METODYKA REKREACJI 12.III.2012
Zagadnienia teoretyczne
· Proces rekreacji: znaczenie teoretyczne i praktyczne; ogniwa procesu rekreacji.
· Programowanie zajęć rekreacyjnych, założenia, cele, zadania, formy, środki, metody.
· Wskazania metodyczne i organizacyjne oceny efektów działań rekreacyjnych z uwzględnienie faz cyklu życia człowieka. 
· Zasady dawkowania ćwiczeń i obciążeń wysiłkowych w treningu rekreacyjnym. 
· Systematyka przedsięwzięć imprezowych w rekreacji ruchowej
· Uwarunkowania w zakresie bezpieczeństwa i higieny zajęć rekreacyjnych w różnych typach środowiska przyrodniczego i antropogenicznego. Bezpieczeństwo w zajęciach rekreacyjnych- podstawy prawne  i organizacyjne.
· Wybrane podstawy organizacyjno-prawne realizacji zadań publicznych.


	Teoria- idea
	Praktyka

	Teoria rekreacji:
Zasób wiedzy z zakresu wykorzystania czasu wolnego dla wypoczynku, rozrywki, kształtowania zdrowego stylu życia oraz samodoskonalenia dla: odbiorców indywidualnych i grup stosownie do potrzeb
	Metodyka rekreacji:
Wskazanie najskuteczniejszych sposobów osiągania wyznaczonych celów, na drodze właściwego zastosowania form, środków i metod składających się na proces działalności rekreacyjnej.



Przed animatorem rekreacji, instruktorem rekreacji stoją zadania:
· Teoretyczne
· Praktyczne
Podstawowe zadania rekreacji:
· Dostarczenie optymalnej dawki ruchu we wszystkich fazach rozwoju ontogenetycznego
· Promowanie prozdrowotnego stylu życia
· Właściwe zagospodarowanie czasu wolnego
· Twórcze kreowanie osobowości człowieka
METODYKA (methodikos) – zbiór zasad dotyczących sposobów wykonywania określonej pracy lub trybu postępowania prowadzącego do osiągnięcia zadanego celu.
METODYKA (za Okoniem 2004, Strzyżewskim 1996) – jedna z podstawowych nauk pedagogicznych, której podmiotem jest kształcenie ludzi, nauczanie innych i uczenie się niezależnie od tego w jakim środowisku jest realizowane (szkoła, dom kultury, centrum rekreacyjne, codzienne życiowe sytuacje) 
Metodyka rekreacji: racjonalne działanie w sferze czasu wolnego dotyczy:
· Jasno sprecyzowane cele rekreacji
· Metody ich skutecznego osiągania
Metodyka rekreacji/def.
· …droga postępowania oparta na zbiorze praktycznych wskazówek dotycząca:
· Zasad diagnozowania potrzeb
· Oraz sposobów kierowania procesem rekreacji z wykorzystaniem form, środków i metod pozwalających na uzyskanie optymalnego wykorzystania czasu wolnego dla utrzymania zdrowia wypoczynku, rozrywki oraz samorealizacji. (Ożdziński 2001)
Kolejna definicja: naukowy system o określonym działaniu heurystycznym, odnoszącym się do poszukiwania nowych metod i sposobów nauczania i uczestniczenia w rekreacji ruchowej
W dużym stopniu korzysta z metodyki innych dziedzin kultury fizycznej zwłaszcza dydaktyki, metodyki wychowania fizycznego i sportu
Na jej odmienność decydujący wpływ mają specyficzne cele stawiane przed rekreacją, zasada dobrowolności uczestnictwa i oryginalne sposoby działania w sferze czasu wolnego. 
EFEKTYWNOŚĆ I ATRAKCYJNOŚĆ ZAJĘĆ ZALEŻY OD:
· Działalności organizatora i realizatora zajęć (wiedza, kultura osobista, zdolności animatorskie w zjednywaniu i pozyskiwaniu uczestników zajęć oraz przyjęte sposoby i zadania dydaktyczne).
 sprawne organizowanie i kierowanie procesem rekreacji
Proces rekreacji/ dydaktyczny to:
· Poszukiwanie związków i zależności, diagnozowanie rzeczywistych potrzeb rozwojowych i zdrowotnym potencjalnych odbiorców rekreacji,
· Prognozowanie działań, programowanie aktywności rekreacyjnej,
·  wszechstronna realizacja zakładanych celów,
· Ocena oraz ewaluacja podjętych działań
· Cykl regularnie następujących po sobie działań, które pozostają w logicznym związku przyczynowym (Ożdziński 2001)

Nauczyciel instruktor trener     rekreant
Cechy sprawnego działania:
1. Racjonalność
2. Ekonomiczność
3. Korzystność
4. Skuteczność (Kotarbiński 1973)
Skuteczność- zgodnie z założonymi wcześniej celami każdy uczestnik zajęć coś z zajęć wyniósł.
Racjonalność- stawianie przed rekreantami właściwych zadań, odpowiedni dobór treści i metod do realizacji Tyc zadań, wykorzystywanie niezbędnych środków rekreacji, przestrzeganie ogólnych zasad rekreacji, stosowanie efektywnych i atrakcyjnych form organizacyjnych zajęć.
Sprawność- to umiejętność jak najbardziej celowego, przemyślanego i zorganizowanego działania pedagogicznego. 
Ekonomiczność- określenie stosunku czasu wykorzystywanego na realizacje zadań do czasu trwania całych zajęć.
Korzystność- kształtowanie świadomej troski o zdrowie.
Proces rekreacji- regularnie następujący po sobie cykl działań pozostający w logicznym związku przyczynowym obejmującym: uświadomienie celów, diagnozę, prognozę, programowanie, realizację, oraz ocenę skuteczności działania. 
OGNIWA- ETAPY PROCESU I RKREACJI:
I. Faza przygotowawcza:
1. Diagnoza
2. Uświadomienie i określenie celu głównego (analiza zadania)
3. Opracowanie programu, planu z wykorzystaniem odpowiednich form, metod, środków
II. Faza wykonawcza;
4. Realizacja
III. Faza kontrolna:
5. Ocena i ewaluacja
Diagnoza- poznanie sytuacji wstępnej tj. warunków osobniczych i środowiskowych
Diagnoza osobnicza: 
· potrzeby i możliwości rozwojowo-zdrowotne (wiek, płeć)
· Preferowane formy aktywności fizycznej, dyscypliny sportowe (zainteresowania);
· Poziom sprawności i wydolności fizycznej (możliwości i umiejętności np. testy sprawnościowe)
· Poziom zdrowia (lekarskie badania)
· Predyspozycje intelektualne i osobowościowe
· Stan wiedzy o rozwoju fizycznym i jego czynnikach
Diagnoza warunków zewnętrznych – warunków środowiskowych
· Poznanie materialnej infrastruktury sportowo-rekreacyjnej konkretnego środowiska;
· Możliwość do nawiązania współpracy z organizacjami samorządowymi odpowiedzialnymi za promocję aktywności fizycznej;
· Poznanie warunków w celu podjęcia współpracy ze, stowarzyszeniami, klubami, towarzystwami sportowymi…
· Możliwości wykorzystania terenu- jego osobliwości- do prowadzenia różnorodnych form aktywności ruchowej.
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Proces rekreacji:
· Proces rekreacji- znaczenie teoretyczne i praktyczne jego ogniw.
· Czynniki kształtujące programy rekreacyjne
· Programowanie zajęć rekreacyjnych- założenia, cele, zadania
Proces rekreacji:
· Uporządkowane, świadome, celowe i wewnętrznie spójne działania, których celem jest pozyskiwanie ludzi do rekreacji.
· Składa się z trzech elementów, ogniw:
1. Programowanie
2. Realizacja
3. Ocena skuteczności działania
· Regularnie następujący po sobie cykl działań pozostający w logicznym związku przyczynowym obejmującym: uświadomienie celów, diagnozę, prognozę, programowanie, realizację oraz ocenę skuteczności działania. –kiełbasiewicz-drozdowska
Ogniwa- etapy procesu rekreacji:
I. Faza przygotowawcza- PROGRAMOWANIE:
1. Diagnoza- rozpoznanie (warunków osobniczych i środowiskowych)
2. Uświadomienie i okreslanie celu głównego (prognoza)
3. Opracowanie programu, planu z wykorzystaniem odpowiednich form, metod, środków
II. Faza wykonawcza:
4. Realizacja (wykonawstwo)
III. Faza kontrolna
5. Ocena i ewaluacja 

Diagnoza osobnicza:
· Celem jest poznanie możliwości, umiejętności i oczekiwań uczestnika względem programu
· Stanowi punkt odniesienia, do którego porównuje się badania okresowe
· Jest istotna dla wyznaczenia celu ewentualnego  postępu- prognoza
· Ustala dopuszczalne granice obciążeń fizycznych
Faza I : 1. Diagnoza- przyznanie sytuacji wstępnej tj. warunki osobniczych
· Diagnoza osobnicza- potrzeby i możliwości rozwojowo- zdrowotne (wiek, płeć), badania lekarskie (masa ciała, długość ciała, tętno spoczynkowe, wady postawy, choroby układu krążenia, układu ruchu);
· Poziom sprawności i wydolności fizycznej (możliwości i umiejętności np. testy wydolności i sprawności fizycznej);
· Predyspozycje intelektualne, osobowościowe i społeczne
· Stan wiedzy o rozwoju fizycznym i jego czynnikach
· Preferowane formy aktywności fizycznej, dyscypliny sportowe (zainteresowania) 
Diagnoza zewnętrznych warunków środowiskowych:
· Dotyczy poznania warunków geograficznych
· Struktury demograficznej
· Materialnych warunków życia
· Kulturalnych aspiracji ludności
· Poznanie materialnej infrastruktury sportowo-rekreacyjnej konkretnego środowiska:
· Możliwości do nawiązania współpracy z organizacjami samorządowymi odpowiedzialnymi za promocję aktywności…. 
 	Diagnoza to początek współpracy instruktora z klientem:
· Pełna diagnoza czynników wewnętrznych i zewnętrznych jest podstawą poprawnie przygotowanej prognozy i programu.
    2. Prognoza
· Przewidywany efekt uczestnictwa w działalności rekreacyjnej tj. świadomość zmian opartego na znajomości stanu pożądanego
· Konkretyzacja celów i zadań zamierzających do realizacji celów
· Prognoza obejmuje czynniki endogenne (osobnicze, międzyosobnicze, kwalifikacje kadr), czynniki egzogenne (materialne, społeczno-gospodarcze, geograficzno-przyrodnicze)
3, programowanie i planowanie pracy
· Program- dokument wytyczający kierunek działania instruktora i rekreanta
· Program podpowiada instruktorowi jakie ma zastosować formy , środki, metody dla osiągnięcia celów
· Program informuje rekreanta jakich kompetencji (osiągnięć) może oczekiwać.
· Programowanie to tworzenie określonego zadaniowo celowego działania. 
· Typowym okresem objętym programowaniem działalności rekreacyjnej jest skala roku lub sezonu (cele globalne, cele etapowe), podczas którego mogą występować modyfikacje programowe (uzależnione od zgodności celów z badaniami okresowymi)

Podstawą realizacji celów są treści programu:
· Treści uwzględniają te środki, które wpływają na: 
· Wszechstronny i harmonijny rozwój fizyczny
· Zapewniają rozwój sprawności fizycznej 
· Wzmacniają zdrowie
· Mają wpływ na rozwój sfery poznawczej i emocjonalno- motywacyjnej 
Treści programowe powinny być ujęte w trzech zakresach:
1. Motoryczności (określone zdolności wysiłkowe: wytrzymałość, siła, szybkość gibkość…)
2. Umiejętności (formy aktywności fizycznej)
3. Wiadomości (informacje dotyczące funkcjonowania organizmu , dyscypliny sportu)
Pracownik TiR jest twórcą programu lub korzysta z gotowych programów. Celem realizacji programu jest uzyskanie przez rekreanta określonych, sformułowanych w prognozie kompetencji osiągnięć.
Aby osiągnąć kompetencje w działalności rekreacyjnej, rekreant powinien:
· Posiadać pewną wiedzę na dany temat
· Posiadać określone umiejętności i możliwości sprawnościowe
· Wykazywać postawę wobec działalności lub funkcji w rekreacji
Cele etapowe- efekty:
· Rekreant wie…
· Rekreant umie, potrafi…
· Rekreant wykazuje postawę…
Cele etapowe określają co ma być osiągnięte na końcu każdego etapu 

Cele etapowe pełnią funkcję:
· Organizują i koordynują proces rekreacji
· Motywują do działania organizatora i uczestnika zajęć rekreacyjnych
· Zapewniają trwałe wartości: zdrowie, wypoczynek, przyjemność, wszechstronny rozwój.
Korzyści z formułowania celów etapowych;
· Nadawanie sensu i kierunku działaniom organizatorów i uczestników rekreacji
· Odnoszą się do planowania

Planowanie- bardziej skonkretyzowana forma programu. To projekcja przyszłości. Polega na określaniu celu działania i warunków jego osiągnięcia, oraz wyborze najbardziej korzystnego sposobu realizacji celu.
II FAZA:
Realizacja procesu rekreacji/ organizacji
· Konkretna praca instruktora uwarunkowana wyznacznikami programu dyktującymi zasady, metody, formy i środki działania
III FAZA: PROCES rekreacji/ ocena skuteczności
· Jako ocena efektywności uczestnictwa  w rekreacji poprzez kontrolę i samokontrolę wpływu aktywności ruchowej na organizm

Kierunki oceny efektywności uczestnictwa w rekreacji:
Obiektywny- ocena zmian w budowie ciała, sprawności diz. Wydolności, które zachodzą w toku uczestnictwa w zajęciach ruchowych
Subiektywny- tworzenie pozytywnych cech osobowości, stylu zycia, trwałych nawyków, racjonalnego spędzania czasu wolnego.
Cele kontroli i samokontroli aktywności ruchowej w rekreacji:
· - diagnoza poziomu motoryczności człowieka,
· -dostosowanie rodzaju i wielkości obciążenia do indywidualnych możliwości organizmu,
· -czynnik motywujący do podejmowania i kontynuowania aktywności ruchowej
Sposoby interpretacji wyników:
1. W stosunku do własnego wyniku
2. W stosunku do ustalonych norm, standardów uwzględniając wiek, płeć..
3. W stosunku do rezultatów grupy
Test- rodzaje testów: budowy ciała, zdolności wysiłkowej, sprawności fizycznej
Cechy dobrego testu: trafność (pomiar siły), powtarzalność, obiektywność, rzetelność. 
Zasady planowa i programowania przedsięwzięć rekreacyjnych
Kultura fizyczna (rekreacja ruchowa=sport masowy)
· Rekreacja ruchowa jest formą aktywnego spędzania czasu wolnego
· Dysponowanie czasem wolnym oraz możliwością jego wykorzystania zgodnie z jego upodobaniami jest warunkiem koniecznym do uprawiania rekreacji
· Uprawianie rekreacji musi mieć dla człowieka jakąś wartość
Wybór formy aktywności
· Indywidualnych potrzeb
· Możliwości fizycznych i sprawnościowych zainteresowanych
· Wpływ środowiska społecznego
· Oferty instytucji, firm, osób fizycznych zajmujących się organizowaniem aktywnych form spędzania czasu wolnego, popularyzowaniem programów zdrowotnego stylu życia przekazywaniu właściwych wzorców aktywności ruchowej
Jednym z najważniejszych uwarunkowań rekreacji jest przygotowanie dobrego programu
· Szczególnie ważnym zadaniem jest umiejętne określenie głównego celu działalności rekreacji ruchowej
· cel wyznacza kierunek pracy
Rodzaje celów 
Cele ogólne      =====    cele operacyjne (zamierzone osiągnięcia)
Warunki personalizacji celów operacyjnych, wykonawczych:
· sprecyzowanie
· uszczegółowienie
· konkretyzacja
· upodmiotowienie (cel powinien opierać się na inwencji i odpowiedzialności oraz stanowić dla autora pewną wartość)
W procesie rekreacji istotne jest oddziaływanie współzależnych grup:
· instruktor, nauczyciel, animator
· uczestnik uczestnicy rekreacji
Prawidłowa działalność animatora polega na stworzeniu sytuacji w której uczestnicy rekreacji:
· wzbogacają swoje doświadczenia
· dobywają wiadomości z zakresu kultury fizycznej
· rozwijają swoje zainteresowania i potrzeby zgodnie z nadrzędnymi założeniami rekreacji: wypoczynek zdrowie, przyjemność i rozwój osobisty
Istotą procesu rekreacji jest
· świadome systematyczne, rytmiczne, działanie którego celem jest pozyskanie ludzi do uczestnictwa w kulturze fizycznej.
Dokładnie sprecyzowany cel:
· komunikuje co powinno zostać wykonane  w taki sposób aby obserwując działania można było stwierdzić czy został rzeczywiście osiągnięty
Podstawowym wymogiem jest to, aby ustalony cel był bezwzględnie osiągalny w dostępnych warunkach i za pomocą dostępnych środków
O jakości oferty KF i programów KF decydują:
· wiedza z zakresu:
· prawa
· ekonomii
· zarządzania
· podstaw fizjologii wysiłku fizycznego
· podstaw psychologii
· zasad organizacji i przeprowadzania przedsięwzięć rekreacyjnych (zajęć i imprez rekreacyjnych)
PROGRAMOWANIE PROCESU REKREACJI POWINNO UWZGLĘDNIAĆ:
1. Określony cel działań,
2. Kulturowe aspiracje środowiska społecznego, tradycje i obyczaje panujące na danym terenie w zakresie aktywności ruchowej,
3. Analizę warunków pracy –właściwości naturalne terenu, infrastrukturę sportowo-rekreacyjną, możliwości sprzętowe itp.
4. Warunki czasowe realizacji zajęć, ich regularność i systematyczność z uwzględnieniem tzw. „okresów martwych” 
5. Możliwości wykorzystania dużej ilości form rekreacyjnych (kompleksowość działań, pakiety usług rekreacyjnych)
6. Wychodzenie naprzeciw potrzebom rekreacyjnym potencjalnych uczestników zajęć
7. Informacje dotyczące rekreanta (baza danych o ćwiczącym)
!!!
· Programowanie działań rekreacyjnych uzależnione jest od rodzaju placówki lub instytucji świadczącej usługi rekreacyjne
· Najczęstsze formy programowania w rekreacji ruchowej dotyczą stałych zorganizowanych zespołów ćwiczebnych, zajęć indywidualnych, zakładów pracy, miejsca zamieszkania, placówek wypoczynku wczasowego i kolonijnego.
PROGRAM A PLAN REKJREACJI
· Różnica na poziomie decyzyjnym
· Program- zbiór określonych propozycji do wykorzystania. Oznacza treść, co jest przedmiotem działalności rekreacyjnej, uczestnictwa w rekreacji.
· Plan- zawiera konkretne zadania, które zostały zaplanowane do wykonania z konkretną grupą w danych warunkach.
· Kiedy program prowadzony jest do praktyki potrzebny jest plan działania, który ożywia proces rekreacji, w trakcie którego wykorzystując rózne środki, formy i metody dydaktyczne następuje realizacja programu!!
PLANOWANIE I PROGRAMOWANIE ZAJĘĆ
· Realizowanie (?) jest na podstawie diagnozy i prognozy
· Konkretny program (plan) jest realizowany przez instruktora (organizatora) i uczestnika w określonych warunkach czasowych i przestrzennych
· Program powinien zawierać cele ogólne i operacyjne, treści kształcenia i wychowania, sposoby realizacji celów i treści, założone osiągnięcia oraz metody oceny i ewaluacji programu
RODZAJE PLANÓW:
· Plany strategiczne: prowadzą do osiągnięcia celów ogólnych (plan działań od 2 do 5 lat)
· Zwiększenie masowości kultury fizycznej poprzez stworzenie racjonalnego systemu całorocznych imprez rekreacyjnych o określonym charakterze
· Długofalowe, np. zakładany wzrost liczby klientów, zwiększanie liczby imprez sezonowych („akcja lato”; „Zima w mieście”) kreowanie nowych modeli aktywności fizycznej
· Plan operacyjny- prezentuja szczególne sposoby wcielania w Zycie planów strategicznych; prognozowane zamierzenia firmy, organizacji w krótkiej perspektywie. Wskazują na treści, formy, bezpośrednich wykonawców odpowiedzialnych za realizację planowanych przedsięwzięć. 
Rodzaje planów operacyjnych;
1. Plany jednorazowe (imprezy, niepowtarzalne i unikatowe; maja ograniczone zasięg, zawierają wytyczne co do planowania zadań)
2. Plany trwale (dotycz a imprez cyklicznych, np. obozy żeglarskie, narciarskie, tenisowe, zawierają procedury działania, które regulują zasady organizacji imprezy danego typy. Wykorzystywane wielokrotnie)
Właściwości ułożonego planu:
-CELOWOŚĆ; precyzyjnie określenie celu i adekwatny wybór środków działania
-RACJONALNOŚĆ; trafna ocena wszystkich warunków realizacji założonych zadań uwzględniające aktualne potrzeby wszystkich klientów
-KOMPLETNOSĆ; plan powinien uwzględniając wszystkie ogniwa procesu wychowania i kształcenia
-SPÓJNOSĆ WEWNETRZNA; poszczególne elementy planu nie mogą się wzajemnie wykluczać
-ODPOWIEDNI STOPIEŃ USZCZEGÓLNIENIA (KOMUNIKATYWNOSĆ) PLAN POWIENIEN BYĆ JEDNOZNACZNIE ZROZUMIA LY DLA WSPÓL[RACUJACYCH PRZY JEGO REALIZACJI 
- WYKONALNOŚĆ; plan musi być oparty o realne możliwości
-PLASTYCZNOŚĆ; plan powinien być tak zbudowany aby można było dokonać w nim konieczne zmiany
- TERMINOWOSĆ- plan powinien zawierać sprecyzowane terminy kolejnych zadań, co warunkuje rytmiczność pracy

ASPEKTY PLANOWANIA;
I dzielenie organizacji(klubu) na części (podsystemy) odpowiednio do postawionych celów i planów ich realizacji, a wiec tworzenie struktur organizacyjnych
II Delegowanie uprawień kierowniczych czyli przekazywanie zadań, obowiązków i uprawnień osobie (instruktorowi) która przyjmuje na siebie odpowiedzialność za ich wypełnienie. Jest to środek planowania zadań, które powinny służyć realizacji celów

Plan to bardziej skonkretyzowana wersja programu; szczegółowy rozkład materiału, plan jednej jednostki metodycznej= konspekt zajęć rekreacyjnych
Przykłady podstawowych programów i planów:
· Program rekreacji ruchowej dla instytucji lub ośrodka
· Program rekreacji ruchowej dla szkoły
· .. dla samorządu lokalnego (województwa, powiatu, gminy..)
· Program imprezy rekreacyjno-sportowej
· Roczny plan zajęć pracy w dziedzinie rekreacji ruchowej
Plan rekreacji ruchowej jest:
· Podstawą działań realizowania powiązanych ze sobą celów, zadań i założeń procesu rekreacji ruchowej.
· Opracowanie planu wymaga znajomości podstawowych zasad planowania
Zasady planowania:
· Plan powinien być zgodny z celami, założeniami i zadaniami ogólnej rekreacji ruchowej
· W planie należy ująć zadania wynikające ze statutu danej organizacji lub stowarzyszenia, które prowadzi określoną działalność
· Plan może uwzględniać wnioski i zalecenia z poprzedniego okresu działalności rekreacyjnej (zapewnie to ciągłość realizowanych zadań)
· W opracowaniu planu należy wskazać na osoby lub instytucje odpowiedzialne za realizację konkretnych zamierzeń
· Plan powinien być zatwierdzony i przyjęty przez zarząd/ radę instytucji rekreacji ruchowej
· Ze względu na warunki zewnętrzne i wewnętrzne w planowaniu rekreacji ruchowej należy uwzględnić tez możliwości dokonywanych zmian i niezbędnych korekt podejmowanych działań.
RODZAJE PLANÓW ZE WZFLĘDU NA CZAS I OKRES, W KTÓRYM PLANY BĘDĄ REALIZOWANE:
· ROCZNE PLANY
· PÓŁROCZNE PLANY
PAMIĘTAĆ; RODZEJ CELÓW, KRYTERIA ICH WYZNACZANIE, CO IM ODPOWIEADA(PLANY), CO TO PLAN STRATEGICZNY, JAKI CZA SOBEJMUJE, CO JEST JEGO CELEM, PLAN OPERACYJNY, PLAN , OKRES, PRZYKŁADOWE MOZLIWOSCI TWOERZENIA PLANÓW, ZASADY PLANOWANIA.
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KULTURA FIZYCZNA (Rekreacja ruchowa = Sport Masowy)
· Rekreacja ruchowa jest formą aktywnego spędzania wolnego czasu
· Dysponowanie czasem wolnym oraz możliwością jego wykorzystania w zgodzie z własnymi upodobaniami jest warunkiem koniecznym do uprawiania rekreacji
· Uprawianie rekreacji musi mieć dla człowieka jakąś wartość
Wybór formy aktywności ruchowej zależy do:
· Indywidulanych potrzeb (fizycznych  i psychicznych)
· Możliwości fizycznych i sprawnościowych zainteresowanych
· Wpływu środowiska społecznego (stymulowanie lub ograniczenie aktywności fizycznej)
· Oferty instytucji firm, osób fizycznych zajmujących się organizowaniem aktywnych form spędzania czasu wolnego, popularyzowaniem programów zdrowego trybu życia przekazywaniu właściwych wzorców aktywności ruchowej
Jednym z najważniejszych uwarunkowań procesu rekreacji jest przygotowanie dobrego programu
· Szczególnie ważnym zadaniem jest umiejętność określenie głównego celu działalności w rekreacji ruchowej.
· Cel wyznacza kierunek pracy
Warunki personalizacji celów operacyjnych, wykonawczych:
· Sprecyzowanie
· Uszczegółowienie
·  Konkretyzacja
· Upodmiotowienie (cel powinien opierać się na inwencji i odpowiedzialności oraz stanowić dla autora pewną wartość)
Pracownik TiR → PROCES REKREACJI ←rekreant
W procesie rekreacji istotne jest oddziaływanie współzależnych grup:
- instruktor, nauczyciel, animator
- uczestnik, uczestnicy rekreacji
ATRAKCYJNOŚĆ ZAJĘĆ
Prawidłowa działalność animatora polega na stworzeniu sytuacji, w której uczestnicy rekreacji:
· Wzbogacają swoje doświadczenia
· Zdobywają wiadomości i umiejętności z zakresu kultury fizycznej
· Rozwijają swoje zainteresowania i potrzeby zgodnie z nadrzędnymi założeniami rekreacji:
Wypoczynek, zdrowie, przyjemność i rozwój osobisty




Istotą procesu rekreacji jest:
· Świadome, systematyczne, rytmiczne działanie, którego celem jest pozyskanie ludzi dla uczestnictwa w kulturze fizyczne
Dokładnie sprecyzowany cel:
Komunikuje co powinno zostać wykonane w taki sposób, aby obserwując działania można było stwierdzić czy cel został rzeczywiście osiągnięty.
· Podstawowym wymogiem jest to, aby ustalony cel był bezwzględnie osiągalny w dostępnych warunkach i za pomocą dostępnych środków (Frąckiewicz 1980)
O jakości ofert K.F i programów K.F decydują:
-wiedza z zakresu:
· Ekonomii
· Prawa
· Zarządzania
· Podstaw fizjologii wysiłku fizycznego
· Podstaw psychologii
- zasady organizacji i przeprowadzenia przedsięwzięć rekreacyjnych (zajęć i imprez rekreacyjnych)
Programowanie procesu rekreacji powinno uwzględniać:
1. Określony cel działań
2. Kulturowe aspiracje środowiska społecznego, tradycje i obyczaje panujące na danym terenie w zakresie aktywności ruchowej
3. Analizę warunków pracy – właściwości naturalne terenu, infrastrukturę sportowo-rekreacyjną, możliwości sprzętowe itp.
4. Warunki czasowe realizacji zajęć, ich regularność i systematyczność z uwzględnieniem tzw. „okresów martwych”
5. Możliwości wykorzystania dużej ilości form rekreacyjnych (kompleksowość działań, pakiety usług rekreacyjnych)
6. Wychodzenie naprzeciw potrzebom rekreacyjnym potencjalnych uczestników zajęć
7. Informowanie dotyczące rekreanta (baza danych  o ćwiczącym)
· Programowanie działań rekreacyjnych uzależnione jest od rodzaju placówki lub instytucji świadczącej usługi rekreacyjne
· Najczęstsze formy programowania w rekreacji ruchowej dotyczą stałych zorganizowanych zespołów ćwiczebnych, zajęć indywidualnych, zakładów pracy, miejsca zamieszkania, placówek wypoczynku wczasowego i kolonijnego
Program a plan REKREACJI
· Różnica pomiędzy programem rekreacji  a planem rekreacji jest różnicą na poziomie decyzyjnym.
· Program – zbiór określonych propozycji do wykorzystania. Oznacza treść, co jest przedmiotem działalności rekreacyjnej, uczestnictwa w rekreacji
· Plan – zawiera konkretne zadania, które zostały zaplanowane do wykorzystanie z konkretną grupą w danych warunkach
· Kiedy program wprowadzany jest do praktyki, potrzebny jest plan działania, który ożywia proces rekreacji, w trakcie którego wykorzystując różne środki, formy i metody dydaktyczne następuje realizacja programu
Planowanie i programowanie zajęć
· Realizowanie jest na podstawie diagnozy i prognozy
· Konkretny program (plan) jest realizowany przez instruktora (organizatora) i uczestnika w określonych warunkach czasowych i przestrzennych
· Program powinien zawierać cele ogólne i operacyjne, treści kształcenia i wychowania, sposoby realizacji celów i treści, założone osiągnięcia oraz metody oceny i ewaluacji programu
Rodzaje planów
· Plany strategiczne: prowadzą do osiągnięcia celów ogólnych (plan działań od 2 do 5 lat)
· Zwiększenie masowości kultury fizycznej poprzez stworzenie racjonalnego systemu całorocznych imprez rekreacyjnych o określonym charakterze
· Długofalowe: np. zakładany wzrost liczby klientów, zwiększenie liczby imprez sezonowych („Akcja lato”; „Zima w mieście”)
· Plany operacyjne: prezentują szczegółowe sposoby wcielania w życie planów strategicznych; prognozowanie zamierzenia organizacji lub firmy w krótkiej perspektywie. Wskazują na treści, formy, bezpośrednich wykonawców odpowiedzialnych za realizację planowanych przedsięwzięć.
Rodzaje planów operacyjnych:
1. Plany jednorazowe (imprezy niepowtarzalne i unikatowe; mają ograniczony zasięg; zawierają wytyczne co do planowania zadań i czas).
2. Plany trwałe (dotyczą imprez cyklicznych np. obozy żeglarskie, narciarskie, tenisowe; zawierają procedury działania, które regulują zasady organizacji imprezy danego typu. Można je wykorzystywać wielokrotnie.
Właściwości prawidłowo ułożonego planu obejmuje:
1. Celowość – precyzyjnie określenie celu i adekwatny wybór środków działania.
2. Racjonalność – trafna ocena wszystkich warunków realizacji założonych zadań uwzględniające aktualne potrzeby wszystkich klientów
3. Kompletność – plan powinien uwzględniać wszystkie ogniwa procesu wychowania i kształcenia
4. Spójność wewnętrzna – poszczególne elementy planu nie mogą się wzajemnie wykluczać
5. Odpowiedni stopień uszczegółowienia (komunikatywność) – plan powinien być jednoznacznie zrozumiały dla współpracujących przy jego realizacji
6. Wykonalność – plan musi być oparty o realne możliwości jego realizacji
7. Plastyczność – plan powinien być tak zbudowany, aby można było dokonać w nim koniecznych (często nieprzewidywalnych) zmian
8. Terminowość – plan powinien zawierać sprecyzowane terminy kolejnych zadań, co warunkuje rytmiczność pracy
Aspekty planowania:
I. Dzielenie organizacji (klubu) na części (podsystemy) odpowiednio do postawionych celów i planów ich realizacji, a więc tworzenie struktur organizacyjnych (np. sekcje sportowo – organizacyjne)
II. Delegowanie uprawnień kierowniczych, czyli przekazywanie zadań, obowiązków i uprawnień osobie (instruktorowi), która przyjmuje na siebie odpowiedzialność za ich wypełnienie. Jest to środek do planowania zadań, które powinny służyć realizacji celów.
PLAN
· To bardziej skonkretyzowana wersja programu
· Szczegółowy rozkład materiału
· konspekt zajęć rekreacyjnych
Przykład podstawowych programów i planów:
· Program rekreacji ruchowej dla instytucji lub ośrodka
· Program rekreacji ruchowej dla szkoły
· Program rekreacji ruchowej dla samorządu lokalnego (wojewódzkiego, powiatowego, gminnego/miejskiego
· Program imprezy rekreacyjno-sportowej
· Roczny plan zajęć pracy w dziedzinie rekreacji ruchowej
Plan rekreacji ruchowej jest:
· Podstawą działań realizowania powiązanych ze sobą celów, zadań i założeń procesu rekracji ruchowej
· Opracowanie plany wymaga znajomości podstawowych zasad planowania
Zasady planowania:
· Plan powinien być zgodny z celami, założeniami i zadaniami ogólnej rekreacji ruchowej
· W planie należy ująć zadania wynikające ze statutu danej organizacji lub stowarzyszenia, które prowadzi określoną działalność
· Plan może uwzględniać wnioski i zalecenia z poprzedniego okresu działalności rekreacyjnej (zapewnia to ciągłość realizowanych zadań)
· W opracowaniu planu należy wskazać na osoby lub instytucje odpowiedzialne za realizację konkretnych zamierzeń
· Plan powinien być zatwierdzony i przyjęty przez zarząd lub radę instytucji rekreacji ruchowej
· Ze względu na warunki zewnętrzne i wewnętrzne w planowaniu rekreacji ruchowej należy uwzględnić też możliwości dokonywanych zmian i niezbędnych korekt podejmowanych działań
Rodzaje planów ze względu na czas, okres, w którym plany będą realizowane:
· Roczne plany
· [bookmark: _GoBack]Półroczne plany 
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II etap realizacji  to konkretna praca instruktora z uczestnikiem zajęć
1. Rozbudzający (przekonywanie o słuszności aktywności ruchowej polega na nakłanianiu ludzi do czynnego uczestnictwa w kulturze fizycznej)
2. Podtrzymujący (prowadzenie zajęć w sposób urozmaicony, ćwiczący powinni znaleźć w nich element rozrywki i odprężenia – atrybuty rekreacji.)
Sposoby (metody) rozbudzania rekreacji:
· Metody nacisku administracyjnego (gimnastyka poranna w Chinach, przerwy w zakładach pracy na ćwiczenia w państwach komunistycznych)
· Metoda negatywnej argumentacji zdrowotnej
· Manipulacja – ograniczenie możliwości wyboru
· Naśladownictwo (chęć wyróżnienia się, snobizm)
· Przekonanie (perswazja – argumentacja negatywna)
Czynniki wpływające na uczestnictwo w aktywności rekreacyjnej (Osiński 2003)
· BIOLOGICZNE             		!!!!!!!!!!
· Względnie odtłuszczenie ciała
· Nadmierna masa
· PSYCHOLOGICZNE
· Motywacja do ćwiczeń
· Wiara w skuteczność
· Osiągalność celu
· Lęki
· BEHAWIORALNE
· Używki
· Czas wolny
· Poziom zaufania
· ŚRODOWISKOWE
· Wsparcie społeczne 
· Lokalizacja i wyposażenie
· Prowadzący
· Początkowa intensywność treningu
· SPOŁECZNE
· Wsparcie rodziny
· Problemy rodzinne
· Konflikty w pracy
· Sytuacja materialna
· Poziom kształcenia

Elementy korzystne dla podejmowania aktywności ruchowej
· Dostrzegane są konkretne korzyści
· Jest ona przyjemna
· Daje poczucie kompetencji ruchowej
· Jest zapewnione bezpieczeństwo
· Łatwy dostęp
· Możliwość umieszczenia jej w rozkładzie dnia
· Minimalne negatywne konsekwencje (strata czasu)
· Świadomość konieczności podejmowania aktywności rekreacyjnej
· Program konsultowany  z ćwiczącym
· Zalecenia lekarza
Elementy sprzyjające rezygnacji z aktywności rekreacyjnej
· Nadwaga
· Niska motywacja
· Obawa przed ćwiczeniem
· Brak wsparcia ze strony współmałżonka
· Niestosowne wyposażenie w urządzenia
· Zbyt wysoka intensywność ćwiczeń
· Brak wsparcia instruktora, grupy w czasie ćwiczeń lub po
Potrzeby podejmowania rekreacji
· Wypoczynku, relaksu
· Aktywności psychofizycznej
· Zmiana trybu i środowiska życia
· Emocji i przyjemnych wrażeń
· Obniżenia samokontroli
· Kontaktów (nieformalnych z innymi ludźmi)
· Osiągnięć
· Współzawodnictwa
· Nowych doświadczeń, wiedzy, umiejętności
Typy motywacji osób uprawiających rekreację wg. Winiarskiego (1991):
· Typ I aktywnościowo-hedonistyczny:
Aktywność wynika z biologicznej potrzeby ruchu, jest przyjemna i atrakcyjna sama w sobie i nie służy realizacji żadnych celów zewnętrznych (ma wartość autoteliczną)

· Typ II relaksowo-katartyczny:
Rekreacja jest formą ucieczki od codziennych obowiązków  i kłopotów służąc przede wszystkim wypoczynkowi oraz rozładowaniu codziennych stresów i napięć psychicznych.

· Typ III zdrowotno-higieniczny:
Rekreacja fizyczna uprawiania jest w celu poprawy lub utrzymania zdrowia, sprawności fizycznej, sylwetki, urody, dobrego samopoczucia itd.
Dla wartości tych osoby są gotowe do znacznych wyrzeczeń (np. przestrzeganie diety) i systematycznej pracy



· Typ V (poszukiwacza przygód):
Uprawianie tych form  rekreacji, które dostarczają silnych przeżyć, emocji, wrażeń związanych z ryzykiem, hazardem, doznaniami estetycznymi, częstą zmianą i niepewnością, walka z siłami natury, przeciwnikiem lub samym sobą i własną słabością

· Typ VI ambicjonalny
Stanowią osoby, które w rekreacji poszukują możliwości sprawdzenia się i dowartościowania, np. przez zwycięstwo w rywalizacji sportowej; perfekcjoniści uprawiający rekreację często na pokaz w celu uzyskania aplauzu sportowego
· Typ VII (poznawczo-edukacyjny):
Dotyczy osób, dla których rekreacja jest okazją do poznania i nauczenia się czegoś nowego, sposobem samodoskonalenia oraz rozwoju swoich zainteresowań i zamiłowań.

Motyw podejmowania rekreacji (wg. Kozdroń 2008)
· Spontaniczne
· Wywołane z chęcią naśladownictwa
· Wynikiem czyjejś sugestii
· Oparte na przesłankach rozumowych podbudowane świadomością
Animacja – zaplanowana, zorganizowana działalność, której celem jest optymalizacja zachowań w czasie wolnym jednostki lub grupy, podniesienia ich jakości. Zadaniem animacji jest mobilizowanie ludzi do aktywności w czasie wolnym wykorzystując różne środki i sytuację (Toczek-Werner 2005)
To forma działania wychowawczego, której celem jest zachęcenie, zjednywanie, także włączenie ludzi do aktywnego uprawiania rekreacji (Winiarski 1989)
Intencjonalne kierowanie ludźmi w czasie wolnym poprzez włączanie ich bezpośrednio do aktywności (Wolańska 1989)
· Celem animacji jest wzbogacenie czasu wolnego o wartości, które dają szanse zaspokojenia potrzeb człowieka
· Pozyskanie ludzi do rekreacji
· Animacja skupia w sobie: inicjowanie, zachęcanie, instruowanie, organizowanie 
Metody animacji
· Metoda pozytywnej argumentacji zdrowotnej:
Metoda skierowania na tworzenie odpowiedniej wartości emocjonalno-oceniającej. Wskazywanie pozytywnych dla zdrowia skutków pewnych form aktywności ruchowej, następuje pozytywne wzmocnienie, gdyż zdrowie jest wartością centralną naszego systemu wartości (jest skuteczniejsza niż argumentacja negatywna)

· Pozytywna manipulacja – animacja, obecnie silnym środkiem przekazu służącym 
· Metoda przeżycia współuczestniczącego polega na doprowadzeniu odbiorcy do sytuacji jego bezpośredniego uczestnictwa zajęcia powinny być atrakcyjne emocjonalnie. Zauważa się, że tylko poprzez osobiste uczestnictwo osobnik może zostać przekonany do słuszności swego działania
· Metoda argumentacji hedonistycznej – podkreślenie efektów przyjemnościowych rekreacji (nie troska o zdrowie a możliwość przeżycia wesołej przygody, przeżycia emocjonalne, psychiczne i przeżycia utrwalone w pamięci kinestetycznej mogą rzutować przyszłości na nawyki rekreacyjne
Podstawowe narzędzia pracy animatora:
· Sposoby (jak animować? Przez co? Kiedy?
· Treści (programy stosowane do oczekiwań i potrzeb osobnika rekreacji, realizowane są przez sfery animacji)
· Efekty (pożądane skutki działań)
Treść animacji – sfera aktywności ruchowej
· Na powietrzu
· W pomieszczeniu
· Na wodzie i w wodzie
· Na wolnym powietrzu
Treść animacji – sfera rozrywki
- W pomieszczeniu i na tarasie
Dyskoteka, imprezy powitalne i pożegnalne, bale przebierańców, wieczory z grami, wieczór kabarety
-na wolny powietrzu np. Ogniska itp.
Treść animacji – sfera kształcenia
-w pomieszczeniach:
Słuchając, biorąc udział
Aktywny udział własny: wieczory dyskusyjne, koncerty
- poza pomieszczeniami: 
- Zwiedzanie budowli, pomników, muzeów
Treści animacji – sfera relaksu
· Ćwiczenia jogi i inne ralaksacje
· Słuchanie muzyki
· Małe wędrówki bez celu
· Spontaniczne rozmowy w małych grupach
· Spacery przy księżycu
Treść animacji  - sfera przygody
· Noclegi na wolnym powietrzu, biwaki
· Sporty ekstremalne
· Odkrycia, samotne wyspy
Efekty animacji (pozytywne skutki działań)
· Zabawa, radość, przyjemność
· Wzmocnienie przeżyć wypoczynkowych 
· Poznanie nowych możliwości spędzenia czasu wolnego
· Podwyższenia poziomu aktywności psychofizycznej
· Zdobycie nowych doświadczeń
· Możliwości realizowania potrzeb
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Zasady dawkowania ćwiczeń i obciążeń wysiłkowych w treningu rekreacyjnym.
Trening rekreacyjny= trening zdrowotny= trening fizyczny
Trening zdrowotny (rekreacyjny) jest świadomie kierowanym procesem polegającym na celowym wykorzystaniu ściśle określonych ćwiczeń fizycznych dla uzyskania efektów psychicznych i fizycznych, przeciwdziałających obniżaniu się zdolności przystosowawczych organizmu do wysiłku.
                                                     ZDROWIE
-cechy dziedziczne (15-20%)
-środowisko 10%
-styl życia ok. 50%
-medycyna naprawcza 10-20%
Termin styl życia
Oznacza zespół codziennych zachowań i postaw oraz ogólną filozofię życia, specyficzną dla danej jednostki lub zbiorowości.
Elementy stylu życia wpływające na zdrowie
-sposób odżywiania się- regularność posiłków, spożycie soli, bilans odżywczy, ilość i jakość spożywanych tłuszczów i cukrów, jakość pierwszego posiłku, dojadanie między posiłkami
-zależności psychiczne- zajęcia dające satysfakcję, zainteresowania, poczucie braku czasu, przeciążenie informacyjne, przeciążenie odpowiedzialnością, presja otoczenia.
-właściwości fizyczne- udział w sportach, rekreacji, zmiana zdolności wysiłkowej, sposób wypoczynku (czynny lub bierny), sposób spędzania dni wolnych,
-używki- palenie tytoniu, nadużywanie alkoholu, picie nadmiernie mocnej herbaty czy kawy, zażywanie narkotyków, nadużywanie leków
-ogólny rytm życia- czas pracy, regularność życia codziennego, czas i jakość snu, unormowanie życia rodzinnego
A. Habitualna aktywność fizyczna:
-czynności samoobsługowe (mycie, ubieranie się, sprzątanie, przemieszczanie się)
- prace domowe (mycie samochodu, prace wokół domu i ogrodu)
B aktywność fizyczna związana i podejmowana w ramach pracy zawodowej
C aktywność fizyczna w czasie wolnym 
-Przemieszczanie się w różnych celach (chodzenie pieszo, jazda na rowerze)
-podejmowanie indywidualności i grupowe ćwiczenia fizyczne
Wpływ i znaczenie aktywności fizycznej zależy od:
-Formy aktywności fizycznej
-intensywność
-częstość podejmowania
-czas trwania
Zasady zalecania dawki aktywności ruchowej
-skuteczność (w odniesieniu do potrzeb organizmu, profilaktyka chorób)
-wykonalność (możliwości fizjologiczne, ograniczenia chorobowe)
-bezpieczeństwo (kompromis między dawka obciążenia a tolerancją wysiłkową)

Charakter podejmowane przez człowieka systematycznych wysiłków fizycznych
1.- wyczynowo
2.-rekreacyjnie
3.-amatorsko

Charakter zmian adaptacyjnych w organizmie zależą od:
1- rodzaju podejmowanego wysiłku- dynamiczny czy statyczny
2- intensywności wysiłku fizycznego
3- czas trwania wysiłku fizycznego
4- stan przygotowania czynnościowego
5- 
Ad. Najbardziej pożądany z pkt. Widzenia fizjologii i zapobiegania wielu jednostkom chorobowym jest systematyczny wysiłek:
-DYNAMICZNY (stałe napięcie mięśni, zmienia się istotnie ich długość- np. marsz, bieg, jazda na rowerze wzbogacony w 15-20% o wysiłek statyczny.
-STATYCZNE( przewaga skurczów izometrycznych) (długość mięsni nie zmienia się, zmienia się ich napięcie tj. rozwijana przez nie siła).

Zasady prowadzenia cwiczeń/ Amerykańska Akademia Medycyny
-częstotliwość: 3 rzy w tygodniu, intensywność:60-90% lb 50-85% VO2max lub rezerwy HR
-wysiłek aerobowy: czas trwania: 20-60min wysiłku fizycznego: forma dowolna, rytmiczna;
-Trening siłowy: intensywnośc umiarkowana 8-10 powtórzeń i ćwiczeń; główne grupy mięśniowe 2x w tygodniu

Systematyczność:
· częstotliwość (nie miej niż 2 * w tyg, optym. 3-4 * w tyg
· intensywność ( dobór intensywności indywidualny; Ok 30- 70% obciążenia maksymalnego HR<150/min

Cele treningu siłowego:
1- kształtowanie siły mięsni (mm posturalne- mm prostowniki i zginacze tułowia i stawu kolanowego)
2- wywiera mniejszy wpływ na układ krążenia niż wysiłki dynamiczne
3- powoduje ograniczenie wzrostu ciśnienia tętniczego ( wzrost siły mm)
4- wzrost gęstości siły masy kostej
5- zapobieganie utraty masy mięsni, poprawa tolerancji węglowodanów i profilu lipidów

Zasady uprawiania treningu siłowego:
1- wielkość obciążenia nie może przekraczać 50% siły max
2- wysiłki należy wykonywać bez statycznego utrzymania ciężaru
3- obciążenie może być zwiększone jeśli ćwiczący bez zmęczenia wykonuje 10 powtórzeń
4- Sesja treningowa: 8-10 powtórzeń *

Cele treningu aerobowego wytrzymałościowego:
1- Zwrócenie uwagi na konieczność wzmacniania układu krążenia i układu oddechowego
2- Udowodnienie że trening polegający na wzmacnianiu mięśni jest niewystarczający z pkt. Widzenia ogólnie pojętej sprawności fizycznej, do której dążyć powinien współczesny człowiek
Główne parametry dotyczące zasad treningu zdrowotnego
1- Jak intensywnie ćwiczyć?
Max tętno:
Dla kobiet i mężczyzn o niskiej wydolności: HRmax = 205- wiek
Dla mężczyzn o wys. Wydolności HRmax= 220- wiek
Optymalny wysiłek fizyczny powinien mieścić się w przedziale 60-80% max częst serca
2- Jak często?
Należy ćwiczyć systematycznie 3-5 razy w tygodniu. W przypadku pojedynczego wysiłku, nawet o znacznej intensywności, pozytywna reakcja w zakresie przemiany materii utrzymuje się od 12 do 72 h po jednostce terningowej
3- Jak długo?
Zaleca się wysiłki trwające od 30-60 min. Wynika to z uwarunkowań fizjologicznych, rachunku ekonomicznego i logiki.
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ZDROWOTNY EFEKT SYSTEMATYCZNEJ AKTYWNOŚCI RUCHOWEJ
KREW:
· poprawa składu lipidów
· lepsza regulacja poziomu cukru
· Lepsze zdolności i zaopatrzenie w tlen i usuwanie produktów przemiany materii
SERCE:
· Pracuje bardziej ekonomicznie
· Wyższy poziom tętna maksymalnego
· Niższe tętno spoczynkowe
PRZEWOD POKARMOWY:
· Lepsze trawienie
· Normalizacja apetytu
· Mniej problemów z zaparciami
NACZYNIA KRWIONOŚNE:
· Poprawa krążenia krwi i limfy
· Przeciwdziałanie powstawaniu zmian miażdżycowych
· Normalizacja ciśnienia krwi
SYSTEM NERWOWY:
· Lepsza koordynacja ruchowa
· Szybszy refleks
· Większa precyzja ruchu
PSYCHIKA:
· Poprawa obrazu własnego ja
· Łatwiejsze radzenie sobie ze stresem
· Wzrost poziomu odwagi, optymizmu i satysfakcji
MÓZG:
· Poprawa ukrwienia
· Poprawa procesów koncentracji, uwagi i funkcji intelektualnych
SKORA:
· Lepsze ukrwienie i jędrność
· Opóźnienie procesów starzenia
· Młodszy wygląd
KOŚCI
· Mniej podatne na odwapnianie
· Bardziej odporne na złamania
PŁUCA:
· Lepsze wykorzystanie pojemności
· Wzmocnienie mięśni oddechowych
· Sprawniejsze czyszczenie oskrzeli

MIĘŚNIE:
· Lepsza wytrzymałość i lepsza siła
· Większa odporność na zmęczenie
· Prawidłowy stan napięcia
· Prawidłowa postawa i sylwetki

14.05.2012
ZASADY DAWKOWANIA ĆWICZEŃ FIZYCZNYCH W REKREACJI
KRYTERIA FORMUŁOWANIA CELÓW:
1. Wiek ćwiczących
2. Stan zdrowia uczestników
3. Specyfika zajęć
4. Zainteresowania grupy (lub osoby)
5. Stopień zaawansowania, poziom wiedzy, umiejętności ruchowe, sprawność motoryczna
6. Możliwości bazowe- obiekt i jego wyposażenie
7. Własne możliwości i umiejętności instruktora

1. Określ cel zajęć
2. Sformułuj zadania z zakresu;

-nauczanie i doskonalenia umiejętności ruchowych (U) (tj. ćwiczeń oraz zabaw i gier ruchowych);
-
-kształtowania sprawności motorycznej (S) (zdolności motorycznych tj. siły, szybkości, wytrzymałości, koordynacji, zwinności, gibkości);

-przekazywania wiadomości (W) (treść powinna motywować do podejmowania aktywności podczas zajęć i po ich zakończeniu, dotyczyć informacji z zakresu umiejętności, sprawności motorycznej, treningu zdrowotnego, odnowy, odżywiania, zasad współpracy, asekuracji;
-kształtowania postaw (P) wobec aktywności ruchowej, zdrowia, własnego ciała, gotowość do samokontroli i samooceny rezultatów.
ZADANIA REKREACJI RUCHOWEJ POWINNY BYĆ;
· WYKONALNE (U, S, W, P)
· Nieadekwatna do możliwości uczestników intensywności i obojętność nie sprzyja realizacji celów
· Zbyt wiele informacji nie sprzyja zapamiętywaniu „minimum słów, maksimum treści”
ZASADY KONSTRUOWANIA PROGRAMU…:
1. SPECYFICZNOŚĆ TRENINGU; adaptacje treningowe są specyficzne do typu podejmowanej aktywności. Trening pływacki lepiej jest prowadzić w wodzie niż na lądzie, kolarze powinni podejmować wysiłek na rowerze.
2. INDYWIDUALIZACJA; każdy osobnik jest inny (wiek, początkowy poziom sprawności fizycznej, stan zdrowia, dziedziczność determinuje stopień adaptacji do wysiłku)
3. PROGRESJA PRZECIĄŻEŃ;
· Progresja- w czasie treningu oporowego należy zwiększać obciążenie (ćwiczenia biegowe, pływackie, kolarstwo wymagają poprawy czasowej)
· Przeciążenie zachodzi gdy, trenujący mięsień jest obciążany bardziej niż normalne
4. UTRZYMANIE POZIOMY WYTRENOWANIA; jeżeli został osiągnięty odpowiedni poziom wytrenowania, musi on być utrzymywany przez taką samą lub zredukowaną wielkość pracy (w ramach genetycznie zaprogramowanego pułapu).
5. ODWRACALNOŚĆ; jeżeli ktoś zaprzestaje trenować wtedy mięśnie (układ sercowo-naczyniowy) słabną i stają się mniej zdolne do metabolizmu tlenowego i tracą moc. 

ROZGRZEWKA I ĆWICZENIA WYCISZAJĄCE;
1. I. część zajęć; rozgrzewka- wzrost temp. Mięśni, powyżej wartości spoczynkowej
2. II. część główna- realizacja celu głównego
3. III. Część zajęć; ćwiczenia wyciszające- odpowiednio dobrana aktywność po wysiłku, która stopniowo obniża temperaturę mięsni i pomaga usunąć z nich niepotrzebne metabolity. 
WSKAZANIA METODYCZNE I ORGANIZACYJNE EFEKTÓW DZIAŁAŃ REKREACYJNYCH Z UWZGLĘDNIENIEM FAZ CYKLU ŻYCIA  CZŁOWIEKA
Wyznacznikiem działań rekreacyjnych w pierwszej kolejności są wiek i płeć.
DLA POTRZEB METODYKI REKREACJI WYRÓŻNIA SIĘ GRUPY WIEKOWE;
· Dzieci w wieku przedszkolnym (3-6 lat)
· Dzieci i młodzież w wieku szkolnym 7-11 lat, 12-15, 16-18
· Osoby dorosłe; młode kobiety, młodzi mężczyźni (20-35 lat) osoby w wieku średnim (35-50), osoby powyżej 50 r.ż.
· Osoby starsze; młodzi starsi do 74 rż, starsi powyżej 75 rż, długowieczni powyżej 90 rż.
W praktyce rzadko występuje wyodrębnienie grup wiekowych (!!) zwykle w rekreacji ruchowej biorą udział wielopokoleniowe grupy rodzinne- stwarza to problemy realizacji programu w doborze metod, form i środków. (!!)
Instruktor powinien znać zasady dobory form aktywności oraz prowadzenia zajęć ze wszystkimi grupami rekreantów. Punktem wyjścia dla zastosowania odpowiedniej metodyki jest znajomość prawidłowości rozwoju psychomotorycznego.
DZIECI; 
· przyswajają (uczą się, rozwijają) poprzez naturalne formy w zabawie)
· dziecko jest samoukiem
· przydatne życiowo formy zdolności motoryczne rozwija spontanicznie
· każde dziecko posiada swój naturalny- odmienny rytm rozwojowy dlatego przyswaja zdolności motoryczne w różnym tempie.

Preferowane metody;
- zabawowe, opowieści ruchowej, bezpośredniej celowości ruchu.
- (-) unikać; ćwiczeń intensywnych, siłowych, wytrzymałościowych, nadmiernie kształtujących gibkość.
(+) uwzględniać; dostarczać dzieciom radość, rozwijać fizycznie i emocjonalnie.
- około 10-12 roku życia pojawiają się różnice rozwojowe między dziewczętami i chłopcami

Dziewczęta; większy przyrost masy ciała, mniejszy przyrost siły mm, rozwijają się kobiece zdolności motoryczne (jakościowe zdolności motoryczne- płynność tj. harmonia ruchów)
Zajęcia przy muzyce- ćwiczenia taneczno-gimnastyczne

Chłopcy; dojrzewają ok. 16 rż, nadmierna pobudliwość i zanikający proces kostnienia stanowią przeciwwskazania do dużych obciążeń. Należy zwrócić uwagę na wszechstronność ćwiczeń , zespołowość działania, obiektywną ocenę zachowań.
Preferowane są ćwiczenia ogólnorozwojowe, korektywne, gry zespołowe, zdobywania nowych umiejętności.

Młodzież; pojawiają się stałe zainteresowania, pojawia się większe skupienie , koncentracja.
Jest to okres ostatecznego formowania postawy ciała i znacznego wzrostu siły mm.

DOROŚLI; wymagający odbiorca propozycji programowych aktywności rekreacyjnej (motorycznie, organizacyjnie). Posiadają skrystalizowane zainteresowania i potrzeby metod, form, środków rekreacji ruchowej. Jednym z głównych zadań r.r. jest doskonalenie i utrzymanie ogólnej lub specjalnej sprawności psychomotorycznej.
Krótkotrwałe i systematyczne zajęcia ruchowe korzystnie wpływają na zdrowie (prewencja pierwotna). Preferowane są „sporty całego życia” (marsze, biegi, narciarstwo biegowe, jazda na rowerze, taniec). Preferowane zajęcia koedukacyjne.
Duże znaczenie mają ćwiczenia kompensacyjne niwelujące wpływ aktywności zawodowej.
Zaleca się dużą indywidualizację- ostrożność w dawkowaniu obciążeń wysiłkowych i doborze form i metod pracy.
Kierunek zajęć podejmowania zajęć ruchowych; prozdrowotny- prewencja chorób nie zakaźnych.

OSOBY STARSZE; ćwiczenia prowadzone systematycznie i planowo. Uczestnicy zajęć powinni być poddawani stałej kontroli lekarskiej.
Dobór zajęć uwzględnia indywidualne możliwości psychofizyczne. 

Osoby starsze, (+) Zalecenia w sprawdzeniu zajęć; ścisła współpraca ćwiczącego i prowadzącego zajęcia z lekarzem.
· Dobór form uwzględnia wszechstronny wpływ na organizm, szczególnie siła (mm posturalnych), podniesienie ogólnej wydolności ruch cykliczny, prosty, umożliwiający regulowania intensywności. Np. marsze pływanie, jazda na rowerze, na nartach, zwiększenie zakresu ruchu w stawach (gimnastyka) i równowagi. 
· Daleko posunięta indywidualizacja zajęć
· Stosowanie w zwiększonym zakresie ćwiczeń oddechowych,
· Świadoma samokontrola i samoocena ćwiczących
· Łatwe przybory zmuszające do poprawy obszernych ruchów
· Przyjazna i kameralna atmosfera.
OSOBY STARSZE (-) , nie należy stosować; ćw. Szybkościowych, siłowych, skomplikowanych koordynacyjnie, wykonywanych w dużym napięciu i bezdechu. Szybkich zmian pozycji z niskiej do wysokiej. Takich ćw. Jak zwisy, podpory, skoki i skłony w przód , tył, ćwiczenia akrobatyczna na przyrządach. Rywalizacji i współzawodnictwa. 
Ogólnie o starszych; w programowaniu i realizacji należy uwzględnić oczekiwania uczestników (nauczyć pewnych umiejętności), motywację (permanentne doskonalenia, budowanie zdrowia, poprawa sylwetki, chęć przebywania w grupie). Potrzeby i oczekiwania są istotnymi pkt. Wyjścia do ustalania intensywności zajęć (częstość skurczów serca, ilość spalonych kalorii, ilość powtórzeń, serii. Umiejętne poprawianie błędów (odpowiedni stopień trudności)
