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Wiedza: Zna i rozumie znaczenie aktywności 
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Umiejętności: 
 
Kompetencje społeczne: Ma potrzebę 
zdobywania i pogłębiania wiedzy, jest 
komunikatywny, empatyczny 
 

Cele grupy zajęć 

Celem modułu jest zdobycie wiedzy w zakresie prozdrowotnego oddziaływania rekreacyjnej 
aktywności fizycznej; zdobycie wiedzy i umiejętności w zakresie diagnozy ćwiczących dla 
potrzeb programowania i prowadzenia zajęć ruchowych i zabiegów odnowy 
psychosomatycznej oraz zdobycie umiejętności prowadzenia technik relaksacyjnych, 
mentalnych, niektórych rodzajów masaży oraz wybranych form rekreacyjnej aktywności 
fizycznej w zależności od wieku, stanu zdrowia i sprawności fizycznej osób ćwiczących. 

 

Lp. 
Efekty uczenia się 

Student: 

Odniesienie 
do efektów 

kierunkowych 

Odniesienie 
Charakterystyk II 
stopnia Polskiej 

Ramy Kwalifikacji * 

W zakresie wiedzy 

W01 Zna podstawową terminologię z zakresu nauk o zdrowiu i kulturze 
fizycznej, nauk społecznych, przyrodniczych i humanistycznych w 
zakresie niezbędnym dla rozumienia zjawisk rekreacji.  

 
K_W01 P6S_WG 

W02 Posiada ogólną znajomość budowy i funkcjonowania organizmu 
człowieka, rozumie istotę procesów fizjologicznych zachodzących w 
ludzkim organizmie pod wpływem ukierunkowanych ćwiczeń 
fizycznych, technik relaksacyjnych i zabiegów odnowy 
psychosomatycznej. 

 
K_W02 

 
P6S_WG 

W03 Ma wiedzę o podstawach współczesnej kultury czasu wolnego oraz 
funkcjach rekreacji. 

K_W03 P6S_WK 

W04 Rozumie istotę pojęcia „zdrowie” oraz identyfikuje przyczyny  i 
mechanizmy zaburzeń psychosomatycznych. 

K_W05 P6S_WK 

W05 Ma podstawową wiedzę o celach i funkcjach edukacji zdrowotnej 
oraz o zasadach promocji zdrowia i prozdrowotnego trybu życia.  

K_W06  P6S_WK  

W06 Zna i rozumie znaczenie rekreacyjnej aktywności fizycznej w 
profilaktyce chorób cywilizacyjnych, promocji zdrowia oraz walce 
ze stresem. 

K_W07 P6S_WK 

W07 Zna metody oceny stanu psychofizycznego człowieka w kontekście 
możliwości podejmowania aktywności rekreacyjnej. 

K_W08 P6S_WK 

W08 Posiada podstawową wiedzę o zasadach programowania i realizacji 
rekreacyjnych zajęć ruchowych, treningu zdrowotnego, a także 
wybranych technik relaksacyjnych i rodzajów masaży.  

K_W09  P6S_WK  

W09 Zna psychologiczne i społeczne podstawy kształtowania zachowań 
człowieka w aktywności turystyczno-rekreacyjnej.  

K_W15 P6S_WK 



W zakresie umiejętności 

U01 Potrafi promować zdrowie poprzez racjonalne spożytkowanie 
wolnego czasu (aktywny styl życia) u osób w różnym wieku. 

K_U01 P6S_UW 

U02 Potrafi zaplanować, zorganizować i przeprowadzić zajęcia 
rekreacyjne, techniki relaksacyjne, określone rodzaje masaży 
dostosowane do warunków, możliwości, potrzeb oraz 
zainteresowań uczestników. 

K_U02 P6S_UO 

U03 umie planować, zorganizować i przeprowadzić imprezy turystyczne 
i rekreacyjne stosownie do potrzeb uczestników, zróżnicowanych 
wiekiem, stanem zdrowia, poziomem wiedzy, zainteresowaniami 
oraz możliwościami finansowymi. 

K_U03 P6S_UO 

U04 Posiada podstawowe umiejętności z zakresu wybranych form 
rekreacyjnej aktywności fizycznej pozwalające na wykorzystanie ich 
w zajęciach rekreacyjnych z osobami w różnym wieku. 

K_U05 P6S_UW 

U05 Potrafi diagnozować i ocenić poziom aktywności, sprawności, 
wydolności fizycznej osób w różnym wieku, wykorzystując w tym 
celu dostępny sprzęt i aparaturę pomiarową. 

K_U06 P6S_UW 

U06 Umie identyfikować problemy zdrowotne, ekonomiczne i społeczne 
związane z uprawianiem turystyki i rekreacji.  

K_U08 P6S_UW 

U07 
Posiada podstawowe umiejętności realizacji określonych ćwiczeń 
fizycznych, technik mentalnych, relaksacyjnych, wybranych 
rodzajów masaży.  

K_U16 P6S_UO 

U08 
Potrafi komunikować się wykorzystując w tym celu specyficzną 
(specjalistyczną) terminologię.  

K_U17 P6S_UK  

W zakresie kompetencji społecznych 

K01 Potrafi zorganizować swoje stanowisko pracy i samodzielnie 
wykonywać obowiązki zgodnie z celami organizacji.  

K_K01 P6S_UO 

K02 Prowadzi prozdrowotny styl życia, dba o optymalny poziom 
sprawności fizycznej, niski poziom stresu oraz prawidłową sylwetkę 
ciała. 

K_K02 P6S_KR 

K03 Dostrzega problemy związane z propagowaniem zdrowego stylu 
życia i rozwiązuje je współpracując z otoczeniem. 

K_K03 P6S_KR 

K04 Stosuje ogólne zasady etyki społecznej, oraz normy postępowania 
interpersonalnego właściwe dla działalności rekreacyjno-sportowej 
i turystycznej.  

K_K04 P6S_KK 

K05 Wykazuje inicjatywę w samodzielnym podejmowaniu zadań, 
wynikających ze zmieniających się warunków zajęć rekreacyjnych.  

K_K05 P6S_KK 

K06 
Jest wrażliwy (empatyczny) zwłaszcza na problemy osób 
niepełnosprawnych i starszych. Wykazuje szacunek wobec klientów 
i podwładnych, troszczy się o nich.  

K_K06 P6S_KR 

K07 
Posiada zdolność kierowania zespołem realizującym cele społeczne 
związane z organizacją turystyki i rekreacji w różnych grupach 
społecznych.  

K_K07 P6S_UO 

K08 
Wykazuje dbałość o bezpieczeństwo osób uczestniczących w 
zajęciach rekreacyjnych.  

K_K10 P6S_UO 

K09 
Jest świadomy ograniczeń we własnych kompetencjach i wie kiedy 
zwrócić się o pomoc ekspercką  

K_K12 P6S_KK 

 

Stosowane metody dydaktyczne 

Wykład tradycyjny, wykład problemowy, wykład z wykorzystaniem technik multimedialnych, wykład 
aktywny (wykorzystanie dyskusji, studiów przypadku), film dydaktyczny, analiza i interpretacja doniesień 
naukowych, wystąpienie, praca w grupach, dyskusja,  tworzenie projektu, objaśnienie, opowiadanie, opis, 
pokaz, ćwiczenia praktyczne, lekcje poglądowe 

 



Metody sprawdzania i kryteria oceny efektów uczenia się uzyskanych przez studentów 
Metody weryfikacji efektów uczenia: projekt indywidualny lub grupowy, pisemna praca zaliczeniowa, test 

zaliczeniowy, odpowiedź, obserwacja studentów i ocena ich aktywności w trakcie wykładów i ćwiczeń. 
Kryteria oceny efektów kształcenia: 
 2,0 – student nie osiągnął wymaganych efektów kształcenia (punktacja poniżej 50 %)   
3,0  – student osiągnął efekty kształcenia w stopniu dostatecznym (51 do 60 % )  
3,5 – student osiągnął efekty kształcenia w stopniu dostatecznym plus (61 do 70 %) 
4,0 – student osiągnął efekty kształcenia w stopniu dobrym (71 do 80 %)  
4,5 – student osiągnął efekty kształcenia w stopniu dobrym plus (81 do 90 %)  
5,0 – student osiągnął efekty kształcenia w stopniu bardzo dobrym (91 do 100 %) 

 

Treści programowe grupy zajęć  
Godziny 
ST/NST 

1. Podstawy odnowy psychosomatycznej  
Biologiczne, medyczne i psychologiczne aspekty odnowy psychosomatycznej. Pojęcie zdrowia i 
choroby, ich determinanty. Fizyczne, psychologiczne i socjologiczne aspekty złego samopoczucia.  
Znaczenie rytmów biologicznych w życiu człowieka. Rozwój motoryczny człowieka w procesie 
ontogenezy. Metody pomiaru określające stan fizyczny i psychiczny człowieka. Sposoby doboru 
rodzaju aktywności fizycznej w zależności od stanu organizmu człowieka. Sposoby doboru rodzaju 
ćwiczeń relaksacyjnych w zależności od stanu organizmu człowieka. 

26/13 

2.  Kinezjologia 
Wykłady: Motoryczność człowieka jako swoisty przedmiot poznania naukowego. Koordynacja 
motoryczna jako system organizacji i informacji-zasady sterowania i regulacji ruchów. Istota i 
mechanizmy kontroli równowagi ciała i jej koordynacja z ruchem dowolnym. Sprawność fizyczna i jej 
znaczenie dla przejawów motoryczności człowieka. Pomiar w badaniach nad sprawnością fizyczną i 
motorycznością człowieka. Teoretyczne przesłanki procesu uczenia się i nauczania czynności 
ruchowych. Przejawy motoryczności – jednostki opisu i klasyfikacje (cechy ruchu). 
Ćwiczenia: Struktura motoryczności. Charakterystyka zdolności kondycyjnych – rodzaje i metody 
diagnozowania. Szybkość i zwinność jako hybrydowe zdolności motoryczne, ich składowe i metody 
pomiaru. Charakterystyka koordynacyjnych zdolności motorycznych. Diagnoza sprawności fizycznej 
człowieka. Functional Movement Screen (FMS) – system oceny funkcjonalnej. Trening funkcjonalny 
i możliwości jego wykorzystania w rekreacji. Metody pomiaru potencjału motorycznego człowieka w 
warunkach laboratoryjnych. 
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3. Metodyka i programowanie rekreacji ruchowej 
Wykłady: Proces rekreacji ruchowej, bezpieczeństwo i asekuracja ćwiczących podczas zajęć, sylwetka 
instruktora rekreacji ruchowej, specyfika grup rekreacyjnych, style kierowania grupą w zależności od 
rodzaju grupy i formy aktywności rekreacyjnej, kierowanie grupą – rola, zadania i cechy lidera, 
komunikacja jako element pracy instruktora, ocena w rekreacji ruchowej, wybrane nowoczesne 
formy rekreacji ruchowej. 
Ćwiczenia: Miejsce prowadzącego i asekuracja ćwiczących podczas zajęć. Zasady prowadzenia zajęć 
rekreacji ruchowej, formy organizowania i prowadzenia zajęć, metody rekreacji ruchowej dla 
różnych grup rekreacyjnych. Zastosowanie różnorodnych środków rekreacji ruchowej w zależności 
od formy, miejsca i czasu rekreacji. Przykłady  praktycznych rozwiązań  realizacji zajęć rekreacyjnych:   
zabawy i gry przeznaczone dla osób w różnym wieku i o zróżnicowanym poziomie motoryczności, 
prowadzenie indywidualne zajęć grupowych w obiekcie sportowym i w terenie otwartym latem i 
zimą. Opracowywanie i wdrażanie autorskich konspektów zajęć z zakresu treningu w rekreacji. 
 

26/13 
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4.  Rekreacja w profilaktyce zdrowia psychospołecznego 
Wykłady: Wprowadzenie do problematyki wykładu. Kategorie zdrowia psychicznego oraz 
społecznego w holistycznej koncepcji zdrowia i relacje między nimi.  Funkcje rekreacji w 
odniesieniu do psychospołecznego wymiaru zdrowia. Znaczenie rekreacji w kształtowaniu więzi 
społecznych. Rola Imprez S-R w zdrowiu psychospołecznym.  Rekreacja a wypełnianie ról 
społecznych. Psychospołeczne walory rekreacji w różnych okresach życia człowieka. Rekreacja w 
procesie psychoterapii Zdrowie psychospołeczne a proces pomyślnego starzenia. Relacje rekreacji i 
zdrowia psychospołecznego w literaturze naukowej. 

26/13 



5. Techniki relaksacyjne 
Wykłady: Techniki relaksacyjne jako metoda oddziaływania na organizm człowieka w celu jego 
regeneracji psychofizycznej. Analiza źródeł powstawania napięć w ciele człowieka. Czynniki 
obniżające napięcie mięśniowe wg Motyckiego i Lennarda. Psychologiczne (psychoterapeutyczne) 
czynniki obniżające napięcie mięśniowe. Definicja relaksu, działanie organizmu człowieka w stanie 
relaksu, korzyści z regularnego wprowadzania organizmu w stan relaksu. Trening relaksacyjny 
Jacobsona, całościowy i fragmentaryczny. Sposób jego stosowania oraz kolejność czynności 
wykonywanych w trakcie jego uczenia się. Trening relaksacyjny Schultza. Sposób jego stosowania 
oraz kolejność czynności wykonywanych w trakcie jego uczenia się. 4 warunki wg Bensona 
potrzebne do uzyskania stanu wyciszenia relaksacyjnego. Wyciszenie relaksacyjne według Jon 
Kabat-Zinna. Korzyści psychofizyczne stosowania metod relaksacji.  
Ćwiczenia: Zapoznanie studentów z podstawowymi zasadami wykonywania technik relaksacyjnych. 
Nauka podstawowych pozycji relaksacyjnych. Nauka metody Jacobsona i stosowanie jej do 
fragmentu lub całego ciała. Nauka metody Schultza i jej wariantów (odczucie ciężaru ciała, odczucie 
ciepła ciała, obserwacja oddechu, odczucie ciepła w splocie słonecznym, odczucie chłodu na czole). 

13/7 
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6. Masaż w odnowie psychosomatycznej 
Wykłady: Wstęp do teorii masażu. Krótki rys historyczny. Budowa mięśniowo-szkieletowa człowieka 
na potrzeby masażu klasycznego. Definicje zmęczenia, jego rodzaje, wypoczynku i jego podział. 
Zabiegi fizykoterapeutyczne w odnowie psychosomatycznej. Zasady stosowania masażu 
klasycznego. Wskazania i przeciwwskazania. Wpływ masażu na organizm człowieka, jego znaczenie 
w odnowie psychosomatycznej. Masaż jako środek treningu sportowego i regeneracji sił. Masaż 
klasyczny w poszczególnych jednostkach chorobowych. Drenaż limfatyczny. Masaż przy użyciu 
środków fizykalnych. Niekonwencjonalne techniki masażu. 
Ćwiczenia: Omówienie podstawowego piśmiennictwa z zakresu masażu. Organizacja miejsca pracy, 
przedstawienie pozycji ułożeniowych i okrywania ciała osoby masowanej. Badanie palpacyjne 
grzbietu. Omówienie podstawowej metodyki przeprowadzenia masażu klasycznego, 
zaprezentowanie technik i chwytów. Masaż grzbietu. Masaż kręgosłupa. Masaż grzbietu w całości. 
Masaż karku i obręczy barkowej. Masaż mięśnia MOS. Poizometryczna relaksacja mięśni szyi i 
karku. Masaż kończyny górnej. Masaż kończyny dolnej. Masaż klatki piersiowej. Masaż brzucha. 
Masaż całościowy. 
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7. Elementy treningu mentalnego (coaching w rekreacji) 
Wykłady: Trening mentalny. Zagadnienia podstawowe. Przedstawienie podstawowej wiedzy o 
sposobach oceny , diagnozy psychologicznej potencjalnych klientów. Komunikacja interpersonalna. 
Inteligencja emocjonalna. Zrozumieć emocję. Techniki coachingowe w pracy z klientem. Psychologia 
sportu i rekreacji w pracy z dziećmi i młodzieżą. 
Ćwiczenia: Poznawanie przez zabawę. Strategie na początek pracy z grupa, klientem indywidualnym  
Coaching jako narzędzie rozwoju osobistego i organizacyjnego. Modele i strategie treningu 
mentalnego w oparciu o teorie poznawcze, behawioralne i regulacji wewnętrznej. Techniki 
wykorzystywane w treningu mentalnym. Czynniki psychospołeczne obniżające motywację i 
zaangażowanie. Interwencja motywacyjna w celu zachęcania do częstszego uprawiania aktywności 
fizycznej. Efektywne sposoby przeprowadzania treningu mentalnego. Sport i aktywność a 
funkcjonowanie emocjonalne i poznawcze. Wpływa sportu na nastrój. Strategie mentalne radzenia 
sobie ze stresem. Jak osiągnąć sportowe flow. Zaangażowanie i zadowolenie ze sportu i aktywności 
fizycznej. Zaburzenia nastroju w kontekście zaangażowania w sport. Kontuzje i urazy w sporcie a 
trening mentalny. 

13/7 
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8. BODYART  
Koncepcja treningu BODYART. Stabilność, równowaga, koncentracja, elastyczność oraz praca nad 
prawidłowym wzorcem ruchowym – przełamywanie niewłaściwych ścieżek ruchowych. Trening BA 
łączący pozycje treningowe z klasycznymi technikami oddechowymi dla uzyskania synergii 
pochodzącej z połączenia  treningu fizycznego z mentalną relaksacją. Struktura treningu BA – pięć 
faz energetycznych: mobilizacja, funkcjonalna rozgrzewka, sekwencje, opadanie, relaksacja 
Ćwiczenia poszczególnych faz energetycznych:  Wheel/koło, Arch and curl,  Hammock/hamak, 
Up&down, Relase&control/rozluźnienie i kontrola, Rotation/rotacja, In&out (arch&curl), 
sekwencje. Pozycje wiodące oraz pozycje wyjściowe w BA. Rodzaje ćwiczeń w BA: terapeutyczne, 
siła świadomość, inspirowane yogą – opanowanie techniki, nazewnictwo. Trening interwałowy 
BODYART deep work, struktura i zasady. Lekcje poglądowe typu: basic, deep work, bax, structure, 
flow, energy, pilates. Trening powięziowy oraz mobilizacyjny przykłady ćwiczeń. Elementy treningu 
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Pilates – przykładowe ćwiczenia z obciążeniem własnego ciała oraz z piłką. Formy BODYART w 
rekreacji ruchowej osób starszych – BODYART best age. 

9. Podstawy kinezyprofilaktyki 
Wykład: Anatomia układu ruchu, rodzaje stawów, opory końcowe. Edukacja ruchowa w 
profilaktyce pierwotnej i wtórnej narządu ruchu. Balans mięśniowy i skutki jego zaburzeń. Zespoły 
posturalne. Wady postawy u osób dorosłych.  Programowanie profilaktyczno-terapeutyczne 
zgodnie z  koncepcją Transegracji. Integracja strukturalna jako holistyczna koncepcja terapeutyczna 
aparatu ruchu.  Choroby zwyrodnieniowe układu ruchu (RZS, ZZSK, osteoporoza). Problematyka 
dolegliwości kręgosłupa. 
Ćwiczenia: Współczesne metody stosowane w przywracaniu balansu  mięśniowego 
(poizometryczna relaksacja mięśni, progresywne torowanie nerwowo-mięśniowe, rozluźnianie 
mięśniowo-powięziowe, elementy metody Feldenkraisa, Cantienica). Praca z taśmami mięśniowo-
powięziowymi. Praca nad poprawą stabilizacji stawów. Korektywa zespołów posturalnych i wad 
postawy u osób dorosłych. Stabilizacja kompleksu lędźwiowo-miedniczno-biodrowego. 
Zapobieganie problemom wynikającym m.in. ze słabych mięśni dna miednicy (wysiłkowe nie 
trzymanie moczu). Szkoła pleców.  

13/6 
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10. Kulturalno-rozrywkowe formy rekreacji 
Ćwiczenia: Kulturalno-rozrywkowe formy rekreacji w różnych środowiskach społecznych. Sylwetka 
animatora zajęć kulturalno-rozrywkowych. Wpływ literatury na wybór form kulturalno-
rozrywkowych. Podział form kulturalnych. Animator jako osoba upowszechniająca kulturę i 
wychowująca przez sztukę. Małe formy teatralne. Warsztaty teatralne w teatrze, uczestnictwo w 
przedstawieniu teatralnym. 
Techniki plastyczne- propozycje dla Animatora. Animacje balonowe i malowanie twarzy. Formy 
muzyczne wykorzystywane w zajęciach kulturalno-rozrywkowych za pomocą zabaw muzycznych. 
Uczestnictwo w  warsztatach, koncert: Akademia muzyczna lub NOSPR. Wpływ sztuki filmowej na 
postrzeganie rzeczywistości. Propozycje filmowe. Quiz filmowy ,zabawa zespołowa. Zabawy 
świetlicowe i gry planszowe. Zabawy i gry plenerowe. Imprezy kulturalne i artystyczne(występy 
estradowe, koncerty, bale, wybory miss i mister itp.) Pobyt w parku rozrywki, parku tematycznym, 
wesołym miasteczku, kręgielnia, wrotkarnia. 
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11. Geocaching 
Historia Geocachingu w Polsce i na świecie. Podstawowe pojęcia związane z geocachingiem. 
Rodzaje skrytek w geocachingu. Motywy uprawiania geocachingu. Geocaching jako forma turystyki 
kulturowej. Podstawy projektowania skrytek do geocachingu. Wykorzystanie geocachingu w 
zarządzaniu atrakcyjnością turystyczną regionu. 
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Forma i warunki zaliczenia grupy zajęć, w tym zasady dopuszczenia do egzaminu, zaliczenia, a także 
forma i warunki zaliczenia poszczególnych zajęć wchodzących w zakres danej grupy zajęć 
Warunkiem uzyskania zaliczenia z grupy zajęć jest uczestnictwo w zajęciach, aktywny w nich udział (bieżące 
przygotowanie do zajęć, dyskusja, wykonywanie zadań), uzyskanie pozytywnych ocen z cząstkowych sprawdzianów 
pisemnych, odpowiedzi, prac pisemnych, prezentacji, projektów i innych form sprawdzania wiedzy i umiejętności. W 
przypadku przedmiotów kończących się egzaminem warunkiem do jego dopuszczenia jest wcześniejsze zaliczenie 
danego przedmiotu.  

 

Nakład pracy studenta - bilans punktów ECTS Stacjonarne Niestacjonarne 
Godziny kontaktowe z nauczycielem akademickim: 
Udział w wykładach 
Konsultacje 

364 
143 

182 

….   

Samodzielna praca studenta: 
Przygotowanie prezentacji i praca własna studenta 
Przygotowanie do zaliczenia 

 
180 
41 

 

   

Łączny nakład pracy studenta wynosi: 728   godziny, co odpowiada  28    punktom ECTS 
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Wymiar, zasady i forma odbywania praktyk, w przypadku, gdy program kształcenia przewiduje praktyki 
Nie dotyczy 

 

  



Forma oceny efektów uczenia się 
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Macierz efektów uczenia się dla grupy zajęć  
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Rekreacja w 
profilaktyce 

zdrowia 
psychospołe

cznego 

 
Techniki 

relaksacyjne 

Masaż w 
odnowie 

psychoso-
matycznej 

Elementy 
treningu 

mentalnego 
/ coaching w 

rekreacji 
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