Przedmiot: F-j2-2,14.21-22 - Wychowanie fizyczne, F-j2-22-23
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Podhalanska Panstwowa Uczelnia Zawodowaw Nowy Targu

Informacie oadlne

Nazwa zaje¢

Kod zaje¢

Status zajeé

Wydziat / Instytut

Kierunek studiow

Modut specjalizacyjny

Specjalizacja

Forma studiow Rok studiow Semestr
1 1
Stacjonarne 1 2
Suma

Poziom studiow

Profil

Osoba odpowiedzialna za program zaje¢

Wymagania (Kompetencje wstepne)

Zatozenia i cele zajeé

Prowadzacy zajecia

Wychowanie fizyczne

F-j2-2,14.22-23

Obowigzkowy

Instytut Zdrowia

Fizjoterapia

Suma godzin dydaktycznych

Wyktady

0
0

Liczba punktéw ECTS

Cwiczenia/praktyki

30.0
30.0

0.0
0.0

jednolite studia magisterskie

Praktyczny

mgr Szymon Opiota

dr Dorota Ambrozy,

dr Pawet Gasior,

mgr Bartosz Gotkiewicz,

mgr Tytus lwanski,

mgr Szymon Opiota,

dr Matgorzata Potocka-Mitan,
dr Katarzyna Wegrzyn

dr Dorota Ambrozy,
dr Pawet Gasior,



mgr Bartosz Gotkiewicz,

Egzaminator/ Zaliczajacy mgr Tytus Iwanski,

mgr Szymon Opiota,

dr Matgorzata Potocka-Mitan,
dr Katarzyna Wegrzyn

Naklad pracy studenta - bilans punktéw ECTS

Naktad pracy studenta niezbedny do uzyskania efektow uczenia sie

Obciazenie studenta na zajeciach wymagajacych bezposredniego udziatu nauczycieli akademickich godz.:
lub innych oséb prowadzacych zajecia i studentow, w tym: 60.0
Udziat w wyktadach (godz.) 0
Udziat w: éwiczenia (godz.) 60
Dodatkowe godziny kontaktowe z nauczycielem (godz.) 0
Udziat w egzaminie (godz.) 0
Obciazenie studenta zwigzane z jego indywidualng praca zwigzana z zajeciami organizowanymi przez godz.:
uczelnie, w tym: 0.0
Samodzielne studiowanie tematyki zaje¢/ przygotowanie sie do wyktadu (godz.) 0
Samodzielne studiowanie tematyki zaje¢/ przygotowanie sie do: ¢wiczenia (godz.) 0
Przygotowanie do zaliczenia/ egzaminu (godz.) 0
Wykonanie prac zaliczeniowych (referat, projekt, prezentacja itd.) (godz.) 0
suma odz.: ECTS:
(obciazenie studenta na zajeciach wymagajacych bezposredniego udziatu nauczycieli akademickich lub innych go 0 h 00 '
0s6b prowadzacych zajecia oraz zwigzane z jego indywidualng pracq zwigzang z tymi zajeciami) ' '
Obciazenie studenta w ramach zajeé ksztattujacych umiejetnosci praktyczne ggdz.: 5CTS;
Efekty uczenia sie
Odniesienia
do charakterystyk
o Odniesienia drugiego stopnia
Efekty uczenia sie do kierunkowych efektow efektéw uczenia
uczenia sie sie Polskich

Ram

Kwalifikacji
Wiedza: student zna i rozumie
W1 czynniki decydujgce o zdrowiu oraz o zagrozeniu zdrowia; B.w1l1 P7S_WG
Umiejetnosci: student potrafi
Ul wykazac’u.mllejetnos_m ruchow<=T z zak.resu wybranyc.:h form B.U9 P7S_UW 01

aktywnosci fizycznej (rekreacyjnych i zdrowotnych);
P7S_UW_02

Kompetencje spoteczne: student jest gotow do

Obciazenie studenta

Studia
stacjonarne

Studia
niestacjonarne

godz.:
0.0

0

godz.: ECTS:
0.0 0

godz.: ECTS:

Sposéb
weryfikacji
efektow
uczenia sie

odpowiedz,
(W), udziat w
dyskusji, (W)

obserwacja
jakosci
wykonania
zadania



1 prezentowania postawy promujgcej zdrowy styl
zycia, propagowania i aktywnego kreowania
zdrowego stylu zycia i promocji zdrowia w
trakcie dziatan zwigzanych z wykonywaniem
zawodu i okreslania poziomu sprawnosci
niezbednego do wykonywania zawodu
fizjoterapeuty;

K

Formy i metody ksztatcenia

W nauczaniu ruchu: syntetyczna i analityczna, metody odtwoércze i aktywizujgce. W

przekazywaniu wiedzy: wyktad i dyskusja

Tresci programowe
Wyktady

Wyktady

Cwiczenia

¢wiczenia

l. ZGS
1. Zasady poruszania w pitce koszykowej, noznej i siatkowej.

2. Przypomnienie podstawowych przepisow gry.

3. Przypomnienie podstawowych elementéw technicznych ZGS.

4. Miniturnieje w systemach ,kazdy z kazdym” i pucharowym.
5. Mate gry taktyczne.

6. Nauka sedziowania ZGS

IIl. Trening sitowy

1. BHP zajg na sitowni.

2. Metoda obwodowa.

3. Metoda body bulding.

4. Cwiczenia z cigzarem wolnym.

5. Zestawy ¢wiczen na wybrane grupy miesniowe.

6. Elementy éwiczen zastosowanych w treningu typu ,cross fit”.
lll. Fitness

1. BHP zajg fitness.

2. Zajecia ,cardio”: Dance, Step, Zumba, Tabata.

3. Zajecia ,muscle:” BS, Sztanga.

4. Zajecia ,cooling”: Pilates, Body &mind.

5. Trening terenowy funkcjonalny ,cross trening”

IV. Wspinaczka

1. BHP zajgt na {cianie wspinaczkowej.

2. Podstawowe zasady asekuraciji.

3. Wigzanie liny i zaktadanie uprzezy.

4. Zasady przemieszczania sie po formach niskich ,boulder”
5. Wspinanie z asekuracjg gérna.

6. Zasady wspinania z asekuracjg dolna.

K_K03

P7S_KO_01
P7S_KO_02
P7S_KR

Lista
obecnosci,
obserwacja
studenta w
trakcie zaje¢



V. NordicWalking

1. Zasady doboru sprzetu.



2. Krok klasyczny.

3. Technika kroku fitness.

4,

5.

6.

Technika kroku 2/1.
Technika podejs¢.

Zasady monitorowania intensywnosci podczas marszu

VI. Plywanie

1.

BHP zajec na ptywalni

2.Cwiczenia adaptacji wstepnej

3. Technika wykonywania poslizgdw

4. Technika ptywania stylem grzbietowym

5. Technika ptywania kraulem

6.

Vi

1.

2.

8.

9.

Technika ptywania stylem klasycznym

I. Kickboxing

BHP zajgt w sportach walki

Pozycja walki

. Poruszanie w kickboxingu

. Obrona przed ciosami prostymi
. Ciosy proste

. Kopniecie frontalne

. Ciosy sierpowe

Obrony przez odskok, zejscie z linii ciosu, unik rotacyjny

Kopniecie low-kick

VIIl. Turystyka gérska

1.

2.

3.

4,

Zasady poruszania sie na szlakach gorskich.
Zasady doboru ubioru i sprzetu w zaleznosci od warunkow terenowych i pogodowych.
Elementy topografii Tatr, Gorcow i Pienin.

Wycieczki piesze w rézne rejony Tatr, Gorcéw i Pienin.

IX. Elementy wychowania fizycznego z edukacja zdrowotna

1.

2.

8.

9.

Podstawy teorii kultury fizycznej, wychowania fizycznego - definicje, cele, historia, koncepcje, funkcje

Edukacja zdrowotna w wychowaniu fizycznym

. Podstawy teoretyczne aktywnosci ruchowej rekreacyjnej i sportowej
. Wptyw aktywnosci fizycznej na wybrane uktady organizmu cztowieka
. Postawa ciata - aspekty zdrowotne

. Monitorowanie sktadu ciata, wskazniki stuzgce ocenie masy ciata

. Systematyka éwiczen fizycznych

Struktura motorycznosci, zdolnosci motoryczne - podstawy teoretyczne

Metody ksztattowania poszczeg6lnych zdolnosci motorycznych

10. Sposoby pomiaru i oceny zdolnosci motorycznych.

X. Wychowanie fizyczne ogélne



1. BHP zajet ruchowych na sali gimnastycznej, ptywalni, silowni i w terenie

2. Rozgrzewka - zasady doboru éwiczen gimnastycznych (ksztattujgcych)

3. Historia wybranych dyscyplin sportowych

4. Przepisy wybranych dyscyplin sportowych oraz podstawowe zasady sedziowania

5. Technika wybranych elementéw zespotowych gier sportowych (futsal, siatkdwka, koszykéwka, pitka reczna, unihokej) oraz tenisa
stotowego, ptywania, gimnastyki

6. Zasady gier rekreacyjnych

7. Elementy lekkiej atletyki, atletyki terenowej - marsze, biegi marszobiegi, skoki, rzuty

Kryteria oceny osiganietych efektow uczenia sie

I. Wymagania obowiagzujace na module - ptywanie

1. W zakresie umiejgtnosci technicznych student wybiera 2 style ptywackie sposréd trzech: styl
grzbietowy, styl klasyczny, kraul. Wybranymi stylami pokonuje dystans 2 x 25m. Za poszczegéine
elementy techniczne otrzymuje od 0-3 punktéw, gdzie:

0 - brak podstawowych umiejetnosci wykonania zadanial —
wykonuje zadanie z duzymi btedami

2- wykonuje zadanie z niewielkimi btedami
3- wykonuje zadanie techniczne bezbtednie
Utozenie ciata na wodzie

Technika pracy ramion

Technika pracy nog

Koordynacja pracy ramion i pracy nég
Oddychanie

0-3pkt

0-3pkt

0-3pkt

0-3pkt

0-3pkt

O zaliczeniu decyduje suma punktéw:
5-6 dostateczny

7-8 dostateczny plus

9-10 dobry

11-12 dobry plus

13-15 bardzo dobry

1. Student we wszystkich zajeciach musi uczestniczy¢ czynnie. Dopuszcza sie dwie nieobecnoscilosowe.

ll. Wymagania obowigzujace na module - turystyka gorska

1. W ramach zaliczenia modutu student przygotowuje prace — program wycieczki gorskiej. Za poszczegoéine
elementy pracy otrzymuje od 0-3 punktéw.

Krétki informacyjny temat i jasno zdefiniowany cel



Wszystkie elementy programu (harmonogram, opis trasy, mapa)
Spis bibliograficzny

Sformatowany i spéjny logicznie tekst

, Wtadciwa pisownia i interpunkcja

Oddanie pracy w terminie

0 lub 3pkt

0-3pkt

0-3pkt

0-3pkt

0-3pkt

O zaliczeniu decyduje suma punktéw:

5-6 dostateczny

7-8 dostateczny plus

9-10 dobry

11-12 dobry plus

13-15 bardzo dobry

2.Student musi wzig¢ czynny udziat we wszystkich zaplanowanych wycieczkach.

lll. Wymagania obowigzujgce na module — kickboxing z elementami samoobrony

1. W zakresie umiejetnosci technicznych student przystepuje do zaliczenia pieciu elementéw. Za
poszczegdlne zadania techniczne otrzymuje od 0-3 punktéw, gdzie:

0 — brak podstawowych umiejetnosci wykonania zadanial —
wykonuje zadanie z duzymi btedami

2- wykonuje zadanie z niewielkimi btedami
3- wykonuje zadanie techniczne bezbtednie
Poruszanie w kick-boxingu

Technika obron

Technika atakow

Obalenia

Pady

0-3pkt

0-3pkt

0-3pkt

0-3pkt

0-3pkt

O zaliczeniu decyduje suma punktéw:
5-6 dostateczny

7-8 dostateczny plus



9-10 dobry
11-12 dobry plus
13-15 bardzo dobry

1. W zakresie obecnosci student zgodnie z Regulaminem ZWFiS PPUZ w Nowym Targu powinien
uczestniczy¢ czynnie w 80% zaje¢ a w 20% moze uczestniczy¢ biernie. Dopuszcza sie jedng nieobecnosc
losows.

IV. Wymagania obowiazujace na module — wspinaczka

1. W zakresie umiejetnosci technicznych student przystepuje do zaliczenia pigciu elementéw. Za
poszczegolne zadania techniczne otrzymuje od 0-3 punktow, gdzie:

0 — brak podstawowych umiejetno$ci wykonania zadanial —
wykonuje zadanie z duzymi btedami

2- wykonuje zadanie z niewielkimi btedami

3- wykonuje zadanie techniczne bezbtednie

Asekuracja*

Wezly wspinaczkowe

Wspinanie buldering

Wspinanie obwodowe

0 lub 3pkt

0-3pkt

0-3pkt

0-3pkt

*w przypadku asekuracji student musi wykonac zadanie bezbtednieO
zaliczeniu decyduje suma punktéw:

5-6 dostateczny

7-8 dostateczny plus

9-10 dobry

11-12 dobry plus

13-15 bardzo dobry

Student musi zaliczy¢ asekuracje na 3 punkty w przeciwnym wypadku nie zostaje dopuszczony do
zaliczenia pozostatych umiejetnosci technicznych.

2. W zakresie obecnosci student zgodnie z Regulaminem ZWFiS PPUZ w Nowym Targu powinien
uczestniczy¢ czynnie w 80% zaje¢ a w 20% moze uczestniczy¢ biernie. Dopuszcza sig jedng nieobecnosé losows.

V. Wymagania obowigzujgce na module — zespotowe gry sportowe
UNIHOKEJ - test sprawnosci specjalnej
Opis: wykonanie kolejno elementéw technicznych (mozliwe dwie proby):

1- odbicie piteczki o faweczke/bande markujac podanie do partnera, przyjecie, 2 - prowadzenie piteczki
slalomem miedzy pachotkami,

3 - odbicie pitki 0 taweczke/bande markujgc podanie do partnera zakonczone strzatem na bramkeKryteria
poprawnosci wykonania elementu (max ilos¢ punktéw do uzyskania) :

1 - prawidlowe uderzenie i przyjecie piteczki, celnos¢ - 2 pkt
Kryteria oceny efektéow
uczenia sie osiagnietych



przez studenta

2 - wtasciwe tempo poruszania sie miedzy pachotkami, panowanie nad piteczkg - 2 pkt

3 - prawidtowy, wykonany w tempie strzat do bramki po podaniu, celnos$¢ strzatu - 4 pkt
Kryteria ocen: 8 pkt: bdb, 7 pkt: plus db, 6 pkt: db, 5 pkt: plus dst, 4 pkt: dst, 3 pkti mniej: nast.
KOSZYKOWKA

Opis: wykonanie kolejno elementéw technicznych (mozliwe dwie préby):

1- podanie oburgcz sprzed klatki piersiowej do partnera i przyjecie pitki (chwyt oburgcz), 2 - prowadzenie
pitki koztujgc slalomem miedzy tyczkami, 3 - rzut z biegu jednorgcz po dwutakcie

Kryteria poprawnosci wykonania elementu (max ilo$¢ punktéw do uzyskania) :

1 - prawidtowy ruch ramion do wyprostu przy podaniu i $ciggniecie na klatke piersiowg po chwycie pitki,
celnoét - 2 pkt

2 - wlasciwe tempo biegu i koztowania reka dalszg od tyczki, kontrola pitki - 2 pkt

3 - prawidtowy, wykonany w tempie dwutakt (bez btedu krokdw), wyprowadzenie pitki sprzed klatki
piersiowej i rzut jednorgcz z zaznaczeniem wyprostu reki, celno$¢ rzutu - 4 pkt

Kryteria ocen: 8 pkt: bdb, 7 pkt: plus db, 6 pkt: db, 5 pkt: plus dst, 4 pkt: dst, 3 pkt i mniej: ndst
PILKA NOZNA - test sprawnosci specjalne
Opis: wykonanie kolejno elementéw technicznych (mozliwe dwie préby):

1- podanie do partnera i przyjecie pitki, 2 - prowadzenie pitki slalomem migdzy tyczkami, 3 - strzat do
bramki z biegu

Kryteria poprawnosci wykonania elementu (max ilo$¢ punktéw do uzyskania) :
1 - prawidtowe uderzenie i przyjecie pitki wewnetrznym podbiciem, celnos¢ - 2 pkt2 -
wiasciwe tempo poruszania si¢ miedzy pachotkami, panowanie nad pitkg - 2 pkt

3 - prawidiowy, wykonany w tempie strzat do bramki prostym lub wewnetrznym podbiciem stopy, celno$¢
strzatu - 4 pkt

Kryteria ocen: 8 pkt: bdb, 7 pkt: plus db, 6 pkt: db, 5 pkt: plus dst, 4 pkt: dst, 3 pkti mniej: ndst
VI. Wymagania obowigzujgce na module — trening sitowy,

1. W zakresie umiejetnosci technicznych student przystepuje do zaliczenia pieciu ¢wiczen na
wolnych ciezarach. Za poszczegodlne zadania techniczne otrzymuje od 0-3 punktow, gdzie:

0 — brak podstawowych umiejetnosci wykonania zadanial —
wykonuje zadanie z duzymi btedami

2- wykonuje zadanie z niewielkimi btedami
3- wykonuje zadanie techniczne bezbtednie
Wyciskanie tawka pozioma

Modlitewnik

biceps

Hantle éwiczenie na

triceps

Wiostowanie ze sztangg

Hantle ¢wiczenie na barki

0-3pkt

0-3pkt

0-3pkt

0-3pkt



0-3pkt

O zaliczeniu decyduje suma punktéw:
5-6 dostateczny

7-8 dostateczny plus

9-10 dobry

11-12 dobry plus

13-15 bardzo dobry

1. W zakresie obecno$ci student zgodnie z Regulaminem ZWFiS PPUZ w Nowym Targu powinien
uczestniczy¢ czynnie w 80% zaje¢ a w 20% moze uczestniczy¢ biernie. Dopuszcza sig jedng nieobecnos¢
losows.

VII. Wymagania obowigzujgce na module —fitness i muzyczne formy ruchowe

Praca zaliczeniowa w formie prezentacji grupie, wybranej formy zaje¢ fithess

Kryteria:

1. Przedstawienie historii wybranej formy fitness w Swiecie i w Polsce - zatozyciele (1-3 pkt)

2. Uzasadnienie wtasnego wyboru i argumentacja pod kgtem bezpieczenstwa, aspektéw zdrowotnych i
relacyjnych tej dziedziny fitness (pkt 1-3)

3. Przygotowanie od 2 do 3 filméw pokazujgcych w praktyce dang forme Fitness od strony metodycznej
(pkt1-3)

Punktacja:

>4 pkt dst

>6 pkt db

>8 pkt bdb

Frekwencja zgodnie z regulaminem ZWFiS.

VIIl. Wymagania obowigzujace na module — WF ogéiny

1. Frekwencja zgodnie z regulaminem ZWFiS PPUZ w Nowym Targu - student powinien uczestniczyé
czynnie w 80% zaje¢ a w 20% moze uczestniczy¢ biernie. Dopuszcza si¢ jedng nieobecnos¢ losowa.

2. Pozytywne zaprezentowanie wiedzy w tescie teoretycznym jednokrotnego wyboru sposrdd trzech
odpowiedzi na kazde z 10 pytan ( kryterium - minimum 50% poprawnych odpowiedzi) z zakresu:

a. kultury fizycznej i wychowania fizycznego
b. systematyki ¢wiczen fizycznych
c. historii, przepiséw i zasad wybranej dyscypliny sportowej

3. Uczestnictwo w marszobiegu terenowym i ukonczenie go w okreslonym limicie czasowym (ustalonym w
zaleznosci od warunkoéw w dniu zaliczenia).

IX. Wymagania obowigzujace na module - Elementy wychowania fizycznego z edukacjg zdrowotng
1. Frekwencja zgodnie z regulaminem ZWFiS.

2. Pozytywne zaprezentowanie wiedzy z zakresu realizowanych tresci programowych w testach
teoretycznych wedtug kryterium minimum 50% poprawnych odpowiedzi.

Formy weryfikacji osiggnie¢ studenta i warunki zaliczenia zaje¢:

1. Obecnosci w zajeciach z wychowania fizycznego (w tym 80% udziat aktywny, tzn. z podejmowaniem
aktywnosci fizycznej).

2. Przystagpienie i zaliczenie sprawdzianéw umiejetnosci na modutach gdzie sprawdziany sg planowane.

3. Przygotowanie prac lub konspektéw na modutach gdzie takie sg wymagane.



4. Przestanie ankiety wyboru modutu lub poswiadczenie o udziale w zajeciach sportowych zgodnie z
Regulaminem ZWFiS.

X. Wymagania obowiazujace na module — Nordic Walking

1. W zakresie umiejetno$ci technicznych student przystepuje do zaliczenia pigciu ¢wiczen na
wolnych ciezarach. Za poszczegodine zadania techniczne otrzymuje od 0-3 punktéw, gdzie:

0 — brak podstawowych umiejetnosci wykonania zadanial —
wykonuje zadanie z duzymi btedami

2- wykonuje zadanie z niewielkimi btedami
3- wykonuje zadanie techniczne bezbtednie
Krok klasyczny

Krok 2/1

Krok 3/1

Rozgrzewka

znajomos$c 5 ¢wiczen

Znajomo$¢ zasad doboru sprzetu0-

3pkt

0-3pkt

0-3pkt

0-3pkt

0-3pkt

O zaliczeniu decyduje suma punktéw:
5-6 dostateczny

7-8 dostateczny plus

9-10 dobry

11-12 dobry plus

13-15 bardzo dobry

1. W zakresie obecnosci student zgodnie z Regulaminem ZWFiS PPUZ w Nowym Targu powinien
uczestniczy¢ czynnie w 80% zaje¢ a w 20% moze uczestniczy¢ biernie. Dopuszcza sie jedng nieobecnos¢
losowa.

Forma weryfikacji osiggnie¢ studenta i warunki zaliczenia zaje¢

Forma weryfikacji osiagnieé studenta Zaliczenie

Warunki odbywania i zaliczenia zajeé oraz dopuszczenia do konicowego egzaminu (zaliczenia zoceng) -

Wykaz zalecanego pismiennictwa
Wykaz literatury podstawowej

Lp. Pozycja

1 Trening sitowy: Ambrozy T., Kaganek K., Kost M., Pilch W. Cwiczenia sitowe i odzywianie w treningu fitness. EAS. Krakéw, 2008.
2 Wspinaczka: Long J. Wspinaczka praktyczny podrecznik. RM. Warszawa, 2015.

3 Nordicwalking: Wilanowski A. Nordicwalking dla kazdego. Bukowy las. Wroctaw, 2014.



4  Fitness: Kuba L., Paruzel - Dyja M. Fitness nowoczesne formy gimnastyki, Katowice 2013.

Plywanie: Karpinski R. Ptywanie. Podstawy, technika, nauczanie, AWF Katowice 2005

Sieniek B. (red.): Przepisy gier indywidualnych i zespotowych. Przepisy rozgrywania zawoddw w lekkoatletyce. Helvetica.
Starachowice, 2001.

7 TalagaJ. A—Z Sprawnosci fizycznej — Atlas éwiczen. Warszawa, 1995.

Wykaz literatury uzupetniajacej
Brak danych

Wymiar, zasady i forma odbywania praktyk zawodowych

Wymiar, zasady i forma odbywania praktyk zawodowych



