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Grupa zajec standardu
A. Nauki morfologiczne

Informacje podstawowe

Okres
Semestr 1

Forma prowadzenia zajec
¢wiczenia

Okres

Semestr 2

Forma prowadzenia zajec

¢wiczenia

Forma weryfikacji uzyskanych | Liczba

efektow uczenia sie punktow ECTS

- 0.00
Liczba godzin

30

Forma weryfikacji uzyskanych | Liczba

efektéw uczenia sie punktéw ECTS

zaliczenie 0.00
Liczba godzin

30

Wymagania wstepne i dodatkowe

Brak przeciwwskazan zdrowotnych do aktywnego uczestnictwa w programowych zajeciach wychowania fizycznego lub

skierowanie na zajecia gimnastyke lecznicza. Wymagana obecnos¢ na wszystkich 15 zajeciach w semestrze z czego

dopuszcza sie 3 nieobecnosci usprawiedliwione.
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C1

C2

C3

C4

Kod

Cele ksztatcenia dla przedmiotu

Zapoznanie studenta z réznorodnymi formami aktywnosci ruchowej np. podstawowymi elementami technicznymii
taktycznymi zespotowych gier sportowych, fitnessu, ¢wiczen sitowych oraz innych wzmacniajacych

sitemiesniowg, poprawiajgcych koordynacje ruchowa i wydolnos$¢ organizmu.

Uksztattowanie postawy Swiadomego i permanentnego uczestnictwa w réznorodnych formach
aktywnoscisportowo-rekreacyjnych w czasie nauki oraz po jej ukoficzeniu dla zachowania zdrowia fizycznego

i psychicznego.

Nauka wspoétdziatania w zespole, akceptacji siebie i innych, kultury kibicowania, stosowania zasady ,fair play”

w sporcie i w zyciu.

Ksztattowanie postaw osobowosciowych: poczucia wiasnej wartosci, szacunku dla innych oséb, zwtaszcza

stabszych i mniej sprawnych.

Efekty uczenia sie dla przedmiotu

Efekty w zakresie

Wiedzy - Student zna i rozumie:

w1

etyczne, spoteczne i prawne uwarunkowania wykonywania zawodu lekarza oraz
zasady promocji zdrowia, a swojg wiedze opiera na dowodach naukowych i przyjetych
normach

Umiejetnosci - Student potrafi:

ul

planowa¢ wiasng aktywnos¢ edukacyjng i stale doksztatcac sie w celu aktualizacji
wiedzy

Kompetencji spotecznych - Student jest gotéw do:

K1

Lp.

propagowania zachowan prozdrowotnych

Tresci programowe

Treéci programowe Efekty uczenia sie dla

przedmiotu
Omdéwienie zasad BHP na zajeciach wychowania
fizycznego, zapoznanie z warunkami zaliczenia,
regulaminem SWFiS U)J CM oraz regulaminem korzystania W1 UL K1

z obiektu sportowego. Przedstawienie programu i
tematéw zaje¢ oraz mozliwosci ksztattowania cech
motorycznych poprzez ¢wiczenia.

Zespotowe Gry Sportowe, 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 W1, Ul, K1
kosza z miejsca, obrona 1:1, zwody bez pitki i z pitkg, atak

pozycyjny i szybki atak.

Zespotowe Gry Sportowe, siatkéwka: postawa siatkarska,
odbicia sposobem gérnym i dolnym, zagrywka tenisowa,
przyjecie pitki sposobem gérnym i dolnym, wystawa pitki
w przdd i w tyt, atak, blok

W1, Ul, K1

Kierunkowe efekty
uczenia sie

o.w4

0.U5

0.K6

Formy prowadzenia
zajec

¢wiczenia

¢wiczenia

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

W1, U1, K1 ¢wiczenia

Sitownia: technika wykonywania ¢wiczehn miesni klatki
piersiowej, grzbietu, brzucha, barkéw, ramion i
5. przedramion, nég na przyrzadach i z przyborami. W1, Ul, K1 ¢wiczenia
Oddychanie podczas ¢wiczen. Elementy treningu
personalnego.

Zespotowe Gry Sportowe, 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.

W1, U1, K1 ¢wiczenia

Lekka atletyka: technika biegowa, start niski i pozycyjny,
7. skok w dal i z miejsca, ksztattowanie cech motorycznych, W1, Ul, K1 ¢wiczenia
szybkosci, sity, wytrzymatosci, gibkosci i zwinnosci.

Fitness: podstawowe kroki w aerobiku, step, touch, double
8. step out, heel back, knee up, grapevine. Proste uktady W1, Ul, K1 ¢wiczenia
choreograficzne do muzyki.

Fitness: Body Ball, technika ¢wiczen na pitkach

9. . W1, U1, K1 ¢wiczenia
gimnastycznych.

10. Fitness: ¢wiczenia z ciezarkami i sztangami. W1, Ul, K1 ¢wiczenia

11 Fltness:.cwm.zema rozciagajace z elementami jogi, W1, U1, K1 éwiczenia
callaneticsu i stretchingu.

12, Fitness : step aerobik, zajecia z wykorzystaniem W1, U1, K1 éwiczenia

platformy, proste uktady choreograficzne do muzyki.

Badminton: ¢wiczenia oswajajace z rakietka i lotka,
13. ustawienie i poruszanie sie po boisku, zasady serwisu, W1, U1, K1 ¢wiczenia
chwyt rakietki, skrét, smecz.

Gimnastyka lecznicza : ¢wiczenia wzmacniajace miesnie
posturalne, konczyny gérne i dolne, tutéw i miesnie
gtebokie. Wykorzystanie ¢wiczen izometrycznych,
14. réwnowaznych, rozciggajacych, ukierunkowanych na dane W1, U1, K1 ¢wiczenia
schorzenie, ¢wiczen z przyborami oraz relaksacyjnych.
Cwiczenia w pozycjach izolowanych, rola prawidtowego
oddychania podczas ¢wiczen.

Nordic Walking : dobdr i dostosowanie dtugosci kijéw do
wzrostu, technika pracy RR i NN, technika marszu w
15. | terenie ptaskim, pod gére i w dét, ¢wiczenia W1, U1, K1 ¢wiczenia
ogdlnorozwojowe z wykorzystaniem kijkow, dobér
dystansu i tempa.
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Informacje rozszerzone

Semestr 1

Metody nauczania:

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

Rodzaj zajec Formy zaliczenia Warunki zaliczenia przedmiotu
éwiczenia obserwacja pracy studenta Wymagana obecnqsc na wszystkllch 15 zaje.uac.h W semestrze z
czego dopuszcza sie 3 nieobecnosci usprawiedliwione.
Semestr 2

Metody nauczania:

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

Rodzaj zajec Formy zaliczenia Warunki zaliczenia przedmiotu

¢wiczenia sprawdzian praktyczn ; : P Y
P praktyczny dopuszcza sie 3 nieobecnosci usprawiedliwione.

Bilans punktéw ECTS
Semestr 1

Srednia liczba godzin* przeznaczonych

Rodzaje zaje¢ studenta . ] o
na zrealizowane rodzaje zajec

¢wiczenia 30
taczny naktfad pracy studenta LlczbaBgodzm
Liczba godzin kontaktowych LlczbaBgodzm
Naktad pracy zwiazany z zajeciami o charakterze Liczba godzin
praktycznym 30

* godzina (lekcyjna) oznacza 45 minut

Semestr 2

Srednia liczba godzin* przeznaczonych

Rodzaje zaje¢ studenta . . "
na zrealizowane rodzaje zaje¢

¢wiczenia 30

taczny naktfad pracy studenta LlczbaBgodzm

Liczba godzin kontaktowych LlczbaBgodzm

Wymagana obecnos¢ na wszystkich 15 zajeciach w semestrze z czego
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Naktad pracy zwiazany z zajeciami o charakterze Liczba godzin
praktycznym 30

* godzina (lekcyjna) oznacza 45 minut

Opis sposobu sprawdzenia osiagniecia efektow uczenia sie

o , Metoda sprawdzenia
Kod efektu uczenia sie dla przedmiotu

obserwacja pracy studenta sprawdzian praktyczny
W1l X
Ul X
K1l X
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Kod
0.K6
0.U5

0.w4

Standard ksztatcenia - efekty uczenia sie

Tresc
propagowania zachowan prozdrowotnych
planowac¢ wtasng aktywnos¢ edukacyjng i stale doksztatcac sie w celu aktualizacji wiedzy

etyczne, spoteczne i prawne uwarunkowania wykonywania zawodu lekarza oraz zasady promocji zdrowia, a swojg
wiedze opiera na dowodach naukowych i przyjetych normach
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