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Forma weryfikacji uzyskanych efektéw uczenia sie
zaliczenie

Dorota Palik, Elzbieta Czulak

Petna lista prowadzacych dostepna na stronie usosweb.uj.edu.pl w zaktadce Katalog
- Przedmioty.

Forma weryfikacji uzyskanych efektow uczenia sie Liczba

- punktow ECTS
0.0

Forma prowadzenia i godziny zajec

¢wiczenia (WF): 30

Forma weryfikacji uzyskanych efektow uczenia sie Liczba
zaliczenie punktow ECTS
0.0

Forma prowadzenia i godziny zajec
¢wiczenia (WF): 30
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https://www.usosweb.uj.edu.pl/kontroler.php?_action=katalog2/przedmioty/pokazPrzedmiot&prz_kod=SW-LE.DI.1S.1o1702
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Cele ksztatcenia dla przedmiotu

Wszechstronny rozwdj fizyczny organizmu, wyksztatcenie podstawowych cech motorycznych tj. sity,
wytrzymatosci, szybkosci i koordynacji ruchowej oraz praca nad ich poprawg i utrzymaniem na odpowiednim
poziomie

Uksztattowanie postawy Swiadomego i permanentnego uczestnictwa w réznorodnych formach aktywnosci

sportowo-rekreacyjnych w czasie nauki oraz po jej ukonczeniu dla zachowania zdrowia fizycznego i psychicznego.

Ksztattowanie postaw osobowosciowych: poczucia wiasnej wartosci, szacunku dla innych oséb, zwtaszcza
stabszych i mniej sprawnych.

Nauka wspétdziatania w zespole, akceptacji siebie i innych, kultury kibicowania, stosowania zasady ,fair play”
W sporcie i w zyciu.

Efekty uczenia sie dla przedmiotu

Kierunkowe efekty

Efekty w zakresie i -
uczenia sie

Metody weryfikacji

Wiedzy - Student zna i rozumie:

Wil

zasady i znaczenie aktywnosci ruchowej, promogji DET_KPI_WO08 obserwacja pracy
zdrowia i zdrowego stylu zycia w profilaktyce choréb studenta
spotecznych i dietozaleznych;

Umiejetnosci - Student potrafi:

ul

oceni¢ poziom swojej sprawnosci fizycznej i dobrad DET_KPI_UO03, obserwacja pracy
wtasciwa forme aktywnosci do potrzeb swojego DET_KPI_U05 studenta
organizmu, zaznaczy¢ role i znaczenie kultury

fizycznej w procesie terapeutycznym, wskazaé

wiasciwg aktywnos¢ ruchowa w planie dietetycznym

w profilaktyce oséb zdrowych oraz oséb chorych

w réznym wieku.

Kompetencji spotecznych - Student jest gotéw do:

K1

wspdtpracy w zespole, uczestnictwa w rywalizacji DET _KPI_KO03 obserwacja pracy
sportowej, stosujgc zasady fair play. Swoja postawg studenta
jest gotéw promowacd spoteczne, kulturowe oraz

zdrowotne walory sportu i aktywnosci fizycznej. Swa

sylwetkg tworzy wzorzec dla spoteczenstwa.

Pielegnuje wtasne upodobania w zakresie kultury

fizycznej witgczajac sie w higieniczny styl zycia.

Poprzez uwzglednienie w organizacji czasu wolnego

rekreacyjnej aktywnosci fizycznej - przeciwdziata

patologiom spotecznym w swoim lokalnym

Srodowisku.

Bilans punktow ECTS

Semestr 1

Rodzaje zajec studenta

Srednia liczba godzin* przeznaczonych
na zrealizowane rodzaje zajec

¢wiczenia (WF) 30
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taczny naktad pracy studenta

Liczba godzin kontaktowych

Naktad pracy zwiazany z zajeciami o charakterze
praktycznym

* godzina (lekcyjna) oznacza 45 minut

Semestr 2

Rodzaje zaje¢ studenta

¢wiczenia (WF)

taczny naktad pracy studenta

Liczba godzin kontaktowych

Naktad pracy zwiazany z zajeciami o charakterze
praktycznym

Liczba godzin

30

Liczba godzin

30

Liczba godzin

0

Srednia liczba godzin* przeznaczonych

na zrealizowane rodzaje zajec

30

Liczba godzin

30

Liczba godzin

30

Liczba godzin

0

* godzina (lekcyjna) oznacza 45 minut

Lp.

Tresci programowe

Tresci programowe

Oméwienie zasad BHP na zajeciach wychowania
fizycznego, zapoznanie z warunkami zaliczenia,
regulaminem SWFiS U) CM oraz regulaminem
korzystania z obiektu sportowego.

Nauka podstawowych elementéw technicznych i
taktycznych Zespotowych Gier Sportowych.

Siatkéwka: postawa siatkarska, odbicia sposobem
gérnym i dolnym, zagrywka tenisowa, przyjecie pitki
sposobem gérnym i dolnym, wystawa pitki w przéd i w
tyt, atak, blok.

Koszykéwka: poruszanie sie po boisku, podania i
chwyty, koztowanie prawg i lewa reka, rzut do kosza z
biegu z prawej i lewej strony, rzut do kosza z miejsca,
obrona 1:1, zwody bez pitki i z pitkg, atak pozycyjny i
szybki atak.

Unihokej: poruszanie sie po boisku, podanie
forehandem i backhandem, przyjecie podania, strzat
na bramke z miejsca i w ruchu, drybling, zwody,
obrona, gra na pozycji bramkarza.

Tenis stotowy: postawa przy stole i sposoby
poruszania sie podczas gry, rézne sposoby trzymania
rakietki, forehandem, backhandem, serwis, uderzenia
atakujace, uderzenia obronne, uderzenia posrednie.
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Efekty uczenia sie dla
przedmiotu

W1, Ul, K1

W1, U1, K1

W1, U1, K1

W1, Ul, K1

W1, U1, K1

Formy prowadzenia
zajec

¢wiczenia (WF)

¢wiczenia (WF)

¢wiczenia (WF)

¢wiczenia (WF)

¢wiczenia (WF)
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Lp.

10.

11.

12.

13.
14,
15.

Semestr 1

Tresci programowe

Lekka atletyka: technika biegowa, start niski i
pozycyjny, skok w dal i z miejsca, ksztattowanie cech
motorycznych, szybkosci, sity, wytrzymatosci, gibkosci
i zwinnosci.

Nordic Walking : technika pracy RR i NN, technika
marszu w terenie ptaskim, pod gére i w dét, ¢wiczenia
ogdlnorozwojowe z wykorzystaniem kijkéw, dobor
dystansu i tempa;

Badminton: ¢wiczenia oswajajgce z rakietka i lotka,
ustawienie i poruszanie sie po boisku, chwyt
forhendowy i klir forhendowy, skrét, smecz.

Sitownia: technika wykonywania ¢wiczen miesni klatki
piersiowej, grzbietu, brzucha, barkéw, ramion i
przedramion, nég na przyrzadach i z przyborami.
Oddychanie podczas ¢wiczen. Elementy treningu
personalnego.

Gimnastyka lecznicza : ¢wiczenia wzmacniajgce mm
posturalne, konczyny goérne i dolne, tutéw i mm
gtebokie. Wykorzystanie ¢wiczen izometrycznych,
réwnowaznych, rozciggajacych, ukierunkowanych na
dane schorzenie, ¢wiczen z przyborami oraz
relaksacyjnych. Cwiczenia w pozycjach
izolowanych.Prawidtowe oddychanie podczas ¢wiczen.

Fitness: podstawowe kroki w aerobiku, step, touch,
double step out, heel back, knee up, grapevine. Proste
uktady choreograficzne do muzyki.

Fitness: podstawowe kroki na stepie, proste uktady
choreograficzne.

Fitness: technika ¢wiczen na pitkach.
Fitness: ¢wiczenia z ciezarkami i sztangami.

Fitness: ¢wiczenia rozciggajace z elementami jogi,
callaneticsu i stretchingu.

Efekty uczenia sie dla
przedmiotu

W1, U1, K1

W1, U1, K1

W1, Ul, K1

W1, U1, K1

W1, Ul, K1

W1, Ul, K1

W1, U1, K1

W1, Ul, K1
W1, U1, K1
W1, U1, K1

Informacje rozszerzone

Metody nauczania :

Cwiczenia, Demonstracja, Pokaz, Praca w grupie, Zajecia praktyczne

Rodzaj zajec Formy zaliczenia Warunki zaliczenia przedmiotu

¢wiczenia (WF)

Semestr 2

Metody nauczania :

Cwiczenia, Cwiczenia w warunkach symulacyjnych, Demonstracja, Pokaz, Zajecia praktyczne
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Formy prowadzenia
zajec

¢wiczenia (WF)

¢wiczenia (WF)

¢wiczenia (WF)

¢wiczenia (WF)

¢wiczenia (WF)

¢wiczenia (WF)

¢wiczenia (WF)

¢wiczenia (WF)
¢wiczenia (WF)

¢wiczenia (WF)

obserwacja pracy studenta | Obligatoryjna czynna obecnos$¢ na wszystkich zajeciach.
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Rodzaj zajec Formy zaliczenia Warunki zaliczenia przedmiotu

¢wiczenia (WF) obserwacja pracy studenta | Obligatoryjna czynna obecno$¢ na wszystkich zajeciach.
Zaliczenie bez oceny.

Wymagania wstepne

Brak przeciwwskazan zdrowotnych do aktywnego uczestnictwa w programowych zajeciach wychowania fizycznego lub
skierowanie na zajecia rehabilitacyjne.

Literatura

Obowiazkowa

1. M. Rippetoe “Programowanie treningu sitowego” wyd. Galaktyka 2019
2. M. Babiarz, A. Pacek "Sekrety przygotowania motorycznego w sporcie" wyd. GetBetter, 2018
3. G. Grzadziel, D. Szade, B. Nowak " Wspétczesna Pitka Siatkowa" AWF Katowice 2019

Dodatkowa

1. J. C. Santana , Trening funkcjonalny” wyd. DB Publishing 2017
2. T. Arlet "Koszykdwka. Podstawy techniki i taktyki” wyd. Extrema, Krakéw 2001
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Kierunkowe efekty uczenia sie

Kod

DET_KPI_K03

DET _KPI_U03

DET_KPI_U05

DET_KPI_WO08

Tresé

Absolwent jest gotéw do propagowania zasad zdrowego zywienia i zdrowego stylu zycia w srodowisku
zawodowym i otoczeniu spotecznym, inicjowania i podejmowania sie dziatah na rzecz srodowiska lokalnego

Absolwent potrafi zaplanowac i przygotowac odpowiedni plan dietetyczny dla oséb zdrowych w réznym
wieku oraz dla 0séb chorych

Absolwent potrafi skutecznie komunikowac sie z pacjentami/klientami, wspétpracownikami oraz
ekspertami, przedstawi¢ swoje opinie i sady oraz wiedze z wykorzystaniem terminologii specjalistycznej,
podjg¢ dyskusje na tematy zwigzane z dietetyka oraz porozumiec sie z przedstawicielami innych dyscyplin

Absolwent zna i rozumie problemy zwigzane z rozwojem wspdtczesnej populacji, metody oceny stanu
zdrowia i sposobu zywienia populacji, w szczegdlnosci problemy zwigzane z problematyka zywienia
cztowieka
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