1. Aktywność rekreacyjna to ( podaj definicje ) :

Aktywność, która jest dobrowolnie podjęta dla przyjemności w czasie wolnym bez negatywnych skutków oddziaływania.

2. Cechy specyficzne aktywności rekreacyjnej to ( wymień ) :

   1. indywidualny, niezależny wybór formy aktywności 

   2. aktywność podejmowana głównie dla przyjemności oraz osobistej satysfakcji

   3. aktywność podejmowana i realizowana w czasie wolnym

   4. aktywność aktem pozytywnym, społecznie akceptowanym

3. Czas wolny rozumiany jako kategoria czasu ( podaj definicje )
To czas dyskrecjonalny, pozostający do dyspozycji jednostki lub grupy społecznej po wypełnieniu przez nie swoich obowiązków zawodowych ( czas pracy ) i szeroko pojętych obowiązków życiowych ( czas obowiązków ).

4. Czas wolny rozumiany jako kategoria zachowań ( podaj definicje ) :
To wszelkie zajęcia, którym jednostka oddawać się może z własnej chęci bądź dla rozwoju swoich świadomości lub swego kształcenia bezinteresownego, swego dobrowolnego udziału w życiu społecznym po oswobodzeniu się z obowiązków zawodowych i szeroko pojętych obowiązków życiowych.

5. Funkcja przygotowawcza czasu wolnego polega na ( krótko opisz ) :

Funkcja ta powinna : dostarczyć wiedzę ( po co? dlaczego? ), rozbudzić potrzeby, wskazać możliwości ( w jaki sposób? kiedy? gdzie? ) i kierować. Polega  na  regeneracji  sił  fizycznych i psychicznych wydatkowanych w procesie pracy; 
6. Funkcja odszkodowawcza (?) czasu wolnego polega na ( krótko opisz )

Polega na minimalizowaniu czynności przykrych, męczących, ograniczających wolność.
7. Role ( zadania ) aktywności rekreacyjnej to ( wymień ) :

   1. kompensowanie ( wyrównywanie ) braku ruchu

   2. neutralizowanie stresów i przeciążeń psychicznych

   3. zapobieganie występowaniu chorób i dolegliwości

   4. regenerowanie ( odnawianie ) sił fizycznych i psychicznych

   5. kształtowanie ciała i charakteru

   6. rozwijanie zainteresowań

   7. zaspokajanie innych potrzeb, np. zdobycie nowych doświadczeń i umiejętności, samourzeczywistnienia

8. Cele ( kierunki ) aktywności rekreacyjnej to ( wymień ) :

    1. relaks,  2. kontakt z ludźmi,   3. zdrowie,   4. utrzymanie sprawności fizycznej,   5. dążenie za modą

9. Formy działalności rekreacyjnej dzielą się na ( wymień ich typy ) :

   1. formy aktywności rekreacyjnej ( czynności rekreacyjne )

   2. formy organizacji aktywności rekreacyjnej ( sposoby organizacji czynności rekreacyjnych )

   3. formy dydaktyczne ( sposoby organizacji nauczania – uczenia się czynności rekreacyjnych )

10. Formy rekreacyjnej aktywności ruchowej można sklasyfikować wg. ( podaj kryteria klasyfikacyjne i przykłady form ) :

- wg. intensywności wysiłku fizycznego ( relaksacyjne, średnio intensywne, intensywne )

- wg. stopnia trudności – złożoności technicznej ( łatwe, średnio trudne, trudne )

- wg. pory roku ( letnie, zimowe, całoroczne )

- wg. miejsca realizacji ( na zewnątrz – plenerowe, pod dachem, w pomieszczeniach, boiskowe )

11. Aktywność rekreacyjna może przebiegać w następujących formach organizacyjnych ( podaj ) :

a) indywidualne:                       
  -  spontaniczne  -  zaplanowane, zorganizowane

b) grupowe ( zespołowe )  
  -  spontaniczne     -  zaplanowane, zorganizowane

12. Impreza rekreacyjna to ( podaj definicje ) :

To podstawowa forma upowszechniania rekreacji ruchowej; forma spotkania uczestników, jednorazowego lub mającego charakter cykliczny, wypełnionego treściami programowymi z zakresu sportu, rekreacji, turystyki, zabaw ruchowych, a także kulturalnej rozrywki; widowisko, zawody sportowe organizowane dla wypoczynku, rozrywki oraz podwyższania umiejętności i zdolności psychofizycznych osób w niej
uczestniczących.
13. Organizowanie imprez rekreacyjnych ma na celu 

     1. popularyzowanie rekreacyjnych form ruchowych,

     2.zaspokajanie potrzeb różnych środowisk w zakresie różnorakich wzorów rekreacji fizycznej,            

     3. rozbudzanie zainteresowań aktywnym wypoczynkiem,

     4. tworzenie warunków dla pozytywnie rozumianego współzawodnictwa, 

     5. nawiązywanie współpracy i kontaktów ze środowiskiem lokalnym, 

     cele : popularyzatorskie, wychowawcze, poznawcze, zabawowe, wypoczynkowe, zdrowotne;

14. Ze względu na zakres treści programowych imprezy rekreacyjne dzielą się na ( wymień i podaj przykłady ) :

     1. jednodyscyplinowe (dominuje jedna forma rekreacji – np. biegi masowe, narciarskie )
     2. wielodyscyplinowe (szereg różnych form np. festyny rekreacyjne)

15. Pod pojęciem „regulamin imprezy” należy rozumieć ( podaj definicje ) :

Zbiór reguł sportowych i organizacyjnych dotyczących organizacji i przebiegu imprez rekreacyjnych 

( sportowych ) ustalony i wydany przez zespół organizatorów określonej imprezy.

16. Do głównych elementów ( punktów ) tworzących regulamin imprezy należą ( wymień ) :

     1. postanowienia ogólne,       2. postanowienia końcowe,

17. Sekcje obsługujące imprezę rekreacyjną to ( wymień ) 
     1. komisja organizacji i marketingu,

     2. komisja techniczno – sportowa

     3. komisja gospodarczo – finansowa

18. Do form wykorzystywanych w nauczaniu, uczeniu się i doskonaleniu umiejętności ( czynności ) rekreacyjnych zalicza się ( wymień ) :

     1. formy zabawowe,

     2. formy wykorzystujące współzawodnictwo,

     3. formy zadaniowe,

     4. formy improwizacji ruchowej,

     5. formy ścisłe,

19. Metody służące osiąganiu celów aktywności rekreacyjnych to ( wymień ich typy ) :

      1) metoda realizacji czynności ruchowych – ruchowych ( metody treningowe )

      a) metoda ćw. przerywanych        b) metoda ćw. ciągłych

      2) metody nauczania, uczenia się i doskonalenia czynności ruchowych

      a) metoda słowna     b) metoda oglądowa     c) metoda działań praktycznych

20. Pod pojęciem „środki rekreacji” rozumie się ( podaj definicje ) :

To wszystko, co ułatwia, zabezpiecza i umożliwia działanie, a więc zespół ćwiczeń, procedur i czynności oraz przedmiotów i urządzeń, za pośrednictwem których oddziałuje się na człowieka w zależności od potrzeb, z uwzględnieniem indywidualnych zainteresowań i w określonych celach.

21. Środki rekreacji dzielą się na ( podaj ich typy i przykłady ) :

     1. ćwiczenia fizyczne ( bieganie, pływanie, żeglowanie, granie w piłkę nożną, jazda na rowerze )
     2. urządzenia i sprzęt ( teren, sala, rower, kajak, łódka, piłka, skakanka )

     3. elementy podnoszące atrakcyjność zajęć ( muzyka, oświetlenie, przybory, wystrój sali )

     4. elementy wzmacniające efektywność zajęć ( sauna, solarium, masaż, napoje energetyzujące )

22. W planowaniu aktywności rekreacyjnej należy uwzględniać następujące uwarunkowania zewnętrzne ( wymień przykładowe rodzaje ) :

     1. przyrodnicze,      2. antropogeniczne
23. W planowaniu aktywności rekreacyjnej należy uwzględniać m.in. następujące uwarunkowania wewnętrzne ( wymień przykładowe rodzaje ) :

     1.wiek,   2. ilość czasu wolnego,   3. stan urządzeń,   4. cel aktywności rekreacyjnej,

     5. umiejętności,     6. …..

24. Podaj rozumienie pojęcia „animacja” w rekreacji :

To zaplanowana, zorganizowana działalność, której celem jest optymalizacja zachowań w czasie wolnym jednostki lub grupy dla podniesienia ich jakości; zadaniem – mobilizowanie ludzi do aktywności w czasie wolnym wykorzystując różnorodne środki i sytuacje.

25. Działania animacyjne to inaczej ( ( wymień synonimy ) :

     1. ożywianie,   2. pobudzanie,   3. stymulowanie,   4. inicjowanie,  5. uaktywnianie

26. Narzędzia działalności animacyjnej to ( wymień ) :

     1. sposoby,    2. treści,    3. efekty,

27. Treści animacji stanowią :

Programy, które wychodzą naprzeciw potrzebom i oczekiwaniom uczestnika rekreacji.

28. Sfery animacji w zakresie, których opracowuje się programy działań animacyjnych to ( wymień ) :

    1. aktywności fizycznej,    2. rozrywki,    3. zajęć twórczych,   4. relaksu,   5. przygody,

29. Oczekiwane efekty animacji to m.in. ( wymień 4 przykłady ) :

    1. podniesienie poziomu aktywności psycho – fizycznej,

    2. nabranie nowych doświadczeń,

    3. zdobycie nowych umiejętności,

    4. nawiązywanie kontaktów z ludźmi, 

30. Trening zdrowotny to ( podaj definicje ) :

Jest świadomym, kierowanym działaniem polegającym na celowym wykorzystaniu ściśle określonych co do formy, objętości, intensywności i częstotliwości ćwiczeń fizycznych dla uzyskania efektów fizycznych i psychicznych przeciwdziałających obniżaniu się, a następnie stabilizujących na odpowiednim poziomie możliwości przystosowawczych organizmu, szczególnie do długotrwałych wysiłków fizycznych.
31. Środki zalecane do wykorzystania w treningu zdrowotnym to ( wymień ) :

1. …….

2. ………..

32. Podstawowe zasady zalecania dawki aktywności ruchowej w treningu zdrowotnym to ( wymień ) :

    1. skuteczność,     2. bezpieczeństwo,      3. wykonalność
33. Zalecana dawka minimalnej aktywności fizycznej wg. WHO to :

    1. codziennie min. Ćw. z intensywnością 80 % max. możliwości

    2. 3 x w tygodniu po 20 min.

    3. 2 x w tygodniu po 30 min.

34. Do oceny efektów ( skutków ) somatycznych i motorycznych programowanej aktywności rekreacyjnej służą :
testy sprawności fizycznej, pomiar tętna

35. „Eurofit” dla ludzi dorosłych składa się z następujących elementów :

    1. ……

    2. …….

    3. …….

36. W skład „Testu Sprawności Fizycznej Zuchowy” wchodzą następujące próby sprawności motorycznej ( wymień ) :

1. T.fiński,    2. T. harwardzki,    3. T. frankfurdzki,  4. T. Krausa – Webera,  5. T. Pilicza,   6. T. Berpel’go

37. Test oceny wydolności fizycznej Coopera polega na ( krótko opisz ) :

Polega ona na przebiegnięciu jak największego dystansu w czasie 12 min.

38. Test Krausa – Webera służy do oceny ( podaj ) :

Minimalnej sprawności fizycznej, uczy osoby starsze jak dobrze wykonywać ćwiczenia ( siła mięśni brzucha i lędźwi, siła górnych mięśni grzbietu, siła dolnej części grzbietu, gibkość stawów biodrowych, elastyczność tylnych mięśni uda ).

39. Dobrą kondycją ocenioną specjalistycznym testem kolarskim charakteryzuje się osobnik płci męskiej  - w wieku do 40 lat – który dystans 5 km przejechał w czasie ( podaj normę ) :
       11,30 min.

40.Dla osobnika powyżej 50 roku życia przeznaczony jest test (podaj jego nazwę i cechy które mierzy) 

Test Krausa – Webera (test minimalnej sprawności fizycznej, uczy osoby starsze jak dobrze wykonywać ćwiczenia; siła mięśni brzucha i lędźwi, siła górnych mięśni grzbietu, siła dolnej części grzbietu, gibkość stawów biodrowych, elastyczność tylnych mięśni uda ).

