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CELE PRZEDMIOTU

Zapoznanie sie z metodyka ksztaltowania wytrzymalosci, zasadami treningu zdrowotnego i odchudzajacego.
Nabycie umiejetnosci pomiaru intensywnosci wysitku fizycznego przy pomocy technicznych srodkéw pomiaru
(pulsometry). Nauka programowania treningu rekreacyjnego, jego kontrola oraz ocena efektow indywidual-
nego treningu, Podniesienie osobistej sprawnosci fizycznej studentéw poprzez aktywny udzial w zajeciach
dydaktycznych. Zapoznanie sie¢ z rekreacyjnymi formami treningu jogging, bieg na orientacje.

WYMAGANIA WSTEPNE

Brak przeciwwskazan do uprawiania aktywnosci fizycznej Posiadanie przez studenta odpowiedniego poziomu
zdolnosci motorycznych oraz poglebionej wiedzy z zakresu budowy oraz funkcjonowania organizmu czlowieka
podczas wysilku fizycznego.

EFEKTY KSZTALCENIA

Wiedza: Student ma rozszerzona wiedze z zakresu rekreacyjnych form w lekkiej atletyce. Poprawnie definiuje,
nazewnictwo oraz opisuje lekkoatletyczne czynnosci ruchowe. Dysponuje rozszerzonym aparatem pojeciowym
i poglebiong wiedza o funkcjonowaniu uktadéw fizjologicznych organizmu czlowieka w r6znych stanach: w spo-
czynku, podczas aktywnosci fizycznej i po wysitkach.

Wiedza: Student potrafi wykorzysta¢ nabyta wiedze i umiejetnosci do samodzielnego tworzenia i modyfiko-
wania rekreacyjnych form aktywnosci fizycznej w zaleznosci od warunkow srodowiskowych i klimatycznych.
Potrafi diagnozowaé¢ wlasna sprawnosé fizyczna. Potrafi zaplanowaé trening zdrowotny odpowiednio dla wieku
i potrzeb.

Kompetencje spoteczne: Student potrafi wspoldziataé i pracowaé w zespole. Rozumie potrzebe ciaglej dbatosci
o wlasna sprawnosé fizyczna, a takze prezentuje afirmatywna postawe wobec wlasnego zdrowia i kondycji
fizycznej. Potrafi tworzy¢ programy (projekty) aktywnosci ruchowej stosownie do swoich mozliwosci i potrzeb.

TRESCI PROGRAMOWE

CWICZENIA

Lp

TEMATYKA ZAJEC

) ) LICczZBA GODZIN
OPIS SZCZEGOLOWY BLOKOW TEMATYCZNYCH

Informacja o realizacji programu, zasady bhp na zajeciach Trening zdrowotny-
marszowy, metody diagnozowania sprawnosci krazeniowo oddechowej za pomoca
testu marszowego (np. testu spacerowego- UKK Walk Test). Praca z pulsome-
trem.

C2 $ci ruchowo-lokomocyjnej w warunkach terenowych. Cele i zadania rozgrzewki. 2

Trening zdrowotny w terenie-zaprawa ogoélnorozwojowa w formie wszechstronno-

Ksztattowanie wytrzymalosci biegowej metoda ciagla.

C3 wytrzymalosci biegowej (OWB) w réznych zakresach intensywnosci. Doskonale- 2

Lekkoatletyczne formy organizacji zaje¢ w terenie - fartlek. Ksztaltowanie ogolnej

nie zdolnosci kondycyjnych w biegu ciaglym i zmiennym.

Elementy biegu na orientacje. Mapa do BnO. Czytanie mapy, umiejetnosé postu-
giwania sie kompasem. Gry orientacyjne i azymutowe w terenie.

C5 niem: pitek lekarskich, gum thera- band, lasek (kijow) gimnastycznych. Przyklady 2

Trening zdrowotny silowy z zastosowaniem oporu zewnetrznego z wykorzysta-

¢éwiczen z oporem zewnetrznym w formie obwodu stacyjnego.

C6 ksztaltowania gibkosci i metody jej rozwijania. Cwiczenia gibkosci o charakte- 2

Zasady realizacji treningu zdrowotnego gibkos$ciowego. Biologiczne podtoze

rze statycznym i dynamicznym.
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CWICZENIA

TEMATYKA ZAJEC

Lp . )
OPIS SZCZEGOLOWY BLOKOW TEMATYCZNYCH

LICZBA GODZIN

Sciezki zdrowia rodzaje i metody realizacji (w przestrzeni zamknietej- sali i otwar-
tej (teren). Przygotowanie przykladowych $ciezek zdrowia w formie obwodu sta-
cyjnego i toru przeszkod (o roznych akcentach: sitowy, gibkosciowy, wytrzymato-
Sciowy) Zaliczenie przedmiotu

RAZEM 14

7 METODY DYDAKTYCZNE

M1 Dyskusja

M2 Cwiczenia praktyczne
M3 Praca z podrecznikiem
M4 Praca w grupach

8 OBCIAZENIE PRACA STUDENTA

SREDNIA LICZBA
FORMA AKTYWNOSCI GODZIN NA
ZREALIZOWANIE
AKTYWNOSCI
Godziny kontaktowe z nauczycielem akademickim, w tym:
Godziny wynikajace z planu studiow 14
Konsultacje przedmiotowe 0
Egzaminy i zaliczenia w sesji 0
Inne
Godziny bez udzialu nauczyciela akademickiego wynikajgce z naktadu pracy studenta, w tym:
Przygotowanie sie do zaje¢, w tym studiowanie zalecanej literatury 0
Opracowanie wynikéw 7
Przygotowanie raportu, projektu, prezentacji, dyskusji 4
Inne 0
SUMARYCZNA LICZBA GODZIN DLA PRZEDMIOTU WYNIKAJACA Z CA- 25
LEEGO NAKLADU PRACY STUDENTA
SUMARYCZNA LICZBA PUNKTOW ECTS DLA PRZEDMIOTU 1

9 METODY OCENY

OCENA FORMUJACA

F1 Cwiczenie praktyczne

F2 Aktywnosé na zajeciach

OCENA PODSUMOWUJACA

P1 ‘ Srednia wazona ocen formutujacych

WARUNKI ZALICZENIA PRZEDMIOTU

Frekwencja na zajeciach, przygotowanie konspektu i przeprowadzenie przykladowej
1 Sciezki zdrowia, zaliczenia praktyczne czynny udzial w wybranej formie rekreacji w lek-
kiej atletyce ($ciezki biegowe, Test Coopera, Biegi na Orientacje).
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KRYTERIA OCENY

EFEKT KSZTALCENIA 1

Podstawowa wiedza na temat réznych form rekreacji w lekkiej atletyce, aktywny udziat

NA OCENE 3 .
w zajeciach programowych.
Poszerzona wiedza nt. réznych form rekreacji w lekkiej atletyce, aktywny udziat w za-
NA OCENE 4 ..
jeciach programowych.
Rozszerzona wiedza nt. réznych form rekreacji w lekkiej atletyce, aktywny udziat w za-
NA OCENE 5 ..
jeciach programowych.
EFEKT KSZTALCENIA 2
NA OCENE 3 Uzyskanie pozytywnej oceny z przygotowanego konspektu.
NA OCENE 4 Uzyskanu)e dobr’el]’oceny z przygotowanego konspektu oraz przeprowadzenia wybranych
fragmentow zajec.
Uzyskanie bardzo dobrej oceny z przygotowanego konspektu oraz przeprowadzenia wy-
NA OCENE 5 branych fragmentow zajeé, czynny udzial w wybranej formie rekreacji w lekkiej atle-
tyce.
EFEKT KSZTALCENIA 3
NA OCENE 3 Realizuje zadania w sposob zapewniajacy bezpieczenistwo wlasne i otoczenia.

NA OCENE 4

Realizuje zadania w sposob zapewniajacy bezpieczeristwo wlasne i otoczenia, prze-
strzega zasad bezpieczeristwa pracy, potrafiac dzialaé w zespole, pracowaé¢ w grupie
oraz wspolpracowaé z przedstawicielami innych zawodéw w zakresie ochrony zdrowia.

NA OCENE 5

Realizuje zadania w sposob zapewniajacy bezpieczeristwo wlasne i otoczenia, prze-
strzega zasad bezpieczenistwa pracy, potrafiac dziala¢ w zespole, pracowaé w grupie
oraz wspolpracowaé z przedstawicielami innych zawodéw w zakresie ochrony zdrowia.
Dba o poziom sprawno$ci fizycznej niezbednej dla wykonywania zadan wlasciwych dla
dziatalnosci zawodowej fizjoterapeuty.

10 MACIERZ REALIZACJI PRZEDMIOTU

EFEKTY
ODNIESIENIE DO ,
KSZTALCENIA . CELE TRESCI METODY
EFEKTOW SPOSOBY OCENY
DLA PRZEDMIOTU PROGRAMOWE DYDAKTYCZNE
KIERUNKOWYCH
PRZEDMIOTU
K U21, K KO05, C1C2C3C4C5
EK1 K_ K06 Cell c6 C7 M1 M2 M3 M4 F1 F2P1
K U21, K KO05, C1C2C3C4C5
EK2 K K06 Cell C6 C7 M1 M2 M3 M4 F1F2P1
K U21, K KO05, C1C2C3C4C5
EK3 K K06 Cell C6 C7 M1 M2 M3 M4 F1F2P1

11 WYKAZ LITERATURY

LITERATURA PODSTAWOWA:

1 Mleczko E. — Lekkoatletyka, Krakow, 2007, AWF
2 Kunski H. — Trening zdrowotny dla 0séb dorostych, Warszawa, 2003, Medsport
3 Maciantowicz J. Nowak P. — Bieganie sposdb na zycia, Wroctaw, 2002, AWF
4 Skarzynski J. — Biegiem przez zZycie, Szczecin, 2008, Mega Sport
5 Maciantowicz J. — Trening wytrzymatosci w biegach srednich i diugich, Wroctaw, 2000, AWF
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6 Mleczko E., Trzmielewski R. — Biegi na orientacje, Krakow, 1999, AWF

7 Anderson B. — Stretching czyli éwiczenia rozciggajgce dla zwyktych $miertelnikow oraz sportowcow réznych
dyscyplin, Wroctaw, Warszawa, Krakow, 1995, Ossolineum

8 Orzech J. — Podstawy treningu sity miesniowej, Tarnoéw, 2004, Sport i Rehabilitacja
LITERATURA UZUPELNIAJACA:

1 Gorski J. — Fizjologiczne podstawy wysitku fizycznego, Warszawa, 2001, PZWL

2 Daniels J. — Bieganie metodg Danielsa, Warszawa, 2010, Inne Spacery

3 Friel J. — Trening z pulsometrem, Warszawa, 2010, Inne Spacery

4 Brown R. L, Joe H — Bieganie dla poczgtkujgcych, Warszawa, 2011, Inne Spacery

12 INFORMACJE O NAUCZYCIELACH AKADEMICKICH

OSOBA ODPOWIEDZIALNA ZA KARTE

Dr Joanna Gradek (kontakt: joanna.gradek@awf.krakow.pl)

OsoBY PROWADZACE PRZEDMIOT

dr Joanna Gradek (kontakt: joanna.gradek@awf.krakow.pl)

13 ZATWIERDZENIE KARTY PRZEDMIOTU DO REALIZACIJI

(miejscowosé, data) (odpowiedzialny za przedmiot) (kierownik) (dziekan)

PRZYIJMUJE DO REALIZACJI (data i podpisy oséb prowadzacych przedmiot)
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