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Poziom studiow

studia pierwszego stopnia

Profil studiéw Praktyczny
Forma studiow Stacjonarne
Semestr / semestry I

Przynaleznos¢ do grupy zajec

B 2. Grupa zajec kierunkowych - do wyboru

Status przedmiotu Do wyboru
., . Ll(.:zpa Liczba punktow
Forma zaje¢¢ godzin zajeé ECTS
dydaktycznych
Formy realizacji zajg¢ dydaktycznych, wymiar, punkty Wyktad 0 [h]
ECTS
Zajecia praktyczne 15 [h] 1 ECTS
z profilem studiow ksztattuje umiejetnosci praktyczne (profil praktyczny) 1 ECTS
Powigzanie przedmiotu Z uprawnieniami stuzy zdobywamu przez studenta uprawnien do ... ECTS
wykonywania zawodu nauczyciela wychowania fizycznego.
z dyscypling Nauki o Kulturze Fizycznej 1 ECTS

Forma nauczania

tradycyjna- zajecia zorganizowane w Uczelni

Wymagania wstepne ogolna sprawnosé fizyczna
Jednostka prowadzaca Woydziat Filologiczno-Pedagogiczny
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Adres strony internetowej pjo

www.uniwersytetradom.pl

Adres e-mail, telefon koordynatora
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EFEKTY UCZENIA SIE, TRESCI PROGRAMOWE, REALIZACJA ZAJEC DYDAKTYCZNYCH, WERYFIKACJA

EFEKTOW UCZENIA SIE

Cel ksztalcenia:

Zapoznanie studenta z podstawami techniki Nordic Walking, terminologia
oraz podstawami zatozen konstruowania calorocznego planu treningowego.
Zapoznanie z mechanizmami dziatania oraz skutkami ubocznymi form
aktywnosci ruchowej realizowanych podczas zaje¢ Nordic Walking.

Tresci programowe:

Cwiczenia — 15 godz.

Historia i teoria na temat Nordic Walking.

Technika oraz metodyka nauczania Nordic Walking.

Zasady bezpieczenstwa i pierwsza pomoc na zajeciach Nordic Walking

Nauka kroku podstawowego stosowanego w Nordic Walking.

Nauka kroku klasycznego stosowanego w Nordic Walking

Nauka prowadzania rozgrzewki Nordic Walking — roézne warianty

miejsca i terenu do prowadzenia zaje¢ Nordic Walking

7. Dobor intensywnosci i czasu zaje¢ dla grupy w zaleznosci od
zaawansowania.

8. Dobor technik pokonywania naturalnych przeszkod terenowych —
podejscie pod gore, zejécie z gory, chodzenie po schodach itp.

9. Wykorzystanie pulsometru i nawigacji GPS w zajeciach Nordic
Walking.

10. Zajecia Nordic Walking w terenie ptaskim dla masteréw

11. Zajecia Nordic Walking w terenie ptaskim dla $redniozaawansowanych

i zaawansowanych

A

Metody dydaktyczne (ksztalcenia):

Metody:

- metody podajgce: wyktad informacyjny, pogadanka, opowiadanie,
objasnienie;

- metody aktywizujace: gry dydaktyczne, dyskusja dydaktyczna;

- metody eksponujace: pokaz, film;

- metody programowane: z wykorzystaniem komputera;

- metody poszukujace: problemowe (sytuacyjna, burza mozgéw),
¢wiczeniowo — praktyczne (Ewiczeniowa, obserwacji);

- metody realizacji zadan ruchowych: reproduktywne, proaktywne,
problemowe;

- metody nauczania czynnosci ruchowych: syntetyczna, analityczna,
mieszana;

Rygor zaliczenia, kryteria oceny osiggnietych
efektow uczenia sig, sposob obliczania oceny koncowej:

Zaliczenie praktyczne (demonstracja poprawnej techniki) 40%, aktywny
udziat w zajeciach 30%, udziat w rajdzie Nordic Walking lub przygotowanie
programu aktywnosci prozdrowotnej dla osob starszych 30%

Spetnienie powyzszych wymagan jest jednoznaczne z zaliczeniem
przedmiotu i zdobyciem przez studenta liczby pkt. ECTS przyporzadkowanej

temu przedmiotowi.

Efekty uczenia si¢ dla przedmiotu w odniesieniu do efektow kierunkowych i formy zajeé¢ Metody w;ryﬁkacp
efektow uczenia si¢
Opis efektow uczenia si¢ dla przedmiotu Kierunko
Numer (PEU) ofekt uczer‘:iz Forma Metody
efektu Student, ktory zaliczyt przedmiot . Forma zajec¢ weryfikacji sprawdzania
uczenia si¢ (W) zna i rozumie/ (U) potrafi /(K) jest (I?ISU) (zaliczen) 1 oceny
gotow do:
. . K WGO02.. . . . .
Wi Zna rys hlstowczny oraz podstawowag teori¢ - Zajecia zaliczenie Sprawdzian
Nordic Walking. praktyczne na oceng praktyczny
Ul Umie zademonstrowa¢ prawidlows technike K UW02... Zajecia zaliczenie Sprawdzian
kroku podstawowego i klasycznego praktyczne na oceng praktyczny
Ul2  |Potrafi przygotowac program Nordic Walking Zajecia zaliczenie Sprawdzian
dla oséb starszych K UO006.. praktyczne na oceng praktyczny




K NauUO02.
K NauUO04..
Dba o stan wilasnego zdrowia, cechuje si¢ K KO06.. aliczenie
K1 zrachowaniami prozdrowotnymi niezbednymi| K_KOO07.. Zajecia na oceng Sprawdzian
do wykonywania pracy w zawodzie nauczyciela] K NauKOl praktyczne praktyczny
wychowania fizycznego ...9

Stopien osiagniecia kierunkowych efektéw uczenia sie: np..K WGOI ..., ...
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moce naukowe: urzadzenie GPS, kijki

Naklad pracy studenta potrzebny do osiagniecia zakladanych efektow ksztalcenia — bilans punktéw

Obciazenie studenta [h]
Udzial w zajeciach, aktywnos$é Inne godz. Zajecia bez Zajecia
kontaktowe nauczyciela dydaktyczne

(IGK) (ZBN)
Udziat w wyktadach X X X
Samodzielne studiowanie tematyki wyktadow X X X
Udziat w zajeciach praktycznych X X [15h]
Samodzielne przygotowanie si¢ do ¢wiczen X [Sh] X
Udziat w konsultacjach X X X
Przygotowanie do zaliczenia / egzaminu X [Sh] X
Udziat w egzaminie / zaliczeniu X X X
Inne ... X X [h]
Sumaryczne obciazenie praca studenta [0h]/0ECTS [10h]/0,4ECTS [15h]/0,6 ECTS
Punkty ECTS za przedmiot 1 ECTS

Informacje dodatkowe, uwagi




