Sporty rekreacyjne do wyboru3: wedréwki piesze/biegi dtugodystansowe - opis przedmiotu

Informacje ogdlne

Nazwa przedmiotu Sporty rekreacyjne do wyboru3: wedréwki piesze/biegi dtugodystansowe
Kod przedmiotu 16.1-WL-WF-SRW:WP/BD

Wydziat Wydziat Lekarski i Nauk o Zdrowiu

Kierunek Wychowanie fizyczne.

Profil praktyczny

Rodzaj studiow pierwszego stopnia z tyt. licencjata

Semestr rozpoczecia semestr zimowy 2016/2017

Informacje o przedmiocie

Semestr 5

Liczba punktéw ECTS do zdobycia 2

Typ przedmiotu obowigzkowy

Jezyk nauczania polski

Sylabus opracowat ® mgr Agnieszka Grad-Rybiriska

Formy zajec¢

Forma zajeé Liczba godzin w semestrze Liczba godzin w tygodniu Liczba godzin w semestrze Liczba godzin w tygodniu Forma zaliczenia
(stacjonarne) (stacjonarne) (niestacjonarne) (niestacjonarne)
Laboratorium 30 2 18 12 Zaliczenie na
ocene

Cel przedmiotu

Zapoznanie studenta z r6znymi formami wycieczek pieszych oraz przedstawienie korzysci zdrowotnych wynikajacych ich podejmowania. Zapoznanie z technika marszu Nordic
Walking. Przedstawienie metod nauczania techniki Nordic Walking. Popularyzacja marszu Nordic Walking jako aktywnosci stuzacej utrzymaniu oraz poprawie zdrowia w kazdym
wieku.

Biegi dtugodystansowe: Zapoznanie studenta z wptywem wysitku dtugotrwatego na organizm cztowieka. Przekazanie wiedzy dotyczacej techniki biegu oraz metod treningu
biegowego. Poprawa wydolnosci tlenowej. Popularyzacja biegowych form ruchu jako aktywnosci korzystnie wptywajacej na organizm cztowieka na kazdym etapie jego rozwoju.

Wymagania wstepne

Sprawnos$¢ umozliwiajgca aktywne uczestnictwo w zajeciach.

Zakres tematyczny

Wedréwki piesze: Wycieczki piesze jako forma aktywnosci ruchowej w pracy nauczyciela wychowania fizycznego na réznych poziomach ksztatcenia. Wptyw wycieczek pieszych
na organizm cztowieka (zasada systematycznosci) Proces planowania wycieczek pieszych przez nauczyciela wychowania fizycznego. Zasady bezpieczeristwa oraz przepisy
obowigzujace podczas planowania i prowadzenia wycieczek pieszych.Marsz Nordic Walking, zarys historyczny. Zasady doboru sprzetu do réznych form wycieczek pieszych
(kije trekkingowe, kije Nordic Walking, dobér odziezy, akcesoria). Zapoznanie z technikg i metodyka nauczania Nordic Walking. Pomystowos$¢ i kreatywno$¢ nauczyciela wf
sposobem na wprowadzenie wycieczek pieszych na lekcji wf.

Biegi dtugodystansowe: Wptyw podejmowania wysitku tlenowego na organizm cztowieka. Wskazania i przeciwwskazania do podejmowania treningu biegowego. Adaptacja
organizmu do podejmowania wysitku aerobowego. Wptyw wysitku tlenowego na procesy wzrostu mtodego organizmu. Biegowe formy ruchu w pracy nauczyciela wychowania
fizycznego. Kontuzje i urazy w begach dtugodystansowych, sposoby ich unikania. Ocena techniki techniki biegu, metody i $rodki stuzace jej poprawie. Trening uzupetniajacy
biegacza: ¢wiczenia sitowe (zestaw ¢wiczen stuzacy poprawie sity miesni biorgcych udziat w ruchu lokomocyjnym ciata cztowieka). Trening uzupetniajacy biegacza: ¢wiczenia
ogélnorozwojowe, cwiczenia gibkosciowe (zestaw ¢wiczenr poprawiajacy sprawno$¢ 0gélng oraz gibkos¢). Metody treningowe stuzace poprawie wydolnosci tlenowej. Trening
biegowy w zréznicowanym terenie. Wptyw uksztattowania terenu na poprawe wydolnosci tlenowej. Dtugodystansowe biegi uliczne jako atrakcyjna forma spedzania czasu
wolnego.

Metody ksztatcenia

Metoda analityczna, metoda syntetyczna, pogladowa/pokaz, ¢wiczenia praktyczne;

Efekty uczenia sie i metody weryfikacji osiggania efektéw uczenia sie

Opis efektu Symbole efektéw Metody weryfikacji Forma zaje¢

Student posiada wiedze z zakresu przepiséw, metodyki i techniki biegowych form ® K1.W09 ® dyskusja ¢ Laboratorium
ruchu oraz z zakresu przepiséw dotyczacych organizacji i prowadzenia wycieczek

pieszych. Zna przepisy technike i metodyke nauczania Nordic Walking.



Opis efektu Symbole efektéw Metody weryfikacji Forma zajeé¢

Student tworzy plan wycieczki pieszej dla grup na réznym etapie ksztatcenia ® K1.U06 ® projekt ¢ Laboratorium
szkolnego, oraz konspekty zaje¢ z nauczania Nordic Walking. Projektuje i tworzy ® konspekt zajeé

konspekty zaje¢ z biegowych form ruchu

Student prezentuje poprawng technike oraz zestawy ¢wiczen stuzace nauczaniu i ® K1.UQ7 ® obserwacje i ocena ¢ Laboratorium
doskonaleniu techniki Nordic Walking. Prezentuje specjalistyczne umiejetnosci umiejetnosci praktycznych

ruchowe z zakresu doskonalenia techniki biegu studenta

Dba o bezpieczenstwo wtasne, podopiecznych i wspotpracownikéw podczas ® K1.K07 ® Samoocena efektow ¢ Laboratorium
trwania wycieczek pieszych oraz zajeé¢ o charakterze hiegéw dtugodystansowych. ksztatcenia

Warunki zaliczenia

Aktywne uczestnictwo w zajeciach, projekt organizaciji wycieczki pieszej lub projekt zaje¢ biegowych dla réznych grup sprawnosciowych i wiekowych, przygotowania konspektu
lekcji nauczania techniki Nordic Walking, zastosowanie rozwigzan metodyczno - organizacyjnych w trakcie prowadzenia zajec¢ praktycznych.
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