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1. PODSTAWOWE INFORMACJE O PRZEDMIOCIE

Nazwa przedmiotu

Wychowanie fizyczne

Kod przedmiotu*

nazwa jednostki Wydziat Nauk o Zdrowiu i Psychologii
prowadzacej kierunek
Nazwa jednostki Wydziat Nauk o Kulturze Fizycznej / Centrum Wychowania

realizujgcej przedmiot

Fizycznego i Sportu Akademickiego

Kierunek studiow

Psychologia

Poziom studiow

studia jednolite magisterskie

Profil praktyczny

Forma studiow stacjonarna

Rok i semestr/y studiow | I rok, | sem.1,2
Rodzaj przedmiotu 0gdlny

Jezyk wyktadowy polski

Koordynator dr Sylwia Pomianek

Imie i nazwisko osoby
prowadzacej/ 0sob
prowadzacych

dr Sylwia Pomianek

* -opcjonalnie, zgodnie z ustaleniami w Jednostce

1.1.Formy zajec dydaktycznych, wymiar godzin i punktow ECTS

Semestr . Inne Liczba pkt.
) Wykt. | Cw. | Konw. | Lab. | Sem. | ZP Prakt. (jakie?) ECTS
1 30 0
2 30 0

1.2. Sposob realizacji zajec
M zajecia w formie tradycyjnej
[ zajecia realizowane z wykorzystaniem metod i technik ksztatcenia na odlegtos¢

1.3 Forma zaliczenia przedmiotu (z toku)
CWICZENIA: ZALICZENIE Z OCENA

2.WYMAGANIA WSTEPNE




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

W przypadku studentow ze zwolnieniem lekarskim: Diagnoza lekarska odnosnie do mozliwosci
uczestnictwa w wybranych formach aktywnosci fizycznej

. CELE, EFEKTY UCZENIA SIE, TRESCI PROGRAMOWE | STOSOWANE METODY DYDAKTYCZNE

3.1 Cele przedmiotu

Popularyzowanie aktywnosci fizycznej jako narzedzia wspierajacego zdrowie
C1 psychiczne i dobrostan studentow.

Ksztattowanie umiejetnosci regulacji stresu, poprawy samopoczucia i koncentracji
C2 poprzez odpowiednio dobrane formy aktywnosci fizycznej.

Rozwijanie swiadomosci zaleznosci miedzy wysitkiem fizycznym, funkcjonowaniem
G uktadu nerwowego i funkcjami poznawczymi.

Ksztattowanie postaw prozdrowotnych i nawykdw wykorzystywania ruchu w
A profilaktyce przecigzenia psychicznego i wypalenia akademickiego.

Rozwijanie kompetencji spotecznych poprzez ruch grupowy, zadania kooperacyjne
Cs oraz aktywnosci wspierajgce komunikacje i relacje interpersonalne.

3.2 Efekty uczenia sie dla przedmiotu

EK TRESC EFEKTU UCZENIA SIE ZDEFINIOWANEGO DLA PRZEDMIOTU (MODUtU) | ODNIESIENIE
(EFEKT | STUDENT: DO EFEKTOW
UCZENIA KIERUNKOWYCH
SIE)

EK_o1 | Wykorzystuje wiedze o zaleznosciach miedzy aktywnoscig fizyczng, | K_Ki2
zdrowiem psychicznym, stresem, dobrostanem i funkcjami
poznawczymi w doborze dziatan prozdrowotnych.

EK_o2 | Potrafi dobrac i poprawnie wykonac proste formy aktywnosci K_U22
fizycznej ukierunkowane na redukcje napiecia, poprawe
koncentracji, nastroju i poziomu energii.

EK_o3 | Wykorzystuje w praktyce ¢wiczenia koordynacyjne, rytmiczne, K_U22,
oddechowe oraz zadania dual task / multitask jako element dziatann | K_Kz12
prozdrowotnych.

EK_os4 | Planuje, organizuje i wspotpracuje w zespole podczas zadan K_U22,
ruchowych, uwzgledniajac zasady bezpieczenstwa, komunikacji i K_U28

odpowiedzialnosci za wspdtéwiczacych.




EK_os | Ksztattuje samodyscypline, samoocene i odpowiedzialnos¢ za K_K12
wiasny dobrostan oraz wykazuje gotowosc do promowania
aktywnosci fizycznej jako elementu zdrowego stylu zycia.

3.3 Tresci programowe
A. Problematyka wyktadu
nie dotyczy

B. Problematyka cwiczen audytoryjnych, konwersatoryjnych, laboratoryjnych, zajec
praktycznych

Studenci przypisywani sq do grup na zajecia z wychowania fizycznego, ale mogq zapisac sie na zajecia
do wyboru i tam czesciowo realizujq tresci zaje¢ ogdlnych i catos¢ tresci merytorycznych z danych
zajec.

Realizowany
Tresci merytoryczne - Psychologia efekt
ksztatcenia

SEMESTR | - aktywnos¢ fizyczna, zdrowie psychiczne i funkcje poznawcze
(15 spotkan po 9o min)

1. Omowienie zasad bezpieczenstwa podczas zajec. Aktywnos¢ fizyczna jako EK_o3
element zdrowia psychicznego i dobrostanu. Cwiczenia ruchowe o charakterze EK_o4
antystresowym. EK_osg
i . . . . ) EK_o1
2. Aktywnosc¢ fizyczna a nastrdj i mechanizmy neurobiologiczne zwigzane z EK
. o
wysitkiem. Cwiczenia rytmiczne i ruch przy muzyce. EK_ 3
_05
g . " _ EK_o1
3. Aktywnosc fizyczna a funkcje poznawcze: uwaga, pamiec robocza i kontrola EK o2
poznawcza. Cwiczenia dual-task i multitask. -
EK_o03
4. Cwiczenia koordynacyjne i reakcyjne. Ksztattowanie koordynacji wzrokowo- EK_o1
ruchowej, orientacji przestrzennej i szybkosci reakcji na bodzce. EK_o2
i . . . .. . EK_o1
5. Aktywnosc fizyczna a stres i funkcjonowanie uktadu nerwowego. Cwiczenia o EK o2
umiarkowanej i niskiej intensywnosci potaczone z technikami oddechowymi. EK_
_03
g . . . EK_o3
6. Aktywnos¢ fizyczna a emocje. Zadania ruchowe w parach i matych grupach EK
_04

rozwijajace wspotprace i komunikacje. EK_os




7. Motywacja do aktywnosci fizycznej i doswiadczenie flow. Gry i zadania

EK_o03

EK_o
ruchowe ograniczajace presje wyniku i rywalizacji. EK_o4
05
. o : L . EK_o1
8. Swiadomosc ciata, propriocepcja i uwaznosc w ruchu. Slow training, EK
02
¢wiczenia rownowazne, stretching i ¢wiczenia oddechowe. EK_
_05§
iy . . : .. EK_o3
9. Aktywnos¢ grupowa jako forma wspierania relacji spotecznych. Gry EK
o
kooperacyjne, komunikacyjne i integracyjne. 0k
EK_osg
10. Aktywnos¢ fizyczna jako forma regeneracji podczas pracy poznawcze;j. EK_o1
Krotkie aktywne przerwy ruchowe wspierajgce koncentracje i ograniczajace EK_o2
skutki dtugotrwatego siedzenia. EK_o3
, L . i EK_ o1
11. Dobor aktywnosci fizycznej do aktualnych potrzeb psychofizycznych: EK
02
pobudzenie, koncentracja, rownowaga i wyciszenie. -
EK_o3
. , . o . EK_o2
12. Ruch, rytm i muzyka jako element ksztattowania samopoczucia i ekspresji EK
. o
ruchowej. Cwiczenia rytmiczne i improwizacyjne. -3
EK_osg
. g ‘i . _ . EK_o1
13. Samoregulacja poprzez aktywnos¢ fizyczng. Cwiczenia o niskiej EK o2
intensywnosci, stretching, Swiadomy ruch i ¢wiczenia oddechowe. EK_og
14. Mozliwosci wykorzystania aktywnosci fizycznej w pracy psychologa. EK_o2
Projektowanie krotkich interwencji ruchowych wspierajacych dobrostan i EK_o3
funkcjonowanie psychofizyczne. EK_o4
15. Podsumowanie zaje¢. Ocena wtasnego samopoczucia, koncentracji i reakcji EK_o1
organizmu na rézne formy aktywnosci fizycznej. Autorefleksja dotyczaca EK_o3
wtasnych nawykdow ruchowych. EK_os
SEMESTR Il - wykorzystanie aktywnosci fizycznej w pracy z réznymi
grupami (15 spotkan po 9o min)
L L . L : EK_o1
1. Powtorzenie zaleznosci pomiedzy aktywnoscia fizyczng, stresem, zdrowiem EK
02
psychicznym i funkcjami poznawczymi. Stacje ¢wiczen dual-task i multitask. EK_
_03
g . : . . . EK_oa
2. Aktywnos¢ fizyczna jako element psychoprofilaktyki i wspierania dobrostanu EK_o3

psychicznego. Cwiczenia ruchowe ukierunkowane na redukcje napiecia i stresu.

EK_osg




3. Aktywnos¢ fizyczna wspierajgca uwage, pamieé i koncentracje. Cwiczenia EK_o1
ruchowo-poznawcze z wykorzystaniem reakcji na bodzce i zadan EK_o2
pamieciowych. EK_o3
4. Aktywnos¢ fizyczna o charakterze pobudzajgcym. Cwiczenia koordynacyjne, EK_o1
rytmiczne i ogolnorozwojowe wspierajgce gotowosc do pracy poznawczej. EK_o2
i . , . . EK_o2
5. Aktywnosc fizyczna dla osob wykonujacych prace siedzaca i umystowa. EK
. o
Cwiczenia mozliwe do zastosowania podczas nauki i pracy. EK_ 3
_05§
e : e : L EK_o2
6. Mozliwosci wykorzystania aktywnosci fizycznej w pracy z dzie¢mi i EK
0
mtodziezg. Gry koordynacyjne, reakcyjne oraz zadania ruchowo-poznawcze. EK_o3
_o4
g . . . _ _ EK_o2
7. Aktywnosc fizyczna osob starszych. Cwiczenia rownowazne, koordynacyjne, EK o
marszowe i ruchowo-poznawcze dostosowane do mozliwosci uczestnikow. EK_ 3
_04
g , , S . : EK_o3
8. Aktywnos¢ fizyczna jako narzedzie wspierania relacji interpersonalnych i EK
o
komunikacji. Gry i zadania kooperacyjne bez dominacji rywalizacji. EK_ &
_05
9. Aktywno$¢ fizyczna a $wiadomos¢ i obraz wiasnego ciata. Cwiczenia EK_o1
ukierunkowane na poczucie kompetencji ruchowej i pozytywne doswiadczenia EK_o3
zwigzane z ruchem. EK_osg
iy , : I : i EK_o2
10. Aktywnos¢ ruchowa jako narzedzie wspierajgce regulacje napiecia EK o
emocjonalnego. Cwiczenia rytmiczne, oddechowe, sensoryczne i slow training. EK_ 3
_05
11. Aktywnos¢ fizyczna w przeciwdziataniu skutkom przewlektego stresu i EK_o1
wypalenia akademickiego. Cwiczenia o charakterze antystresowym i EK_o3
relaksacyjnym. EK_os
. . . C . EK_o1
12. Muzyka, rytm i tempo ruchu a pobudzenie i samopoczucie. Gry i ¢wiczenia EK o2
ruchowe przy muzyce. -
EK_o3
, o y : , : EK_o2
13. Projektowanie krétkiej interwencji ruchowej dla wybranej grupy i EK
_03

okreslonego celu psychofizycznego. Praca w zespotach.

EK_o4




- : , el . EK_o2

14. Samodzielne prowadzenie przez studentow krotkich interwencji K o
ruchowych. Dobdr ¢wiczen, organizacja, komunikacja i bezpieczenstwo EK_o3
uczestnikow. Ok
EK_osg
. , e , EK_o1

15. Ewaluacja zajec i autorefleksja. Ocena mozliwosci wykorzystania EK o
poznanych form aktywnosci w zyciu wiasnym i przysztej pracy zawodowej. EK_ 3
_05§

3.4 Metody dydaktyczne
CWICZENIA PRAKTYCZNE, METODA BEZPOSREDNIEJ CELOWOSCI RUCHU, METODA NASLADOWCZA,
ZADANIOWA, PRACA W PARACH | GRUPACH, GRY DYDAKTYCZNE | KOOPERACYJNE, ELEMENTY AUTOREFLEKSJI
I SAMOOCENY SAMOPOCZUCIA.

4. METODY | KRYTERIA OCENY

4.1 Sposoby weryfikacji efektow uczenia sie

Metody oceny efektow uczenia sie Forma zajec
Symbol . . L .
ofektu (np.: kolokwium, egzamin ustny, egzamin pisemny, projekt, dydaktycznych
sprawozdanie, obserwacja w trakcie zajec) (w, ¢w, ...)

Ek_o1 | - obserwacja w trakcie zajec, cw.

- autorefleksja i samoocena reakcji na wysitek,

- swiadomy i aktywny udziat w zajeciach.
EK_o2 | - ocena poprawnosci wykonania poznanych ¢wiczen, Cw.

- dobdr formy aktywnosci do wskazanego cely,

- obserwacja w trakcie zajec.
Ek_o3 | - swiadomy i aktywny udziat w zajeciach, cw.

- praktyczne wykonanie zadania ruchowo-poznawczego,

- obserwacja w trakcie zajec.
EK_o4 | - obserwacja wspotpracy w parach i grupie, Cw.

- przygotowanie i przeprowadzenie krotkiego zadania ruchowego.
Ek_o5 | - obserwacja w trakcie zajec, cw.

- swiadomy i aktywny udziat w zajeciach,

- autorefleksja dotyczaca wtasnego dobrostanu i aktywnosci.

4.2 Warunki zaliczenia przedmiotu (kryteria oceniania)

Na ocene koncowa skfadaja sie oceny czastkowe uzyskane w nastepujacych obszarach:




1. Podstawa zaliczenia jest aktywny udziat w zajeciach. Kazda nieobecnos¢ musi by¢
usprawiedliwiona, a powstate zalegtosci dydaktyczne nalezy uzupetni¢ poprzez odpowiedz
ustna lub wykonanie odpowiednich ¢wiczen ruchowych zwigzanych z opuszczonym tematem.
W przypadku braku nieusprawiedliwionych nieobecnosci, oceniane jest uczestnictwo w
zajeciach zgodnie z ponizsza skala:

e ocena bardzo dobry- student aktywnie uczestniczy w kazdych zajeciach, a ewentualne
zalegtosci dydaktyczne zostajg w petni uzupetnione. Student nie uzupetnia zalegtosci z wiecej
niz jednych zaje¢, a w pozostatych uczestniczy.

* ocena plus dobry- student aktywnie uczestniczy w niemal kazdych zajeciach, a ewentualne
zalegtosci dydaktyczne zostajg w petni uzupetnione. Student nie uzupetnia zalegtosci z wiece;j
niz dwoch zaje¢, a w pozostatych uczestniczy.

e ocena dobry- student aktywnie uczestniczy w niemal kazdych zajeciach, a ewentualne
zalegtosci dydaktyczne zostajg uzupetnione. Student nie uzupetnia zalegtosci z wiecej niz
dwaoch zaje¢, a w pozostatych uczestniczy.

* ocena plus dostateczny - STUDENT aktywnie uczestniczy w niemal kazdych zajeciach. Dwie
nieobecnosci zalicza na ocene dobrg lub dostateczng. Student nie uzupetnia zalegtosci z wiecej
niz trzech zaje¢, a w pozostatych uczestniczy.

* ocena dostateczny- student aktywnie uczestniczy w zajeciach. Dwie nieobecnosci zalicza na
ocene dostateczng. Pojawiajace sie zalegtosci dydaktyczne zostajg przez studenta
uzupetnione. Student nie uzupetnia zalegtosci z wiecej niz trzech zaje¢, a w pozostatych
uczestniczy.

* brak zaliczenia przedmiotu - student nie uczestniczy w czesci zajec. Pojawiajace sie
zalegtosci dydaktyczne nie s3 przez niego uzupetniane.

2. Poprawne wykonywanie wybranych ¢wiczen fizycznych wg wzorca zaprezentowanego na
zajeciach, poprzez obserwacje wybranych elementow technicznych i ocenieniu ich wedtug
przedstawionych kryteriow.

e ocena bardzo dobry- student w petni poprawnie wykonuje wszystkie poznane elementy
techniczne ¢wiczenia, zgodnie ze wzorcem. Ruchy sg precyzyjne, ptynne i technicznie
bezbtedne.

e ocena plus dobry- student poprawnie wykonuje wszystkie poznane elementy ¢wiczenia, z
niewielkimi uchybieniami, ktére nie wptywaja znaczaco na technike.

e ocena dobry- student wykonuje wszystkie poznane elementy, ale ich jakos¢ (np. precyzja,
ptynnosc ruchu) jest jedynie dobra — widoczne sg niedoskonatosci w technice.

e ocena plus dostateczny - STUDENT ogdlnie poprawnie wykonuje elementy, ale pojawiaja sie
istotne btedy techniczne, choc¢ nie uniemozliwiajg one wykonania ¢wiczenia.

e ocena dostateczny- student wykazuje ograniczong poprawnos¢ w wykonaniu ¢wiczenia —
liczne btedy techniczne, brak wyraznego opanowania wzorca ruchu.

* ocena niedostateczna- student nie potrafi wykonac ¢wiczenia zgodnie z przedstawionym
wzorcem. Brakuje podstawowych elementdw technicznych, wykonanie jest niepoprawne.

3. Odpowiedni poziom sprawnosci fizycznej i wydolnosc organizmu. Ocenie podlega wynik
uzyskany w Wielostopniowym tescie wahadtowym (beep tescie) wedtug przyjetej skali:

e ocena bardzo dobry- studentki: powyzej 1000 metréw, studenci: powyzej 1840 metrdow,

* ocena plus dobry- studentki 720 metréw do 980 metrow, studenci: 1420 metréow do 1800,

* ocena dobry- wyniki nizsze, ale znaczna poprawa w uzyskanego wyniku w probie konczacej
zajecia z wychowania fizycznego.




e ocena plus dostateczny i dostateczny - Wynik jest konsultowany ze studentem i winien by¢
przez studenta zaakceptowany natomiast oceny sie nie wpisuje. (nie dotyczy rehabilitacji)

4. stopien zaangazowania w wybranej formie aktywnosci fizyczne;j.

e ocena bardzo dobra - student wykazuje petne zaangazowanie w zajecia: aktywnie
uczestniczy, jest zmotywowany, systematyczny i chetny do podejmowania wyzwan oraz
wspierania innych uczestnikow.

e ocena dobra plus - student jest aktywny i zaangazowany w wiekszosc zajec¢, podejmuje
zadania z widoczng motywacjg i odpowiedzialnoscia.

e ocena dobra - student uczestniczy w zajeciach z umiarkowanym zaangazowaniem, wykonuje
zadania, jednak nie zawsze z petng motywacja lub aktywnoscia.

* ocena dostateczna plus o student wykazuje ograniczone zaangazowanie; bywa bierny,
czasem unika aktywnosci, choc spetnia minimalne wymagania uczestnictwa.

* ocena dostateczna - student uczestniczy w zajeciach w sposob bierny, bez wyrazne;j
motywacji i inicjatywy; zaangazowanie jest niskie i wymaga poprawy.

* ocena niedostateczna - student nie wykazuje zaangazowania w zajecia, unika aktywnosci,
czesto jest nieobecny lub obecny jedynie formalnie.

Ocena koricowa jest srednia arytmetyczna wszystkich uzyskanych przez studenta ocen.

. CALKOWITY NAKEAD PRACY STUDENTA POTRZEBNY DO OSIAGNIECIA ZALOZONYCH
EFEKTOW W GODZINACH ORAZ PUNKTACH ECTS

Srednia liczba godzin na

Forma aktywnosci . . .
zrealizowanie aktywnosci

Godziny kontaktowe wynikajace planu z studiow 60
Inne z udziatem nauczyciela 0
(udziat w konsultacjach, egzaminie)

Godziny niekontaktowe — praca wtasna studenta )

(przygotowanie do zaje¢, egzaminu, napisanie
referatu itp.)

SUMA GODZIN 60

SUMARYCZNA LICZBA PUNKTOW ECTS 0

* Nalezy uwzglednic, ze 1 pkt ECTS odpowiada 25-30 godzin catkowitego naktadu pracy
studenta.

. PRAKTYKI ZAWODOWE W RAMACH PRZEDMIOTU/ MODUtU

wymiar godzinowy nie dotyczy
zasady i formy odbywania praktyk nie dotyczy
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