Kierunek studiow
przedmioty wspdine

Specjalnos¢

POLITECHNIKA
BYDGOSKA

im. Jana i Jedrzeja Sniadeckich

Karta przedmiotu
Wychowanie fizyczne

1. Informacje podstawowe

Cykl ksztatcenia (nabor)
2024/25

Kod przedmiotu
16001000000PWS.PI3A.0008.24

Jednostka zarzadzajaca kierunkiem studiow Jezyki wyktadowe
Studium Wychowania Fizycznego i Sportu polski

Poziom studiow
pierwszego stopnia (inz.)

Profil studiow
Profil ogdlnoakademicki

Forma studiéw
studia stacjonarne

Wymagania wstepne

Przedmioty
wprowadzajace

Koordynator

Okres
Semestr 1

Okres
Semestr 2

Obligatoryjnos¢
Obowigzkowy

Blok zajeciowy
Przedmioty ogdlne

brak wymagan

brak przedmiotéw wprowadzajgcych

Monika Wisniewska

Forma i godziny zajec
* Cwiczenia audytoryjne: 30, Zaliczenie na ocene

Forma i godziny zajec
» Cwiczenia audytoryjne: 30, Zaliczenie na ocene

2. Efekty uczenia sie dla przedmiotu

Wygenerowano: 2024-11-15 13:12

Liczba
punktow ECTS
0

Liczba
punktéw ECTS
0

1/11



Kod

Wiedza:

wil

W2

W3

W4

W5

Odniesienie
Opis efektow uczenia sie do kierunkowych
efektow uczenia sie

Zna zasady bezpiecznego korzystania z przyboréw
i urzadzen obiektu oraz wie, jakie urzadzenia

i przybory zwigzane s z uprawianiem danej
dyscypliny sportowej lub danego schorzenia. Zna
regulamin korzystania z obiektédw sportowych,

w ktérych realizowane sg zajecia dydaktyczne.

Ma wiedze zwigzang z przeprowadzeniem rozgrzewki,
wie, jakie ¢wiczenia wptywaja na rozwoj

i ksztattowanie zdolnos$ci motorycznych ,oraz zna
wptyw na organizm cztowieka i poprawe jego zdrowia.
. Z zakresu emisji gtosu student ma wiedze na temat
poprawnej emisji gtosu w komunikacji .Ma
uporzadkowana wiedze ogdlna na temat zjawisk
oddechowych, fonacyjnych, rezonansowych,
artykulacyjnych i dykcyjnych. Zna zasady higieny
gtosu.

Zna przepisy gry i zasady sedziowania , oraz
podstawowe zasady ¢wiczen fitness, Nordic Walking ,
¢wiczen na sitowni oraz Sciance wspinaczkowe;.

Zna tresci wychowania zdrowotnego realizowanych
w ramach zajec z rehabilitacji ruchowej. Zna
podstawowe przepisy i zasady gier zespotowych
(dotyczy grup rehabilitacji ruchowej).Student zna
klasyczne gry logiczne oraz podstawy teorii gier

i strategii. ( dotyczy formy Statyczne gry logiczne)

Posiada wiedze teoretyczng zwigzana z kultura
fizyczng, turystyka i rekreacja oraz z wybranymi
dyscyplinami sportowymi (dotyczy grup z catkowitym
zwolnieniem lekarskim).Potrafi analizowad strategie
gry, rozwigzywac problemy optymalizacyjne oraz
projektowa¢ nowe mechaniki gry.( Statyczne gry
logiczne)

Umiejetnosci:

ul

u2

U3

Potrafi dobra¢ sprzet i przybory do danej dyscypliny
sportu. Umie korzysta¢ zgodnie z regulaminem
Z obiektéw sportowych.

Potrafi przeprowadzi¢ rozgrzewke zgodnie z zasadami
metodyki, potrafi kontrolowad wysitek fizyczny

na podstawie swojego tetna. Posiada podstawowe
umiejetnosci techniczno-taktyczne w zakresie
wybranej formy ruchu. Ma umiejetnosci
komunikacyjne w zakresie postugiwania sie gtosem.
Wykorzystuje zdobyta wiedze w uzyskaniu emisji
nieobcigzajacej narzadu gtosu w komunikacji ustnej,
potrafi zastosowad poznane zasady wtasciwej higieny
gtosu, co pozwala mu realizowa¢ umiejetnosci
komunikacyjne.

Umie sedziowad, oraz potrafi zastosowacd przepisy
obowigzujace w danej dyscyplinie sportowej. Potrafi
korzystac z urzadzen na sitowni, sali cardio i fitness.
Potrafi analizowad strategie gry, rozwigzywac
problemy optymalizacyjne oraz projektowac nowe
mechaniki gry.( Statyczne gry logiczne)
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Odniesienie
Kod Opis efektow uczenia sie do kierunkowych
efektow uczenia sie

u4 Potrafi wykona¢ zadania ruchowe w ramach swojej
sprawnosci fizycznej. Student umie oceni¢ swoja
sprawnos¢ fizyczng na podstawie okreslonych préb
(dotyczy grup rehabilitacji ruchowej).

Kompetencje spoteczne:

K1 Jest Swiadomy wpltywu aktywnosci fizycznej na swoje
zdrowie oraz podejmuje sie organizacji réznorodnych
form aktywnosci rekreacyjno-sportowych.

K2 Ma umiejetnos¢ pracy indywidualnie i w grupie
zgodnie z zasadami fair play.

3. Tresci programowe

Lp. Tresci programowe Formy zajec

1. Semestr i ll Cwiczenia audytoryjne
Kazdy student bez wzgledu na forme zajec (nie
dotyczy zajec z rehabilitacji ruchowej i zwolnien
catkowitych) wykonuje w miesigcu pazdzierniku i maju
wybrane préby z testu Eurofit.

Semestr |

Forma zaje¢: zajecia ogdlnego rozwoju z elementami
aerobiku/sitownia.

Technika podstawowych ¢wiczen na pitkach
gimnastycznych. Kroki step touch, step out, ¢w. mm
brzucha, ¢w. mm grzbietu, ¢w. mm. nég, ¢w. mm.
posladkéw, ¢w. mm. ramion,

Technika ¢w. na trampolinach.

Podstawowa technika ¢w. z hantlami.

Cw. rozciagajace - mobility.

Test Eurofit.

Technika ¢w. na maszynach ze stosem i wolnym
ciezarem na sitowni.

Kontrola tetna przed, w trakcie i po wysitku fizycznym.
Semestr Il

Doskonalenie poznanych krokdw i podskokéw w ¢w.
na pitkach gimnastycznych. Body Ball.

Trening funkcjonalny: Tabata.

Technika ¢wiczeh na trampolinach - zwiekszenie
intensywnosci ¢wiczen.

Test Eurofit.

Metody treningowe na sitowni FBW, Split, Trening
obwodowy. Cwiczenia na ergometrze wioslarskim,
biezniach i rowerach.
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Efekty uczenia sie dla

Lp. Tresci programowe Formy zajec przedmiotu

2. Semestr | Cwiczenia audytoryjne W1, W2, W3, U1, U2, U3,
Forma zaje¢: zajecia ogdlnego rozwoju z elementami K1, K2
tenisa stotowego.

Podstawowe przepisy i zasady sedziowania.
Elementy techniki: ¢wiczenia oswajajace z pitkg i
rakietka tenisowa, operowanie pitkg, podbijanie,
odbijanie rotujgc w miejscu, marszu, truchcie.
Nauka i doskonalenie odbicia pitki z forhendu,
bekhendu.

Nauka serwisu z forhendu i bekhendu.

Gra wiasciwa.

Test eurofit.

Przeprowadzenie fragmentu rozgrzewki przez
studenta.

Semestr Il

Doskonalenie forhendu i bekhendu ze zmiang uderzen.
Nauka odbi¢ top spinowych, blokowanie pitek, gry
lobami, gra defensywna.

Taktyka gry przy wtasnym serwisie i odbiorze.

Eurofit.

Turniej singli.

3. Semestr | Cwiczenia audytoryjne W1, W2, W3, U1, U2, U3,
Forma zajed: zajecia ogdlnego rozwoju z elementami K1, K2
koszykdéwki.

Podstawowe przepisy i zasady sedziowania.
Elementy techniki: - poruszanie sie po boisku bez i z
pitka, nauka podan i chwytéw pitki,nauka koztowania,
nauka rzutéw do kosza, nauka rzutu z dwutaktu.
Test Eurofit.

Nauka zatrzymania na 1 i 2 tempa. Pivoty.

Gra wtasciwa.

Semestr Il

Doskonalenie poznanych elementéw techniki:
podania, chwyty, koztowanie i rzuty do kosza.
Poruszanie sie po boisku w obronie.

Pivot po zatrzymaniu, rodzaje zaston.

Nauka zastawienia i zbiérki z tablicy.

Elementy taktyki.

Rodzaje ataku: gra w przewadze i gra 1:1.

Eurofit.

4. Semestr | Cwiczenia audytoryjne W1, W2, W3, U1, U2, U3,
Forma zaje¢: zajecia ogdlnego rozwoju z elementami K1, K2
pitki siatkowe;j.

Podstawowe przepisy i zasady sedziowania.
Elementy techniki: - nauka postawy siatkarskiej i
sposoby poruszania sie po boisku, nauka odbicia pitki
sposobem oburgcz gérnym i dolnym, nauka zagrywki
(tenisowa, dolna) i przyjecia pitki.

Test Eurofit.

Przeprowadzenie fragmentu rozgrzewki przez
studenta.

Semestr Il

Elementy techniki: doskonalenie poznanych
elementéw technicznych w pitce siatkowej, nauka
przyjecia (odbicia) pitki o zachwianej réwnowadze,
nauka wystawienia sposobem oburgcz gérnym i
dolnym w przéd, tyt, na skrzydto lewe i prawe, nauka
ataku (kiwniecie, plasowanie, zbicie dynamiczne),
bloku (pojedynczy, podwdjny).
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Efekty uczenia sie dla

Lp. Tresci programowe Formy zajec przedmiotu

5. Semestr | Cwiczenia audytoryjne W1, W2, W3, U1, U2, U3,
Forma zaje¢: zajecia ogdlnego rozwoju z elementami K1, K2
pitki nozne;j.

Podstawowe przepisy i zasady sedziowania.
Elementy techniki:

- Nauka poruszania sie bez pitki (starty, skoki,
wieloskoki, zmiana tempa i kierunku)),

- Cwiczenia oswajajace z pitka w tym gtéwnie:
prowadzenie i przyjecie pitki, drybling, wslizg,
odbieranie pitki przeciwnikowi, zonglerka,

- Nauka uderzenia pitki wewnetrzna czescia stopy.
Test Eurofit.

Przeprowadzenie fragmentu rozgrzewki przez
studenta.

Gry szkolne i wtasciwe.

Semestr Il

Doskonalenie poznanych elementéw technicznych:
prowadzenie i przyjecie pitki, itp.

Nauka uderzenia wewnetrznym, prostym i
zewnetrznym podbiciem.

Uderzenia sytuacyjne: kolanem, podudziem, udem,
piersia, barkiem itp.

Nauka przyjecia i uderzenia pitki gtowa.

6. Semestr | Forma zajed: zajecia ptywania. Cwiczenia audytoryjne W1, W2, W3, U1, U2, U3,
- Zajecia porzadkowo-organizacyjne z K1, K2
uwzglednieniem zasad bezpieczenstwa ¢wiczen oraz
stosowania przyboréw i przyrzadéw. - Podstawowe
przepisy i zasady sedziowania. - Cwiczenia oswajajace
z wodg (réwnowaga ciata, ¢w. oddechowe) - Nauka i
technika ptywania stylem grzbietowym(praca ndg i
ramion na ladzie i wodzie z deska i samodzielnie. -

Cwiczenia w nauczaniu nawrotu zwyktego. -
Nauczanie startu z wody. - Test eurofit -
Przeprowadzenie fragmentu rozgrzewki przez studenta
Semestr Il

- Cwiczenia oswajajgce ze $rodowiskiem wodnym (
znaczenie wypornosci i oporu wody). - Doskonalenie
ptywania stylem grzbietowym - doskonalenie startéw i
nawrotdw - nauka ptywania stylem klasycznym,
dowolnym (nauka ruchéw ramion na ladzie i w wodzie)
- Nauka i doskonalenie startéw: z wody, z odbicia od
$ciany, ze stupka startowego. - Nauka i doskonalenie
nawrotédw: krytych, odkrytych. - Test Eurofit
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Efekty uczenia sie dla

Lp. Tresci programowe Formy zajec przedmiotu

7. Semestr | Forma zaje¢: zajecia og6lnego rozwoju z Cwiczenia audytoryjne W1, W2, W3, U1, U2, U3,
elementami Nordic Walking K1, K2
- Nauka doboru odpowiedniej dtugosci kija NW, -
nauka marszu na poziomie podstawowym , - nauka
koordynacji pracy ramion w NW - nauka kroku
dtugiego w NW - nauka marszu na poziomie
zdrowotnym oraz poziomie | fitness. - Test Eurofit -
przeprowadzenie fragmentu rozgrzewki przez
studenta
Semestr Il
- Nauka/doskonalenie otwierania i zamykania dtoni. -

Doskonalenie techniki fitnesowej. - Zabawy z Nordic
Walkingu w parach. - Trening NW sitowo-
wytrzymatosciowy. Marsz pod gérke. - Trening
interwatowy NW. - Trening wytrzymatosciowy z NW. -
Jak wykona¢ trening spalania tkanki tluszczowej
podczas marszu NW. - Eurofit- test sprawnosci
Fizycznej

8. Semestr | Forma zaje¢: zajecia ogélnego rozwoju z Cwiczenia audytoryjne W4, U4, K1, K2
elementami rehabilitacji ruchowe;.
- Zajecia porzadkowo- organizacyjne z
uwzglednieniem zasad bezpieczehnstwa ¢wiczen oraz
stosowania przyboréw i przyrzadéw na sitowni. - -
nauka ¢wiczen na rézne schorzenia: wady postawy,
urazy konczyn gérnych i doinych, schorzenh uktadu
krazenia, choréb reumatycznych( w okresie
przewlektym), choréb obwodowego uktadu
nerwowego. - wybrane préby testu Eurofit
Semestr Il
- Doskonalenie ¢wiczen na rézne schorzenia: wady
postawy, urazy konczyn gérnych i dolnych, schorzeh
ukfadu krazenia, - choréb reumatycznych(w okresie
przewlektym), - choréb obwodowego uktadu
nerwowego.

9. Semestr | Zajecia teoretyczne dla studentéw z Cwiczenia audytoryjne W5, K1
catkowitym zwolnienie lekarskim
- Znaczenie terminologii dotyczgcej turystyki, rekreacji
i sportu. - Charakterystyka wybranych dyscyplin
sportowych (gry zespotowe i inne- znaczenie techniki i
taktyki -Zasady organizacji, systemy rozgrywek i
udziat w imprezach sportowo-rekreacyjnych. . -
»Eurofit” analiza wysitku fizycznego (tetno-sposoby i
zasady pomiaru) - Srodki odnowy biologicznej jako
integralna czes¢ treningu sportowego
Semestr Il
- Znaczenie terminologii dotyczgcej turystyki, rekreacji
i sportu. - Charakterystyka wybranych dyscyplin
sportowych (gry zespotowe i inne- znaczenie techniki i
taktyki). - Zasady organizacji, systemy rozgrywek i
udziat w imprezach sportowo-rekreacyjnych. -
Znaczenie wychowania fizycznego, turystyki i rekreacji
w zyciu cztowieka. ,, - Eurofit” analiza wysitku
fizycznego (tetno-sposoby i zasady pomiaru). - Srodki
odnowy biologicznej jako integralna czes¢ treningu
sportowego. - Wiedza z zakresu aktualnej literatury
sportowe] (wydarzenia, imprezy sportowe).
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Efekty uczenia sie dla

Lp. Tresci programowe Formy zajec przedmiotu

10. Semestr | Forma zajec :Emisja gtosu. Cwiczenia audytoryjne W2, U2, K2
- Podstawowe zasady teoretyczne zwigzane z budowg
aparatu fonacyjno- oddechowoartykulacyjnym. - Dobér
¢wiczen stanowigcych element ksztattowania
poprawnej emisji. (¢wiczenia
oddechowe,fonacyjne,artykulacyjne,dykcyjne)..
Semestr Il
- Zdobycie wiedzy na temat zasad wtasciwej higieny
aparatu gtosowego majacych na celu wyksztatcenie
prawidtowej czynnosci fonacyjnej, uzycia
prawidtowego toru oddechowego, - wtasciwe uzycie
rezonatoréw, - poprawna interpretacjia tekstu, -
Swiadomos¢ eliminowania ztych nawykéw emisyjnych.

11. Semestr | Forma zajec : Zajecia ogdlnego rozwoju z Cwiczenia audytoryjne W1, W2, W3, U1, U2, U3,
elem. wspinaczki K1, K2
Nauka asekuracji zgodnie z zasadami PZA,
obstuga sprzetu do asekuracji, nauka wigzania wezta
6semkowego.

Nauka"bezpiecznych zachowan podczas wspinania i
asekuracji.

Przeprowadzenie rozgrzewki przez studentéw.

Nauka wiasciwych komend wspinania.

Semestr Il

Ksztattowanie podstawowych umiejetnosci ruchowych
dotyczacych wspinaczki sportowe;j.

Doskonalenie wspinaczki z dolna i gérna asekuracja.
Nauka i doskonalenie bezpiecznego odpadania
podczas wspinaczki.

Elementy treningu mentalnego wykorzystywanego we
wspinaczce sportowe;j.

12. Semetr | Forma zaje¢ : Zajecia ogdlnego rozwoju z Cwiczenia audytoryjne W1, W2, W3, U1, U2, U3,
elementami Trdjboju Sitowego K1, K2
1. Podstawowe przepisy i technika ¢wiczen w
Tréjboju Sitowym zgodnie z przepisami PZKFiTS
2. Réznice pomiedzy treningiem sitowym na
maszynach ze stosem , a wolnym ciezarem.
3. Zasady doboru i stopniowania obcigzenia
4. Nauka techniki wykonania ¢wiczen z wolnym
ciezarem { hantle ,sztangi }
5. Eurofit
6. Przeprowadzenie rozgrzewki ogélnorozwojowej do
¢wiczen sitowych przez studentéw.
Semestr I
1. Rézne techniki ¢wiczen w Tréjboju Sitowym
2. Doskonalenie techniki ¢wiczen przysiadu ,
wyciskania lezgc , martwego ciggu
3. Eurofit
4. Cwiczenia wielostawowe doskce i wzmacniajace
mm. posturalne , oraz mate partie mm.

13. Semestr | i Il Forma zajec : sitownia Cwiczenia audytoryjne W1, W2, W3, U1, U2, U3,
Ksztattowanie ogdlnej sprawnosci fizycznej poprzez K1, K2
¢wiczenia o charakterze ukierunkowanym i specjalnym
z wykorzystaniem sprzetu i maszyn na sitowni o
réznym przeznaczeniu.

Wyposazenie studentéw w niezbedny zaséb wiedzy o
sposobach i metodach ksztattowania wybranych
zdolnosci motorycznych i sprawnosci fizycznej na
sitowni.

Modelowanie sylwetki w wyniku stosowania ¢wiczeh o
charakterze sitowym.
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https://sylabusy.pbs.edu.pl/Cwiczenia ogólnorozwojowe z elem. Trójboju Siłowego 1. Podstawowa technika ćwiczeń w Trójboju Siłowym 2. Różnice pomiędzy treningiem siłowym na maszynach ze stosem , a wolnym ciężarem. 3. Zasady doboru i stopniowania obciążenia 4. Nauka techniki wykonania ćwiczeń z wolnym ciężarem { hantle ,sztangi } 5. Eurofit 6. Przeprowadzenie rozgrzewki ogólnorozwojowej do ćwiczeń siłowych przez studentów. Semestr II 1. Różne techniki ćwiczeń w Trójboju Siłowym 2. Doskonalenie techniki ćwiczeń przysiadu , wyciskania leżąc , martwego ciągu 3. Eurofit 4. Ćwiczenia wielostawowe doskonalące i wzmacniające mm. posturalne , oraz małe partie
https://sylabusy.pbs.edu.pl/Cwiczenia ogólnorozwojowe z elem. Trójboju Siłowego 1. Podstawowa technika ćwiczeń w Trójboju Siłowym 2. Różnice pomiędzy treningiem siłowym na maszynach ze stosem , a wolnym ciężarem. 3. Zasady doboru i stopniowania obciążenia 4. Nauka techniki wykonania ćwiczeń z wolnym ciężarem { hantle ,sztangi } 5. Eurofit 6. Przeprowadzenie rozgrzewki ogólnorozwojowej do ćwiczeń siłowych przez studentów. Semestr II 1. Różne techniki ćwiczeń w Trójboju Siłowym 2. Doskonalenie techniki ćwiczeń przysiadu , wyciskania leżąc , martwego ciągu 3. Eurofit 4. Ćwiczenia wielostawowe doskonalące i wzmacniające mm. posturalne , oraz małe partie
https://sylabusy.pbs.edu.pl/Cwiczenia ogólnorozwojowe z elem. Trójboju Siłowego 1. Podstawowa technika ćwiczeń w Trójboju Siłowym 2. Różnice pomiędzy treningiem siłowym na maszynach ze stosem , a wolnym ciężarem. 3. Zasady doboru i stopniowania obciążenia 4. Nauka techniki wykonania ćwiczeń z wolnym ciężarem { hantle ,sztangi } 5. Eurofit 6. Przeprowadzenie rozgrzewki ogólnorozwojowej do ćwiczeń siłowych przez studentów. Semestr II 1. Różne techniki ćwiczeń w Trójboju Siłowym 2. Doskonalenie techniki ćwiczeń przysiadu , wyciskania leżąc , martwego ciągu 3. Eurofit 4. Ćwiczenia wielostawowe doskonalące i wzmacniające mm. posturalne , oraz małe partie
https://sylabusy.pbs.edu.pl/Cwiczenia ogólnorozwojowe z elem. Trójboju Siłowego 1. Podstawowa technika ćwiczeń w Trójboju Siłowym 2. Różnice pomiędzy treningiem siłowym na maszynach ze stosem , a wolnym ciężarem. 3. Zasady doboru i stopniowania obciążenia 4. Nauka techniki wykonania ćwiczeń z wolnym ciężarem { hantle ,sztangi } 5. Eurofit 6. Przeprowadzenie rozgrzewki ogólnorozwojowej do ćwiczeń siłowych przez studentów. Semestr II 1. Różne techniki ćwiczeń w Trójboju Siłowym 2. Doskonalenie techniki ćwiczeń przysiadu , wyciskania leżąc , martwego ciągu 3. Eurofit 4. Ćwiczenia wielostawowe doskonalące i wzmacniające mm. posturalne , oraz małe partie
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Efekty uczenia sie dla

Lp. Tresci programowe Formy zajec przedmiotu

14, Semestr | i Il Forma zaje¢ : Cardio Cwiczenia audytoryjne W1, W2, W3, U1, U2, U3,
Ksztattowanie wytrzymatosci poprzez jazde na K1, K2
rowerze, marsz, marszobieg i bieg na biezni, ¢wiczenia
na orbitreku oraz wioslarzu.
Trening ,pod dachem"” z wykorzystaniem cardio
sprzetu.
Modelowanie sylwetki oraz poprawa wydolnosci
uktadu kragzeniowo-oddechowego w wyniku
stosowania ¢wiczen o charakterze
wytrzymatosciowym.

15. Semestr | Cwiczenia audytoryjne W4, W5, U3, K2
Forma zajec : Statyczne gry logiczne
1. Wprowadzenie do logiki i strategii w grach
planszowych
2. Historia i klasyfikacja gier planszowych (klasyczne i
nowoczesne)
3. Teoria gier - podstawowe pojecia i zasady
4. Strategie wygrywajace i optymalne w wybranych
grach
5. Praktyczne wprowadzenie do gry
6. Analiza strategii gry
7. Tworzenie i testowanie prostych gier logicznych z
uzyciem programowania
8. Optymalizacja strategii rozgrywki przy pomocy
narzedzi informatycznych
Semestr Il
1. Wptyw losowosci w grach - gry deterministyczne i
probabilistyczne
2. Projektowanie i analiza mechanik gier
3. Symulacje komputerowe i algorytmy rozgrywek
4. Symulacje komputerowe rozgrywek i analiza
wynikow
5. Praca projektowa - tworzenie wtasnej gry logicznej
w grupach
6. Prezentacja i analiza zaprojektowanych gier

4. Metody prowadzenia zajeé, weryfikacji efektow uczenia sie i warunki zaliczenia

Semestr 1

Forma zaje¢
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https://sylabusy.pbs.edu.pl/Kształtowanie wytrzymałości poprzez jazdę na rowerze, marsz, marszobieg i bieg na bieżni, ćwiczenia na orbitreku oraz wioślarzu. Trening „pod dachem” z wykorzystaniem cardio sprzętu. Modelowanie sylwetki oraz poprawa wydolności układu krążeniowo-oddechowego w wyniku stosowania ćwiczeń o charakterze wytrzymałościowym.
https://sylabusy.pbs.edu.pl/Kształtowanie wytrzymałości poprzez jazdę na rowerze, marsz, marszobieg i bieg na bieżni, ćwiczenia na orbitreku oraz wioślarzu. Trening „pod dachem” z wykorzystaniem cardio sprzętu. Modelowanie sylwetki oraz poprawa wydolności układu krążeniowo-oddechowego w wyniku stosowania ćwiczeń o charakterze wytrzymałościowym.
https://sylabusy.pbs.edu.pl/Kształtowanie wytrzymałości poprzez jazdę na rowerze, marsz, marszobieg i bieg na bieżni, ćwiczenia na orbitreku oraz wioślarzu. Trening „pod dachem” z wykorzystaniem cardio sprzętu. Modelowanie sylwetki oraz poprawa wydolności układu krążeniowo-oddechowego w wyniku stosowania ćwiczeń o charakterze wytrzymałościowym.
https://sylabusy.pbs.edu.pl/Kształtowanie wytrzymałości poprzez jazdę na rowerze, marsz, marszobieg i bieg na bieżni, ćwiczenia na orbitreku oraz wioślarzu. Trening „pod dachem” z wykorzystaniem cardio sprzętu. Modelowanie sylwetki oraz poprawa wydolności układu krążeniowo-oddechowego w wyniku stosowania ćwiczeń o charakterze wytrzymałościowym.
https://sylabusy.pbs.edu.pl/Kształtowanie wytrzymałości poprzez jazdę na rowerze, marsz, marszobieg i bieg na bieżni, ćwiczenia na orbitreku oraz wioślarzu. Trening „pod dachem” z wykorzystaniem cardio sprzętu. Modelowanie sylwetki oraz poprawa wydolności układu krążeniowo-oddechowego w wyniku stosowania ćwiczeń o charakterze wytrzymałościowym.
https://sylabusy.pbs.edu.pl/Kształtowanie wytrzymałości poprzez jazdę na rowerze, marsz, marszobieg i bieg na bieżni, ćwiczenia na orbitreku oraz wioślarzu. Trening „pod dachem” z wykorzystaniem cardio sprzętu. Modelowanie sylwetki oraz poprawa wydolności układu krążeniowo-oddechowego w wyniku stosowania ćwiczeń o charakterze wytrzymałościowym.
https://sylabusy.pbs.edu.pl/Kształtowanie wytrzymałości poprzez jazdę na rowerze, marsz, marszobieg i bieg na bieżni, ćwiczenia na orbitreku oraz wioślarzu. Trening „pod dachem” z wykorzystaniem cardio sprzętu. Modelowanie sylwetki oraz poprawa wydolności układu krążeniowo-oddechowego w wyniku stosowania ćwiczeń o charakterze wytrzymałościowym.
https://sylabusy.pbs.edu.pl/Kształtowanie wytrzymałości poprzez jazdę na rowerze, marsz, marszobieg i bieg na bieżni, ćwiczenia na orbitreku oraz wioślarzu. Trening „pod dachem” z wykorzystaniem cardio sprzętu. Modelowanie sylwetki oraz poprawa wydolności układu krążeniowo-oddechowego w wyniku stosowania ćwiczeń o charakterze wytrzymałościowym.
https://sylabusy.pbs.edu.pl/Kształtowanie wytrzymałości poprzez jazdę na rowerze, marsz, marszobieg i bieg na bieżni, ćwiczenia na orbitreku oraz wioślarzu. Trening „pod dachem” z wykorzystaniem cardio sprzętu. Modelowanie sylwetki oraz poprawa wydolności układu krążeniowo-oddechowego w wyniku stosowania ćwiczeń o charakterze wytrzymałościowym.

Metody prowadzenia zajec:

Wyktad, Cwiczenia laboratoryjne

Metody (sposoby) weryfikacji: Udziat:
Zaliczenie ustne 10%
Aktywnos¢ 50%
Prezentacja 10%
Sprawdzian 10%
Obserwacja 20%

Warunki zaliczenia przedmiotu:

1.Semestr | konczy sie zaliczeniem z oceng. Zaliczeniem przedmiotu jest aktywne
uczestnictwo w zajeciach, wykonanie testu sprawnosci ogélnej ,Eurofit” (pazdziernik
- maj), sprawdzianéw technicznych wybranych form ruchu, obecnos¢ na zajeciach
jest obowiazkowa a kazda nieobecnos¢ musi by¢ odrobiona.

2.Student grupy rehabilitacyjnej uczestniczy w zajeciach zgodnie z regulaminem
studidéw, w czasie | semestru zalicza test zwigzany z poznanymi dyscyplinami
sportowymi . Wykonuje w kazdym semestrze préby sprawnosciowe dostosowane do
swoich mozliwosci ruchowych.

3.Student catkowicie zwolniony z zaje¢ wychowania fizycznego uczestniczy w
zajeciach zgodnie z regulaminem studiéw. Wykonuje prace zwigzana z kulturg
fizyczna, turystyka, rekreacja i sportem oraz odpowiada na zagadnienia z nim
zwigzane, uczestniczy w wybranych jednostkach zaje¢ uzgodnionych z prowadzacym.
Po zaliczeniu 2 prac (referat lub prezentacja ), student jest dopuszczony do testu
zaliczeniowego. Przewidziane sg dwie poprawy testu koncowego.

4..Student grupy emisja gtosu uczestniczy w zajeciach zgodnie z regulaminem
studidw, wykonuje prace zwigzana z emisja gtosu.

5. Student grupy Statyczne gry logiczne uczestniczy w zajeciach zgodnie z
regulaminem studiéw ,pisze test sprawdzajgcy wiedze teoretyczng oraz
przeprowadza analize wybranej gry planszowe;.

Kryteria oceny :

Ocena bardzo dobry - bardzo dobra $rednia ocen czastkowych oraz maksymalnie 1
nieobecnos¢

,Ocena dobry plus - bardzo dobra lub dobra $rednia ocen czastkowych oraz
maksymalnie 1nieobecnos¢ ,

Ocena dobry - dobra $rednia ocen czastkowych oraz 1 lub 2 nieobecnosci,

Ocena dostateczny plus - dobra lub dostateczna $rednia ocen czastkowych oraz 1
lub 2 nieobecnosci.

Ocena dostateczny - dostateczna Srednia ocen czastkowych oraz maksymalnie 3
nieobecnosci. Ocena niedostateczny - 4 nieobecnosci skutkuja niezaliczeniem
przedmiotu

Cwiczenia audytoryjne

Semestr 2

Forma zaje¢

Wygenerowano: 2024-11-15 13:12 9/11


https://sylabusy.pbs.edu.pl/5. Student grupy Statyczne gry logiczne uczestniczy w zajęciach zgodnie z regulaminem studiów ,pisze test sprawdzający wiedzę teoretyczną oraz przeprowadza analizę wybranej gry planszowej.
https://sylabusy.pbs.edu.pl/5. Student grupy Statyczne gry logiczne uczestniczy w zajęciach zgodnie z regulaminem studiów ,pisze test sprawdzający wiedzę teoretyczną oraz przeprowadza analizę wybranej gry planszowej.
https://sylabusy.pbs.edu.pl/5. Student grupy Statyczne gry logiczne uczestniczy w zajęciach zgodnie z regulaminem studiów ,pisze test sprawdzający wiedzę teoretyczną oraz przeprowadza analizę wybranej gry planszowej.

Metody prowadzenia zajec:

Cwiczenia laboratoryjne

Metody (sposoby) weryfikacji: Udziat:
Aktywnos¢ 60%
Sprawdzian 10%
Test 10%
Prezentacja 10%
Zaliczenie ustne 10%

Warunki zaliczenia przedmiotu:

Semestr Il kohczy sie zaliczeniem z ocena. Zaliczeniem przedmiotu jest aktywne
uczestnictwo w zajeciach, wykonanie testu sprawnosci ogélnej , Eurofit” (maj),
sprawdzianéw technicznych wybranych form ruchu, obecnos$¢ na zajeciach jest
obowigzkowa a kazda nieobecnos¢ musi by¢ odrobiona.

2.Student grupy rehabilitacyjnej uczestniczy w zajeciach zgodnie z regulaminem
studidéw, w czasie | semestru zalicza test zwigzany z poznanymi dyscyplinami
sportowymi . Wykonuje w kazdym semestrze préby sprawnosciowe dostosowane do
swoich mozliwosci ruchowych.

3.Student catkowicie zwolniony z zaje¢ wychowania fizycznego uczestniczy w
zajeciach zgodnie z regulaminem studiéw. Wykonuje prace zwigzana z kulturg
fizyczna, turystyka, rekreacja i sportem oraz odpowiada na zagadnienia z nim
zwigzane, uczestniczy w wybranych jednostkach zaje¢ uzgodnionych z prowadzacym.
Po zaliczeniu 2 prac (referat lub prezentacja ), student jest dopuszczony do testu
zaliczeniowego. Przewidziane sg dwie poprawy testu koncowego.

4..Student grupy emisja gtosu uczestniczy w zajeciach zgodnie z regulaminem
studidw, wykonuje prace zwigzana z emisja gtosu.

5. Student grupy Statyczne gry logiczne uczestniczy w zajeciach zgodnie z
regulaminem studiéw , pisze test sprawdzajacy wiedze teoretyczng oraz
przeprowadza analize wybranej gry planszowe;.

Cwiczenia audytoryjne

Kryteria oceny :

Ocena bardzo dobry - bardzo dobra $rednia ocen czastkowych oraz maksymalnie 1
nieobecnos¢ ,0cena dobry plus - bardzo dobra lub dobra $rednia ocen czastkowych
oraz maksymalnie 1nieobecnos¢

,Ocena dobry - dobra $rednia ocen czastkowych oraz 1 lub 2 nieobecnosci,Ocena
dostateczny plus - dobra lub dostateczna $rednia ocen czastkowych oraz 1 lub 2
nieobecnosci.

Ocena dostateczny - dostateczna Srednia ocen czastkowych oraz maksymalnie 3
nieobecnosci.Ocena niedostateczny - 4 nieobecnosci skutkuja niezaliczeniem

przedmiotu
Efekt o
uczenia Metody (sposoby) weryfikacji
sie dla
przedmiot - . . . .
u Zaliczenie ustne Sprawdzian Prezentacja Aktywnos¢ Obserwacja Test
w1 X X
W2 X X X
W3 X X X X
w4 X X X X
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W5

ul

u2

u3

U4

K1l

K2

X X X
X X
X X X X
X X
X X X X
X X
X X

5. Literatura

Literatura podstawowa

1.

2
3
4
5.
6
7

Czarnota, S. Drozd, R. Kolodziej, P. Ostrowski, M. Brozyna i L. Godek, 2020r, Cwiczenia w nauczaniu i doskonalenie
stylow plywackich-B. Uniwersytet Rzeszowski

. T.Gillet 2020 "STRENGHt TRAINING FOR Basketball wyd.Human Kinetics Publisher

. Wréblewski F. 2018 r " Siatkéwka Zasady-porady- Trening wyd.Dragon

. Dumas | . 2019. "Metodyka i technika ¢wiczen leczniczych w kinezyterapii "wyd. MedPharm Polska

Grycman P. 2021 "Rozumienie i nauczanie gry." Katowice

. Guyon L, Broussouloux O. 2018r, " Wspinaczka na sztucznej $ciance " wydawnictwo wspinanie.pl

. W. Sapis 2019r " Mistrzowska strategia " Wyd. Sawit Stupsk

Literatura uzupetniajaca
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. Domagata K. 2020r " Cwiczenia z pitkg" Wyd. Konfizjo

Kacprzak A.2020r. " -Gtos jak dzw on.Trening gtosu krok po kroku" Wyd . .Vox Ana
Klimkowski T., 2020,Szansa na sukces Tenis stotowy”. Wyd. Lobosoft

Delavier F. 2022 r. " Atlas treningu sitowego " wyd.PZWL

6. Naktad pracy studenta - bilans godzin i punktéw ECTS

Obcigzenie

Aktywnos¢ studenta studenta

Liczba godzin

Zajecia prowadzone

z bezposrednim udziatem

nauczyciela akademickiego | Cwiczenia audytoryjne 60
lub innych oséb

prowadzgcych zajecia

taczny nakiad pracy studenta 60

Liczba punktéw ECTS 0

* Godzina (dydaktyczna) oznacza 45 minut
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