Zatgcznik nr 1.5 do Zarzgdzenia Rektora UR nr7/2023

SYLABUS

dotyczy cyklu ksztatcenia 2023/2024-2026/2027

(skrajne daty)
Rok akademicki 2023/2024, 2024/2025

1. Podstawowe informacje o przedmiocie

Nazwa przedmiotu

Wychowanie fizyczne

Kod przedmiotu*

Nazwa jednostki
prowadzacej kierunek

Kolegium Nauk Przyrodniczych

Nazwa jednostki
realizujacej przedmiot

Studium Wychowania Fizycznego i Rekreac;ji

Kierunek studiow

Optometria

Poziom studiow

studia pierwszego stopnia, inz.

Profil

ogolnoakademicki

Forma studiow

stacjonarne

Rok i semestr/y studiow

rok I, I, semestr 2, 3

Rodzaj przedmiotu 0golny
Jezyk wyktadowy polski
Koordynator mgr Magdalena Mucha

Imie i nazwisko osoby
prowadzacej [ osob
prowadzacych

mgr Magdalena Mucha

* —opcjonalnie, zgodnie z ustaleniami w Jednostce

1.1. Formy zajec¢ dydaktycznych, wymiar godzin i punktow ECTS

Semestr Zajecia Liczba pkt
(nr) Wykt. | Cw. | Konw. | Lab. | Sem. ZP Prakt. z wych. pict.
. ECTS
fizycznego
2 30 -
3 30 -

1.2. Sposab realizacji zajed

zajecia w formie tradycyjne;

[ zajecia realizowane z wykorzystaniem metod i technik ksztatcenia na odlegtos¢

1.3. Forma zaliczenia przedmiotu (z toku) (egzamin, zaliczenie z oceng, zaliczenie bez oceny)

¢wiczenia, zaliczenie z ocena

2. Wymagania wstepne

Brak przeciwwskazan zdrowotnych do aktywnego uczestnictwa w programowych zajeciach
wychowania fizycznego




3. Cele, efekty uczenia sie, tresci Programowe i stosowane metody Dydaktyczne

3.1. Cele przedmiotu

Promowanie aktywnego i zdrowego stylu zycia oraz nawyku uprawiania systematycznej
aktywnosci fizycznej poprzez dazenie do ksztattowania odpowiedzialnosci za stan zdrowia
wiasnego organizmu i stosowania terapii ruchowej jako czynnika zapobiegajacego chorobom
cywilizacyjnym

C1

Rozwijanie szczegolnych umiejetnosci w zakresie wybranych form aktywnosci, celem rozwoju

C2 . L . . - o
motorycznego i sprawnosci fizycznej kobiety w roznych okresach zycia

Ksztattowanie postaw prozdrowotnych i nawykow systematycznej aktywnosci fizycznej oraz

<3 postaw wychowawczych i spotecznych zwigzanych z dziatalnoscig w grupie

3.2. Efekty uczenia sie dla przedmiotu

EK ( efekty Odniesienie do
uczeniasie) | Tres¢ efektu UCZENIA SIE zdefiniowanego dla przedmiotu efektow
kierunkowych
EK_o1 Student potrafi planowac i organizowac prace indywidualng i K Ura
grupowa. -
EK_o2 Student wspodtpracuje w zespole stosujac zasady ,fair play”. K_U11, K_Kog

3.3. Tresci programowe

A. Problematyka zaje¢ z wychowania fizycznego

Tresci merytoryczne

Semestr 2:

Omowienie zasad bezpiecznego korzystania z obiektdw, przyrzaddw i srodowisk zwigzanych z
uprawianiem réznych dyscyplin sportu. Zapoznanie z requlaminem CSiR. Organizacja, higiena i
porzadek pracy

Cwiczenia ksztattujgce nawyk utrzymania prawidtowej postawy ciata z wykorzystaniem przyrzadéw
i przyborow. Cwiczenia rozciggajace i relaksacyjne.

Aerobic, step aerobic — nowoczesna forma ¢wiczen muzyczno- ruchowych
Aquaerobic — ¢wiczenia w wodzie

TBC - zajecia "total body condition” ¢wiczenia ksztattujgce i wzmacniajgce migsnie; szyi, ramion, nog,
tutowia, brzucha przy muzyce oraz z uzyciem pitek Fitball

Semestr 3:

Wybrane zespotowe gry sportowe

Atletyka terenowa; biegi terenowe, orientacja w terenie, ¢wiczenia ogdlnorozwojowe, gry i zabawy.
Jogging (nauka pomiaru tetna)

Nordic Walking jako forma usprawniania ruchowego o charakterze rekreacyjno-zdrowotnym . Technika
chodu Nordic Walking z naprzemianstronng praca rak i ndg — dobor dystansu i tempa, ¢wiczenia
ogolnie wzmacniajace, oddechowe i rozciggajgce. Pomiar tetna.

Wybrane asany yogi oraz techniki oddechowe torem piersiowym, przeponowym i mieszanym

Przeprowadzenie testu Coopera. Nauka strechingu.




3.4. Metody dydaktyczne

Pokaz, objasnienie, dyskusja dydaktyczna, samodzielne rozwigzywanie problemow, metoda
realizacji w formie Scistej, zadaniowej, zabawowej i nasladowczej oprogramowanie Office 365,
platforma Teams.

4. METODY | KRYTERIA OCENY
4.1. Sposoby weryfikacji efektow uczenia sie

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

— obserwacja w trakcie zajec cw.

EK_ o1 .. . ] L
— swiadomy i aktywny udziat w zajeciach,

— obserwacja w trakcie zajec cw.

EK_ o2 .. : ] L
— swiadomy i aktywny udziat w zajeciach,

4.2. Warunki zaliczenia przedmiotu (kryteria oceniania)

Kryteria oceny:

e Ocena bardzo dobry-bardzo dobra lub plus dobra $rednia ocen czastkowych. Maksymalnie jedna
nieobecnosc nieusprawiedliwiona.

e Ocena plus dobry—bardzo dobra lub dobra Srednia ocen czgstkowych. Jedna nieobecnos¢
nieusprawiedliwiona.

e Ocena dobry—dobra srednia ocen czastkowych. Jedna lub dwie nieobecnosci nieusprawiedliwione.

e Ocena plus dostateczny dobra lub dostateczna Srednia ocen czastkowych. Jedna lub dwie
nieobecnosci nieusprawiedliwione.

e Ocena dostateczny— dostateczna $rednia ocen czgstkowych. Dwie lub maksymalnie trzy
nieobecnosci nieusprawiedliwione

e Ocena niedostateczna— negatywna srednia ocen czastkowych lub trzy i wiecej nieobecnosci
nieusprawiedliwionych.

Ocenie podlega:

e demonstrowanie poprawnie wybrana technike aktywnosci fizycznej zgodnie z zasadami
wynikajgcymi z fachowej literatury

e stopien zaangazowania w wybranej formie aktywnosci fizycznej,

e poprawne wykonywanie wybranych ¢wiczen fizycznych wg wzorca zaprezentowanego na zajeciach,

e przygotowanie i prezentacja materiatu dydaktycznego z wychowania zdrowotnego

e odpowiedni poziom sprawnosci fizyczneji wydolnos¢ organizmu.

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

- Srednia liczba godzin na zrealizowanie
Forma aktywnosci .
aktywnosci
Godziny z harmonogramu studiow 60
Inne z udziatem nauczyciela akademickiego
. : 2
(udziat w konsultacjach)
Godziny niekontaktowe — praca wtasna X
studenta
SUMA GODZIN 64
SUMARYCZNA LICZBA PUNKTOW ECTS o

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




6. PRAKTYKI ZAWODOWE W RAMACH PRZEDMIOTU

wymiar godzinowy n.d.

zasady i formy odbywania praktyk n.d.

7. LITERATURA

Literatura podstawowa:

1. A.Zabrocka, A. Supinska: Fitness: nowoczesne formy gimnastyki, AWF Gdansk 2015
2. P.Wroblewski: Nordic walking w Polsce. Wydawnictwo Dragon. Bielsko-Biata 2014.
3. A.Zabrocka, A. Supinska: Stretching, AWF Gdansk 2015

Literatura uzupetniajaca:

1. W. Pilis: Zdrowie, dieta, aktywnosc fizyczna. Tedson. Warszawa 2014.

2. K. Stec, K. Pilis: Techniki higieniczno-terapeutyczne jogi. Wydawnictwo Uniwersytetu
Przyrodniczo-Humanistycznego w Czestochowie. Czestochowa 2019.

3. J. Czerwinski, Z. Jastrzebski : Proces szkolenia w zespotowych grach sportowych: teoria
i praktyka. AWF Gdansk 2006.

Akceptacja Kierownika Jednostki lub osoby upowaznione;j


https://opac.ur.edu.pl/integro/262601771958/pilis-wieslaw/zdrowie-dieta-aktywnosc-fizyczna?bibFilter=26

