Kod przedmiotu: 68

1. INFORMACJE O PRZEDMIOCIE - KARTA PRZEDMIOTU
A. Podstawowe dane

Nazwa przedmiotu/zajeé Wychowanie fizyczne

Nazwa przedmiotu/zaje¢ w jezyku Physical Education

angielskim

Kierunek studiow Pielegniarstwo

Poziom studiow Studia pierwszego stopnia
Profil studiow praktyczny

Forma studiow stacjonarne

Karkonoska Akademia Nauk Stosowanych w Jeleniej Gorze
Jednostka prowadzaca kierunek Wydziat Nauk Medycznych i Technicznych
Katedra Nauk Medycznych

mgr Tomasz Jonak

mgr Wojciech Lara

mgr Matgorzata Nyc

mgr Marcin Koperek
Imie¢ i nazwisko nauczyciela(-li) i stopien | mgr Jacek Kotodziejezyk

lub tytul naukowy osoby mgr Marcin Rokitka
odpowiedzialnej za przygotowanie mgr Ewa Bednarek
sylabusa mgr Magdalena Wojtczak

mgr Elzbieta Klamut
mgr Joanna Badacz
mgr Piotr Skowron
mgr Anna Lara

Przedmioty wprowadzajace brak

Brak przeciwwskazan zdrowotnych do wykonywania ¢wiczen

Wymagania wstepne fizycznych o umiarkowanej intensywnosci.

B. Semestralny/tygodniowy rozklad zaj¢¢ wedlug planu studiow

£ . | Cwiczenia w . Zajecia Praktyki Liczba
Semestr B i @on MCSM ST praktyczne zawodowe | punktow
(W) (Cw) (Cw. MCSM) (S) (zP) (P2) ECTS*
1 - 30 - - - - 0

2. CELE KSZTALCENIA DLA PRZEDMIOTU

c1 Ksztaltowanie nawyku systematycznej aktywnosci fizycznej oraz rozwijanie §wiadomosci jej pozytywnego
wplywu na zdrowie fizyczne i psychiczne.

3. EFEKTY UCZENIA SIE DLA PRZEDMIOTU

Odniesienie Odniesienie do

Lp. Opis efektow uczenia si¢ dla przedmiotu do kierunko- | charakterystyk II

1




wych efektow stopnia (kod
uczenia sie skladnika opisu)

UMIEJETNOSCI - w zaKresie umiejetnosci absolwent potrafi:

udziela¢ §wiadczen w zakresie promocji zdrowia i profilaktyki
chorob, w tym choréb nowotworowych

Ul O.Us. P6S_UO

wskazywac 1 stosowac wilasciwe techniki redukowania lgku i B.U7. P6S_UO

U2 metody relaksacyjne

KOMPETENCJE SPOLECZNE - w zakresie kompetencji spolecznych absolwent jest gotow do:

dostrzegania i rozpoznawania wtasnych ograniczen w zakresie P6S_KR
K1 wiedzy, umigjetnosci 1 kompetencji spolecznych oraz K.S7. P6S_KK
dokonywania samooceny deficytow i potrzeb edukacyjnych. P6S_KO

0O.U - ogolny efekty uczenia si¢ w zakresie umiejetnosci

4. METODY DYDAKTYCZNE

| 1. bezposrednia obserwacja

5. FORMA | WARUNKI ZALICZENIA PRZEDMIOTU

Przedmiot konczy si¢ zaliczeniem na ocene¢ W semestrze 1
Kryteria zaliczenia ¢wiczen:

Na ocen¢ bdb

Student aktywnie uczestniczy we wszystkich zajeciach, nie spdéznia si¢ na zajgcia , chetnie 1 poprawnie wykonuje
zadane ¢wiczenia ruchowe, wykazuje inicjatywe, uzywa poprawnego stownictwa w nazewnictwie ¢wiczen. Pomaga
1 wspotdziata w grupie.

Na oceng db+

Student aktywnie uczestniczy w zajeciach, nie spoznia si¢ na zajecia , chetnie i poprawnie wykonuje zadane
¢wiczenia ruchowe, wykazuje inicjatywe, rzadko popelnia bledy w nazewnictwie ¢wiczen. Pomaga 1 wspotdziata w
grupie.

Na ocene db

Student aktywnie uczestniczy w zajeciach, rzadko spdznia si¢ na zajecia, chetnie 1 poprawnie wykonuje zadane
¢wiczenia ruchowe, wykazuje inicjatywe, rzadko popelnia bledy w nazewnictwie ¢wiczen. Pomaga i wspotdziata w
grupie.

Na ocena dst+

Student uczestniczy w zajeciach, rzadko spdznia si¢ na zajecia , wykonuje zadane ¢wiczenia ruchowe popetniajac
btedy techniczne, czasem wykazuje inicjatyweg, popelnia bledy w nazewnictwie ¢wiczen. Rzadko pomaga i
wspotdziata w grupie.

Na ocene dst
Student nie angazuje si¢ w zaj¢cia , spoznia si¢ na zajecia, wykonuje zadane ¢wiczenia ruchowe popetniajac czesto
powtarzajace si¢ btedy techniczne, rzadko wykazuje inicjatywe, czesto popelnia btedy w nazewnictwie ¢wiczen.

Na ocene ndst
Student czgsto nie uczestniczy w zajeciach, spdznia si¢ na zajecia, niechetnie wykonuje zadane ¢wiczenia ruchowe,

nie zna poprawnego nazewnictwa ¢wiczen. Nie pomaga i nie wspotdziata w grupie.

6. TRESCI PROGRAMOWE

Tematyka zajeé




Semestr 1

Cwiczenia — 30 godzin (zajecia ogélnouczelniane do wyboru)

Cwiczenia

Plywanie: doskonalenie plywania, nauka plywania

Nauka i doskonalenie ptywania wybranymi technikami ptywackimi, startow, nawrotow oraz
ptywania pod woda.

Aqgua aerobic

Cwiczenia z wykorzystaniem sprzetu ptywackiego w tym aquafitness (makarony, deski, hantle,
maty plywajace).

Gry i zabawy w wodzie

Nauka i doskonalenie wybranych elementéw technicznych poszczegdlnych gier i zabaw w wodzie
(pitka wodna, siatkowka wodna, koszykéwka wodna, rugby wodne, ¢wiczenia na materacach
wodnych, zabawy z wykorzystaniem pitek i makaronéw ptywackich).

Snoorkling, freediving

Zasady bezpieczenstwa nurkowania i postawy ratownictwa nurkowego. Nauka i doskonalenie
plywania i nurkowania w sprzecie ABC oraz nurkowania na wstrzymanym oddechu. Podwodne
zabawy zwigkszajgce mozliwosci organizmu do wydtuzonej aktywnosci podwodne;.

Krav maga

Nauczanie oraz doskonalenie wybranych elementéw technicznych: postawy, uderzenia, kopnigcia,
bloki, uniki oraz poruszanie si¢ w pozycji walki.

Sporty rakietowe

Nauczanie oraz doskonalenie wybranych elementéw technicznych wybranych dyscyplin
rakietowych. Podstawowe odbicia: backhand, forehand, serwis. Znajomos$¢ zasad gry pojedynczej i
deblowej, Gra szkolna. Znajomos$¢ podstawowych przepisow gry.

Trening funkcjonalny

Przyktadowe (¢wiczenia oraz testy funkcjonalne 1 ich wykorzystanie w  Zyciu
codziennym. Omoéwienie wzorcow ruchowych. Trening plyometryczny. Trening powigziowy.
Przyktady ¢wiczen z przyborami. Trening crossfit w aspekcie treningu funkcjonalnego

Trening sitowy i ogélnorozwojowy

Zajecia majgce na celu $wiadome ksztattowanie sylwetki.

Zespolowe gry sportowe

Zespotowe gry sportowe (koszykowka, siatkowka, pitka nozna, pitka reczna). Nauka i
doskonalenie wybranych elementéw technicznych poszczegoélnych gier zespotowych: poruszanie
si¢ w ataku i w obronie z pitka oraz bez pitki, rzuty, kozlowanie, podania, odbicia sposobem
gornym i dolnym, serwis. Znajomo$¢ zasad i przepisOw wybranych gier

Tance

Nauka i doskonalenie wybranych form tanca.

Fitness

Cwiczenia wzmacniajace mieénie posturalne z wykorzystaniem oporu whasnego ciata, jaki i z
uzyciem przyboréw do zajec fitness (pitki, tasmy thera band, rollery, itp.)




Nordic Walking

Aspekty zdrowotne i korzysci wynikajace z treningu Nordic Walking. Wskazania i
przeciwwskazania w treningu Nordic Walking. Cwiczenia wprowadzajace do techniki chodzenia z
kijkami. Doskonalenie techniki Nordic Walking w zréznicowanym terenie.

Turystyka kajakowa

3 dniowy splyw kajakowy w wybranej lokalizacji, propagujacy spedzanie wolnego czasu na
Swiezym powietrzu oraz ukazujgcy walory turystyczno- krajoznawcze danego terenu. Planowanie
splywu: transport, wynajem sprzetu biwakowego oraz kajakéw, zadania kwatermistrzowskie,
organizacja czasu wolnego

Turystyka rowerowa

Zajecia mogg by¢ zrealizowane w dwoch formach:

-3 dniowe wycieczki rowerowe propagujace spedzanie wolnego czasu na §wiezym powietrzu oraz
ukazujace walory turystyczno-krajoznawcze powiatu karkonoskiego

- 3 dniowy ob6z w wybranej lokalizacji.

Nauka czytania map i planowania tras oraz ich realizacja z uwzglgdnieniem zasad bezpieczenstwa
poruszania si¢ na rowerze w roznym terenie

Turystyka narciarska

3 dniowe wyjazdy (narciarstwo zjazdowe, biegowe, backcountry, biathlon dla kazdego rakiety
$niezne) propagujace aktywnos¢ narciarska w powiecie karkonoskim. Nauczanie oraz doskonalenie
wybranych elementdéw technicznych: poruszane si¢ w sprzgcie narciarskim w terenie ptaskim oraz
pochytym, zjazdy, zatrzymania, skrety, jazda na wyciagu oraz zasady zachowania bezpieczenstwa
na trasach narciarskich.

Turystyka gorska

Zajecia mogg by¢ realizowane w dwoch formach:

- 3 dniowe wycieczki gorskie propagujace spedzanie czasu wolnego na §wiezym powietrzu
oraz ukazujace walory turystyczno-krajoznawcze Karkonoszy i okolic.

- 3 dniowy ob6z w wybranym pasmie gorskim.

Nauka czytania map i planowania tras oraz ich realizacja z uwzglgdnieniem zasad bezpieczenstwa
poruszania si¢ w gorach

Turystyka piesza

Zajecia mogg by¢ realizowane w dwoch formach:

- 3 dniowe wycieczki propagujace spedzanie czasu wolnego na §wiezym powietrzu oraz ukazujace
walory turystyczno-krajoznawcze powiatu karkonoskiego

- 3 dniowy obdz w wybranej lokalizacji.

Nauka czytania map i planowania tras oraz ich realizacja z uwzglgdnieniem zasad bezpieczenstwa

""Back to the Nature"'

Zajecia prowadzone w duchu bliskosci z naturg, dostosowane do warunkéw pogodowych i por
roku. W programie: Kapiele lesne (shinrin-yoku) — zaréwno statyczne (relaks, uwaznos¢, oddech),
jak 1 dynamiczne (spacery w terenie z elementami ¢wiczen oddechowych i ruchowych), Rakiety
$niezne — zimowe wedrowki po lesie, wzmacniajagce wytrzymatos¢ i koordynacje, uczace
poruszania si¢ w terenie; Joga na matach — sesje na §wiezym powietrzu, skupione na rozcigganiu,
rownowadze i regeneracji psychofizycznej

Golf

Zajecia z golfa to wprowadzenie do techniki i zasad jednej z najbardziej precyzyjnych dyscyplin




sportowych. Uczestnicy ucza si¢ podstawowych uderzen, pracy z kijem i pitka oraz poznaja zasady
gry i etykiety obowiazujacej na polu.

WF dla os6b ze specjalnymi potrzebami i niepelnosprawnos$ciami

Zajgcia zapewniajace kazdemu studentowi odpowiednie warunki do rozwoju fizycznego,
zdrowotnego i psychicznego w oparciu o indywidualne mozliwosci. Dostosowane do potrzeb
studentéw z roznymi rodzajami niepelnosprawnosci (ruchowa, sensoryczna, intelektualna) oraz dla
tych, ktorzy wymagaja specjalnych warunkéw podczas ¢wiczen fizycznych.

7. METODY (SPOSOBY) WERYFIKACJI | OCENY EFEKTOW UCZENIA SIE

OSIAGNIETYCH PRZEZ STUDENTA

(dla kazdego efektu uczenia si¢ wymienionego w pkt. 2. powinny znalez¢ si¢ metody sprawdzenia, czy zostat on
osiggniety przez studenta)

Forma oceny
Efek-t Praktyczne Praca wlasna Bezposrednia
uczenia .| Zaliczenie Odpowiedz Ktycz! Proces obserwacja
: Egzamin Test zaliczenie . . pod
SI¢ Z oceng ustna . . . . | pielegnowania . . podczas
umiejetnosci kierunkiem .,
zajec
Ul X
U2 X
K1 X

8. LITERATURA

1. Sieniek Cz. Sporty catego zycia. Metodyka nauczania ringo, ptywanie, badminton, tenis

Literatura e L e Y
dstawowa zlcmn){, tenis stotowy, gimnastyka artystyczna, ¢wiczenia i gry terenowe, Starachowice,
0 Helvetica 1997
Literatura L
. . 1. Baczek J., 2009. Podrgcznik animatora czasu wolnego, Warszawa, Stageman Polska
uzupehiajaca

9.  NAKEAD PRACY STUDENTA — BILANS GODZIN I PUNKTOW ECTS

Obcigzenie studenta —

Aktywnos$¢ studenta liczba godzin**

Zajgcia prowadzone z Udziat w zajeciach dydaktycznych,

bezposrednim udziatem wskazanych w pkt. 1B 30
nauczyciela lub innych osob Wpisujemy sume godzin, nie rozdzielamy

prowadzacych zajecia na formy zajeé

pod kierunkiem nauczyciela akademickiego -

Praca wlasna studenta przygotowanie do zaj¢é -

przygotowanie do zaliczenia -

Laczny naklad pracy studenta 30

Liczba punktow ECTS -

* ostateczna liczba punktow ECTS

** wartos$ci przyktadowe




