KARTA MODULU

I. OGOLNE INFORMACJE O MODULE

PANSTWOWA WYZSZA SZKOLA ZAWODOWA IM. WITELONA W LEGNICY
WYDZIAL. NAUK SPOLECZNYCH | HUMANISTYCZNYCH

Kierunek studiow: Filologia

Poziom studiow: pierwszego stopnia

Profil studiow: praktyczny

Forma studiéw: stacjonarne

Nazwa modutu: Wychowanie fizyczne

Rodzaj modutu: obowigzkowy

Jezyk wykladowy: jezyk polski

Rok studiéw: Il Formy prowadzenia zajeé wraz z liczba godzin dydaktycznych:
Semestr: 3 Wyktad Cwiczenia Warsztaty Seminarium Praktyka zawodowa
Liczba punktéw ECTS: 0 - 30 - - -

Forma zaliczenia: Zaliczenie bez oceny.

Wiedza i umiejetnosci z zakresu wychowania fizycznego na poziomie szkoty
Sredniej. Brak przeciwwskazan lekarskich do uczestnictwa w zajeciach
wychowania fizycznego.

Wymagania wstepne w zakresie wiedzy
oraz umiejetnosci:

Il. CELE KSZTALCENIA

Cele ksztalcenia:

Cel 1: Zapoznanie studentow

z elementarnymi zasadami stuzacymi podniesieniu kondycji organizmu, koordynacji ruchowej, wytrzymatosci i sity.

Cel 2: Przygotowanie studentéw do aktywnego, Swiadomego uczestnictwa w kulturze fizycznej, dziatalnosci sportowo-rekreacyjnej
jako waznego elementu prozdrowotnego stylu zycia.

Cel 3: Wyrobienie nawyku do systematycznego uprawiania ¢wiczen fizycznych i zdrowego stylu zycia poprzez aktywnos¢ fizyczna.

lll. EFEKTY UCZENIA SIE WRAZ Z ODNIESIENIEM DO EFEKTOW KIERUNKOWYCH
ORAZ METODY WERYFIKACJI EFEKTOW

Odniesienie do
Efekt Student, ktory zaliczyt modut w zakresie: efektow Metody weryfikacji
kierunkowych
wiedzy:
obserwacja i ocena
postaw studenta
ma wiedze dotyczgcag bezpieczenstwa i higieny pracy na zajeciach K1F W17 wynikajgca z
wo1 wychowania fizycznego oraz podstawowg wiedze z zakresu wybranych - aktywnosci podczas
dyscyplin sportowych zajeC i prowadzenia
merytorycznej
dyskusji
umiejetnosci:
obserwacja i ocena
postaw studenta
otrafi prawidtowo wykonywaé cwiczenia fizyczne, rozwijajac poziom wynikajaca z
uo1 P praw Vo wykonywac y ’ 13j3¢ p aktywnosci podczas
sprawnosci w wielu partiach ciata g -
zajeC i prowadzenia
merytorycznej
dyskusji
kompetenciji spotecznych:
obserwacja i ocena
stosuje normy etyczne podczas zaje¢ wychowania fizycznego, kierujgc sie K1E KO1 postaw studenta
K01 przede wszystkim szacunkiem dla godnosci kazdego cziowieka; ma K1E K02 wynikajgca z
Swiadomos¢ wartosci pracy zespolowej i jest gotow do pracy w zespole - aktywnosci podczas
zajeC i prowadzenia

1




merytorycznej
dyskusiji

IV. TRESCI PROGRAMOWE

Tresci programowe (tematyka zaje¢, zaprezentowana z podzialam na poszczegélne formy zaje¢ z okresleniem liczby
godzin potrzebnych na ich realizacje)

Cwiczenia:

Kod Tematyka zaje¢ Liczba godzin

) Omowienie zasad bezpiecznego korzystania z obiektéw, przyrzadéw i $rodowisk
CWi1 zwigzanych z uprawianiem réznych dyscyplin sportu. Organizacja, higiena i porzgdek 2
pracy. Motywy oraz efekty aktywnosci ruchowej i jej profilaktyczne znaczenie.

w2 Gry i zabawy ruchowe, rézne formy wyscigdéw z wykorzystaniem sprzetu sportowego. 2
W3 Rfodkzaje ¢wiczen fizycznych. Identyfikacja éwiczen fizycznych ze wzgledu na oczekiwane 2
efekty.
W4 Cwiczenia ksztattujgce prawidtowg postawe ciata z wykorzystaniem przyrzgdéw 5
i przyboréw. Wzmacnianie wszystkich grup migsniowych.
GW5-CW6 Formy aktyvynoéci ruchowej przy  muzyce. Cyviczenia ksztattujgce  sylwetke 4
z wykorzystaniem sprzetu fitness. Cwiczenia koordynacyjne, oddechowe.
EW7 Praca nad sitg, wytrzymatoscig, szybkoscia, zwinnoscig, skocznoscig i gibkoscig organizmu. 2
Utrwalenie zdrowych wzorcéw zachowan, dbatosci o wiasny organizm i sprawnosc.
GWS-CW10 Gry zespotowe: pitka siatkowa, pitka koszykowa, pitka reczna — podstawowe elementy 6

techniki, taktyki, przepisy, sedziowanie. Gra szkolna.

. . Dbatos¢ o utrzymanie odpowiedniej sylwetki i masy ciata, utrzymywanie i podnoszenie
CW11-C12 sprawnosci fizycznej — zajecia aerobowe. Elementy zajeC aerobiku i ich funkcje. Korzysci 4
wynikajgce z treningu aerobowego.

Sitownia — trening silowy. Przyrzady i maszyny do ¢éwiczen sitowych, ¢wiczenia na

cw13 . o . . . ; U
poszczegolne grupy miesniowe. Bezpieczenstwo i asekuracja podczas ¢wiczen.

cw14 Cwiczenia korekcyjno-kompensacyjne. Cwiczenia relaksacyjne. 2

Nordic walking — forma aktywnosci ruchowej o umiarkowanej intensywnosci. Technika chodu
Z kijkami.

cw15

V. METODY KSZTALCENIA, NARZEDZIA DYDAKTYCZNE

1. Metody ksztatcenia: demonstracja, opis, ¢wiczenia praktyczne, dyskusja.
2. Narzedzia (srodki) dydaktyczne: przyrzady, urzadzenia i sprzet sportowy wykorzystywany w trakcie zajec.

VI. FORMA | KRYTERIA ZALICZENIA MODUtU

Forma zaliczenia modutu.

Kryteria oceny formujace;j:

1. Obserwacja postaw studenta wynikajgcych z:
e realizacji zadan przygotowanych w ramach zajec,
e  zaangazowania w prace grupy,
e zachowan i aktywnosci w trakcie zajec.

Ocena podsumowujaca:
e zaliczenie bez oceny

VII. BILANS PUNKTOW ECTS - NAKLAD PRACY STUDENTA

Kategoria Obcigzenie studenta

Liczba godzin realizowanych przy bezposrednim udziale nauczyciela (godziny

kontaktowe) 30
Udziat w zajeciach 30
taczna liczba godzin 30
Punkty ECTS za moduf 0




VIIl. ZALECANA LITERATURA

Literatura podstawowa:

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

2. Madejski E., Weglarz J., Wybrane zagadnienia wspoiczesnej metodyki wychowania fizycznego. Podrecznik dla nauczycieli
i studentéw, Krakéw 2018.

Literatura uzupetniajgca:
1. Bielski J., Podstawowe problemy teorii wychowania fizycznego, Krakow 2012.




