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CELE PRZEDMIOTU

Nabycie wiedzy i opanowanie umiejetnoéci w zakresie rozpoznawania potrzeb i mozliwosci ruchowych oséb
w roznym wieku oraz przygotowanie do samodzielnego programowania, organizowania i prowadzenia zajecé
rekreacyjnych.

WYMAGANIA WSTEPNE

Ogolna znajomos$¢ budowy i funkcji organizmu czlowieka oraz jego rozwoju biologicznego i motorycznego.

EFEKTY KSZTALCENIA

Wiedza: Zna metody oceny sprawnosci fizycznej w zakresie niezbednym dla oceny mozliwosci i efektow po-
dejmowania rekreacyjnej aktywnosci fizycznej

Wiedza: Ma podstawowsa wiedze i zna terminologie z zakresu metodyki rekreacji ruchowej

Wiedza: Potrafi dokonaé¢ diagnozy, sformutowaé cele, dobra¢ tresci i metody dziatania oraz przygotowywaé
osoby o zréznicowanych potrzebach i mozliwosciach do uczestniczenia w zajeciach ruchowych

Wiedza: Potrafi zaplanowaé, zorganizowaé i zrealizowaé zajecia rekreacyjne o charakterze masowym (impre-
zy sportowo-rekreacyjne) i okazjonalnym (wypoczynek weekendowy, $wiateczny i urlopowy)dostosowane do
zroznicowanych potrzeb i mozliwosci uczestnikéow oraz dostepnych warunkéow

Wiedza: Potrafi dobraé i postugiwaé sie sprzetem do ruchowych zaje¢ rekreacyjnych, w zakresie wybranych
form ruchu

Kompetencje spoteczne: Potrafi samodzielnie zdobywa¢ wiedze i umiejetnosci w zakresie wybranej formy
aktywnosci ruchowej

Kompetencje spoteczne: Potrafi wyrazié swoja opinie w sprawach zawodowych z zakresu rekreacji
Kompetencje spoteczne: Dba o poziom wlasnej sprawnosci fizycznej niezbedny do ksztalcenia si¢ i wykony-
wania zadan zawodowych

TRESCI PROGRAMOWE

WYKEAD

Lp

TEMATYKA ZAJEC

B p LIiczBA GODZIN
OPIS SZCZEGOLOWY BLOKOW TEMATYCZNYCH

Podstawy motorycznosci czltowieka: pojecie motorycznosci; struktura motorycz-
nosci: strona potencjalna (predyspozycje motoryczne) i efektywna (zdolnosci
motoryczne); uwarunkowania rozwoju motorycznego (Srodowiskowe, genetyczne,
rozwojowe); rozwdj motorycznosci w ontogenezie.

Pojecie sprawnosci fizycznej i zdolnosci motorycznych. Klasyfikacja zdolnosci mo-

W2 torycznych. Sprawnosé fizyczna prozdrowotna. Zwiazki sprawnosci fizycznej ze 2

zdrowiem czlowieka.

Podstawy wysitkéw fizycznych: klasyfikacja wysitkéw fizycznych, elementy ob-

W3 | ciazenia wysitkowego i metody jego realizacji, podstawowe zasady stosowania 2

wysitkow fizycznych.

Uwarunkowania rozwoju zdolnosci kondycyjnych i koordynacyjnych. Rozwoj

W4 | zdolnosci motorycznych w ontogenezie. Znaczenie rozwoju poszczegdlnych zdol- 2

nosci motorycznych w ksztaltowaniu sprawnosci fizycznej i zdrowia cztowieka.

Trening zdrowotno-rekreacyjny: korzysci zdrowotne aktywnosci fizycznej; zaleca-

W5 ne rodzaje i formy wysitku, struktura jednostki treningowej, obciazenia i metody 2

treningowe.

W6

Metodyka programowania i prowadzenia zaje¢ rekreacyjnych: planowanie i pro-
wadzenie zajeé¢ rekreacyjnych w zespole ¢wiczebnym; typy jednostek zajeé ru-
chowych oraz ich konstrukcja metodyczna; metody i formy prowadzenia zajec
ruchowych.
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WYKLAD

Lp

TEMATYKA ZAJEC
OPIS SZCZEGOLOWY BLOKOW TEMATYCZNYCH

LICZBA GODZIN

W7

Wskazowki do prowadzenia zajeé¢ ruchowych w réznych grupach wiekowych. Style
kierowania grupa rekreacyjna. Sylwetka instruktora (animatora) rekreacji.

RAZEM

15

CWICZENIA

Lp

TEMATYKA ZAJEC
OPIS SZCZEGOLOWY BLOKOW TEMATYCZNYCH

LICZBA GODZIN

C1

Pojecie metodyki rekreacji. Ogniwa procesu rekreacji. Cele i zadania zaje¢ rekre-
acyjnych. klasyfikacja form rekreacji fizycznej.

C2

Ksztalcenie zdolnosci wytrzymalosciowych na zajeciach rekreacyjnych: zalecane
obciazenia wysitkowe i metody ich realizacji; programowanie wysitku wytrzyma-
tosciowego; wyznaczanie intensywnosci wysitku wytrzymalo$ciowego; obliczanie
zuzycia kalorycznego podczas wysitku tlenowego. Opracowanie programu wysitku
wytrzymalosciowego dla oséb dorostych o niskim poziomie ryzyka dla aktywnosci
fizyczne;j.

C3

Ksztaltowanie sity na zajeciach rekreacyjnych: zalecana wielko$¢ obciazenia w tre-
ningu sitowym, wyznaczanie intensywnosci éwiczeni sitowych (wielkosei pokony-
wanego oporu), sposoby uzyskiwania maksymalnych napie¢ miesniowych, rodzaje
¢wiczeni ksztaltujacych site. Projekt treningu obwodowego ksztaltujacego site dla
0s6b dorostych o niskim poziomie ryzyka dla podejmowania aktywnog$ci fizyczne;j.

C4

Ksztalcenie zdolnosci szybkosciowych i koordynacyjnych na zajeciach rekreacyj-
nych: warunki skutecznego ksztalcenia zdolnosci szybkosciowych; proces uczenia
sie motorycznego; fazy procesu uczenia si¢ nauczania, metody nauczania oraz
kryteria ich doboru, zasada zmiennosci sposobu i warunkéw wykonywania ¢éwi-
czenia koordynacyjnego. Wykonanie opisu procesu nauczania dowolnie wybranej
umiejetnosci ruchowej.

C5

Metody oceny sprawnodci fizycznej: testy oceniajace poszczegélne zdolnosci mo-
toryczne. Posrednie sposoby wyznaczania putapu tlenowego u oséb dorostych.

C6

Programowanie i planowanie systematycznych zajeé¢ rekreacyjnych: diagnoza po-
trzeb i mozliwosci, okreslenie celu i zadan do realizacji, wyznaczenie tresci, dobor
metod i form realizacji; konstrukcja metodyczna zaje¢ ruchowych. Opracowanie
programowe i metodyczne przykladowych jednostek zaje¢ ruchowych dla oséb
o zréznicowanych potrzebach i mozliwo$ciach w zakresie podejmowania aktyw-
nosci fizycznej.

C7

Programowanie zajeé rekreacyjnych w réznych srodowiskach spotecznych: miejscu
zamieszkania, miejscu nauki, pracy, osrodku wypoczynku weekendowego, $wig-
tecznego, urlopowego. Opracowanie programéw zajeé¢ rekreacyjnych w réznych
srodowiskach spotecznych dla os6b zréznicowanych pod wzgledem wieku, spraw-
nosci fizycznej oraz potrzeb i zainteresowarn rekreacyjnych.

C8

Specyfika prowadzenia zaje¢ ruchowych w réznych grupach wiekowych. Specyfika
zaje¢ ruchowych dla kobiet i mezczyzn. ruchowe zajecia rekreacyjne dla rodzin.
Zasady higieny, bezpieczenistwa i odpowiedzialno$ci podczas realizacji réznych
form rekreacyjnych.

C9

Rodzaje imprez sportowo-rekreacyjnych. Zasady programowania i organizowa-
nia imprez sportowo-rekreacyjnych. Program i regulamin imprezy sportowo-
rekreacyjnej. systemy rozgrywek stosowane podczas organizacji imprez sportowo-
rekreacyjnych. Opracowanie programéw i regulaminéw réznych rodzajoéw imprez
sportowo-rekreacyjnych w réznych srodowiskach dla osé6b o zréznicowanych zain-
teresowaniach rekreacyjnych.

15
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CWICZENIA

TEMATYKA ZAJEC

Lp . )
OPIS SZCZEGOLOWY BLOKOW TEMATYCZNYCH

LICZBA GODZIN

Metodyka programowania i prowadzenia rekreacyjnych zaje¢ aerobowych: doboér
form wysitku, metod realizacji wysitku, wyznaczanie i kontrola intensywnosci
wysitku, sposoby oceny tolerancji wysitku, programowanie wysitku tlenowego.
Indywidualne uczestnictwo i prowadzenie zaje¢ ruchowych.

C10 15

Metodyka programowania i prowadzenia rekreacyjnych zajeé¢ z wykorzystaniem
éwiczen sitowych: dobér éwiczen sitowych, zasady dozowania i wyznaczania inten-
sywnosci wysitku (wielkosci pokonywanego oporu), wykorzystanie ¢wiczeni z opo-
rem wlasnego ciata, programowanie wysitku sitowego.

C11 30

RAZEM 90

7 METODY DYDAKTYCZNE

M1 Dyskusja

M2 Praca w grupach

M3 Prezentacje multimedialne
M4 Projekty

M5 Wyktady

8 OBCIAZENIE PRACA STUDENTA

SREDNIA LICZBA
FORMA AKTYWNOSCI GODZIN NA
ZREALIZOWANIE
AKTYWNOSCI
Godziny kontaktowe z nauczycielem akademickim, w tym:
Godziny wynikajace z planu studiow 105
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 60
Opracowanie wynikow 0
Przygotowanie raportu, projektu, prezentacji, dyskusji 80
Inne 0
SUMARYCZNA LICZBA GODZIN DLA PRZEDMIOTU WYNIKAJACA Z CA- 9250
LEEGO NAKLADU PRACY STUDENTA
SUMARYCZNA LICZBA PUNKTOW ECTS DLA PRZEDMIOTU 10

9 METODY OCENY

OCENA FORMUJACA

F1 Cwiczenie praktyczne
F2 Kolokwium

F3 Projekt indywidualny
F4 Projekt zespotowy

F5 Aktywnosé na zajeciach
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OCENA PODSUMOWUJACA

’ P1 Egzamin pisemny

WARUNKI ZALICZENIA PRZEDMIOTU

1 Pozytywne oceny formujace

2 Pozytywny wynik egzaminu pisemnego

KRYTERIA OCENY

EFEKT KSZTALCENIA 1

Kolokwium: potwierdzenie znajomosci dwoch testéw sprawnosci fizycznej dla oceny

NA OCENE 3 kazdej ze zdolnosci motorycznych i wydolnosci fizycznej.

Kolokwium: potwierdzenie znajomosci trzech testéw sprawnosci fizycznej dla oceny

NA OGENE 4 kazdej ze zdolnosci motorycznych i wydolnosci fizycznej.

Kolokwium: potwierdzenie znajomosci czterech testéow sprawnosci fizycznej dla oceny

NA OCENE 5 kazdej ze zdolnosci motorycznych i wydolnosci fizyczne;j.

EFEKT KSZTALCENIA 2

Egzamin pisemny: 50% poprawnych odpowiedzi w tescie zawierajacym pytania wielo-

NA OCENE 3 krotnego wyboru i pytania otwarte.

Egzamin pisemny: 75% poprawnych odpowiedzi w tescie zawierajacym pytania wielo-

4 . .
NA OCENE krotnego wyboru i pytania otwarte.

Egzamin pisemny: 10% poprawnych odpowiedzi w tescie zawierajacym pytania wielo-

NA OCEN . .
OCENE 5 krotnego wyboru i pytania otwarte.

EFEKT KSZTALCENIA 3

Projekt indywidualny - program zajeé¢ ruchowych uwzgledniajacy diagnoze, zadania,
NA OCENE 3 tresci, metody i formy realizacji - poprawny, ale przecietnie atrakcyjny program. Prze-
prowadzenie wybranych form zajeé ruchowych - pojawiaja sie btedy.

Projekt indywidualny - program zajeé¢ ruchowych uwzgledniajacy diagnoze, zadania,
NA OCENE 4 tresci, metody i formy realizacji - poprawny, atrakcyjny program. Przeprowadzenie
wybranych form zaje¢ ruchowych - pojawiaja sie nieliczne bledy.

Projekt indywidualny - program zajeé¢ ruchowych uwzgledniajacy diagnoze, zadania,
NA OCENE 5 tresci, metody i formy realizacji - poprawny, bardzo atrakcyjny program. Przeprowa-
dzenie wybranych form zaje¢ ruchowych - bezbtedne prowadzenie.

EFEKT KSZTALCENIA 4

Projekt zespolowy - program, regulamin i przeprowadzenie imprezy sportowo-
NA OCENE 3 rekreacyjnej. Projekt indywidualny - programu wypoczynku w wybranym srodowisku
spolecznym - poprawny, ale przecietnie atrakcyjny program.

Projekt zespotowy - program, regulamin i przeprowadzenie imprezy sportowo-
NA OCENE 4 rekreacyjnej. Projekt indywidualny - programu wypoczynku w wybranym srodowisku
spotecznym - poprawny, atrakcyjny program.

Projekt zespotowy - program, regulamin i przeprowadzenie imprezy sportowo-
NA OCENE 5 rekreacyjnej. Projekt indywidualny - programu wypoczynku w wybranym $rodowisku
spotecznym - poprawny, bardzo atrakcyjny program.

EFEKT KSZTALCENIA 5

Cwiczenia praktyczne - znajomosé zasad doboru sprzetu oraz umiejetnosé postugiwania

NA OCEN . Lt .
OCENE 3 sie urzadzeniami i sprzetem rekreacyjnym - 50%.

Cwiczenia praktyczne - znajomosé zasad doboru sprzetu oraz umiejetnosé postugiwania
NA OCENE 4 . .. .

sie urzadzeniami i sprzetem rekreacyjnym - 75%.

Cwiczenia praktyczne - znajomosé zasad doboru sprzetu oraz umiejetnosé postugiwania
NA OCENE 5 . L .

sie urzadzeniami i sprzetem rekreacyjnym - 100%.

EFEKT KSZTALCENIA 6

NA OCENE 3 Cwiczenia praktyczne - wykorzystuje w prowadzeniu zaje¢ ruchowych wiedze i umie-

jetnosci praktyczne nabyte samodzielnie - 50%.
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Cwiczenia praktyczne - wykorzystuje w prowadzeniu zaje¢ ruchowych wiedze i umie-
jetnosci praktyczne nabyte samodzielnie - 75%.
Cwiczenia praktyczne - wykorzystuje w prowadzeniu zaje¢ ruchowych wiedze i umie-

NA OCENE 4

NA OCENE 5 jetnosci praktyczne nabyte samodzielnie - 100%.

EFEKT KSZTALCENIA 7
NA OCENE 3 Aktywnosé na zajeciach - ustne wypowiedzi na tematy zawodowe - rzadko.
NA OCENE 4 Aktywnosé na zajeciach - ustne wypowiedzi na tematy zawodowe - $rednio czesto.
NA OCENE 5 Aktywnosé na zajeciach - ustne wypowiedzi na tematy zawodowe - czesto.

EFEKT KSZTALCENIA 8

Cwiczenia praktyczne - wykonanie wybranych testow sprawnosci fizycznej i ocena wy-

NA OCENE 3 nikow w kontekscie realizowanych zaje¢ ruchowych - wynik na poziomie przecietnym

(50%).
Cwiczenia praktyczne - wykonanie wybranych testow sprawnosci fizycznej i ocena wy-
nikow w kontekscie realizowanych zaje¢ ruchowych - wynik na poziomie dobrym (75%).

NA OCENE 4

Cwiczenia praktyczne - wykonanie wybranych testow sprawnosci fizycznej i ocena wy-
NA OCENE 5 nikow w kontekscie realizowanych zaje¢ ruchowych - wynik na poziomie bardzo dobrym

(100%).

10 MACIERZ REALIZACJI PRZEDMIOTU

EFEKTY
ODNIESIENIE DO .
KSZTALCENIA . CELE TRESCI METODY
EFEKTOW SPOSOBY OCENY
DLA PRZEDMIOTU PROGRAMOWE DYDAKTYCZNE
KIERUNKOWYCH
PRZEDMIOTU
EK1 K W03 Cell C5 M2 M3 F1 F2
W1 W2 W3 W4
W5 W6 W7 C1
EK2 K W16 Cell 2 C3 C4 C6 C7 M1 M2 M3 M5 F2 F5 P1
C8 C9
K_ W03,
EK3 K_ W16, Cell 02(%30?3 g?ch M1 M2 M3 M4 F1 F3 F4
K _U02, K_U05
K _Wie,
EK4 K U02, K _Ul4 Cell C7 C8 C9 M2 M3 M4 F1 F4
EK5 K _U02 Cell C10 C11 M1 M2 F1
EK6 K Ko01 Cell C10 C11 M1 M2 F1
C2C3C4C6C7
EK7 K K09 Cell €9 C10 C11 M1 M2 M4 P1
EKS8 K _Uo01, K K10 Cell C10 C11 M2 F1F5

11 WYKAZ LITERATURY

LITERATURA PODSTAWOWA:

1 Corbin Ch. B. i wsp. — Flitness i Wellness. Kondycja, sprawnos$é, zdrowie, Poznan, 2007, Wyd. Zysk i S-ka
2 Kielbasiewicz-Drozdowska I., Siwinski W., (red.) — Teoria i metodyka rekreacji, Poznan, 2001, AWF
3 Osiniski W. — Antropomotoryka, Poznan, 2003, wyd. AWF

4 Ryba B. — Organizacja imprez sportowych, Warszawa, 1998, Polska Korporacja Menadzeréw Sportu
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LITERATURA UZUPELNIAJACA:

1 Eberhard R. (red.) — Wprowadzenie do fizjologii i metodyki rekreacji ruchowej, Warszawa, 2011, Almamer
2 Kasa J., Gabry$ T., Szmatlan-Gabry$ U., Gorner K. — Wstep do antropomotoryki sportu dla wszyst-
kich z elementami teorii treningu, Warszawa-Os$wiecim, 2012, PWSZ w O$wiecimiu

12 INFORMACJE O NAUCZYCIELACH AKADEMICKICH

OSOBA ODPOWIEDZIALNA ZA KARTE

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

OSOBY PROWADZACE PRZEDMIOT

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

13 ZATWIERDZENIE KARTY PRZEDMIOTU DO REALIZACIJI

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

PRZYJMUJE DO REALIZACJI (data i podpisy oséb prowadzacych przedmiot)
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