Nazwa Wydziatu

Wszystkie Wydziaty

Nazwa jednostki prowadzgcej modut

Studium Wychowania Fizycznego i Sportu UJ

Nazwa modutu ksztatcenia

Wychowanie Fizyczne

Jezyk ksztatcenia

Jezyk polski, jezyk angielski

Cele ksztatcenia

Systematyczne i Swiadome doskonalenie wtasnej sprawnosci fi-
zycznej oraz dbatosé o stan zdrowia.

Poznanie systemu kontroli i oceny sprawnosci na podstawie te-
stéw i sprawdzianow

Zapoznanie studenta z réznymi formami aktywnosci fizycznej:
sport, rekreacja, rehabilitacja, turystyka.

Wskazanie na wiodacg role aktywnosci fizycznej w funkcjono-
waniu organizmu cztowieka.

Przekazanie, nauczenie i doskonalenie podstawowych elemen-
téw technicznych i taktycznych w réznych dyscyplinach sporto-
wych.

Promowanie aktywnego i zdrowego stylu zycia oraz postaw
prozdrowotnych, ksztattowanie umiejetnosci wspodtpracy w
grupie.

Edukacja zdrowotna jako promocja wiedzy i umiejetnosci nie-
zbednych do $wiadomego dbania o wtasne zdrowie. Rozwija-
nie nawykéw sprzyjajgcych zdrowiu, takich jak zdrowa dieta,
aktywno$¢ fizyczna czy dbanie o higiene. ldentyfikacja i unika-
nie réznorodnych zagrozen dla zdrowia, takich jak choroby,
uzaleznienia czy dezinformacja w internecie.

Metody sprawdzania i kryteria
oceny efektow ksztatcenia uzyska-
nych przez studentow

kontrola umiejetnosci teoretycznych i praktycznych;
obserwacja;

test sprawnosci ruchowej;

ocena nauczyciela;

samoocena;

praca wiasna.

Efekty ksztatcenia

Wiedza: Poznanie podstaw promocji zdrowia, edukacji proz-
drowotnej oraz metod walki ze stresem i zmeczeniem poprzez
kontrolowang aktywnos¢ fizyczna.

Umiejetnosci: praktyczne stosowanie réznorodnych form ru-
chu (trening obwodowy, zajecia kondycyjne, gry zespotowe) w
celu podnoszenia wydolnosci wtasnego organizmu oraz dbania
o sprawnos¢ psychofizyczna.

Kompetencje spoteczne: ksztattowanie nawykow, ktére wspie-
rajg profilaktyke chordb cywilizacyjnych oraz sSwiadomosé
dbania o wtasny dobrostan.

Typ modutu ksztatcenia
(obowigzkowy/fakultatywny)

O — obowigzkowy do zaliczenia roku

Rok studiéw

I lub Il na niektérych wydziatach i kierunkach (Wydz.
Filologiczny, Chemia, Chemia medyczna, Ochrona $rodowiska,
Biologia, Geologia, Geografia).

Semestr
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Forma studiéw

studia stacjonarne

Imie i nazwisko koordynatora modutu
i/lub osoby/oséb prowadzgcych modut

prof. dr hab. Ozimek Mariusz
mgr Budzicka Monika

mgr Czepiel Karolina

mgr Gawor Mafgorzata

mgr Gasior Barbara

mgr Gorowska-Kmie¢ Magdalena
mgr Igielski Darek

mgr Jaroszek Wojciech

mgr Karelus Marcin

mgr Limandwka Jacek

mgr Lubas Maciej

mgr Majka Jacek

mgr Matras Zenon

mgr Matura Milena

dr Ochwat Pawet

mgr Osolinski Dariusz

mgr Michat Pamuta

mgr Polanski Stawomir

mgr Rokowska Matgorzata
mgr Ropek Edyta

mgr Stanczuk Mariusz

mgr Syryca Michat

mgr Slezak Ewelina

mgr Swierczek Janusz

mgr Wrébel Marcin

mgr Wtodek-Skowron Magdalena
mgr Zajac Zuzanna

Imie i nazwisko osoby/oséb udzielajacej
zaliczenia, w przypadku, gdy nie jest to
osoba prowadzgca dany modut

prof. dr hab. Mariusz Ozimek
mgr Janusz Swierczek

Sposob realizacji

Cwiczenia,

wyktfady i éwiczenia on-line dla 0s6b ze zwolnieniem lekarskim
z wychowania fizycznego,

praca wiasna.

Wymagania wstepne i dodatkowe

Brak przeciwskazan zdrowotnych studenta do aktywnego
uczestnictwa w zajeciach wychowania fizycznego lub skierowa-
nie lekarskie na zajecia korekcyjne.

Student powinien posiadaé¢ umiejetnosci i kompetencje w za-
kresie wf na poziomie szkoty sredniej.

Podczas zajeé, w trakcie asekuracji i demonstracji ¢wiczen,
moze zaistnieé potrzeba bezposredniego kontaktu nauczyciela
z ¢wiczacym studentem.

Uczestnictwo w zajeciach wychowania fizycznego dla oséb ze
zwolnieniem lekarskim z wf w formie wyktadéw i ¢wiczen on-
line.
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Rodzaj i liczba godzin zaje¢ dydaktycznych
wymagajgcych bezposredniego udziatu
nauczyciela akademickiego i studentdw,
gdy w danym module przewidziane sg ta-
kie zajecia

Cwiczenia, 60 godzin
Wykfady i ¢wiczenia on-line dla 0séb ze zwolnieniem lekarskim
z wychowania fizycznego, 60 godzin

Liczba punktéw ECTS przypisana modu-
towi

Stosowane metody dydaktyczne

Metody podajgce: wyktad informacyjny, opis, pogadanka, dys-
kusja, praca z ksigzka.

Metody praktyczne: pokaz, praca w grupach, dyskusja, anali-
tyczna, syntetyczna, kompleksowa.

Metody problemowe: rozwigzywanie postawionych proble-
mow, analizujac je i formutujgc pomysty rozwigzan.

Cwiczenia w formie $cistej, zadaniowej, zabawowej, fragmenty
gier, gra uproszczona i wtasciwa.

Nauczanie przez dociekanie (Inquiry Based Learning): samo-
dzielne docieranie do wiedzy, stawiajgc pytania i prowadzac
badania.

Metody aktywizujgce: samodzielne odkrywanie wiedzy i rozwi-
janie umiejetnosci, burza moézgdw, projekty.

Lekcje interaktywne — jako innowacyjna metoda ksztafcenia,
pozwala na uczestnictwo osobom wstepnie wykluczonym przez
stan zdrowia do zdobywania wiedzy z zakresu szeroko pojetej
kultury fizyczne;j.

Wykorzystanie Al w edukacji — sztuczna inteligencja w znacznie
przyspiesza proces zdobywania wiedzy przez studentéw, o
czym na zajeciach sg informowani i w tym zakresie sg réwniez
prowadzone zajecia — to dzieki niej mozemy zrobié, np. notatki,
zbiera¢ informacje w tabeli, wyttumaczy¢ trudne, mato zrozu-
miate zagadnienia, sprawdzi¢ naszg wiedze z wybranego te-
matu, a takze wyjasni¢ krok po kroku, jak przyktadowo rozwig-
zac¢ zadanie czy rozwing¢ interesujacy temat.

Active Blended Learning (ABL) — w celu wsparcia konkretnej sy-
tuacji studenta metoda ksztatcenia, ktéra taczy w sobie zajecia
tradycyjne (praktyczne) z aktywnosciami prowadzonymi zdal-
nie (teoretycznie).

Spersonalizowana nauka — stosowanie jednej z innowacyjnych
metod nauczania jaka jest nauka dostosowana do potrzeb. Sg
studenci z indywidualnymi, specjalnymi potrzebami.
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Forma i warunki zaliczenia modutu, w tym
zasady dopuszczenia do egzaminu, zalicze-
nia, a takze forma i warunki zaliczenia po-

szczegolnych zaje¢ wchodzacych w zakres

danego modutu

Zaliczenie:
Obecnosci: uczestnictwo studenta na ¢wiczeniach w 15 zaje-
ciach (mozliwa jedna nieobecnos¢, aktywnos¢ na zajeciach: wy-
konywanie zaleconych zadan praktycznych i teoretycznych, ¢wi-
czen fizycznych).
Uczestnictwo w tescie sprawnosciowym na poczatku | seme-
stru i na koncu Il semestru.
Ocena osiagniecia zatozonych efektow w zakresie wiedzy i
umiejetnosci:

e Zadania indywidualne: test sprawnosci ruchowej

* Zadania zespotowe: sportowe gry zespotowe, ¢wicze-

nia w grupach, fitness

Ocena osiggniecia zatozonych efektéw w zakresie kompetencji
spotecznych

* obserwacja pracy studenta przez prowadzgcego

* samoocena
Student moze zaliczy¢ przedmiot poprzez czynne uczestnictwo
zajeciach sekcji sportowych i obozach prowadzonych przez
SWEFiS UJ.
Obecnosci na zajeciach on-line dla 0séb ze zwolnieniem lekar-
skim z wychowania fizycznego: uczestnictwo studenta na wy-
ktadach w 15 zajeciach (mozliwa jedna nieobecnos¢, aktyw-
nos$é na zajeciach: wykonywanie zaleconych zadan, pracy wta-
snej i ¢wiczen teoretycznych).
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Tresci modutu ksztatcenia (z podziatem na
formy realizacji zajec)

Omodwienie zasad BHP na zajeciach wychowania fizycznego, za-
poznania z warunkami zaliczenia, regulaminem SWFiS UJ CM
oraz regulaminem korzystania z obiektu sportowego (forma wy-
ktadu).

Wybrane elementy z przedstawionych ponizej dyscyplin w za-
leznosci od mozliwosci i potrzeb grupy.

Nauka podstawowych elementéw technicznych i taktycznych.
Siatkdwka: postawa siatkarska, odbicia sposobem gérnym i dol-
nym, zagrywka tenisowa, przyjecie pitki sposobem gérnym i dol-
nym, wystawa pitki w przéd i w tyt, atak, blok. Zawody sportowe
- przygotowanie, uczestnictwo. Koszykdwka: poruszanie sie po
boisku, podania i chwyty, koztowanie prawg i lewa reka, rzut do
kosza z biegu z prawej i lewej strony, rzut do kosza z miejsca,
obrona 1:1, zawody bez pitki i z pitkg, atak pozycyjny i szybki
atak. Zawody sportowe - przygotowanie, uczestnictwo. Uniho-
kej: poruszanie sie po boisku, podanie forehandem i backhan-
dem, przyjecie podania, strzat na bramke z miejsca i w ruchu,
drybling, zwody, obrona, gra bramkarza. Pitka nozna: porusza-
nia sie po boisku, podania i przejecia pitki w miejscu i w ruchu,
strzat na bramke z miejsca i w ruchu, zwody ciatem, drybling i
zwody z pitka, obrona, gra na pozycji bramkarza. Zawody spor-
towe - przygotowanie, uczestnictwo. Pitka reczna: poruszanie
sie po boisku, podania i chwyty, zwody, strzaty na bramke,
obrona na kole, atak pozycyjny i szybki, gra bramkarza. Zawody
sportowe - przygotowanie, uczestnictwo. Tenis stotowy: po-
stawa przy stole i sposoby poruszania sie podczas gry, rézne
sposoby trzymania rakietki, forehandem, backhandem, serwis,
uderzenia atakujace, uderzenia obronne, uderzenia posrednie.
Zawody sportowe - przygotowanie, uczestnictwo. Tenis ziemny:
postawa na korcie, sposoby chwytu rakiety, sposoby poruszania
sie podczas gry, odbicia forehendem, backhandem, serwis, ude-
rzenia atakujace, obronne. Zawody sportowe - przygotowanie,
uczestnictwo. Lekka atletyka: podstawowe informacje o lekkiej
atletyce, technika konkurencji lekkoatletycznych z bloku bie-
goéw, rzutéw i skokéw. Technika biegdw: start niski i pozycyjny
(komendy do startu), wybieg startowy, bieg na dystansie (po
prostej, tuku - wirazu, atak linii mety — finisz, biegi sztafetowe,
podstawy biegdw przez ptotki, biegéw Srednich i dtugich. Tech-
nika skokdw: skok w dal i skok z miejsca, podstawy skoku wzwyz.
Technika rzutéw: technika pchniecia kulg, informacja o technice
rzutu oszczepem, miotem, dyskiem. Ksztattowanie zdolnosci
kondycyjnych (energetycznych) w zakresie zdolnosci.
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szybkosciowych, sitowych, wytrzymatosciowych. Podstawy
stretchingu. Zawody sportowe - przygotowanie, uczestnictwo.
Sitownia: oddychanie podczas éwiczen, technika wykonywania
¢wiczen miesdni klatki piersiowej, grzbietu, brzucha, barkéw,
konczyn gérnych (ramion i przedramion), koriczyn dolnych (uda,
podudzia). Zawody sportowe przygotowanie, uczestnictwo.
Judo z elementami samoobrony: ogdlne przygotowanie gimna-
styczno - akrobatyczne, nauka upadku, chwyty i rzuty judo,
obrona, elementy walki. Zawody sportowe przygotowanie,
uczestnictwo. Nordic Walking: technika pracy koriczyn gérnych
i dolnych, technika marszu, ¢éwiczenia ogélnorozwojowe z wyko-
rzystanie kijkdw. Fitness: podstawowe kroki w aerobiku, step,
touch, double step out, heel back, knee up, grapevine, podsta-
wowe kroki na stepie, proste uktady choreograficzne, technika
¢wiczen na pitkach, z ciezarkami, tasmami i rozciggajacych. Po-
kazy, zawody przygotowanie, uczestnictwo. Ptywanie: wydechy
do wody, poslizgi, praca RR i NN do czterech styléw: grzbieto-
wego, dowolnego, klasycznego, motylkowego, skok do wody na
NN, gtowe, elementy nurkowania, prosty nawrot, elementy au-
toratownictwa. Zawody sportowe przygotowanie, uczestnic-
two. Wioslarstwo: bezpieczenstwo na pomoscie, wsiadanie i
wysiadanie z tédki, zasady efektywnego wiostowania, nauka
techniki na ergometrach, cumowanie do pomostu. Zawody
sportowe przygotowanie, uczestnictwo. Narciarstwo alpejskie:
bezpieczne upadanie, poruszanie sie na nartach, zmiany kierun-
kow jazdy: przestepowanie, ptug, tuki ptuzne, zeslizgi, jazda wy-
ciggiem, sposoby hamowania, skrety katowe, skrety réwnole-
gte, jazda na krawedziach, kontrola nacisku nart na podtoze, ele-
menty rywalizacji sportowej. Zawody sportowe przygotowanie,
uczestnictwo, obdz. Snowboard: zapoznanie ze sprzetem, za-
sady przygotowania sprzetu, upadki, podnoszenie sie, pozycja
podstawowa i utrzymanie réwnowagi, poruszanie sie w ptaskim
terenie, podejscia, zwroty, ewolucje podstawowe: zeslizgi, jazda
w linii spadku stoku i w skos, jazda wyciagiem, skret $lizgowy
NW, rotacyjny, s kret ciety i ciety NW, smig, elementy techniki
freestylowej, elementy jazdy sportowej. Zawody sportowe
przygotowanie, uczestnictwo, oboéz. Trening personalny: trening
ukierunkowany na okreslony cel (sitowy, wytrzymatosciowy,
prozdrowotny) Rolki: postawa, chodzenie, pozycja réwnolegta,
jazda w przdd, odbicia PN, LN, jazda na jednej rolce, skrety row-
nolegte, jazda rybka w przéd, crossem oraz zwroty, sposoby ha-
mowania, slalom szeroki i waski, przektadanka w przod ze
zmiang kierunku, jazda po dsemce, jazda wezem, jazda dtugim
odbiciem. Rehabilitacja gimnastyka korekcyjna: prawidtowe od-
dychanie, ¢wiczenia wzmacniajgce miesnie oddechowe, mie-
$nie posturalne, konczyny gdrne i dolne, tutéw i miesnie gtebo-
kie, Pilates, ¢wiczenia izometryczne, rbwnowazne, rozciggajace,
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ukierunkowane na dane schorzenie, éwiczenia z przyborami, re-
laksacyjne, w pozycjach izolowanych. Zdrowy kregostup ¢wicze-
nia wzmacniajgce miesnie oddechowe, miesnie posturalne,
koczyny goérne i dolne, tutdéw i miesnie gtebokie, Pilates, ¢wi-
czenia izometryczne, réwnowazne, rozciggajgce, ¢wiczenia z
przyborami, relaksacyjne, w pozycjach izolowanych. Rekreacja:
chdéd Nordic Walking, dobdr dystansu i tempa, pomiar czestotli-
wosci skurczéw serca (forma ¢wiczen praktycznych). Wychowa-
nie zdrowotne: styl zycia i jego zwigzek ze zdrowiem, promocja
zdrowia i zdrowego stylu zycia, zywienie w réznych dyscyplinach
sportu, pielegnacja ciata i urody, zachowania zagrazajgce zdro-
wiu, ksztattowanie prozdrowotnych postaw poprzez wszystkie
formy aktywnosci fizycznej, ksztattowanie nawyku w réznych
formach aktywnosci fizycznej (pogadanka). Wspinaczka: prowa-
dzenie, bouldering, na czas, zapoznanie sie z podstawowym
sprzetem i zasadami jego uzytkowania, nauka podstawowych
technik wspinaczkowych, ocena trudnosci technicznej wspi-
naczki (skala trudnosci drég, style wspinaczki OS, Fl, RP), bez-
pieczne upadanie - nauka asekuracji w bouldering (zeskok, ase-
kuracja), nauka asekuracji sposobem gérnym i dolnym (ko-
mendy, czynnosci, wybieranie liny, wydawanie liny, wpinanie
liny, blok, opuszczanie), zasady zachowania sie wspinacza w
Scianie (wspinaczka, blok i opuszczanie, odpadniecia). Taniec:
postawa taneczna, style tanca, technika w tancu, koordynacja i
harmonia ruchdow, nauka krokéw, taniec solo i taniec w parze,
izolacje w ciele. Obozy rekreacyjne i sportowe letnie i zimowe.
Zeglarstwo - zasady prowadzenia bezpiecznej zeglugi, budowa
jachtu i podstawowe nazewnictwo, elementy teorii zeglowania,
praktyczna obstuga jachtu, umiejetnosc¢ pracy w zatodze i wyko-
nywania podstawowych manewrdw zeglarskich, przygotowanie
do Zeglarstwa rekreacyjnego oraz elementy zeglarstwa regato-
wego. Zajecia z wychowania fizycznego dla osdb ze zwolnie-
niem lekarskim z wf w formie wyktaddw i ¢wiczen on-line obej-
muja dziaty tematyczne takie jak: wartosci i postawy, zdrowie i
choroba, zdrowie fizyczne i psychiczne, aktywnosc fizyczng, od-
zywianie, zdrowie spofeczne, zdrowie srodowiskowe, uzaleznie-
nia - internet i profilaktyka uzaleznien oraz system ochrony
zdrowia.
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