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Podhalanska Panstwowa Uczelnia Zawodowa w Nowy Targu

Informacje ogdine

Nazwa zajed Podstawy rekreacji

Kod zajec TR.SL.107

Status zajed podstawowe

Wydziat / . ' .
Instytut Instytut Nauk Humanistycznych i Turystyki
Kierunek ) .

studiow Turystyka i Rekreacja

Specjalizacja

Forma studiéw Rok studiéw Semestr

Stacjonarne 1 1

Poziom studiéw

Profil

Osoba
odpowiedzialna
za program zajec

Wymagania
(Kompetencje
wstepne)

Zatozenia i cele
zajec

Forma zajec Wymiar zajec

Cwiczenia warsztatowe 30.0

Wyktad 15.0

studia pierwszego stopnia

Praktyczny

dr Danuta Zizka

Brak wymagan wstepnych

Liczba punktow
ECTS

4.0

Zdobycie wiedzy w zakresie podstawowych poje¢ oraz
zagadnien zwigzanych z kulturg fizyczng oraz rekreacyjng

dziatalnosciag cztowieka.

Nabycie umiejetnosci rozpoznawania i rozumienia

wspotczesnych trenddéw rekreacyjnych.

Nabycie umiejetnosci rozpoznawania potrzeb wspétczesnego
cztowieka w zakresie spedzania czasu wolnego.

Naktad pracy studenta - bilans punktow ECTS
Naktad pracy studenta niezbedny do uzyskania efektéw uczenia sie

Obciazenie studenta

Studia



Obciazenie studenta na zajeciach wymagajacych bezposredniego udziatu
nauczycieli akademickich lub innych oséb prowadzacych zajecia i
studentéw, w tym:

udziat w wyktadach

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 wyktadu (godz.)

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

Przygotowanie do zaliczenia/ egzaminu (godz.)

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

Suma

(obcigzenie studenta na zajeciach wymagajacych bezposredniego udziatu
nauczycieli akademickich lub innych oséb prowadzacych zajecia oraz
zwigzane z jego indywidualng praca zwigzang z tymi zajeciami)

stacjonarne

godz.:
46

15

30

godz.:
55

15

15

20

godz.:
101

Obciazenie studenta w ramach zajec ksztattujacych umiejetnosci praktyczne

Efekty uczenia sie

Odniesienia

godz.:

do

Efekty uczenia sie kierunkowych

efektow
uczenia sie

Wiedza: student zna i rozumie

w zaawansowanym stopniu zna i rozumie istote i znaczenie
rekreacji ruchowej réznych grup spotecznych i w réznych -K_ w15
okresach zycia cztowieka

w zaawansowanym stopniu zna i rozumie podstawowe
czynniki cywilizacyjne ksztattujgce styl zycia wspétczesnego  -K W05
cztowieka

w zaawansowanym stopniu zna i rozumie role rekreacji
ruchowej w promocji zdrowia i profilaktyce choréb -K_ W16
cywilizacyjnych

Umiejetnosci: student potrafi

posiada umiejetnos¢ formutowania i rozwigzywania
ztozonych probleméw zwigzanych z wypowiadaniem sie na
tematy zawodowe z zakresu rekreacji i odnoszeniem ich do
lokalnej rzeczywistosci spotecznej

-K_U15

Kompetencje spoteczne: student jest gotéw do

Sposoéb
weryfikacji
efektow
uczenia sie

Egzamin pisemny

Egzamin pisemny

Egzamin pisemny

Egzamin pisemny

Egzamin pisemny

Egzamin pisemny

Projekt, prezentacja

ECTS:



jest gotéw samodzielnie zdobywa¢ wiedze z wykorzystaniem K KO8

wiarygodnych i efektywnych Zrédet Projekt, prezentacja

Formy i metody ksztatcenia

Tresci programowe
Cwiczenia warsztatowe

1. Proces rekreacji i jego ogniwa - analiza poszczegélnych etapéw w kontekscie zaspokajania réznych potrzeb
rekreacyjnych.
Klasyfikacja i analiza form rekreacji. Nowe trendy w zakresie tworzenia i modyfikacji form rekreacyjnych dla
realizacji potrzeb réznych odbiorcéw ustug rekreacyjnych.
Zagadnienia organizacji rekreacji w Polsce, z uwzglednieniem poszczegdlnych sektoréw dziatalnosci
rekreacyjnej oraz obszaréw oddziatywania - analiza dziatalnosci wybranych organizacji.
Analiza wptywu aktywnosci fizycznej na strukture i funkcje wybranych uktadéw biologicznych, z
uwzglednieniem uktaddw szczegdlnie istotnych dla zdrowia.
Podstawy wysitkdw fizycznych: klasyfikacja wysitkéw fizycznych, elementy obcigzenia wysitkowego i metody
jego realizacji, podstawowe zasady stosowania wysitkdw fizycznych.
Podstawy ksztatcenia sprawnosci fizycznej oséb dorostych, ze szczegdlnym uwzglednieniem zdolnosci
wytrzymatosciowych, sitowych i szybkosSciowych: zalecane obcigzenia wysitkowe i metody ich realizacji, rodzaje
¢wiczen.
Analiza poréwnawcza metod treningowych stosowanych w ksztattowaniu sprawnosci fizycznej.
Proces uczenia sie motorycznego: fazy procesu uczenia sie - nauczania, metody nauczania oraz kryteria ich
doboru, zasady dydaktyczne pomocne w procesie nauczania.
Podstawy treningu zdrowotnego - analiza dozowania wysitku fizycznego w kontekscie osiggania korzysci
zdrowotnych.

Wyktad

1. Podstawy rekreacji: podstawowe pojecia z zakresu kultury fizycznej i rekreacji ruchowej. Istota rekreacji
fizycznej - jej funkcje i znaczenie w réznych okresach zycia cztowieka. Zarys dziejéw rekreacji. Czynniki i bariery
rozwoju rekreacji. Organizacja rekreacji w Polsce i wybranych krajach.

Sprawnosciowe cele rekreacji fizycznej: pojecie i struktura motorycznosci cztowieka-strona potencjalna
(predyspozycje motoryczne) i efektywna (zdolnos$ci motoryczne). Sprawnos¢ fizyczna i sprawnosé
prozdrowotna. ZdolnosSci motoryczne i ich klasyfikacja. Pojecie, podstawy i znaczenie zdolnosci sitowych,
wytrzymatosciowych, szybkosciowych i koordynacyjnych.

Zdrowotne zadania rekreacji fizycznej: pojecie zdrowia i zdrowego stylu zycia. Priorytetowe zachowania
zdrowotne. Korzysci zdrowotne aktywnosci fizycznej. Piramida aktywnosci fizycznej: zalecane rodzaje i formy
ruchu, formuta FIT. Rola rekreacji ruchowej w zakresie redukowania zmeczenia i wspomagania procesu
wypoczynku.

Kryteria oceny osiaggnietych efektow uczenia sie
Kryteria oceny efektéw uczenia sie osiagnietych przez studenta

Efekt: jest gotdw samodzielnie zdobywac¢ wiedze z wykorzystaniem wiarygodnych i efektywnych Zrédet
5.00 - 91-100%

4.50 - 81-90%

4.00 - 71-80%

3.50 - 61-70%

3.00 - 51-60%

2.00 - <51%

Efekt: posiada umiejetnos¢ formutowania i rozwigzywania ztozonych probleméw zwigzanych z wypowiadaniem sie na tematy
zawodowe z zakresu rekreacji i odnoszeniem ich do lokalnej rzeczywistosci spotecznej

5.00 - 91-100%

4.50 - 81-90%

4.00 - 71-80%

3.50 - 61-70%

3.00 - 51-60%

2.00 - <51%

Efekt: w zaawansowanym stopniu zna i rozumie podstawowe czynniki cywilizacyjne ksztattujgce styl zycia wspétczesnego
cztowieka

5.00 - 91-100%

4.50 - 81-90%

4.00 - 71-80%

3.50 - 61-70%

3.00 - 51-60%

2.00 - <51%

Efekt: w zaawansowanym stopniu zna i rozumie role rekreacji ruchowej w promocji zdrowia i profilaktyce choréb cywilizacyjnych
5.00 - 91-100%

4.50 - 81-90%

4.00 - 71-80%

3.50 - 61-70%

3.00 - 51-60%

2.00 - <51%

Efekt: w zaawansowanym stopniu zna i rozumie role rekreacji ruchowej w promocji zdrowia i profilaktyce choréb cywilizacyjnych



5.00 - 91-100%
4.50 - 81-90%
4.00 - 71-80%
3.50-61-70%
3.00 - 51-60%
2.00 - <51%

Efekt: w zaawansowanym stopniu zna i rozumie istote i znaczenie rekreacji ruchowej réznych grup spotecznych i w réznych
okresach zycia cztowieka

5.00 - 91-100%
4.50 - 81-90%
4.00 - 71-80%
3.50-61-70%
3.00 - 51-60%
2.00 - <51%

Efekt: w zaawansowanym stopniu zna i rozumie podstawowe czynniki cywilizacyjne ksztattujgce styl zycia wspétczesnego

cztowieka

5.00 - 91-100%
4.50 - 81-90%
4.00 - 71-80%
3.50-61-70%
3.00 - 51-60%
2.00 - <51%

Efekt: w zaawansowanym stopniu zna i rozumie istote i znaczenie rekreacji ruchowej réznych grup spotecznych i w réznych
okresach zycia cztowieka

5.00 - 91-100%
4.50 - 81-90%
4.00 - 71-80%
3.50-61-70%
3.00 - 51-60%
2.00 - <51%

Forma weryfikacji osiagnie¢ studenta i warunki zaliczenia zaje¢

Forma zajec

Cwiczenia
warsztatowe

Wyktad

Metoda weryfikacji

Egzamin pisemny

Projekt, prezentacja

Egzamin pisemny

Informacja dodatkowa zaliczenia:

Wykaz zalecanego piSmiennictwa
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 Eberhardt A. (re.), 2011. Wprowadzenie do fizjologii i metodyki rekreacji ruchowej. Warszawa, Almamer

Waga

3 Kozdroh E. (red.), 2019. Metodyka rekreacji. Warsztat pracy specjalisty. Warszawa, AWF, ebook

4 Winiarski R. (red.), 2010. Rekreacja i czas wolny. Warszawa, WAIP

5 Dudek D., 2005. Materiaty pomocnicze do ¢wiczen z historii rekreacji ruchowej. Krakéw, Proksenia

Wykaz literatury uzupetniajacej

Lp. Pozycja

1 Gorski ). (red.), 2019. Fizjologia wysitku i treningu fizycznego. Warszawa, PZWL
2 Galloway J., 2020. Bieganie metoda Gallowaya. Gliwice, Septem
3 Raczek J., 2021. Antropomotoryka. Teoria motorycznosci cztowieka w zarysie.

Procent

40.0 %
20.0 %

40.0 %



