Uniwersytet Zielonogorski
Studium Wychowania Fizycznego i Sportu

Przedmiot: WYCHOWANIE FIZYCZNE

Katalog zaje¢ dydaktycznych



AQUA AEROBIC

Typ przedmiotu: fakultatywny
Jezyk nauczania: Polski
Odpowiedzialny za przedmiot: dr Marta Dalecka-Piechowiak

Prowadzgcy: dr Marta Dalecka-Piechowiak
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Cwiczenia 30

CEL PRZEDMIOTU:

Zapoznanie studenta z wplywem $rodowiska wodnego na organizm ludzki i z podstawowymi zasadami
bezpieczenstwa podczas przebywania nad wodg. Ogdlne usprawnienie organizmu. Popularyzacja ¢wiczen
fizycznych w wodzie jako formy aktywnego spedzania wolnego czasu

WYMAGANIA WSTEPNE:
Stan zdrowia pozwalajacy na udziat w zajeciach ptywania

ZAKRES TEMATYCZNY PRZEDMIOTU:

1. Zasady bezpieczenstwa podczas przebywania nad woda.

2. Zagadnienia dotyczace wplywu $rodowiska wodnego na funkcjonowanie organizmu cztowieka (ptywalnose,
ptywanie statyczne i dynamiczne).

3. Adaptacja - podstawowe ruchy, kroki i pozycje w wodzie ptytkiej, Sredniej i gtebokiej.

4. Zestaw ¢wiczen ukierunkowanych na ksztattowanie wydolnosci aerobowej oraz wzmocnienie gérnych partii
migsniowych.

5. Zestaw ¢éwiczen ukierunkowanych na wzmocnienie srodkowych i dolnych partii miesniowych.

6. Nowoczesne formy aquafitnessu: aqua aerobik, aqua aerobik z wykorzystaniem sprzetu specjalistycznego,
hydrorobik, aqua jogging, aqua walking, aqua body pump.

METODY KSZTALCENIA:
pogadanki, ¢wiczenia praktyczne, zajecia w grupach

EFEKTY KSZTALCENIA | METODY WERYFIKACJI OSIAGANIA EFEKTOW KSZTALCENIA:

Opis efektu Metody weryfikacji Fz(;rjr:éa
WEF I: wyjasnia wplyw aktywnosci fizycznej na prawidtowe funkcjonowanie - OEtserwac':Ja_l locena h:
organizmu oraz rozpoznaje zagrozenia dla zdrowia wynikajgce z a ywnosg na zajeciach,
niehigienicznego trybu zycia; opisuje stan swojej sprawnosci fizycznej; - ftest olfreslajacy poziom
wyjasnia podstawowe przepisy i zasady wybranych dyscyplin sportowych rozwoju mo t_orycznego ! Cwiczenia
WEF II: wyjasnia zasady zdrowego trybu zycia; wycigga wnioski na temat umlejg,tnosm
stanu swojej sprawnosci fizycznej; wyjasnia rozszerzone przepisy i zasady tde_chnlcznych IUbd .
wybranych dyscyplin sportowych slpargr\:v%zc)aézit?irz];czz nr:jma !
WF |: samodzielnie podejmuje rézne formy aktywnosci fizycznej $wiadomy jej
wptywu na funkcjonowanie organizmu; stosuje rézne formy aktywnosci w obserwacie i ocena
zaleznosci od stanu zdrowia, samopoczucia, warunkéw atmosferycznych L e Kt h Cwi .
WF II: samodzielnie podejmuje rézne formy aktywnosci fizycznej $wiadomy umiejetnosci praktycznyc wiczenia
e . h . S o studenta
jej wptywu na funkcjonowanie organizmu; stosuje rozne formy aktywnosci w
celu poprawy sprawnosci ruchowej i kondycji psychofizycznej




Forma

Opis efektu Metody weryfikacji e
WEF |: pracuje w grupie z zachowaniem zasad wspdizycia spotecznego;
stosuje zasady ,fair play” podczas rywalizacji; szanuje osoby o réznym . .
poziomie sprawnosci fizycznej; wykazuje odpowiedzialnos¢ podczas :ﬁj S;enrlm\ltzcé)aog?;;]g’rvy?/;]alizacji
uzywania sprzetu i urzadzen sportowych sportowej i w warunkach Cwiczenia

WEF |I: pracuje w grupie z zachowaniem zasad wspoizycia spotecznego;
stosuje zasady ,fair play” podczas rywalizacji; szanuje osoby o réznym
poziomie sprawnosci fizycznej; wykazuje odpowiedzialno$¢ podczas
uzywania sprzetu i urzadzen sportowych

wymagajgcych wspotpracy w
grupie

WARUNKI ZALICZENIA:

Podstawg zaliczenia jest:
1. systematyczne i aktywne uczestnictwo w zajeciach (dopuszcza sie jedng nieobecnos¢ na zajeciach w
semestrze):
— student ma mozliwo$¢ odrobienia nieobecnosci w terminie dwdch tygodni od jej zaistnienia, uczestniczac
w zajeciach dowolnej grupy po uzyskaniu zgody prowadzgcego (w ciagu jednego dnia mozna uczestniczyé
tylko w jednych zajeciach (90 min.)
— odrabianie zaje¢ nie jest mozliwe w dwdch ostatnich tygodniach semestru
2. ocena sprawnosci fizycznej i umiejetnosci ruchowych przy zastosowaniu standardowych testéw okreslajgcych
poziom rozwoju motorycznego i umiejetnosci technicznych (poziom standardowy sprawnosci fizycznej) lub
znajomosci przez studenta metod diagnozy stanu zdrowia i sprawnos$ci fizycznej oraz umiejetnosci
zastosowania ¢wiczen fizycznych dla usprawniania dysfunkcji ruchowych, fizjologicznych i morfologicznych za
pomocg indywidualnych (w zaleznosci od rodzaju niepetnosprawnosci) wskaznikéow funkcji organizmu
(obnizony poziom sprawnosci fizycznej)

LITERATURA PODSTAWOWA:

1. Karpinski R., Karpinska M.: Plywanie sportowe korekcyjne rekreacyjne. Wydawnictwo AWF Katowice,
Katowice 2011

2. Kosmol A.: Teoria i praktyka sportu niepetnosprawnych. Wydawnictwo AWF w Warszawie, Warszawa 2008

3. Woynarowska B.: Edukacja zdrowotna. Podrecznik akademicki. PWN, Warszawa 2010

LITERATURA UZUPELNIAJACA:

Case L.: Fitness Aquatics. Human Kinetics Champaign 1997

Laughlin T.: Plywanie dla kazdego. Zielonka 2007

Ostrowski A.: Zabawy i rekreacja w wodzie. Warszawa 2003

Pietrusik K.: Ptywanie oraz wybrane elementy Adua Fitness. Warszawa 2005
Zysiak-Christ B.: Metodyczne podstawy Adua Fitness. Wroctaw 2010
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BIEGOWE FORMY RUCHU

Typ przedmiotu: fakultatywny

Jezyk nauczania: Polski

Odpowiedzialny za przedmiot: mgr Agnieszka Grad-Rybinska

Prowadzgcy: mgr Agnieszka Grad-Rybinska

Cwiczenia 30 2
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zaliczenie bez oceny
zaliczenie z oceng

CEL PRZEDMIOTU:

Zapoznanie studenta z wptywem ukierunkowanych ¢wiczen fizycznych na organizm ludzki. Ogélne usprawnienie
organizmu. Popularyzacja ¢wiczen fizycznych jako formy aktywnego spedzania wolnego czasu

WYMAGANIA WSTEPNE:
Brak przeciwwskazan do wysitku fizycznego

ZAKRES TEMATYCZNY PRZEDMIOTU:

PBOo~NorLDOE

Whplyw éwiczen fizycznych na organizm na organizm cziowieka.

Podniesienie na wyzszy poziom sprawnosci fizyczne;.

stosowanie éwiczen fizycznych.

METODY KSZTALCENIA:
pogadanki, ¢wiczenia praktyczne, zajecia w grupach

Wskazania oraz przeciwwskazania do podejmowania réznego typu aktywnosci fizycznej.
Wplyw wysitku fizycznego o charakterze wytrzymato$ciowym na organizm cztowieka.
Metody ksztaltowania wytrzymatosci (ciagta, interwatowa, powtérzeniowa, zmienna).
Cwiczenia uzupetniajgce trening wytrzymatosciowy- sprawno$é ogélna, gibkosé.

Dobor odpowiedniego stroju do éwiczen do panujacych warunkéw atmosferycznych oraz pory roku.

Podstawowe wiadomosci na temat zywienia w sporcie i w zyciu codziennym.
Zagrozenia zwigzane z wspomaganiem farmakologicznym w sporcie.
0. Swiadomos$¢ potrzeby aktywnego wypoczynku i mozliwosci wplywania na zdrowie i samopoczucie poprzez

EFEKTY KSZTALCENIA | METODY WERYFIKACJI OSIAGANIA EFEKTOW KSZTALCENIA:

Opis efektu Metody weryfikacji Fz(;rjr:éa
WF I: wyjasnia wplyw aktywnosci fizycznej na prawidtowe funkcjonowanie B oE;serwa(':Je_l locena he
organizmu oraz rozpoznaje zagrozenia dla zdrowia wynikajgce z a ywnos’m na zajeclach,
niehigienicznego trybu zycia; opisuje stan swojej sprawnosci fizycznej; - test okreslajacy poziom
wyjasnia podstawowe przepisy i zasady wybranych dyscyplin sportowych rozyvqltj mptptry cr:n_ego ! h Cwiczenia
WEF II: wyjasnia zasady zdrowego trybu zycia; wycigga wnioski na temat Iurlr;lg!e noscl technicznyc
stanu swojej sprawnosci fizycznej; wyjasnia rozszerzone przepisy i zasady ud lagnoza stanu' .
wybranych dyscyplin sportowych fziz;z\;/rlfejl sprawnoscl
WEF |: samodzielnie podejmuje rézne formy aktywnosci fizycznej $wiadomy
jej wptywu na funkcjonowanie organizmu; stosuje rézne formy aktywnosci w obserwacie i ocena
zaleznosci od stanu zdrowia, samopoczucia, warunkéw atmosferycznych erwacie | - .
umiejetnosci praktycznych Cwiczenia

WF II: samodzielnie podejmuje rézne formy aktywnosci fizycznej $wiadomy
jej wptywu na funkcjonowanie organizmu; stosuje rozne formy aktywnosci w
celu poprawy sprawnosci ruchowej i kondycji psychofizycznej

studenta




. . .. Forma
Opis efektu Metody weryfikacji . .
zajec
WEF |: pracuje w grupie z zachowaniem zasad wspoizycia spotecznego;
stosuje zasady ,fair play” podczas rywalizacji; szanuje osoby o réznym
poziomie sprawnosci fizycznej; wykazuje odpowiedzialno$¢ podczas obserwacja zachowan studenta
uzywania sprzetu i urzadzen sportowych podczas rywalizacji sportowej i Cwi .
i ) : ! e . ) wiczenia
WEF IlI: pracuje w grupie z zachowaniem zasad wspotzycia spotecznego; w warunkach wymagajacych
stosuje zasady ,fair play” podczas rywalizacji; szanuje osoby o réznym wspotpracy w grupie
poziomie sprawnosci fizycznej; wykazuje odpowiedzialno$é podczas
uzywania sprzetu i urzadzen sportowych

WARUNKI ZALICZENIA:

Podstawg zaliczenia jest:
1. systematyczne i aktywne uczestnictwo w zajeciach (dopuszcza sie jedng nieobecnos¢ na zajeciach w
semestrze):
— student ma mozliwo$¢ odrobienia nieobecnosci w terminie dwdch tygodni od jej zaistnienia, uczestniczgc
w zajeciach dowolnej grupy po uzyskaniu zgody prowadzgcego (w ciggu jednego dnia mozna uczestniczy¢
tylko w jednych zajeciach (90 min.)
— odrabianie zaje¢ nie jest mozliwe w dwoch ostatnich tygodniach semestru
2. ocena sprawnosci fizycznej i umiejetnosci ruchowych przy zastosowaniu Testu Pilicza (poziom standardowy
sprawnosci fizycznej) lub znajomosci przez studenta metod diagnozy stanu zdrowia i sprawnosci fizycznej oraz
umiejetnosci zastosowania ¢wiczen fizycznych dla usprawniania dysfunkcji ruchowych, fizjologicznych i
morfologicznych za pomoca indywidualnych (w zaleznosci od rodzaju niepetnosprawnosci) wskaznikéw funkcji
organizmu (obnizony poziom sprawnosci fizycznej)

LITERATURA PODSTAWOWA:

Maciantowicz J.: Trening wytrzymatosciowy w biegach $rednich i dtugich. AWF Wroctaw 2009
Mleczko E.: Lekkoatletyka. AWF Krakéw 2007

Puleo J., Milroy P.: Anatomia w bieganiu. Warszawa 2012

Stefaniak T.: Atlas uniwersalnych éwiczen sitowych. Wydawnictwo BK, Wroctaw 2002
Woynarowska B.: Edukacja zdrowotna. Podrecznik akademicki. PWN, Warszawa 2010

agpwOdOE

LITERATURA UZUPELNIAJACA:

1. Celejowa l.: Zywienie w sporcie. Wydawnictwo Lekarskie PZWL 2008
2. Jaskolski A.: Podstawy fizjologii wysitku fizycznego. Warszawa 2002
3. Kurz T.: Stretching, trening gibkosci. Warszawa 1997



BOCCIA

Typ przedmiotu: fakultatywny

Jezyk nauczania: Polski

Odpowiedzialny za przedmiot: dr Marta Dalecka-Piechowiak

Prowadzgcy: dr Marta Dalecka-Piechowiak

Cwiczenia 30 2
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CEL PRZEDMIOTU:

Zapoznanie studenta z paraolimpijskg grg Boccia. Umozliwienie realizacji przedmiotu wychowania fizycznego dla
studentdow z najpowazniejszymi niepetnosprawnosciami i zaburzeniami. Boccia jako jedna z form aktywnosci
fizycznej dostepna dla studentdw ze wszystkimi rodzajami niepetnosprawnosci

WYMAGANIA WSTEPNE:
Brak przeciwwskazan do uprawiania Boccia

ZAKRES TEMATYCZNY PRZEDMIOTU:

1. Przepisy gry Boccia.
2. Elementy techniczne gry (np. rodzaje rzutéw).
3. Taktyczne zagrania podczas gry wtasciwej.
4. Wykorzystanie sprzetu pomocniczego w treningu Boccia.
5.  Wplyw éwiczen fizycznych na organizm w okresie rozwoju.
6. Metody ksztattowania sprawnosci fizyczne;j.
7. Podniesienie na wyzszy poziom ogolnej sprawnosci fizyczne;j.
8. Samoocena sylwetki i umiejetnos$¢ planowania ¢wiczen fizycznych przeciwdziatajgcych wadom postawy
i korygujgcym sylwetke.
9. Swiadomosé potrzeby aktywnego wypoczynku i mozliwo$éci wplywania na zdrowie i samopoczucie poprzez

stosowanie ¢wiczen fizycznych.

METODY KSZTALCENIA:
pogadanki, ¢wiczenia praktyczne, zajecia w grupach

EFEKTY KSZTALCENIA | METODY WERYFIKACJI OSIAGANIA EFEKTOW KSZTALCENIA:

zaleznosci od stanu zdrowia, samopoczucia, warunkéw atmosferycznych

Opis efektu Metody weryfikacji For.m'a
zajec

WF I: wyjasnia wplyw aktywnosci fizycznej na prawidtowe funkcjonowanie B gEtsengggé? ég(;zr']aciach'
organizmu oraz rozpoznaje zagrozenia dla zdrowia wynikajgce z YWNOSCl | jeciach,
niehigienicznego trybu zycia; opisuje stan swojej sprawnosci fizycznej; - ftest okreslajqcy poziom
wyjasnia podstawowe przepisy i zasady wybranych dyscyplin sportowych rozwoju mo tp ryczneqo | Cwiczenia
WEF II: wyjasnia zasady zdrowego trybu zycia; wycigga wnioski na temat :Jrglgj_e,tnosu tetchnlcznych
stanu swojej sprawnosci fizycznej; wyjasnia rozszerzone przepisy i zasady zu droﬁg?(;i)arlaswir;l;ci
wybranych dyscyplin sportowych fizycznej
WF |: samodzielnie podejmuje rézne formy aktywnosci fizycznej $wiadomy obserwacje i ocena
jej wptywu na funkcjonowanie organizmu; stosuje rézne formy aktywnosci w | umiejetnosci praktycznych Cwiczenia

studenta




Forma

Opis efektu Metody weryfikacji e

WEF |l: samodzielnie podejmuje rézne formy aktywnosci fizycznej $wiadomy
jej wptywu na funkcjonowanie organizmu; stosuje rozne formy aktywnosci w
celu poprawy sprawnosci ruchowej i kondycji psychofizycznej

WEF |: pracuje w grupie z zachowaniem zasad wspdizycia spotecznego;
stosuje zasady ,fair play” podczas rywalizacji; szanuje osoby o réznym
poziomie sprawnosci fizycznej; wykazuje odpowiedzialnos¢ podczas obserwacja zachowan studenta
uzywania sprzetu i urzadzen sportowych podczas rywalizacji sportowej i
WEF |I: pracuje w grupie z zachowaniem zasad wspoizycia spotecznego; w warunkach wymagajacych
stosuje zasady ,fair play” podczas rywalizacji; szanuje osoby o réznym wspotpracy w grupie

poziomie sprawnosci fizycznej; wykazuje odpowiedzialno$¢ podczas
uzywania sprzetu i urzadzen sportowych

Cwiczenia

WARUNKI ZALICZENIA:
Podstawg zaliczenia jest:

1. systematyczne i aktywne uczestnictwo w zajeciach (dopuszcza sie jedng nieobecnos$¢ na zajeciach w
semestrze):
— student ma mozliwo$¢ odrobienia nieobecnosci w terminie dwdch tygodni od jej zaistnienia, uczestniczac
w zajeciach dowolnej grupy po uzyskaniu zgody prowadzgcego (w ciagu jednego dnia mozna uczestniczy¢
tylko w jednych zajeciach (90 min.)
— odrabianie zaje¢ nie jest mozliwe w dwoch ostatnich tygodniach semestru
2. ocena znajomosci przez studenta metod diagnozy stanu zdrowia i sprawnosci fizycznej oraz umiejetnosci
zastosowania ¢wiczen fizycznych dla usprawniania dysfunkcji ruchowych, fizjologicznych i morfologicznych za
pomocg indywidualnych wskaznikéw funkcji organizmu

LITERATURA PODSTAWOWA:

1. Kosmol A.: Teoria i praktyka sportu niepetnosprawnych. Wydawnictwo AWF w Warszawie, Warszawa 2008
2. Woynarowska B.: Edukacja zdrowotna. Podrecznik akademicki. PWN, Warszawa 2010

LITERATURA UZUPELNIAJACA:
1. Miedzynarodowe przepisy Boccia, CPISRA 2009

UWAGI:



CORE & STRETCH

Typ przedmiotu: fakultatywny

Jezyk nauczania: Polski

Odpowiedzialny za przedmiot: mgr Agnieszka Grad-Rybinska

Prowadzgcy: mgr Agnieszka Grad-Rybinska
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CELPRZEDMIOTU:

Zapoznanie studenta z wptywem ukierunkowanych ¢wiczen fizycznych na organizm ludzki. Ogdélne usprawnienie
organizmu. Popularyzacja ¢wiczen fizycznych jako formy aktywnego spedzania wolnego czasu

WYMAGANIA WSTEPNE:
Brak przeciwwskazan do wysitku fizycznego

ZAKRES TEMATYCZNY PRZEDMIOTU:

1. Zdrowy kregostup — mobilizacja kregostupa we wszystkich ptaszczyznach, ¢wiczenia w pozycjach wysokich,

potwysokich i niskich.
Dynamiczna stabilizacja kregostupa z wykorzystaniem BOSU.
Wzmacnianie CORE (mig$nie gtebokie brzucha i plecéw).

Trening propriocepciji.
Stretching powigziowy.

ONooGA~LODN

body ball, bungy pump

METODY KSZTALCENIA:
pogadanki, éwiczenia praktyczne, zajecia w grupach

Uwalnianie ciata od napie¢, rozcigganie duzych grup miesniowych — natural stretch.
Wykorzystanie sprzetu w treningu core stability: bosu, dyski sensoryczne, TRX, thera band, pitka szwajcarska,

EFEKTY KSZTALCENIA | METODY WERYFIKACJI OSIAGANIA EFEKTOW KSZTALCENIA:

Rozwijanie swiadomosci wtasnego ciata, relaksu i rozluzniania — program profilaktyki bélu kregostupa.

WF II: samodzielnie podejmuje rézne formy aktywnosci fizycznej $wiadomy
jej wptywu na funkcjonowanie organizmu; stosuje rézne formy aktywnosci w
celu poprawy sprawnosci ruchowej i kondycji psychofizycznej

studenta

8 o Forma
Opis efektu Metody weryfikacji 2ajoc
WEF I: wyjasnia wptyw aktywnosci fizycznej na prawidtowe funkcjonowanie B observva’qg locena .
. ! L . g aktywnosci na zajeciach;
organizmu oraz rozpoznaje zagrozenia dla zdrowia wynikajgce z test okreslai ;
niehigienicznego trybu zycia; opisuje stan swojej sprawnosci fizycznej; - st oKres ajtqcy poziom ]
wyjasnia podstawowe przepisy i zasady wybranych dyscyplin sportowych rozyv_out.: mo _otry Cﬁn.e 9ol h Cwiczenia
WF II: wyjasnia zasady zdrowego trybu zycia; wycigga wnioski na temat Iurglgj_e noscl etc nicznyc
stanu swojej sprawnosci fizycznej; wyjasnia rozszerzone przepisy i zasady zu droﬁg?(;i)arlaswir;l;ci
wybranych dyscyplin sportowych fizycznej
WF |: samodzielnie podejmuje rézne formy aktywnosci fizycznej $wiadomy
jej wptywu na funkcjonowanie organizmu; stosuje rézne formy aktywnosci w L
i . ; . obserwacje i ocena
zaleznosci od stanu zdrowia, samopoczucia, warunkéw atmosferycznych L g . .
umiejetnosci praktycznych Cwiczenia




. . .. Forma
Opis efektu Metody weryfikacji . .
zajec
WEF |: pracuje w grupie z zachowaniem zasad wspoizycia spotecznego;
stosuje zasady ,fair play” podczas rywalizacji; szanuje osoby o réznym
poziomie sprawnosci fizycznej; wykazuje odpowiedzialnos¢ podczas obserwacja zachowan studenta
uzywania sprzetu i urzadzen sportowych podczas rywalizacji sportowej i Cwi .
i ) : ! e . ) wiczenia
WEF IlI: pracuje w grupie z zachowaniem zasad wspotzycia spotecznego; w warunkach wymagajacych
stosuje zasady ,fair play” podczas rywalizacji; szanuje osoby o réznym wspotpracy w grupie
poziomie sprawnosci fizycznej; wykazuje odpowiedzialno$¢ podczas
uzywania sprzetu i urzadzen sportowych

WARUNKI ZALICZENIA:

Podstawg zaliczenia jest:
1. systematyczne i aktywne uczestnictwo w zajeciach (dopuszcza sie jedng nieobecnos$¢ na zajeciach w
semestrze):
— student ma mozliwo$¢ odrobienia nieobecnosci w terminie dwdch tygodni od jej zaistnienia, uczestniczgc
w zajeciach dowolnej grupy po uzyskaniu zgody prowadzgcego (w ciagu jednego dnia mozna uczestniczyé
tylko w jednych zajeciach (90 min.)
— odrabianie zaje¢ nie jest mozliwe w dwoch ostatnich tygodniach semestru
2. ocena sprawnosci fizycznej i umiejetnosci ruchowych przy zastosowaniu Testu Pilicza (poziom standardowy
sprawnosci fizycznej) lub znajomosci przez studenta metod diagnozy stanu zdrowia i sprawnosci fizycznej oraz
umiejetnosci zastosowania ¢wiczen fizycznych dla usprawniania dysfunkcji ruchowych, fizjologicznych i
morfologicznych za pomocg indywidualnych (w zaleznosci od rodzaju niepetnosprawnosci) wskaznikéw funkcji
organizmu (obnizony poziom sprawnosci fizycznej)

LITERATURA PODSTAWOWA:

Szabuniewicz S., Orlikowska A.: Cwiczenia usprawniajgce kregostup. 2011

Rakowski A.: Kregostup w stresie: Jak pokonac¢ bdl i jego przyczyny. 2007

Smisek R.: Zdrowe plecy. Spiralna stabilizacja kregostupa. 2012

Stefaniak T.: Atlas uniwersalnych éwiczen sitowych. Wydawnictwo BK, Wroctaw 2002
Woynarowska B.: Edukacja zdrowotna. Podrecznik akademicki. PWN, Warszawa 2010

agpwOdOE

LITERATURA UZUPELNIAJACA:

1. Kempf H.D.: Szkota plecow — program profilaktyki i rehabilitacji schorzen kregostupa. Warszawa 2002
2. Raab A.: Joga kregostupa. Usmierzanie bolu plecow. Warszawa 2002

UWAGI:



FITNESS

Typ przedmiotu: fakultatywny
Jezyk nauczania: Polski
Odpowiedzialny za przedmiot: dr Marta Dalecka-Piechowiak

Prowadzgcy: dr Marta Dalecka-Piechowiak
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CEL PRZEDMIOTU:

Zapoznanie studenta z wptywem ukierunkowanych ¢wiczen fizycznych na organizm ludzki. Ogélne usprawnienie
organizmu. Popularyzacja ¢wiczen fizycznych jako formy aktywnego spedzania wolnego czasu

WYMAGANIA WSTEPNE:
Brak przeciwwskazan do wysitku fizycznego

ZAKRES TEMATYCZNY PRZEDMIOTU:

Wplyw éwiczen fizycznych na organizm w okresie rozwoju.

Metody ksztattowania sprawnosci fizycznej.

Zapoznanie studentéw z nowoczesnymi formami fitness (pilates, fit ball, shape, fat burner, fithess jumping,
aeroboxing, tbc, body sculp, abs, abt, step, cellulit workout, stretching, zdrowy kregostup).

Procesy fizjologiczne zachodzgce w organizmie podczas podejmowania wysitku fizycznego.
Korzystanie z wyposazenia sali gimnastyczne;j.

Podniesienie na wyzszy poziom ogdlnej sprawnosci fizycznej.

Samoocena sylwetki i umiejetnosé planowania éwiczen fizycznych przeciwdziatajgcych wadom postawy
i korygujgcym sylwetke.

Pomoc i asekuracja, wspoétdziatanie w zespole éwiczebnym.

Podstawowe wiadomosci na temat zywienia w sporcie.

Zagrozenia zwigzane z wspomaganiem farmakologicznym w sporcie.

. Swiadomos¢ potrzeby aktywnego wypoczynku i mozliwosci wplywania na zdrowie i samopoczucie poprzez

stosowanie ¢wiczen fizycznych.

METODY KSZTALCENIA:
pogadanki, ¢wiczenia praktyczne, zajecia w grupach

EFEKTY KSZTALCENIA | METODY WERYFIKACJI OSIAGANIA EFEKTOW KSZTALCENIA:

Opis efektu Metody weryfikacji For.m’a
zajec

WF |: wyjasnia wptyw aktywnosci fizycznej na prawidtowe funkcjonowanie —  obserwacja i ocena
organizmu oraz rozpoznaje zagrozenia dla zdrowia wynikajgce z aktywnosci na zajeciach;
niehigienicznego trybu zycia; opisuje stan swojej sprawnosci fizyczne;j; - test okreslajacy poziom
wyjasnia podstawowe przepisy i zasady wybranych dyscyplin sportowych rozwoju motorycznego i Cwiczenia
WEF II: wyjasnia zasady zdrowego trybu zycia; wycigga wnioski na temat umiejetnosci technicznych
stanu swojej sprawnosci fizycznej; wyjasnia rozszerzone przepisy i zasady lub diagnoza stanu zdrowia
wybranych dyscyplin sportowych i sprawnosci fizycznej
WF I: samodzielnie podejmuje rézne formy aktywnosci fizycznej $wiadomy . - -
e . ; f . C o obserwacje i ocena umiejetnosci | A . .
jej wptywu na funkcjonowanie organizmu; stosuje rézne formy aktywnosci raktveznveh studenta Cwiczenia
w zaleznosci od stanu zdrowia, samopoczucia, warunkéw atmosferycznych praxtyczny




Opis efektu

Metody weryfikacji

Forma
zajec

WEF |I: samodzielnie podejmuje rézne formy aktywnosci fizycznej $wiadomy
jej wptywu na funkcjonowanie organizmu; stosuje rozne formy aktywnosci
w celu poprawy sprawnosci ruchowej i kondycji psychofizycznej

WEF |: pracuje w grupie z zachowaniem zasad wspoizycia spotecznego;
stosuje zasady ,fair play” podczas rywalizacji; szanuje osoby o réznym
poziomie sprawnosci fizycznej; wykazuje odpowiedzialnos¢ podczas
uzywania sprzetu i urzadzen sportowych

WEF |I: pracuje w grupie z zachowaniem zasad wspotzycia spotecznego;
stosuje zasady ,fair play” podczas rywalizacji; szanuje osoby o réznym
poziomie sprawnosci fizycznej; wykazuje odpowiedzialno$¢ podczas
uzywania sprzetu i urzadzen sportowych

obserwacja zachowan studenta
podczas rywalizacji sportowe; i
w warunkach wymagajacych
wspotpracy w grupie

Cwiczenia

WARUNKI ZALICZENIA:
Podstawg zaliczenia jest:

1. systematyczne i aktywne uczestnictwo w zajeciach (dopuszcza sie jedng nieobecnos$¢ na zajeciach w

semestrze):

— student ma mozliwo$¢ odrobienia nieobecnosci w terminie dwdch tygodni od jej zaistnienia, uczestniczgc
w zajeciach dowolnej grupy po uzyskaniu zgody prowadzgcego (w ciagu jednego dnia mozna uczestniczy¢
tylko w jednych zajeciach (90 min.)

— odrabianie zaje¢ nie jest mozliwe w dwoch ostatnich tygodniach semestru

ocena sprawnosci fizycznej i umiejetnosci ruchowych przy zastosowaniu Testu Pilicza (poziom standardowy

sprawnosci fizycznej) lub znajomosci przez studenta metod diagnozy stanu zdrowia i sprawnosci fizycznej oraz

umiejetnosci zastosowania ¢wiczen fizycznych dla usprawniania dysfunkcji ruchowych, fizjologicznych i

morfologicznych za pomocg indywidualnych (w zaleznosci od rodzaju niepetnosprawnosci) wskaznikéw funkcji

organizmu (obnizony poziom sprawnosci fizycznej)

LITERATURA PODSTAWOWA:

ouhrwbE

Grodzka — Kubiak E.: Aerobik czy fitness. Poznan 2002

Kuba L., Paruzel-Dyja M.: Fithess nowoczesne formy gimnastyki. Podstawy teoretyczne. Katowice 2010
Mrozek K.: Fitness zawdd czy pasja. Krakéw 2007

Stefaniak T.: Atlas uniwersalnych éwiczen sitowych. Wydawnictwo BK, Wroctaw 2002

Vella M.: Anatomia w treningu sitowym i fitness. Warszawa 2008

Woynarowska B.: Edukacja zdrowotna. Podrecznik akademicki. PWN, Warszawa 2010

LITERATURA UZUPELNIAJACA:

1. Celejowa l.: Zywienie w sporcie. Wydawnictwo Lekarskie PZWL 2008
2. Clemenceau J.P.: Stretching ilustrowany przewodnik. PZWL 2012
3. Jaskodlski A.: Podstawy fizjologii wysitku fizycznego. Warszawa 2002

UWAGI:



KOSZYKOWKA

Typ dyscypliny: fakultatywny
Jezyk nauczania: Polski
Odpowiedzialny za przedmiot: mgr Jacek Sajndg

Prowadzgcy: mgr Jacek Sajnég
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CEL PRZEDMIOTU:

Zapoznanie studenta z wptywem koszykowki na rozwdj, ruchowy, psychiczni i intelektualny cztowieka. Nauka i
usprawnienie w zakresie gry w koszykéwke. Popularyzacja koszykéwki jako formy aktywnego spedzania wolnego
czasu

WYMAGANIA WSTEPNE:
Brak przeciwwskazan do wysitku fizycznego

ZAKRES TEMATYCZNY PRZEDMIOTU:

1. Cwiczenia oswajajgce z pitkg. chwyty i podania oburgcz, jednoragcz, hakiem, koztem, w réznych
ustawieniach.
2. Technika gry w koszykowke:
technika poruszania sie po boisku,
- koztowanie, wysokie, niskie, w miejscu, w biegu, ze zmiang kierunku.
- rzuty do kosza - technika wykonania podstawowych rzutéw,
- rzut z biegu z prawej i lewej strony kosza, rzuty pozycyjne — z miejsca, po koztowaniu,
zbidrka pitki z tablicy w ataku i w obronie oraz dobitka.
3. Taktyka gry w koszykowke:
- podstawy zespotowej gry w obronie,
- atak szybki i atak pozycyjny.
4. Cwiczenia taktyczne realizowane w réznych formach (mate gry, fragmenty gry, gry szkolne, gry wiasciwe,
mecze)

METODY KSZTALCENIA:
pogadanki, ¢wiczenia praktyczne, zajecia w grupach

EFEKTY KSZTALCENIA | METODY WERYFIKACJI OSIAGANIA EFEKTOW KSZTALCENIA:

Opis efektu Metody weryfikacji For.m'a
zajec
WF I: wyjasnia wplyw aktywnosci fizycznej na prawidtowe funkcjonowanie B observva’qg locena .
. ! L . I aktywnosci na zajeciach;
organizmu oraz rozpoznaje zagrozenia dla zdrowia wynikajgce z _ test okredlai ;
niehigienicznego trybu zycia; opisuje stan swojej sprawnosci fizycznej; est okreslajgcy poziom
wyjasnia podstawowe przepisy i zasady wybranych dyscyplin sportowych rozwoju m,ot‘orycrfnlego : h Cwiczenia
WEF II: wyjasnia zasady zdrowego trybu zycia; wycigga wnioski na temat :Jrglgj_e,tnosu technicznyc
stanu swojej sprawnosci fizycznej; wyjasnia rozszerzone przepisy i zasady zu droﬁg?(;i)arlas\:/ir;l;ci
wybranych dyscyplin sportowych fizycznej
WEF I: samodzielnie podejmuje rézne formy aktywnosci fizycznej Swiadomy obserwacje i ocena
jej wptywu na funkcjonowanie organizmu; stosuje rézne formy aktywnosci w | umiejetnosci praktycznych Cwiczenia
zaleznosci od stanu zdrowia, samopoczucia, warunkéw atmosferycznych studenta




Opis efektu

Metody weryfikacji

Forma
zajec

WEF |I: samodzielnie podejmuje rézne formy aktywnosci fizycznej $wiadomy
jej wptywu na funkcjonowanie organizmu; stosuje rozne formy aktywnosci w
celu poprawy sprawnosci ruchowej i kondycji psychofizycznej

WEF |: pracuje w grupie z zachowaniem zasad wspoizycia spotecznego;
stosuje zasady ,fair play” podczas rywalizacji; szanuje osoby o réznym
poziomie sprawnosci fizycznej; wykazuje odpowiedzialnos¢ podczas
uzywania sprzetu i urzadzen sportowych

WEF |I: pracuje w grupie z zachowaniem zasad wspotzycia spotecznego;
stosuje zasady ,fair play” podczas rywalizacji; szanuje osoby o réznym
poziomie sprawnosci fizycznej; wykazuje odpowiedzialno$é podczas
uzywania sprzetu i urzadzen sportowych

obserwacja zachowan studenta
podczas rywalizacji sportowej i
w warunkach wymagajacych
wspotpracy w grupie

Cwiczenia

WARUNKI ZALICZENIA:
Podstawg zaliczenia jest:

1. systematyczne i aktywne uczestnictwo w zajeciach (dopuszcza sie jedng nieobecnos$¢ na zajeciach w

semestrze):

— student ma mozliwo$¢ odrobienia nieobecnosci w terminie dwdch tygodni od jej zaistnienia, uczestniczgc
w zajeciach dowolnej grupy po uzyskaniu zgody prowadzgcego (w ciggu jednego dnia mozna uczestniczy¢
tylko w jednych zajeciach (90 min.)

— odrabianie zaje¢ nie jest mozliwe w dwoch ostatnich tygodniach semestru

ocena sprawnosci fizycznej i umiejetnosci ruchowych przy zastosowaniu Testu Pilicza (poziom standardowy

sprawnosci fizycznej) lub znajomosci przez studenta metod diagnozy stanu zdrowia i sprawnosci fizycznej oraz

umiejetnosci zastosowania ¢wiczen fizycznych dla usprawniania dysfunkcji ruchowych, fizjologicznych i

morfologicznych za pomocg indywidualnych (w zaleznosci od rodzaju niepetnosprawnosci) wskaznikow funkcji

organizmu (obnizony poziom sprawnosci fizycznej)

LITERATURA PODSTAWOWA:

1. Bondarowicz M.: Zabawy i gry ruchowe w zajeciach sportowych. Wydawnictwo Centralny Osrodek Sportu.
Warszawa 2002

2. Hucinski T., Kisiel E.: Szkolenie dzieci i mtodziezy w koszykéwce: teoria i praktyka. Wydawnictwo Centralny
Osrodek Sportu, Warszawa 2008

3. Wolyniec J.: Przepisy gier sportowych w zakresie podstawowym. Wydawnictwo BK, Wroctaw 2006

LITERATURA UZUPELNIAJACA:

1. Arlet T.: Koszykowka — podstawy techniki i taktyki. Krakéw 2001
2. Hucinski T.: Koszykowka. Wroctaw 2001

3. Oficjalne przepisy gry w koszykowke. FIBA 2010

4. Ruminski A.: Mini Koszykéwka. Warszawa 1994

UWAGI:



NORDIC WALKING

Typ przedmiotu: fakultatywny
Jezyk nauczania: Polski
Odpowiedzialny za przedmiot: mgr Agnieszka Grad-Rybinska

dr Marta Dalecka-Piechowiak, mgr

Prowadzacy: agnieszka Grad-Rybinska
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CEL PRZEDMIOTU:

Zapoznanie studenta z wptywem ukierunkowanych ¢wiczen fizycznych na organizm ludzki. Ogélne usprawnienie
organizmu. Popularyzacja ¢wiczen fizycznych jako formy aktywnego spedzania wolnego czasu

WYMAGANIA WSTEPNE:
Brak przeciwwskazan do wysitku fizycznego

ZAKRES TEMATYCZNY PRZEDMIOTU:

Wplyw éwiczen fizycznych na organizm na organizm cziowieka.

Wskazania oraz przeciwwskazania do podejmowania réznego typu aktywnosci fizycznej.

Dobér i przygotowanie sprzetu wykorzystywanego podczas marszu Nordic Walking.

Nauka techniki Nordic Walking.

Whplyw wysitku fizycznego o charakterze wytrzymatosciowym na organizm cztowieka.

Metody ksztaltowania wytrzymatosci (ciagta, interwatowa, powtérzeniowa, zmienna).

Cwiczenia uzupetniajgce trening wytrzymatosciowy- sprawno$é ogélna, gibkosé.

Nauka wykonywania ¢wiczen uzupetniajgcych z wykorzystaniem kijow Nordic Walking.

Dobér odpowiedniego stroju do ¢wiczen do panujgcych warunkéw atmosferycznych oraz pory roku.
Podstawowe wiadomosci na temat zywienia w sporcie i w zyciu codziennym.

Swiadomo$é potrzeby aktywnego wypoczynku i mozliwosci wplywania na zdrowie i samopoczucie poprzez
stosowanie éwiczen fizycznych.

RPBOoo~Nor~rwDOE
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METODY KSZTALCENIA:
pogadanki, ¢wiczenia praktyczne, zajecia w grupach

EFEKTY KSZTALCENIA | METODY WERYFIKACJI OSIAGANIA EFEKTOW KSZTALCENIA:

: S Forma
Opis efektu Metody weryfikacji . .
zajec
WF I: wyjasnia wplyw aktywnosci fizycznej na prawidtowe funkcjonowanie —  obserwacja i ocena
organizmu oraz rozpoznaje zagrozenia dla zdrowia wynikajgce z aktywnosci na zajeciach;
niehigienicznego trybu zycia; opisuje stan swojej sprawnosci fizycznej; —  test okreslajgcy poziom ]
wyjasnia podstawowe przepisy i zasady wybranych dyscyplin sportowych rozwoju motorycznego i Cwiczenia
WEF II: wyjasnia zasady zdrowego trybu zycia; wycigga wnioski na temat umiejetnosci technicznych
stanu swojej sprawnosci fizycznej; wyjasnia rozszerzone przepisy i zasady lub diagnoza stanu zdrowia
wybranych dyscyplin sportowych i sprawnosci fizycznej
WEF |: samodzielnie podejmuje rézne formy aktywnosci fizycznej $wiadomy o - -~
e . ; f . S -~ obserwacje i ocena umiejgtnosci | 4 . .
jej wptywu na funkcjonowanie organizmu; stosuje rézne formy aktywnosci Cwiczenia
A : . - praktycznych studenta

w zaleznosci od stanu zdrowia, samopoczucia, warunkow atmosferycznych




Forma

Opis efektu Metody weryfikacji e

WEF |I: samodzielnie podejmuje rézne formy aktywnosci fizycznej $wiadomy
jej wptywu na funkcjonowanie organizmu; stosuje rozne formy aktywnosci
w celu poprawy sprawnosci ruchowej i kondycji psychofizycznej

WEF |: pracuje w grupie z zachowaniem zasad wspoizycia spotecznego;
stosuje zasady ,fair play” podczas rywalizacji; szanuje osoby o réznym
poziomie sprawnosci fizycznej; wykazuje odpowiedzialno$¢ podczas obserwacja zachowan studenta
uzywania sprzetu i urzadzen sportowych podczas rywalizacji sportowe; i
WEF |I: pracuje w grupie z zachowaniem zasad wspotzycia spotecznego; w warunkach wymagajgcych
stosuje zasady ,fair play” podczas rywalizacji; szanuje osoby o réznym wspotpracy w grupie

poziomie sprawnosci fizycznej; wykazuje odpowiedzialno$¢ podczas
uzywania sprzetu i urzadzen sportowych

Cwiczenia

WARUNKI ZALICZENIA:

Podstawg zaliczenia jest:
1. systematyczne i aktywne uczestnictwo w zajeciach (dopuszcza sie jedng nieobecnos$¢ na zajeciach w
semestrze):
— student ma mozliwos¢ odrobienia nieobecnosci w terminie dwdch tygodni od jej zaistnienia, uczestniczac
w zajeciach dowolnej grupy po uzyskaniu zgody prowadzgcego (w ciagu jednego dnia mozna uczestniczy¢
tylko w jednych zajeciach (90 min.)
— odrabianie zaje¢ nie jest mozliwe w dwoch ostatnich tygodniach semestru
2. ocena sprawnosci fizycznej i umiejetnosci ruchowych przy zastosowaniu Testu Pilicza (poziom standardowy
sprawnosci fizycznej) lub znajomosci przez studenta metod diagnozy stanu zdrowia i sprawnosci fizycznej oraz
umiejetnosci zastosowania ¢wiczen fizycznych dla usprawniania dysfunkcji ruchowych, fizjologicznych i
morfologicznych za pomocg indywidualnych (w zaleznosci od rodzaju niepetnosprawnosci) wskaznikéw funkcji
organizmu (obnizony poziom sprawnosci fizycznej)

LITERATURA PODSTAWOWA:

Burger D.: Nordic Walking sposdb na zdrowie i kondycje. Warszawa 2010

2. Nowak M.: Aktywnos¢ fizyczna w prozdrowotnym stylu zycia kobiet. Poznan 2011

3. Woynarowska B.: Edukacja zdrowotna. Podrecznik akademicki. PWN, Warszawa 2010
4. Wrdblewski P.: Nordic Walking poradnik. Pascal, Bielsko-Biata 2010

=

LITERATURA UZUPELNIAJACA:

1. Celejowa l.: Zywienie w sporcie. Wydawnictwo Lekarskie PZWL 2008
2. Jaskolski A.: Podstawy fizjologii wysitku fizycznego. Warszawa 2002
3. Kurz T.: Stretching, trening gibkosci. Warszawa 1997

UWAGI:

zajecia odbywajgce sie na swiezym powietrzu w trzygodzinnych blokach w pazdzierniku, listopadzie (semestr
zimowy), kwietniu i maju (semestr letni); intensywnos$¢ zaje¢ zalezy od mozliwosci grupy; w przypadku
niekorzystnych warunkéw atmosferycznych zajecia bedg realizowane na hali sportowej (forme zajeé¢ ustala
prowadzacy)
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Studia stacjonarne
0

zaliczenie bez oceny
zaliczenie z oceng

CEL PRZEDMIOTU:
Zapoznanie studenta z wptywem pitki noznej na rozwdj, ruchowy, psychiczni i intelektualny cztowieka. Nauka i
usprawnienie w zakresie gry w pitke nozng. Popularyzacja pitki noznej jako formy aktywnego spedzania wolnego
czasu

WYMAGANIA WSTEPNE:
Brak przeciwwskazan do wysitku fizycznego

ZAKRES TEMATYCZNY PRZEDMIOTU:

1.
2.

Cwiczenia oswajajgce z pitkg. Zabawy i gry w pitce nozne;.
Technika gry w pitke nozna:
- technika poruszania sie po boisku,

- uderzenia i przyjecia pitki wewnetrzna czescig stopy, wewnetrznym podbiciem, prostym podbiciem,

zewnetrznym podbiciem

- uderzenia i przyjecia pitki gtowg przyjecia pitki podeszwa, klatkg piersiowg, udem, podudziem,
- prowadzenie pitki, strzaty do bramki, drybling, zwody z pitkg i bez pitki, gra ciatem i odbieranie pitki.

mecze)

METODY KSZTALCENIA:
pogadanki, ¢wiczenia praktyczne, zajecia w grupach

Taktyka atakowania i bronienia indywidualnego oraz zespotowego.
Cwiczenia taktyczne realizowane w réznych formach (mate gry, fragmenty gry, gry szkolne, gry wtasciwe,

EFEKTY KSZTALCENIA | METODY WERYFIKACJI OSIAGANIA EFEKTOW KSZTALCENIA:

Opis efektu Metody weryfikacji For.m’a
zajec
WF |: wyjasnia wptyw aktywnosci fizycznej na prawidtowe funkcjonowanie | —  obserwacja i ocena
organizmu oraz rozpoznaje zagrozenia dla zdrowia wynikajgce z aktywnosci na zajeciach;
niehigienicznego trybu zycia; opisuje stan swojej sprawnosci fizycznej; —  test okreslajacy poziom
wyjasnia podstawowe przepisy i zasady wybranych dyscyplin sportowych rozwoju motorycznego i Cwiczenia
WEF II: wyjasnia zasady zdrowego trybu zycia; wycigga wnioski na temat umiejetnosci technicznych
stanu swojej sprawnosci fizycznej; wyjasnia rozszerzone przepisy i lub diagnoza stanu zdrowia i
zasady wybranych dyscyplin sportowych sprawnosci fizycznej
WF |: samodzielnie podejmuje rézne formy aktywnosci fizycznej
$wiadomy jej wptywu na funkcjonowanie organizmu; stosuje rézne formy
aktywnosci w zaleznosci od stanu zdrowia, samopoczucia, warunkow
atmosferycznych obserwacje i ocena umiejetnosci Gwiczenia
WEF II: samodzielnie podejmuje rézne formy aktywnosci fizycznej praktycznych studenta
Swiadomy jej wptywu na funkcjonowanie organizmu; stosuje rézne formy
aktywnosci w celu poprawy sprawnosci ruchowej i kondyc;ji
psychofizycznej




Opis efektu Metody weryfikacji For.m'a
zajec
WEF |: pracuje w grupie z zachowaniem zasad wspoizycia spotecznego;
stosuje zasady ,fair play” podczas rywalizacji; szanuje osoby o réznym
poziomie sprawnosci fizycznej; wykazuje odpowiedzialnos¢ podczas obserwacja zachowan studenta
uzywania sprzetu i urzadzen sportowych podczas rywalizacji sportowej i w Gwiczenia
WEF |I: pracuje w grupie z zachowaniem zasad wspotzycia spotecznego; warunkach wymagajacych
stosuje zasady ,fair play” podczas rywalizacji; szanuje osoby o réznym wspotpracy w grupie
poziomie sprawnosci fizycznej; wykazuje odpowiedzialno$¢ podczas
uzywania sprzetu i urzadzen sportowych

WARUNKI ZALICZENIA:

Podstawg zaliczenia jest:
1. systematyczne i aktywne uczestnictwo w zajeciach (dopuszcza sie jedng nieobecnos¢ na zajeciach w
semestrze):
— student ma mozliwo$¢ odrobienia nieobecnosci w terminie dwdch tygodni od jej zaistnienia, uczestniczgc
w zajeciach dowolnej grupy po uzyskaniu zgody prowadzgcego (w ciagu jednego dnia mozna uczestniczyé
tylko w jednych zajeciach (90 min.)
— odrabianie zaje¢ nie jest mozliwe w dwdch ostatnich tygodniach semestru
2. ocena sprawnosci fizycznej i umiejetnosci ruchowych przy zastosowaniu Testu Pilicza (poziom standardowy
sprawnosci fizycznej) lub znajomosci przez studenta metod diagnozy stanu zdrowia i sprawnosci fizycznej oraz
umiejetnosci zastosowania ¢wiczen fizycznych dla usprawniania dysfunkcji ruchowych, fizjologicznych i
morfologicznych za pomocg indywidualnych (w zaleznosci od rodzaju niepetnosprawnosci) wskaznikéw funkcji
organizmu (obnizony poziom sprawnosci fizycznej)

LITERATURA PODSTAWOWA:
1. Talaga J.: ABC Mtodego pitkarza. Nauczanie techniki. Wydawnictwo ZYSK i S-KA, Poznan 2006
2. Wolyniec J.: Przepisy gier sportowych w zakresie podstawowym. Wydawnictwo BK, Wroctaw 2006

3. Woynarowska B.: Edukacja zdrowotna. Podrecznik akademicki. Wydawnictwo Naukowe PWN, Warszawa
2010

LITERATURA UZUPELNIAJACA:

1. Kaczor J.: Futsal — przepisy gry 2000. PZPN. Warszawa 2000

2. Przepisy gry w pitke nozng. PZPN. Warszawa 2002

3. Stronczynski W., Stuta A.: Gry i zabawy ruchowe w szkoleniu pitkarskim. Skrypt nr 100, AWF Poznan 1995
4. Talaga J.: Technika pitki noznej. Sport i Turystyka 1987.

UWAGI:
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CEL PRZEDMIOTU:

Zapoznanie studenta z wplywem $rodowiska wodnego na organizm ludzki i z podstawowymi zasadami
bezpieczenstwa podczas przebywania nad wodg. Nauka i usprawnienie w zakresie sportowej techniki ptywania.
Popularyzacja ptywania jako formy aktywnego spedzania wolnego czasu

WYMAGANIA WSTEPNE:

1. Poziom standardowy stan zdrowia pozwalajacy na udziat w zajeciach ptywania
2. Obnizony poziom sprawnosci fizycznej stan zdrowia pozwalajgcy na udziat w zajeciach ptywania,
orzeczenie o niepetnosprawnosci

ZAKRES TEMATYCZNY PRZEDMIOTU:

1. Zasady bezpieczenstwa podczas przebywania nad wodg.

2. Zagadnienia dotyczace wptywu srodowiska wodnego na funkcjonowanie organizmu cztowieka (ptywalnosc,
ptywanie statyczne i dynamiczne).

3. Elementarna nauka ptywania (¢wiczenia oswajajgce z wodg, wypornosciowe, oddechowe, lokomocyjne).

4. Sportowa technika ptywania (st. grzbietowy, st. klasyczny, kraul, st. motylkowy, st. zmienny, starty, nawroty).

5. Ratownictwo wodne (uzytkowe sposoby ptywania, elementarne sposoby reagowania w sytuacjach zagrozenia
zdrowia i zycia w wodzie).

6. Stosowanie stylow ptywackich w korekcji wad postawy (obnizony poziom sprawnosci fizycznej).

7. Plywanie korekcyjne w profilaktyce wad postawy (obnizony poziom sprawnosci fizycznej)

METODY KSZTALCENIA:
pogadanki, ¢wiczenia praktyczne, zajecia w grupach

EFEKTY KSZTALCENIA | METODY WERYFIKACJI OSIAGANIA EFEKTOW KSZTALCENIA:

Opis efektu Metody weryfikacji For.m’a
zajec

WF |: wyjasnia wptyw aktywnosci fizycznej na prawidtowe funkcjonowanie —  obserwacja i ocena
organizmu oraz rozpoznaje zagrozenia dla zdrowia wynikajgce z aktywnosci na zajeciach;
niehigienicznego trybu zycia; opisuje stan swojej sprawnosci fizycznej; —  test okreslajgcy poziom
wyjasnia podstawowe przepisy i zasady wybranych dyscyplin sportowych rozwoju motorycznego i Cwiczenia
WEF II: wyjasnia zasady zdrowego trybu zycia; wycigga wnioski na temat umiejetnosci technicznych
stanu swojej sprawnosci fizycznej; wyjasnia rozszerzone przepisy i zasady lub diagnoza stanu zdrowia
wybranych dyscyplin sportowych i sprawnosci fizycznej
WF I: samodzielnie podejmuje rézne formy aktywnosci fizycznej $wiadomy . - -
e . ; f . C o obserwacje i ocena umiejetnosci | . . .
jej wptywu na funkcjonowanie organizmu; stosuje rézne formy aktywnosci raktveznveh studenta Cwiczenia
w zaleznosci od stanu zdrowia, samopoczucia, warunkow atmosferycznych praktyczny




Forma

Opis efektu Metody weryfikacji e

WEF |I: samodzielnie podejmuje rézne formy aktywnosci fizycznej $wiadomy
jej wptywu na funkcjonowanie organizmu; stosuje rozne formy aktywnosci
w celu poprawy sprawnosci ruchowej i kondycji psychofizycznej

WEF |: pracuje w grupie z zachowaniem zasad wspoizycia spotecznego;
stosuje zasady ,fair play” podczas rywalizacji; szanuje osoby o réznym
poziomie sprawnosci fizycznej; wykazuje odpowiedzialno$¢ podczas obserwacja zachowan studenta
uzywania sprzetu i urzadzen sportowych podczas rywalizacji sportowe; i
WEF |I: pracuje w grupie z zachowaniem zasad wspotzycia spotecznego; w warunkach wymagajgcych
stosuje zasady ,fair play” podczas rywalizacji; szanuje osoby o réznym wspotpracy w grupie

poziomie sprawnosci fizycznej; wykazuje odpowiedzialno$¢ podczas
uzywania sprzetu i urzadzen sportowych

Cwiczenia

WARUNKI ZALICZENIA:

Podstawg zaliczenia jest:
1. systematyczne i aktywne uczestnictwo w zajeciach (dopuszcza sie jedng nieobecnos$¢ na zajeciach w
semestrze):
— student ma mozliwos¢ odrobienia nieobecnosci w terminie dwdch tygodni od jej zaistnienia, uczestniczac
w zajeciach dowolnej grupy po uzyskaniu zgody prowadzgcego (w ciagu jednego dnia mozna uczestniczy¢
tylko w jednych zajeciach (90 min.)
— odrabianie zaje¢ nie jest mozliwe w dwoch ostatnich tygodniach semestru
2. ocena umiejetnodci ptywackich wedtug indywidualnie przyjetych kryteriéw

LITERATURA PODSTAWOWA:

1. Dybinska E.: Uczenie sie i nauczanie ptywania Zagadnienia wybrane. Krakow 2009

2. Kosmol A.: Teoria i praktyka sportu niepetnosprawnych. Wydawnictwo AWF w Warszawie, Warszawa 2008

3. Karpinski R., Karpinska M.: Ptywanie sportowe korekcyjne rekreacyjne. Wydawnictwo AWF Katowice,
Katowice 2011

4. Woynarowska B.: Edukacja zdrowotna. Podrecznik akademicki. Wydawnictwo Naukowe PWN, Warszawa
2010

LITERATURA UZUPELNIAJACA:

Bartkowiak E.: Plywanie sportowe. Warszawa 2008

Laughlin T.: Ptywanie dla kazdego. Zielonka 2007

Ostrowski A.: Zabawy i rekreacja w wodzie. Warszawa 2003

Prawie wszystko o ratownictwie wodnym. ZG WOPR praca zbiorowa. Warszawa 1993

Owczarek S.: Korekcja wad postawy: ptywanie i ¢wiczenia w wodzie. WSiP 1999

Iwanowski W.: Ptywanie korekcyjno - lecznicze w przypadkach bocznych skrzywien kregostupa. Szczecin
1997.

ousrLODE

UWAGI:

Zajecia na ptywalni odbywajg sie w trzech grupach ¢wiczeniowych:
1. Grupa poczatkujgca — opanowanie podstawowych umiejetnosci ptywackich
2. Grupa $redniozaawansowana — opanowanie prawidtowej techniki ptywania stylem grzbietowym i
klasycznym
3. Grupa zaawansowana — opanowanie prawidtowej techniki ptywania wszystkimi stylami ptywackimi
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CEL PRZEDMIOTU:

Zapoznanie studenta z wptywem ukierunkowanych ¢éwiczen fizycznych na organizm ludzki. Usprawnianie
organizmu w zakresie dostosowanym do umiejetnodci i mozliwosci wynikajacych ze schorzenia lub
niepetnosprawnosci. Popularyzacja ¢wiczen fizycznych jako formy aktywnego spedzania wolnego czasu

WYMAGANIA WSTEPNE:
Studenci objeci realizacjg przedmiotu i zwolnieni z zaje¢ wychowania fizycznego z przyczyn zdrowotnych

ZAKRES TEMATYCZNY PRZEDMIOTU:

1. Diagnozowanie i prognozowanie usprawniania:
- zebranie dokumentacji medycznej, wywiad, badanie ortopedyczne,
- planowanie postgpowania usprawniajgcego w grupach ¢éwiczebnych i w formie programow

indywidualnych.

2. Dziatania usprawniajgce i profilaktyczne w poszczegolnych schorzeniach (w zakresie prawidtowego zakresu
ruchu w stawach, sity miesni, wydolnosci fizycznej, wytrzymatosci sitowej migsni posturalnych).

3. Rozwijanie $wiadomosci wtasnego ciata, relaksu i rozluzniania — program profilaktyki bolu kregostupa.

4. Znaczenie aktywnosci fizycznej, rekreacji i samo usprawniania na prawidtowe funkcjonowanie organizmu.

5. Samoocena postawy ciata i znajomos$c¢ ¢wiczen przeciwdziatajgcych schorzeniom i niepetnosprawnosci.

METODY KSZTALCENIA:
pogadanki, ¢wiczenia praktyczne, zajecia w grupach

EFEKTY KSZTALCENIA | METODY WERYFIKACJI OSIAGANIA EFEKTOW KSZTALCENIA:

Opis efektu Metody weryfikacji For.m'a
zajec

WF I: wyjasnia wplyw aktywnosci fizycznej na prawidtowe funkcjonowanie —  obserwacja i ocena
organizmu oraz rozpoznaje zagrozenia dla zdrowia wynikajgce z aktywnosci na zajeciach;
niehigienicznego trybu zycia; opisuje stan swojej sprawnosci fizycznej; —  test okreslajgcy poziom
wyjasnia podstawowe przepisy i zasady wybranych dyscyplin sportowych rozwoju motorycznego i Cwiczenia
WEF II: wyjasnia zasady zdrowego trybu zycia; wycigga wnioski na temat umiejetnosci technicznych
stanu swojej sprawnosci fizycznej; wyjasnia rozszerzone przepisy i zasady lub diagnoza stanu zdrowia
wybranych dyscyplin sportowych i sprawnosci fizycznej
WF |: samodzielnie podejmuje rézne formy aktywnosci fizycznej $wiadomy
jej wptywu na funkcjonowanie organizmu; stosuje rézne formy aktywnosci
w zaleznos$ci od stanu zdrowia, samopoczucia, warunkéw atmosferycznych | obserwacje i ocena umiejetnosci Gwiczenia
WEF II: samodzielnie podejmuje rézne formy aktywnosci fizycznej Swiadomy | praktycznych studenta
jej wptywu na funkcjonowanie organizmu; stosuje rézne formy aktywnosci
w celu poprawy sprawnosci ruchowej i kondycji psychofizycznej




. . .. Forma
Opis efektu Metody weryfikacji . .
zajec
WEF |: pracuje w grupie z zachowaniem zasad wspoizycia spotecznego;
stosuje zasady ,fair play” podczas rywalizacji; szanuje osoby o réznym
poziomie sprawnosci fizycznej; wykazuje odpowiedzialno$¢ podczas obserwacja zachowan studenta
uzywania sprzetu i urzadzen sportowych podczas rywalizacji sportowe;j i Cwi .
i ) : ! e . ) wiczenia
WEF IlI: pracuje w grupie z zachowaniem zasad wspotzycia spotecznego; w warunkach wymagajgcych
stosuje zasady ,fair play” podczas rywalizacji; szanuje osoby o réznym wspotpracy w grupie
poziomie sprawnosci fizycznej; wykazuje odpowiedzialno$¢ podczas
uzywania sprzetu i urzadzen sportowych

WARUNKI ZALICZENIA:

Podstawa zaliczenia jest:
1. systematyczne i aktywne uczestnictwo w zajeciach (dopuszcza sie jedng nieobecnos¢ na zajeciach w
semestrze):
— student ma mozliwo$¢ odrobienia nieobecnosci w terminie dwdch tygodni od jej zaistnienia, uczestniczgc
w zajeciach dowolnej grupy po uzyskaniu zgody prowadzgcego (w ciggu jednego dnia mozna uczestniczy¢
tylko w jednych zajeciach (90 min.)
— odrabianie zaje¢ nie jest mozliwe w dwoch ostatnich tygodniach semestru
2. ocena znajomosci przez studenta metod diagnozy stanu zdrowia i sprawnosci fizycznej oraz umiejetnosci
zastosowania ¢wiczen fizycznych dla usprawniania dysfunkcji ruchowych, fizjologicznych i morfologicznych za
pomocg indywidualnych wskaznikéw funkcji organizmu

LITERATURA PODSTAWOWA:

Brandon L.: Anatomia w urazach sportowych. Warszawa 2012

Kempf H.D.: Szkota plecéw — program profilaktyki i rehabilitacji schorzen krggostupa. Warszawa 2002
Owczarek S.: Atlas éwiczen korekcyjnych. Warszawa 2009

Raab A.: Joga kregostupa. Usmierzanie bolu plecow. Warszawa 2002

PowbhpE

LITERATURA UZUPELNIAJACA:

1. Kasperczyk T.: Wady postawy ciata — diagnostyka i leczenie. Krakéw 1996
2. Teml H.: Relaks w nauczaniu. Warszawa 1997

UWAGI:



SIATKOWKA

Typ dyscypliny: fakultatywny

Jezyk nauczania: Polski

Odpowiedzialny za przedmiot: mgr Tomasz Paluch

Prowadzgcy: mgr Tomasz Paluch, mgr Jacek Sajndég
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CEL PRZEDMIOTU:

Zapoznanie studenta z wptywem pitki siatkowej na rozwdj, ruchowy, psychiczni i intelektualny cztowieka. Nauka i
usprawnienie w zakresie gry w pitke siatkowg. Popularyzacja pitki siatkowej jako formy aktywnego spedzania

wolnego czasu

WYMAGANIA WSTEPNE:
Brak przeciwwskazan do wysitku fizycznego

ZAKRES TEMATYCZNY PRZEDMIOTU:

1. Cwiczenia, gry i zabawy przygotowujgce do gry w pitke siatkowa (podania, rzuty, chwyty itp.).

2. Technika gry w pitke siatkowg:
postawy siatkarskie i poruszanie sie po boisku,

-  podstawowe sposoby odbicia pitki oburgcz sposobem gérnym, oburgcz sposobem dolnym,

- zagrywka rotacyjna i szybujgca z miejsca,
- przyjecie pitki po zagrywce,
- wystawienie pitki do ataku,
- zbicie pitki i inne formy ataku,
- zastawianie pojedyncze i grupowe,
obrona pola gry.
3. Taktyka zespotowa gry w pitke siatkowa:
- ustawienie poczatkowe do przyjecia zagrywki,
- taktyka ataku z zawodnikiem rozgrywajacym w linii ataku i

w linii obrony.

4. Cwiczenia taktyczne realizowane w réznych formach (mate gry, fragmenty gry, gry szkolne, gry wiasciwe,

mecze).

METODY KSZTALCENIA:
pogadanki, ¢wiczenia praktyczne, zajecia w grupach

EFEKTY KSZTALCENIA | METODY WERYFIKACJI OSIAGANIA

EFEKTOW KSZTALCENIA:

Swiadomy jej wptywu na funkcjonowanie organizmu; stosuje rézne formy

Opis efektu Metody weryfikacji For.m'a
zajec

WF |: wyjasnia wptyw aktywnosci fizycznej na prawidtowe funkcjonowanie | —  obserwacja i ocena
organizmu oraz rozpoznaje zagrozenia dla zdrowia wynikajgce z aktywnosci na zajeciach;
niehigienicznego trybu zycia; opisuje stan swojej sprawnosci fizycznej; —  test okreslajgcy poziom
wyjasnia podstawowe przepisy i zasady wybranych dyscyplin sportowych rozwoju motorycznego i Cwiczenia
WEF II: wyjasnia zasady zdrowego trybu zycia; wycigga wnioski na temat umiejetnosci technicznych
stanu swojej sprawnosci fizycznej; wyjasnia rozszerzone przepisy i lub diagnoza stanu zdrowia i
zasady wybranych dyscyplin sportowych sprawnosci fizycznej
WEF |: samodzielnie podejmuje rézne formy aktywnosci fizycznej obserwacje i ocena umiejetnosci Gwiczenia

praktycznych studenta




Opis efektu

Metody weryfikacji

Forma
zajec

aktywnosci w zaleznosci od stanu zdrowia, samopoczucia, warunkéw
atmosferycznych

WEF II: samodzielnie podejmuje rézne formy aktywnosci fizycznej
Swiadomy jej wptywu na funkcjonowanie organizmu; stosuje rézne formy
aktywnosci w celu poprawy sprawnosci ruchowej i kondycji
psychofizycznej

WEF |: pracuje w grupie z zachowaniem zasad wspoizycia spotecznego;
stosuje zasady ,fair play” podczas rywalizacji; szanuje osoby o réznym
poziomie sprawnosci fizycznej; wykazuje odpowiedzialnos¢ podczas
uzywania sprzetu i urzadzen sportowych

WEF |I: pracuje w grupie z zachowaniem zasad wspotzycia spotecznego;
stosuje zasady ,fair play” podczas rywalizacji; szanuje osoby o réznym
poziomie sprawnosci fizycznej; wykazuje odpowiedzialno$¢ podczas
uzywania sprzetu i urzadzen sportowych

obserwacja zachowan studenta
podczas rywalizacji sportowej i w
warunkach wymagajgcych
wspotpracy w grupie

Cwiczenia

WARUNKI ZALICZENIA:
Podstawg zaliczenia jest:

1. systematyczne i aktywne uczestnictwo w zajeciach (dopuszcza sie jedng nieobecnos$¢ na zajeciach w

semestrze):

— student ma mozliwo$¢ odrobienia nieobecnosci w terminie dwdch tygodni od jej zaistnienia, uczestniczgc
w zajeciach dowolnej grupy po uzyskaniu zgody prowadzgcego (w ciagu jednego dnia mozna uczestniczy¢
tylko w jednych zajeciach (90 min.)

— odrabianie zaje¢ nie jest mozliwe w dwdch ostatnich tygodniach semestru

ocena sprawnosci fizycznej i umiejetnosci ruchowych przy zastosowaniu Testu Pilicza (poziom standardowy

sprawnosci fizycznej) lub znajomosci przez studenta metod diagnozy stanu zdrowia i sprawnosci fizycznej oraz

umiejetnosci zastosowania ¢wiczen fizycznych dla usprawniania dysfunkcji ruchowych, fizjologicznych i

morfologicznych za pomoca indywidualnych (w zaleznosci od rodzaju niepetnosprawnosci) wskaznikéw funkcji

organizmu (obnizony poziom sprawnosci fizycznej)

LITERATURA PODSTAWOWA:

1. Bondarowicz M.: Zabawy i gry ruchowe w zajeciach sportowych. COS, Warszawa 2002

2. Uzarowicz J.: Siatkéwka. Co jest grane? Wydawnictwo BK, Krakéw 2001

3.  Wolyniec J.: Przepisy gier sportowych w zakresie podstawowym. Wydawnictwo BK, Wroctaw 2006

4. Kosmol A.: Teoria i praktyka sportu niepetnosprawnych. Wydawnictwo AWF w Warszawie, Warszawa 2008

LITERATURA UZUPELNIAJACA:

PowbhpE

Skrobanski H., Wieczorek A.: Przewodnik do ¢wiczen z pitki siatkowej. Poznan 1995.
Wroblewski P.; Pitka siatkowa w szkole - poradnik metodyczny. Warszawa 2005.
Buchfelder M., Klocek T.: Siatkbwka na lekcji wychowania fizycznego. Warszawa 2003.
Grzadziel G.: Pitka siatkowa. Technika, taktyka i elementy minisiatkéwki. Katowice 2006.

UWAGI:



SILOWNIA

Typ dyscypliny: fakultatywny

Jezyk nauczania: Polski

Odpowiedzialny za przedmiot: mgr Przemystaw Bomski

mgr Przemystaw Bomski, mgr Jerzy Dalecki,
Prowadzgcy: mgr Agnieszka Grad-Rybinska, mgr Tomasz

Paluch
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zaliczenie bez oceny
zaliczenie z oceng

CEL PRZEDMIOTU:

Zapoznanie studenta z wptywem ukierunkowanych ¢wiczen fizycznych na organizm ludzki. Ogélne usprawnienie
organizmu. Popularyzacja ¢wiczen fizycznych jako formy aktywnego spedzania wolnego czasu

WYMAGANIA WSTEPNE:
Brak przeciwwskazan do wysitku fizycznego

ZAKRES TEMATYCZNY PRZEDMIOTU:

1.
2.

3.
4.
5

6.

7.
8.

9.

11. Zagrozenia zwigzane z wspomaganiem farmakologicznym w sporcie.

¢wiczen sitowych.
Metody ksztattowania sity, masy migsniowej i separacji migsni.
partie miesniowe.

izometrycznych.
Podniesienie na wyzszy poziom ogdlnej sprawnosci fizycznej.

Zasady zachowania bezpieczenstwa podczas wykonywani ¢wiczeh z oporem.
Whptyw éwiczen sitowych na organizm cztowieka. Wskazania oraz przeciwwskazania do stosowania

Procesy fizjologiczne zachodzgce w organizmie podczas podejmowania wysitku fizycznego.
Korzystanie z wyposazenia sitowni ze swiadomoscig oddziatywania ¢wiczen na przyrzgdach na poszczegodine

i korygujgcym sylwetke. Dobdr odpowiednich ¢wiczen do poszczegdlnych partii ciata.
Pomoc i asekuracja w ¢wiczeniach na sitowni, wspotdziatanie w zespole ¢wiczebnym.
10. Podstawowe wiadomosci na temat zywienia w sporcie i w zyciu codziennym.

METODY KSZTALCENIA:
pogadanki, ¢wiczenia praktyczne, zajecia w grupach

EFEKTY KSZTALCENIA | METODY WERYFIKACJI OSIAGANIA EFEKTOW KSZTALCENIA:

Umiejetno$¢ samodzielnego podejmowania d¢wiczen z przyborami, przyrzadami, wspétéwiczgcym,

Samoocena sylwetki i umiejetnos¢ planowania ¢wiczen fizycznych przeciwdziatajgcych wadom postawy

Opis efektu Metody weryfikacji For.m'a
zajec
WF |: wyjasnia wptyw aktywnosci fizycznej na prawidtowe funkcjonowanie obserwacja i ocena
organizmu oraz rozpoznaje zagrozenia dla zdrowia wynikajgce z aktywnosci na zajeciach;
niehigienicznego trybu zycia; opisuje stan swojej sprawnosci fizycznej; test okreslajgcy poziom
wyjasnia podstawowe przepisy i zasady wybranych dyscyplin sportowych rozwoju motorycznego i Cwiczenia

WF II: wyjasnia zasady zdrowego trybu zycia; wycigga wnioski na temat
stanu swojej sprawnosci fizycznej; wyjasnia rozszerzone przepisy i zasady
wybranych dyscyplin sportowych

umiejetnosci technicznych
lub diagnoza stanu zdrowia
i sprawnosci fizycznej




Forma

WEF |I: pracuje w grupie z zachowaniem zasad wspotzycia spotecznego;
stosuje zasady ,fair play” podczas rywalizacji; szanuje osoby o réznym
poziomie sprawnosci fizycznej; wykazuje odpowiedzialno$¢ podczas
uzywania sprzetu i urzadzen sportowych

w warunkach wymagajacych
wspotpracy w grupie

Opis efektu Metody weryfikacji e
WF |: samodzielnie podejmuje rézne formy aktywnosci fizycznej $wiadomy
jej wptywu na funkcjonowanie organizmu; stosuje rozne formy aktywnosci
w zaleznosci od stanu zdrowia, samopoczucia, warunkéw atmosferycznych | obserwacje i ocena umiejetnosci Gwiczenia
WEF |l: samodzielnie podejmuje rézne formy aktywnosci fizycznej $wiadomy | praktycznych studenta
jej wptywu na funkcjonowanie organizmu; stosuje rézne formy aktywnosci
w celu poprawy sprawnosci ruchowej i kondycji psychofizycznej
WEF |: pracuje w grupie z zachowaniem zasad wspoizycia spotecznego;
stosuje zasady ,fair play” podczas rywalizacji; szanuje osoby o roznym
poziomie sprawnosci fizycznej; wykazuje odpowiedzialno$¢ podczas obserwacja zachowan studenta
uzywania sprzetu i urzadzen sportowych podczas rywalizacji sportowe; i Gwiczenia

WARUNKI ZALICZENIA:
Podstawg zaliczenia jest:

1. systematyczne i aktywne uczestnictwo w zajeciach (dopuszcza sie jedng nieobecnos$¢ na zajeciach w

semestrze):

— student ma mozliwo$¢ odrobienia nieobecnosci w terminie dwdch tygodni od jej zaistnienia, uczestniczgc
w zajeciach dowolnej grupy po uzyskaniu zgody prowadzgcego (w ciggu jednego dnia mozna uczestniczy¢

tylko w jednych zajeciach (90 min.)

— odrabianie zaje¢ nie jest mozliwe w dwoch ostatnich tygodniach semestru

ocena sprawnosci fizycznej i umiejetnosci ruchowych przy zastosowaniu Testu Pilicza (poziom standardowy
sprawnosci fizycznej) lub znajomosci przez studenta metod diagnozy stanu zdrowia i sprawnosci fizycznej oraz
umiejetnosci zastosowania ¢wiczen fizycznych dla usprawniania dysfunkcji ruchowych, fizjologicznych i
morfologicznych za pomocg indywidualnych (w zaleznosci od rodzaju niepetnosprawnosci) wskaznikéw funkcji
organizmu (obnizony poziom sprawnosci fizycznej)

LITERATURA PODSTAWOWA:

pPowbdE

Celejowa |.: Zywienie w sporcie. Wydawnictwo Lekarskie PZWL 2008

Delavier F.: Atlas treningu sitowego. Warszawa 2008

Stefaniak T.: Atlas uniwersalnych éwiczen sitowych. Wydawnictwo BK, Wroctaw 2002
Woynarowska B.: Edukacja zdrowotna. Podrecznik akademicki. PWN, Warszawa 2010

LITERATURA UZUPELNIAJACA:

1. Brandon L.: Anatomia w urazach sportowych. Warszawa 2012
2. Jaskolski A.: Podstawy fizjologii wysitku fizycznego. Warszawa 2002
3. Vella M.: Anatomia w treningu sitowym i fitness. Warszawa 2008

UWAGI:



SPORTY WODNE

Typ przedmiotu: fakultatywny

Jezyk nauczania: Polski

Odpowiedzialny za przedmiot: mgr Jerzy Dalecki

dr Marta Dalecka-Piechowiak, mgr Jerzy

Prowadzgcy: . .
acy Dalecki, dr Tomasz Grzybowski
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CEL PRZEDMIOTU:

Zapoznanie studenta z podstawowymi zasadami bezpieczenstwa nad wodami. Ogdlne usprawnienie organizmu.
Popularyzacja sportow wodnych jako formy aktywnego spedzania wolnego czasu. Poprawa ogodlnej wydolnosci

organizmu

WYMAGANIA WSTEPNE:

Brak przeciwwskazan zdrowotnych do aktywnego uczestnictwa w zajeciach nad wodg

ZAKRES TEMATYCZNY PRZEDMIOTU:

Podstawy lociji.

ousrLODE

zamykajgcego.

METODY KSZTALCENIA:
pogadanki, ¢wiczenia praktyczne, zajecia w grupach

Zasady bezpieczenstwa nad wodami i podczas aktywnosci fizycznej nad woda.
Omoéwienie budowy wybranego sprzetu ptywajacego (kajaki, deski SUP, todzie wiostowe).
Zasady bezpiecznego korzystania ze sprzetu pltywajgcego oraz korzystania z przyboréw asekuracyjnych.
Manewrowanie wybranym sprzetem ptywajgcym (kajaki, deski SUP, fodzie wiostowe). Technika wiostowania.

Wycieczka kajakowa — zasady plywania w szyku, wzajemna asekuracja, rola i zadanie przewodnika i

EFEKTY KSZTALCENIA | METODY WERYFIKACJI OSIAGANIA EFEKTOW KSZTALCENIA:

stosuje zasady ,fair play” podczas rywalizacji; szanuje osoby o réznym

Opis efektu Metody weryfikacji For.m'a
zajec
WF |: wyjasnia wptyw aktywnosci fizycznej na prawidtowe funkcjonowanie —  obserwacja i ocena
organizmu oraz rozpoznaje zagrozenia dla zdrowia wynikajgce z aktywnosci na zajeciach;
niehigienicznego trybu zycia; opisuje stan swojej sprawnosci fizycznej; —  test okreslajgcy poziom
wyjasnia podstawowe przepisy i zasady wybranych dyscyplin sportowych rozwoju motorycznego i Cwiczenia
WEF II: wyjasnia zasady zdrowego trybu zycia; wycigga wnioski na temat umiejetnosci technicznych
stanu swojej sprawnosci fizycznej; wyjasnia rozszerzone przepisy i zasady lub diagnoza stanu zdrowia
wybranych dyscyplin sportowych i sprawnosci fizycznej
WF |: samodzielnie podejmuje rézne formy aktywnosci fizycznej $wiadomy
jej wptywu na funkcjonowanie organizmu; stosuje rézne formy aktywnosci
w zaleznos$ci od stanu zdrowia, samopoczucia, warunkéw atmosferycznych | obserwacje i ocena umiejetnosci Cwi .
; o R L wiczenia
WF 1I: samodzielnie podejmuje rézne formy aktywnosci fizycznej $wiadomy | praktycznych studenta
jej wptywu na funkcjonowanie organizmu; stosuje rézne formy aktywnosci
w celu poprawy sprawnosci ruchowej i kondycji psychofizycznej
WEF I: pracuje w grupie z zachowaniem zasad wspotzycia spotecznego; obserwacja zachowan studenta Gwiczenia

podczas rywalizacji sportowe;j i




Forma

Opis efektu Metody weryfikacji . .
p y y J zajeé
poziomie sprawnosci fizycznej; wykazuje odpowiedzialno$¢ podczas w warunkach wymagajgcych
uzywania sprzetu i urzadzen sportowych wspotpracy w grupie

WEF |I: pracuje w grupie z zachowaniem zasad wspotzycia spotecznego;
stosuje zasady ,fair play” podczas rywalizacji; szanuje osoby o r6znym
poziomie sprawnosci fizycznej; wykazuje odpowiedzialno$¢ podczas
uzywania sprzetu i urzadzen sportowych

WARUNKI ZALICZENIA:

Podstawg zaliczenia jest:
1. aktywne uczestnictwo w zajeciach
2. ocena umiejetnosci bezpiecznego manewrowania kajakiem wedtug indywidualnie przyjetych kryteriow

LITERATURA PODSTAWOWA:

1. Janowski |.: Krajoznawstwo i turystyka szkolna. Wyd. Akademia Swietokrzyska, Kielce 2003
2. tobozewicz T. Binczyk G.: Podstawy turystyki. Wyzsza Szkota Ekonomiczna, Warszawa 2001
3. Kietbasiewicz-Drozdowska I., Siwinski W. (red.): Teoria i metodyka rekreacji. AWF Poznan 2001

LITERATURA UZUPELNIAJACA:
1. Mapy turystyczne i przewodniki okolic zaplanowanych wycieczek

UWAGI:

Zajecia realizowane w maju w formie 3-dniowego wyjazdu nad akweny wodne pojezierza lubuskiego; zajecia
obejmuja sptyw kajakowy, ptywanie na deskach SUP, wycieczke rowerows, zajecia rekreacyjne



TURYSTYKA GORSKA

Typ przedmiotu: fakultatywny
Jezyk nauczania: Polski
Odpowiedzialny za przedmiot: mgr Jerzy Dalecki

dr Marta Dalecka-Piechowiak, mgr Jerzy

Prowadzgcy: . .
acy Dalecki, dr Tomasz Grzybowski
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CEL PRZEDMIOTU:

Zapoznanie studenta z podstawowymi zasadami bezpieczehnstwa w gérach i poruszania sie po goérskich trasach
turystycznych. Ogolne usprawnienie organizmu. Popularyzacja turystyki gorskiej jako formy aktywnego spedzania
wolnego czasu. Poprawa ogélnej wydolnosci organizmu

WYMAGANIA WSTEPNE:

Brak przeciwwskazan zdrowotnych do aktywnego uczestnictwa w turystyce gorskiej. Posiadanie
odpowiedniego ubioru uwzgledniajgcego rézne warunki pogodowe

ZAKRES TEMATYCZNY PRZEDMIOTU:

1. Zasady bezpieczenstwa w gérach i poruszania sie po gérskich trasach turystycznych.

2. Zagadnienia dotyczgce wptywu aktywnosci fizycznej na funkcjonowanie organizmu cztowieka.

3. Omowienie przeciwskazan zdrowotnych do wedréwek gorskich oraz zasad obowigzujgcych podczas
wycieczek gorskich.

4. Ustalenie trasy przebiegu wycieczki gorskie;j.

5.  Woycieczki po gorskich trasach turystycznych.

6. Zasady dziatania i funkcjonowania Gérskiego Ochotniczego Pogotowia Ratunkowego.

METODY KSZTALCENIA:
pogadanki, ¢wiczenia praktyczne, zajecia w grupach

EFEKTY KSZTALCENIA | METODY WERYFIKACJI OSIAGANIA EFEKTOW KSZTALCENIA:

Opis efektu Metody weryfikacji For.m'a
zajec

WF |: wyjasnia wptyw aktywnosci fizycznej na prawidtowe funkcjonowanie —  obserwacja i ocena
organizmu oraz rozpoznaje zagrozenia dla zdrowia wynikajgce z aktywnosci na zajeciach;
niehigienicznego trybu zycia; opisuje stan swojej sprawnosci fizycznej; —  test okreslajgcy poziom
wyjasnia podstawowe przepisy i zasady wybranych dyscyplin sportowych rozwoju motorycznego i Cwiczenia
WEF II: wyjasnia zasady zdrowego trybu zycia; wycigga wnioski na temat umiejetnosci technicznych
stanu swojej sprawnosci fizycznej; wyjasnia rozszerzone przepisy i zasady lub diagnoza stanu zdrowia
wybranych dyscyplin sportowych i sprawnosci fizycznej
WF |: samodzielnie podejmuje rézne formy aktywnosci fizycznej $wiadomy
jej wptywu na funkcjonowanie organizmu; stosuje rézne formy aktywnosci
w zaleznos$ci od stanu zdrowia, samopoczucia, warunkéw atmosferycznych | obserwacje i ocena umiejetnosci Gwiczenia
WF 1l: samodzielnie podejmuje rézne formy aktywnosci fizycznej $wiadomy | praktycznych studenta
jej wptywu na funkcjonowanie organizmu; stosuje rézne formy aktywnosci
w celu poprawy sprawnosci ruchowe;j i kondycji psychofizycznej
WEF I: pracuje w grupie z zachowaniem zasad wspotzycia spotecznego; obserwacja zachowan studenta Gwiczenia
stosuje zasady ,fair play” podczas rywalizacji; szanuje osoby o r6znym podczas rywalizacji sportowe;j i




Forma

Opis efektu Metody weryfikacji . .
p y y J zajeé
poziomie sprawnosci fizycznej; wykazuje odpowiedzialno$¢ podczas w warunkach wymagajgcych
uzywania sprzetu i urzadzen sportowych wspotpracy w grupie

WEF |I: pracuje w grupie z zachowaniem zasad wspoizycia spotecznego;
stosuje zasady ,fair play” podczas rywalizacji; szanuje osoby o réznym
poziomie sprawnosci fizycznej; wykazuje odpowiedzialno$¢ podczas
uzywania sprzetu i urzadzen sportowych

WARUNKI ZALICZENIA:

Podstawg zaliczenia jest:
1. aktywne uczestnictwo w zajeciach
2. ocena umiejetnosci bezpiecznego poruszania sie w gérach wedtug indywidualnie przyjetych kryteriéw

LITERATURA PODSTAWOWA:

1. Janowski |.: Krajoznawstwo i turystyka szkolna. Wyd. Akademia Swietokrzyska, Kielce 2003
2. tobozewicz T. Binczyk G.: Podstawy turystyki. Wyzsza Szkota Ekonomiczna, Warszawa 2001
3. Kietbasiewicz-Drozdowska I., Siwinski W. (red.): Teoria i metodyka rekreacji. AWF Poznan 2001

LITERATURA UZUPELNIAJACA:
1. Mapy turystyczne i przewodniki okolic zaplanowanych wycieczek

UWAGI:

Zajecia realizowane w formie 3-dniowego wyjazdu w Karkonosze z planowanym wejsciem na Sniezke lub Sniezne
Kotly (piatek - niedziela) z noclegami w schroniskach PTTK (pokoje wieloosobowe, tazienki na korytarzu); poziom
trudnosci duzy (ok. 35 km i 1000 m. przewyzszenia), ze wzgledu na zmienne warunki pogodowe w gorach

wymagajacy odpowiedniego wyposazenia od uczestnikdw (plecak, odziez, buty, itp.); uczelnia zapewnia transport

i przewodnika, natomiast koszty zakwaterowania i wyzywienia ponosi student



ZDROWY KREGOSLUP

Typ dyscypliny: fakultatywny
Jezyk nauczania: Polski
Odpowiedzialny za przedmiot: dr Marta Dalecka-Piechowiak

dr Marta Dalecka-Piechowiak, dr Ewa

Prowadzgcy:
acy Skorupka
= =
N N N 3
T = T = =
S o S o @ Punkty
Forma zajeé © o © o @ Forma zaliczenia

© © D IS
= g 82 E ECTS
N 0 N (%))
L2 L =
-l 2 -l

Studia stacjonarne

Gwiczenia 50 > zaliczenie bez oceny 0
zaliczenie z oceng

CEL PRZEDMIOTU:

Zapoznanie studenta z wptywem ukierunkowanych éwiczen fizycznych na organizm ludzki. Usprawnianie
organizmu w zakresie dostosowanym do umiejetnodci i mozliwosci wynikajacych ze schorzenia lub
niepetnosprawnosci. Popularyzacja ¢wiczen fizycznych jako formy aktywnego spedzania wolnego czasu

WYMAGANIA WSTEPNE:
Studenci objeci realizacjg przedmiotu z obnizonym poziomem sprawnosci fizycznej

ZAKRES TEMATYCZNY PRZEDMIOTU:

Diagnozowanie i prognozowanie usprawniania.

Profilaktyka zdrowotna w pracy z kregostupem.

Elementy anatomii i patogenezy kregostupa.

Nauczanie utrzymywania odpowiedniej postawy (stabilizacji) ciata.

Cwiczenia migsni gtebokich grzbietu i brzucha.

Trening propriocepcji.

Rozwijanie $wiadomosci wlasnego ciata, relaksu i rozluzniania — program profilaktyki bélu kregostupa.
Znaczenie aktywnosci fizycznej, rekreacji i samo usprawniania na prawidiowe funkcjonowanie organizmu.
Samoocena postawy ciata i znajomosé éwiczen przeciwdziatajgcych schorzeniom i niepetnosprawnosci.
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METODY KSZTALCENIA:
pogadanki, ¢wiczenia praktyczne, zajecia w grupach

EFEKTY KSZTALCENIA | METODY WERYFIKACJI OSIAGANIA EFEKTOW KSZTALCENIA:

Opis efektu Metody weryfikacji For.m'a

zajec

WF |: wyjasnia wptyw aktywnosci fizycznej na prawidtowe funkcjonowanie | —  obserwacja i ocena

organizmu oraz rozpoznaje zagrozenia dla zdrowia wynikajgce z aktywnosci na zajeciach;

niehigienicznego trybu zycia; opisuje stan swojej sprawnosci fizycznej; —  test okreslajgcy poziom

wyjasnia podstawowe przepisy i zasady wybranych dyscyplin sportowych rozwoju motorycznego i Cwiczenia

WEF II: wyjasnia zasady zdrowego trybu zycia; wycigga wnioski na temat umiejetnosci technicznych

stanu swojej sprawnosci fizycznej; wyjasnia rozszerzone przepisy i lub diagnoza stanu zdrowia i

zasady wybranych dyscyplin sportowych sprawnosci fizycznej

WF |: samodzielnie podejmuje rézne formy aktywnosci fizycznej

$wiadomy jej wptywu na funkcjonowanie organizmu; stosuje rézne formy

aktywnosci w zaleznosci od stanu zdrowia, samopoczucia, warunkéw obserwacje i ocena umiejetnosci Cwi .
wiczenia

atmosferycznych praktycznych studenta

WEF II: samodzielnie podejmuje rézne formy aktywnosci fizycznej

Swiadomy jej wptywu na funkcjonowanie organizmu; stosuje rézne formy




Opis efektu Metody weryfikacji For.m'a
zajec
aktywnosci w celu poprawy sprawnosci ruchowej i kondycji
psychofizycznej
WEF |: pracuje w grupie z zachowaniem zasad wspoizycia spotecznego;
stosuje zasady ,fair play” podczas rywalizacji; szanuje osoby o réznym
poziomie sprawnosci fizycznej; wykazuje odpowiedzialnos¢ podczas obserwacja zachowan studenta
uzywania sprzetu i urzadzen sportowych podczas rywalizacji sportowej i w Cwi .
- ) : ) . . : wiczenia
WEF II: pracuje w grupie z zachowaniem zasad wspotzycia spotecznego; warunkach wymagajacych
stosuje zasady ,fair play” podczas rywalizacji; szanuje osoby o réznym wspotpracy w grupie
poziomie sprawnosci fizycznej; wykazuje odpowiedzialnos¢ podczas
uzywania sprzetu i urzadzen sportowych

WARUNKI ZALICZENIA:

Podstawg zaliczenia jest:
1. systematyczne i aktywne uczestnictwo w zajeciach (dopuszcza sie jedng nieobecnos¢ na zajeciach w
semestrze):
—  student ma mozliwos¢ odrobienia nieobecnosci w terminie dwoch tygodni od jej zaistnienia, uczestniczgc
w zajeciach dowolnej grupy po uzyskaniu zgody prowadzgcego (w ciagu jednego dnia mozna uczestniczyé
tylko w jednych zajeciach (90 min.)
— odrabianie zaje¢ nie jest mozliwe w dwdch ostatnich tygodniach semestru
2. ocena znajomosci przez studenta metod diagnozy stanu zdrowia i sprawnosci fizycznej oraz umiejetnosci
zastosowania ¢wiczen fizycznych dla usprawniania dysfunkcji ruchowych, fizjologicznych i morfologicznych za
pomocg indywidualnych wskaznikéw funkcji organizmu

LITERATURA PODSTAWOWA:

Szabuniewicz S., Orlikowska A.: Cwiczenia usprawniajgce kregostup. 2011
Rakowski A.: Kregostup w stresie: Jak pokona¢ bdl i jego przyczyny. 2007
Smisek R.: Zdrowe plecy. Spiralna stabilizacja kregostupa. 2012
Szymanski A.: Kregostup i stawy - naturalne metody leczenia. 1999
Czerwinski R.: Kregostup na co dzieh. 2000
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LITERATURA UZUPELNIAJACA:

1. Kempf H.D.: Szkota plecow — program profilaktyki i rehabilitacji schorzen kregostupa. Warszawa 2002
2. Raab A.: Joga kregostupa. Usmierzanie bolu plecow. Warszawa 2002

UWAGI:



