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Informacje ogolne

Nazwa zajec
Kod zajed TR.SL.408

Status zajec podstawowe

Wydziat /
Instytut

Kierunek

studiow Turystyka i Rekreacja

Specjalizacja

Lz Rok
Forma studiow studiow Semestr
Stacjonarne 2 4

Poziom studiow

Profil

Osoba
odpowiedzialna
za program zajec

Wymagania
(Kompetencje
wstepne)

Zatozenia i cele
zajec

Specjalizacja instruktorska: Nordic walking

Instytut Nauk Humanistycznych i Turystyki

Forma zajec Wymiar zajec

Zajecia praktyczne 30.0

studia pierwszego stopnia

Praktyczny

. Forma
Liczba A .
2 zaliczenia
punktow ECTS zaje¢

2.0 bez egzaminu

dr Matgorzata Muszynska-Kurnik

Ogélny dobry stan zdrowia, brak przeciwwskazan lekarskich.

Opanowanie techniki marszu podstawowego oraz techniki

marszu fitness

Zdobycie przez studentéw umiejetnosci planowania i
prowadzenia zaje¢ z Nordic
Walking w terenie z wykorzystaniem poszczegélnych rodzajéw

éwiczen

Swiadome uczestnictwo w doskonaleniu swoich umiejetnosci,

dbanie o bezpieczehstwo
w trakcie zaje¢.

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

Obciazenie studenta



Studia
stacjonarne

Obciazenie studenta na zajeciach wymagajacych bezposredniego udziatu odz.:
nauczycieli akademickich lub innych oséb prowadzacych zajecia i %0 B
studentéw, w tym:

udziat w ¢wiczeniach 30

Obciazenie studenta zwiazane z jego indywidualna praca zwiazana z godz.:

zajeciami organizowanymi przez uczelnie, w tym: 20

Samodzielne studiowanie tematyki zajeé/ przygotowanie sie do: ¢wiczenia (godz.) 10

Przygotowanie do zaliczenia/ egzaminu (godz.) 5

Wykonanie prac zaliczeniowych (referat, projekt, prezentacja itd.) (godz.) 5

Suma

(obcigzenie studenta na zajeciach wymagajgcych bezposredniego udziatu godz.: ECTS:
nauczycieli akademickich lub innych oséb prowadzacych zajecia oraz 50 2

zwigzane z jego indywidualng praca zwigzang z tymi zajeciami)

Obciazenie studenta w ramach zajec ksztattujacych umiejetnosci praktyczne 80dz':
Efekty uczenia sie
g;lmesmma Sposéb
.. . weryfikacji
Efekty uczenia sie ';'fz'l’(‘;g‘l’(fwyd‘ efektow

uczenia sie uczenia sie

Wiedza: student zna i rozumie

Zna techniki marszu i rozumie potrzebe uprawiania
W02 aktywnosci fizycznej na przyktadzie Nordic Walking, jako -K_ w15 obserwacja jakosci wykonania
formy ogélnie dostepnej dla réznych grup spotecznych zadania

Umiejetnosci: student potrafi

otrafi postugiwac sie sprzetem stosowanym na
zajeciach z Nordic Walking. Umie zaplanowad,

uo2 wyttumaczy¢ i przeprowadzi¢ zajecia Nordic Walking z -K_U03 (Z)gjggvivaaqa Jakosci wykonania
grupami réwiesniczymi

Kompetencje spoteczne: student jest gotéw do
Gotéw jest do przestrzegania zasad bezpieczehstwa

K02 wtasnego i innych w trakcie realizacji ¢wiczeh oraz jest K K11 obserwacja zachowania studenta

odpowiedzialny za osoby uczestniczace w zajeciach z

Nordic Walking. Pracuje w zespole podczas zajec

Formy i metody ksztatcenia

wyktad wprowadzajacy z prezentacjg multimedialnag
instruktaz
przeprowadzenie ¢wiczeh z wybrang grupa wiekowa

Tresci programowe

Zajecia praktyczne

1. Cwiczenia wprowadzajgce maja za zadanie przygotowac studenta teoretycznie do dyscypliny, oméwi¢ krétko
historie powstania dyscypliny jak réwniez zwréci¢ uwage na prawidtowg technike wykonywania marszu oraz
wskazac podstawowe zasady, ktére pozwolg osiggna¢ wyznaczony cel, podkresli¢ zdrowotny charakter zajec.
Podstawy nauczania i doskonalenia poszczegdlnych technik marszu podstawowego i marszu fitness. Cwiczenia
rozgrzewajace, rozciggajace, wzmacniajgce konczyny gérne i dolne, ksztattowanie sity i wytrzymatosci.
Cwiczenia w parach, w grupach, organizacja grupy. Zdobycie umiejetnosci planowania i prowadzenia w terenie
zaje¢ z Nordic Walking. Zdobycie wiedzy w zakresie dostosowania sprzetu do sprawnosci i wymagan
¢wiczacych.



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

Efekt: TR.SL.408_WO02 - Zna techniki marszu i rozumie potrzebe uprawiania

aktywnosci fizycznej na przyktadzie Nordic Walking, jako

formy ogélnie dostepnej dla réznych grup spotecznych

5.00 - Posiada podstawowe zdolnosci do pracy w zespole i realizacji celéw spotecznych, szczegdlnie w zakresie dziatalnosci
rekreacyjnej. Nie dba o bezpieczenstwo

4.50 - Opanowat wiedze dotyczgca aktywnosci fizycznej na przyktadzie Nordic Walking na poziomie bardzo dobrym oraz posiada
dobra znajomos¢ fachowej terminologii.

4.00 - Opanowat wiedze dotyczacg aktywnosci fizycznej na przyktadzie Nordic Walking na poziomie dobrym oraz posiada dobra
znajomos¢ fachowej terminologii.

3.50 - Opanowat wiedze dotyczaca aktywnosci fizycznej na przyktadzie Nordic Walking na poziomie dobrym oraz posiada
podstawowg znajomos¢ fachowej terminologii.

3.00 - Opanowat wiedze dotyczacg aktywnosci fizycznej na przyktadzie Nordic Walking na poziomie podstawowym oraz posiada
podstawowg znajomos¢ fachowej terminologii.

2.00 - Nie opanowat wiedzy dotyczacej aktywnosci fizycznej na przyktadzie Nordic Walking ani nie posiada znajomosci fachowej
terminologii.

Efekt: TR.SL.408_KO02 - Gotéw jest do przestrzegania zasad bezpieczenstwa

whasnego i innych w trakcie realizacji ¢wiczen oraz jest

odpowiedzialny za osoby uczestniczace w zajeciach z

Nordic Walking. Pracuje w zespole

5.00 - Posiada zdolnosci do pracy w zespole i realizacji celéw spotecznych, szczegdlnie w zakresie dziatalnosci rekreacyjne;.
Szczegéline dba o bezpieczenstwo.

4.50 - Posiada dobre zdolnosci do pracy w zespole i realizacji celéw spotecznych, szczegdlnie w zakresie dziatalnosci rekreacyjnej.
Dobrze dba o bezpieczenstwo

4.00 - Posiada dobre zdolnosci do pracy w zespole i realizacji celéw spotecznych, szczegdlnie w zakresie dziatalnosci rekreacyjnej.
Dba o bezpieczehstwo

3.50 - Posiada podstawowe zdolnosci do pracy w zespole i realizacji celéw spotecznych, szczegdlnie w zakresie dziatalnosci
rekreacyjnej. Dba o bezpieczehstwo

3.00 - Posiada podstawowe zdolnosci do pracy w zespole i realizacji celéw spotecznych, szczegdlnie w zakresie dziatalnosci
rekreacyjnej. Nie dba o bezpieczenstwo

2.00 - Nie posiada podstawowych zdolnosci do pracy w zespole i realizacji celéw spotecznych, szczegdlnie w zakresie dziatalnosci
rekreacyjnej. Nie dba o bezpieczenstwo

Efekt: TR.SL.408_UO02 - otrafi postugiwac sie sprzetem stosowanym na

zajeciach z Nordic Walking. Umie zaplanowac,

wyttumaczy¢ i przeprowadzi¢ zajecia Nordic Walking z

grupami réwiesniczymi

5.00 - Bardzo dobrze potrafi wykorzysta¢ wiedze do samodzielnego zaplanowania, zorganizowania i przeprowadzenia zaje¢ Nordic
Walking oraz bardzo dobrze potrafi postugiwac sie odpowiednim sprzetem

4.50 - Bardzo dobrze potrafi wykorzysta¢ wiedze do samodzielnego zaplanowania, zorganizowania i przeprowadzenia zaje¢ Nordic
Walking oraz dobrze potrafi postugiwac sie odpowiednim sprzetem

4.00 - Dobrze potrafi wykorzysta¢ wiedze do samodzielnego zaplanowania, zorganizowania i przeprowadzenia zaje¢ Nordic
Walking oraz potrafi postugiwac sie odpowiednim sprzetem

3.50 - Potrafi wykorzysta¢ wiedze do samodzielnego zaplanowania i przeprowadzenia zaje¢ Nordic Walking oraz potrafi
postugiwac sie odpowiednim sprzetem w stopniu podstawowym

3.00 - Potrafi wykorzysta¢ wiedze do przeprowadzenia zaje¢ Nordic Walking oraz potrafi postugiwa¢ sie odpowiednim sprzetem w
stopniu podstawowym

2.00 - Nie potrafi wykorzysta¢ wiedze do samodzielnego zaplanowania i przeprowadzenia zaje¢ Nordic Walking oraz nie potrafi
postugiwac sie odpowiednim sprzetem

Efekt: TR.SL.408_KO1 - Gotéw jest do przestrzegania zasad bezpieczenstwa

whasnego i innych w trakcie realizacji ¢wiczen oraz jest

odpowiedzialny za osoby uczestniczace w zajeciach z

Nordic Walking. Pracuje w zespole

5.00 - Posiada zdolnosci do pracy w zespole i realizacji celéw spotecznych, szczegdlnie w zakresie dziatalnosci rekreacyjne;.
Szczegéline dba o bezpieczenstwo.

4.50 - Posiada dobre zdolnosci do pracy w zespole i realizacji celéw spotecznych, szczegdlnie w zakresie dziatalnosci rekreacyjnej.
Dobrze dba o bezpieczenstwo

4.00 - Posiada dobre zdolnosci do pracy w zespole i realizacji celéw spotecznych, szczegdlnie w zakresie dziatalnosci rekreacyjnej.
Dba o bezpieczehstwo

3.50 - Posiada podstawowe zdolnosci do pracy w zespole i realizacji celéw spotecznych, szczegdlnie w zakresie dziatalnosci
rekreacyjnej. Dba o bezpieczenstwo

3.00 - Posiada podstawowe zdolnosci do pracy w zespole i realizacji celéw spotecznych, szczegdlnie w zakresie dziatalnosci
rekreacyjnej. Nie dba o bezpieczenstwo

2.00 - Nie posiada podstawowych zdolnosci do pracy w zespole i realizacji celéw spotecznych, szczegdlnie w zakresie dziatalnosci
rekreacyjnej. Nie dba o bezpieczenstwo

Efekt: TR.SL.408_UO1 - Potrafi postugiwac sie sprzetem stosowanym na

zajeciach z Nordic Walking. Umie zaplanowac,

wyttumaczy¢ i przeprowadzi¢ zajecia Nordic Walking z

grupami réwiesniczymi

5.00 - Bardzo dobrze potrafi wykorzysta¢ wiedze do samodzielnego zaplanowania, zorganizowania i przeprowadzenia zaje¢ Nordic
Walking oraz bardzo dobrze potrafi postugiwac sie odpowiednim sprzetem

4.50 - Bardzo dobrze potrafi wykorzysta¢ wiedze do samodzielnego zaplanowania, zorganizowania i przeprowadzenia zaje¢ Nordic
Walking oraz dobrze potrafi postugiwa¢ sie odpowiednim sprzetem

4.00 - Dobrze potrafi wykorzysta¢ wiedze do samodzielnego zaplanowania, zorganizowania i przeprowadzenia zaje¢ Nordic
Walking oraz potrafi postugiwac sie odpowiednim sprzetem



3.50 - Potrafi wykorzysta¢ wiedze do samodzielnego zaplanowania i przeprowadzenia zaje¢ Nordic Walking oraz potrafi
postugiwac sie odpowiednim sprzetem w stopniu podstawowym

3.00 - Potrafi wykorzysta¢ wiedze do przeprowadzenia zaje¢ Nordic Walking oraz potrafi postugiwac¢ sie odpowiednim sprzetem w
stopniu podstawowym

2.00 - Nie potrafi wykorzysta¢ wiedze do samodzielnego zaplanowania i przeprowadzenia zaje¢ Nordic Walking oraz nie potrafi
postugiwac sie odpowiednim sprzetem

Efekt: TR.SL.408_WOL1 - Zna techniki marszu i rozumie potrzebe uprawiania

aktywnosci fizycznej na przyktadzie Nordic Walking, jako

formy ogdlnie dostepnej dla réznych grup spotecznych

5.00 - Opanowat wiedze dotyczacg aktywnosci fizycznej na przyktadzie Nordic Walking na poziomie bardzo dobrym oraz posiada
bardzo dobrg znajomos¢ fachowej terminologii

4.50 - Opanowat wiedze dotyczacg aktywnosci fizycznej na przyktadzie Nordic Walking na poziomie bardzo dobrym oraz posiada
dobrg znajomos¢ fachowej terminologii.

4.00 - Opanowat wiedze dotyczacg aktywnosci fizycznej na przyktadzie Nordic Walking na poziomie dobrym oraz posiada dobra
znajomos¢ fachowej terminologii.

3.50 - Opanowat wiedze dotyczacg aktywnosci fizycznej na przyktadzie Nordic Walking na poziomie dobrym oraz posiada
podstawowa znajomos¢ fachowej terminologii.

3.00 - Opanowat wiedze dotyczacg aktywnosci fizycznej na przyktadzie Nordic Walking na poziomie podstawowym oraz posiada
podstawowa znajomos¢ fachowej terminologii.

2.00 - Nie opanowat wiedzy dotyczacej aktywnosci fizycznej na przyktadzie Nordic Walking ani nie posiada znajomosci fachowej
terminologii.

Forma weryfikacji osiagnie¢ studenta i warunki zaliczenia zaje¢

Forma zaje¢ Metoda weryfikacji Waga Procent
obserwacja zachowania studenta podczas zaje¢ 40 40,00 %

Zajecia - - . . o

praktyczne obserwacja jakosci wykonania zadania 20 20,00 %
bezposrednia ocena wykonania zadania 40 40,00 %

Informacja dodatkowa zaliczenia:

Warunkiem zaliczenia zaje¢ jest obecnos¢ na ¢wiczeniach (¢wiczenia sg obowigzkowe), kazda nieobecnosé musi zostad
usprawiedliwiona; aktywne uczestnictwo w ¢wiczeniach i wykonanie wszystkich zadan (fizycznych i pisemnych); uczestnictwo i
realizacja powierzonych zadan podczas przeprowadzenia zaje¢ z grupa, konspekt w formie pisemnej obejmujgcy znajomos¢ tresci
¢wiczen.

Ocena koncowa z ¢wiczen:

93 - 100 pkt. 5,0

85 - 92,5 pkt. 4,5

77 - 84,5 pkt. 4,0

69 - 76,5 pkt. 3,5

60,5 - 68,5 pkt. 3,0

0 - 60 pkt. 2,0 - brak zaliczenia ¢wiczen

Studenci z 100% frekwencjg i zaliczonym przedmiotem na ocene 5,0 otrzymuja legitymacje instruktora rekreacji ruchowej ze
specjalnoscig Nordic Walking.

Wykaz zalecanego piSmiennictwa
Wykaz literatury podstawowej

Lp. Pozycja

1 Wilanowski A., 2014, Nordic Walking dla kazdego

2 Kocur P, Wilk M., Dylewicz P., 2012, Nordic walking. Rekreacja, rehabilitacja i zdrowie AWF Poznan

3 Wosko-Conrads, E., 2009, Nordic Walking - to proste! SBM, Warszawa

4 Mittermaier R., Neureuther Ch. 2010., Nordic walking -catoroczny trening Wydawnictwo RM Warszawa
5 Burger D. 2010., Nordic Walking sposéb na zdrowie i kondycje Wydawnictwo KDC

6 Claire Walter C., 2009, Nordic Walking: The Complete Guide to Health, Fitness, and Fun

Wykaz literatury uzupetniajacej
Lp. Pozycja

1 Piotrowska J. 2011., Cwiczenia sitowe w zajeciach nordic walking Wychowanie Fizyczne i Zdrowotne nr 3 s.31
2 Gomenfuka NA, Oliveira HB, Silva ES, et al. , 2019., Effects of Nordic walking training on quality of life, balance and functional
mobility in elderly: A randomized clinical trial



