KARTA MODULU (sylabus)

2. punkty ECTS
0
1. Nazwa modutu:
WYCHOWANIE FIZYCZNE 3. kod ECTS
S1IChO-O-WFIZ-I-1I
4. Kierunek studiow: Chemia ogoélna 5. Sciezka ksztatcenia: -
6. Semestr studiow: I-1l 7. Stopien: studia | stopnia
8. Forma studiéw: studia stacjonarne 9. Jezyk wyktadowy: polski
10. Status modutu: obowigzkowy 11. Sposdb zaliczenia: zaliczenie/ bez
12. Grupa: moduly z zakresu ksztalcenia oceny
ogolnego
13. Forma zaje¢ 14. Metody dydaktyczne 15. Sposob realizacji zaje¢
¢wiczenia praktyczne [ruchowe]/ opis/
éwiczenia pokaz/ szczego6towe objasnienia/ zajecia prowadzone w sali
wychowania dyskusja dydaktyczna/ metoda gimnastycznej/hali sportowej/ na
fizycznego realizacji zadan ruchowych w formie terenach rekreacyjnych poza
(ogodlnorozwojowe) zadaniowej, nasladowczej/ metody Uczelnig
ogladowe (film)

16. Cele i zadania modutu:

1. W wyniku realizacji programu nauczania student powinien osiggna¢ i utrzymaé mozliwie
najwyzszy poziom sprawnosci fizycznej i opanowaé umiejetnosé jej samodoskonalenia.
2. Nabycie przez studentéw prawidtowych nawykéw oraz postaw wobec kultury fizycznej,
ktore bedzie w przyszitosci wykorzystywat do podtrzymania zdrowia i wtasnej sprawnosci
fizycznej.
17. Wymagania formalne:
1. Aktywne uczestnictwo w zajeciach.
2. Obecnos¢ na zajeciach organizowanych w formie ¢wiczen ogolnorozwojowych. Konieczne jest
usprawiedliwienie nieobecnosci ha podstawie zwolnienia lekarskiego.

18. Wymagania wstepne:
1. Dobry stan zdrowia umozliwiajgcy uczestnictwo w zajeciach.
2. Brak przeciwwskazan medycznych do czynnego udziatu w zajeciach ogolnorozwojowych.

19. Tresci programowe:

Ip. C - éwiczenia og6lnorozwojowe:

Whprowadzenie do modutu. Pojecia zwigzane z wysitkiem fizycznym. Norma aktywnosci fizyczne;
C1 | wsrdd réznych grup spotecznych. Wptyw aktywnosci fizycznej na zdrowie cztowieka. Zmiany
zachodzgce w organizmie cziowieka w czasie wysitku fizycznego.

c2 Samokontrola i samoocena: wtasnego rozwoju fizycznego, wydolnosci organizmu, umiejetnosci
ruchowych, zdolno$ci motorycznej, aktywnosci fizycznej.

c3 Bezpieczenstwo podczas zaje¢ ruchowych. Istota przestrzegania ustalonych zasad. Przyczyny i
okolicznosci wypadkéw i urazéw w czasie wysitku fizycznego.

ca Pojecie ergonomii. Ergonomiczne stanie i siedzenie. Ergonomiczne podnoszenie i przenoszenie
roznych przedmiotéw o okreslonym i zréznicowanym ciezarze.

C5 | Zdrowy kregostup — ¢wiczenia wzmacniajgce na zdrowy kregostup.

C6 | Core — ¢wiczenia na réwnowage, poprawe postawy i eliminacje bdlu.

C7 |Body Shape — wzmocnienie, sita, odprezenie.

C8 | Mobility — ¢wiczenia poprawiajgce mobilnos¢ i zakres ruchéw catego ciata.




C9 |Low Aerobik.

C10 | Ptaski brzuch.

C11 | Trening obwodowy.

C12 | Full Body Strength & Flexibility.

C13 | Interwat.

C14 | Pilates.

C15 [ BPU - trening wzmacniajaco - ksztattujgcy brzuch, posladki, uda.

C16 | Intensywny trening wzmacniajgcy BURN & STRONG.

C17 | Cwiczenia relaksacyjne i oddechowe.

C18 | Tabata bez maty.

C19 | Marszobiegi i biegi przetajowe.

C20 | Cwiczenia i gry zespotowe w zréznicowanym naturalnym terenie.

20. Zaktadane efekty uczenia sie:

Wiedza: zbidr opisow, faktow, zasad, teorii i praktyk, przyswojonych w procesie uczenia sig, odnoszgcych sie do
dziedziny uczenia sie lub dziatalnosci zawodowej

Nr Efekt uczenia sie - WIEDZA

efektu | Student, ktéry zaliczyt modut:

01 ma wiedze na temat rozwoju fizycznego cztowieka.

02 ma wiedze na temat wptywu aktywnosci fizycznej na organizm cztowieka.

Umiejetnosci: zdolnos¢ wykonywania zadan i rozwigzywania problemow wtasciwych dla dziedziny uczenia sie lub
dziatalnosci zawodowej

Nr Efekt uczenia sie - UMIEJETNOSCI

efektu | Student, ktéry zaliczyt modut:

03 dostrzega i analizuje zmiany zachodzace w organizmie cztowieka na skutek wdrozonej
aktywnosci fizycznej.

04 potrafi w praktyce wykorzystac rézne formy aktywnosci fizycznej w celu poprawienia wiasne;
sprawnosci oraz dbania o wyglad swojej sylwetki.

05 potrafi prawidtowo dobrac¢ intensywnos$¢ programédw ¢wiczeniowych oraz obcigzen ze

wzgledu na wtasne umiejetnosci ruchowe oraz wydolno$¢ organizmu.

Kompetencje spoteczne: zdolnos¢ do ksztattowania witasnego rozwoju oraz autonomicznego i odpowiedzialnego
uczestnictwa w zyciu zawodowym i spotecznym, z uwzglednieniem etycznego kontekstu wlasnego postgpowania

Nr Efekt uczenia si¢ - KOMPETENCJE

efektu | Student, ktéry zaliczyt modut:

06 samodzielnie dostrzega i rozpoznaje wtasne ograniczenia, dokonuje samooceny deficytow w
obrebie wlasnego rozwoju fizycznego.

07 potrafi dba¢ o bezpieczenstwo wtasne oraz otaczajgcych go oséb, aktywnie demonstruje
postawe promujgcg zdrowy styl zycia.

21. Sposoby oceny:

F — formujaca: P — podsumowujgca:
F3- test sprawnosci fizycznej P- inne

22. Sposo6b weryfikacji efektéw uczenia sie:

Nr efektu | Tresci programowe Sposéb oceny
01 C1-C20 P
02 C1-C20 P
03 C1-C20 P
04 C1-C20 F3,P
05 C1-C20 F3,P
06 C1-C20 P
07 C1-C20 P




23. Warunek zaliczenia modutu:
Uzyskanie pozytywnej oceny z testu sprawnosci fizycznej — konczacego kazdy z semestréw zajec.

punktach ECTS:

24. Catkowity naktad pracy studenta potrzebny do osiggniecia efektéw uczenia sie w godzinach oraz

Ogotem stacjonarne

Ogotem niestacjonarne

stacjonarne | niestacjonarne

60 h

Oh

0 ECTS

- w tym liczba punktéw ECTS za godziny kontaktowe
z bezposrednim udziatem nauczyciela akademickiego

0 ECTS 0 ECTS

- w tym liczba punktéw ECTS za godziny realizowane w formie

samodzielne'i iraci

0 ECTS 0 ECTS



