KARTA PRZEDMIOTU

Nazwa przedmiotu/modulu: | NORDIC WALKING W REKREACJI

Nazwa angielska:

Kierunek studiow: WYCHOWANIE FIZYCZNE
Tryb/Poziom studiow: Stacjonarne/I-go stopnia — licencjackie
Profil studiow praktyczny

Karkonoska Panstwowa Szkota Wyzsza w Jeleniej Gorze, Wydziat
Jednostka prowadzaca: Nauk Medycznych i Technicznych, Katedra Nauk o Kulturze
Fizycznej 1 Zdrowiu

Prowadzacy przedmiot: mgr Malgorzata Nyc
I. Formy zajeé, liczba godzin
Semestr W C L WR Y.acznie ECTS
VI - 15 15 1

I1. Cel przedmiotu:

C1 - Zapoznanie z r6znymi formami aktywnosci ruchowej - NORDIC WALKING. Przygotowanie do
swiadomego 1 samodzielnego podejmowania aktywnosci ruchowej w czasie wolnym.

C2 - Uswiadomienie korzysci ptynacych z uprawiania Nordic Walking. Rozwijanie i poglebianie
zainteresowan tg forma aktywnosci.

ITII. Wymagania wstepne w zakresie wiedzy, umiejetnosci i innych kompetencji:

Brak przeciwwskazan do uprawiania tej formy aktywnos$ci ruchowe;.

IV. Oczekiwane efekty uczenia sie:

EU1 - Student zna warto$¢ zdrowego i1 aktywnego stylu zycia oraz dba o poziom wlasnej
sprawnosci fizyczne;.

EU2 - Student zna i umie zademonstrowa¢ techniki chodzenia (ich modyfikacje w zr6znicowanym
uksztattowaniu terenu) z zakresu Nordic Walking, potrafi wlasciwie dobra¢ sprzg¢t do
parametrow ciata oraz przeprowadzi¢ odpowiednig rozgrzewke.

V. TreS$ci programowe:

C o . Liczba
Forma zaje¢: ¢wiczenia .
godzin
Nordic walking, historia, technika Nordic Walking (praca NN, RR, wtasciwa
Cw. 1 sylwetka), rodzaje i odpowiedni dobor sprzetu (budowa i rodzaje kijow, dobor 2
obuwia).
Aspekty zdrowotne i korzysci wynikajace z treningu Nordic Walking. Wskazania i
CW. 2,3 przeciwwskazania w treningu nornic walking. Formy zabawowe i ¢wiczenia 4
wprowadzajace do techniki chodzenia z kijkami.
Cw. 4 Rozgrzewka jako nicodzowny element marszu Nordic Walking. Doskonalenie )
techniki Nordic Walking.
Cw. 5,6,7 Doskonalenie techniki marszu z kijkami w zréznicowanym terenie — modyfikacja
techniki. Zastosowanie nowoczesnych technologii w monitorowaniu intensywnosci 6
marszu Nordic Walking.
Cw. 8 Podsumowanie wiedzy, umiejetnosci i kompetencji personalnych studenta. 1




Suma godzin

15

VI. Narzedzia dydaktyczne:

1. Prezentacje multimedialne, filmy.

2. Kije Nordic Walking

VII. Metody dydaktyczne

1 Omowienie.

2 Pokaz z objasnieniem.
3 Pokaz z instruktazem.
4 Cwiczenia praktyczne.

VIII. Sposoby oceny (F — formujaca, P — podsumowujaca)

F Aktywny udzial w zajeciach.
Przygotowanie zestawu ¢wiczen wprowadzajacych do techniki Nnordic Walking ;

P umiejetnos$¢ prawidtowego zademonstrowania techniki chodzenia oraz doboru ¢wiczen
rozgrzewajacych.

IX. Obciazenie praca studenta

Forma aktywnosci

Y.aczna i Srednia liczba godzin
na zrealizowanie aktywnoSci

Godziny kontaktowe z nauczycielem (w trakcie

., 15
zaj¢C)
Przygotowanie do zajec 2
Doskonalenie techniki chodzenia 8
SUMA 25
SUMARYCZNA LICZBA PUNKTOW 1
ECTS DLA PRZEDMIOTU

X.Literatura podstawowa i uzupelniajaca

Literatura podstawowa:

1. Wilanowski A. : Nordic walking dla kazdego "Wyd. Bukowy Las 2014

2. Skibicki Z.: ”Marsze z kijami” Skibicki

3. Malin Svensson ,,Nordic walking” Human Kinetics Publishers 2009 (w jezyku angielskim)

Literatura uzupekniajaca:

1. Burger D.: ,,Nordic Walking spos6b na zdrowie i kondycj¢” Wyd. Bauer-Weltbild Media,

Warszawa 2007

2. Figurscy M. 1 T.: ”Nordic Walking dla ciebie” Wyd. Interspar, Warszawa 2008
3. Mittenmaier R., Neureuther Ch.: ,,Nordic Walking — catoroczny trening”2010

4. www.chodzezkijami.pl

XI. Tablica powigzan efektéw przedmiotowych i kierunkowych z celami przedmiotu w odniesieniu do

metod ich weryfikacji

Odniesienie danego
efektu do efektow
zdefiniowanych dla
calego programu
(PEK)

Cele
przedmiotu

Efekty
uczenia si¢

Narzedzia
dydaktyczn
e

Metody
dydaktyczne

Tresci
programowe

Sposob
oceny




EU 1 K K25 Cl 1-7 1,2 1,2 F
K_W39
K W42

EU 2 K Ud5 c1,C2 |17 1,2 2,3,4 F,P
K K25

XII. Zasady weryfikacji oczekiwanych efektow ksztalcenia

Od studenta w ramach oceny jego postawy wymagana jest:
e  Punktualnos¢

e  Przygotowanie do zaj¢¢ (wiedza, odpowiedni stroj)
e Systematycznos¢ pracy na zajeciach

e  Zachowanie si¢ zgodnie z zasadami BHP

e  Wzajemny szacunek i praca w grupie

e Doskonalenie umiejetno$ci w ramach zajec

Ocena zadania problemowego:
e  Zawarto$¢ merytoryczna, prawidtowa demonstracja ¢wiczenia i zgodno$¢ z zadanym tematem (max 10 pkt)

10 — 9 pkt. ocena bardzo dobra
8 pkt. ocena + dobry
7 -6 pkt. ocena dobry
5 pkt. ocena + dostateczny
4 - 3 pkt. ocena dostateczny
2 — 0 pkt. ocena niedostateczna

Ocena efektow uczenia si¢ w skali od 0 do 5:
o 5 cfekt osiagnigty w stopniu bardzo dobrym

+4 efekt osiagnigty w stopniu plus dobrym

4 efekt osiagnigty w stopniu dobrym

+3 efekt osiggnigty w stopniu plus dostatecznym

3 efekt osiagnigty w stopniu dostatecznym
e 0 -2 efekt nie zostal osiggnigty

Oceny $rednia =ocena za efekt uczenia si¢
e Ponizej 3 —efekt nicosiggnicty

o 3 :efekt osiagnicty w stopniu dostatecznym
e 3,1-3,5:efekt osiggnicty w stopniu plus dostatecznym

o 3,51 —4:efekt osiggnicty w stopniu dobrym




o 4,1-4)5:efekt osiggnicty w stopniu plus dobrym

e 451 -5:efekt osiagnicty w stopniu bardzo dobrym

XIII. Dodatkowe informacje o przedmiocie

Informacje na temat miejsca i terminu odbywania zaj¢¢ — zgodnie z planem zaj¢¢ umieszczonym na tablicy
informacyjnej oraz stronie internetowej KPSW




