Nazwa grupy zaje¢:  Specjalnos¢ z rekreacji i odnowy psychosomatycznej ECTS: 28
Wydziat: Wydziat Wychowania Fizycznego Kierunek: turystyka i rekreacja

Nazwa jednostki prowadzacej grupe zajec: Rok: I-11l

Zaktad Rekreacji i Odnowy Psychosomatycznej Semestr: 11-VI

Forma studiéw/ rodzaj studiow: Profil ksztatcenia:  [Status grupy zajec:

Studia stacjonarne: | stopnia praktyczny obowigzkowy/fakultatywny
Jezyk grupy zajec: Forma zajec: Wymiar zajec stacjonarne
polski wyktad / éwiczenia 364 godziny

Iz(aoj:t(":dynator grupy Dr hab. Matgorzata Grabara, prof. AWF Sposob realizacji:

Wymagania wstepne

Wiedza: Zna i rozumie znaczenie aktywnosci
fizycznej dla zdrowia
Umiejetnosci:

Kompetencje spoteczne: Ma potrzebe
zdobywania i pogtebiania wiedzy, jest
komunikatywny, empatyczny

Zajecia wymagajace bezposredniego udziatu
nauczyciela akademickiego i studentow

Cele grupy zajec

potrzeb programowania i prowadzenia zajeé

Celem modutu jest zdobycie wiedzy w zakresie prozdrowotnego oddziatywania rekreacyjne;j
aktywnosci fizycznej; zdobycie wiedzy i umiejetnosci w zakresie diagnozy éwiczacych dla

ruchowych i zabiegdw odnowy,

psychosomatycznej oraz zdobycie umiejetnosci prowadzenia technik
mentalnych, niektérych rodzajow masaiy oraz wybranych form rekreacyjnej aktywnosci
fizycznej w zaleznosci od wieku, stanu zdrowia i sprawnosci fizycznej oséb ¢wiczacych.

relaksacyjnych,

Odniesienie Odniesienie
Efekty uczenia sie do efekté Charakterystyk I
Lp. Student: o etektow stopnia Polskiej
kierunkowych | Ramy Kwalifikacji *
W zakresie wiedzy

wo1 Zna podstawowg terminologie z zakresu nauk o zdrowiu i kulturze
fizycznej, nauk spotecznych, przyrodniczych i humanistycznych w K_wo01 P6S WG
zakresie niezbednym dla rozumienia zjawisk rekreacji.

W02 Posiada ogdlng znajomos¢ budowy i funkcjonowania organizmu
cztowieka, rozumie istote procesow fizjologicznych zachodzacych w | K W02 P6S WG
ludzkim organizmie pod wptywem ukierunkowanych ¢wiczen
fizycznych, technik relaksacyjnych i zabiegéw odnowy
psychosomatycznej.

w03 Ma wiedze o podstawach wspétczesnej kultury czasu wolnego oraz | K_WO03 P6S_WK
funkcjach rekreacji.

wo4 Rozumie istote pojecia ,zdrowie” oraz identyfikuje przyczyny i K_WO05 P6S_WK
mechanizmy zaburzen psychosomatycznych.

W05 Ma podstawowg wiedze o celach i funkcjach edukacji zdrowotnej K_W06 P6S_WK
oraz o zasadach promocji zdrowia i prozdrowotnego trybu zycia.

W06 Zna i rozumie znaczenie rekreacyjnej aktywnosci fizycznej w K_Wo07 P6S_WK
profilaktyce chordéb cywilizacyjnych, promocji zdrowia oraz walce
ze stresem.

w07 Zna metody oceny stanu psychofizycznego cztowieka w kontekscie | K_WO08 P6S_WK
mozliwosci podejmowania aktywnosci rekreacyjne;j.

w08 Posiada podstawowa wiedze o zasadach programowania i realizacji | K_W09 P6S_WK
rekreacyjnych zajec ruchowych, treningu zdrowotnego, a takze
wybranych technik relaksacyjnych i rodzajéw masazy.

w09 Zna psychologiczne i spoteczne podstawy ksztattowania zachowan | K_W15 P6S_WK
cztowieka w aktywnosci turystyczno-rekreacyjne;.




W zakresie umiejetnosci

uo1 Potrafi promowac zdrowie poprzez racjonalne spozytkowanie | K_UO1 P6S_UW
wolnego czasu (aktywny styl zycia) u 0séb w réznym wieku.
uo2 Potrafi zaplanowaé, zorganizowa¢ i przeprowadzi¢ zajecia | K_U02 P6S_UO

rekreacyjne, techniki relaksacyjne, okreslone rodzaje masazy
dostosowane do warunkéw, mozliwosci, potrzeb oraz
zainteresowan uczestnikow.

uo3 umie planowaé, zorganizowad i przeprowadzi¢ imprezy turystyczne | K_U03 P6S_UO
i rekreacyjne stosownie do potrzeb uczestnikdw, zréznicowanych
wiekiem, stanem zdrowia, poziomem wiedzy, zainteresowaniami
oraz mozliwosciami finansowymi.

uo4 Posiada podstawowe umiejetnosci z zakresu wybranych form | K_U05 P6S_UW
rekreacyjnej aktywnosci fizycznej pozwalajgce na wykorzystanie ich
w zajeciach rekreacyjnych z osobami w réznym wieku.

uos Potrafi diagnozowaé i oceni¢ poziom aktywnosci, sprawnosci, | K_U06 P6S_UW
wydolnosci fizycznej oséb w réznym wieku, wykorzystujgc w tym
celu dostepny sprzet i aparature pomiarowa.

uo6 Umie identyfikowaé problemy zdrowotne, ekonomiczne i spoteczne | K_U08 P6S_UW
zwigzane z uprawianiem turystyki i rekreacji.
Posiada podstawowe umiejetnosci realizacji okreslonych ¢éwiczen | K_U16 P6S_UO
uo7 fizycznych, technik mentalnych, relaksacyjnych, wybranych
rodzajéw masazy.
08 Potrafi komunikowac¢ sie wykorzystujgc w tym celu specyficzng | K_U17 P6S_UK

(specjalistyczng) terminologie.

W zakresie kompetencji spotecznych

K01 Potrafi zorganizowa¢ swoje stanowisko pracy i samodzielnie | K_KO1 P6S_UO
wykonywac obowigzki zgodnie z celami organizacji.
K02 Prowadzi prozdrowotny styl zycia, dba o optymalny poziom | K_K02 P6S_KR
sprawnosci fizycznej, niski poziom stresu oraz prawidtowa sylwetke
ciata.
K03 Dostrzega problemy zwigzane z propagowaniem zdrowego stylu | K_KO3 P6S_KR
zycia i rozwigzuje je wspotpracujgc z otoczeniem.
K04 Stosuje ogdlne zasady etyki spotecznej, oraz normy postepowania | K_K04 P6S_KK
interpersonalnego witasciwe dla dziatalnosci rekreacyjno-sportowe;j
i turystycznej.
K05 Wykazuje inicjatywe w samodzielnym podejmowaniu zadan, | K_KO5 P6S_KK
wynikajacych ze zmieniajacych sie warunkow zajeé rekreacyjnych.
Jest wrazliwy (empatyczny) zwtaszcza na problemy oséb | K_K06 P6S_KR
K06 niepetnosprawnych i starszych. Wykazuje szacunek wobec klientéw
i podwtadnych, troszczy sie o nich.
Posiada zdolnos$¢ kierowania zespotem realizujgcym cele spoteczne | K_K07 P6S_UO
K07 zwigzane z organizacjg turystyki i rekreacji w réznych grupach
spotecznych.
KOS Wykafzuje dba’ros’F’ 0 bezpieczenstwo o0sdb uczestniczacych w K K10 PES UO
zajeciach rekreacyjnych. - -
K09 Jest swiadomy ograniczen we wtasnych kompetencjach i wie kiedy | K_K12 P6S_KK

zwrdcié sie o pomoc ekspercka

Stosowane metody dydaktyczne

Wyktad tradycyjny, wyktad problemowy, wyktad z wykorzystaniem technik multimedialnych, wyktad
aktywny (wykorzystanie dyskusji, studiow przypadku), film dydaktyczny, analiza i interpretacja doniesien
naukowych, wystgpienie, praca w grupach, dyskusja, tworzenie projektu, objasnienie, opowiadanie, opis,
pokaz, ¢wiczenia praktyczne, lekcje pogladowe




Metody sprawdzania i kryteria oceny efektow uczenia sie uzyskanych przez studentow

Metody weryfikacji efektéw uczenia: projekt indywidualny lub grupowy, pisemna praca zaliczeniowa, test
zaliczeniowy, odpowiedz, obserwacja studentdw i ocena ich aktywnosci w trakcie wyktaddw i éwiczen.

Kryteria oceny efektéw ksztatcenia:

2,0 — student nie osiggnat wymaganych efektdw ksztatcenia (punktacja ponizej 50 %)

3,0 —student osiggnat efekty ksztatcenia w stopniu dostatecznym (51 do 60 % )

3,5 — student osiggnat efekty ksztatcenia w stopniu dostatecznym plus (61 do 70 %)

4,0 — student osiggnat efekty ksztatcenia w stopniu dobrym (71 do 80 %)

4,5 — student osiggnat efekty ksztatcenia w stopniu dobrym plus (81 do 90 %)

5,0 — student osiggnat efekty ksztatcenia w stopniu bardzo dobrym (91 do 100 %)

Godziny

Tresci programowe grupy zajeé ST/NST

1. | Podstawy odnowy psychosomatycznej

Biologiczne, medyczne i psychologiczne aspekty odnowy psychosomatycznej. Pojecie zdrowia i
choroby, ich determinanty. Fizyczne, psychologiczne i socjologiczne aspekty ztego samopoczucia.
Znaczenie rytméw biologicznych w zyciu cztowieka. Rozwdéj motoryczny cztowieka w procesie 26/13
ontogenezy. Metody pomiaru okreslajgce stan fizyczny i psychiczny cztowieka. Sposoby doboru
rodzaju aktywnosci fizycznej w zaleznosci od stanu organizmu cztowieka. Sposoby doboru rodzaju
¢wiczen relaksacyjnych w zaleznosci od stanu organizmu cztowieka.

2. | Kinezjologia

Wyktady: Motorycznos¢ cztowieka jako swoisty przedmiot poznania naukowego. Koordynacja
motoryczna jako system organizacji i informacji-zasady sterowania i regulacji ruchéw. Istota i
mechanizmy kontroli rownowagi ciata i jej koordynacja z ruchem dowolnym. Sprawnos$é fizyczna i jej
znaczenie dla przejawéw motorycznosci cztowieka. Pomiar w badaniach nad sprawnoscia fizyczng i
motorycznoscig cztowieka. Teoretyczne przestanki procesu uczenia sie i nauczania czynnosci
ruchowych. Przejawy motorycznosci — jednostki opisu i klasyfikacje (cechy ruchu).

Cwiczenia: Struktura motorycznoéci. Charakterystyka zdolnosci kondycyjnych — rodzaje i metody
diagnozowania. Szybkosc¢ i zwinnos$¢ jako hybrydowe zdolnos$ci motoryczne, ich sktadowe i metody
pomiaru. Charakterystyka koordynacyjnych zdolnosci motorycznych. Diagnoza sprawnosci fizycznej
cztowieka. Functional Movement Screen (FMS) — system oceny funkcjonalnej. Trening funkcjonalny
i mozliwosci jego wykorzystania w rekreacji. Metody pomiaru potencjatu motorycznego cztowieka w
warunkach laboratoryjnych.

13/7
26/13

3. | Metodyka i programowanie rekreacji ruchowej

Wyktady: Proces rekreacji ruchowej, bezpieczenstwo i asekuracja ¢wiczgcych podczas zajeé, sylwetka
instruktora rekreacji ruchowej, specyfika grup rekreacyjnych, style kierowania grupg w zaleznosci od
rodzaju grupy i formy aktywnosci rekreacyjnej, kierowanie grupg — rola, zadania i cechy lidera,
komunikacja jako element pracy instruktora, ocena w rekreacji ruchowej, wybrane nowoczesne
formy rekreacji ruchowe;.

Cwiczenia: Miejsce prowadzacego i asekuracja ¢wiczacych podczas zajeé. Zasady prowadzenia zaje¢ | 26/13
rekreacji ruchowej, formy organizowania i prowadzenia zaje¢, metody rekreacji ruchowej dla | 26/13
réznych grup rekreacyjnych. Zastosowanie réznorodnych srodkéw rekreacji ruchowej w zaleznosci
od formy, miejsca i czasu rekreacji. Przyktady praktycznych rozwigzan realizacji zaje¢ rekreacyjnych:
zabawy i gry przeznaczone dla 0séb w réznym wieku i o zréznicowanym poziomie motorycznosci,
prowadzenie indywidualne zaje¢ grupowych w obiekcie sportowym i w terenie otwartym latem i
zima. Opracowywanie i wdrazanie autorskich konspektow zajeé z zakresu treningu w rekreacji.

4. | Rekreacja w profilaktyce zdrowia psychospotecznego

Wyktady: Wprowadzenie do problematyki wyktadu. Kategorie zdrowia psychicznego oraz
spotecznego w holistycznej koncepcji zdrowia i relacje miedzy nimi. Funkcje rekreacji w
odniesieniu do psychospotecznego wymiaru zdrowia. Znaczenie rekreacji w ksztattowaniu wiezi
spotecznych. Rola Imprez S-R w zdrowiu psychospotecznym. Rekreacja a wypetnianie rol
spotecznych. Psychospoteczne walory rekreacji w réznych okresach zycia cztowieka. Rekreacja w
procesie psychoterapii Zdrowie psychospoteczne a proces pomysinego starzenia. Relacje rekreacji i
zdrowia psychospotfecznego w literaturze naukowe;j.

26/13




Techniki relaksacyjne

Wyktady: Techniki relaksacyjne jako metoda oddziatywania na organizm cztowieka w celu jego
regeneracji psychofizycznej. Analiza zrodet powstawania napieé w ciele cztowieka. Czynniki
obnizajace napiecie miesniowe wg Motyckiego i Lennarda. Psychologiczne (psychoterapeutyczne)
czynniki obnizajgce napiecie miesniowe. Definicja relaksu, dziatanie organizmu cztowieka w stanie
relaksu, korzysci z regularnego wprowadzania organizmu w stan relaksu. Trening relaksacyjny
Jacobsona, catosciowy i fragmentaryczny. Sposdb jego stosowania oraz kolejnos¢ czynnosci
wykonywanych w trakcie jego uczenia sie. Trening relaksacyjny Schultza. Sposéb jego stosowania
oraz kolejnos¢ czynnosci wykonywanych w trakcie jego uczenia sie. 4 warunki wg Bensona
potrzebne do uzyskania stanu wyciszenia relaksacyjnego. Wyciszenie relaksacyjne wedtug Jon
Kabat-Zinna. Korzysci psychofizyczne stosowania metod relaksacji.

Cwiczenia: Zapoznanie studentéw z podstawowymi zasadami wykonywania technik relaksacyjnych.
Nauka podstawowych pozycji relaksacyjnych. Nauka metody Jacobsona i stosowanie jej do
fragmentu lub catego ciata. Nauka metody Schultza i jej wariantéw (odczucie ciezaru ciata, odczucie
ciepta ciata, obserwacja oddechu, odczucie ciepta w splocie stonecznym, odczucie chtodu na czole).

13/7
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Masaz w odnowie psychosomatycznej

Wyktady: Wstep do teorii masazu. Krétki rys historyczny. Budowa miesniowo-szkieletowa cztowieka
na potrzeby masazu klasycznego. Definicje zmeczenia, jego rodzaje, wypoczynku i jego podziat.
Zabiegi fizykoterapeutyczne w odnowie psychosomatycznej. Zasady stosowania masazu
klasycznego. Wskazania i przeciwwskazania. Wptyw masazu na organizm cztowieka, jego znaczenie
w odnowie psychosomatycznej. Masaz jako srodek treningu sportowego i regeneracji sit. Masaz
klasyczny w poszczegdlnych jednostkach chorobowych. Drenaz limfatyczny. Masaz przy uzyciu
srodkow fizykalnych. Niekonwencjonalne techniki masazu.

Cwiczenia: Omdéwienie podstawowego piémiennictwa z zakresu masazu. Organizacja miejsca pracy,
przedstawienie pozycji utozeniowych i okrywania ciata osoby masowanej. Badanie palpacyjne
grzbietu. Oméwienie podstawowej metodyki przeprowadzenia masazu klasycznego,
zaprezentowanie technik i chwytéw. Masaz grzbietu. Masaz kregostupa. Masaz grzbietu w catosci.
Masaz karku i obreczy barkowej. Masaz miesnia MOS. Poizometryczna relaksacja miesni szyi i
karku. Masaz konczyny gérnej. Masaz korficzyny dolnej. Masaz klatki piersiowej. Masaz brzucha.
Masaz catosciowy.

13/6
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Elementy treningu mentalnego (coaching w rekreacji)

Wyktady: Trening mentalny. Zagadnienia podstawowe. Przedstawienie podstawowej wiedzy o
sposobach oceny , diagnozy psychologicznej potencjalnych klientéw. Komunikacja interpersonalna.
Inteligencja emocjonalna. Zrozumie¢ emocje. Techniki coachingowe w pracy z klientem. Psychologia
sportu i rekreacji w pracy z dzieémi i mtodzieza.

Cwiczenia: Poznawanie przez zabawe. Strategie na poczatek pracy z grupa, klientem indywidualnym
Coaching jako narzedzie rozwoju osobistego i organizacyjnego. Modele i strategie treningu
mentalnego w oparciu o teorie poznawcze, behawioralne i regulacji wewnetrznej. Techniki
wykorzystywane w treningu mentalnym. Czynniki psychospoteczne obnizajagce motywacje i
zaangazowanie. Interwencja motywacyjna w celu zachecania do czestszego uprawiania aktywnosci
fizycznej. Efektywne sposoby przeprowadzania treningu mentalnego. Sport i aktywnosc¢ a
funkcjonowanie emocjonalne i poznawcze. Wptywa sportu na nastrdj. Strategie mentalne radzenia
sobie ze stresem. Jak osiggnac sportowe flow. Zaangazowanie i zadowolenie ze sportu i aktywnosci
fizycznej. Zaburzenia nastroju w kontekscie zaangazowania w sport. Kontuzje i urazy w sporcie a
trening mentalny.

13/7
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BODYART

Koncepcja treningu BODYART. Stabilnos¢, réwnowaga, koncentracja, elastycznos¢ oraz praca nad
prawidtowym wzorcem ruchowym — przetamywanie niewtasciwych $ciezek ruchowych. Trening BA
faczacy pozycje treningowe z klasycznymi technikami oddechowymi dla uzyskania synergii
pochodzacej z potgczenia treningu fizycznego z mentalng relaksacjg. Struktura treningu BA — pie¢
faz energetycznych: mobilizacja, funkcjonalna rozgrzewka, sekwencje, opadanie, relaksacja
Cwiczenia poszczegdlnych faz energetycznych: Wheel/koto, Arch and curl, Hammock/hamak,
Up&down, Relase&control/rozluznienie i kontrola, Rotation/rotacja, In&out (arch&curl),
sekwencje. Pozycje wiodgce oraz pozycje wyjsciowe w BA. Rodzaje ¢wiczer w BA: terapeutyczne,
sita Swiadomos¢, inspirowane yogg — opanowanie techniki, nazewnictwo. Trening interwatowy
BODYART deep work, struktura i zasady. Lekcje pogladowe typu: basic, deep work, bax, structure,
flow, energy, pilates. Trening powieziowy oraz mobilizacyjny przyktady ¢wiczen. Elementy treningu
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Pilates — przyktadowe ¢wiczenia z obcigzeniem wtasnego ciata oraz z pitka. Formy BODYART w
rekreacji ruchowej oséb starszych — BODYART best age.

Podstawy kinezyprofilaktyki

Wyktad: Anatomia uktadu ruchu, rodzaje stawéw, opory koricowe. Edukacja ruchowa w
profilaktyce pierwotnej i wtérnej narzadu ruchu. Balans miesniowy i skutki jego zaburzen. Zespoty
posturalne. Wady postawy u oséb dorostych. Programowanie profilaktyczno-terapeutyczne
zgodnie z koncepcjg Transegracji. Integracja strukturalna jako holistyczna koncepcja terapeutyczna
aparatu ruchu. Choroby zwyrodnieniowe uktadu ruchu (RZS, ZZSK, osteoporoza). Problematyka
dolegliwosci kregostupa.

Cwiczenia: Wspdtczesne metody stosowane w przywracaniu balansu mies$niowego
(poizometryczna relaksacja miesni, progresywne torowanie nerwowo-miesniowe, rozluznianie
miesniowo-powieziowe, elementy metody Feldenkraisa, Cantienica). Praca z tasmami miesniowo-
powieziowymi. Praca nad poprawa stabilizacji stawdw. Korektywa zespotdéw posturalnych i wad
postawy u oséb dorostych. Stabilizacja kompleksu ledzwiowo-miedniczno-biodrowego.
Zapobieganie problemom wynikajgcym m.in. ze stabych miesni dna miednicy (wysitkowe nie
trzymanie moczu). Szkota plecéw.

13/6
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10.

Kulturalno-rozrywkowe formy rekreacji

Cwiczenia: Kulturalno-rozrywkowe formy rekreacji w réznych srodowiskach spotecznych. Sylwetka
animatora zajec kulturalno-rozrywkowych. Wptyw literatury na wybdr form kulturalno-
rozrywkowych. Podziat form kulturalnych. Animator jako osoba upowszechniajaca kulture i
wychowujgca przez sztuke. Mate formy teatralne. Warsztaty teatralne w teatrze, uczestnictwo w
przedstawieniu teatralnym.

Techniki plastyczne- propozycje dla Animatora. Animacje balonowe i malowanie twarzy. Formy
muzyczne wykorzystywane w zajeciach kulturalno-rozrywkowych za pomocg zabaw muzycznych.
Uczestnictwo w warsztatach, koncert: Akademia muzyczna lub NOSPR. Wptyw sztuki filmowej na
postrzeganie rzeczywistosci. Propozycje filmowe. Quiz filmowy ,zabawa zespotowa. Zabawy
Swietlicowe i gry planszowe. Zabawy i gry plenerowe. Imprezy kulturalne i artystyczne(wystepy
estradowe, koncerty, bale, wybory miss i mister itp.) Pobyt w parku rozrywki, parku tematycznym,
wesotym miasteczku, kregielnia, wrotkarnia.

26/13

11.

Geocaching
Historia Geocachingu w Polsce i na $wiecie. Podstawowe pojecia zwigzane z geocachingiem.

Rodzaje skrytek w geocachingu. Motywy uprawiania geocachingu. Geocaching jako forma turystyki
kulturowej. Podstawy projektowania skrytek do geocachingu. Wykorzystanie geocachingu w
zarzadzaniu atrakcyjnoscig turystyczng regionu.

13/7

Forma i warunki zaliczenia grupy zaje¢, w tym zasady dopuszczenia do egzaminu, zaliczenia, a takze
forma i warunki zaliczenia poszczegélnych zaje¢ wchodzacych w zakres danej grupy zajec

Warunkiem uzyskania zaliczenia z grupy zaje¢ jest uczestnictwo w zajeciach, aktywny w nich udziat (biezgce
przygotowanie do zaje¢, dyskusja, wykonywanie zadan), uzyskanie pozytywnych ocen z czgstkowych sprawdzianéw
pisemnych, odpowiedzi, prac pisemnych, prezentacji, projektéw i innych form sprawdzania wiedzy i umiejetnosci. W
przypadku przedmiotéw koriczacych sie egzaminem warunkiem do jego dopuszczenia jest wczesniejsze zaliczenie
danego przedmiotu.

Naktad pracy studenta - bilans punktéw ECTS Stacjonarne Niestacjonarne
Godziny kontaktowe z nauczycielem akademickim: 364 182
Udziat w wyktadach 143

Konsultacje

Samodzielna praca studenta:
Przygotowanie prezentacji i praca wtasna studenta 180
Przygotowanie do zaliczenia 41

taczny naktad pracy studenta wynosi: 728 godziny, co odpowiada 28 punktom ECTS

| Wykaz literatury podstawowej i uzupetniajacej, obowiazujacej do zaliczenia danej grupy zajec
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Wymiar, zasady i forma odbywania praktyk, w przypadku, gdy program ksztatcenia przewiduje praktyki

Nie dotyczy
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Macierz efektéw uczenia sie dla grupy zajec

Przedmioty
Efekty | Podstawy Metodyka i Rekr'eaqa w N Masaz w EIem'enty I?odstawy. Kulturalno- ‘
uczenia odnow programo- | profilaktyce Techniki odnowie treningu Body Art kinezyprofi- | rozrywkowe | Geocaching
) . chos:; Kinezjologia wanie zdrowia relaksacyjne psychoso- mentalnego laktyki formy
SIe PsY . rekreacji psychospote matycznej | / coachingw rekreacji
matycznej . -
ruchowej cznego rekreacji
wo1 X X X
W02 X X X X X X
W03 X X X
wo4 X X X X X
W05 X
W06 X X X X X
w07 X
W08 X X X
w09 X




Przedmioty

Metodyka i | Rekreacjaw Masaz w Elementy Podstawy Kulturalno-
Efekty Podstawy ' . . . ) : .
uczenia odnow programo- | profilaktyce Techniki odnowie treningu Body Art kinezyprofi- | rozrywkowe | Geocaching
) . chos:;- Kinezjologia wanie zdrowia relaksacyjne psychoso- mentalnego laktyki formy
SI& PsY . rekreacji psychospote matycznej | / coachingw rekreacji
matyczne;j . -
ruchowej cznego rekreacji
uo1 X X X X X X
uo2 N X X X X
uo3 X
uo4 X X
uos X X
uoe6 X X
uo7 X X X X
uos8 X X X




Przedmioty

Metodyka i | Rekreacjaw Masaz w Elementy Podstawy Kulturalno-
Efekty Podstawy ' . . . ) : .
uczenia odnow programo- | profilaktyce Techniki odnowie treningu Body Art kinezyprofi- | rozrywkowe | Geocaching
) . chos:;- Kinezjologia wanie zdrowia relaksacyjne psychoso- mentalnego laktyki formy
SI& PsY . rekreacji psychospote matycznej | / coachingw rekreacji
matyczne;j . -
ruchowej cznego rekreacji
K01 X X
K02 X X X X X
KO3 X X X X
K04 X X X
K05 X
K06 X X X
K07 X
K08 X X
K09 X X X




