Karta przedmiotu

Cz.1

Informacje ogdlne o przedmiocie

2. Poziom ksztalcenia: jednolite studia magisterskie

L. Kierunek studiéw: Farmacja 3. Forma studiow: stacjonarne

4, Rok: l'i Il 5. Semestr: 111 1V

6. Nazwa przedmiotu: Wychowanie fizyczne

7. Status przedmiotu: obowigzkowy

8. Tresci programowe przedmiotu i przypisane do nich efekty uczenia si¢

Zna wiadomosci z zakresu sposobdw regulowania masy ciata i modelowania sylwetki.Potrafi
zmobilizowa¢ siebie i innych do postaw prozdrowotnych. Zna praktyczne umiejetnosci dotyczace
utrzymania wtasciwej postawy ciata przy pomocy metod ruchowych na sali, sitowni, na powietrzui w
wodzie.

Efekty uczenia si¢/odniesienie do efektéw uczenia si¢ zawartych w standardach

w zakresie wiedzy student zna i rozumie: A.W4, AW7, A.W30;

w zakresie umiejetnosci student potrafi: A.U3, A.U19;

w zakresie kompetencji spotecznych student jest gotow do: propagowania zachowan prozdrowotnych oraz
formutowania wnioskow z wlasnych pomiaréw lub obserwacji.

9. Liczba godzin z przedmiotu 60
10. Liczba punktéw ECTS dla przedmiotu 0
11. Sposoby weryfikacji i oceny efektéw uczenia sie
Efekty uczenia si¢ Sposoby weryfikacji Sposoby oceny*
Weryfikacja wiedzy z zakresu anatomii
W zakresie wiedzy i fizjologii pod katem ¢wiczen *

fizycznych w formie dyskusji

; PRI *

W zakresie umiejetnosci P_raw1d10we _wkaI_lyyvanle ¢wiczen
fizycznych, ich opis i demonstracja
Zdolno$¢ adaptacji ¢wiczen fizycznych |

W zakresie kompetencji . L L
do wtlasnej sprawnosci i wydolnosci

* Przedmiot konczy si¢ zaliczeniem.




Karta przedmiotu

Cz.2

Inne przydatne informacje o przedmiocie

12. Jednostka realizujgca przedmiot, adres, e-mail:
Zaktad Adaptowanej Aktywnosci Fizycznej i Sportu

13. Imie i nazwisko osoby odpowiedzialnej za realizacje¢ przedmiotu:

mgr Lidia Anton (lanton@sum.edu.pl)  dr Andrzej Szumski (akszumscy@wp.pl)

14. Wymagania wstepne w zakresie wiedzy, umiejetnoSci i innych kompetencji:

Podstawowa znajomos¢ budowy ciata i funkcjonowania uktadow czynnosciowych.

15. Liczebno$¢ grup Zgodna z uchwalg Senatu SUM

Przyrzady i przybory bedace na wyposazeniu sitowni i sali

16. Materialy do zajec¢ gimnastycznej, sprzet audiowizualny lub przybory do aqua

aerobiku (makarony, deski, ciezarki)

17. Miejsce odbywania si¢ zaje¢ | Sala gimnastyczna, sitownia lub basen, Sosnowiec ul. Legiondw

18. Miejsce i godzina konsultacji

19. Efekty uczenia si¢

Numer
przedmiotowego

efektu UCzenia Przedmiotowe efekty uczenia si¢

Odniesienie do
efektéw uczenia si¢
zawartych w

si¢ standardach
Zna metody oceny prawidlowej sylwetki i postawy ciata. AW4
P_WO01 Potrafi okresli¢ cel wybranej formy aktywnos$ci ruchowej oraz | A.W7
dobra¢ do niego odpowiednia forme ruchowa. A.W30
Rozumie zaleznos¢ zdrowia od wydolnosci fizycznej i
rownowagi migsniowej. Posiada wiedzg i umiejetnosci w
P UO1 zakresie doboru ¢wiczen w ksztattowaniu odpowiednich grup | A.U3

w zaleznosci od potrzeby ( wadliwa postawa ciala, dystonia
migsniowa, objawy bolowe w obrebie kregostupa)

mig¢éniowych. Potrafi dobra¢ odpowiednie ¢wiczenia w wodzie | A.U19

20. Formy i tematy zajec¢

Liczba godzin

23.3. Cwiczenia 60
Przepisy BHP na obiektach sportowych. Bezpieczne korzystanie ze sprzgtu sitowego

lub regulamin pltywalni, ¢wiczenia oswajajace z wodg. Sprawdzian umiej¢tnosci 2
ptywackich.

Rozgrzewka izometryczna i zasady stretchingu lub ¢wiczenia oswajajace z woda, nauka

wydechu do wody. Gry i zabawy w wodzie. 2
Poizometryczna relaksacja migs$ni lub nauka lezenia na plecach z deska i bez deski.
Nauka pracy rak i nég w stylu grzbietowym. 2
Typy sylwetek. Wskazniki prawidtowej masy ciata lub nauka pracy rak i nog w stylu

grzbietowym. 2
Sktad masy ciata i pomiar metoda BIA lub doskonalenie plywania stylem grzbietowym

w formie zabawowej 2
Trening dla poczatkujacych na sitowni lub doskonalenie plywania stylem grzbietowym

w formie Scistej. 2
Metody budowy masy mig¢sniowej i spalania tkanki thuszczowej na sitowni lub 2
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¢wiczenia rozciggajace migsnie piersiowe i wzmacniajgce migsnie grzbietu w wodzie.

Cwiczenia modelujace migsnie brzucha i grzbietu z wykorzystaniem urzadzen
sitowych lub ¢wiczenia elongacyjne i antygrawitacyjne ze wspotéwiczacym w wodzie.

Cwiczenia wzmacniajgca mieénie nog i posladkoéw z wykorzystaniem urzadzen
sitowych lub nauka poslizgu na piersiach z wydechem do wody.

Cwiczenia wzmacniajace i modelujace miesnie ramion i klatki piersiowej z
wykorzystaniem urzadzen sitowych lub ¢wiczenia pracy rak i ndg do kraula z deska.

Testy wydolno$ciowe i mig§niowe lub ¢wiczenia pracy rak i nog do kraula bez deski.

Urzadzenia cardio. Tetno aerobowe, obliczanie wlasnego tetna aerobowego lub
zapoznanie studentow z elementami ratownictwa wodnego.

Zasady uczestnictwa w zajgciach aerobowych. Trening aerobowy i anaerobowy lub
elementy ratownictwa wodnego.

Rola wody w organizmie. Dieta, suplementy i odzywki lub doskonalenie poznanych
elementow technicznych stylu grzbietowego oraz kraula.

Zaliczenie.

Cwiczenia modelujace miesnie klatki piersiowej i obreczy barkowej z wykorzystaniem
wolnych cigzarow lub nauka koordynacji pracy rak i nog w kraulu.

Cwiczenia wzmacniajace i modelujace mieénie nég i posladkow z wykorzystaniem
wolnych cigzarow lub doskonalenie koordynacji pracy rak i nég z oddechem w kraulu.

Muzyczne formy utatwiajace spalanie tkanki thuszczowej lub ¢wiczenia wzmacniajace
migsnie grzbietu w wodzie z uzyciem przyborow.

Cwiczenia wzmacniajace i wydolnosciowe na stepie. Krotkie uktady choreograficzne
lub nauka techniki pracy rak w stylu klasycznym.

Cwiczenia wzmacniajace z tasmami thera band lub nauka techniki pracy noég w stylu
klasycznym.

Cwiczenia ksztaltujace i wzmacniajace na pitkach fitball lub koordynacja pracy rak i
nég w stylu klasycznym.

Cwiczenia sensomotoryczne i rownowazne na dyskach rehabilitacyjnych lub taczenie
pracy rak i nog z oddechem.

Joga - ¢wiczenia ksztattujgce, wzmacniajace i rozciggajace lub rola ¢wiczen
antygrawitacyjnych w korekcji postawy ciata.

Pilates — ¢wiczenia stabilizujace i ksztattujace glebokie partie migéniowe lub
doskonalenie ptywania stylem klasycznym.

Zdrowy krggostup, prawidlowa postawa, ¢wiczenia wzmacniajace i rozciagajace lub
nauka poslizgu w stylu klasycznym.

Ksztattowanie postawy ciata w terenie - Nordic walking lub nauka skoku startowego do
wody.

Unikanie btedow treningowych powodujacych kontuzje lub hydroterapia, jej rola w
korekcji wad postawy.

Indywidualne formy ksztaltowania zdolno$ci motorycznych — sita, szybkos¢, gibkos¢,
koordynacja lub najprostsze sposoby udzielania pomocy tongcemu.

Sport inwalidow — siatkdwka na siedzaco, bule, goalball lub doskonalenie poznanych
stylow ptywackich.

Zaliczenie .
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25. Kryteria oceny — szczegoly

Zgodnie z zaleceniami organow kontrolujacych.
Zaliczenie przedmiotu — student osiaggnat zaktadane efekty uczenia sie.
Szczegoélowe kryteria zaliczenia i oceny z przedmiotu sg zamieszczone w regulaminie przedmiotu.




