznie organizowano zawody sportowe, naj-
bardziej znane — Igrzyska Olimpijskie [3].

W 3-4 w. p.n.¢. Aleksander Macedonski podbil ogromne terytoria od Egiptu
do Indii. Na podbitych Grecja terytoriach rekreacja fizyczna stala si¢ samodzielng
forma wypoczynku ludnosci.

W starozytnym Rzymie nie bylo obowigzkowego systemu szkolenia sporto-
wego. Dla klasy rzadzacej istnialy rekreacyjne zajecia ¢wiczeniemi fizycznymi.
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Patrycjusze ¢wiczyli skoki, bieganie, ¢wiczenia z hantlami, pilkami. Umiej¢tnosc
plywania byla obowigzkowa.

Prosci ludzie spedzali czas na placu zabaw, gdzie mozna bylo grac w pilke,
cwiczyc zapasy.

W Imperium Rzymskim w 2—1 w. p.n.e. byly popularne widowiska: walki
gladiatorow, wyscigi rydwanow, wystepy aktorow i in. Rodzajem rozrywki byly
termy, ktore rzymianie przerobili na swoiste kluby, tam i spedzali prawie caly
swoj wolny czas [1].

W tym okresie powstaly traktaty filozoficzne, zawierajace zalecenia dotycza-
ce zdrowego trybu zycia i moralnych zasad zachowania. Twierdzono, ze oprocz
sluzenia Bogu czlowick musi dbac o swoje zdrowie fizyczne i duchowe.

Praca i rozrywki staly si¢ samodzielnymi dziedzinami zycia czlowieka. W
wolnym czasie arystokracji wazne miejsce zajmowaly ¢wiczenia zdrowotne.
Przedstawiciele biednicjszych warstw spoleczenstwa scisle 1aczyly je z folklo-
rem, ludowymi swigtami.

Podsumowanie. Warunkiem powstania aktywnego wypoczynku w okresie
Starego czasu podczas niewolnictwa byly: rozwoj wlasnosci prywatnej; zrozni-
cowanie warstw ludnosci; pojawienie si¢ nowych rodzajow rozrywki, w ktorej
wazne miejsce zajmowaly ¢wiczenia zdrowotne; realizacja rozrywkowej funkeji
wypoczynku w zawodach lekkoatletycznych; narodzenie si¢ mysli filozoficznej
w dziedzinie rekreacji fizycznej.
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