AKADEMIA WYCHOWANIA FIZYCZNEGO IM.
BRONISLAWA CZECHA
W KRAKOWIE

KARTA PRZEDMIOTU

obowiazuje studentow, ktorzy rozpoczeli studia w roku akademickim 2013/2014
Wydziat Turystyki i Rekreacji
Kierunek studiéw: Turystyka i Rekreacja Profil: Ogélnoakademicki
Forma studiéw: Stacjonarne Kod kierunku: 812
Stopien studiéw: Il

Specjalnosci:  Zarzadzanie Osrodkami SPA

1 PRZEDMIOT

NAZWA PRZEDMIOTU Nowoczesne formy rekreacji

NAZWA PRZEDMIOTU
W JEZYKU ANGIELSKIM

Modern Forms of Recreation

KoOD PRZEDMIOTU TIR812 ASSP3
KATEGORIA PRZEDMIOTU Przedmioty specjalnosciowe
LiczBA pUNKTOW ECTS 4.00

JEZYK WYKLADOWY polski
SEMESTRY 3

2 FORMA ZAJEC, LICZBA GODZIN W PLANIE STUDIOW

SEMESTR WYKLAD CWICZENIA SEMINARIUM INNE -
3 15 30 0 0 0
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3 CELE PRZEDMIOTU

Cell Celem zajec jest przedstawienie studentom réznorodnych nowoczesnych form rekreacji.
Cel2 W toku zaje¢ student zdobywa wiedze o tym jakie formy zajeé rekreacyjnych dobieraé stosownie do wieku
i potrzeb 0s6b ¢wiczacych.

4 WYMAGANIA WSTEPNE

1 Ogdlne wiadomosci dotyczace biologicznego i ruchowego rozwoju czlowieka, podstawy fizjologii czlowieka.

5 EFEKTY KSZTALCENIA

EK1 Wiedza: Student nazywa i opisuje nowoczesne formy rekreacji.

EK2 Wiedza: Student prezentuje technike, pozycje wyjsciowe do ¢wiczen poznanych, podczas zaje¢ praktycznych,
nowoczesnych form rekreacji.

EK3 Kompetencje spoleczne: Student wykazuje dbato$é o zdrowie, odpowiednia ilo$¢ ruchu.

6 TRESCI PROGRAMOWE

WYKLAD
TEMATYKA ZAJEC
Lp B . LiczBA GODZIN
OPIS SZCZEGOLOWY BLOKOW TEMATYCZNYCH
Wprowadzenie do nowoczesnych form rekreacji. Zapoznanie studentéw z rézno-
W1 rodnymi nowoczesnymi formami rekreacji - wspinaczka skatkowa, nurkowanie, 5
slackline.
W2 | Nowoczesne formy treningéw: jukari, trx, crossfit, flexi bar. 5
W3 | Kontrola intensywno$ci treningu z wykorzystaniem nowoczesnej aparatury. 3
Wi Formy body&mind, trening funkcjonalny oraz é¢wiczenia relaksacyjne jako nowy 9
trend w fitnessie.
RazeEMm 15
CWICZENIA
TEMATYKA ZAJEC
Lp B . LiczBA GODZIN
OPIS SZCZEGOLOWY BLOKOW TEMATYCZNYCH
C1 Nordic walking. Wprowadzenie do zaje¢ z nordic walking. Informacja o bezpie- 1

czenstwie podczas zajeé. Historia marszu z kijami.

Sposob zakltadania kijow i dopasowywania rekawiczek. Dobor naktadek na gro-
C2 ty kijow w zaleznosci od podtoza, po jakim sie poruszamy. Wyjasnienie réznicy 1
miedzy kijami trekkingowymi, a kijami do nordic walking.

Podczas zajeé¢ praktycznych demonstracja i praktyka technik: zdrowotnej, fitness
i sportowe;j.

W toku zajeé éwiczenia przygotowujace do techniki fitness i sportowej. Zaje-
cia uwzgledniaja rozgrzewke, czesé wlasciwa oraz stretching. W czesci gtoéwnej
gry i zabawy rekreacyjne z uzyciem kijéw. Kontrolowanie intensywnogsci wysitku,
praca z pulsometrem.

Zalety treningu bodyART, wyjasnienie na czym polega, dla kogo jest wskazany.
Pokaz podstawowych pozycji wykorzystywanych podczas zaje¢. Zajecia praktycz-
ne sktadajace sie z 5 czesdci: przywitanie, rozgrzewka, czesé wtasciwa, stretching
i relaksacja. Praca z oddechem podczas zajeé.

Wprowadzenie do stretchingu rodzaje, sposoby rozciagania miesni, przyktadowe
¢éwiczenia rozciggajace rozne grupy miesniowe.

C3

C4

C5 10

C6

Strona 2/5



Akademia Wychowania Fizycznego im. Bronistawa Czecha

CWICZENIA

TEMATYKA ZAJEC

Lp . )
OPIS SZCZEGOLOWY BLOKOW TEMATYCZNYCH

LICZBA GODZIN

RAZEM 30

7 METODY DYDAKTYCZNE

M1 Prezentacje multimedialne
M2 Cwiczenia praktyczne

M3 Pokaz

M4 Dyskusja

8 OBCIAZENIE PRACA STUDENTA

SREDNIA LICZBA
FORMA AKTYWNOSCI GODZIN NA
ZREALIZOWANIE
AKTYWNOSCI
Godziny kontaktowe z nauczycielem akademickim, w tym:
Godziny wynikajace z planu studiow 45
Konsultacje przedmiotowe 0
Egzaminy i zaliczenia w sesji 3
Inne
Godziny bez udzialu nauczyciela akademickiego wynikajace z nakladu pracy studenta, w tym:
Przygotowanie sie do zajeé¢, w tym studiowanie zalecanej literatury 20
Opracowanie wynikow 0
Przygotowanie raportu, projektu, prezentacji, dyskusji 30
Inne 0
SUMARYCZNA LICZBA GODZIN DLA PRZEDMIOTU WYNIKAJACA Z CA- 100
LEGO NAKLEADU PRACY STUDENTA
SUMARYCZNA LICZBA PUNKTOW ECTS DLA PRZEDMIOTU 4

9 METODY OCENY

OCENA FORMUJACA

F1 Cwiczenie praktyczne

F2 Odpowiedz ustna

OCENA PODSUMOWUJACA

’ P1 ‘ Egzamin pisemny

WARUNKI ZALICZENIA PRZEDMIOTU

Student zostaje dopuszczony do egzaminu po zaliczeniu éwiczen. Na zaliczenie z ¢éwi-
1 czeni sktada sie odpowiedz ustna i ¢wiczenie praktyczne. Zdanie egzaminu jest jedno-
znaczne z zaliczeniem przedmiotu.

KRYTERIA OCENY

] EFEKT KSZTALCENIA 1
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Student rozpoznaje réznorodne nowoczesne formy rekreacji. Czasami pojawiaja sie

NA OCENE 3 .
k btedy w opisie.
NA OCENE 4 Student rozpoznaje nowoczesne formy rekreacji, potrafi trafnie opisaé¢ wiekszo$¢ z nich.
NA OCENE 5 Student“doskonale rozréznia i precyzyjnie opisuje wszystkie poznane nowoczesne formy
rekreacji.
EFEKT KSZTALCENIA 2
NA OCENE 3 Student prezentuje technike, pozycje wyjsciowe do éwiczen, pojawiaja sie btedy.
NA OCENE 4 Student potrafi zademonstrowaé¢ wszystkie pozycje wyjsciowe do ¢wiczeni, technika
k wykonania zadania ruchowego nie zawsze jest idealna.
NA OCENE 5 Studeflt demonstruje pozycje wyjsciowe do ¢wiczeni oraz wlasciwa technike wykonania
zadania ruchowego.
EFEKT KSZTALCENIA 3
NA OCENE 3 S.tudent wykazuje nieznaczne zainteresowanie przedmiotem, ale jest aktywny na zaje-
ciach.
NA OCENE 4 Student wykazuje zainteresowanie przedmiotem, zadaje pytania, z checig uczestniczy

w zajeciach.

NA OCENE 5

nia.

Student wykazuje duze zainteresowanie przedmiotem, jest zaangazowany, zadaje pyta-

10 MACIERZ REALIZACJI PRZEDMIOTU

EFEKTY
ODNIESIENIE DO .
KSZTALCENIA . CELE TRESCI METODY
EFEKTOW SPOSOBY OCENY
DLA PRZEDMIOTU PROGRAMOWE DYDAKTYCZNE
KIERUNKOWYCH
PRZEDMIOTU
C1 C2 W1 W2
EK1 K W05, K K09 Cell Cel2 W3 Wi M1 M2 M3 M4 F2
EK2 K _U09 Cell Cel2 C2C3 chi C5 C6 M2 F1 F2P1
EK3 K K09 Cel2 C2 C3 C4 C5 C6 M2 F1 F2

11 WYKAZ LITERATURY

LITERATURA PODSTAWOWA:

1 FIGURSKA M., FIGURSKI T. — NORDIC WALKING DLA CIEBIE, Warszawa, 2008, INTERSPAR
2 BURGER D. — NORDIC WALKING. SPOSOB NA ZDROWIE I KONDYCJE, Warszawa, 2010, KLUB
DLA CIEBIE
3 NELSON A.G., KOKKONEN J. — ANATOMIA STRETCHINGU, Biatystok, 2010, STUDIO ASTROP-
SYCHOLOGII
4 BEAN A. — ZYWIENIE W SPORCIE, Poznan, 2005, ZYSK I S-KA

LITERATURA UZUPELENIAJACA:

1 VELLA M. — ANATOMIA W TRENINGU SIEOWYM I FITNESS DLA KOBIET, Warszawa, 2008, MU-

ZA

2 ELLSWORTH A. — ANATOMIA JOGI. ATLAS CWICZEN., Warszawa, 2012, BUCHMANN
3 FRANKLIN E. — INNER FOCUS OUTER STRENGTH., NJ, USA, 2006, ELYSIAN EDITORS
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4 FRANKLIN E. — RELAX YOUR NECK. LIBERATE YOUR SHOULDERS., NJ, USA, 2002, ELYSIAN
EDITORS

5 WROBLEWSKI P. — PORADNIK NORDIC WALKING FAN, BIELSKO-BIALA, 2010, PASCAL

12 INFORMACJE O NAUCZYCIELACH AKADEMICKICH

OSOBA ODPOWIEDZIALNA ZA KARTE

dr Anna Tyka (kontakt: anna.tyka@awf.krakow.pl)

OSOBY PROWADZACE PRZEDMIOT

dr Anna Tyka (kontakt: anna.tykaQawf krakow.pl)

13 ZATWIERDZENIE KARTY PRZEDMIOTU DO REALIZACJI

(miejscowos¢, data) (odpowiedzialny za przedmiot) (kierownik) (dziekan)

PRZYIJMUJE DO REALIZACJI (data i podpisy oséb prowadzacych przedmiot)
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