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WYDZIAt NAUK SPOLECZNYCH
kierunek PSYCHOLOGIA

studia jednolite magisterskie
o profilu praktycznym

HARMONOGRAM SZCZEGOtOWYCH TRESCI PROGRAMOWYCH
POZWALAJACYCH NA UZYSKANIE EFEKTOW UCZENIA SIE

Informacje ogdlne

Nazwa zajec:

Wychowanie fizyczne/Promocja kultury fizycznej

1. Kod zajeé: PSYCH-ISM_I_1,2 4 2. Liczba punktow ECTS: 0
3. Kierunek: PSYCHOLOGIA 7. Liczba godzin: ogoétem | wyktady |éwiczenia
/inne akt.

4. Grupa zajec: ogdlnych 8. Studia 60 - 30x2
stacjonarne:

5. Rok studidw: | 9. Studia 15 15 -
niestacjonarne:

6. Semestr: 1,2/2 10. Poziom Jednolite Studia Magisterskie
studidw:

Osoba prowadzaca (imie nazwisko, tytut/stopier naukowy):
Igor Jurga, dr / Artur Salamon, dr

11. Forma zaliczenia:

Zaliczenie z oceng

12. Jezyk
wyktadowy:

polski

Informacje szczegétowe

1.Cele zajec¢:

cL Przygotowanie studentdéw do wyrobienia Swiadomosci udziatu waznych elementéw aktywnego,
nakierowanego na zdrowie, stylu zycia.

co. Opanowanie wiedzy ze znajomosci podstawowych poje¢ zwigzanych z uprawianiem ¢wiczen
fizycznych.

C3. Zapoznanie studentow z uzasadnieniem réznorodnych korzysci ptyngcych z podejmowania aktywnosci
fizycznej.

ca. Opanowanie ogdlnej wiedzy obejmujgcej sprawnos¢ fizyczng, motoryke cztowieka oraz testy
sprawdzajace ich poziom.

C5. |Zapoznanie z formami aktywnosci fizycznej stosowanymi w treningu zdrowotnym.

C6. |Przygotowanie studentéw do promowania prozdrowotnego aktywnego stylu zycia.
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2. Wymagania wstepne:

brak

3. Efekty UCZENIA SIE wybrane dla ZAJEC

W zakresie wiedzy

. Opis zatozonego dla zajec¢ efektu uczenia sie Spczc(')b 5 Symbol
A0 L. (po zakonczeniu zajec dla potwierdzenia weryhkacyl postawionego
efektu uczenia sie . .. . .. . efektu .
osiggniecia efektow uczenia sie student zna i celu/éw
rozumie:)
Posiada pogtebiona i uporzadkowana wiedze na| pyskusja, praca c1-Ch
K7_WG07 temat rozwoju cztowieka w cyklu zycia w aspekcie | zaliczeniowa, ’ ’
biologicznym, psychologicznym oraz spotecznym. ¢wiczenia
Whikliwie analizuje specyfike funkcjonowania
réznych srodowisk i grup spotecznych oraz procesy, Dyskusja, praca C.1-C.6
K7_WG08 zaliczeniowa
jakie w nich zachodzg, oraz rozumie ich zwigzek z L o
o _ T i ¢wiczenia
jakoscig funkcjonowania jednostki.
Posiada pogtebiong i uporzgdkowang wiedze w
zakresie biologicznych, psychologicznych,
spotecznych, filozoficznych  podstaw  rozwoju, Dyskusja, praca C1-C6
K7_WG09 zaliczeniowa
wychowania, edukacji; zna i rozumie istote . o
o ) o T ¢wiczenia
funkcjonalnosci i dysfunkcjonalnosci, harmonii i
dysharmonii, normy i patologii.
Rozumie i wyjasnia znaczenie wptywu srodowiska i Dyskusja, praca C.1-C.6
K7_WK13 . zaliczeniowa
kultury na rozwdj i funkcjonowanie jednostki. L )
¢wiczenia
W zakresie umiejetnosci
. Opis zatozonego dla zajec efektu uczenia sie SP(?I?b 5 Symbol
AL L. (po zakoniczeniu zajec dla potwierdzenia weryhixacji postawionego
efektu uczenia sie . . . . .. . . efektu A
osiggniecia efektow uczenia sie student umie i celu/éw
potrdfi:)
Udziat w
K7 UOO7 Posiada  umiejetnoS¢  projektowania  dziatan | ¢wiczeniach, C.1-C.6
- profilaktycznych i pomocowych. obserwacja,
dyskusja
Umie zaprojektowaé dziatania diagnostyczne, Udziat w
K7 UO10 profilaktyczne i pomocowe dla oséb stanowigcych | C¢wiczeniach, C.1-C6
- grupe ryzyka zaburzen psychicznych w réinych| OPserwacja,
dyskusja

kontekstach zyciowych i Srodowiskowych.
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W zakresie kompetencji spotecznych

Opis zatozonego dla zajec efektu uczenia sie
Symbol (po zakonczeniu zajec dla potwierdzenia Sposdb weryfikacji Sym,bOI
efektu uczenia si¢ | osiggniecia efektow uczenia sie student jest efektu posct;:l;gnwego
gotow do:)

Ma sSwiadomos¢ odpowiedzialnosci za swoje Udziat w
przygotowanie do pracy, podejmowane decyzje i ¢wiczeniach,

K7_KOO5 prowadzone dziatania oraz ich skutki, czuje sie obserwacja, c1-cé
odpowiedzialny za osoby, dla dobra ktérych stara sie dyskusja
dziatad.
Ma s$Swiadomos$¢ waznosci  kultywowania i Udziat w
propagowania zasady dbatosci o zdrowie psychiczne ¢wiczeniach,

K7_KR10 i fizyczne zaréwno swoje jak i innych. Rozpoznaje obserwacja, c1-cé
potencjalne zagrozenia dla zdrowia psychicznego i dyskusja
fizycznego.

Tresci programowe:

Symbol tresci
programowych
uczenia sie

Tresci programowe

Odniesienie do
efektéw uczenia sie-
Symbol

T.1

Zapoznanie z zasadami bezpieczedstwa w czasie wykonywania

éwiczen.

K7_WG07
K7_WG08
K7_WG09
K7_WK13
K7_U007
K7_UO10
K7_KO05

K7_KR10

T.2

Kultura fizyczna - pojecia, zakres, rézne koncepcje.

K7_WG07
K7_WG08
K7_WG09
K7_WK13
K7_U007
K7_UO10
K7_KO05
K7_KR10

T.3

Pojecie ruchu — objetos¢, intensywnos¢, czestotliwosc.

K7_WG07
K7_WG08
K7_WG09
K7_WK13
K7_U007
K7_UO10
K7_KO05

K7_KR10

T.4

Program aktywnosci fizycznej,

podjecia.

elementy korzystne do jej

K7_WG07
K7_WG08
K7_WG09
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K7_WK13
K7_U007
K7_UO10
K7_KOO05
K7_KR10

T.5

Motoryka cztowieka i podstawowe testy sprawnosci fizyczne;.

K7_WG07
K7_WG08
K7_WG09
K7_WK13
K7_U007
K7_UO10
K7_KO05

K7_KR10

T.6

Optymalne wielkosci obcigzen w treningu zdrowotnym.

K7_WG07
K7_WG08
K7_WG09
K7_WK13
K7_U007
K7_UO010
K7_KO05
K7_KR10

T.7

Dbatosé o sprawnos¢ fizyczng i zdrowie.

K7_WG07
K7_WG08
K7_WG09
K7_WK13
K7_U007
K7_UO010
K7_KO05

K7_KR10

T.8

Typy budowy ciata, biotyp, ottuszczenie.

K7_WG07
K7_WG08
K7_WG09
K7_WK13
K7_U007
K7_UO10
K7_KO05
K7_KR10

T.9

Filozofia HELP, fitness, wellness.

K7_WG07
K7_WG08
K7_WG09
K7_WK13
K7_U007
K7_UO10
K7_KO05
K7_KR10

T.10-13

Zasady opracowania programu aktywnosci fizyczne;j.

K7_WG07
K7_WG08
K7_WG09
K7_WK13
K7_U007
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K7_U010
K7_KOO05
K7_KR10

T.11-14

Aktywnos¢ fizyczna a promocja zdrowia.

K7_WG07
K7_WG08
K7_WG09
K7_WK13
K7_U007
K7_UO010
K7_KO05
K7_KR10

T.15-16

Marszobieg w terenie z wykonywaniem zadan sprawnosciowych.
Matfa zabawa biegowa w terenie z pokonywaniem naturalnych
przeszkdd.

K7_WG07
K7_WG08
K7_WG09
K7_WK13
K7_U007
K7_UO10
K7_KO05
K7_KR10

T.17

Doskonalenie techniki wykonywania koztowania, rzutéw,
chwytédw w marszu i biegu. Gra szkolna w pitke reczna.

K7_WG07
K7_WG08
K7_WG09
K7_WK13
K7_U007
K7_UO010
K7_KO05

K7_KR10

T.18

Prezentacja poprawnej techniki wykonywania ¢wiczen na
poszczegdlnych  przyrzadach w  sitowniach  sportowych.
Objasnienie i pokaz zasad technik asekuracji samodzielnej i
wspotéwiczacego. Samodzielne wykonywanie ¢éwiczen na
poszczegdlnych stanowiskach.

K7_WG07
K7_WG08
K7_WG09
K7_WK13
K7_U007
K7_UO10
K7_KO05
K7_KR10

T.19

Cwiczenia ksztaftujgce koordynacje ruchowa i wytrzymatos$é w
terenie indywidualne z wspétéwiczagcym i w grupie.

K7_WG07
K7_WG08
K7_WG09
K7_WK13
K7_U007
K7_UO10
K7_KO05
K7_KR10

T.20

Doskonalenie podan pitki w miejscu i biegu. Przyjecie pitki dolnej
topatka kija, stopg, podeszwa i strzaty na bramke - unihoke;j.

K7_WG07
K7_WG08
K7_WG09
K7_WK13
K7_U007

K7_UO10
K7_KOO05
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K7_KR10

T.21

Wykonywanie éwiczern wzmacniajgcych site miesni ramion, klatki
piersiowej, plecéw, barkéw, ndg i brzucha z pomocg sztangi,
hantli i maszyn specjalistycznych.

K7_WG07
K7_WG08
K7_WG09
K7_WK13
K7_U007
K7_UO10
K7_KOO05
K7_KR10

T.22

Przewroty pojedyncze i tgczone w przdd z odbicia dwu i jednondz
— gimnastyka. Doskonalenie techniki wykonywania przewrotéw z
marszu i rozbiegu.

K7_WG07
K7_WG08
K7_WG09
K7_WK13
K7_uo07
K7_U010
K7_KOO05

K7_KR10

T.23

Nauka i doskonalenie techniki odbi¢ pitki sposobem gdérnym i
dolnym. Doskonalenie techniki wykonywania statych fragmentéw
gry w pitce siatkowej.

K7_WG07
K7_WG08
K7_WG09
K7_WK13
K7_U007
K7_UO010
K7_KO05
K7_KR10

T.24

Cwiczenia zwiekszajgce i ksztattujgce site duzych grup
miesniowych na obwodzie stacyjnym. Samodzielne wykonywanie
¢wiczen naprzemiennie z partnerem metodg body building.

K7_WG07
K7_WG08
K7_WG09
K7_WK13
K7_U007
K7_UO10
K7_KO05
K7_KR10

T.25

Nauka i doskonalenie techniki prowadzenia pitki w marszu i
biegu. Podania sytuacyjne strzaty na bramke z miejsca i z biegu -
pitka nozna.

K7_WG07
K7_WG08
K7_WG09
K7_WK13
K7_U007
K7_UO10
K7_KO05

K7_KR10

T.26

Doskonalenie technik niezbednych w grze w tenisa stotowego.
Zapoznanie z przepisami sedziowskimi i zasadami prowadzenia

gry.

K7_WG07
K7_WG08
K7_WG09
K7_WK13
K7_U007
K7_UO10
K7_KOO05
K7_KR10
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T.27 Doskonalenie techniki wykonywania statych fragmentéw gry w | K7_WG07

koszykowa.

pitke koszykowa. Gra uproszczona, szkolna i wtaéciwa w pitke | K7_WG08

K7_WG09
K7_WK13
K7_U007
K7_UO10
K7_KOO05
K7_KR10

T.28 Nauka i doskonalenie technik gry stosowanych w grze w tenisa | K7_WGO07

pitki forhendem i bekhendem.

ziemnego. Zagrywka sposobem dolnym i tenisowym oraz odbiér | K7_WG08

K7_WG09
K7_WK13
K7_u007
K7_U010
K7_KOO05
K7_KR10

T.29-30 Gry i zabawy rekreacyjne z wykorzystaniem réznych przybordéw i | K7_WGO07

przyrzadéw, ringo, kometka, unihoc i inne. Zapoznanie z|K7_WG08
zasadami prowadzenia gry. Podsumowanie i ocena pracy grupy.

K7_WG09
K7_WK13
K7_U007
K7_UO010
K7_KO05
K7_KR10

Warunki zaliczenia:
metody oceniania/ kryteria oceny:

Warunkiem zaliczenia zaje¢ z Wychowania Fizycznego/ Promocji zdrowia jest czynny udziat we wszystkich
godzinach przewidzianych programem studiow. W przypadku usprawiedliwionej nieobecnosci student moze
uzyskac¢ zaliczenie z zaje¢ na podstawienie spetnienia warunkéw okreslanych indywidualnie z osobg

prowadzgcg zajecia.

Metody prowadzenia zajec:

Metoda podajaca
Cwiczenia z omdwieniem

Literatura

Literatura obowigzkowa:

Literatura zalecana:

Cholewa J., Kunicki M., Aktywnos$¢ fizyczna, a
sprawnos¢ funkcjonalna, Wydawnictwo Panstwowej
Szkoty Zawodowej, Racibdrz, 2018.

Rutkowska E., Aktywnos¢ fizyczna w pielegnowaniu
zdrowia i terapii choréb, AM Lublin, 1998.
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Pawtucki A., Nauki o kulturze fizycznej, Oficyna | Tomczak M., Psychospoteczne uwarunkowania rozwoju

Wydawnicza Impuls, 2015.

sportowego w okresie dorastania, AWF, Poznan, 2010.

Wilczewski Adam, Saczuk Jerzy,
Warszawa, Wydawnictwo Lekarskie PZWL, 2011.

Antropomotoryka,

Winiarski, Ryszard; Rekreacja i czas wolny; Warszawa,
Oficyna Wydawnicza tosgraf, 2011.

Kalkulacja ECTS — proponowana:

ST STACJONARNE/Forma aktywnosci/obciazenie studenta

Godziny na realizacje

Godziny zajec z wyktadowca 60
Praca wfasna studenta 0
Studia literaturowe 0
Przygotowanie prezentacji (o ile wystepuje) 0
SUMA GODZIN / taka sama dla formy stacjonarnej i niestacjonarnej 60
SUMARYCZNA LICZBA PUNKTOW ECTS DLA ZAJEC 0

ST NIESTACJONARNE/Forma aktywnosci/obcigzenie studenta

Godziny na realizacje

Godziny zaje¢ z wyktadowca 30
Praca wfasna studenta 0
Studia literaturowe 0
Przygotowanie prezentacji (o ile wystepuje) 0
SUMA GODZIN / taka sama dla formy stacjonarnej i niestacjonarnej 30
SUMARYCZNA LICZBA PUNKTOW ECTS DLA ZAJEC 0




