KARTA PRZEDMIOTU

Nazwa przedmiotu: Wychowanie fizyczne (ZALS1-WFIZ)
Nazwa w jezyku polskim:
Nazwa w jez. angielskim:  Physical Education

Dane dotyczgce przedmiotu:

Jednostka oferujaca przedmiot: Wydziat Nauk o Zdrowiu

Przedmiot dla jednostki: Wydziat Nauk Spotecznych i Humanistycznych
Cykl dydaktyczny: Semestr zimowy 2020/2021

Koordynator przedmiotu cyklu: mgr Elwira Jabtonska

Domysiny typ protokotu dla przedmiotu:

Zaliczenie z oceng

Jezyk wyktadowy:

polski

Skrécony opis:

Rozwdj sprawnosci kondycyjnej i koordynacyjnej oraz dostarczenie wiadomos$ci i umiejetnosci umozliwiajgcych samokontrole, samoocene
i samodzielne podejmowanie dziatan w tym zakresie. Wyksztatcenie umiejetnosci ruchowych przydatnych w aktywnosci zdrowotnej,
utylitarnej, rekreacyjnej i sportowe;j.

Wszechstronny rozwoj organizmu, dbanie o prawidtowg postawe ciata, funkcjonowanie uktadu ruchowego, sercowo-naczyniowego,
oddechowego i nerwowego.

Opis:

Celem zajec jest:

C1-U - rozwijanie wszechstronnej i harmonijnej sylwetki

- dbato$¢ o ogdlnie pojete zdrowie,

C2-U - uksztattowanie postawy $wiadomego i permanentnego uczestnictwa w
réznych formach aktywnosci sportowo-rekreacyjnych

C3-U - rozwijanie zdolnosci do planowania ¢wiczen indywidualnych oraz w zespotach
C4 -U - ksztattowanie: koordynaciji, sity, gibkosci, wytrzymatosci, kondycji,
sprawnosci

C5-K - potrafi wspotdziata¢ w zespole

Literatura:

Literatura podstawowa:

1.Mikutowski J., Oszast H., Koszykéwka, Agencja Promo-Lider, Warszawa 1976 (1_2998).

2.Paterka S., Pitka reczna. Technika, taktyka, trening, metodyka nauczania i przepisy gry, Poznan AWF, 1997 (1_3733).

3. Mazur S., Szuppe W.,Woluch J., Pitka siatkowa systematyka ¢wiczenia i metodyka nauczania gry, Warszawa Wydawnictwa Akademii
Wychowania Fizycznego, 1971 (1_3016).

4. Zaborniak S., Metodyka nauczania ¢wiczen lekkoatletycznych. Poradnik dla nauczycieli, Rzeszéw, 2009 (1_5877).

Literatura uzupetniajgca:

1. Grabowski H., Teoria fizycznej edukacji, Warszawa 1999 (1_2335)

2. Bondarowicz M., Zabawy w grach sportowych, Warszawa 2006 (1_3747)
Efekty ksztatcenia:

W zakresie umiejetnosci student:

1_U potrafi wtasciwie dobierac¢ i weryfikowa¢ materialy zrodtowe do przygotowywania wystapien ustnych, postugiwac sie specjalistyczng
terminologig oraz bra¢ udziat w debacie przedstawiajgc wtasng opinie i oceniajac opinie i stanowiska innych oséb (K_U12);

2_U potrafi planowac i organizowac¢ prace indywidualng oraz w zespole, przyjmowac rézne role, a takze wspétdziata¢ z innymi w ramach
prac zespotowych (K_U14);

W zakresie kompetencji spotecznych student:

1_K potrafi pracowa¢ w grupie, przyjmujac w niej rozne role (K_K03);

Metody i kryteria oceniania:
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1. Dopuszczalna jest jedna nieusprawiedliwiona nieobecnosc.

2. Student na wstepnie otrzymuje 5 pkt.

a) W ciagu catego semestru moze zyskac¢ punkty:

- za dodatkowa prace pisemna na wskazany temat: +1 pkt,

- za poprawne przeprowadzenie przygotowanego wybranego elementu zaje¢ np rozgrzewki: +1 pkt ( w sumie 2 pkt podczas catego
semestru),

- odrobienie nieobecnosci ( rowniez w formie prezentacji) +2 pkt, z tym, ze nieobecnos$¢ mozna odrobi¢ maksymalnie 2 tygodnie po
odnotowanej niecbecnosci,

b) Mozna réwniez uzyskac punkty ujemne:

- za kazdg nieobecnosc: -2 pkt,

- za kazde nieéwiczenie: -1 pkt.

3. 100% obecnos¢ - pot oceny wyzej.

4. student posiadajacy diugotrwate zwolnienie lekarskie przygotowuje referat na podany przez prowadzgcego temat:
- ocena koncowa 3 - student osigga w/w wymaganie,
- ocena koncowa 4 - student osigga w/w wymaganie, dodatkowo przygotowuje i przeprowadza rozgrzewke.

Formy zaliczenia przedmiotu:

- frekwencja - 50%

- aktywny udziat w zajeciach - 25%

- zaliczenia, opracowania pisemne - 25%
Sposoby weryfikacji efektéw uczenia sie

aktywnos$¢ na zajeciach (K_12, K_U14)
praca w grupach na zajeciach (K_U14, K_K03))
praca indywidualna, opracowania pisemne (K_U12, K_U14, K_K03)

Wskazniki iloSciowe

Naktady pracy studenta zwigzane z zajeciami :

1) Wymagajacymi bezposredniego udziatu nauczyciela (np. ¢wiczenia, konsultacje, zaliczenie) - 30 h

2) Niewymagajacymi bezposredniego udziatu nauczyciela (np. studiowanie literatury, przygotowanie do éwiczenitp.) -5 h

Praca wtasna studenta obejmuje:

- aktywny udziat w ¢wiczeniach,

- wykonywanie opracowan pisemnych,
- studiowanie literatury.

Dane dotyczace przedmiotu cyklu:
DomysIny typ protokotu dla przedmiotu cyklu:
Zaliczenie z oceng

Szczegoly zajec i grup

Cwiczenia (30 godzin)
Zakres tematow zajec:
1-2. Wprowadzenie do przedmiotu. Sprawy organizacyjne. Zasady zaliczenie przedmiotu. Oméwienie zasad BHP.
3-4. ABT -¢wiczenia wzmacniajgce newralgiczne partie ciata - brzuch, uda, posladki.
5-6. Zalezno$¢ pomiedzy tetnem spoczynkowym a maksymalnym. Aktywnos¢ fizyczna i jej wplyw na zdrowie.
7-8. Model zdrowego stylu zycia, czyli Swiadome nawyki.
9-10. Pilates, ¢wiczenia rozciggajace i wzmacniajgce wybrane grupy miesniowe.
11-12. Rozgrzewka - najwazniejszg czescig treningu?
13-14. Pilates dla kazdego - ¢wiczenia rozciggajace, izometryczne i wzmacniajgce wybrane grupy miesniowe.
15-16. Jak skutecznie zredukowac tkanke tluszczowg?
17-18. Rola treningu interwatowego w utrzymaniu prawidtowej masy ciata.
19-20. Wzmacnianie miesni gtebokich brzucha.
21-22. Oddychanie podczas ¢wiczen - jak to robic?
13-24. Zdrowy kregostup - éwiczenia korygujace odcinek piersiowy i ledzwiowy.
25-26. Stretching, czyli rozcigganie, rozluznianie i oddychanie.
27-28. Wykorzystanie przyboréw nietypowych w éwiczeniach wzmacniajgcych.
29-30. Podsumowanie zajec.
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Metody dydaktyczne:

Cwiczenia:

- opis

- pokaz

- objasnienie

- dyskusja dydaktyczna

- samodzielne rozwigzywanie problemow

- metoda realizacji w formie Scistej, zadaniowej, zabawowej i nasladowczej
- metod stacyjna

Dane grup zajeciowych
Grupa numer 1
Prowadzacy grupy:

mgr Elwira Jabtoriska

Przynaleznosé do grup przedmiotéw w cyklach:
Opis grupy przedmiotéw Cykl pocz. Cykl kon.
Przedmioty na zarzgdzaniu stacjonarnym semestr 1 (ZA-LS-S1) 18/197

Punkty przedmiotu w cyklach:
<bez przypisanego programu>
Typ punktéw Liczba Cykl pocz. Cykl kon.

ECTS (ECTS) 0 09/10Z

*

* Przedmiot moze przynosi¢ punkty zaleznie od podpiecia do programu osoby
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