Karta przedmiotu

Cz. 1

Informacje ogélne o przedmiocie

2. Poziom ksztalcenia: I stopier// profil praktyczny

1. Kierunek studiéw: Poloznictwo e ;
3. Forma studiow: stacjonarne

4. Rok: I, II, III /cykl 2025-2028 5. Semestr: 1, I1, 11T, IV, V, VI

6. Nazwa przedmiotu: Wychowanie fizyczne

7. Status przedmiotu: obowigzkowy

8. Cel/-e przedmiotu

Posiadanie umiejetnosci z zakresu sposobow regulowania masy ciafa i ksztaltowania sylwetki. Nabywanie
praktyczne umiejgtnosci modelowania ciata przy pomocy metod ruchowych.

Potrafi zmobilizowa¢ siebie i innych do postaw prozdrowotnych.

Efekty uczenia si¢/odniesienie do efektéw uczenia si¢ zawartych w (wlasciwe podkreslié):
standardach ksztatcenia (Rozporzadzenie Ministra Nauki i Szkolnictwa Wyzszego)/Uchwale Senatu
SUM (podac okreslenia podane w standardach ksztalcenia/ symbole efektow zatwierdzone Uchwalg

Senatu SUM)

w zakresie wiedzy student zna i rozumie: --------v--m---

w zakresie umiejetnosci student potrafi: A.U3, B.U35

w zakresie kompetencji spolecznych student: Punkt 1.3. og6lnych efektéw uczenia sig, podpunkt 3)

9. Liczba godzin z przedmiotu [ 60 | 10. Liczba punktéw ECTS dla przedmiotu | 0

11. Forma zaliczenia przedmiotu: zaliczenie

12. Sposoby weryfikacji i oceny efektow uczenia sie

Efekty uczenia sie Sposoby weryfikacji Sposoby oceny*/zaliczenie

W zakresie wiedzy 00000 | ceemmememmmmemeee | e

Zaliczenie na podstawie
obecnosci na zajgciach oraz

W zakresie umieje¢tnosci obserwacji nabytych przez Z
studenta umiejg¢tnosci podczas
zaje¢ praktycznych.

W zakresie kompetencji Obserwacja Z

* w przypadku egzaminu/zaliczenia na oceng zaklada sig, Ze ocena oznacza na poziomie:

Bardzo dobry (5,0)  — zakladane efekty uczenia si¢ zostaly osiggnigte i w znacznym stopniu
przekraczajg wymagany poziom;

Ponad dobry (4,5) — zakladane efekty uczenia si¢ zostaly osiagnigte i w niewielkim stopniu
przekraczaja wymagany poziom;

Dobry (4,0) — zakladane efekty uczenia sig¢ zostaly osiggnig¢te na wymaganym poziomie;

Dos¢ dobry (3,5) — zakladane efekty uczenia si¢ zostaly osiggniete na srednim wymaganym
poziomie;

Dostateczny (3,0) — zakladane efekty uczenia si¢ zostaty osiagniete na minimalnym wymaganym
poziomie;

Niedostateczny (2,0) — zakladane efekty uczenia si¢ nie zostaly uzyskane.




Karta przedmiotu

Cz.2

Inne przydatne informacje o przedmiocie

13. Jednostka realizujgca przedmiot, adres, e-mail:

Zaktad Adaptowanej Aktywnosci Fizycznej i Sportu, 40-752 Katowice, ul. Medykow 8

sportwnoz@sum.edu.pl

14. Imieg i nazwisko osoby odpowiedzialnej za realizacj¢ przedmiotu/koordynatora przedmiotu:

mgr Lidia Anton (lanton@sum.edu.pl )

15. Wymagania wstepne w zakresie wiedzy, umiejetnosci i innych kompetencji:

Podstawowa znajomos¢ budowy ciata i funkcjonowania uktadéw czynnosciowych.

16. Liczebnosé grup Zgodna z Zarzadzeniem rektora SUM

17. Materialy do zaje¢/Srodki

dydaktyczne gimnastycznej oraz sali fitness

Przyrzady i przybory bedace na wyposazeniu sitowni, sali

18. Miejsce odbywania sie zajeé

Zaklad Adaptowanej Aktywnosci Fizycznej i Sportu ul. Medykow 8

19. Miejsce i godzina konsultacji

20. Efekty uczenia sie
Odniesienie do efektow
Nuther uczenia si¢ zawartych
s w
pr?elc:tnnotowggo Przedmiotowe efekty uczenia si¢ (wlasciwe podkresli¢):
o standardach ksztalcenia
g zatwierdzonych przez
Senat SUM
interpretowac fizjologiczne procesy ze szczegdlnym
e 4 i ; AU3
P _U01 uwzglednieniem neurohormonalnej regulacji proceséw
fizjologicznych
dobra¢ metody i formy profilaktyki i prewencji chordb,
P U2 ksztattowa¢ zachowania zdrowotne réznych grup spotecznych | C.U35
- oraz opracowac i wdraza¢ indywidualne programy promocji
zdrowia.
samodzielnego i rzetelnego wykonywania zawodu Punkt 1.3. ogélnych
P KO1 potoznej zgodnie z zasadami etyki, w tym efektéw uczenia sie,

przestrzegania warto$ci 1 powinnosci moralnych w
opiece nad pacjentka.

podpunkt 3)

21. Formy i tematy zajeé

Liczba godzin

21.3. Cwiczenia

60

Zajgcia organizacyjne — zapoznanie si¢ z tematyka zajec , ustalenie zasad uczestnictwa

w ¢wiczeniach oraz warunkéw zaliczenia przedmiotu. Przedstawienie zasad BHP.

Regulacja i stopniowanie wysitku fizycznego podczas marszobiegu terenowego.

Zasady, formy i rodzaje rozgrzewki.

Rozwijanie sprawnosci aerobowej — biegi przetajowej

Nauka techniki Nordic walking. Cwiczenia w terenie.

Zwigkszanie mobilnosci poprzez indywidualne éwiczenia rozciagajgce.

Zwigkszanie mobilnosci poprzez ¢wiczenia w parach.

Ksztaltowanie sity mie$ni nog — ¢wiczenia indywidualne.
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Tenis stolowy — zapoznanie si¢ z przepisami gry oraz technikg gry. Gry pojedyncze. 4

Ksztaltowanie sity poszczegdlnych partii mig$ni wykorzystujac cigzar wlasnego ciata —
¢wiczenia indywidualne.

Cwiczenia sitowe w parach.

Ksztaltowanie sily mig$ni brzucha i grzbietu.

Trening interwalowy jako metoda obnizania masy ciata.

Rozwdj kondycji fizycznej poprzez ¢wiczenia w formie obwodu éwiczebnego.

Ksztaltowanie sity miesni grzbietu i klatki piersiowe;.

Ksztaltowanie sity migsni konczyn gornych i brzucha.

Tabata jako forma redukcji tkanki thuszczowe;.

Budowanie zaufania i pokonywanie lekow poprzez wspodlprace z partnerem.

Elementy ¢wiczen terapeutycznych (kinezyterapia) i relaksacja.

Integracja poprzez gry i zajgcia rekreacyjne.

Rozwijanie wytrzymalosci aerobowej poprzez gry i ¢wiczenia biegowe.

Siatkowka - gry i zajecia rekreacyjne.

Siatkowka plazowa - dyscyplina sportowa i rekreacyjna.

Koszykdwka — doskonalenie elementéw technicznych w grach i zabawach.

Koszykéwka — ,streetball” jako forma rekreacji ruchowej.

Aktywnos¢ fizyczna w pierwszym, drugim, trzecim trymestrze ciazy.
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Aktywnos¢ fizyczna w potogu.

22. Literatura : ' :

1. drK. Starrett, G. Cordoza, Badz sprawny jak lampart, Galaktyka, £.6dz 2018

F. Delavier, Modelowanie sylwetki : atlas ¢wiczen dla kobiet, PZWL Warszawa 2008,

T. Stefaniak, Atlas uniwersalnych éwiczen sitowych cz. I i II, Wroctaw 2002.

R.Trzesniowski, Zabawy i gry ruchowe, WSIP, Warszawa, 2005

A Broussal-Derval, S.Genneau ,Mobilnosé¢ w treningu funkcjonalnym, MedPharm Wroctaw 2021
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23. Kryteria oceny — szczegoly

Zgodnie z zaleceniami organéw kontrolujacych.
Zaliczenie przedmiotu - student osiaggnat zaktadane efekty uczenia sie.
Szczegotowe kryteria zaliczenia i oceny z przedmiotu sg zamieszczone w regulaminie przedmiotu.

KIEROWNIK

ktywnosci Fizysenej i Sportu
Kiywnosci Fizycznej i Sportu
jtu idedycznego w Katowi

hab. n. o zdrowid Ryszard Plinta, prof. SI3




