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1.Informacje wstepne

KARTA PRZEDMIOTU

Nazwa przedmiotu

Wychowanie Fizyczne

Wydziat Wszystkie Wydziaty
Kierunek Wszystkie Kierunki
Specjalno$é/Sciezka

specjalizacyjna

Poziom PRK

Poziom ksztalcenia

Forma studiow

Studia Stacjonarne

Grupa zajec -
Liczba punktow ECTS 0
ROdZaj prZedmiOtU Obowu}zkowy

Liczba godzin ogdétem

60 godzin /2x30 godzin/

Cykl dydaktyczny

Semestr studiow

I i IT Semestr Studiow - Kierunki: Aktorstwo, Lekarski, Fizjoterapia,
Pielggniarstwo, Ratownictwo Medyczne, Pedagogika przedszkolna 1
wczesnoszkolna

IT 1 IIT Semestr Studidéw — Pozostate Kierunki

Rok studiow I'i Il Rok Studiow
Profil ksztatcenia O g(’)lnoakademicki
Rok realizacji

Jezyk wykladowy polski

Osoba odpowiedzialna za
przedmiot

mgr Pawet Szczesniewski

Semestr, rodzaj zajeé, liczba godzin w planie studiéw, liczba punktow ECTS

Semestr Cwiczenia ECTS
lill 60 godzin 0
semestr /2 x 30
lub  |godzin/
il
semestr
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2. Cele przedmiotu

1.Optymalne rozwijanie sprawnosci fizycznej

2.Podnoszenie stanu zdrowia studentow

3.Przeciwdziatanie nalogom

4 Ksztaltowanie nawykow wykorzystania sportu i turystyki w celach rekreacyjnych

5.Przekazanie studentom wiedzy z zakresu teorii wychowania fizycznego i sportu, organizacji
imprez sportowych i turystycznych, sedziowania

6.Tworzenie nawyku systematycznej dbatosci o higieng osobista

7.Propagowanie aktywnego spedzania wolnego czasu

8.Doskonalenie wszechstronnych umiejetnosci ruchowych z zakresu r6znych dyscyplin sportowych
9.Poruszanie problematyki oceny i samooceny zdrowia, sprawnosci fizycznej i wydolnosci
organizmu

10.Promowanie aktywnego i zdrowego stylu zycia oraz postaw prozdrowotnych, ksztattowanie
umiejetnosci wspotpracy w grupie.

11.Rozwdj wspdtzawodnictwa sportowego, organizacja zawodoéw miedzywydziatowych,
miedzyuczelnianych

12.Wykorzystanie réznych form aktywnos$ci ruchowej do ksztalttowania wiezi studentéw z Uczelnig
13.Promocja Krakowa i Matopolski jako regionu atrakcyjnego turystycznie

3. Wymagania wstepne

Brak przeciwwskazan zdrowotnych studenta do aktywnego uczestnictwa w zajg¢ciach wychowania
fizycznego.

Podczas zaje¢, w trakcie asekuracji i demonstracji ¢wiczen moze zaistnie¢ potrzeba bezposredniego
kontaktu instruktora z ¢wiczacym studentem.

4. Tresci programowe

Studenci powinni uczgszczaé na jedng z wybranych form wychowania fizycznego:

- tenis stotowy

- fitness

- sitownia

- sekcja sportowa Klubu Uczelnianego AZS:

* koszykowka kobiet i mgzezyzn

* siatkowka kobiet i mgzezyzn

* pitka nozna halowa /futsal/ - mezczyzni

Tematyka zajec¢

Omowienie zasad BHP na zajeciach wychowania fizycznego, zapoznanie z warunkami zaliczenia
przedmiotu oraz regulaminem korzystania z obiektu sportowego

Wybrane elementy z przedstawionych powyzej form wychowania fizycznego w zaleznos$ci od
mozliwosci i potrzeb grupy:

Tenis stolowy - postawa przy stole i sposoby poruszania si¢ podczas gry, rozne sposoby trzymania
rakietki, serwis, odbicia pitki forhandem i backhandem, odbicia pitki z rotacja awansujaca i z rotacja
wsteczng, gra pojedyncza i podwojna

Fitness - podstawowe kroki w aerobiku, step touch, step out, heel back, knee up, grapevine,
podstawowe kroki na stepie, proste uktady choreograficzne, technika ¢wiczen na pitkach, z
cigzarkami i taSmami, ¢w. ksztaltujagce mm ramion, brzucha, grzbietu, posladkoéw, ud, podudzi, ¢w.
oddechowe, pilates, elementy jogi

Sitownia - oddychanie podczas ¢wiczen, technika wykonywania ¢wiczen, ¢w. wzmacniajace mig$nie
klatki piersiowej, grzbietu, brzucha, barkow, konczyn gérnych (ramion i przedramion), konczyn
dolnych (uda, podudzia), ¢wiczenia wolne i na przyrzadach, trening obwodowy, ¢w. na przyrzadach
kardio

Strona2z4



Koszykowka - poruszanie si¢ po boisku, podania i chwyty pitki, koztowanie prawa i lewa r¢ka, rzut
do kosza z biegu z prawej i lewej strony, rzut do kosza z miejsca, obrona indywidualna, obrona
strefa, zwody bez pitki i1 z pitka, atak pozycyjny i szybki atak, przygotowanie i uczestnictwo w
zawodach sportowych

Siatkéwka - postawa siatkarska, ustawienie na boisku, odbicia pitki sposobem gornym i dolnym,
zagrywka tenisowa, przyjecie pitki sposobem gérnym i dolnym, wystawa pitki w przod i w tyt, atak,
blok pojedynczy i podwdjny, asekuracja, przygotowanie i uczestnictwo w zawodach sportowych
Pitka nozna - poruszanie si¢ po boisku, podania i przejecia pitki w miejscu i w ruchu, strzat na
bramke z miejsca i w ruchu, zwody bez pitki i z pitka, atak pozycyjny i szybki atak , obrona
indywidualna, obrona strefa, state fragmenty gry, gra na pozycji bramkarza, przygotowanie i
uczestnictwo w zawodach sportowych

5. Metody dydaktyczne
wyktad informacyjny, opis, pogadanka, dyskusja, pokaz, zajgcia praktyczne, praca w grupach,

¢wiczenia w formie $cistej, zadaniowej, zabawowe;j, fragmenty gier, gra uproszczona i wlasciwa

6. Naklad pracy studenta

Forma aktywnosci studenta Obciazenie studenta
Cwiczenia 60 godz.
Wyklad 0 godz.
Praca wlasna studenta 0 godz.

Calkowite obcigzenia

Sumaryczna liczba godzin dla przedmiotu wynikajaca z calego nakladu pracy 60 godz.
studenta
Sumaryczna liczba punktow ECTS dla przedmiotu 0 ECTS

7. Kryteria oceny

Warunki zaliczenia przedmiotu:

Podstawa zaliczenia jest systematyczne (raz w tygodniu) uczgszczanie na zajgcia oraz aktywny
w nich udziat.

Wykonywanie zaleconych zadan praktycznych i ¢wiczen fizycznych.

Obserwacja pracy studenta przez Instruktora prowadzacego zajgcia.

Zaliczenie semestru /ZAL/ otrzymuje si¢ na podstawie obecnos$ci na zajeciach po
zrealizowaniu 30 godzin dydaktycznych. Jedna godzina dydaktyczna = 45 minut.
Studenci mogg odrabia¢ zajecia WF w ramach grup swojego Instruktora w inny dzien
tygodnia oraz w soboty.

8. Literatura
Literatura podstawowa
Henryk Kunski ~ Trening zdrowotny osob dorostych  Medsportpress Warszawa 2003

Bieganie sposob na zdrowe

Jerzy Maciantowicz . Wydawnictwo AWF Wroctaw 2002

zycie
Andrzej Stawomir Badz fit czyli jak zyska¢ i zachowaé Dom Wydawniczy
Szczerek szczupta sylwetke, dobra kondycje i zdrowie BB&P Warszawa 1997
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Literatura uzupekiajaca

Michat Sawczyn, Skutecznos¢ zdrowotnego treningu  Wydawnictwo
Stanistaw Sawczyn, fitness o ukierunkowaniu aerobowym uczelniane AWFiS
Viktor Mishchenko i sitowym kobiet w roznym wieku  Gdansk

Alfreda Dencikowska,
Stawomir Drozd,
Woijciech Czarny

Wydawnictwo
Uniwersytetu
Rzeszowskiego

Aktywno$¢ fizyczna jako czynnik
wspomagajacy rozwoj i zdrowie

9. Informacja o osobach prowadzacych zajecia

Osoby prowadzace zajecia

mgr Paulina Banas

mgr Lukasz Bilski

mgr Mateusz Buzata

mgr Milena Feliks-Regulska
mgr Magdalena Grzelak-Gumula
mgr Marek Grzelak

mgr Alicja Kozera

mgr Katarzyna Majewska
mgr Mateusz Mi$

mgr Jolanta Niemczyk

mgr Pawel Regulski

mgr Pawel Szczesniewski
mgr Lukasz Terlecki

mgr Michat Wigcek

Gdansk 2020

Rzeszow 2008
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