KARTA PRZEDMIOTU

Kod przedmiotu 0912-7LEK-A11.3-WF
Nazwa przedmiotu polskim Wychowanie fizyczne
w jezyku angielskim Physical Education

1. USYTUOWANIE PRZEDMIOTU W SYSTEMIE STUDIOW

1.1. Kierunek studiéw Lekarski

1.2. Forma studiéw Studia stacjonarne

1.3. Poziom studiéw Jednolite magisterskie

1.4. Profil studiéw* Ogoblnoakademicki

1.5. Osoba przygotowujaca karte Pracownicy Studium Wychowania Fizycznego i Sportu
przedmiotu

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. Student posiada mozliwo$¢ wyboru
formy zaje¢ sposrdd n/w

3.3. Forma zaliczenia zajec¢ Zaliczenie

3.4. Metody dydaktyczne Cwiczenia praktyczne

3.5.Wykaz | podstawowa 1. Dembinski J.: Zasob ¢wiczen w nauczaniu podstaw techniki gry w koszykowke,

literatury Wroctaw 1995
2. Dybinska E., Wojcicki A., Wskazéwki metodyczne do nauczania ptywania,

Krakow 1996

3. Grzadziel G., Szade D., Pilka siatkowa. Technika, taktyka i elementy
minisiatkowki, Katowice 2009

King I., Nowoczesny trening sitowy, £.6dZ 2009

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

ok

uzupelniajaca | 1. Bednarski L.: Kozmin A., Pitka nozna. Podrecznik dla studentéw i nauczycieli
AWEF, Krakow 1998

Bondarowicz M.: Zabawy i gry ruchowe w zajeciach sportowych. Warszawa 1994
3. Napierata M.P., Zbior zabaw i gier ruchowych, AB, Bydgoszcz 2001

N

4. CELE, TRESCI I EFEKTY KSZTALCENIA

4.1. Cele przedmiotu

C1 — Doskonalenie umiejetnosci ruchowych przydatnych w aktywnosci zdrowotnej, utylitarnej, rekreacyjnej i sportowej
poprzez uczestnictwo w wybranych praktycznych zajeciach z wychowania fizycznego.

C2 — Rozwdj sprawnosci kondycyjnej i koordynacyjnej oraz dostarczenie studentom wiadomosci i umiejetnosci
umozliwiajacych samokontrole i samoocene oraz samodzielne podejmowanie dzialan w tym zakresie.

C3 — Uksztaltowanie postawy $wiadomego uczestnictwa studentow w r6znych formach aktywnosci sportowo-rekreacyjnej
w czasie studiow oraz po zakonczeniu edukacji dla zachowania zdrowia fizycznego i psychicznego.




4.2.Tresci programowe - Student posiada moZliwos¢ wyboru formy zajec sposrod n/w

Lp. Tematy éwiczen

Cl | Koszykowka*
Analiza techniki podstawowych elementow indywidualnego wyszkolenia zawodnika w ataku i w obronie.
Indywidualny atak-gra 1:1. Taktyka gry obronnej i zespotowego atakowania. Przepisy gry w koszykowke,
sedziowanie.

C2 | Pilka siatkowa *
Geneza pitki siatkowej, przepisy gry. Analiza techniki podstawowych elementow gry w pitke siatkowa, mini
siatkdbwka, metodyka nauczania i systematyka ¢wiczen nauczajacych elementy techniczne. Mate gry 2x2; 3x3.

C3 | Pitka nozna*
Przepisy gry w pitke nozna - 11 osobowa, futsal i pitk¢ nozng plazows. Gry i zabawy Sstosowane 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.

C4 | Plywanie
Wstepna adaptacja do $rodowiska wodnego; Nauczania kraula na grzbiecie, kraula na piersiach, stylu
klasycznego, stylu motylkowego (delfin), doskonalenie nurkowania w dal i w glgb.

C5 | Fitness — aerobik
Terminologia stosowana w fitness. Muzyka w fitness. Metodyka zajg¢ fitness. Choreografia w fitness.
Usprawnienie osobiste. Cwiczenia ksztattujace. Cwiczenia wzmacniajace. Cwiczenia relaksacyjne. Cwiczenia
rozciagajace. Rozne formy zaje¢ aecrobowych (step, tbe, dance, itp.)

C6 | Fitness — ¢wiczenia sitowe
Podstawy budowy ciala, proporcje ciata. Podstawowe grupy mig$niowe, funkcje migéni. Podstawy treningu
sitowego dla poczatkujacych. Metody treningu sitowego w zalezno$ci od zalozonego celu. Budowa masy
miesniowej i definicji migéni. Zasdb ¢wiczen na grupy migsni.

C7 | Gry rekreacyjne
Nauka i doskonalenie techniki popularnych gier i zabaw rekreacyjnych, jako sportow catego zycia. Ksztattowanie
umiejetnosci ruchowych i wydolnosci fizycznej poprzez rozne formy ruchu. Zabawy i gry ruchowe terenowe
i w pomieszczeniach sportowych. Nauka zasad prowadzenia gier rekreacyjnych i umiejetnosci sgdziowania.

C8 | Narciarstwo

Opanowanie podstaw poruszania si¢ na nartach, opanowanie skretoéw réwnoleglych: kontrolowanie predkosci
i umozliwiajacych szybkie zatrzymanie, zeslizg, skret stop, skret dostokowy, skret z potptugu, skret z poszerzenia
katowego, skret rownolegty 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).

*Istnieje mozliwos¢ wybrania wszystkich trzech form zajeé¢ w formie ZGS (zespolowych gier sportowych)

4.3. Przedmiotowe efekty ksztalcenia

Odniesienie
. . . do Kierunkowych
Efekt Student, ktory zaliczyl przedmiot efektéw
ksztalcenia
w zakresie UMIEJETNOSCI, absolwent potrafi:
uo1 dostrzega¢ oznaki zachowan antyzdrowotnych i autodestrukcyjnych oraz whasciwie D.U2.
na nie reagowad
uo2 wykazywa¢  odpowiedzialno§¢ za  podnoszenie  swoich  kwalifikacji D.U1l6.
i przekazywanie wiedzy innym
w zakresie KOMPETENCJI SPOLECZNY CH, absolwent jest gotow do:
K01 dostrzegania i rozpoznawania wlasnych ograniczen oraz dokonywania samooceny H.S5
deficytow i potrzeb edukacyjnych;
K02 korzystania z obiektywnych zrédet informacji; H.S7
K03 przyjecia odpowiedzialnosci zwiazanej z decyzjami podejmowanymi w ramach H.S11
dziatalno$ci zawodowej, w tym w kategoriach bezpieczenstwa wiasnego i innych
0s0b.




4.4. Sposoby weryfikacji osiagniecia przedmiotowych efektéw ksztalcenia

Sposéb weryfikacji (+/-)

Sprawdzian Aktywnos¢ Praca wlasna/ Praca w grupie/ Inne
praktyczny na zajeciach konspekty/ dyskusje Obserwacja

Efekty referaty

przedmiotowe
(symbol) Forma zajeé¢ Forma zajeé Forma zajeé Forma zajeé Forma zajeé
W C w C W C W cC W C
uo1 +
uo2 +
K01-K03 "

4.5. Kryteria oceny stopnia osiagniecia efektow ksztalcenia

Forma zajeé Ocena

Kryterium ceny

Cwiczenia (C)* Zal Aktywny udzial w 80% zajeé

5. BILANS PUNKTOW ECTS — NAKELAD PRACY STUDENTA

Kategoria Obciazenie studenta
Studia stacjonarne

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

Udzial w éwiczeniach, konwersatoriach, laboratoriach* 60
LACZNA LICZBA GODZIN 60
PUNKTY ECTS za przedmiot 0

*niepotrzebne usungé

Przyjmujg do realizacji (data i podpisy 0sob prowadzgcych przedmiot w danym roku akademickim)




