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Informacje ogolne

Nazwa zajed Wychowanie fizyczne

Kod zajec TR.SL.315

Status zajed podstawowe

Wydziat / . . .
Instytut Instytut Nauk Humanistycznych i Turystyki
Kierunek . .

studiow Turystyka i Rekreacja

Specjalizacja

. Forma

e Rok A . . Liczba . .

Forma studiow studiéow Semestr Forma zajec Wymiar zajec punktéw ECTS ::j!lecézema
. Cwiczenia 30.0 .

Stacjonarne 2 3 warsztatowe 0.0 bez egzaminu
Poziom studiow studia pierwszego stopnia
Profil Praktyczny
Osoba
odpowiedzialna dr Dorota Ambrozy
za program zajec
Wymagania Znajomos¢ podstawowych zagadnien z zakresu wychowania
(Kompetencje fizycznego zawartych w podstawach programowych na
wstepne) nizszych poziomach edukacyjnych

Wdrazanie do catozyciowej troski o ciato.

Ksztattowanie pozytywnych postaw wobec kultury fizycznej.
Zdobycie wiedzy, umiejetnosci, sprawnosci i kompetencji
gwarantujgcych

Zdobycie umiejetnosci utylitarnych w zaleznosci od modutu
wybranego przez studenta m.in. z ptywania czy samoobrony,
testowania wtasnego poziomu sprawnosci fizycznej,
planowania wiasnej aktywnosci fizycznej, bezpiecznego
udziatu w réznych formach aktywnosci fizycznej

Zatozenia i cele
zajec

Naktad pracy studenta - bilans punktéw ECTS

Naktad pracy studenta niezbedny do uzyskania efektéw uczenia sie Obciazenie studenta



Obciagzenie studenta na zajeciach wymagajacych bezposredniego udziatu
nauczycieli akademickich lub innych oséb prowadzacych zajecia i
studentéow, w tym:

Dodatkowe godziny kontaktowe z nauczycielem (godz.)

Obciazenie studenta zwigzane z jego indywidualna praca zwiazana z
zajeciami organizowanymi przez uczelnie, w tym:

Suma

(obcigzenie studenta na zajeciach wymagajgcych bezposredniego udziatu
nauczycieli akademickich lub innych oséb prowadzacych zajecia oraz
zwigzane z jego indywidualng praca zwigzang z tymi zajeciami)

Obciazenie studenta w ramach zaje¢ ksztattujacych umiejetnosci praktyczne

Efekty uczenia sie

Odniesienia
do

Efekty uczenia sie kierunkowych
efektow
uczenia sie

Wiedza: student zna i rozumie

Zna i rozumie w stopniu zaawansowanym podstawy budowy
organizmu cztowieka w zakresie biernego i czynnego uktadu K WO1
ruchu oraz podstawowe procesy fizjologiczne zachodzgce w -
organizmie cztowieka podczas pracy i wypoczynku

Wo02

Umiejetnosci: student potrafi

Potrafi poprowadzi¢ zajecia w wybranych formach -K U03

uo2 turystycznych i rekreacyjnych

Kompetencje spoteczne: student jest gotéw do

Gotow jest dbac o poziom sprawnosci fizycznej niezbedny do K K02

KO3 ksztatcenia sie i wykonywania zadan zawodowych

Formy i metody ksztatcenia

metoda syntetyczna
metoda analityczna
metody odtwoércze
metody aktywizujgce
wyktad

dyskusja

Tresci programowe
Cwiczenia warsztatowe

1. |I. Plywanie

. BHP zajec¢ na ptywalni (1 godz.).

. Cwiczenia adaptacji wstepnej (1 godz.).

. Technika pracy nég w stylu grzbietowym (2 godz.).

. Technika pracy ramion w stylu grzbietowym (2 godz.).

. Koordynacja pracy nég i ramion w stylu grzbietowym (2 godz.).
. Technika pracy ndg do kraula na piersiach (2 godz.).

. Technika pracy ramion do kraula na piersiach (4 godz.).
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. Koordynacja pracy ramion z oddechem w ptywaniu kraulem na piersiach (4 godz.).

Studia
stacjonarne

godz.:
30

30

godz.:
0

godz.: ECTS:
30 0

godz.:

Sposob
weryfikacji
efektow
uczenia sie

Przedtuzona obserwacja przez
opiekuna / nauczyciela
prowadzgcego

Przedtuzona obserwacja przez
opiekuna / nauczyciela
prowadzacego

analiza frekewncji i aktywnosci
studenta na zajeciach



9. Technika pracy nég w stylu klasycznym (4 godz.).

10. Technika pracy ramion w stylu klasycznym (2 godz.).

11. Koordynacja pracy nég, ramion i oddechu w ptywaniu stylem klasycznym (4 godz.).
12. Zaliczenie (2 godz.).

Il. Turystyka gérska

1. Zasady poruszania sie na szlakach gérskich, BHP w gérach, elementy topografii Tatr, Gorcéw i Pienin (1
godz.).

2. Zasady doboru ubioru i sprzetu w zaleznosci od warunkdéw terenowych i pogodowych (1 godz.).

3. Wycieczki piesze w rézne rejony Tatr, Gorcéw i Pienin - wybér trasy w zaleznosci od warunkéw pogodowych),
zasady monitorowania intensywnosci wysitku podczas marszu (2 x 5 godz., 3 x 6 godz.).

. Kickboxing

. BHP zaje¢ w sportach walki (1 godz.).

. Pozycja walki (4 godz.).

. Poruszanie w kickboxingu (3 godz.).

. Obrona przed ciosami prostymi (5 godz.).
. Ciosy proste (3 godz.).

. Kopniecie frontalne (4 godz.).

. Ciosy sierpowe (4 godz.).

. Obrony przez odskok, zejscie z linii ciosu, unik rotacyjny (3 godz.).
. Kopniecie low-kick (2 godz.).

10. Zaliczenie (1 godz.).
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IV. Wspinaczka

. BHP zajec na $cianie wspinaczkowej (2 godz.).

. Podstawowe zasady asekuracji (3 godz.).

. Wigzanie liny i zaktadanie uprzezy (2 godz.).

. Zasady przemieszczania sie po formach niskich , boulder” (6 godz.).
. Wspinanie z asekuracjag gérna (6 godz.).

. Zasady wspinania z asekuracjg dolng (10 godz.).

. Zaliczenie (1 godz.).
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. Zespotowy gry sportowe

. Zasady poruszania w pitce koszykowej, noznej i siatkowej (3 godz.).

. Przypomnienie podstawowych przepiséw gry (3 godz.).

. Przypomnienie podstawowych elementéw technicznych ZGS (12 godz.).
. Miniturnieje w systemach , kazdy z kazdym” i pucharowym (6 godz.).

. Mate gry taktyczne (3 godz.).

. Nauka sedziowania ZGS (3 godz.).
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VI. Trening sitowy

1. BHP zaje¢ na sitowni, pozycje wyjsciowe do ¢wiczen ( 2 godz.).

2. Metoda obwodowa (6 godz.).

3. Metoda body bulding (6 godz.).

4.Cwiczenia z ciezarem wolnym (6 godz.).

5. Zestawy ¢wiczen na wybrane grupy miesniowe (6 godz.).

6. Elementy ¢wiczeh stosowanych w treningu typu ,cross fit” ( 4 godz.).

VII. Fitness dance

. Organizacja zaje¢, BHP na zajeciach fitness, warunki zaliczenia przedmiotu (2 godz.).
. Basic dance fitness (6 godz.).

. Lo compact dance (4 godz.).

. Hi-compact dance (4godz)

. Dance-fitness (4 godz.).

. Hi-lo combo (4 godz.).

. Dance Workout (4 godz.).

. Zaliczenie (2 godz.).

oNOUTRA WN

VIII. Fitness body & mind

1. Organizacja zaje¢, BHP na zajeciach fitness, warunki zaliczenia przedmiotu (2 godz.).
2. Basic body & mind (6 godz.).

3. Pilates Basic (4 godz.).

4. Body Balance (4 godz.).

5. Yoga Fit (6 godz.).

6. Stretch (6 godz.).

7. Zaliczenie (2 godz.)

IX. Wychowanie fizyczne ogdine

1. BHP zaje¢ ruchowych na sali gimnastycznej, ptywalni, sitowni i w terenie (1godz.).

2. Rozgrzewka - zasady doboru ¢wiczen gimnastycznych (ksztattujacych) (1 godz.).

3. Historia wybranych dyscyplin sportowych (2 godz.).

4. Przepisy wybranych dyscyplin sportowych oraz podstawowe zasady sedziowania (2 godz.).

5. Technika wybranych elementéw zespotowych gier sportowych (futsal, siatkdwka, koszykéwka, pitka reczna,
unihokej) oraz tenisa stotowego, ptywania, gimnastyki (16 godz.).

6. Zasady gier rekreacyjnych (2 godz.).

7. Elementy lekkiej atletyki, atletyki terenowej - marsze, biegi marszobiegi, skoki, rzuty (6 godz.).

X. Wychowanie fizyczne z edukacjg zdrowotna
1. Podstawy teorii kultury fizycznej, wychowania fizycznego - definicje, cele, historia, koncepcje, funkcje (2
godz.).



. Edukacja zdrowotna w wychowaniu fizycznym (2 godz.).

. Podstawy teoretyczne aktywnosci ruchowej rekreacyjnej i sportowej (2 godz.).

. Wptyw aktywnosci fizycznej na wybrane uktady organizmu cztowieka (2 godz.).

. Postawa ciata - aspekty zdrowotne (2 godz.).

. Monitorowanie skfadu ciata, wskazniki stuzace ocenie masy ciata (2 godz.).

. Systematyka ¢wiczen fizycznych (6 godz.).

. Struktura motorycznosci, zdolnosci motoryczne - podstawy teoretyczne ( 4 godz.).
. Metody ksztattowania poszczegdlnych zdolnosci motorycznych (6 godz.).

10. Sposoby pomiaru i oceny zdolnosci motorycznych (2 godz.).
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Xl. Nordic walking

1. Zasady doboru sprzetu (2 godz.).

2. Krok klasyczny (4 godz.).

3.Technika kroku fitness (4 godz.).

4, Technika kroku 2/1 (4 godz.).

5. Technika podejs$¢ (4 godz).

6. Zasady monitorowania intensywnosci podczas marszu (4 godz.).

7. Wykorzystanie poznanych technik - wycieczka w terenie gérskim (8 godz.).

Kryteria oceny osiagnietych efektow uczenia sie
Kryteria oceny efektéw uczenia sie osiagnietych przez studenta

Kategoria: Kompetencje spoteczne

Zal - Student systematycznie podejmuje aktywnos¢ fizyczng na wybranym module, uczestniczyt aktywnie w 80% zajec
Nzal - Student ma problemy z systematycznym podejmowaniem aktywnosci fizycznej na wybranym module, uczestniczyt
aktywnie w mniej niz 80% zajec.

Abs -

Kategoria: Wiedza

Zal - Student zna i rozumie przepisy BHP na zajeciach, zna i stosuje przepisy wybranej dyscypliny sportowe;.

Nzal - Student nie zna i nie stosuje przepiséw BHP na zajeciach, nie zna i nie stosuje przepiséw wybranej dyscypliny sportowej
Abs -

Kategoria: Umiejetnosci

Zal - Student samodzielnie planuje i realizuje aktywnos¢ sportowa na module, demonstrujgc wybrane ¢wiczenia.
Nzal - Student nie potrafi zaplanowac i realizowa¢ aktywnosci sportowej na wybranym module, nie potrafi poprawnie
demonstrowac ¢wiczen.

Abs -

Forma weryfikacji osiagnied studenta i warunki zaliczenia zaje¢

Forma zaje¢ Metoda weryfikacji Waga Procent
Cwiczenia Przedtuzona obserwacja przez opiekuna / nauczyciela prowadzacego 3 75,00 %
warsztatowe analiza frekewncji i aktywno$ci studenta na zajeciach 1 25,00 %

Informacja dodatkowa zaliczenia:

Wykaz zalecanego piSmiennictwa
Wykaz literatury podstawowej

Lp. Pozycja

. Wotyniec . (red.) Przepisy gier sportowych w zakresie podstawowym, Wydawnictwo BK, Wroctaw, 2006

. Wréblewski F. Siatkéwka, Wydawnictwo Dragon, Bielsko-Biata, 2016

. Katuzny K. Unihokej. Zabawy i gry ruchowe, AWF Wroctaw, 2010

. Schwanbeck K. Nordic walking. | o to chodzi!, Wydawnictwo Helion, Gliwice, 2013

. Newell N., Cross D., Bernabei T., Cowcher P. Ptywanie. Profesjonalnie o sporcie, Wydawnictwo Muza, Warszawa, 2011
. Fasulo D. J. Wspinaczka. Asekuracja i autoratownictwo, Eremis, Warszawa, 2004

. Unger E. Trening sitowy, Wydawnictwo Marszatek & Marszatek, Wroctaw 2002

. Krause J. Basketball Skills and Drills, Human Kinetics, CHampaign, 2018
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Wykaz literatury uzupetniajacej
Lp. Pozycja
1. Woynarowska B. (red.) Edukacja zdrowotna. Podstawy teoretyczne, metodyka, praktyka, PWN Warszawa 2017



