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Koordynator zajec
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Okres
Semestr 3

Okres
Semestr 4

Obligatoryjnos¢

Obowigzkowy fakultatywny

Blok zajeciowy

Przedmioty/bloki obieralne

Matgorzata Dtugosz-Bos

Matgorzata Dtugosz-Bos, Agnieszka Bogacz-Walancik, Michat Karasinski, tukasz Lic,
Elzbieta Sionko, Jakub Mantorski, Adam Stadnik, Grzegorz Dudzik, Marzena Zajac,

Justyna Tomala, Tomasz Konieczny
Forma weryfikacji uzyskanych efektow uczenia sie
Zaliczenie bez oceny

Forma zajec / liczba godzin / forma zaliczenia
* Cwiczenia audytoryjne: 30, Zaliczenie bez oceny

Forma weryfikacji uzyskanych efektow uczenia sie
Zaliczenie bez oceny

Forma zajec / liczba godzin / forma zaliczenia
* Cwiczenia audytoryjne: 30, Zaliczenie bez oceny
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Cele ksztatcenia dla zajec

Kod Cel

C1 Zdobywanie wiedzy na temat wybranych dziedzin kultury fizycznej oraz wptywu aktywnosci ruchowe;j
na harmonijny rozwdj i zdrowy styl zycia

C2 Ksztattowanie wszechstronnych umiejetnosci ruchowych w ramach uczestnictwa w specjalistycznych
dyscyplinach sportowych

C3 Ksztattowanie postawy prozdrowotnej, dbato$¢ o sprawnos¢ fizyczna oraz rozwijanie podstawowych zdolnosci
motorycznych

C4 Zdobywanie podstawowych umiejetnosci planowania zaje¢ treningowych, witgczajac w to zajecia terenowe.

C5 Poprawa ogdlnej sprawnosci fizycznej oraz ksztattowanie nawyku regularnej aktywnosci ruchowe;j

i propagowania zasad fair play

Wymagania wstepne

Student w ramach modutu kultura fizyczna rozwija indywidualne zainteresowania podczas zaje¢ do wyboru: kultura fizyczna
(zajecia ogdinorozwojowe), fitness, latino, pilates, joga, zdrowy kregostup, crossfit, samoobrona, trening obwodowy, trening
wzmacniajacy, zajecia na sitowni, aqua fitness + ptywanie, kulturystyka, siatkdwka, koszykéwka, pitka nozna, zespotowe gry
sportowe, narciarstwo, tenis stotowy, tenis ziemny, ptywanie, nordic walking, badminton, unihok, lekka atletyka, turystyka
piesza, rolkarstwo, turystyka rowerowa. Student, posiadajacy skierowanie lekarskie uczestniczy w rehabilitacji ruchowe;j.
Student, majacy przeciwwskazanie lekarskie do wysitku fizycznego, bierze udziat w zajeciach teoretycznych.

Efekty uczenia sie dla zajec

Efekty uczenia sie dla Metody weryfikacji

Kod Efekty uczenia sie dla zaje¢ w zakresie . osiagniecia efektéw
kierunku LT .
uczenia sie dla zajec

Wiedzy:

w1l Student zna podstawowe zasady wptywu aktywnosci Cwiczenia praktyczne,
fizycznej na zdrowie i organizm cztowieka Wykonanie pracy

pisemnej lub projektu
(dla studentéw
realizujgcych zajecia
teoretyczne)

W2 Student zna podstawowe przepisy i zasady wybranych Aktywnos¢, Zajecia
dyscyplin sportowych terenowe, Wykonanie

pracy pisemnej lub
projektu (dla studentéw
realizujacych zajecia
teoretyczne)

W3 Student zna zasady bezpiecznego wykonywania Zajgcia terenowe,
¢wiczen fizycznych i korzystania z obiektéw Cwiczenia praktyczne
sportowych

Umiejetnosci:

ul Student potrafi dobra¢ forme aktywnosci fizycznej Cwiczenia praktyczne
do wtasnych mozliwosci i potrzeb

u2 Student potrafi wykonad podstawowe ¢wiczenia Aktywnos¢, Cwiczenia
ogdlnorozwojowe poprawiajace site, wytrzymatosé, praktyczne

koordynacje, szybkos$¢ oraz gibkos¢
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Kod Efekty uczenia sie dla zaje¢ w zakresie

U3 Student potrafi wspédtpracowac w grupie podczas
aktywnosci ruchowej

Kompetencji spotecznych:

K1 Student rozumie znaczenie systematycznej
aktywnosci fizycznej dla zdrowia

K2 Student wykazuje postawe fair play i szacunek wobec
wspotéwiczacych

K3 Student dziata odpowiedzialnie dbajac
0 bezpieczehnstwo wtasne i innych

Efekty uczenia sie dla
kierunku

Tresci programowe dla zajec

Lp. Tresci programowe dla zajec

1. Rola wysitku fizycznego w ksztattowaniu zdrowia
somatycznego i psychicznego oraz jego znaczenie w
profilaktyce zdrowotnej i utrzymaniu sprawnosci
fizycznej

2. Organizacja oraz realizacja gier i zabaw ruchowych w
réznych srodowiskach (teren otwarty, ptywalnia, sala
gimnastyczna) z uwzglednieniem ich wptywu na
rozwdj zdolnosci motorycznych

3. Zastosowanie ¢wiczeh korekcyjnych i elementéw
rehabilitacji ruchowej w profilaktyce wad postawy oraz
dostosowanie aktywnosci fizycznej do indywidualnych
mozliwosci i ograniczen studenta

4, Zasady bezpieczenstwa, higieny oraz
odpowiedzialnego korzystania z infrastruktury
sportowe]j podczas zaje¢ z wychowania fizycznego

5. Ksztattowanie zdolnosci motorycznych: sity, szybkosci,
wytrzymatosci oraz wydolnosci tlenowej i beztlenowej
z wykorzystaniem odpowiednich metod treningowych

6. Doskonalenie réwnowagi statycznej i dynamiczne;j
oraz koordynacji ruchowej poprzez ¢wiczenia
ukierunkowane na kontrole i precyzje ruchu

7. Wykorzystanie ¢wiczeh w parach i wiekszych
zespotach w ksztattowaniu kompetencji spotecznych,
odpowiedzialnosci za wspoétéwiczacego oraz zasad
wspdtzawodnictwa sportowego

8. Zastosowanie ¢wiczen relaksacyjnych i rozciggajacych
w poprawie gibkosci ciata oraz regeneracji
psychofizycznej organizmu

9. Znaczenie aktywnosci fizycznej w profilaktyce choréb
cywilizacyjnych (m.in. otytosci, choréb uktadu
kragzenia) oraz promowanie zdrowego stylu zycia

10. Metody oceny sprawnosci fizycznej i wydolnosci
organizmu (testy funkcjonalne, pomiar tetna)
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Efekty uczenia sie dla
zajec

W1, K1

W2, U2, K2

wi1, Ul

W3, K3

W1, U2

u2

U3, K2

U2, K1

W1, K1

w1, Ul

Metody weryfikacji
osiagniecia efektéow
uczenia sie dla zajec

Zajecia terenowe,
Cwiczenia praktyczne

Aktywnos¢

Zajecia terenowe,
Cwiczenia praktyczne

Aktywno$¢, Cwiczenia
praktyczne

Formy zaje¢

Cwiczenia audytoryjne

Cwiczenia audytoryjne

Cwiczenia audytoryjne

Cwiczenia audytoryjne

Cwiczenia audytoryjne

Cwiczenia audytoryjne

Cwiczenia audytoryjne

Cwiczenia audytoryjne

Cwiczenia audytoryjne

Cwiczenia audytoryjne
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Efekty uczenia sie dla

Lp. Tresci programowe dla zajec zajec Formy zajec

11. Zasady prawidtowej rozgrzewki jako element W3, U2 Cwiczenia audytoryjne
zapobiegajacy urazom i wspomagajacy regeneracje

12. Doskonalenie podstawowowych elementéw W2, U2, U3 Cwiczenia audytoryjne
technicznych gier zespotowych (podania, przyjecia,
prowadzenia pitki, rzuty itp.) z uwzglednieniem
specyfiki dyscyplin sportowych

13. Rozwijanie zdolnosci motorycznych poprzez gry u2 Cwiczenia audytoryjne
zespotowe (szybkos¢ reakcji, zwinnos¢, wytrzymatosé,
koordynacja ruchowa)

14. Podstawy zywienia i nawadniania w kontekscie W1, Ul Cwiczenia audytoryjne

aktywnosci fizycznej oraz ich znaczenie dla wydolnosci
i regeneracji organizmu

Forma zajec

Cwiczenia audytoryjne

Forma zajec

Cwiczenia audytoryjne

Forma zajec

Cwiczenia audytoryjne

Forma zajec

Cwiczenia audytoryjne

Obowiazkowa

A WNBRE
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Informacje dodatkowe

Semestr 3

Metody i formy prowadzenia zajec

Praca w grupie, metoda nasladowczo - $cista, metoda zadaniowo - Scista, elementy wyktadu
(dla grup teoretycznych), pokaz i instruktaz, forma frontalna, forma indywidualna, forma
obwodowo - stacyjna, ¢wiczenia praktyczne

Warunki zaliczenia zajec

Aktywnos¢ na zajeciach
Systematyczny udziat w zajeciach

Semestr 4

Metody i formy prowadzenia zajec

Praca w grupie, metoda nasladowczo - Scista, metoda zadaniowo - Scista, elementy wyktadu
(dla grup teoretycznych), pokaz i instruktaz, forma frontalna, forma indywidualna, forma
obwodowo - stacyjna, ¢wiczenia praktyczne

Warunki zaliczenia zajec

Aktywnos¢ na zajeciach
Systematyczny udziat w zajeciach

Literatura

Podstawy metodyki wspétczesnego wychowania fizycznego, Krzysztof Warchét, Rzeszéw 2015
Podstawowe problemy teorii wychowania fizycznego, Janusz Bielski, Krakéw 2012

Dydaktyka wychowania fizycznego, fizjoterapii i Sportu, Michat Bronikowski, Poznah 2012
Periodyzacja treningu sitowego w sporcie, Carlo A. Buzzichelli, Tudor O. Bompa, 2022
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Naktad pracy studenta i punkty ECTS

Rodzaje zajec studenta

Cwiczenia audytoryjne

taczny nakiad pracy studenta
Liczba punktéw ECTS

* godzina (lekcyjna) oznacza 45 minut

Rodzaje zajec studenta

Cwiczenia audytoryjne

taczny nakiad pracy studenta
Liczba punktéw ECTS

* godzina (lekcyjna) oznacza 45 minut
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Semestr 3

Srednia liczba godzin* przeznaczonych
na zrealizowane rodzaje zaje¢

30

Liczba godzin
30

ECTS
0

Semestr 4

Srednia liczba godzin* przeznaczonych
na zrealizowane rodzaje zaje¢

30

Liczba godzin
30

ECTS
0

5/5



