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SYLABUS

DOTYCZY CYKLU KSZTALCENIA 2021-2024

1. PODSTAWOWE INFORMACJE O PRZEDMIOCIE/MODULE

Nazwa przedmiotu/ modutu

WYCHOWANIE FIZYCZNE

Kod przedmiotu/ modutu*

PSg

Wydziat (nazwa jednostki
prowadzacej kierunek)

Kolegium Nauk Humanistycznych

Nazwa jednostki realizujacej
przedmiot

Instytut Polonistyki i Dziennikarstwa

Kierunek studiow

polonistyka stosowana

Poziom ksztatcenia

studia pierwszego stopnia

Profil

ogolnoakademicki

Forma studiow

studia stacjonarne

Rok i semestr studiow

rok |, semestr1i2

Rodzaj przedmiotu

przedmiot obowigzkowy dla kierunku

Jezyk wyktadowy

polski

Koordynator

mgr Maria Plis

Imie i nazwisko osoby
prowadzacej [ osob
prowadzacych

Pracownicy Kolegium Nauk Medycznych (Instytut Nauk o
Kulturze Fizycznej)

1.1.Formy zajec dydaktycznych, wymiar godzin i punktow ECTS

Semestr . Inne Liczba pkt
- Wykt. | Cw. | Konw. | Lab. | Sem. | ZP Prakt. (jakie?) ECTS
1i2 60 2

1.2. Sposob realizacji zajec

X zajecia w formie tradycyjne;j
X zajecia realizowane z wykorzystaniem metod i technik ksztatcenia na odlegtosc

1.3 Forma zaliczenia przedmiotu /modutu (z toku) (egzamin, zaliczenie z oceng, zaliczenie

bez oceny)
zaliczenie z ocena

2.WYMAGANIA WSTEPNE

a. Brak przeciwwskazan zdrowotnych do aktywnego uczestnictwa w programowych zajeciach
wychowania fizycznego,
b. Deklaracja uczestnictwa w zajeciach turystyki i rekreacji lub zajeciach na ptywalni
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3. CELE, EFEKTY KSZTALCENIA , TRESCI PROGRAMOWE | STOSOWANE METODY DYDAKTYCZNE

3.1 Cele przedmiotu/modutu

Ksztattowanie i wyrabianie niezbednych nawykéw do systematycznej aktywnosci

C1 fizycznej, przekazanie wiedzy o podstawowych cechach motorycznych cztowieka i ich

wptywie na funkcjonowanie organizmu oraz przygotowanie do wysitku sportowego.

Rozwijanie wiedzy i umiejetnosci ruchowych w zespotowych formach aktywnosci

C2 fizycznej; samokontrola oceny poziomu sprawnosci fizycznej oraz wydolnosci

organizmu na podstawie przeprowadzonych testow i sprawdzianow,

Ksztattowanie postaw wychowawczych i spotecznych w walce sportowej (zasady fair —

C3 play ) zwigzanej z dziatalnoscig w grupie, promowanie zdrowego stylu zycia i postaw

prozdrowotnych.

3.2 Efekty ksztatcenia dla przedmiotu/ modutu ( wypetnia koordynator)

Efekty sg uzaleznione od wybranej przez studenta formy aktywnosci

EK ( efekt
ksztatcenia)

Tres¢ efektu ksztatcenia zdefiniowanego dla przedmiotu
Student/ka:

Odniesienie
do efektow
kierunkowych
(KEK)

EK_o1

Zna zasady bezpiecznego korzystania z obiektédw sportowych,
posiada wiedze o rekreacyjnych formach aktywnosci fizycznej i
wie jak przygotowac sie do okreslonego rodzaju zajec
ruchowych. Posiada wiedze na temat wptywu wysitku
fizycznego na organizm i jego aspekt zdrowotny.

Lub:

Posiada wiedze zwigzang z zachowaniem sie w srodowisku
wodnym i obiektach rekreacyjnych, zna zasady bezpiecznego
korzystania z ptywalnii wie jak przygotowac sie do okreslonego
rodzaju zajec.

K_Wog

EK_o2

Zna podstawowe przepisy i elementy techniczno-taktyczne
zespotowych gier sportowych ( pitka siatkowa, pitka reczna, pitka
koszykowa i pitka nozna ) realizowanych w programie nauczania.
Lub:

Zna i rozumie ¢wiczenia doskonalgce poszczegdlne style
ptywackie oraz posiada wiedze na temat wydolnosci organizmu
w pokonywaniu réznych dystansow.

K_Wog

EK_o3

Posiada wiedze o koncepcji i celach promocji zdrowia oraz
zachowaniach zagrazajgcych zdrowiu i ich wptywie na formy
aktywnosci psychofizycznej.

K_Wog

EK_o4

Umie dostosowac sie do zasad bezpieczenstwa w czasie zaje(,
dobrac ubidr i sprzet z zachowaniem zasad higieny oraz
wykorzystac w praktyce wiedze w zakresie réznych form
aktywnosci ruchowej. Potrafi okresli¢ i kontrolowad poziom
wiasnej sprawnosci fizycznej, wykonujac podstawowe testy i
sprawdziany.

K _Ui12
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Lub

umie dostosowac sie do zasad bezpieczenstwa w czasie zaje¢ w
srodowisku wodnym, dobrac ubidr i sprzet z zachowaniem zasad
higieny i potrafi pomoc osobie zmeczonej w wodzie.

EK_os Umie wykonad i wykorzystac w praktyce podstawowe elementy
techniczne gier sportowych (siatkowki, koszykdwki, pitki noznej i
pitki recznej) oraz przeprowadzic rozgrzewke

Lub:

umie przeptynad po 25 metrédw kazdym z poznanych trzech
stylow z prawidtowym oddychaniem, wykona¢ bezpieczny skok
do wody i zanurkowac. Potrafi samodzielnie kontrolowaé poziom
wydolnosci organizmu.

K_Ua2

EK_o6 Potrafi podjac dziatania prozdrowotne i edukacyjne,
wykorzystujac w praktyce wiedze w zakresie réznych form
aktywnosci ruchowej.

Lub:

Umie wykorzystac ptywanie jako forme rekreacji ruchowe;
wptywajacej na ksztattowanie postawy prozdrowotnej. Potrafi
podjac dziatania profilaktyczne i edukacyjne promujace zdrowy
styl zycia.

K _U12

EK_o7 Ksztattuje samodyscypline i samoocene oraz poczucie
odpowiedzialnosci za zdrowie i bezpieczeristwo wtasne i
drugiego cztowieka.

K_Ko3

EK_o8 Potrafi wspotpracowad w zespole stosujac zasady ,fair play”;
Kreuje wartosci aktywnosci ruchowej jako formy relaksu
fizycznego i psychicznego oraz promuje pozytywna postawe
prozdrowotng wptywajaca na sprawnosc funkcjonalng w
dorostym zyciu cztowieka.

K_Ko3

3.3 Tresci programowe (wypetnia koordynator)
A. Problematyka wyktadu

Tresci merytoryczne

Nie dotyczy

B. Problematyka cwiczen audytoryjnych, konwersatoryjnych, laboratoryjnych, zajec

praktycznych

Wersja A: Zajecia na hali sportowej/boisku

Tresci merytoryczne

Przypomnienie zasad organizacji i bezpieczenstwa zaje¢ WF. Cwiczenia ogdlnorozwojowe w

formie gier i zabaw ruchowych.

P.S. Doskonalenie rozegrania pitki w ataku ze skrzydta, zbicia pitki — zastosowanie tych

elementach w statych fragmentach gry. Gra szkolna.

P.S. Doskonalenie: gra w obronie sposdb ustawiania sie na boisku w grze obronnej,

zastosowanie bloku pojedynczego i podwdjnego, obrona w polu. Gra szkolna — przepisy i

sedziowanie.
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P.S. Zadania kontrolno- oceniajace, zastosowanie poznanych elementow techniki i taktyki gry
w nimi turnieju zespotow.

P.K. Rzuty do kosza z miejsca, z wyskoku, z biegu. Konkursy rzutowe. Zastosowanie rzutow w
grach i zabawach ruchowych.

P.K. Doskonalenie ataku: atak pozycyjny, szybki atak 1x1, 2x1, zbidrka pitki z tablicy w ataku.
Gra szkolna.

P.K. Doskonalenie gry w obronie, sposdb poruszania sie w boisku w obronie, krycie ,kazdy
swego”, obrona strefowa, zbidrka pitki z tablicy w obronie. Gra szkolna z zastosowaniem
elementow ataku i obrony. Zadania kontrolno- oceniajace — przepisy gry.

P.R. Doskonalenie: sposoby poruszania sie po boisku, koztowanie pitki, podania dolne, gdrne,
potgorne, z koztem, chwyty pitek lezacych i toczgcych sie. Technika rzutu z miejsca w wyskoku,
z biodra. Gra szkolna.

P.R. Szybki atak, prowadzenie pitki w dwdjach i w trdjkach, rzuty pitki do bramki z biegu i z
wyskoku. Obrona , kazdy swego”. Gra szkolna.

P.R. Doskonalenie wariantow taktycznych w ataku i grze obronnej— mini turniej. Zadania
kontrolno- oceniajgce — przepisy gry.

P.N. Doskonalenie techniki: prowadzenie pitki, podania, przyjecia, zonglowanie pitki, gra gtowsg,
strzat na bramke (z miejsca, z biegu, po podaniu). Zastosowanie doskonalonych elementow we
fragmentach gry.

P.N. Zadanie kontrolno- oceniajace. Mini turniej zespotow z zastosowaniem poznanych
elementow techniczno- taktycznych. Przepisy gry.

A.T. Zajecia w terenie. Bieg ze zmiennym tempem z ¢wiczeniami ogdlnorozwojowymi.
Wykorzystanie uksztattowanie terenu i przeszkod naturalnych w stosowanych ¢wiczeniach z
zachowaniem umiejetnosci orientacji w terenie.

W.Z. Choroby cywilizacyjne i ich wptyw na aktywnos¢ psychofizyczna cztowieka

A.T. Zajecia na stadionie: bieg na 100m, 400m, 1000m, skok w dal.

W.Z. Koncepcje i cele promocji zdrowia oraz zachowania zagrazajgce zdrowiu

Testy czynnosciowe sprawnosci motorycznej

Wersja B: Zajecia na ptywalni

Tresci merytoryczne

Przypomnienie zasad BHP. Doskonalenie pracy nog w stylu grzbietowym i dowolnym.
Doskonalenie pracy ndg w stylu grzbietowym. Nauka pracy rak w stylu dowolnym.
Doskonalenie pracy ndg w stylu dowolnym. Koordynacja nég i rgk w stylu grzbietowym.,

Doskonalenie pracy nédg w stylu grzbietowym i dowolnym. Koordynacja ndg i ragk w stylu
dowolnym.

Doskonalenie stylu grzbietowego. Mecz w pitke wodna.

Doskonalenie stylu dowolnego. Nauka pracy nog w stylu klasycznym.

Doskonalenie pracy nog w stylu klasycznym. Nauka skokéw do wody.

Cwiczenia koordynacyjne w stylu grzbietowy. Nauka pracy rak w stylu klasycznym.
taczenie poznanych styli ptywania. Poznanie sposobow ptywania: glaich i kozak.
Doskonalenie stylu klasycznego. Sprawdzian wydolnosci w formie TestuCoupera w wodzie.

Doskonalenie stylu grzbietowego. Cwiczenia oddechowe. Zadania kontrolno-oceniajace

Doskonalenie stylu dowolnego. Nauka skoku na gtowe. Zadania kontrolno-oceniajace.

Doskonalenie stylu klasycznego. Nauka holowania zmeczonego. Zadania kontrolno-oceniajace.
Doskonaleniepoznanych elementdw. Mecz w pitke wodng

W.Z: Formy spedzania wolnego czasu w srodowisku wodnym




3.4 Metody dydaktyczne

* Pracaw grupie,
* prezentacja projektu,

* objasnienie,

* analiza przypadkow,

» dyskusja,

» (¢wiczenia praktyczne

4. METODY | KRYTERIA OCENY

4.1 Sposoby weryfikacji efektow ksztatcenia
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Symbol Metody oceny efektow ksztatcenia d;doarﬂj/cz;gcch
efektu .
(w, Cw, ...)
EK_o01 * przygotowanie i prezentacja materiatu dydaktycznego z w
wychowania zdrowotnego
= testy czynnosciowe kontrolujace postepy w zajeciach
EK_o2 * przygotowanie i prezentacja materiatu dydaktycznego z w
wychowania zdrowotnego
EK_o3 * przygotowanie i prezentacja materiatu dydaktycznego z cw
wychowania zdrowotnego
= testy czynnosciowe kontrolujgce postepy w zajeciach
EK_o4 * testy czynnosciowe kontrolujgce postepy w zajeciach, cw
» swiadomy i aktywny udziat w zajeciach,
* przygotowanie i prezentacja materiatu dydaktycznego z
wychowania zdrowotnego
EK_os » testy czynnosciowe kontrolujgce postepy w zajeciach, cw
» swiadomy i aktywny udziat w zajeciach,
EK_o6 * przygotowanie i prezentacja materiatu dydaktycznego z w
wychowania zdrowotnego
EK_o7 * przygotowanie i prezentacja materiatu dydaktycznego z w
wychowania zdrowotnego
EK_o8 * Swiadomy i aktywny udziat w zajeciach cw

4.2 Warunki zaliczenia przedmiotu (kryteria oceniania)

Warunkiem zaliczenia przedmiotu jest obecnos¢ na zajeciach.

Ocena zaliczeniowa na podstawie ocen czgstkowych; na ocene sktadaja sie nastepujace

elementy:

* testy czynnosciowe kontrolujgce postepy w zajeciach,

* Swiadomy i aktywny udziat w zajeciach,

* przygotowanie i prezentacja materiatu dydaktycznegoz wychowania zdrowotnego
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5. CALKOWITY NAKEAD PRACY STUDENTA POTRZEBNY DO OSIAGNIECIA ZALOZONYCH
EFEKTOW W GODZINACH ORAZ PUNKTACH ECTS

- Srednia liczba godzin na zrealizowanie
Forma aktywnosci . .
aktywnosci

Godziny kontaktowe wynikajace planu z 60
studiow
Inne z udziatem nauczyciela 3
(udziat w konsultacjach, egzaminie)
Godziny niekontaktowe — praca wifasna 5
studenta
(przygotowanie do zaje¢, egzaminu, napisanie
referatu itp.)
SUMA GODZIN 68
SUMARYCZNA LICZBA PUNKTOW ECTS 2

6. PRAKTYKI ZAWODOWE W RAMACH PRZEDMIOTU/ MODUtU

wymiar godzinowy Nie dotyczy
zasady i formy odbywania Nie dotyczy
praktyk

7. LITERATURA

Literatura podstawowa:

Warszawa, 2002.

Gdansk 1996.

Bondarowicz M., Zabawy i gry ruchowe w zajeciach sportowych.

Drabik J., Aktywnos¢ fizyczna w treningu zdrowotnym o0séb dorostych,

Literatura uzupetniajaca:

Goftaszewski J., Pitka nozna, Poznan, 2003.

Hucinski T., Metodyka nauczania i doskonalenia podstaw, Wroctaw, 2006.
Hucinski T., Kelner J., Koszykéwka, Wroctaw, 2001.

Stawiarski St., Pitka reczna cz. 1 i ll, Krakow, 2003.

Uzarowicz J., Pitka siatkowa. Co jest grane, Krakow, 2001.

Zaborniak S., Metodyka nauczania ¢wiczen lekkoatletycznych. Poradnik dla
nauczycieli, Rzeszow, 2006.

INTERNET-Oficjalne Przepisy Gry w: Pitke nozngq, pitke reczng, koszykowke i
siatkowke,




