KARTA PRZEDMIOTU

Kod przedmiotu 0915.4.DI1.A.WF
Nazwa przedmiotu polskim Wychowanie fizyczne
w jezyku angielskim Physical education

1. USYTUOWANIE PRZEDMIOTU W SYSTEMIE STUDIOW

1.1. Kierunek studiéw Dietetyka
1.2. Forma studiéw Stacjonarne
1.3. Poziom studiéw Studia | stopnia
1.4. Profil studiéw Praktyczny
1.5. Osoba przygotowujaca karte przedmiotu Pracownicy Studium Wychowania Fizycznego i Sportu
1.6. Kontakt swf@ujk.edu.pl
2. OGOLNA CHARAKTERYSTYKA PRZEDMIOTU
2.1. Jezyk wykladowy Polski
2.2. Wymagania wstepne Brak przeciwwskazan do aktywnosci fizycznej

3. SZCZEGOLOWA CHARAKTERYSTYKA PRZEDMIOTU

3.1. Forma zajeé Cwiczenia

3.2. Miejsce realizacji zajeé Zajecia w salach gimnastycznych, na basenie, w terenie, forma obozowa (0b6z
letni - zeglarski, obdz zimowy narciarski). Student posiada mozliwo$¢ wyboru
formy zaj¢¢ sposrod n/w.

3.3. Forma zaliczenia zajeé Zaliczenie z oceng

3.4. Metody dydaktyczne Cwiczenia praktyczne

3.5. Wykaz podstawowa 1. Dembinski J. Zasob ¢éwiczen w nauczaniu podstaw techniki gry
literatury w koszykowke. Wroctaw, 1995.

2. Dybinska E., Wojcicki A. Wskazéwki metodyczne do nauczania
ptywania. Krakéw, 1996.

3. Grzadziel G., Szade D. Pitka siatkowa. Technika, taktyka i elementy
minisiatkdwki. Katowice, 2009.

4. King I. Nowoczesny trening sitowy. £6dz, 2009.

5. Matella K. Fitness. Zdrowie i uroda. Torun, 2008.

6. Strugarek J. Plenerowe i halowe gry rekreacyjne. Wydawnictwo
Naukowe UAM, Poznan, 2009.

7. Trze$niowski R. Zabawy i gry ruchowe. WSIiP, 2008.

uzupelniajaca 1. Bednarski L., Kozmin A. Pitka nozna. Podrgcznik dla studentow
i nauczycieli. AWF, Krakow, 1998.

2. Bydlinski M., Szafranski M. Narciarstwo Od Amatoréw Do
Zawodowcow. BOSZ, Olejnica, 2011.

3. Figurscy M. i T. Nordic walking dla ciebie. Oficyna Wydawnicza
LINTERSPAR” Sp. z.0.0, 2008.

4. Napierata M.P. Zbior zabaw i gier ruchowych. AB, Bydgoszcz, 2001.

5. Spieszny M., Tabor R., Walczyk L. Pitka reczna w szkole. Warszawa,
2001.

4. CELE, TRESCI I EFEKTY UCZENIA SIE

4.1. Cele przedmiotu (z uwzglednieniem formy zajec)
Cwiczenia:
C1. Doskonalenie umiejgtnosci ruchowych przydatnych w aktywnosci zdrowotnej, utylitarnej, rekreacyjnej i sportowej
poprzez uczestnictwo w dowolnie wybranych praktycznych zajeciach z wychowania fizycznego.

C2. Rozwoj sprawnosci kondycyjnej i koordynacyjnej oraz dostarczenie studentom wiadomosci i umiejetnosci
umozliwiajacych samokontrol¢ i samooceng oraz samodzielne podejmowanie dzialan w tym zakresie.

C3. Uksztattowanie postawy $§wiadomego uczestnictwa studentow w réznych formach aktywnosci sportowo-rekreacyjnej
w czasie studiow oraz po zakonczeniu edukacji dla zachowania zdrowia fizycznego i psychicznego.

4.2. Tresci programowe (z uwzglednieniem formy zajec)




Tresci programowe

Liczba
godzin

Koszykowka*

Zarys historii koszykdwki w zakresie techniki i metodyki nauczania poszczegélnych elementow.
Indywidualne wyszkolenie zawodnika w ataku; podania i chwyty pitki, koztowanie, rzuty w biegu po
podaniu, rzuty w biegu po koztowaniu, rzut z pélobrotem w biegu, po koztowaniu, w miejscu, rzut
pozycyjny z miejsca, rzuty w wyskoku, rzuty srodkowego, obrot, zwody; Indywidualny atak-gra 1:1,
Ofensywny atak na tablicy, Indywidualne wyszkolenie zawodnika w obronie, elementy indywidualnego
poruszania si¢ w obronie, nauczanie indywidualnej obrony w zakresie: taktyki gry, zespotowego
atakowania - szybki, atak pozycyjny, zespotowej obrony. Przepisy gry w koszykowke, sedziowanie.

60

Pilka siatkowa*

Geneza pilki siatkowej, przepisy gry. Analiza techniki podstawowych elementow gry w pitke siatkowa,
mini siatkdwka, metodyka nauczania i systematyka ¢wiczen nauczajacych elementy techniczne. Mate gry
2x2; 3x3.

60

Pitka nozna*

Historia pitki noznej. Przepisy gry w pitke nozng - 11 osobowa, futsal i pitk¢ nozng plazowa, Gry
i zabawy stosowane W nauczaniu techniki pitki noznej. Uderzenia i przyjecia w pitce noznej. Cwiczenia
techniczno-taktyczne prowadzenia pitki. Dryblingi i zwody. Odbieranie pitki przeciwnikowi. Gra
bramkarza. Nauczanie taktyki.

60

Pitka reczna*

Przepisy gry w pitke reczng. Systematyka elementoéw techniki i taktyki, poruszanie si¢ zawodnikow
w ataku i w obronie, ¢wiczenia zdolno$ci motorycznych (szybkos$¢, sita, wytrzymatos¢, koordynacja).
Systematyka oraz metodyka nauczania podan, chwytéw, koztowana, rzutow, zwodoéw, analiza
podstawowych systeméw obrony oraz atakowania pozycyjnego i szybkiego, gry, zabawy, ¢wiczenia
doskonalace elementy techniki i taktyki, technika i taktyka gry bramkarza.

60

Plywanie

— Wstepna adaptacja do srodowiska wodnego: podstawowe czynno$ci ruchowe w srodowisku wodnym,
zanurzanie twarzy, otwieranie oczu i orientacja pod powierzchniag wody, opanowanie specyficznego
oddychania w §rodowisku wodnym, zapoznanie z wyporem wody, opanowanie lezenia na piersiach i
grzbiecie, zabawy i gry ruchowe w wodzie.

— Nauczania kraula na grzbiecie: nauka pracy ndg do kraula na grzbiecie, nauka pracy ramion do kraula
na grzbiecie, koordynacja pracy ramion i ng.

— Metodyka nauczania kraula na piersiach: nauka pracy nég do kraula na piersiach, nauka oddechu oraz
pracy ramion do kraula na piersiach, koordynacja pracy ramion, nég oraz oddychania.

— Metodyka nauczania stylu klasycznego: nauka pracy nég do stylu klasycznego, nauka pracy ramion
oraz oddychania podczas ptywania stylem klasycznym, koordynacja pracy ramion, nog oraz
oddychania.

— Metodyka nauczania stylu motylkowego (delfin): nauka pracy nog do stylu motylkowego, nauka
pracy ramion oraz oddychania, koordynacja w pracy ramion, ndg oraz oddychaniu.

— Nauczanie elementoOw ratownictwa: nauczanie holowania tongcego, nauczanie uwalniania si¢ od
chwytow tonacego, doskonalenie nurkowania w dal i w glab.

60

Aktywnos¢ ruchowa adaptacyjna

Plenerowe formy aktywno$ci ruchowej, rekreacyjne gry terenowe (bule, palant), turystyka
kwalifikowana: rajd rowerowy, wycieczka po okolicy, splyw kajakowy, rejs zeglarski, Street-basket,
atletyka terenowa, zeglarstwo, pitka siatkowa-plazowa, obozownictwo, gry i zabawy terenowe, atletyka
terenowa, aerobik.

60

Nordic walking

Nordic walking jako kompleksowy trening catego ciata. Jak przygotowac si¢ do marszu? Wybor kijow do
chodzenia. Czas i czgstotliwo$¢ treningu. BHP w nordic walking. Nordic walking treningiem dla kazdego.
Akcesoria przydatne w treningu. Doskonalenie techniki chodzenia po zréznicowanym terenie. Trening
wytrzymato$ciowy z kijami. Cwiczenia wzmacniajace miesnie prostujace i zginajace przedramiona,
migsnie brzucha i grzbietu. Nauka balansu i koordynacji. Cwiczenia rozciggajace. Cwiczenia
wytrzymato$ciowe. Cwiczenia w parach, gry i zabawy.

60

Fitness — aerobik

Terminologia stosowana w fitness. Muzyka w fitness. Metodyka zaje¢ fitness. Choreografia w fitness.
Organizacja i bezpieczenistwo zaje¢. Usprawnienie osobiste — umiejetnos$ci wykonania éwiczen objetych
programem. Poznanie podstawowych zasad muzyki i jej korelacji z przebiegiem ruchu. Organizacja
¢wiczen aerobowych. Zasady doboru ¢wiczen w zalezno$ci od zaawansowania ¢wiczacych, ich wieku,
ptei. Wyposazenie studentow w umiejetnosci kierowania zespolem ¢wiczebnym i stosowania ruchu jako
srodka ksztaltujgcego psychofizyczne mozliwosci cztowieka. Cwiczenia porzadkowo dyscyplinujace.
Wymogi organizacyjno — programowe. Cwiczenia ksztattujagce. Cwiczenia wzmacniajace. Cwiczenia
relaksacyjne. Cwiczenia rozciggajace. Rozne formy zajeé¢ aerobowych (step, tbe, dance, itp.)

60

Fitness — éwiczenia silowe

Podstawy budowy ciata, proporcje ciata. Podstawowe grupy mie$niowe, funkcje mig¢éni. Podstawy
treningu sitowego dla poczatkujacych. Metody treningu sitowego w zaleznosci od zatozonego celu.
Budowa masy mig$niowej i definicji migéni. Zasoéb ¢wiczen na mig¢snie klatki piersiowej, migsnie

60




grzbietu, mig$nie ud, migsnie ramion, mig¢$nie obrgczy barkowej i migsnie brzucha. Kulturystyka kobiet.
Zasady racjonalnego odzywiania.

Tenis stolowy

Zarys historii tenisa stolowego, przepisy gry. Postawa i1 poruszanie si¢ przy stole. Fachowe nazewnictwo
uderzen z forehandu i beckhandu oraz technika ich wykonywania. Serwis i sposoby trzymania rakietki — 60
korekta btedow. Gry pojedyncze, podwojne i mieszane. Nauka s¢dziowania. Systemy rozgrywek. Zasady
organizowania turniejow i zawodow.

Cwiczenia z elementami jogi, callanetics
Historia jogi, callanetics, analiza techniki wykonania podstawowych I-asan, poprawne oddychanie, 60
umiejetnos¢ panowania nad wlasnym cialem, poznanie metod koncentracji, ¢wiczenia relaksacyjne.

Atletyka terenowa

Udziat w réznorodnych ¢wiczeniach fizycznych ksztattujacych sprawnosé koordynacj¢ i kondycje,
zabawy i gry ruchowe w terenie, udzial w zajeciach w terenie naturalnym: atletyka terenowa,
uswiadamianie znaczenia aktywnosci ruchowej w zyciu cztowieka i jej wptywu na poszczegélne uktady 60
organizmu, wyposazenie w wiedz¢ umozliwiajacej dbanie o zdrowie wyposazenie w zasob wiedzy na
temat dokonywania pomiaréow sprawnosci i wydolnoéci fizycznej organizmu, u§wiadomienie znaczenia
samokontroli i samooceny sprawnos$ci i wydolnosci fizycznej.

Pilates

Pilates jako nowoczesna metoda ¢wiczen bedaca alternatywa dla fitnessu. Ksztattowanie swiadomos$ci
wlasnego ciala poprzez ¢wiczenia Pilatesa. Doskonalenie doktadnosci i powolnosci ruchéw oraz 60
$wiadomosci napigcia mig$ni podczas wykonywania ¢wiczen. Pokonywanie oporu wlasnego ciata.
Wszechstronno§¢ ¢wiczen Pilatesa i ich zastosowanie w ksztaltowaniu prawidtowej postawy ciata.
Lecznicze walory ¢wiczen Pilatesa. Zapoznanie studentdow z réznorodnoscia ¢wiczen Pilatesa.

Gry rekreacyjne

Nauka i1 doskonalenie techniki popularnych gier i zabaw rekreacyjnych, jako sportow catego zycia.
Ksztaltowanie umiejetnosci ruchowych i wydolnosci fizycznej poprzez rézne formy ruchu. Zabawy i gry 60
ruchowe terenowe i w pomieszczeniach sportowych. Nauka zasad prowadzenia gier rekreacyjnych i
umieje¢tnoscei sedziowania.

Narciarstwo

Opanowanie podstaw poruszania si¢ na nartach, opanowanie skretow roéwnoleglych: kontrolowanie
predkosci i umozliwiajacych szybkie zatrzymanie, zeslizg, skret stop, skret dostokowy, skret z poiptugu, 30
skret z poszerzenia katowego, skret rownolegly NW, §mig bazowy, opanowanie jazdy na krawedziach,
skret rownolegly, $mig, jazda w kazdym $niegu i terenie, jazda po muldach, jazda w glebokim $niegu,
jazda na bardzo stromych stokach, jazda w trudnych warunkach $niegowych (mokry $nieg, szren).

Zeglarstwo

Zdobycie wiedzy z zakresu zachowan zatogi w porcie i na jachcie — etykieta zeglarska w tym, umiejetnosé
poruszania si¢ i obstugiwania elementéw konstrukcyjnych i urzadzen znajdujacych si¢ na todzi, wiedza
dotyczaca organizacji zycia zatogi w tym elementy kulinarne higieniczne, zdrowotne i biwakowe. Teoria
zeglowania oraz podstawowe przepisy zeglarskie, podstawy meteorologii i ratownictwa wiadomosci o 30
jachtach zeglarskich — budowa. Prace bosmanskie obejmujace rodzaje lin oraz umiejetnos¢ zastosowania
podstawowych weztow zeglarskich zgodnie z ich przeznaczeniem. Prowadzenie jachtu zaglowego z
wykorzystaniem manewrdéw podstawowych, dodatkowych oraz prowadzeniem jachtu na silniku.
Elementy ratownictwa w zakresie ratowania z todzi i z wody. Ocena sytuacji na wodzie w podejmowaniu
decyzji akcji ratunkowych.

Kolarstwo
Doskonalenie techniki podstawowych elementéw jazdy, podwyzszenie sprawnosci fizycznej, odzywianie 30
podczas wzmozonego wysitku fizycznego, odzywianie przed wysitkiem, w trakcie i po wysitku,
wycieczki rowerowe np. Kielce- Ciekoty, Kielce Swieta Katarzyna.

Razem 60

*Istnieje mozliwo$¢ wybrania wszystkich czterech form zajeé w formie ZGS (zespolowych gier sportowych)

4.3. Przedmiotowe efekty uczenia sie

Odniesienie do
kierunkowych
efektow uczenia
sie

Student, ktory zaliczyl przedmiot

Efekt

w zakresie UMIEJETNOSCI:

Posiada umiejetno$¢ doboru ¢wiczen i form aktywno$ci fizycznej do poziomu swoich
U0l |umiejetnosci sportowych i sprawnosci fizycznej w celu uczestnictwa w kulturze fizycznej DI1P_U07
przez cate zycie.

w zakresie KOMPETENCJI SPOLECZNYCH:

K01 | Dostrzega potrzebg uczenia si¢ przez cate zycie oraz utrzymywania aktywnosci fizycznej. DI1P_KO05

‘ 4.4. Sposoby weryfikacji osiagniecia przedmiotowych efektéw uczenia sie




Sposéb weryfikacji (+/-)
ey | S [ o | e, | v
P rze(g,mtl,gsowe Forma zaje¢ | Forma zaje¢ | Forma zaje¢ | Forma zajec¢
WicC WicC WicC WicC
uo1 + + + +
K01 + + +

4.5. Kryteria oceny stopnia osiagniecia efektow uczenia sie

For-m'a Ocena Kryterium oceny

zajec
o 3 50-54% maksymalnej liczby punktow przewidzianej regulaminem zajeé wychowania fizycznego.
E 3,5 | 55-59% maksymalnej liczby punktow przewidzianej regulaminem zaje¢ wychowania fizycznego.
g 4 60-64% maksymalnej liczby punktow przewidzianej regulaminem zaj¢¢ wychowania fizycznego.
s 4,5 | 65-69% maksymalnej liczby punktéw przewidzianej regulaminem zaj¢¢ wychowania fizycznego.
O 5 70-100% maksymalnej liczby punktdw przewidzianej regulaminem zaj¢¢ wychowania fizycznego.

4. BILANS PUNKTOW ECTS - NAKEAD PRACY STUDENTA

Obciazenie studenta

Kategoria Studia Studia
stacjonarne | niestacjonarne

LICZBA GODZIN REALIZOWANYCH PRZY BEZPOSREDNIM UDZIALE NAUCZYCIELA 60 :
/GODZINY KONTAKTOWE/

Udziat w éwiczeniach 60 -
SAMODZIELNA PRACA STUDENTA /GODZINY NIEKONTAKTOWE/ - -
+£ACZNA LICZBA GODZIN 60 =
PUNKTY ECTS za przedmiot 0 -

Przyjmuje do realizacji (datai czytelne podpisy oséb prowadzqcych przedmiot w danym roku akademickim)




