Uniwersytet Zielonogorski
Studium Wychowania Fizycznego i Sportu

Przedmiot: WYCHOWANIE FIZYCZNE

Katalog alternatywnych zaje¢
dydaktycznych dla studentéow z
orzeczong niepelnosprawnoscia



BOCCIA

Typ przedmiotu: fakultatywny

Jezyk nauczania: Polski

Odpowiedzialny za przedmiot: dr Marta Dalecka

Prowadzgcy: dr Marta Dalecka

Forma zajec¢

Liczba godzin
w semestrze
Liczba godzin
w tygodniu
Semestr

Forma zaliczenia

Punkty
ECTS

Studia stacjonarne

Cwiczenia 30 2

zaliczenie bez oceny
zaliczenie z oceng

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 studentéw 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 wiasciwe;.
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 umiejetno$¢ planowania ¢wiczen fizycznych przeciwdziatajgcych wadom postawy
i korygujgcym sylwetke.
9. Swiadomosé potrzeby aktywnego wypoczynku i mozliwo$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

] o Forma
Opis efektu Metody weryfikacji . .
zajec

WF |: wyjasnia wptyw aktywnosci fizycznej na prawidtowe funkcjonowanie B observvagg rocena . .

. / Lo . I 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 rozyvgjltj moto try crfn.ego ! h Cwiczenia
WF II: wyjasnia zasady zdrowego trybu zycia; wycigga wnioski na temat Iunb"g].e nnosu etc nnlcznyc
stanu swojej sprawnosci fizycznej; wyjasnia rozszerzone przepisy i zasady zu drO\;vailg izzperlaswiol;ci
wybranych dyscyplin sportowych fizycznej
WF |: samodzielnie podejmuje rézne formy aktywnosci fizycznej $wiadomy obserwacje i ocena ]
jej wptywu na funkcjonowanie organizmu; stosuje rozne formy aktywnosciw | umiejetnosci praktycznych Cwiczenia

studenta




Opis efektu

Metody weryfikacji

Forma
zajec

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 odpowiedzialnos¢ 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 ciagu jednego dnia mozna uczestniczy¢

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:

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:




NORDIC WALKING

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

Prowadzgcy: mgr Jerzy Dalecki, dr Marta Dalecka,
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Cwiczenia 30

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:

Whplyw 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 uzupemiajgce trening wytrzymato$ciowy- sprawnos$¢ ogoina, 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$é potrzeby aktywnego wypoczynku i mozliwos$ci wplywania na zdrowie i samopoczucie poprzez
stosowanie ¢wiczen fizycznych.
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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 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 fizyczneyj; - 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 |: 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 ST 2 S wiczenia
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 sportowej i Cwi .
- ) : ) 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 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 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 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 (w zaleznosci od rodzaju niepetnosprawnosci) wskaznikdw funkcji organizmu.

LITERATURA PODSTAWOWA:

1. Burger D.: Nordic Walking sposob 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. Wroblewski P.: Nordic Walking poradnik. Pascal, Bielsko-Biata 2010

LITERATURA UZUPELNIAJACA:

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

UWAGI:



OBOZ LETNI

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

dr Marta Dalecka, mgr Jerzy Dalecki, dr

Prowadzgcy: .
a%Y: Tomasz Grzybowski
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CEL PRZEDMIOTU:

Zapoznanie studentdw z organizacjg réznych form aktywnosci ruchowej na wodach otwartych. Nabycie
podstawowych umiejetnosci ruchowych zwigzanych z postugiwaniem sie wybranym sprzetem plywajgcym.
Ksztaltowanie postaw zapewniajgcych bezpieczenstwo wtasne i otoczenia nad woda. Opanowanie okreslonego w
programie zakresu wiedzy merytorycznej z gier i zabaw realizowanych na obozie.

WYMAGANIA WSTEPNE:

Brak przeciwwskazan zdrowotnych do uczestnictwa w zajeciach na wodach otwartych. Posiadanie
odpowiedniego ubioru uwzgledniajgcego rézne warunki pogodowe. Znajomos¢ regulaminu obozu
sportowego.

ZAKRES TEMATYCZNY PRZEDMIOTU:

1. Zasady bezpieczenstwa nad wodami otwartymi.
2. Zagadnienia dotyczgce wptywu aktywnosci fizycznej na funkcjonowanie organizmu cztowieka.
3. Teoretyczne i praktyczne podstawy sportéw wodnych (ptywanie na wodach otwartych, kajaki, todzie wiostowe,

deski SUP).
4. Podstawowe umiejetnosci z zakresu zajeé w terenie i gier rekreacyjno-plenerowych.
5. Splyw kajakowy.
6. Woycieczka rowerowa.

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 I: samodzielnie podejmuje rézne formy aktywnosci fizycznej Swiadomy " - -
e . ; f . C o obserwacje i ocena umiejgtnosci | 4 . .
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 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 wspéizycia 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 wspotzycia spotecznego; w 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

Cwiczenia

WARUNKI ZALICZENIA:

Oboz letni konczy sie zaliczeniem na ocene na podstawie aktywnego i systematycznego udziatu w zajeciach,
zaliczenia praktycznego sktadajacego sie z testu umiejetnosci w dyscyplinach realizowanych na obozie. Student
jest zobowigzany do przestrzegania Regulaminu obozu sportowego.

LITERATURA PODSTAWOWA:

1. Bassett S.: SUP. Poradnik dla Poczgtkujgcych. Almapress 2020
2. Btacha R., Bigiel W., Wiesner W.: Obozy letnie. AWF. Wroctaw 2011
3. Cholewa J.: Wybrane elementy turystyki kajakowej. AWF, Katowice 2004.

LITERATURA UZUPELNIAJACA:

1. Magazines and e-books available at the University Library, digital databases - medical sciences and
health sciences http://www.bu.uz.zgora.pl/
2. Wiesner W., Skalski D.: Podstawy metodycznej edukacji ratowniczej, Skarszewy — Wroctaw 2005.

UWAGI:



OBOZ NARCIARSKI

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

dr Marta Dalecka, mgr Jerzy Dalecki, dr

Prowadzgcy: :
A%y Tomasz Grzybowski, dr Ewa Skorupka
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CEL PRZEDMIOTU:

Zapoznanie studentéw z podstawami techniki jazdy na nartach oraz wiadomosci z zakresu bezpieczenstwa na
zimowym obozie sportowym. Nabycie podstawowych umiejetnosci ruchowych zwigzanych z narciarstwem,
ksztaltowanie postaw zapewniajacych bezpieczenstwo witasne i otoczenia.

WYMAGANIA WSTEPNE:

Brak przeciwwskazan zdrowotnych do uczestnictwa w zajeciach narciarskich. Posiadanie odpowiedniego
ubioru uwzgledniajgcego rézne warunki pogodowe. Znajomosé regulaminu obozu sportowego.

ZAKRES TEMATYCZNY PRZEDMIOTU:

1. Teoretyczne i praktyczne podstawy techniki jazdy na nartach oraz metody i formy nauczania.

2. Zasady bezpieczenstwa w godrach i na stokach narciarskich-Dekalog FIS.

3. Nauczanie narciarstwa: opanowanie podstaw poruszania sie na nartach: oswojenie ze sprzetem, poruszanie
sie po terenie ptaskim, zwroty, nauka upadania, podchodzenia, opanowanie ewolucji narciarskich: ptug, tuki
ptuzne, skret z pét -ptugu, skrety rownolegte, Smig i jazda na krawedziach oraz opanowanie jazdy w réznych
warunkach.

4. Specyfika prowadzenia zaje¢ narciarstwa zjazdowego w ré6znym stanie zdrowia i niepetnosprawnosci.

5. Podstawowe wiadomosci o budowie doborze i konserwacji sprzetu narciarskiego.

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 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 Swiadomy
jej wptywu na funkcjonowanie organizmu; stosuje rézne formy aktywnosci
w zaleznos$ci od stanu zdrowia, samopoczucia, warunkéw atmosferycznych | obserwacje i ocena umiejetnosci Gwiczenia
WF II: samodzielnie podejmuje rézne formy aktywnosci fizycznej Swiadomy | praktycznych studenta
jej wptywu na funkcjonowanie organizmu; stosuje rozne 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 sportowej i Cwi .
- ) : ) e . ) wiczenia
WEF IlI: pracuje w grupie z zachowaniem zasad wspotzycia spotecznego; w warunkach wymagajacych
stosuje zasady ,fair play” podczas rywalizacji; szanuje osoby o r6znym wspotpracy w grupie
poziomie sprawnosci fizycznej; wykazuje odpowiedzialnos¢ podczas
uzywania sprzetu i urzadzen sportowych

WARUNKI ZALICZENIA:

Obodz zimowy konczy sie zaliczeniem na podstawie aktywnego i systematycznego udziatu w zajeciach, zaliczenia
praktycznego sktadajgcego sie z testu umiejetnosci narciarskich i przejazdu slalomu giganta. Student jest
zobowigzany do przestrzegania Regulaminu obozu sportowego.

LITERATURA PODSTAWOWA:

1. Stanistawski Z. Program nauczania narciarstwa zjazdowego. Wyd. SITN PZN, Krakéw, 2009.

2. Program Nauczania Narciarstwa Zjazdowego 2018, Stowarzyszenie Instruktorow i Trenerow
Narciarstwa PZN, Krakéw 2018.

3. Szafranski M. Narciarstwo alpejskie. Od amatoréw do zawodowcéw, Wydawnictwo Bosz, 2015.

4.  www.sitn.pl

LITERATURA UZUPELNIAJACA:

3. Magazines and e-books available at the University Library, digital databases - medical sciences and
health sciences http://www.bu.uz.zgora.pl/

UWAGI:



PLYWANIE

Typ dyscypliny: fakultatywny
Jezyk nauczania: Polski
Odpowiedzialny za przedmiot: dr Tomasz Grzybowski

Prowadzgcy: dr Marta Dalecka, dr Tomasz Grzybowski
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Studia stacjonarne

5 zaliczenie bez oceny 0
zaliczenie z oceng

Cwiczenia 30

CEL PRZEDMIOTU:

Zapoznanie studenta z wptywem $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:
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).

Elementarna nauka ptywania (¢wiczenia oswajajgce z woda, wypornosciowe, oddechowe, lokomocyjne).
Sportowa technika ptywania (st. grzbietowy, st. klasyczny, kraul, st. motylkowy, st. zmienny, starty, nawroty).
Stosowanie stylow ptywackich w korekcji wad postawy (obnizony poziom sprawnosci fizycznej).

Ptywanie korekcyjne w profilaktyce wad postawy (obnizony poziom sprawnosci fizycznej)

ousw

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 wptyw aktywnosci fizycznej na prawidtowe funkcjonowanie —  obserwacja i ocena
organizmu oraz rozpoznaje zagrozenia dla zdrowia wynikajace 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 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 |l: samodzielnie podejmuje rézne formy aktywnosci fizycznej $wiadomy | praktycznych studenta
jej wptywu na funkcjonowanie organizmu; stosuje rézne formy aktywnosci
w celu poprawy sprawnosci ruchowe;j i kondycji psychofizycznej
WEF I: pracuje w grupie z zachowaniem zasad wspotzycia spotecznego; obserwacja zachowan studenta
stosuje zasady ,fair play” podczas rywalizacji; szanuje osoby o réznym podczas rywalizacji sportowej i Gwiczenia
poziomie sprawnosci fizycznej; wykazuje odpowiedzialno$¢ podczas w warunkach wymagajacych
uzywania sprzetu i urzadzen sportowych wspotpracy w grupie




Forma

Opis efektu Metody weryfikacji e

WEF |I: 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

WARUNKI ZALICZENIA:
Podstawg zaliczenia jest:

1.

2.

systematyczne i aktywne uczestnictwo w zajeciach (dopuszcza sie jedng nieobecno$¢ na zajeciach w

semestrze):

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

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

ocena umiejetnosci ptywackich wedtug indywidualnie przyjetych kryteriow

LITERATURA PODSTAWOWA:

1.
2.
3.

4.

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

Kosmol A.: Teoria i praktyka sportu niepetnosprawnych. Wydawnictwo AWF w Warszawie, Warszawa 2008
Karpinski R., Karpifiska M.: Plywanie sportowe korekcyjne rekreacyjne. Wydawnictwo AWF Katowice,
Katowice 2011

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

LITERATURA UZUPELNIAJACA:

oupwdE

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.

UWAGI



PLYWANIE KOREKCYJNE

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

Prowadzgcy: dr Marta Dalecka, dr Tomasz Grzybowski

Punkty

Forma zaliczenia ECTS

Forma zajec¢

Liczba godzin
w semestrze
Liczba godzin
w tygodniu
Semestr

Studia stacjonarne

5 zaliczenie bez oceny 0
zaliczenie z oceng

Cwiczenia 30

CEL PRZEDMIOTU:

Zapoznanie studenta z wptywem $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 pozwalajgcy na udziat w zajeciach ptywania, orzeczenie o niepetnosprawnosci

ZAKRES TEMATYCZNY PRZEDMIOTU:

1. Zasady bezpieczenstwa podczas przebywania nad woda.

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

3. Adaptacja do srodowiska wodnego. Samoasekuracja.

4. Zasady stosowania ¢wiczen plywackich w najczesciej wystepujacych wadach postawy (¢wiczenia
rozluzniajgce poszczegolne grupy miesniowe, ¢wiczenia wzmacniajgce wtasciwe grupy miesniowe, éwiczenia
oddechowe, éwiczenia elongacyjne).

5. Indywidualne ¢wiczenia podczas ptywania wskazane w réznych grupach dyspanseryjnych.

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

EFEKTY KSZTALCENIA | METODY WERYFIKACJI OSIAGANIA EFEKTOW KSZTALCENIA:

Opis efektu Metody weryfikacji onarjr:éa
WF |: wyjasnia wptyw aktywnosci fizycznej na prawidtowe funkcjonowanie - OEtserwaE:Je} tocena he
organizmu oraz rozpoznaje zagrozenia dla zdrowia wynikajgce z a yWhOS'CI na zajeclach,
niehigienicznego trybu zycia; opisuje stan swojej sprawnosci fizycznej; - flest okreslajacy poziom
wyjasnia podstawowe przepisy i zasady wybranych dyscyplin sportowych rozwoju mo tprycznego ! Cwiczenia
WEF II: wyjasnia zasady zdrowego trybu zycia; wycigga wnioski na temat ;Jmlr:ejgtnoscrl] lub
stanu swojej sprawnosci fizycznej; wyjasnia rozszerzone przepisy i zasady dei; Rl)czzg)s/;(t:anﬂ Zdrowia i
wybranych dyscyplin sportowych sprgwnoéci fizycznej
WF |: samodzielnie podejmuje rézne formy aktywnosci fizycznej $wiadomy jej
wptywu na funkcjonowanie organizmu; stosuje rézne formy aktywnosci w L
zalgznoéci od st;nu zdrowia, Sgamopoczucia,Jwarunkéw at)r/nosf)grvycznych obs_e_rwacp ! oce|:1 a h Cwi .
WEF 1l: samodzielnie podejmuje rézne formy aktywnosci fizycznej $wiadomy utm L;-:‘Je,ttnosm praktycznyc wiczenia
jej wptywu na funkcjonowanie organizmu; stosuje rézne formy aktywnosci w studenta
celu poprawy sprawnosci ruchowej i kondycji psychofizycznej
WEF I: pracuje w grupie z zachowaniem zasad wspoizycia spotecznego; obserwacja zachowan Gwiczenia
stosuje zasady ,fair play” podczas rywalizacji; szanuje osoby o r6znym studenta podczas rywalizacji




Opis efektu

Metody weryfikacji

Forma
zajec

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

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

sportowej i w warunkach
wymagajacych wspotpracy w
grupie

WARUNKI ZALICZENIA:
Podstawg zaliczenia jest:

1.

L

1.

2.
3.
4

semestrze):

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

tylko w jednych zajeciach (90 min.)

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

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

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 (w zaleznos$ci od rodzaju niepetnosprawnosci) wskaznikow funkgji organizmu.

ITERATURA PODSTAWOWA:

Katowice 2011
Kotodziej J.: Ptywanie korekcyjne. AWF Krakéw 1989.
Owczarek S.: Atlas ¢wiczen korekcyjnych. Warszawa 1998.

LITERATURA UZUPELNIAJACA:

1.
2.
3.

4,

sciences http://www.bu.uz.zgora.pl/

UWAGI:

Owczarek S: Korekcja wad postawy -ptywanie i éwiczenia w wodzie. Warszawa 1999.

Materiaty dydaktyczne na stronie SWFiS UZ http://ksztalcenie.uz.zgora.pl/html/swfs.php

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

Kosmol A.: Teoria i praktyka sportu niepetnosprawnych. Wydawnictwo AWF w Warszawie, Warszawa 2008
Woynarowska B.: Edukacja zdrowotna. Podrecznik akademicki. PWN, Warszawa 2010
Magazines and e-books available at the University Library, digital databases - medical sciences and health




SPLYW KAJAKOWY

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

dr Marta Dalecka, mgr Jerzy Dalecki, dr

Prowadzgcy: .
a%Y: Tomasz Grzybowski
c c
NN N 3
T = T c =
> 8 >3 o Punkty
Forma zajeé 2 o ) Y Forma zaliczenia
* s s> | E ECTS
o o o > ()
N o N )
2 L=
- ; —
Studia stacjonarne
. ] : , 0
Cwiczenia 30 2 zal!czen!e bez oceny
zaliczenie z oceng

CEL PRZEDMIOTU:

Zapoznanie studenta z podstawowymi zasadami bezpieczenstwa nad wodami. Ogdlne usprawnienie organizmu.
Popularyzacja turystyki kajakowej jako formy aktywnego spedzania wolnego czasu. Poprawa ogolnej wydolnosci
organizmu.

WYMAGANIA WSTEPNE:
Brak przeciwwskazan zdrowotnych do aktywnego uczestnictwa w turystyce kajakowe;j.

ZAKRES TEMATYCZNY PRZEDMIOTU:

1.

6.
7.

Zasady bezpieczenstwa nad wodami i podczas sptywow kajakowych.

- dziatania profilaktyczne przed sptywem,

- bezpieczenstwo w czasie sptywu,

- czynnosci ratownicze przy wywrotkach.

Omoéwienie przeciwskazan zdrowotnych do turystyki kajakowej oraz zasad obowigzujgcych podczas sptywow
kajakowych.

Budowa kajaka oraz rodzaje kajakéw i wioset.

Wodowanie kajaka. Zasady i sposoby wsiadania do kajaka z wody i pomostu oraz wysiadania przy pomoscie
i brzegu.

Manewrowanie kajakiem Doptywanie kajakiem do pomostu oraz réznego rodzaju brzegdéw naturalnych.
Technika wiostowania.

Podstawy lociji.

Wycieczka — zasady ptywania w szyku, wzajemna asekuracja, rola i zadanie przewodnika i zamykajgcego.

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 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




Opis efektu Metody weryfikacji Fz(;rjr:éa
WEF |: samodzielnie podejmuje rézne formy aktywnosci fizycznej Swiadomy
jej wptywu na funkcjonowanie organizmu; stosuje rézne formy aktywnosci
w zaleznosci od stanu zdrowia, samopoczucia, warunkéw atmosferycznych | obserwacje i ocena umiejetnosci Gwiczenia
WEF |I: 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
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 Gwiczenia
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 odpowiedzialnos¢ podczas
uzywania sprzetu i urzadzen sportowych

WARUNKI ZALICZENIA:
Podstawg zaliczenia jest:
1. systematyczne i aktywne uczestnictwo w zajeciach (dopuszcza sie jedng nieobecnos$¢ na zajeciach w
semestrze):
— student ma mozliwo$¢ 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 dwdch ostatnich tygodniach semestru.
2. ocena umiejetno$ci 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:



TURYSTYKA GORSKA

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

dr Marta Dalecka, mgr Jerzy Dalecki, dr

Prowadzgcy: .
a%Y: 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 ogoélnej wydolnosci organizmu.

WYMAGANIA WSTEPNE:

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

ZAKRES TEMATYCZNY PRZEDMIOTU:

7. Zasady bezpieczenstwa w gérach i poruszania sie po gorskich trasach turystycznych.

8. Zagadnienia dotyczace wptywu aktywnosci fizycznej na funkcjonowanie organizmu cztowieka.

9. Omowienie przeciwskazan zdrowotnych do wedréowek gorskich oraz zasad obowigzujgcych podczas
wycieczek gorskich.

10. Ustalenie trasy przebiegu wycieczki gorskiej.

11. Wycieczki po gérskich trasach turystycznych.

12. Zasady dziatania i funkcjonowania Gorskiego 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 I: samodzielnie podejmuje rézne formy aktywnosci fizycznej Swiadomy
jej wptywu na funkcjonowanie organizmu; stosuje rézne formy aktywnosci
w zaleznos$ci od stanu zdrowia, samopoczucia, warunkéw atmosferycznych | obserwacje i ocena umiejetnosci Gwiczenia
WF II: samodzielnie podejmuje rézne formy aktywnosci fizycznej Swiadomy | praktycznych studenta
jej wptywu na funkcjonowanie organizmu; stosuje rozne 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 réznym podczas rywalizacji sportowej 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 réznym
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 dwdoch tygodni od jej zaistnienia, uczestniczac
w zajeciach dowolnej grupy po uzyskaniu zgody prowadzgcego (w ciggu jednego dnia mozna uczestniczyé
tylko w jednych zajeciach (90 min.)
— odrabianie zaje¢ nie jest mozliwe w dwdch ostatnich tygodniach semestru.
2. ocena umiejetnosci bezpiecznego poruszania sie w goérach 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 OGOLNOROZWOJOWE

Typ dyscypliny: fakultatywny
Jezyk nauczania: polski
Odpowiedzialny za przedmiot: dr Marta Dalecka

Prowadzacy: dr Marta Dalecka, dr Ewa Skorupka

Punkty

Forma zaliczenia ECTS

Forma zajec¢

Liczba godzin
w semestrze
Liczba godzin
w tygodniu
Semestr

Studia stacjonarne

zaliczenie bez oceny 0
zaliczenie z oceng

Cwiczenia 30 2

CELPRZEDMIOTU:

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

WYMAGANIA WSTEPNE:
Obnizony poziom sprawnosci fizycznej (orzeczenie o niepetnosprawnosci)

ZAKRES TEMATYCZNY PRZEDMIOTU:

Wplyw éwiczen fizycznych na organizm w okresie rozwoju.

Metody ksztattowania sprawnosci fizycznej.

Procesy fizjologiczne zachodzgce w organizmie podczas podejmowania wysitku fizycznego.

Korzystanie z wyposazenia sali gimnastyczne;j.

Opanowanie podstawowych umiejetnosci technicznych z zakresu gier zespotowych.

Podniesienie na wyzszy poziom ogdlnej sprawnosci fizycznej.

Samoocena sylwetki i umiejetno$¢ planowania ¢éwiczen fizycznych przeciwdziatajgcych wadom postawy i

korygujacym sylwetke.

Podstawowe wiadomosci na temat zywienia w sporcie.

Zagrozenia zwigzane z wspomaganiem farmakologicznym w sporcie.

0. Swiadomos¢ potrzeby aktywnego wypoczynku i mozliwosci wptywania na zdrowie i samopoczucie poprzez
stosowanie ¢wiczen fizycznych.

11. Dobranie ¢wiczen korygujacych dang wade postawy studenta

NogahkrwbhpE

B2 ©w

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

EFEKTY KSZTALCENIA | METODY WERYFIKACJI OSIAGANIA EFEKTOW KSZTALCENIA:

. . . Forma
Opis efektu Metody weryfikacji . .
zajec
WF I: 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 Swiadomy . - -
e h 5 : . o - obserwacje i ocena umiejetnosci | 4 . .
jej wptywu na funkcjonowanie organizmu; stosuje rézne formy aktywnosci Cwiczenia
S : . . praktycznych studenta

w zaleznos$ci od stanu zdrowia, samopoczucia, warunkéw atmosferycznych




Forma

Opis efektu Metody weryfikacji e

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 r6znym
poziomie sprawnosci fizycznej; wykazuje odpowiedzialno$¢ podczas obserwacja zachowan studenta
uzywania sprzetu i urzadzen sportowych podczas rywalizacji sportowej 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 odpowiedzialnos¢ podczas
uzywania sprzetu i urzadzen sportowych

Cwiczenia

WARUNKI ZALICZENIA:

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

LITERATURA PODSTAWOWA:

Hucinski T., Kisiel E.: Szkolenie dzieci i mtodziezy w koszykowce. Warszawa 2008
Kosmol A.: Teoria i praktyka sportu niepetnosprawnych. Warszawa 2008
Stefaniak T.: Atlas uniwersalnych éwiczen sitowych. Wroctaw 2002

Talaga J.: ABC Mtodego pitkarza. Nauczanie techniki. Warszawa 2006

Uzarowicz J.: Siatkdwka. Co jest grane? Wroctaw 2005

Wotyniec J.: Przepisy gier sportowych w zakresie podstawowym. Wroctaw 2006

oupwdE

LITERATURA UZUPELNIAJACA:

1. Brandon L.: Anatomia w urazach sportowych. Warszawa 2012

2. Kasperczyk T. : Wady postawy ciata — diagnostyka i leczenie. Krakoéw 1996
3. Oweczarek S.: Atlas ¢wiczen korekcyjnych. Warszawa 2009

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

UWAGI:



ZDROWY KREGOSLUP

Typ dyscypliny: fakultatywny
Jezyk nauczania: Polski
Odpowiedzialny za przedmiot: dr Ewa Skorupka

Prowadzgcy: dr Ewa Skorupka
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Studia stacjonarne

5 zaliczenie bez oceny 0
zaliczenie z oceng

Cwiczenia 30

CELPRZEDMIOTU:

Zapoznanie studenta z wptywem ukierunkowanych ¢éwiczen fizycznych na organizm ludzki. Usprawnianie
organizmu w zakresie dostosowanym do umiejetno$ci 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 mig$ni 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.

CoNo~LODE

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
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 kondycji
psychofizycznej




. . .. Forma
Opis efektu Metody weryfikacji . .
zajec
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 w Cwi .
- ) : ) e . : wiczenia
WEF IlI: pracuje w grupie z zachowaniem zasad wspotzycia spotecznego; warunkach wymagajacych
stosuje zasady ,fair play” podczas rywalizacji; szanuje osoby o r6znym 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 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 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 dzien. 2000

agrLODE

LITERATURA UZUPELNIAJACA:

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

UWAGI:



