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Forma weryfikacji uzyskanych efektéw uczenia sie
zaliczenie

Grupa zajec standardu

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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Cele ksztatcenia dla przedmiotu

Zapoznanie studenta z réznorodnymi formami aktywnosci ruchowej np. podstawowymi elementami technicznymi
i taktycznymi zespotowych gier sportowych, fitnessu, ¢wiczen sitowych oraz wzmacniajgcych site miesniowg,
poprawiajgcych koordynacje ruchowa i wydolnos$¢ organizmu.

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

poziomie.

Uksztattowanie postawy $wiadomego 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 wtasnej wartosci, akceptacji siebie i szacunku dla innych oséb,

zwtaszcza stabszych i mniej sprawnych.

Efekty uczenia sie dla przedmiotu

Efekty w zakresie

Kierunkowe efekty

uczenia sie
Umiejetnosci - Student potrafi:
ul oceni¢ poziom swojej sprawnosci fizycznej i dobrad 0.ul4
wtasciwg forme ruchu do potrzeb wlasnego
organizmu, jak tez stuzy¢ rada i przyktadem
pacjentom, postawa promowac spoteczne, kulturowe
oraz zdrowotne walory kultury fizycznej i zdrowego
stylu zycia
Kompetencji spotecznych - Student jest gotéw do:
K1 propagowania zachowanh prozdrowotnych 0.K6
Bilans punktow ECTS
Semestr 1

Rodzaje zaje¢ studenta

¢wiczenia (WF)

taczny naktad pracy studenta

Liczba godzin kontaktowych

Naktad pracy zwiazany z zajeciami o charakterze
praktycznym

* godzina (lekcyjna) oznacza 45 minut

Semestr 2
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Metody weryfikacji

obserwacja pracy
studenta

obserwacja pracy
studenta

Srednia liczba godzin* przeznaczonych
na zrealizowane rodzaje zajec

Liczba godzin

Liczba godzin

Liczba godzin

2/6



Rodzaje zaje¢ studenta

¢wiczenia (WF)

taczny naktad pracy studenta

Liczba godzin kontaktowych

Naktad pracy zwiazany z zajeciami o charakterze
praktycznym

* godzina (lekcyjna) oznacza 45 minut

Lp.

30

Srednia liczba godzin* przeznaczonych
na zrealizowane rodzaje zajec

Liczba godzin

30

Liczba godzin

30

Liczba godzin

0

Tresci programowe

Tresci programowe

Omowienie zasad BHP na zajeciach wychowania
fizycznego, zapoznanie z warunkami zaliczenia,
regulaminem SWFiS U) CM oraz regulaminem
korzystania z obiektu sportowego. Przedstawienie
programu zaje¢ oraz mozliwosci ksztattowania cech
motorycznych poprzez ¢wiczenia.

Zespotowe Gry Sportowe: 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.

Zespotowe Gry Sportowe, koszykéwka: poruszanie sie
po boisku, podania i chwyty, koztowanie prawa 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.

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.

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.

Elementy treningu funkcjonalnego w oparciu o
sitownie zewnetrzng i wewnetrzna.

Fitness: podstawowe kroki w aerobiku, step, touch,
double step out, heel back, knee up, grapevine. Proste
uktady choreograficzne do muzyki. platformie, proste
uktady choreograficzne poprawiajgce wydolnos¢
krazeniowo-oddechowg organizmu.
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Efekty uczenia sie dla
przedmiotu
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Formy prowadzenia
zajec

¢wiczenia (WF)

¢wiczenia (WF)

¢wiczenia (WF)

¢wiczenia (WF)

¢wiczenia (WF)

¢wiczenia (WF)

¢wiczenia (WF)

¢wiczenia (WF)
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Semestr 1

Tresci programowe

Fitness: Body Ball, technika ¢wiczen na pitkach
gimnastycznych, poprawa poczucia réwnowagi,
zwiekszenie stabilizacji catego ciata.

Fitness: trening wzmacniajacy z ciezarkami i
sztangami.

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

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

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

Elementy odnowy biologicznej po wysitku fizycznym.

Gimnastyka lecznicza : ¢wiczenia wzmacniajace
miesnie posturalne, konczyny gérne i dolne, tutéw i
miesnie gtebokie. Wykorzystanie ¢wiczen
izometrycznych, réwnowaznych, rozciggajacych,
ukierunkowanych na dane schorzenie, ¢wiczen z
przyborami oraz relaksacyjnych. Cwiczenia w
pozycjach izolowanych, rola prawidtowego oddychania
podczas ¢wiczen.

Efekty uczenia sie dla
przedmiotu

UL K1
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Informacje rozszerzone

Metody nauczania :

Cwiczenia, Pokaz, Praca w grupie, Zajecia praktyczne

Rodzaj zajec Formy zaliczenia Warunki zaliczenia przedmiotu

¢wiczenia (WF)

Semestr 2

Metody nauczania :

Cwiczenia, Pokaz, Praca w grupie, Zajecia praktyczne

Rodzaj zaje¢ Formy zaliczenia Warunki zaliczenia przedmiotu

¢wiczenia (WF)

oceny.

Wymagania wstepne

Formy prowadzenia
zajec

¢wiczenia (WF)

¢wiczenia (WF)

¢wiczenia (WF)

¢wiczenia (WF)

¢wiczenia (WF)

¢wiczenia (WF)

¢wiczenia (WF)

obserwacja pracy studenta | Wymagana obecno$¢ na wszystkich zajeciach w semestrze.

obserwacja pracy studenta | Wymagana obecno$¢ na wszystkich zajeciach. Zaliczenie bez

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

Kod Tresé
0.K6 | Absolwent jest gotéw do propagowania zachowan prozdrowotnych
Absolwent potrafi oceni¢ poziom swojej sprawnosci fizycznej i dobra¢ wiasciwg forme ruchu do potrzeb wtasnego

0.U14 | organizmu, jak tez stuzy¢ rada i przyktadem pacjentom, postawa promowac spoteczne, kulturowe oraz zdrowotne
walory kultury fizycznej i zdrowego stylu zycia
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