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EUROPEJSKI SYSTEM TRANSFERU I AKUMULACII PUNKTOW (ECTS)

KARTA OPISU PRZEDMIOTU - SYLABUS

Nazwa przedmiotu
Nordic Walking [C_CS>NW15]

Przedmiot

Kierunek studiow Rok/Semestr
Architektura 11

Studia w zakresie (specjalnosc) Profil studiow
Bionika i inzynieria wirtualna ogolnoakademicki

Elektrochemia techniczna

Informatyzacja i robotyzacja wytwarzania
Informatyzacja produkciji

Inzynieria implantéw i protezowania
Inzynieria przedsiewzie¢ budowlanych
Kompozyty i nanomateriaty

Konstrukcja maszyn i urzgdzen
Konstrukcje budowlane

Logistyka tancuchéw dostaw

Logistyka przedsigbiorstwa

Materiaty metalowe i tworzywa sztuczne
Nanomateriaty

Pilotaz statkbw powietrznych

Silniki lotnicze i ptatowce

Systemy logistyczne

Systemy poktadowe i napedy lotnicze
Systemy produkcyjne

Technologia organiczna

Technologia polimerow

Urzadzenia medyczne i rehabilitacyjne
Wirtualna inzynieria projektowania
Zarzadzanie przedsiebiorstwem przysztosci
Zarzadzanie zasobami i procesami przedsiebiorstw
Zintegrowane zarzgdzanie bezpieczenstwem

organizacji

null

Poziom studiow Jezyk oferowanego przedmiotu
pierwszego stopnia polski

Forma studiow Wymagalnosc¢

stacjonarne obieralny

Liczba godzin

Wyktad Laboratorium Inne
0 0 0
Cwiczenia Projekty/seminaria

15 0

Liczba punktéw ECTS




0,00
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Wymagania wstepne
Wskazane zainteresowanie dyscypling, aktywnos$¢ oraz brak przeciwwskazan zdrowotnych

Cel przedmiotu

Nordic walking jest to forma rekreacji ruchowej polegajaca na intensywnym marszu z wykorzystaniem
specjalnych kijéw. Zajecia odbywajg sie na swiezym powietrzu i przeznaczone sg dla kobiet i mezczyzn.
Wymagane jest obuwie sportowe oraz stroj odpowiedni do panujgcych warunkéw pogodowych.

Przedmiotowe efekty uczenia sie

Student posiada umiejetnosc¢ i technike poruszania sie z kijami nordic walking

Umiejetnos¢ samodzielnego przeprowadzenia rozgrzewki

Umiejetnos¢ dostosowania trudnosci zadan do indywidualnych potrzeb w trakcie zajeé

Student zdobywa $wiadomosc¢ swojego ciata by umiejetnie dobierac¢ ¢wiczenia w celu jego ksztattowania i
prawidtowego rozwoju

Student promuje zajecia ruchowe na $wiezym powietrzu

Metody weryfikacji efektow uczenia sie i kryteria oceny
Efekty uczenia sie przedstawione wyzej weryfikowane sg w nastepujgcy sposob:

Zaliczenie przedmiotu odbywa sie poprzez aktywne i regularne uczestnictwo w zajeciach.

Mozliwa jest 1 nieobecnos¢ bez obowigzku odrabiania i usprawiedliwiania przy 15 godzinach w semestrze.
Student zobowigzany jest do odrobienia pozostatych nieobecnosci oraz krétkoterminowych zwolnien
lekarskich w porozumieniu ze swoim prowadzgcym.

Mozliwe jest odrobienie dwdch zaje¢ w tygodniu.

W zajeciach z wychowania fizycznego mozna uczestniczy¢ maksymalnie 1 raz dziennie.

Zajecia nalezy odrobi¢ w innym dniu niz zajecia programowe.

Tresci programowe

Poznanie formy rekreacji ruchowej Nordic Walking i wyrobienie prawidtowych nawykéw techniki.
Poznanie mozliwos$ci zastosowanie NW w r6znych warunkach.

Poznanie zasad ksztattowania sprawno$ci sercowo-naczyniowej organizmu.

-wszechstronny rozwaoj przez ksztattowanie cech motorycznych: sity, wytrzymatosci, koordynacji ruchowej

Tematyka zaje¢

1. Wybor odpowiedniego sprzetu: kijkow nordic walking oraz odpowiednich butéw trekkingowych, ktére
zapewnig stabilnos¢ i komfort podczas chodzenia.

2. Rozgrzewka przygotowujgca migesnie do wysitku.

3. Pozycja ciata podczas chodzenia, m.in. utrzymania prostej sylwetki, lekkiego pochylenia w przéd i
aktywnego zaangazowania miesni brzucha i plecow.

4. Technika chodu z kijkami, m.in. jak prawidtowo wkfadac i wyciggac kijki, jak korzysta¢ z impulsu z rgk i
jak zachowac réownowage.

5. Cwiczenia praktyczne: chodzenie na réznych rodzajach nawierzchni, zmiana tempa chodu, wspinaczki i
schodzenie po zboczach.

6. Analiza, korekta oraz poprawa techniki.

7. Powtorzenie , utrwalenie i doskonalenie techniki nordic walking.

8. sprzetu: Zwrd¢ uwage na dobor odpowiednich

Metody dydaktyczne



1. Pogadanka
2. Bezposredniej celowosci ruchu

3. Zadaniowa
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Bilans naktadu pracy przecietnego studenta

Godzin ECTS
taczny naktad pracy 15 0,00
Zajecia wymagajgce bezposredniego kontaktu z nauczycielem 15 0,00
Praca wtasna studenta (studia literaturowe, przygotowanie do zajec 0 0,00
laboratoryjnych/¢wiczen, przygotowanie do kolokwiéw/egzaminu,
wykonanie projektu)




