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Informacje ogolne

Nazwa zajed Metodyka treningu fizycznego i ksztatcenia ruchowego
Kod zajec TR.SL.304

Status zajed podstawowe

Wydziat / Instytut Nauk Humanistycznych i Turystyki

Instytut

sKtiEZItilgv?lk Turystyka i Rekreacja

Specjalizacja

. Forma
e Rok A . A Liczba . .
Forma studiow studiéow Semestr Forma zajec Wymiar zajec punktéw ECTS ::j!lecézema
Cwiczenia terenowe 8.0
Stacjonarne 2 3 Cwiczenia 22.0 2.0 bez egzaminu
warsztatowe
Poziom studiow studia pierwszego stopnia
Profil Praktyczny
Osoba )
odpowiedzialna dr Danuta Zizka
za program zajed
Wymagania
(Kompetencje Znajomos¢ podstaw rekreacji ruchowej
wstepne)
Nabycie wiedzy w zakresie obcigzen wysitkowych, metod
treningowych, form i Srodkéw stosowanych w rekreacji.
Zatozenia i cele Opanowanie umiejetnosci w zakresie rozpoznawania potrzeb i
zajec mozliwosci ruchowych oséb w réznym wieku.

Przygotowanie do samodzielnego programowania,
organizowania i prowadzenia ruchowych zaje¢ rekreacyjnych.

Naktad pracy studenta - bilans punktow ECTS

Naktad pracy studenta niezbedny do uzyskania efektéw uczenia sie Obclazenie studenta



Obciagzenie studenta na zajeciach wymagajacych bezposredniego udziatu
nauczycieli akademickich lub innych oséb prowadzacych zajecia i

studentéow, w tym:

udziat w éwiczeniach

Udziat w egzaminie (godz.)

Obciazenie studenta zwiazane z jego indywidualna praca zwiazana z

zajeciami organizowanymi przez uczelnie, w tym:

Samodzielne studiowanie tematyki zajeé/ przygotowanie sie do: ¢wiczenia (godz.)

Przygotowanie do zaliczenia/ egzaminu (godz.)

Wykonanie prac zaliczeniowych (referat, projekt, prezentacja itd.) (godz.)

Suma

(obcigzenie studenta na zajeciach wymagajgcych bezposredniego udziatu

nauczycieli akademickich lub innych oséb prowadzacych zajecia oraz

zwigzane z jego indywidualng praca zwigzang z tymi zajeciami)

Obciazenie studenta w ramach zaje¢ ksztattujacych umiejetnosci praktyczne

Efekty uczenia sie

Efekty uczenia sie

Wiedza: student zna i rozumie

Poznanie metodycznych podstaw wysitku fizycznego w
W02 zakresie ksztattowania kondycji fizycznej i ksztatcenia
ruchowego.

Umiejetnosci: student potrafi

Potrafi przeprowadzi¢ diagnoze oraz zaplanowac trening

U03 fizyczny/zajecia ruchowe, dobierajac odpowiednie do
mozliwosci obcigzenia i metody treningowe, a takze
uwzgledniajac potrzeby osoby ¢wiczacej

Kompetencje spoteczne: student jest gotéw do

Gotéw jest do podejmowania dziatan w zakresie ksztatcenia

K01 . PR ;
wtasnej sprawnosci fizycznej.

Formy i metody ksztatcenia

Tresci programowe
Cwiczenia terenowe

Odniesienia
do
kierunkowych
efektow
uczenia sie

-K_ W01

-K_U03

-K_K02

Studia

stacjonarne

godz.:
31

30

godz.:
20

10

godz.:
51

godz.:

Sposodb
weryfikacji
efektow
uczenia sie

Kolokwium

Projekt, prezentacja

Projekt, prezentacja

Projekt, prezentacja

1. Wyznaczanie intensywnosci wysitku wytrzymatosciowego; realizacja opracowanych zaje¢ wytrzymatosciowych
dla os6b dorostych o niskim poziomie ryzyka dla aktywnosci fizycznej.
Wyznaczanie intensywnosci ¢wiczen sitowych (wielkosci pokonywanego oporu); realizacja projektu treningu
obwodowego ksztattujgcego site dla oséb dorostych o niskim poziomie ryzyka dla podejmowania aktywnosci

fizycznej.

ECTS:



Realizacja procesu nauczania dowolnie wybranej umiejetnosci ruchowe;.

Wykonanie testéw oceniajgcych sprawnos¢ fizyczng i wydolno$é fizyczng oséb dorostych.
Prowadzenie przyktadowych zaje¢ ruchowych dla oséb w réznym wieku, ptci i dla rodzin.

Zasady higieny, bezpieczenstwa i odpowiedzialnosci podczas realizacji réznych form rekreacyjnych.

Cwiczenia warsztatowe

1. Pojecie metodyki rekreacji. Ogniwa procesu rekreacji. Cele i zadania zaje¢ rekreacyjnych. Klasyfikacja form
rekreacji fizycznej.
Ksztatcenie zdolnosci wytrzymatosciowych na zajeciach rekreacyjnych: zalecane obcigzenia wysitkowe i metody
ich realizacji; programowanie wysitku wytrzymatosciowego - opracowanie programu wysitku
wytrzymatosciowego dla oséb dorostych o niskim poziomie ryzyka dla aktywnosci fizyczne;j.
Ksztattowanie sity na zajeciach rekreacyjnych: zalecana wielko$¢ obcigzenia w treningu sitowym, sposoby
uzyskiwania maksymalnych napiec miesniowych, rodzaje ¢wiczen ksztattujgcych site. Projekt treningu
obwodowego ksztattujgcego site dla oséb dorostych o niskim poziomie ryzyka dla podejmowania aktywnosci
fizycznej.
Ksztatcenie zdolnosci szybkosciowych i koordynacyjnych na zajeciach rekreacyjnych: warunki skutecznego
ksztatcenia zdolnosci szybkosciowych; proces uczenia sie motorycznego; fazy procesu uczenia sie -nauczania,
metody nauczania oraz kryteria ich doboru, zasada zmiennosci sposobu i warunkéw wykonywania ¢wiczenia
koordynacyjnego. Wykonanie opisu procesu nauczania dowolnie wybranej umiejetnosci ruchowe;j.
Metody oceny sprawnosci fizycznej: testy oceniajgce poszczegdlne zdolnosci motoryczne. Posrednie sposoby
wyznaczania putapu tlenowego u oséb dorostych.
Programowanie i planowanie systematycznych zaje¢ rekreacyjnych: diagnoza potrzeb i mozliwosci, okreslenie
celu i zadan do realizacji, wyznaczenie tresci, dobdr metod i form realizacji; konstrukcja metodyczna zajec
ruchowych. Opracowanie programowe i metodyczne przyktadowych jednostek zaje¢ ruchowych dla oséb o
zréznicowanych potrzebach i mozliwosciach w zakresie podejmowania aktywnosci fizyczne;j.
Programowanie zaje¢ rekreacyjnych w réznych srodowiskach spotecznych: miejscu zamieszkania, miejscu
nauki, pracy, osrodku wypoczynku weekendowego, Swigtecznego, urlopowego. Opracowanie programéw zajec
rekreacyjnych w réznych srodowiskach spotecznych dla oséb zréznicowanych pod wzgledem wieku, sprawnosci
fizycznej oraz potrzeb i zainteresowan rekreacyjnych.

Kryteria oceny osiagnietych efektéw uczenia sie
Kryteria oceny efektéow uczenia sie osiagnietych przez studenta

Efekt: TR.SL.304_KO02 - gotéw jest samodzielnie zdobywac¢ wiedze w zakresie form aktywnosci ruchowej

5.00 - student opracowuje prezentacje na temat wybranej formy aktywnosci fizycznej, jej znaczenia dla ksztattowania sprawnosci
fizycznej i mozliwosci nabywania uprawnien zawodowych. Jest samodzielny i kreatywny tworzac opracowanie.

4.50 - student opracowuje prezentacje na temat wybranej formy aktywnosci fizycznej, jej znaczenia dla ksztattowania sprawnosci
fizycznej i mozliwosci nabywania uprawnien zawodowych. Potrzebuje niewielkiej inspiracji.

4.00 - student opracowuje prezentacje na temat wybranej formy aktywnosci fizycznej, jej znaczenia dla ksztattowania sprawnosci
fizycznej i mozliwosci nabywania uprawnien zawodowych. Potrzebuje sugestii nauczyciela.

3.50 - student opracowuje prezentacje na temat wybranej formy aktywnosci fizycznej, jej znaczenia dla ksztattowania sprawnosci
fizycznej i mozliwosci nabywania uprawnien zawodowych. Wspétpracuje z nauczycielem podczas przygotowywania prezentacji.
3.00 - student opracowuje prezentacje na temat wybranej formy aktywnosci fizycznej, jej znaczenia dla ksztattowania sprawnosci
fizycznej i mozliwosci nabywania uprawnien zawodowych. Brak samodzielnosci w wykonaniu prezentacji.

2.00 - student nie opracowuje prezentacji.

Efekt: TR.SL.304_UO3 - Potrafi przeprowadzi¢ diagnoze oraz zaplanowac trening fizyczny/zajecia ruchowe, dobierajac
odpowiednie do mozliwosci obcigzenia i metody treningowe, a takze uwzgledniajac potrzeby osoby ¢wiczacej

5.00 - tworzy program aktywnosci fizycznej dla osoby o okreslonych mozliwosciach i potrzebach oraz realizuje wybrane zajecia
podczas ¢wiczen terenowych. Program jest poprawny, uwzglednia wtasciwy dobér formy wysitku, jego intensywnosci i metody
realizacji. Student jest samodzielny w zakresie opracowania i realizacji programu

4.50 - tworzy program aktywnosci fizycznej dla osoby o okreslonych mozliwosciach i potrzebach oraz realizuje wybrane zajecia
podczas ¢wiczen terenowych. Program jest poprawny, uwzglednia wtasciwy dobér formy wysitku, jego intensywnosci i metody
realizacji. Student potrzebuje niewielkiej pomocy nauczyciela w zakresie opracowania i realizacji programu.

4.00 - tworzy program aktywnosci fizycznej dla osoby o okreslonych mozliwosciach i potrzebach oraz realizuje wybrane zajecia
podczas ¢wiczen terenowych. Program jest poprawny, uwzglednia wtasciwy dobér formy wysitku, jego intensywnosci i metody
realizacji. Student potrzebuje konsultacji w zakresie opracowania i realizacji programu.

3.50 - tworzy program aktywnosci fizycznej dla osoby o okreslonych mozliwosciach i potrzebach. Program jest poprawny,
uwzglednia wtasciwy dobdr formy wysitku, jego intensywnosci i metody realizacji. Student potrzebuje pomocy nauczyciela w
trakcie realizacji wybranych zaje¢ ruchowych.

3.00 - tworzy program aktywnosci fizycznej dla osoby o okreslonych mozliwosciach i potrzebach oraz realizuje wybrane zajecia
podczas ¢wiczen terenowych. Program jest poprawny, uwzglednia wtasciwy dobér formy wysitku, jego intensywnosci i metody
realizacji. Student potrzebuje istotnej pomocy nauczyciela w zakresie opracowania i realizacji projektu.

2.00 - Brak opracowania i realizacji projektu

Efekt: TR.SL.304_UO02 - posiada umiejetnos¢ formutowania i rozwigzywania ztozonych probleméw zwigzanych z doborem celéw,
tresci i metody dziatania dla oséb o zréznicowanych potrzebach i mozliwosciach uczestniczenia w zajeciach ruchowych

5.00 - tworzy program aktywnosci fizycznej dla osoby o okreslonych mozliwosciach i potrzebach oraz realizuje wybrane zajecia
podczas ¢wiczen terenowych. Program jest poprawny, uwzglednia wtasciwy dobér formy wysitku, jego intensywnosci i metody
realizacji. Student jest samodzielny w zakresie opracowania i realizacji programu.

4.50 - tworzy program aktywnosci fizycznej dla osoby o okreslonych mozliwosciach i potrzebach oraz realizuje wybrane zajecia
podczas ¢wiczen terenowych. Program jest poprawny, uwzglednia wtasciwy dobér formy wysitku, jego intensywnosci i metody
realizacji. Student potrzebuje niewielkiej pomocy nauczyciela w zakresie opracowania i realizacji programu.

4.00 - tworzy program aktywnosci fizycznej dla osoby o okreslonych mozliwosciach i potrzebach oraz realizuje wybrane zajecia
podczas ¢wiczen terenowych. Program jest poprawny, uwzglednia wtasciwy dobér formy wysitku, jego intensywnosci i metody
realizacji. Student potrzebuje konsultacji w zakresie opracowania i realizacji programu.

3.50 - tworzy program aktywnosci fizycznej dla osoby o okreslonych mozliwosciach i potrzebach. Program jest poprawny,
uwzglednia wtasciwy dobdr formy wysitku, jego intensywnosci i metody realizacji. Student potrzebuje pomocy nauczyciela w
trakcie realizacji wybranych zaje¢ ruchowych.

3.00 - tworzy program aktywnosci fizycznej dla osoby o okreslonych mozliwosciach i potrzebach oraz realizuje wybrane zajecia
podczas ¢wiczen terenowych. Program jest poprawny, uwzglednia wtasciwy dobér formy wysitku, jego intensywnosci i metody
realizacji. Student potrzebuje istotnej pomocy nauczyciela w zakresie opracowania i realizacji projektu.



2.00 - brak opracowania i realizacji projektu.

Efekt: TR.SL.304_WO01 - w zaawansowanym stopniu zna i rozumie podstawowg wiedze i terminologie z zakresu metodyki rekreacji
ruchowej i treningu fizycznego

5.00 - osigga wynik 91-100% w tescie wiedzy z zakresu tresci ksztatcenia dla przedmiotu

4,50 - osigga wynik 81-90% w tescie wiedzy z zakresu tresci ksztatcenia dla przedmiotu

4.00 - osigga wynik 71-80% w tescie wiedzy z zakresu tresci ksztatcenia dla przedmiotu

3.50 - osigga wynik 61-70% w tescie wiedzy z zakresu tresci ksztatcenia dla przedmiotu

3.00 - osigga wynik 51-60% w tescie wiedzy z zakresu tresci ksztatcenia dla przedmiotu

2.00 - osigga wynik < 51% w tescie wiedzy z zakresu tresci ksztatcenia dla przedmiotu

Efekt: TR.SL.304_UO2 - posiada umiejetnos¢ formutowania i rozwigzywania ztozonych probleméw zwigzanych z doborem celdw,
tresci i metody dziatania dla oséb o zréznicowanych potrzebach i mozliwosciach uczestniczenia w zajeciach ruchowych

5.00 - tworzy program aktywnosci fizycznej dla osoby o okreslonych mozliwosciach i potrzebach oraz realizuje wybrane zajecia
podczas ¢wiczen terenowych. Program jest poprawny, uwzglednia wtasciwy dobér formy wysitku, jego intensywnosci i metody
realizacji. Student jest samodzielny w zakresie opracowania i realizacji programu.

4.50 - tworzy program aktywnosci fizycznej dla osoby o okreslonych mozliwosciach i potrzebach oraz realizuje wybrane zajecia
podczas ¢wiczen terenowych. Program jest poprawny, uwzglednia wtasciwy dobér formy wysitku, jego intensywnosci i metody
realizacji. Student potrzebuje niewielkiej pomocy nauczyciela w zakresie opracowania i realizacji programu.

4.00 - tworzy program aktywnosci fizycznej dla osoby o okreslonych mozliwosciach i potrzebach oraz realizuje wybrane zajecia
podczas ¢wiczen terenowych. Program jest poprawny, uwzglednia wtasciwy dobér formy wysitku, jego intensywnosci i metody
realizacji. Student potrzebuje konsultacji w zakresie opracowania i realizacji programu.

3.50 - tworzy program aktywnosci fizycznej dla osoby o okreslonych mozliwosciach i potrzebach. Program jest poprawny,
uwzglednia wtasciwy dobdr formy wysitku, jego intensywnosci i metody realizacji. Student potrzebuje pomocy nauczyciela w
trakcie realizacji wybranych zaje¢ ruchowych.

3.00 - tworzy program aktywnosci fizycznej dla osoby o okreslonych mozliwosciach i potrzebach oraz realizuje wybrane zajecia
podczas ¢wiczen terenowych. Program jest poprawny, uwzglednia wtasciwy dobér formy wysitku, jego intensywnosci i metody
realizacji. Student potrzebuje istotnej pomocy nauczyciela w zakresie opracowania i realizacji projektu.

2.00 - brak opracowania i realizacji projektu.

Efekt: TR.SL.304_KO02 - gotéw jest samodzielnie zdobywac¢ wiedze w zakresie form aktywnosci ruchowej

5.00 - student opracowuje prezentacje na temat wybranej formy aktywnosci fizycznej, jej znaczenia dla ksztattowania sprawnosci
fizycznej i mozliwosci nabywania uprawnien zawodowych. Jest samodzielny i kreatywny tworzac opracowanie.

4,50 - student opracowuje prezentacje na temat wybranej formy aktywnosci fizycznej, jej znaczenia dla ksztattowania sprawnosci
fizycznej i mozliwosci nabywania uprawnien zawodowych. Potrzebuje niewielkiej inspiracji.

4.00 - student opracowuje prezentacje na temat wybranej formy aktywnosci fizycznej, jej znaczenia dla ksztattowania sprawnosci
fizycznej i mozliwosci nabywania uprawnien zawodowych. Potrzebuje sugestii nauczyciela.

3.50 - student opracowuje prezentacje na temat wybranej formy aktywnosci fizycznej, jej znaczenia dla ksztattowania sprawnosci
fizycznej i mozliwosci nabywania uprawnien zawodowych. Wspétpracuje z nauczycielem podczas przygotowywania prezentacji.
3.00 - student opracowuje prezentacje na temat wybranej formy aktywnosci fizycznej, jej znaczenia dla ksztattowania sprawnosci
fizycznej i mozliwosci nabywania uprawnien zawodowych. Brak samodzielnosci w wykonaniu prezentacji.

2.00 - student nie opracowuje prezentacji.

Efekt: TR.SL.304_WO02 - Poznanie metodycznych podstaw wysitku fizycznego w zakresie ksztattowania kondycji fizycznej i
ksztatcenia ruchowego.

5.00 - osigga wynik 91-100% w tescie wiedzy z zakresu tresci ksztatcenia dla przedmiotu

4,50 - osigga wynik 81-90% w tescie wiedzy z zakresu tresci ksztatcenia dla przedmiotu

4.00 - osigga wynik 71-80% w tescie wiedzy z zakresu tresci ksztatcenia dla przedmiotu

3.50 - osigga wynik 61-70% w tescie wiedzy z zakresu tresci ksztatcenia dla przedmiotu

3.00 - osigga wynik 51-60% w tescie wiedzy z zakresu tresci ksztatcenia dla przedmiotu

2.00 - osigga wynik < 51% w tescie wiedzy z zakresu tresci ksztatcenia dla przedmiotu

Efekt: TR.SL.304_UO3 - Potrafi przeprowadzi¢ diagnoze oraz zaplanowac trening fizyczny/zajecia ruchowe, dobierajgc
odpowiednie do mozliwosci obcigzenia i metody treningowe, a takze uwzgledniajac potrzeby osoby ¢wiczgcej

5.00 - tworzy program aktywnosci fizycznej dla osoby o okreslonych mozliwosciach i potrzebach oraz realizuje wybrane zajecia
podczas ¢wiczen terenowych. Program jest poprawny, uwzglednia wtasciwy dobér formy wysitku, jego intensywnosci i metody
realizacji. Student jest samodzielny w zakresie opracowania i realizacji programu

4.50 - tworzy program aktywnosci fizycznej dla osoby o okreslonych mozliwosciach i potrzebach oraz realizuje wybrane zajecia
podczas ¢wiczen terenowych. Program jest poprawny, uwzglednia wtasciwy dobér formy wysitku, jego intensywnosci i metody
realizacji. Student potrzebuje niewielkiej pomocy nauczyciela w zakresie opracowania i realizacji programu.

4.00 - tworzy program aktywnosci fizycznej dla osoby o okreslonych mozliwosciach i potrzebach oraz realizuje wybrane zajecia
podczas ¢wiczen terenowych. Program jest poprawny, uwzglednia wtasciwy dobér formy wysitku, jego intensywnosci i metody
realizacji. Student potrzebuje konsultacji w zakresie opracowania i realizacji programu.

3.50 - tworzy program aktywnosci fizycznej dla osoby o okreslonych mozliwosciach i potrzebach. Program jest poprawny,
uwzglednia wtasciwy dobdr formy wysitku, jego intensywnosci i metody realizacji. Student potrzebuje pomocy nauczyciela w
trakcie realizacji wybranych zaje¢ ruchowych.

3.00 - tworzy program aktywnosci fizycznej dla osoby o okreslonych mozliwosciach i potrzebach oraz realizuje wybrane zajecia
podczas ¢wiczen terenowych. Program jest poprawny, uwzglednia wtasciwy dobér formy wysitku, jego intensywnosci i metody
realizacji. Student potrzebuje istotnej pomocy nauczyciela w zakresie opracowania i realizacji projektu.

2.00 - Brak opracowania i realizacji projektu

Efekt: TR.SL.304_KO1 - Gotéw jest do podejmowania dziatan w zakresie ksztatcenia wtasnej sprawnosci fizycznej.

5.00 - student opracowuje prezentacje na temat wybranej formy aktywnosci fizycznej, jej znaczenia dla ksztattowania sprawnosci
fizycznej i mozliwosci nabywania uprawnien zawodowych. Jest samodzielny i kreatywny tworzac opracowanie.

4,50 - student opracowuje prezentacje na temat wybranej formy aktywnosci fizycznej, jej znaczenia dla ksztattowania sprawnosci
fizycznej i mozliwosci nabywania uprawnien zawodowych. Potrzebuje niewielkiej inspiracji.

4.00 - student opracowuje prezentacje na temat wybranej formy aktywnosci fizycznej, jej znaczenia dla ksztattowania sprawnosci
fizycznej i mozliwosci nabywania uprawnien zawodowych. Potrzebuje sugestii nauczyciela.

3.50 - student opracowuje prezentacje na temat wybranej formy aktywnosci fizycznej, jej znaczenia dla ksztattowania sprawnosci
fizycznej i mozliwosci nabywania uprawnien zawodowych. Wspétpracuje z nauczycielem podczas przygotowywania prezentacji.



3.00 - student opracowuje prezentacje na temat wybranej formy aktywnosci fizycznej, jej znaczenia dla ksztattowania sprawnosci
fizycznej i mozliwosci nabywania uprawnieh zawodowych. Brak samodzielnosci w wykonaniu prezentacji.
2.00 - Student nie opracowuje prezentacji.

Forma weryfikacji osiagnie¢ studenta i warunki zaliczenia zaje¢

Forma zaje¢ Metoda weryfikacji Waga Procent
Cwiczenia Projekt 1 16,67 %
terenowe Projekt, prezentacja 1 16,67 %
Kolokwium 1 16,67 %
Cwiczenia Projekt 1 16,67 %
warsztatowe  gartkdwka 1 16,67 %
Projekt, prezentacja 1 16,67 %

Informacja dodatkowa zaliczenia:

Wykaz zalecanego pisSmiennictwa
Wykaz literatury podstawowej

Lp. Pozycja

1 Corbin Ch. B. i wsp., 2007. Fitness i wellness. Kondycja, sprawnos¢, zdrowie. Poznan, Wyd. Zysk i S-ka
2 Kozdron E. (red.), 2019. Metodyka rekreacji. Warsztat pracy specjalisty. Warszawa, AWF, ebook
3 Raczek J., 2021. Antropomotoryka. Teoria motorycznosci cztowieka w zarysie. Warszawa, PZWL

Wykaz literatury uzupetniajacej
Lp. Pozycja

1 Gorski J. (red.), 2019. Fizjologia wysitku i treningu fizycznego. Warszawa, PZWL
2 Galloway J., 2020. Bieganie metoda Gallowaya. Gliwice, Septem



