Cechy/właściwości rekreacji wg Winiarskiego-aktywność, dobrowolność, odmienność, bezinteresowność, przyjemność Istota aktywnego wypoczynku: zaangażowanie mięśni, aktywność mózgu równoważenie dobowego bilansu energetycznego, polega na wykorzystaniu wysiłku o umiarkowanej lub małej intensywności w celu wypoczynku, osiąganie przyjemności z wysiłku fizycznego, ma funkcję zdrowotną – zabiegi przywracające zdrowie, funkcja kształtowanie postaw wobec aktywności fizycznej funkcja rozrywkowa – sposób oderwania się od codziennych kłopotów. Funkcje rekreacji i ich związek z rozwojem osobniczym: okres dzieciństwa prospektywna – przygotowanie do wysiłku, kompensacyjna, kształcąca w zakresie odporności psychicznej –wiek dojrzały: podtrzymująca wydolność i sprawność organizmu, konserwująca – środek profilaktyczny kompensacyjna, odszkodowawcza –np. po stracie pracy, przystosowawcza – przystosowanie do nowej działalności i sytuacji. wiek starszy- inwolucyjna – opóźnienie procesów starzenia,  rewitalizacyjna – zwiększenie żywotności. aktywność fizyczna - wszelkie ruchy mięśniowe człowieka, wszelkie rodzaje fizycznego ruchu człowieka. Wszystkie zajęcia w czasie wolnym (np. sporty, praca).

sprawność fizyczna – zdolności całego organizmu człowieka oraz poszczególnych jego układów (np. ruchowego) do wypełniania właściwych im funkcji, współpracy, stałej koordynacji całego zespołu towarzyszących zmian. wydolność fizyczna: Odporność na zmęczenie, Tolerancja na wysiłek psychofizyczny Zakres zdolności bez zmęczenia. motoryczność – całokształt czynności ruchowych człowieka, sfera ruchowej aktywności (wszystkiego co dotyczy poruszania się człowieka w przestrzeni na skutek zmian położenia ciała). Kryteria: ilościowe – zdolność do wykonywania ruchów jakościowe – zdolność do kierowania czynnościami nerwowym. podział zdolności motorycznych: kondycyjne, koordynacyjne, gibkość. przejawy motoryczności ruchliwość –częste akty ruchowe, uzdolnienia ruchowe – zespół właściwości, dzięki którym człowiek może łatwo i szybko uczyć się nowych form ruchu, sprawność ruchowa – jedna z najbardziej dynamicznie rozwijających się stron motoryczności, wydolność fizyczna – człowiek, który char. się dużą wydajnością układów wewnętrznych, odpornych na działanie niekorzystnych warunków. Od czego zależy rozwój motoryczny: dojrzewanie struktur układu nerwowego i mięśniowego, pierwsze pojawiają się odruchy, a dopiero potem czynności dowolne, aktywność globalna, występująca po urodzeniu, dojrzałość min. jest podstawą koordynacji ruchowej. Typy motywacji wg Winiarskiego: aktywnościowo-hedonistyczny – wynika z biologicznej potrzeby ruchu, relaksowo-katarktyczny – odreagowanie stresu, oderwanie od codzienności, zdrowotno-higieniczna – utrzymanie zdrowia, sylwetki, społeczno-towarzyski – realizacja, integracja grupy, przygodowy – silne emocje, ambicjonalny – sprawdzenie siebie, edukacyjny – przyswajanie wiedzy Typy motywacji wg Kozdroń: spontaniczne, wywołane chęcią naśladownictwa, wynik czyjejś sugestii, oparte na przesłankach. Klasyfikacja form rekreacji zależy od: intensywności(relaks, średnio, intensywne), stopnia trudności, pory roku i miejsca realizacji. Środki rekreacji: ćwiczenia fizyczne, ćwiczeni siłowe (ograniczenia: wiek, krażenie) środki fizykalne: masaż, sauna, natryski, kąpiele solankowe, bicze wodne

środki fizykoterapeutyczne: ultradźwięki, promieniowanie nadfioletowe, podczerwone i cieplne, impulsy prądu elektrycznego, higieniczny tryb życia, racjonalna dieta. Formy dydaktyczne: forma ścisła (określone  wykonywanie zadań), forma zabawowa, zabawowo- naśladowcza, forma improwizacji ruchowej, forma zadaniowa. Metody wychowania do rekreacji – to specyficzne sposoby postępowania w procesie interakcji wychowawczej, które zachodzą pomiędzy nauczycielem-instruktorem a wychowankiem-uczestnikiem zajęć rekreacyjnych. Metody wychowawczo – społeczne: wpływu osobistego – wzory zachowań, sugestia, wpływu sytuacyjnego – wywołanie zmian w zachowaniu, wpływu społecznego – nawiązywanie kontaktów, wzajemne oddziaływanie, kierowania samowychowaniem – pomoc w konstruowaniu celów, technik kontroli i samokontroli. Zasady dydaktyczne w rekreacji: motywacji – skłanianie do działania, kształtowanie osobowości, opanowanie wiedzy o rekreacji, sposobów rekreacyjnego działania,  aktywności – im większe zaangażowanie własne, im większe zróżnicowanie form aktywności, im większa zgodność z celem rekreacyjnym tym większa skuteczność, praktyczności – samodzielne dochodzenie jednostki przez praktyczne działania do poznania. trwałości – umiejętność wiązania nowych treści z poprzednimi doświadczeniami, indywidualizacji – dostosowanie wszystkich propozycji programowych do indywidualnych możliwości uczestników i potrzeb człowieka uwzględniając strukturę jego osobowości, systematyczności – zajęcia powinny być prowadzone w sposób logiczny, od zajęć łatwych do trudnych, od znanych do nieznanych, zajęcia prowadzone w cyklach tematycznych, zdrowotności – wszystkie rodzaje ćwiczeń  służą pomnażaniu zdrowia i harmonijnego rozwoju organizmu, przystępności – konieczność dostosowania celów, form, metod w trakcie zajęć do rzeczywistych możliwości ćwiczących, stopniowego natężenia wysiłku – intensywność zajęć powinna być dozowana w sposób racjonalny do osób go uprawiających. Kompetencje pracownika rekr-tur: niemożliwe do nauczenia (wesołość) możliwe do nauczenia (elokwencja) do nauczenia (umiejętności sportowe)
