KARTAPRZEDMIOTU

1. INAZWAPRZEDMIOTU: Wychowanie fizyczne

2. |KIERUNEK: Finanse i rachunkowos$¢

3. [POZIOM STUDIOW: studia pierwszego stopnia

4. [ROK/SEMESTR STUDIOW: I rok /1i 2 semestr

5.  |[LICZBA PUNKTOW ECTS: 0

6. [TYPPRZEDMIOTU!: obowigzkowy

7. JEZYK WYKLADOWY: polski

8. |LICZBAGODZIN | FORMA REALIZACJI PRZEDMIOTU?Z: 60 zajecia praktyczne

9. WYMAGANIA WSTEPNE: podstawowe informacje z zakresu kultury fizycznej, znajomos$¢
zasad gry w pitke nozna, pitke siatkowa, koszykowke 1 pitke reczng, umiejetnosci wykonywania
polecen nauczyciela z zakresu ptywania, ¢wiczen gimnastycznych, sitowych 1 gier zespotowych,
wyposazenie w strdj sportowy na hale i1 boisko ze sztuczng nawierzchnia.

10. |ZALOZENIAI CELE PRZEDMIOTU:

Wiedza:

1. poznanie réznych form i funkcji aktywnosci ruchowej, jako elementu zdrowego trybu
zycia oraz zbudowania §wiadomosci uczestnictwa w kulturze fizycznej
2. opanowanie zasad korzystania z obiektéw sportowych (sitownia, sala fitness, sala gier,
basen, boiska z naturalng i sztuczng nawierzchnia);
3. uzyskanie wiedzy z zakresu podstaw fizjologii i budowy anatomicznej czlowieka,
niezbednej do samodzielnego przeprowadzenia rozgrzewki;
Umiejetnosci:

a) umiejetnos¢ wyboru formy aktywnosci ruchowej, dostosowanej do mozliwosci
¢wiczacego, warunkoéw atmosferycznych i1 dostgpnosci obiektow sportowych;
b) umiejetnos¢ korzystania z obiektow sportowych w celu samodzielnego uprawiania gier i
zabaw ruchowych, gier zespotowych, ptywania, ¢wiczen sitowych i1 gimnastycznych;
C) umigjetno$¢ samodzielnego i prawidtowego przeprowadzenia rozgrzewki odpowiedniej
do zaplanowanych zaje¢ ruchowych;
Kompetencje spoleczne:

1. organizacja indywidualnego 1 grupowego uprawiania aktywnosci ruchowej;
2. propagowanie 1 kreatywno$¢ w zakresie uprawiania réznych dyscyplin i1 form|
aktywnosci ruchowe;.

Obowigzkowy, fakultatywny.
Wyktady, zajecia praktyczne, laboratoria, konwersatoria.



11. |PRZEDMIOTOWE EFEKTY UCZENIA SIE Odniesienie do kierunkowych
efektOw uczenia si¢
(symbol)
WIEDZA: zna i rozumie
P_WO01lzakres prawidtowego doboru form aktywnosci ruchoweji  |K _WO08
bezpiecznego ich uprawiania
P_WO02zakres prawidtowego i bezpiecznego korzystania z obiektow|K _WO08
sportowych
P_WO03podstawowy zakres fizjologii i anatomii cztowieka K _W08
niezb¢dny do przeprowadzenia rozgrzewki i samodzielnych
¢wiczen fizycznych
UMIEJETNOSCI: potrafi
P_U01 |dobra¢ odpowiednie formy aktywnosci ruchowej do swoich [K _U11
zainteresowan i mozliwosci
P_U02 korzysta¢ z obiektow sportowych i samodzielnie uprawia¢ |K _U11
tam wybrane przez siebie dyscypliny
P_U03 [samodzielnie przeprowadzi¢ rozgrzewke w celu K_Ull
bezpiecznego uprawiania wybranej dyscypliny
KOMPETENCJE SPOLECZNE: jest gotow do
P_KO1 [indywidualnego i grupowego uprawiania réznych dyscyplin K _K02
sportowych
P_KO02 juczestnictwa i propagowania aktywnos$ci ruchowe;j K K02
P_KO3 |bycia kreatywnym w procesie uprawiania réznych form K _K02
sportowych
12. [METODY OCENY EFEKTOW UCZENIA SIE
Symbol Metody (sposoby) oceny? Typ oceny* Forma
przedmiotowego dokumentacji
efektu uczenia si¢
1. P_WO01, P_WO02, [ocenianie ciagle, formujaca zdobyta ocena za
P W03, P_KOL, kontrola obecnosci aktywnos¢
P_K02, P_KO03
2. P_UO0L, P_U02, |ocena umieje¢tnosci ruchowych — podsumowujgca [zdobyta ocena ze
P UO3 sprawdzianu
- praktycznego
3. P_WO01, P_WO02, [ocenianie ciagte, formujaca zdobyta ocena za
P W03, P_KOL, kontrola obecnosci aktywnos¢
P_K02, P_KO03

3

4

Ocenianie ciaggle (biezace przygotowanie do zajec), srddsemestralne zaliczenie pisemne, sSrddsemestralne
zaliczenie ustne, koficowe zaliczenia pisemne, koncowe zaliczenia ustne, egzamin pisemny, egzamin ustny, praca
semestralna, ocena umiejg¢tnosci ruchowych, praca dyplomowa, projekt, kontrola obecnosci

Formujaca, podsumowujaca.




13. KRYTERIA OCENY OSIAGNIETYCH EFEKTOW UCZENIA SIE

Forma oceny: procentowa

EFEKTY NA OCENE 3,0 | NA OCENE 3,5 | NA OCENE 4.0 | NA OCENE 4,5 | NA OCENE 5,0
UCZENIA SIE
P_W01 50% 60% 70% 80% 90,00%
P_W02 50% 60% 70% 80% 90,00%
P_W03 50% 60% 70% 80% 90,00%
P_U01 50% 60% 70% 80% 90,00%
P_U02 50% 60% 70% 80% 90,00%
P_U03 50% 60% 70% 80% 90,00%
P_KO01 50% 60% 70% 80% 90,00%
P_KO02 50% 60% 70% 80% 90,00%
P_KO03 50% 60% 70% 80% 90,00%
14. WARUNKI UZYSKANIA ZALICZENIA PRZEDMIOTU:
Osiagniecie zalozonych efektow uczenia si¢ i pozytywny wynik

1. zaliczenia praktycznego

15. [TRESCI PROGRAMOWE
Tre$é zajeé Forma zajec® Symbol
(liczba godz.) | przedmiotowych
efektow uczenia si¢

Zajecia praktyczne

1. Zajecia organizacyjne, zapoznanie z obiektami sportowymi

ZP1

P_W02

rozgrzewki, nauka poprawnej rozgrzewki

2. Fizjologiczne i anatomiczne podstawy poprawnej

ZP3

P_WO03, P_U02, P_03,
P K02

3. Cwiczenia gimnastyczne, koordynacyjno — gibko$ciowe.

ZP6

P_WO1, P_WO02,
P W03, P_U01, P_U02,
P_U03P_KO1, P_KO02,
P KO3

4, Gry i zabawy ruchowe z wykorzystaniem pitek.

ZP6

P_WO1, P_WO02,
P W03, P_U01, P_U02,
P_U03P_KO1, P_KO02,
P KO3

5. Gry zespotowe.

ZP8

P_WO1, P_WO02,
P W03, P_U01, P_U02,
P_U03P_KO1, P_K02,
P K03

6. Gry i zabawy terenowe.

ZP6

P_WO1, P_WO02,
P W03, P_U01, P_U02,
P_U03 P K01, P_K02,
P KO3

Wyktady, zajgcia praktyczne , laboratoria, samodzielne prowadzenie zaj¢¢ przez studenta.




Cwiczenia stabilizacji gtebokiej, éwiczenia gimnastyczne i ZP8 P_W01, P_W02,

sitowe P W03, P_U01, P_U02,
P U033 P_KO01, P_KO02,
P K03

Cwiczenia biegowe i skocznoSciowe ZP4 P_W01, P_W02,

P W03, P_U01, P_U02,
P_U03P_KO1, P_KO02,
P KO3

Biegi przetajowe, sztafety i zabawy biegowe ZP4 P_WO01, P_W02,
P_WO03, P_U01, P_U02,

P_U03 P_KO01, P_KO02,
P_KO03

Ptywanie — nauka i doskonalenie wybranych stylow ZP6 P_WO01, P_W02,

plywackich P_W03, P_U01, P_U02,
P_U03 P_KO01, P_KO02,
P_KO03

Fitness i aerobik ZP 8 P W01, P_W02,
P_W03, P_U01, P_U02,
P_U03 P_KO01, P_KO02,
P_KO03

METODY DYDAKTYCZNE:

a) Metody praktyczne: objasniajaca, pokazowa, ¢wiczebna i realizacji zadan
b)  Metody aktywizujace: integracyjna , wspotpracy

c) Metoda problemowa

LITERATURA PODSTAWOWA °:

1. Andersen B.: Streching — ¢wiczenia rozciagajace dla zwyktych $miertelnikow oraz
sportowcow roéznych dyscyplin, Ossolineum, Wroctaw 2007.

2. Bahrynowska-Fic J.: Wiasciwosci ¢wiczen fizycznych ich systematyka i metodyka.
PZWL, Warszawa, 2010.

3. Cwiczenia relaksowo-koncentracyjne. Teoria i praktyka. Red. St. Grochmal. Warszawa:
PZWL 1993. 4. Eided J., Nowoczesne formy ¢wiczen gimnastycznych”. Uniwersytet
Szczecinski 2008.

4. Grocka - Kubiak E.: Aerobik czy fitness, DDK Edition, Poznan 2002.

5. Groos E., Rothmajer D.: Nowy aerobik sita i odporno$¢, Sic!, Warszawa, 1997

6. Kaczynski A.: Atlas gimnastycznych ¢wiczen sitowych, AWF Wroctaw, 2000.

7.Kasperska K. Smolis - Bagk E. Biatoszewski D. ,,Metodyka nauczania ruchu,
usprawnianie pacjentoOw na zajeciach grupowych” Warszawski Uniwersytet Medyczny,
Warszawa 2008.

8. Szota Z.: Aerobik, AWF Gdansk, 2002.

9. ,,Gry i zabawy ruchowe”, R. Trze$niowski

LITERATURA UZUPELNIAJACA':
1. Kasperczyk T.: Wady postawy ciata — diagnostyka i leczenie. Warszawa: Wydaw.
Firma Ustugowo — Handlowa ,,Kasper” 2004.
2. Kempf H.: Szkota krggostupa, Oficyna Vokatio, Warszawa, 2008.
3. Kutzner - Kozinska M.: Korekcja wad postawy. Warszawa: WSiP 006.
4. Mazurek L. Gimnastyka podstawowa” Sport i Turystyka, Warszawa 2010.

Dostepna w czytelni, bibliotece, Internecie.
Dostepna w czytelni, bibliotece, Internecie.




7. Czasopisma:
- ,,Wychowanie Fizyczne i Sport”,

- ,Kultura i Fitness”,
- ,,Sport dla Wszystkich”
- ,Magazyn Trenera”

- ,,Wychowanie Fizyczne i Zdrowotne”

5. Rostawski A., Wozniewski M.: Kinezyterapia oddechowa. Wroctaw: AWF, 1987.
6. Jezierski R. ,,Gimnastyka, zdrowie i sprawnos¢” Wroctaw 2009 wyd. Arkot.

18.

OBCIAZENIE PRACA STUDENTA

Forma aktywnosci

Rodzaj zajeé

Liczba godzin
na zrealizowanie
aktywnosci w

wyktady

zajecie praktyczne

¢wiczenia

laboratoria

tqczna liczba godzin zajec realizowanych z udziatem
prowadzqcego

Zajecia wymagajace udziatu

Prowadzacego

60

60

przygotowanie si¢ do zajec¢

przygotowanie si¢ do zaliczefi/kolokwiow

przygotowanie si¢ do egzaminu/zaliczenia
koncowego

tqczna liczba godzin pracy wiasnej studenta

Praca wlasna studenta

Razem godzin
(zajecia z udziatem prowadzqcego + praca wlasna studenta)

60

Liczba punktow ECTS

19.

NR POKOJU KONSULTACJI)

Zamoyskiego 64, pokoj 220.

PROWADZACY PRZEDMIOT (IMIE i NAZWISKO, ADRES E-MAIL, INSTYTUT,

dr Krzysztof Okapa, krzysztof.okapa@upz.edu.pl, Studium Wychowania Fizycznego, ul.
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