Zatacznik nr 1

do Uchwaly nr 18/2014/2015

Rady Wydzialu Turystyki i Zdrowia
w Biatej Podlaskiej

z dnia 29 stycznia 2015 r.

KARTA PRZEDMIOTU

1. | NAZWA PRZEDMIOTU: Specjalizacja. Instruktor rekreacji ruchowej — KOD
nordic walking TiR/11/st/28

2. | KIERUNEK: Turystyka i rekreacja

3. | POZIOM STUDIOW®: II stopien — studia stacjonarne

4. | ROK/SEMESTR STUDIOW: | rok /11 semestr

5. | LICZBA PUNKTOW ECTS: 4

6. | LICZBA GODZIN: 15/30

7. | TYP PRZEDMIOTU?: fakultatywny

8. | JEZYK WYKEADOWY: polski

9. | FORMA REALIZACJI PRZEDMIOTU?; wyktady/¢wiczenia

10. | WYMAGANIA WSTEPNE I DODATKOWE (np. przedmioty poprzedzajace):

! Stacjonarny, niestacjonarny, e-learning
2 Obowiazkowy, fakultatywny.
¥ Wyktady, éwiczenia, laboratoria, projekty, warsztaty, samodzielne prowadzenie zaje¢ przez studenta.




psychologia, pedagogika, metodyka, turystyka i rekreacja, fizjologia wysitku

11.

CEL PRZEDMIOTU: Przygotowanie studentow AWF do prowadzenia zajg¢ nordic

walking na r6znych etapach edukacji. Przygotowanie do prowadzenia zawodow

sportowych nordic walking oraz innych zaje¢ z wykorzystaniem kijoéw do nornic

walking.

12.

PRZEDMIOTOWE EFEKTY

Odniesienie do

Odniesienie do

KSZTALCENIA? kierunkowych obszarowych
efektow efektow
ksztalcenia ksztalcenia
(symbol) (symbol)

P_WO01. Rozumie znaczenie zdrowia Ww K_Wo01 M2_W01

wychowaniu fizycznym rofilaktyce M2_Wo02

zdrowotnej oraz zyciu codziennym. Zna

sposoby oceny 1 mierzenia efektow dziatan

szkoleniowych, rozumie sens doskonalenia

wlasnej sprawnos$ci fizycznej, asekuracji w

zakresie wykonywania ¢wiczen, zadan oraz

prowadzenia bezpiecznych zaje¢ terenowych.

Zna podstawowe zasady marszu nordic walking

oraz konstruowania rozgrzewki z

wykorzystaniem kijow.

P_W02. Zna podstawowe determinanty i K_W08 M2_W04

. . . M2_W08

uwarunkowania zdrowego stylu zycia, rozumie -

cele, zadania i funkcje edukacji zdrowotnej w

profilaktyce spolecznej przy wykorzystaniu

marszu nordic walking.

P_WO03. Posiada wiedz¢ na temat stosowania K_W10 M2_WO05

regul  obciazania  organizmu  ludzkiego,

stosowania wysitku o ztozonym charakterze, w

* Efekty ksztalcenia w zakresie wiedzy (P_ W), umiejetnoscei (P_U) i kompetenciji spotecznych (P_K).




r6znych warunkach $rodowiska, w odniesieniu
do adaptacji i sprawno$ci psychomotorycznej
organizmu ludzkiego, w zaleznosci od wieku,
wydolnosci 1 sprawnosci fizycznej
poszczegolnych  uczestnikow  zaje¢  nordic
walking. Zna metodyk¢ nauczania marszu

nordic walking na poszczegdlnych poziomach.

P_UOl1. Umie dobiera¢, selekcjonowaé i
odpowiednio korzysta¢ z dostgpnych warunkow
srodowiska zewngetrznego, motywujac
podopiecznych do promowania zdrowego i
aktywnego stylu zycia, samodzielnej kontroli
zmian w poziomie sprawnosci fizycznej. Potrafi
wykona¢ pokaz kluczowych elementéw marszu

nordic walking.

K_U07

M2_U01
M2_U04
M2_U10

P_U02. Umie dobiera¢ 1 ocenia¢ zestawy
¢wiczen przydatnych do wdrazania zadan
ruchowych, w zaleznosci od motoryki osob
bioracych udzial w zajgciach, wydolnosci
fizycznej, rodzaju ptci 1 wieku osob szkolacych
si¢ z zakresu nordic walking. Potrafi
zaplanowac 1 zorganizowaé imprezy Sportowo-
rekreacyjne, zajgcia ruchowe dostosowane do
posiadanych warunkéw oraz zainteresowan ich
uczestnikow z wykorzystaniem kijow do nordic

walkingu

K_U08
K_U17

M2_U05
M2_U04
M2_U07

P_UO03. Posiada znaczny zakres umiejgtnosci
specjalistycznych z zakresu wykorzystania
odpowiednich technik nordic walking pod
katem doboru S$rodkéw, sprzetu, technik
szkolenia indywidualnego, rekreacyjnych form
ruchu, rywalizacji sportowej, rekreacji. Potrafi

zastosowa¢  podstawowe  techniki  nordic

K_U15

K_U21

K_U22
KU2

M2_U11




walking w pracy 2z réznymi grupami

wiekowymi. Potrafi poprowadzi¢ zajgcia nordic

walking  ksztaltujac  podstawowe  cechy
motoryczne.
P_KO1. Angazuje si¢ w kreatywne i K_KO02 M2_KO08
. . M2_K09
nowatorskie ~ poszukiwania z  zakresu K_K05 -
rozwigzywania nieznanych zadan, projektuje K_K12
A , K_ K11
oraz tworzy system C¢wiczen 1 zadan -
realizowanych w pracy z roéznymi grupami
wiekowymi. Organizuje marsze nordic walking
w oparciu o przepisy PFNW.
P_KO02. Jest przygotowany do samodzielnego K_KO06 M2_KO05
rowadzenia zaje¢ nordic walking oraz w M2_K06
P I 8 M2_KO08
sposoéb  profesjonalny,  potrafi  kierowac
zespolami  ludzkimi  realizujac  ztozenia
edukacyjnych. Wykazuje przedsigbiorczosé,
potrafi zorganizowa¢ pracg zespotu, wykazuje
predyspozycje do przyjmowania rol
spolecznych.
13. | METODY OCENY EFEKTOW KSZTALCENIA
Symbol Metody (sposoby) oceny” Typ oceny® Forma
przedmiotowego dokumentacji
efektu ksztalcenia
P_WO01 praktyczne zaliczenie formujaca adnotacja pisemna
P_W02 ocenianie ciagle formujaca adnotacja pisemna
P_W03 ocenianie ciagle formujaca adnotacja pisemna
P_UO1 sprawdzian umiejetnosci podsumowujaca | zest. elektroniczne
P_U02 ocenianie ciagle podsumowujaca | adnotacja pisemna
P_UO03 ocenianie ciagle podsumowujaca | rejestr wynikow

® Ocenianie ciagle (biezace przygotowanie do zajec), $rodsemestralne zaliczenie pisemne, $rodsemestralne
zaliczenie ustne, koncowe zaliczenia pisemne, koncowe zaliczenia ustne, egzamin pisemny, egzamin ustny,
praca semestralna, ocena umiej¢tnosci ruchowych, praca dyplomowa, projekt, kontrola obecnosci
® Formujaca, podsumowujaca.




P_KO01 ocena aktywnosci indywidualnej | formujaca adnotacja pisemna

P_K02 ocena aktywnosci indywidualnej | podsumowujaca | adnotacja pisemna

14. | TRESCI PROGRAMOWE

Tres¢ zajeé Forma zajeé’ Symbol
(liczba godz.) przedmiotowych
efektow ksztalcenia

1. Historia NORDIC WALKING (NW). wyktad P W01, P_W02
Zalozenia, cele i zadania INWA: (3)
- cztonkowie INWA;

- federacje krajowe;
- struktura szkoleniowa INWA;
- struktura PFNW.

Omowienie wybranej literatury.

2. Teoretyczne podstawy nauczania NW. wyktad P_W01, P_WO03
Metody nauczania czynnosci ruchowych: @)
- kryteria poprawnego komunikatu stownego;
- funkcje i kryteria poprawnego pokazu.

- organizacja grupy szkoleniowej.

3. Omowienie sprzg¢tu do NW: wyktad P_W03
- kije (budowa, materiat, rodzaje); (2)
- buty (budowa, materiat, zalety biomechaniczno-
zdrowotne);

- ubior (rekawiczki, ubranie, skarpety, zasady
doboru ubran);

- akcesoria (pas z bidonem, krokomierz, pulsometr,

okulary).

4.0moéwienie techniki chodu w NW: wyktad P_W01, P_W2,
- technika marszu; ) P_W03

- technika wchodzenia pod gore, technika schodzenia
w dot.

Odtwarzanie filmu i analiza techniki:

- okreslenie poziomu wyjsciowego techniki marszu.

" Wyktady, éwiczenia, laboratoria, samodzielne prowadzenie zaje¢ przez studenta.




5. Zalety NW dla organizmu cztowieka. wyktad P_W02, P_W03

Wykorzystanie  nordic ~ walking w  treningu 3)

zdrowotnym:

Wpltyw nordic walking na wybrane uktady czlowieka

(migs$niowy, kostny, oddechowy, krwiono$ny)

6. Podstawowe metody treningowe stosowane w NW: wyktad P_W01, P_W02

- metoda ciagla (2)

- interwatowa

- powtérzeniowa

- Zmienna.

7. Zasady bezpieczenstwa prowadzenia zaje¢ nordic wyktad P_WO01

walking. (1)

1. Przyktadowe rodzaje rozgrzewek. Nauczanie ¢wiczenia P_UO01, P_U02,
marszu nordic walking (Poziom I). 2 P_KO01

2. Systematyka ¢wiczen i metodyka nauczania nordic ¢wiczenia P_UO01, P_U02,
walking na poziomie rekreacyjno-zdrowotnym 2 P_KO01, P_KO02
(Poziom I).

3. Systematyka ¢wiczen i metodyka nauczania nordic ¢wiczenia P_UO01, P_UO03,
walking na poziomie fitness (Poziom II). Technika 4) P_KO02
marszu Klasycznego.

4. Doskonalenie techniki podstawowej i techniki ¢wiczenia P_U02, P_U03,
klasycznej. (2 P_KO02, P_K03

5. Spacer nordic walking w terenie (poziom fitness). ¢wiczenia P_UO01, P_U02
Trening nordic  walking metoda ciagla. 2
Rozgrzewka, cze$e aerobowa, ¢wiczenia
uspokajajace i rozciagajace.

6. Przyktady treningu nordic walking metoda ¢wiczenia P_UO01, P_U02,
zmienna. 2 P_KO01

7. Przyklady treningu wytrzymatosciowo-sitowego ¢wiczenia P_UO01, P_U02,
nordic walking (¢wiczenia sitowe z kijami, w )] P_KO01, P_KO02
miejscu i W ruchu, ¢wiczenia w parach).

8. Przyklady treningu nordic walking metoda ¢wiczenia P_UO01, P_U03,
interwatowa i powtorzeniowa. )] P_K02




9. Prowadzenie wybranych elementow techniki ¢wiczenia P_U02, P_U03,

podstawowej przez studentow. 2 P_K02, P_KO03
10. Prowadzenie wybranych elementéw techniki ¢wiczenia P_UO01, P_U02
fitness przez studentow. 4

11. Gry i zabawy z wykorzystaniem kijéw do nordic ¢wiczenia P_UO01, P_U02,

walkingu. 2 P_KO01
12. Sprawdzian stopnia opanowania umiejgtnosci ¢wiczenia P_UO01, P_U02,
technicznych, korygowanie bigdow. 2 P_KO01, P_KO02
13. Sprawdzian z zakresu wiedzy o nordic walkingu — ¢wiczenia P_UO01, P_UO03,
forma teoretyczna. Sprawdzian ogélnej sprawnosci 2 P_K02

fizycznej (zaliczenia poprawkowe).

15.

NARZEDZIA DYDAKTYCZNE:
1. Laptop, projektor multimedialny — do prowadzenia wyktadow;
2. Kije do nordic walking.

16.

WARUNKI ZALICZENIA:

1. Udziat w zajgciach.

2. Zaliczenie techniki marszu na poziomie fitness.

3. Prowadzenie fragmentu zaj¢¢ dla wybranej grupy wiekowe;.
4. Zaliczenie testu marszowego.

5. Zaliczenie teoretyczne (metodyka nauczania, dobor sprzetu, 10 stepow).

17.

PRZYKLADOWE ZAGADNIENIA EGZAMINACYJNE (ZALICZENIOWE):

1. Wymien podstawowe elementy budowy kija do nordic walkingu, sposoby doboru
kijow.

Podaj metodyke nauczania marszu NW (10 stepow).

Podaj roznice pomigdzy marszem NW na poziomie zdrowotnym a poziomem fitness.

Wymien podstawowe metody treningu sportowego z kijami do NW.

ok~ D

Podaj biomechanik¢ marszu nordic walking.




18. | LITERATURA PODSTAWOWA 1 UZUPELNIAJACA®:

1. INWA Instruktor manual. (2005). INWA.

2. Kamien D. (2008). Nordic Walking w srodowisku akademickim. ,,Wychowanie Fizyczne i
Zdrowotne” 2.

3. Kamien D. (2006). Wykorzystanie Nordicwalking w lekkoatletyce. ,,Wychowanie Fizyczne

1 Zdrowotne” 5.

Kunski H. (2003). Trening zdrowotny 0sob dorostych. Medsport Press. Warszawa.

Wolanska T. (1993). Marsze dla zdrowia. ,,Kultura Fizyczna”, 3-4.

Wolanska T. (1997). Leksykon sportu dla wszystkich. Rekreacja ruchowa. Warszawa.

N o g &

Piech K., Raczynska B. (2010). Nordic Walking- wszechstronna aktywnos¢ fizyczna. W:
Polish Journal of Sport and Tourism. Vol. 17, No.2 s.69-78.

19. | OBCIAZENIE PRACA STUDENTA
Forma aktywnosci Liczba godzin
na zrealizowanie
aktywnosci w semestrze
a) Realizacja przedmiotu: wyktady 15
N
b) Realizacja przedmiotu: ¢wiczenia g 30
= o
c) Realizacja przedmiotu: laboratoria 2 5 0
‘2
d) Egzamin S & 0
o 8
08 ¢}
e) Inne godziny kontaktowe z nauczycielem §_ 10
S
Laqczna liczba godzin zajeé realizowanych z = 55
udziatem prowadzqcego (pkt. a +b +c +d + e)
f) Przygotowanie si¢ do zajec 25
&£
g) Przygotowanie si¢ do zaliczen/kolokwiow § 15
=
w2
N
h) Przygotowanie si¢ do egzaminu/zaliczenia £ 5
koncowego g
1) Wykonanie zadan poza uczelnia @ 0

8 Dostepna w czytelni, bibliotece, Internecie.




Lqczna liczba godzin zajec realizowanych we 45
wlasnym zakresie (pkt. f+ g +h + i)

Razem godzin 100
(zajecia z udziatem prowadzacego + samoksztalcenie)
Liczba punktow ECTS 4

20.

PROWADZACY PRZEDMIOT (IMIE, NAZWISKO, ADRES E-MAIL,
KATEDRA, ZAKLAD, NR POKOJU)

1. dr Krzysztof Piech, krzysztofpiech@wp.pl (Katedra Turystyki i Rekreacji, Zaktad Rekreacji,
Pokdj 327a).

2. dr Urszula Parnicka, parnicka@wp.pl; Katedra Turystyki i Rekreacji, Zaktad Rekreacji, nr
pokoju 332.

3. mgr Filip Korpak, filip.korpak@awf-bp.edu.pl (Katedra Turystyki i Rekreacji, Zaktad
Rekreacji, Pokdj 332a).

4. mgr Marek Kulik, marek.kulik@poczta.fm, (Katedra Wychowania Fizycznego, Pracownia
Gier i Zabaw oraz Cwiczen Muzyczno-Ruchowych, Pokoj 333).

5. dr Beata Makaruk, beatamakaruk@o02.pl Katedra Turystyki i Rekreacji, Zaktad Rekreacji,
Pokoj 332 A).
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KARTA PRZEDMIOTU

1. | NAZWA PRZEDMIOTU: Specjalizacja. Instruktor rekreacji ruchowej — KOD
nordic walking TiR/11/st/28

2. | KIERUNEK: Turystyka i rekreacja

3. | POZIOM STUDIOW?: II stopien — studia stacjonarne

4. | ROK/SEMESTR STUDIOW: Il rok/I1l semestr

5. | LICZBA PUNKTOW ECTS: 6

6. | LICZBA GODZIN: 15/30

7. | TYP PRZEDMIOTU™: fakultatywny

8. | JEZYK WYKLADOWY: polski

9. | FORMA REALIZACJI PRZEDMIOTU™: wyktady/¢wiczenia

10. | WYMAGANIA WSTEPNE I DODATKOWE (np. przedmioty poprzedzajace):

psychologia, pedagogika, metodyka , turystyka i rekreacja, fizjologia wysitku

° Stacjonarny, niestacjonarny, e-learning
% Obowiazkowy, fakultatywny.
! Wyktady, éwiczenia, laboratoria, samodzielne prowadzenie zaje¢ przez studenta.




11. | CEL PRZEDMIOTU: Przygotowanie studentow AWF z zakresu organizacji i
prowadzenia zajgc¢ specjalistycznych z dzie¢mi, mtodzieza i osobami dorostymi z zakresu
nordic walking. Przygotowanie do bezpiecznej organizacji plenerowych zajeé
rekreacyjnych z nordic walking.

12. | PRZEDMIOTOWE EFEKTY Odniesienie do Odniesienie do

KSZTALCENIA'?

kierunkowych
efektow
ksztalcenia
(symbol)

obszarowych
efektow
ksztalcenia
(symbol)

P_WO01l. Rozumie znaczenie zdrowia w
wychowaniu fizycznym, profilaktyce zdrowotnej
oraz zyciu codziennym. Zna sposoby oceny i
mierzenia efektow dziatah  szkoleniowych,
rozumie sens doskonalenia wiasnej sprawnosci
fizycznej, asekuracji w zakresie wykonywania
¢wiczen, zadan oraz prowadzenia bezpiecznych
zaje¢ terenowych, przygotowania z zakresu
niesienia pomocy w warunkach terenowych.
Analizuje zasad

koncepcje dotyczace

bezpiecznego dziatania w warunkach terenowe;j.

K_W04

M2_W04

P_WO02. Rozumie znaczenie 1 potrzebg

systematycznej, ukierunkowanej  aktywno$ci

fizycznej, wdrazanie terenowych c¢wiczen
ruchowych w profilaktyce zdrowego stylu zycia
oraz kreowania aktywnosci ruchowej w kontakcie

z naturag.

K_W08

M2_WO04
M2_W08

P_WO03. Posiada wiedzg na temat stosowania

regut obciazania organizmu ludzkiego,

stosowania wysitku o zlozonym charakterze, w
r6znych warunkach §rodowiska, w odniesieniu do
psychomotoryczne;j

adaptacji 1 sprawnosci

organizmu ludzkiego, w zaleznosci od wieku,

wydolnosci i sprawnosci fizycznej

K_W10

M2_W05

12 Efekty ksztalcenia w zakresie wiedzy (P_W), umiejetnosci (P_U) i kompetencji spotecznych (P_K).




poszczeg6lnych uczestnikow zajec terenowych.

P_UOl. Umie dobiera¢, selekcjonowaé i
odpowiednio korzysta¢ z dostepnych warunkow
srodowiska zewnetrznego, motywujac
podopiecznych do promowania zdrowego i
aktywnego stylu zycia, samodzielnej kontroli

zmian w poziomie sprawnosci fizyczne;.

K_U06

M2_U07

P_U02. Umie dobiera¢ 1 ocenia¢ zestawy
¢wiczen przydatnych do wdrazania zadan
ruchowych, w zaleznosci od motoryki o0s6b
bioracych wudzial w zajeciach, wydolnosSci
fizycznej, rodzaju ptci i wieku oséb szkolacych
si¢ z zakresu nordic walking. Potrafi zaplanowac i
zorganizowaé imprezy sportowo-rekreacyjne, zajgcia
ruchowe dostosowane do posiadanych warunkéw oraz
zainteresowan ich uczestnikow z wykorzystaniem

kijow do nordic walkingu

K_U07

M2_U01
M2_U04
M2_U10

P_UO03. Posiada znaczny zakres umiejgtnosci
specjalistycznych  z  zakresu  wykorzystania
odpowiednich technik nordic walking pod katem
doboru $rodkéw, sprzetu, technik szkolenia
indywidualnego, rekreacyjnych form ruchu,
rywalizacji ~ sportowej,  rekreacji.  Potrafi
zastosowa¢ podstawowe techniki nordic walking

w dziataniach do planowanych zadan ruchowych.

K_Ul4

M2_U05
M2_U12

P_KO1. Angazuje si¢ w kreatywne i nowatorskie
poszukiwania  z  zakresu  rozwiazywania
nieznanych zadan, projektuje oraz tworzy system
¢wiczen 1 zadan realizowanych w $rodowisku

naturalnym.

K_K02

M2_K08
M2_K09

P _KO02. Jest przygotowany do samodzielnego
prowadzenia zajg¢ oraz inicjowania nowych form

ruchu, zaje¢ terenowych realizowanych w sposob

K_K04

M2_KO03
M2_K06




planowany 1 profesjonalny, potrafi kierowac
zespotami  ludzkimi  realizujac  zalozenia
szkoleniowe i  edukacyjnych.  Wykazuje
przedsigbiorczos¢, potrafi zorganizowaé prace
zespotu, wykazuje predyspozycje do

przyjmowania rél spotecznych.

13. | METODY OCENY EFEKTOW KSZTALCENIA
Symbol Metody (sposoby) oceny™ Typ oceny™ Forma
przedmiotowego dokumentacji
efektu ksztalcenia

P_WO01 praktyczne zaliczenie formujaca adnotacja pisemna
P_W02 ocenianie ciagle formujaca adnotacja pisemna
P_WO03 ocenianie ciagte formujaca adnotacja pisemna
P_UO01 sprawdzian umiejgtnosci podsumowujaca | zest. elektroniczne
P_U02 ocenianie ciagle. podsumowujaca | adnotacja pisemna
P_UO03 ocenianie ciagte. podsumowujaca | rejestr wynikow
P_KO01 ocena aktywnosci indywidualnej | formujaca adnotacja pisemna
P_K02 ocena aktywnos$ci indywidualnej | podsumowujaca | adnotacja pisemna

3 Ocenianie ciagle (biezace przygotowanie do zajec), $rodsemestralne zaliczenie pisemne, $rodsemestralne
zaliczenie ustne, koncowe zaliczenia pisemne, koncowe zaliczenia ustne, egzamin pisemny, egzamin ustny,
praca semestralna, ocena umiej¢tnosci ruchowych, praca dyplomowa, projekt, kontrola obecnosci

Y Formujaca, podsumowujaca.




14. | TRESCI PROGRAMOWE

- wykorzystanie urzadzen GPS w NW.

Tresé¢ zajec Forma Symbol
zajec®® przedmiotowych
(liczba godz.) efektow
ksztalcenia
1. Omoéwienie  treSci  programu  specjalizacji, wyktad P_WO1
przedstawienie kryteriow i zasad uczestnictwa w (1)
zaliczeniach, regulamin uczestnictwa w zajgciach
terenowych.
2. Metodyka nauczania nordic walking w réznych wyktad P_W01, P_W02
grupach wiekowych (dzieci i mtodziez, osoby ()
doroste, osoby starsze, rodziny) .
3. Zasady organizacji imprez sportowo-rekreacyjnych wyktad P_W01, P_WO03
nordic walking. 2)
4. Zasady organizacji Pucharu Polski w Nordic wyktad P_W03
Walking oraz innych rodzajow zawodow. )
5. Oméwienie przepisOw sgdziowania zawodow wyktad P_WO01, P_W?2,
nordic walking. 2) P_W03,
6. Promocja nordic walking w réznych srodowiskach. wyktad P_W02, P_W03
Nordic walking jako produkt turystyczny. (2)
7. Wykorzystanie nordic walking w pracy z osobami wyktad P_W01, P_W02
niepetnosprawnymi. (2)
1. Specyfika zaje¢¢ nordic walking w r6znych grupach ¢wiczenia P_UO01, P_U02
wiekowych. )
2. Przyktadowe jednostki lekcyjne w rdznych ¢wiczenia P_UO01, P_U02,
grupach wiekowych. 2) P_KO01
3. Prowadzenie przez uczestnikow specjalizacji ¢wiczenia P_UO01, P_U02,
wybranych jednostek lekcyjnych nordic walking. ©) P_KO01, P_K02
4. Przygotowanie oraz udzial w zawodach nordic ¢wiczenia P_UO01, P_U03,
walking. ) P_KO02
5. Organizacja i przeprowadzenie rajdu nordic ¢wiczenia P_UO02, P_U03,
walking, marszow na orientacjg: () P_K02, P_KO03

15 Wyktady, éwiczenia, laboratoria, samodzielne prowadzenie zaje¢ przez studenta.




6. Ocena reakcji wlasnego organizmu pod wplywem ¢wiczenia P_U01, P_U02

zajec nordic walking. 2)

Wykorzystanie podstawowych urzadzen

pomiarowych.

7. Metody sprawdzania tolerancji wysitkowej, testy ¢wiczenia P_UO01, P_U02,
stosowane w nordic walking. @) P_KO01

8. Lekkoatletyczne formy nordic walkingu. ¢wiczenia P_UO01, P_U02,

@) P_KO01, P_KO02

9. Cwiczenia ksztattujace koordynacje z ¢wiczenia P_U01, P_U03,
wykorzystaniem kijow nordic walking. @) P_K02

10.Sprawdzian stopnia opanowania wiadomo$ci z ¢wiczenia P_U02, P_U03,
zakresu metodyki prowadzenia zaje¢ oraz @) P_K02, P_KO03
organizacji imprez sportowo-rekreacyjnych.

11.0cena wiadomosci teoretycznych i praktycznych. ¢wiczenia P_U01, P_U02,
Egzamin koncowy specjalizacji instruktorskie;. (2) P_K02, P_KO03

15.

NARZEDZIA DYDAKTYCZNE:
3. Laptop, projektor multimedialny — do prowadzenia wyktadow;

4. Indywidualny sprzet nordic walking( kije,stopery).

16.

WARUNKI ZALICZENIA:

1. Udziat w zajgciach.

2. Zaliczenie techniki marszu na poziomie fitness.

3. Prowadzenie jednostki lekcyjnej dla wybranej grupy wiekowe;.

4. Udziat w zawodach nordic walking lub zaliczenie testu marszowego.

5. Zaliczenie teoretyczne (metodyka nauczania, dobor sprzetu, 10 stepow).

17.

PRZYKLADOWE ZAGADNIENIA EGZAMINACYJNE (ZALICZENIOWE):
6. Specyfika prowadzenia zaje¢ nordic walking w r6znych grupach wiekowych.
7. Zasady organizacji imprez sportowych nordic walking.

8. Przepisy sedziowania zawodow nordic walking.




18. | LITERATURA PODSTAWOWA 1 UZUPELNIAJACAlG:
1. INWA Instruktor manual. (2005). INWA.
2. Kamien D. (2007). Wptyw systematycznej aktywnosci marszowo biegowej 1 Nordic
Walking na sprawno$¢ fizyczna i wydolnos¢. Wychowanie Fizyczne i Zdrowotne, 8-9, 24-
27.
3. Kamien D. (2008). Nordic Walking w srodowisku akademickim. ,,Wychowanie Fizyczne i
Zdrowotne” 2.
4. Kamien D. (2006). Wykorzystanie Nordicwalking w lekkoatletyce. ,,Wychowanie Fizyczne
1 Zdrowotne” 5.
5. Piech K., Raczynska B. (2010). Nordic Walking- wszechstronna aktywno$¢ fizyczna . W:
Polish Journal of Sport and Tourism. Vol. 17, No.2 s.69-78.
6. Ryba B.(red) (1996). Organizacja imprez sportowych. Polska Korporacja Menedzerow
Sportu.Warszawa.
7. Sadowski G. (2008). Nordic Walking - lansowana moda czy od$wiezona tradycja. Kultura
Fizyczna, 5-6, 25-27.
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9. Wolanska T. (1993). Marsze dla zdrowia. ,,Kultura Fizyczna”, 3-4.
19. | OBCIAZENIE PRACA STUDENTA
Forma aktywnosci Liczba godzin
na zrealizowanie
aktywnosci w semestrze
a) Realizacja przedmiotu: wyktady 15
N
b) Realizacja przedmiotu: ¢wiczenia o) 30
5 &
C) Realizacja przedmiotu: laboratoria 2 g 0
. & &
d) Egzamin 8 8 2
(o
08 o
e) Inne godziny kontaktowe z nauczycielem §_ 28
-
Laczna liczba godzin zaje¢ realizowanych z = 75
udziatem prowadzqcego (pkt. a +b + c +d + e)
f) Przygotowanie si¢ do zajg¢ 35
® »n
3. 9
9) Przygotowanie sig¢ do zaliczen/kolokwidéw @® % 20
-
4
h) Przygotowanie si¢ do egzaminu/zaliczenia = 20
NCoOwWego

'® Dostepna w czytelni, bibliotece, Internecie.




1) Wykonanie zadan poza uczelnia 0

Lqczna liczba godzin zajec realizowanych we 75
wiasnym zakresie (pkt. f+ g +h + i)

Razem godzin 150
(zajgcia z udziatem prowadzacego + samoksztalcenie)
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