
Podstawy rekreacji - course description
General information
Course name Podstawy rekreacji
Course ID 04.4-WZS-TiRP-PodR 
Faculty Faculty of Biological Sciences 
Field of study tourism and entertainment 
Education profile practical
Level of studies First-cycle studies leading to Bachelor's degree
Beginning semester winter term 2021/2022

Course information
Semester 2
ECTS credits to win 3 
Course type obligatory
Teaching language polish
Author of syllabus dr Agnieszka Gandecka

Classes forms
The class form Hours per semester (full-time) Hours per week (full-time) Hours per semester (part-time) Hours per week (part-time) Form of assignment
Laboratory 30 2 18 1,2 Credit with grade
Class 15 1 9 0,6 Exam

Aim of the course
Wyposażenie w wiedzę z zakresu rekreacji, kształtowania aktywnej postawy pro-rekreacyjnej, samodzielne planowanie, programowanie i realizacja różnych form rekreacji, 
niezależnie od odbiorców i miejsc realizacji oraz ocena efektów swojego działania.

Prerequisites
Aktywna postawa na zajęciach, brak przeciwwskazań do zajęć ruchowych, pomysłowość i inwencja w trakcie przygotowań i realizacji różnych form rekreacji.

Scope
Ćwiczenia (15h)

Zarys dziejów rekreacji.
Klasyfikacja i analiza form rekreacji.
Czynniki i bariery rozwoju rekreacji.
Aktywność rekreacyjna różnych grup społecznych.
Praca zawodowa a rekreacja.
Rola rekreacji fizycznej w promocji zdrowia i profilaktyce chorób cywilizacyjnych.
Organizacja rekreacji w Polsce i wybranych krajach.
Nowe kierunki w „Sporcie dla wszystkich” w Polsce i na świecie.

Laboratoria (30h)

Kajakarstwo turystyczne i rowery wodne - rola  aktywności rekreacyjnej na wodzie w rozwoju i życiu człowieka. Zasady bezpieczeństwa, elementy techniczne kajakarstwa. 
Wycieczki terenowe – kajakami i rowerami wodnymi (5h).

Pływanie rekreacyjne - rola aktywności rekreacyjnej w wodzie  w rozwoju i życiu człowieka. Zasady pływania na wodach otwartych, doskonalenie techniki pływania stylem 
dowolnym. Pływanie w ubraniu i rozbieranie się w wodzie (3h).

Rezydentura i integracja - wybrane elementy warsztatu pracy rezydenta - praktyczne przykłady wybranych form promocji usług turystycznych, sposoby pozyskiwania informacji 
dot. bazy hotelowej, gastronomicznej i rekreacyjnej ośrodka turystycznego oraz oferty turystycznej regionu. Możliwości organizacji czasu na imprezie integracyjnej, praktyczne 
przykłady zabaw integracyjnych. Możliwości wykorzystania elementów środowiska naturalnego w przeprowadzaniu gier integracyjnych, przygotowanie i przeprowadzenie 
nocnych gier integracyjnych (4h).

Wędrówka terenowa piesza - zasady poruszania się w grupie zorganizowanej po drogach publicznych i leśnych, oznaczenia tras i szlaków. Nordic walking – elementy 
techniczne, wędrówka szlakiem (3h).

Zajęcia plenerowe - rola aktywności rekreacyjnej na powietrzu  w rozwoju i życiu człowieka. Wybrane gry plenerowe - technika gry, ćwiczenia przygotowawcze, przepisy i 
sędziowanie, wytyczanie boiska, organizacja zawodów (4h).

Gry i zabawy terenowe - organizacja i  prowadzenie wybranych przykładów (4h).

Dzień sportu na placówce wypoczynku letniego - zasady organizacji, opracowanie
i omówienie prób sprawnościowych, organizacja i udział w zawodach, umiejętność sędziowania (4h).

Gry kartograficzne w terenie - wybrane wiadomości z zakresu kartografii, orientacja w terenie z wykorzystaniem mapy, opanowanie umiejętności posługiwania się kompasem. 

http://www.wnb.uz.zgora.pl/
http://www.wnb.uz.zgora.pl/
http://www.wnb.uz.zgora.pl/


Przykładowa gra kartograficzna z elementami biegu na orientację (3h).

Teaching methods
Prelekcja interaktywna.

Prezentacja multimedialna.

Pokaz i objaśnienie.

Działania praktyczne.

Warsztaty zajęciowe.

Zajęcia terenowe.

 

Learning outcomes and methods of theirs verification
Outcome description Outcome symbols Methods of verification The class form
zna mechanizmy rozwoju organizmu dzieci i młodzieży oraz możliwości wykonywania 
wysiłków fizycznych różnego typu. Wykazuje znajomość procesów starzenia się 
organizmu oraz możliwości wykonywania wysiłków rekreacyjnych. 

K_W20
K_U21
K_K04

a discussion
a project
an exam - oral, descriptive, test 
and other
an observation and evaluation 
of the student's practical skills 

Laboratory
Class

zna mechanizmy działania i skutki stosowania różnych form rekreacji na organizm. K_W20
K_U21

a discussion
a project
an exam - oral, descriptive, test 
and other
an observation and evaluation 
of the student's practical skills 

Laboratory
Class

potrafi pracować i działać w grupie i pełnić w niej różne role K_K02 a discussion
a project
an exam - oral, descriptive, test 
and other
an observation and evaluation 
of the student's practical skills 

Laboratory
Class

posiada wiedzę o roli wysiłku fizycznego dla funkcjonowania organizmu człowieka i 
jego wpływie na organizm.

K_W20 a discussion
a project
an exam - oral, descriptive, test 
and other
an observation and evaluation 
of the student's practical skills 

Laboratory
Class

potrafi dobrać właściwe formy i metody rekreacji zależne od jej odbiorców. Potrafi 
wskazać błędy w zakresie aktywności fizycznej.

K_U21
K_K08

a discussion
a project
an exam - oral, descriptive, test 
and other
an observation and evaluation 
of the student's practical skills 

Laboratory
Class

potrafi rozwiązywać problemy związane z realizacją zadań rekreacyjnych. K_U20
K_U21

a discussion
a project
an exam - oral, descriptive, test 
and other
an observation and evaluation 
of the student's practical skills 

Laboratory
Class

Potrafi planować, projektować i realizować zadania z zakresu rekreacji i promocji 
zdrowego stylu życia.

K_U20
K_U21
K_K08

a discussion
a project
an exam - oral, descriptive, test 
and other
an observation and evaluation 
of the student's practical skills 

Laboratory
Class



Outcome description Outcome symbols Methods of verification The class form
zna zasady promocji zdrowia i zdrowego stylu życia K_W02

K_W16
K_K06

a discussion
a project
an exam - oral, descriptive, test 
and other
an observation and evaluation 
of the student's practical skills 

Laboratory
Class

realizuje zadania w sposób zapewniający bezpieczeństwo własne i otoczenia oraz 
przestrzega zasad bezpieczeństwa pracy.

K_U20
K_K09

a discussion
a project
an exam - oral, descriptive, test 
and other
an observation and evaluation 
of the student's practical skills 

Laboratory
Class

potrafi komunikować się z jednostką oraz grupą społeczną w zakresie rekreacji i 
promocji zdrowego stylu życia.

K_U23
K_K02

a discussion
a project
an exam - oral, descriptive, test 
and other
an observation and evaluation 
of the student's practical skills 

Laboratory
Class

rozumie potrzebę uczenia się przez całe życie, potrafi uzupełniać i doskonalić nabytą 
wiedzę i umiejętności.

K_K01
K_K03

a discussion
a project
an exam - oral, descriptive, test 
and other
an observation and evaluation 
of the student's practical skills 

Laboratory
Class

Assignment conditions
Frekwencja.
Aktywna postawa na zajęciach.
Pozytywna ocena z projektu i działań praktycznych.
Pozytywna ocena z  egzaminu.

Recommended reading
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