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:  Coaching w Rekreacji

1 PRZEDMIOT

NAZWA PRZEDMIOTU Teoria i praktyka treningu rekreacyjnego -rodzaje treningu

KOD PRZEDMIOTU TIR812 ASCRT7

KATEGORIA PRZEDMIOTU Przedmioty specjalnosciowe

LiczBa PUNKTOW ECTS 9.00
JEZYK WYKLADOWY polski
SEMESTRY 34

2 FORMA ZAJEC, LICZBA GODZIN W PLANIE STUDIOW

SEMESTR WYKLAD CWICZENIA SEMINARIUM INNE —
3 15 30 0 0 0
4 0 45 0 0 0
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3 CELE PRZEDMIOTU

Cell Poznanie form treningu rekreacyjnego i nabycie umiejetnosci ich doboru do indywidualnych potrzeb klienta.
Cel2 Programowanie i realizacja adekwatnego treningu rekreacyjnego.

4 WYMAGANIA WSTEPNE

1 Znajomo$¢ biologicznych podstaw aktywnosci rekreacyjne;j.

5 EFEKTY KSZTALCENIA

EK1 Wiedza: Student wie jakie zmiany zachodza w budowie i funkcjonowaniu organizmu cztowieka pod wplywem
ukierunkowanych programoéw ¢éwiczen fizycznych.

EK2 Wiedza: Student opisuje wpltyw zmian cywilizacyjnych na styl zycia i zwigzane z tym zagrozenia, zna takze
mozliwosci przeciwdziatania im przez aktywnosé rekreacyjng.

EK3 Wiedza: Posiada umiejetnosci sprawnosciowe i ruchowe z zakresu rekreacyjnych form ruchu.

EK4 Wiedza: Potrafi tworzy¢ programy zaje¢ rekreacyjnych uwzgledniajac potrzeby klientow.

EK5 Kompetencje spoteczne: Samodzielnie podejmuje uzupelnianie posiadanej wiedzy oraz nabytych umiejetnosci.
Reprezentuje postawe promujaca aktywnosé fizyczna, ze szczegélnym uwzglednieniem aktywnego wypoczynku.

6 TRESCI PROGRAMOWE

WYKEAD

TEMATYKA ZAJEC

OPIS SZCZEGOLOWY BLOKOW TEMATYCZNYCH

Podstawy treningu rekreacyjnego: wyjasnienie pojecia, cele, sposoby realizacji
W1 (metody), zasady dozowania wysitku fizycznego (intensywnosci, czasu trwania 4
i stosowania przerw wypoczynkowych), struktura treningu.

Diagnozowanie potrzeb i oczekiwan klientéw oraz indywidualnych mozliwosci ich
W2 zaspokajania. Wskazania i przeciwwskazania do podejmowania aktywnosci fizycz- 2
nej.

Rodzaje treningu rekreacyjnego oraz jego doboér i sposoby realizacji w zaleznosci
od zaktadanych celow i wskazan.

Tolerancja wysitku fizycznego: rodzaje tolerancji i sposoby oceny (objawy dla
poszczegolnych rodzajow tolerancji wysitku fizycznego).

RAZEM 15

Lp LICZBA GODZIN

W3

W4

CWICZENIA

TEMATYKA ZAJEC

OPIS SZCZEGOLOWY BLOKOW TEMATYCZNYCH

Praktyka réznych rodzajéw treningu rekreacyjnego oraz jego dobér i sposoby re-
alizacji w zaleznodci od zaktadanych celow i wskazan: 1)trening wzmacniajacy:
zalecane obciazenie wysitkowe i rodzaje ¢wiczen oraz ich dobér w zaleznosci od
oczekiwanego efektu (ksztaltowanie sity, budowanie masy miesniowej, redukcja
tkanki tluszczowej). Programy ¢wiczen sitowych; 2)trening aerobowy: sposoby
wyznaczania i oceny intensywnosci wysitku (obiektywne i subiektywne), zalecane
metody i formy wysitku; 3)trening body&mind: wybrane formy treningu (body-
ART, body ball, stretching, relaks, pilates, yoga).

Trening rekreacyjny dla 0sob o szczegdlnych potrzebach (oséb starszych (kinezy-
gerontoprofilaktyka), kobiet w ciazy i po porodzie, oséb z nadwaga,).

Lp LICZBA GODZIN

C1 40

C2
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CWICZENIA

TEMATYKA ZAJEC

Lp . )
OPIS SZCZEGOLOWY BLOKOW TEMATYCZNYCH

LICZBA GODZIN

Trening rekreacyjny dla osob z problemami zdrowotnymi (choroby uktadu kraze-
nia, metaboliczne, narzadu ruchu).

C3

C4 Monitorowanie efektéw treningu rekreacyjnego: testy sprawnosci fizycznej. 4

Opracowanie programéw treningu rekreacyjnego dla os6b o réznych potrzebach

5 i mozliwosciach ruchowych. o
C6 Zajecia warsztatowe z wybranych form treningu rekreacyjnego. 10
RazeEM 75

7 METODY DYDAKTYCZNE

M1 Wyktady

M2 Prezentacje multimedialne
M3 Pokaz

M4 Cwiczenia praktyczne

M5 Objasnienie stowne

8 OBCIAZENIE PRACA STUDENTA

SREDNIA LICZBA

. GODZIN NA
FORMA AKTYWNOSCI

ZREALIZOWANIE
AKTYWNOSCI
Godziny kontaktowe z nauczycielem akademickim, w tym:
Godziny wynikajace z planu studiow 90
Konsultacje przedmiotowe 0
Egzaminy i zaliczenia w sesji 2

Inne

Godziny bez udzialu nauczyciela akademickiego wynikajace z nakladu pracy studenta, w tym:

Przygotowanie sie do zaje¢, w tym studiowanie zalecanej literatury 70
Opracowanie wynikow 0

Przygotowanie raportu, projektu, prezentacji, dyskusji 60
Inne 0

SUMARYCZNA LICZBA GODZIN DLA PRZEDMIOTU WYNIKAJACA Z CA- 995
LEGO NAKEADU PRACY STUDENTA

SUMARYCZNA LICZBA PUNKTOW ECTS DLA PRZEDMIOTU 9

9 METODY OCENY

OCENA FORMUJACA

F1 Kolokwium
F2 Cwiczenie praktyczne
F3 Projekt indywidualny

OCENA PODSUMOWUJACA

’ P1 Egzamin pisemny
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WARUNKI ZALICZENIA PRZEDMIOTU

Student uzyskuje zaliczenie po zaprezentowaniu réznych form ¢éwiczen a takze wyka-
1 zaniu sie wiedza w jakim celu je stosowaé. Warunkiem zaliczenia jest takze zaliczenie
kolokwium i projektu indywidualnego.

KRYTERIA OCENY

EFEKT KSZTALCENIA 1

Student wskazuje zmiany zachodzace w organizmie czlowieka na skutek réznych pro-

NA OCEN . . .
OCENE 3 gramo6w treningowych, nie potrafi ich do konca wyttumaczy¢.

Student wskazuje zmiany zachodzace w organizmie cztowieka na skutek réznych pro-

NA OCENE 4 . . .
k gramow treningowych, potrafi wythumaczy¢ wiekszosé z nich.

Student wskazuje zmiany zachodzace w organizmie cztowieka na skutek réznych pro-

NA OCENE 5 gramow treningowych, potrafi je tez wytlumaczy¢.

EFEKT KSZTALCENIA 2

Student opisuje wptyw zmian cywilizacyjnych na styl zycia, wskazuje niektore zagro-

NA OCENE 3 .. . . e . . .. L. .
zenia, okre$la cze$é mozliwosci przeciwdziatania im przy pomocy aktywnosci ruchowe;j.

Student opisuje wplyw zmian cywilizacyjnych na styl zycia, wskazuje wiekszos¢ zagro-

NA OCENE 4 . L e . : . 5 :
zen, omawia wiele mozliwosci przeciwdzialania im za pomoca aktywnosci ruchowe;j.
Student opisuje wptyw zmian cywilizacyjnych na styl zycia, bez problemoéw wskazuje

NA OCENE 5 zagrozenia, a takze omawia mozliwosci przeciwdzialania im za pomoca aktywnosci

ruchowe;j.

EFEKT KSZTALCENIA 3

Student prezentuje technike danej formy aktywnosci ruchowej, poszczegdlne poznane

NA OCENE 3 L . .
éwiczenia, czasami pojawiaja sie bledy.

Student prezentuje wlasciwa technike danej formy aktywnosci ruchowej, a takze po-

NA OCENE 4 . . . . . . .
OCENE znane ¢wiczenia, czasami brakuje jednak pewnosci w wykonaniu zadania ruchowego.
NA OCENE 5 Student prezentuje wlasciwag technike danej formy aktywnosci ruchowej, a takze po-
k znane ¢wiczenia, pomaga innym, ktorzy jeszcze tego nie opanowali.
EFEKT KSZTALCENIA 4
NA OCENE 3 Student tworzy programy treningdéw rekreacyjnych, nie zawsze uwzglednia wszystkie

potrzeby ¢wiczacych.

NA OCENE 4 Student tworzy programy treningéw rekreacyjnych w oparciu o literature przedmiotu.

Student tworzy oryginalne programy treningéw rekreacyjnych, uwzglednia wszystkie

NA OCENE 5 .
B potrzeby ¢wiczacych.
EFEKT KSZTALCENIA 5
NA OCENE 3 Student uzupelnia swoja wiedze w oparciu o wskazana literature, czasami dba o ak-
k tywny wypoczynek w czasie wolnym.
NA OCENE 4 Student uzupelnia swoja wiedze w oparciu o wskazana literature, a takze sam wyszu-

kuje ciekawe lektury, stara sie dba¢ o aktywny wypoczynek w czasie wolnym.

Student uzupelnia swoja wiedze w oparciu zaréwno o wskazana literature oraz samo-

NA OCEN S . :
£ 5 dzielnie wyszukane lektury, regularnie dba o aktywny wypoczynek w czasie wolnym.

10 MACIERZ REALIZACJI PRZEDMIOTU

EFEKTY
ODNIESIENIE DO .
KSZTALCENIA . CELE TRESCI METODY
EFEKTOW SPOSOBY OCENY
DLA PRZEDMIOTU PROGRAMOWE DYDAKTYCZNE
KIERUNKOWYCH
PRZEDMIOTU
K W01 W1 W2 W3 W4 M1 M2 M3 M4
EK1 — ’ Cell Cel2 F1 F3 P1
K W12 C1C2C3C4 M5
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EFEKTY
ODNIESIENIE DO .
KSZTALCENIA . CELE TRESCI METODY
EFEKTOW SPOSOBY OCENY
DLA PRZEDMIOTU PROGRAMOWE DYDAKTYCZNE
KIERUNKOWYCH
PRZEDMIOTU
W1 W2 W3 W4
EK2 K W06 Cel Cel2 | Cclc203cacs | M Mi/[lgm M pimaEs P
C6
EK3 K_U09 Cell Cel2 | C1 ©2 82 CLC | N3 M4 M5 F2 F3 P1
W1 W2 W3 W4
EK4 K U10 Cell Cel2 | C1C2C3C4 5 | M M2 M3M F3 P1
- 6 M5
EK5 K K01, K K09 Cell Cel2 C1 Cé6 M3 M4 F2 P1

11 WYKAZ LITERATURY

LITERATURA PODSTAWOWA:

1 Eberhard R. (red.) — Wprowadzenie do fizjologii i metodyki rekreacji ruchowej, Warszawa, 2011, Almamer

2 Kasa J., Gabrys T., Szmatlan-Gabrys U., Gorner K. — Wstep do antropomotoryki sportu dla wszyst-
kich z elementami teorii treningu, Warszawa-Oswiecim, 2012, PWSZ Os$wiecim

3 Corbin Ch. B. i wsp. — Fitness i Wellness. Kondycja, sprawnosé, zdrowie, Poznan, 2007, Wyd. Zysk i S-ka

LITERATURA UZUPEENIAJACA:

1 Bean A. — Zywienie w sporcie. Kompletny przewodnik, Poznan, 2008, Zysk i S-ka

2 Burger D — Nordic walking. Sposdb na zdrowie i kondycje, Warszawa, 2010, KDC

3 Strugarek J, Wieczorek J — Aktywny senior. Zbior gier rekreacyjnych dla 0séb starszych., Poznani, 2010,
Wyd. Naukowe UAM

4 Vella M — Anatomia w treningu sitowym i fitness dla kobiet, Warszawa, 2010, Muza

5 Wroéblewski P — Nordic walking. Poradnik, Bielsko-Biata, 2010, Pascal

12 INFORMACJE O NAUCZYCIELACH AKADEMICKICH

OSOBA ODPOWIEDZIALNA ZA KARTE

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

OSOBY PROWADZACE PRZEDMIOT

dr hab. Krzysztof Kaganek (kontakt: krzysztof.kaganek@awf.krakow.pl)
dr Leszek Opiota (kontakt: leszek.opiola@awf.krakow.pl)

dr Zofia Pelc (kontakt: zofia.pelc@awf.krakow.pl)

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

dr Danuta Zizka-Salamon (kontakt: danuta.zizka@awf.krakow.pl)

13 ZATWIERDZENIE KARTY PRZEDMIOTU DO REALIZACIJI

(miejscowosé, data) (odpowiedzialny za przedmiot) (kierownik) (dziekan)
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PRZYJMUJE DO REALIZACJI (data i podpisy oséb prowadzacych przedmiot)

Strona 6/6



