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Prowadzacy zajecia:

wedlug przydzialu czynnosci

Cel przedmiotu /
modutu:

Opanowanie przez studentow wybranych umiejetnosci ruchowych z nordic walkingu; podniesienie
ogolnej sprawnosci motorycznej, przeciwdzialanie utrwalaniu i poglebianiu sie wad postawy i narzadow

ruchu.

Wymagania wstepne:

Ograniczona mozliwo$¢ wykonywania ¢wiczen fizycznych potwierdzona skierowaniem z Komisji

Lekarskiej na okreslony rodzaj zajec.

EFEKTY KSZTALCENIA

Odniesienie do
efektow dla programu

Odniesienie do
efektow dla obszaru

Wiedza

1. Student posiada wiadomosci dotyczace wplywu ¢wiczen na
organizm czlowieka, sposobow podtrzymania zdrowia i
sprawnosci fizycznej, a takze zasad organizacji zajec
ruchowych.

2. Posiada wiedze dotyczaca techniki wykonywania ¢wiczen:
usprawniajacych, korekcyjnych i rehabilitacyjnych.

3. Rozumie potrzebe ruchu jako czynnika ksztaltujacego jego
zdrowie.

Umiejetnosci

4. Opanowal umiejetnosci ruchowe z zakresu nordic walkingu.

5. Posiada umiejetnosci wykonywania ¢wiczen korekcyjnych z
zakresu kompensowanej wady postawy,badz dysfunkcji
motorycznej.

6. Posiada umiejetnosci wlaczenia sie w prozdrowotny styl zycia
oraz ksztaltowania postaw sprzyjajacych aktywneosci fizycznej
na cale zycie.

Kompetencje spoteczne

7. Promuje spoleczne, kulturowe znaczenie sportu i aktywnosci
fizycznej oraz ksztaltuje wlasne upodobania z zakresu kultury
fizycznej.

8. Troszczy sie o zagospodarowanie czasu wolnego poprzez
dostepne formy aktywnosci fizycznej.

TRESCI PROGRAMOWE

Liczba godzin

Forma zaje¢: zajecia z wychowania fizycznego

1. Do wyboru: 1) gimnastyka korekcyjna lub 2) nordic walking.

30




2. 1.1. Gimnastyka korekcyjna: podnoszenie ogolnej kondycji, podnoszenie sily miesni posturalnych; regulacja
prawidlowego napiecia miesni posturalnych; rozciagniecie i wzmocnienie mie$ni konczyn dolnych; wzmocnienie
miesni rak i obreczy barkowej, likwidacja ewentualnych przykurczow; wzmocnienie miesni wysklepiajacych stope;
powiekszenie ruchomosci klatki piersiowej; doskonalenie koordynacji czasowo-przestrzennej poprzez ¢wiczenia z
réoznymi przyrzadami i przyborami; doskonalenie zwinnosci i gibkosci.

3. 1.2. Nordic walking: nauka maszerowania bez kijow; nauka maszerowania z kijami bez pracy rak; nauka
prawidlowej pracy konczyn gornych i dolnych; nauka maszerowania z kijami z praca rak bez chwytu; nauczanie
pelnej techniki maszerowania z kijami; ¢wiczenia z nordic walking na poziomie rehabilitacyjnym; ¢wiczenia z nordic
walking na poziomie fitness; ¢wiczenia z nordic walking na poziomie sportowym.

Metoda nauczania zadan ruchowych: syntetyczna, analityczna, mieszana, kompleksowa; metody
Metody ksztalcenia realizacji zadan ruchowych: reproduktywne (odtworcze), proaktywne (usamodzielniajace), kreatywne
(tworcze); metody przekazywania wiadomosci: reproduktywne, proaktywne, kreatywne, prob i bledow.

Nr efektu ksztalcenia
z sylabusa
Metody weryfikacji
efektow ksztalcenia * sprawdzian 1,2,3,4,5,6,
* projekt 7,8,
Forma i warunki Zaliczenie bez oceny. Zaliczenie ¢wiczen na podstawie obecnosci, odbytych sprawdzianéw i
zaliczenia zrealizowanych projektow grupowych.
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NAKEAD PRACY STUDENTA:

Liczba godzin
Zajecia dydaktyczne 30
Przygotowanie sie do zajec 14
Studiowanie literatury 8
Przygotowanie projektu / eseju / itp. 8
LACZNY naklad pracy studenta w godz. 50
Liczba punktow ECTS 2




