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KARTA KURSU

Nazwa Kultura Fizyczna

Nazwa w j. ang.

Zespot dydaktyczny
Koordynator dr Matgorzata Dtugosz-Bo$ i :
mgr Paulina Artymiak

dr Agnieszka Bogacz-Walancik,
mgr Grzegorz Dudzik,
dr Michat Karasinski,
mgr Tomasz Konieczny
dr tukasz Lic,
mgr Justyna tukaszewska
mgr Jakub Mantorski,
mgr Pawet Pacholec,
Punktacja ECTS* 0 mgr Piotr Prokuski,
mgr Karol Serafin,
mgr Adam Stadnik,
mgr Marcin Wajda,
mgr Ewelina Wilk,
mgr Marzena Zajac,
mgr Irena Zajda

Opis kursu (cele ksztatcenia)

Student w ramach modutu kultura fizyczna rozwija indywidualne zainteresowania podczas zaje¢
do wyboru: wychowanie fizyczne (zajecia ogélnorozwojowe), fitness, latino, pilates, samoobrona,
trening obwodowy, trening wzmacniajacy, zajecia na sitowni, aqua fitness + ptywanie,
kulturystyka, pitka siatkowa, pitka koszykowa, pitka nozna, zespotowe gry sportowe, narciarstwo,
tenis stotowy, tenis ziemny, ptywanie, nordic walking, badminton, unihok, lekka atletyka, turystyka
piesza, rolkarstwo.

Student, posiadajgcy skierowanie lekarskie uczestniczy w rehabilitacji ruchowe.

Student, majgcy przeciwwskazanie lekarskie do wysitku fizycznego, bierze udziat w zajeciach
itateoretycznych - ,Dawne i wspoétczesne formy aktywnosci fizycznej cztowieka”.

Warunki wstepne

Wiedza



Umiejetnosci

Kursy
Efekty ksztatcenia
wo1, ...
Wiedza

uoi, ...

Umiejetnosci

Kompetencje
spoteczne

Efekt ksztatcenia dla kursu

Efekt ksztatcenia dla kursu

Efekt ksztatcenia dla kursu

Odniesienie do efektow
kierunkowych

wos1, ...

Odniesienie do efektow
kierunkowych

uosi, ...

Odniesienie do efektow
kierunkowych



K01, Wspdtpracujgc w grupie rozumie potrzebe bycia K_KO04
odpowiedzialnym za siebie i innych

Organizacja
Wyktad Cwiczenia w grupach

Forma zaje¢
(W)

A K L S P

Liczba godzin 30

Opis metod prowadzenia zaje¢

Stosowanie roznych metod nauczania ruchu: syntetycznej, analitycznej, kompleksowej.
Metody intensyfikujgce wysitek fizyczny.

Objasnienie, demonstrowanie ¢wiczen fizycznych, pogadanka.

Metoda zadaniowa, problemowa podczas realizacji wariantow taktycznych.

Formy sprawdzania efektéw ksztatcenia
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K01

Aktywnos¢ na zajeciach.
Kryteria oceny  Cwiczenia praktyczne.
Obserwacja ukierunkowana.

Egzamin
pisemny

Inne



Uwagi

Tresci merytoryczne (wykaz tematow)

Utrudnione éwiczenia w rozgrzewce do réznych dyscyplin sportowych.
Warianty technik sportowych stosowane w kombinacjach ruchowych.
Reakcja wyboru ruchu i antycypaciji ruchu (przewidywanie).

Warianty taktyczne.

Gry, zabawy ruchowe i ¢wiczenia w terenie, na ptywalni i w sali gimnastycznej.

Cwiczenia sity ukierunkowanej do roznych dyscyplin sportowych.

Cwiczenia doskonalgce szybko$é reakcji na poruszajgcy sie obiekt.
Cwiczenia doskonalgce wytrzymato$é oraz wydolno$é tlenows i beztlenowa.
Cwiczenia doskonalgce réwnowage statyczng i dynamiczna.

Cwiczenia doskonalgce orientacje w czasie i przestrzeni.

Cwiczenia doskonalgce koordynacje ruchowa.

Cwiczenia korekcyjne i rehabilitacyjne.

Zestawy ¢wiczen relaksujgco-koncentrujgcych.

Cwiczenia doskonalgce poczucie rytmu.

Petnienie rél w grach i zabawach ruchowych.

Cwiczenia w parach i wiekszych zespotach jako czynnik ksztattujgcy odpowiedzialno$é za

partnera i wynik sportowy.

Wysitek fizyczny jako nieodzowny czynnik zachowania zdrowia i sprawnosci fizycznej oraz

dobrego samopoczucia (zdrowy styl zycia).

Wykaz literatury podstawowej

Wykaz literatury uzupetniajgce;j

Bilans godzinowy zgodny z CNPS (Catkowity Naktad Pracy Studenta)

liczba godzin w kontakcie z Wyktad

prowadzacymi Konwersatorium (éwiczenia, laboratorium itd.)

30



Pozostate godziny kontaktu studenta z prowadzgcym

Lektura w ramach przygotowania do zajec

Przygotowanie krétkiej pracy pisemnej lub referatu po

liczba godzin pracy studenta zapoznaniu si¢ z niezbedng literaturg przedmiotu
bez kontaktu z
prowadzacymi Przygotowanie projektu lub prezentacji na podany temat

(praca w grupie)
Przygotowanie do egzaminu/zaliczenia
Ogotem bilans czasu pracy 30

Liczba punktéw ECTS w zaleznosci od przyjetego przelicznika 0



