KARTA PRZEDMIOTU

° Dane podstawowe

Nazwa przedmiofu

Wychowanie fizyczne

Nazwa przedmiotu w jezyku angielskim

Physical Education

Kierunek studiow Dietetyka

Poziom studiéw (I, 11, jednolite magisterskie) I, jednolite magisterskie
Forma studiéw (stacjonarne, niestacjonarne) stacjonarne

Dyscyplina -

Jezyk wykladowy polski

Koordynator przedmiotu/osoba odpowiedzialna

mgr Iwona Ludjan

Forma zaje¢ (katalog
zamkniety ze slownika)

Liczba godzin

semestr Punkty ECTS

wyklad

konwersatorium

¢wiczenia 60

laboratorium

warsztaty

seminarium

proseminarium

lektorat

praktyki

zajecia terenowe

pracownia dyplomowa

translatorium

wizyta studyjna

Wymagania wstgpne

fizycznego.

ogodlnorozwojowych.

1. Brak przeciwwskazan medycznych do udziatu w zajeciach wychowania

2. Przecigtny poziom sprawnosci fizycznej.

3. Przestrzeganie zasad higieny podczas udziatu w zajgciach (odpowiedni
strdj i obuwie sportowe).

4. Znajomos¢ zasad BHP i terminologii éwiczen fizycznych, w tym ¢w.

° Cele ksztalcenia dla przedmiotu

Rozumienie potrzeby dbania o wiasne zdrowie. Przestrzeganie Dekalogu Zdrowego Stylu Zycia

Doskonalenie og6lnej sprawnosci fizycznej i umiejetnoscei ruchowych zgodnie z predyspozycjami

i mozliwosciami studenta.

Rozwijanie motywacji do uprawiania sportow calego zycia.

Zapoznanie z zasadami bezpieczenstwa i organizacja zaje¢ ogélnorozwojowych.
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° Efekty uczenia sie dla przedmiotu wraz z odniesieniem do efektéw kierunkowych

Odniesienie do

Symbol Opis efektu przedmiotowego efektii Kisrinkoweis
WIEDZA
W_01 Zna terminologi¢ ¢wiczen fizycznych, w tym ¢wiczen Un_ WIS
ogolnorozwojowych.
W_02 Rozumie i uzasadnia potrzebe rozgrzewki przed gtéwnym Un_WI16
wysitkiem fizycznym podczas zajec
w_03 Zna zasady bezpieczenstwa podczas zaje¢ sportowych w Un W17

obiekcie i w terenie.

W _04 Rozumie i zna wplyw aktywnosci ruchowej i prawidlowego Un_WI18
odzywiania na prawidlowy rozwdj i zdrowie cztowieka.

UMIEJETNOSCI
U 01 Potrafi samodzielnie przeprowadzi¢ rozgrzewke Un Ul3
U 02 Potrafi prawidtowo dobrac i zaprezentowaé ¢wiczenia Un_Ul4
ogdlnorozwojowe
U 03 Potrafi ocenic swojg sprawnosc¢ fizyczng Un_UIS
U 04 Potrafi dobra¢ odpowiednig diet¢ w zaleznosci od Un_WI9

wykonywanej pracy fizycznej.

KOMPETENCIJE SPOLECZNE

K 01 Wykazuje postawg prosomatyczng, prozdrowotng i Un_Kl6
prospoleczng poprzez aktywny styl zycia.

K 02 Wykazuje zaangazowanie, systematycznosc i aktywnos¢ na Un_K17
miare swoich mozliwosci.

K_03 Wspolpracuje w zespole. Przyjmuje rézne role: zawodnika, Un_K17

kibica, sedziego.

° Opis przedmiotu/ tresci programowe

Realizowany na zajeciach program z zakresu wychowanie fizyczne-zajecia ogolnorozwojowe
umozliwia studentom doskonalenie umiejetnosci ruchowych przydatnych w aktywnosci
zdrowotnej, rekreacyjnej i sportowej. Celem zajec jest ksztaltowanie potencjalu ruchowego oraz
odpornosci psychicznej. Oczekiwane efekty realizacji programu to: wzmocnienie poszczegolnych
partii miesniowych, wzrost zakresu ruchu w stawach, przyspieszenie metabolizmu, poprawa
odpornosci, redukeja tkanki thuszczowej 1 tym samym poprawa samopoczucia.

W trakcie zaje¢ przekazywana bedzie wiedza z zakresu roznych dziedzin kultury fizyczne;j.
Atmosfera panujgca podczas zajec bedzie stuzy¢ motywowaniu i zachgcaniu studentow do
podejmowania roznych form aktywnosci zgodnie z ich mozliwosciami i zainteresowaniami.

Tresci programowe.

e Cwiczenia ogélnorozwojowe z akcentem na ksztattowanie wybranych zdolnosci
motorycznych z wykorzystaniem przybordw ( hantle, pilki lekarskie, skakanki, obrecze,
gumy power band).




L]

Cwiczenia ogolnorozwojowe jako urozmaicenie i intensyfikacja podezas doskonalenia
elementow techniki gier zespotowych: koszykowka, pitka siatkowa, pitka nozna.

Doskonalenie innych form aktywnosci fizycznej z zastosowaniem cwiczen

ogolnorozwojowych:

- badminton (poruszanie, serwis, uderzenia forhend i bekhend, gra, przepisy gry)

- tenis stolowy (poruszanie przy stole, serwis, odbior, odbicia proste, przepisy gry).

- lekka terenowa ( marszobieg, MZB ).

- nordic walking ( nauka kroku podstawowego, pokonywanie dystansu).

- joga ( Powitanie Slonca)

- ¢wiczenia zwigkszajace zakres wlasnych mozliwosci fizycznych — ¢wiczenia

rozciaggajace.

Przeprowadzenie testu sprawnosci fizycznej wg testu SWFiS KUL.

- dokonanie pomiaru i interpretacji wynikow prob sprawnosci fizycznej.

Zagadnienia teoretyczne

1. Bezpieczenstwo na zajeciach sportowych, pierwsza pomoc przedmedyczna.
2. Zdrowotne efekty podejmowania systematycznej aktywnosci fizycznej.

3. Zasady racjonalnego zywienia.
4. Ruch jako antidotum na stres.

Metody realizacji i weryfikacji efektow uczenia si¢

Symbol Metody dydaktyczne Metody weryfikacji Sposoby dokumentacji
efektu (lista wyboru) (lista wyboru) (lista wyboru)
WIEDZA

W _01 Wyklad Obserwacja Karta zaliczeniowa

W 02 Pogadanka Obserwacja Karta zaliczeniowa

W_03 Pogadanka Obserwacja Karta zaliczeniowa

W 04 Dyskusja Obserwacja Karta zaliczeniowa

UMIEJETNOSCI

U 01 Praca indywidualna Zaliczenie Karta zaliczeniowa

U 02 Cwiczenia praktyczne Zaliczenie Karta zaliczeniowa

U 03 Cwiczenia praktyczne Sprawdzian praktyczny Wynik testu sprawnosci

U_04 Wyktad, dyskusja Zaliczenie Referaty

KOMPETENCIJE SPOLECZNE

K 01 Dyskusja Obserwacja Karta zaliczeniowa

K 02 Praca indywidualna Obserwacja Karta zaliczeniowa

K 03 Praca zespolowa obserwacja Karta zaliczeniowa

studium Wychrs:
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B Obcigzenie pracg studenta

Forma aktywnosci studenta Liczba godzin
Liczba godzin kontaktowych z nauczycielem 60
Liczba godzin indywidualnej pracy studenta 0
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