
Akademia Wychowania Fizycznego im.
Bronisława Czecha

w Krakowie

Karta przedmiotu
obowiązuje studentów, którzy rozpoczęli studia w roku akademickim 2013/2014

Wydział Turystyki i Rekreacji

Kierunek studiów: Turystyka i Rekreacja Profil: Ogólnoakademicki

Forma studiów: Niestacjonarne Kod kierunku: 812

Stopień studiów: II

Specjalności: Coaching w Rekreacji

1 Przedmiot

Nazwa przedmiotu Teoria i praktyka treningu rekreacyjnego -rodzaje treningu

Kod przedmiotu TIR812 ANCR7

Kategoria przedmiotu Przedmioty specjalnościowe

Liczba punktów ECTS 9.00

Język wykładowy polski

Semestry 3 4

2 Forma zajęć, liczba godzin w planie studiów

Semestr Wykład Ćwiczenia Seminarium Inne –
3 10 20 0 0 0
4 0 30 0 0 0
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3 Cele przedmiotu

Cel1 Poznanie form treningu rekreacyjnego i nabycie umiejętności ich doboru do indywidualnych potrzeb klienta.
Cel2 Programowanie i realizacja adekwatnego treningu rekreacyjnego.

4 Wymagania wstępne

1 Znajomość biologicznych podstaw aktywności rekreacyjnej.

5 Efekty kształcenia

EK1 Wiedza: Student wie jakie zmiany zachodzą w budowie i funkcjonowaniu organizmu człowieka pod wpływem
ukierunkowanych programów ćwiczeń fizycznych.

EK2 Wiedza: Student opisuje wpływ zmian cywilizacyjnych na styl życia i związane z tym zagrożenia, zna także
możliwości przeciwdziałania im przez aktywność rekreacyjną.

EK3 Wiedza: Posiada umiejętności sprawnościowe i ruchowe z zakresu rekreacyjnych form ruchu.
EK4 Wiedza: Potrafi tworzyć programy zajęć rekreacyjnych uwzględniając potrzeby klientów.
EK5 Kompetencje społeczne: Samodzielnie podejmuje uzupełnianie posiadanej wiedzy oraz nabytych umiejętności.

Reprezentuje postawę promującą aktywność fizyczną, ze szczególnym uwzględnieniem aktywnego wypoczynku.

6 Treści programowe

Wykład

Lp
Tematyka zajęć

Liczba godzin
Opis szczegółowy bloków tematycznych

W1
Podstawy treningu rekreacyjnego: wyjaśnienie pojęcia, cele, sposoby realizacji
(metody), zasady dozowania wysiłku fizycznego (intensywności, czasu trwania
i stosowania przerw wypoczynkowych), struktura treningu.

2

W2
Diagnozowanie potrzeb i oczekiwań klientów oraz indywidualnych możliwości ich
zaspokajania.Wskazania i przeciwwskazania do podejmowania aktywności fizycz-
nej.

2

W3 Rodzaje treningu rekreacyjnego oraz jego dobór i sposoby realizacji w zależności
od zakładanych celów i wskazań. 4

W4 Tolerancja wysiłku fizycznego: rodzaje tolerancji i sposoby oceny (objawy dla
poszczególnych rodzajów tolerancji wysiłku fizycznego). 2

Razem 10

Ćwiczenia

Lp
Tematyka zajęć

Liczba godzin
Opis szczegółowy bloków tematycznych

C1

Praktyka różnych rodzajów treningu rekreacyjnego oraz jego dobór i sposoby re-
alizacji w zależności od zakładanych celów i wskazań: 1)trening wzmacniający:
zalecane obciążenie wysiłkowe i rodzaje ćwiczeń oraz ich dobór w zależności od
oczekiwanego efektu (kształtowanie siły, budowanie masy mięśniowej, redukcja
tkanki tłuszczowej). Programy ćwiczeń siłowych; 2)trening aerobowy: sposoby
wyznaczania i oceny intensywności wysiłku (obiektywne i subiektywne), zalecane
metody i formy wysiłku; 3)trening body&mind: wybrane formy treningu (body-
ART, body ball, stretching, relaks, pilates, yoga).

27

C2 Trening rekreacyjny dla osób o szczególnych potrzebach (osób starszych (kinezy-
gerontoprofilaktyka), kobiet w ciąży i po porodzie, osób z nadwagą). 5
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Ćwiczenia

Lp
Tematyka zajęć

Liczba godzin
Opis szczegółowy bloków tematycznych

C3 Trening rekreacyjny dla osób z problemami zdrowotnymi (choroby układu krąże-
nia, metaboliczne, narządu ruchu). 5

C4 Monitorowanie efektów treningu rekreacyjnego: testy sprawności fizycznej. 4

C5 Opracowanie programów treningu rekreacyjnego dla osób o różnych potrzebach
i możliwościach ruchowych. 3

C6 Zajęcia warsztatowe z wybranych form treningu rekreacyjnego. 6
Razem 50

7 Metody dydaktyczne

M1 Wykłady
M2 Prezentacje multimedialne
M3 Pokaz
M4 Ćwiczenia praktyczne
M5 Objaśnienie słowne

8 Obciążenie pracą studenta

Forma aktywności

Średnia liczba
godzin na

zrealizowanie
aktywności

Godziny kontaktowe z nauczycielem akademickim, w tym:
Godziny wynikające z planu studiów 60
Konsultacje przedmiotowe 0
Egzaminy i zaliczenia w sesji 2
Inne
Godziny bez udziału nauczyciela akademickiego wynikające z nakładu pracy studenta, w tym:
Przygotowanie się do zajęć, w tym studiowanie zalecanej literatury 100
Opracowanie wyników 0
Przygotowanie raportu, projektu, prezentacji, dyskusji 60
Inne 0
Sumaryczna liczba godzin dla przedmiotu wynikająca z ca-
łego nakładu pracy studenta 225

Sumaryczna liczba punktów ECTS dla przedmiotu 9

9 Metody oceny

Ocena formująca

F1 Kolokwium
F2 Ćwiczenie praktyczne
F3 Projekt indywidualny

Ocena podsumowująca

P1 Egzamin pisemny
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Warunki zaliczenia przedmiotu

1
Student uzyskuje zaliczenie po zaprezentowaniu różnych form ćwiczeń a także wyka-
zaniu się wiedzą w jakim celu je stosować. Warunkiem zaliczenia jest także zaliczenie
kolokwium i projektu indywidualnego.

Kryteria oceny

Efekt kształcenia 1

Na ocenę 3
Student wskazuje zmiany zachodzące w organizmie człowieka na skutek różnych pro-
gramów treningowych, nie potrafi ich do końca wytłumaczyć.

Na ocenę 4
Student wskazuje zmiany zachodzące w organizmie człowieka na skutek różnych pro-
gramów treningowych, potrafi wytłumaczyć większość z nich.

Na ocenę 5
Student wskazuje zmiany zachodzące w organizmie człowieka na skutek różnych pro-
gramów treningowych, potrafi je też wytłumaczyć.

Efekt kształcenia 2

Na ocenę 3
Student opisuje wpływ zmian cywilizacyjnych na styl życia, wskazuje niektóre zagro-
żenia, określa część możliwości przeciwdziałania im przy pomocy aktywności ruchowej.

Na ocenę 4
Student opisuje wpływ zmian cywilizacyjnych na styl życia, wskazuje większość zagro-
żeń, omawia wiele możliwości przeciwdziałania im za pomocą aktywności ruchowej.

Na ocenę 5
Student opisuje wpływ zmian cywilizacyjnych na styl życia, bez problemów wskazuje
zagrożenia, a także omawia możliwości przeciwdziałania im za pomocą aktywności
ruchowej.

Efekt kształcenia 3

Na ocenę 3
Student prezentuje technikę danej formy aktywności ruchowej, poszczególne poznane
ćwiczenia, czasami pojawiają się błędy.

Na ocenę 4
Student prezentuje właściwą technikę danej formy aktywności ruchowej, a także po-
znane ćwiczenia, czasami brakuje jednak pewności w wykonaniu zadania ruchowego.

Na ocenę 5
Student prezentuje właściwą technikę danej formy aktywności ruchowej, a także po-
znane ćwiczenia, pomaga innym, którzy jeszcze tego nie opanowali.

Efekt kształcenia 4

Na ocenę 3
Student tworzy programy treningów rekreacyjnych, nie zawsze uwzględnia wszystkie
potrzeby ćwiczących.

Na ocenę 4 Student tworzy programy treningów rekreacyjnych w oparciu o literaturę przedmiotu.

Na ocenę 5
Student tworzy oryginalne programy treningów rekreacyjnych, uwzględnia wszystkie
potrzeby ćwiczących.

Efekt kształcenia 5

Na ocenę 3
Student uzupełnia swoją wiedzę w oparciu o wskazaną literaturę, czasami dba o ak-
tywny wypoczynek w czasie wolnym.

Na ocenę 4
Student uzupełnia swoją wiedzę w oparciu o wskazanę literaturę, a także sam wyszu-
kuje ciekawe lektury, stara się dbać o aktywny wypoczynek w czasie wolnym.

Na ocenę 5
Student uzupełnia swoją wiedzę w oparciu zarówno o wskazaną literaturę oraz samo-
dzielnie wyszukane lektury, regularnie dba o aktywny wypoczynek w czasie wolnym.

10 Macierz realizacji przedmiotu

Efekty
kształcenia

dla
przedmiotu

Odniesienie do
efektów

kierunkowych

Cele
przedmiotu

Treści
programowe

Metody
dydaktyczne

Sposoby oceny

EK1 K_W01,
K_W12 Cel1 Cel2 W1 W2 W3 W4

C1 C2 C3 C4
M1 M2 M3 M4

M5 F1 F3 P1
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Efekty
kształcenia

dla
przedmiotu

Odniesienie do
efektów

kierunkowych

Cele
przedmiotu

Treści
programowe

Metody
dydaktyczne

Sposoby oceny

EK2 K_W06 Cel1 Cel2
W1 W2 W3 W4
C1 C2 C3 C4 C5

C6

M1 M2 M3 M4
M5 F1 F2 F3 P1

EK3 K_U09 Cel1 Cel2 C1 C2 C3 C4 C5
C6 M3 M4 M5 F2 F3 P1

EK4 K_U10 Cel1 Cel2
W1 W2 W3 W4
C1 C2 C3 C4 C5

C6

M1 M2 M3 M4
M5 F3 P1

EK5 K_K01, K_K09 Cel1 Cel2 C1 C6 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-Oświęcim, 2012, PWSZ Oświęcim

3 Corbin Ch. B. i wsp. — Fitness i Wellness. Kondycja, sprawnosc, zdrowie, Poznań, 2007, Zysk i S-ka

Literatura uzupełniająca:

1 Bean A. — Zywienie w sporcie. Kompletny przewodnik, Poznań, 2008, Zysk i S-ka
2 Burger D — Nordic walking. Sposób na zdrowie i kondycje, Warszawa, 2010, KDC
3 Strugarek J, Wieczorek J — Aktywny senior. Zbiór gier rekreacyjnych dla osób starszych, Poznań, 2010,

Wyd. Naukowe UAM
4 Vella M — Anatomia w treningu siłowym i fitness dla kobiet, Warszawa, 2010, Muza
5 Wróblewski P — Nordic walking. Poradnik, Bielsko-Biała, 2010, Pascal

12 Informacje o nauczycielach akademickich

Osoba odpowiedzialna za kartę

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

Osoby prowadzące przedmiot

dr hab. Krzysztof Kaganek (kontakt: krzysztof.kaganek@awf.krakow.pl)
dr Leszek Opioła (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 Żiżka-Salamon (kontakt: danuta.zizka@awf.krakow.pl)

13 Zatwierdzenie karty przedmiotu do realizacji

(miejscowość, data) (odpowiedzialny za przedmiot) (kierownik) (dziekan)
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Przyjmuję do realizacji (data i podpisy osób prowadzących przedmiot)
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