KARTA PRZEDMIOTU (sylabus)

0 ECTS
Nazwa przedmiotu: WYCHOWANIE FIZYCZNE kod ECTS
S/APIEL-O-WF_I-lI
Kierunek studiéw: Pielegniarstwo Profil: praktyczny
Semestr studiow: I-II Sciezka ksztatcenia: -

Forma studiéw: studia stacjonarne/ studia

niestacjonarne Stopien: studia | stopnia

Status przedmiotu: obligatoryjny Jezyk wyktadowy: polski
Grupa zajeé: wg. standardu [A, B, C, D] Eormy weryfikacji osiggnie¢ studenta: zaliczenie
ez oceny
Forma zaje¢: Sposob realizacji zaje¢:
¢éwiczenia ogolnorozwojowe sala fithess/ zewnetrzne osrodki sportowe

Metody dydaktyczne: pokaz, ¢wiczenia sportowe, praca w grupie.

Catkowity naktad pracy studenta potrzebny do osiggniecia efektéw uczenia sie w godzinach oraz
punktach ECTS:

Ogotem S/INS

60 h [30h + 30h] 0 ECTS
- w tym liczba punktéw ECTS za godziny kontaktowe 0 ECTS
z bezposrednim udziatem nauczyciela akademickiego
- w tym liczba punktéw ECTS za godziny realizowane w formie 0 ECTS
samodzielnej pracy studenta
- w tym liczba punktéw ECTS za godziny kontaktowe ksztattujgce 0 ECTS
umiejetno$ci praktyczne studenta

Cele i zatozenia przedmiotu:
1. Wszechstronny rozwdj fizyczny organizmu. Wyksztatcenie, poprawa i utrzymanie
podstawowych cech motorycznych tj. sita, wytrzymato$¢, szybkosc i kondycja ruchowa.
2. Uksztaltowanie postawy $wiadomego i permanentnego uczestnictwa w réznorodnych formach
aktywno$ci sportowo-rekreacyjnych w czasie nauki oraz po jej ukoriczeniu dla zachowania
zdrowia fizycznego i psychicznego.

Wymagania wstepne:
1. Brak przeciwskazan zdrowotnych do aktywnego uczestnictwa w zajeciach wychowania
fizycznego.
2. W przypadku wystapienia przeciwskazan do aktywnego uczestnictwa w zajeciach wychowania
fizycznego, istnieje koniecznos$¢ ich udokumentowania na podstawie zaswiadczenia
lekarskiego.

Wymagania formalne/ podstawa do uzyskania pozytywnej oceny koncowej:

a) Dotyczy éwiczen ogélnorozwojowych: Warunkiem uzyskania zaliczenia jest 100% frekwencja. Dopuszcza sie mozliwosc
usprawiedliwienia nieobecnosci na podstawie zaswiadczenia lekarskiego, ktdre nalezy przedfozy¢ do osoby
odpowiedzialnej za przedmiot w ciggu 7 dni od dnia wystgpienia nieobecnosci.

W ramach nieobecnosci nieusprawiedliwionych nalezy: odrobi¢ dang jednostke zajec¢ z inng grupg ¢wiczeniowa (o ile
jest to mozliwe) lub samodzielnie nabyc¢ efekty uczenia sie, ktdre beda indywidualnie weryfikowane przez
prowadzgcego.

F6 — ocena biezgca (wykonywanie czynno$ci w ramach éwiczen ogdinorozwojowych, tym zaangazowanie studenta i
aktywnosc, stosowanie zasad ,fair play”, umiejetno$¢ wspdipracy w grupie).

Tresci programowe dla | semestru nauki:

CW - éwiczenia ogolnorozwojowe:

Omdwienie zasad BHP na zajeciach wychowania fizycznego, a takze regulaminami korzystania z poszczegdlnych




obiektow sportowych.

Wprowadzenie do przedmiotu. Pojecia zwigzane z wysitkiem fizycznym. Norma aktywnosci fizycznej wérdd réznych
grup spotecznych. Wplyw aktywnoS$ci fizycznej na zdrowie cztowieka. Zmiany zachodzgce w organizmie cztowieka
w czasie wysitku fizycznego.

Samokontrola i samoocena: wiasnego rozwoju fizycznego, wydolnos$ci organizmu, umiejetno$ci ruchowych,
zdolno$ci motorycznej, aktywnosci fizycznej.

Bezpieczenstwo podczas zajec¢ ruchowych. Istota przestrzegania ustalonych zasad. Przyczyny i okolicznosci
wypadkow i urazoéw w czasie wysitku fizycznego.

Pojecie ergonomii. Ergonomiczne stanie i siedzenie. Ergonomiczne podnoszenie i przenoszenie réznych
przedmiotdw o okre$lonym i zréznicowanym ciezarze.

Zdrowy kregostup — ¢wiczenia wzmacniajgce na zdrowy kregostup.

Core — ¢wiczenia na rownowage, poprawe postawy i eliminacje bdlu.

Body Shape — wzmocnienie, sita, odprezenie.

Mobility — ¢wiczenia poprawiajace mobilnosc i zakres ruchdw catego ciata.

Low Aerobik.

Ptaski brzuch.

Trening obwodowy.

Tresci programowe dla Il semestru nauki:

CW - éwiczenia ogolnorozwojowe:

Full Body Strength & Flexibility.

Interwat.

Pilates.

BPU — trening wzmacniajgco - ksztattujgcy brzuch, posladki, uda.

Intensywny trening wzmacniajgcy BURN & STRONG.

Cwiczenia relaksacyjne i oddechowe.

Tabata bez maty.

Marszobiegi i biegi przetajowe.

Cwiczenia i gry zespotowe w zréznicowanym naturalnym terenie.

Macierz efektéw uczenia sie dla przedmiotu w odniesieniu do metod weryfikacji zamierzonych
efektow uczenia sie oraz szczegoétowych efektow uczenia sie wiasciwych dla kierunku

, . . Kod efektu dla Sposob weryfikacji efektu
Nr Student, ktory zaliczyt przedmiot: kierunku studiow uczenia sie
efektu
Efekt uczenia sie — UMIEJETNOSCI - potrafi:

01 postepuje zgodnie z zasadami zdrowego | E.U1 F6

stylu zycia, dba o kondycje fizyczng i zdrowie

psychiczne.
02 wykazuje dzialania majgca na celu | E.U2 F6

zwiekszenie poziomu sprawnosci fizyczne;.

*Szczegotowe kierunkowe efekty uczenia sie zdefiniowane dla catego programu studiow na danym kierunku;
**0golne kierunkowe efekty uczenia sie zdefiniowane dla catego programu studiow na danym kierunku.

Wykaz literatury podstawowej (wykorzystywana podczas zaje¢ i studiowana samodzielnie przez studenta)
1. Regulamin organizacji zaje¢ wychowania fizycznego w Wyzszej Szkole Inzynierii i Zdrowia w Warszawie.
2. Regulaminy korzystania z infrastruktury sportowej bedacej wtasnoscig uczelni oraz obiektéw zew.

Wykaz literatury uzupetniajace;j:
1. Gromadzka-Ostrowska J., Wtodarek D., Teoplitz Z., Edukacja prozdrowotna, Wydawnictwo SGGW, Warszawa 2019.
2. Jaskdlski A., Podstawy wysitku fizycznego z zarysem fizjologii cztowieka, Wydawnictwo Akademii Wychowania




Fizycznego, Wroctaw 2006.

Dyscyplina wiodaca

nauki o kulturze fizycznej




