Wyzsza Szkota Fizjoterapii

SYLABUS PRZEDMIOTU

1 | Kod przedmiotu F8
2 Nazwa przedmiotu Wychowanie fizyczne

3 | Tytut, imie i nazwisko
wyktadowcy
4  Jednostka realizujgca
przedmiot (Katedra/Zaktad)
5 | Rok studiéw, semestr Il rok, semestrV, VI

6 | llos¢ godzin taczna liczba
godzin: Stacjonarne | Niestacjonarne
w tym: 60 0
wyktady : 0 0
¢wiczenia: 60 0

inne formy zajec:
7 | Forma zaliczenia Zaliczenie na ocene

8 | Punkty ECTS 1+ 1 (tacznie 2)

9 | Pomoce dydaktyczne
10 = Metody oceny
11 Uwagi

Zatoienie i cele przedmiotu:

Cele i zadania: bezpieczenstwo i higiena na zajeciach wychowania fizycznego,
poprawianie sprawnosci krazeniowo- oddechowej w marszobiegu z pokonywaniem
naturalnych przeszkdéd terenowych; wzmacnianie sprawnosci aerobowej poprzez biegi
przetajowe w terenie; rozwijanie wytrzymatosci biegowej na diuzszym dystansie poprzez
biegi terenowe; zestawy c¢wiczen terenowych rozwijajgcych skocznos$é/ site; éwiczenia
gibkosciowe w terenie; wykorzystanie naturalnych warunkow terenu do ksztattowania
szybkosci; zapoznanie sie z testami okreslajgcymi poziom wytrzymatosci tlenowej; udziat w
tescie Coopera; Umiejetnos¢ pomiaru tetna przed i po wysitku oraz interpretacja zjawiska
restytucji; dozwolone i niedozwolone srodki wspomagajgce w sportach wytrzymatosciowych
(doping); znaczenie ¢wiczen wytrzymatosciowych dla osdb niepetnosprawnych; biegi dla
niewidomych z przewodnikiem; maratony na wdzkach

Tresci programu:

Gimnastyka i rozwijanie wysokiej sprawnosci fizycznej i koordynacji ruchowej poprzez
¢wiczenia gimnastyczne. Cele i zadania: wyposazenie sali gimnastycznej na potrzeby ¢wiczen
gimnastycznych, rodzaje asekuracji éwiczacych; ¢wiczenia réwnowazne: wejscia i zejscia na
rownowaznie, krok zwykty, prosty uktad gimnastyczny na rdéwnowazni; ¢wiczenia
doskonalace przewroty w przdéd i w tyf; stanie na rekach z odbicia jednondz i z asekuracja;
stanie na rekach i przewrét w przdd; gimnastyczny tor przeszkdd; ¢wiczenia gimnastyczne z
przyborami (pitka, skakanka, obrecz); wymyk i odmyk na drazku; maty uktad gimnastyczny;
¢wiczenia gimnastyczne podnoszgce sprawnos¢ fizyczng oséb niepetnosprawnych.
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Technika i taktyka w koszykdéwce. Cele i zadania: poruszanie sie po boisku z pitkg i bez
pitki; podania i chwyty pitki oburgcz, jednorgcz, w miejscu i w ruchu; koztowanie prawa i
lewq reka; rzuty do kosza z miejsca i z wyskoku; rzuty do kosza w biegu z prawej i lewej
strony; taczenie poznanych elementéw techniki w grze; taktyka; szybki atak w dwadjkach i
tréjkach na jedno lub dwa podania; zastawianie; zastawianie po rzucie; zbijanie pitki z
tablicy; atak pozycyjny catym zespotem; obrona przy przewadze atakujgcych;
przemieszczenie sie w obronie strefowej; gra wedtug zatozen taktycznych; organizacja
rozgrywek, przepisy; elementy koszykowki na wdzkach. Umiejetnosci: gry i ¢wiczenia z
wykorzystaniem koztowania i rzutdéw; poruszanie sie po boisku w obronie i w ataku;
kombinacje podan i chwytéw pitki; koztowanie niskie i wysokie lewq i prawg reka ze zmiana
kierunku i tempa koztowania; pivoty i zwody pojedyncze i podwadjne z pitka i bez pitki; szybki
atak na 1 lub 2 podania po przechwycie pitki; rozgrywanie ataku pozycyjnego tréjkami i
czworkami; rozgrywanie ataku pozycyjnego catym zespotem wg. Zatozen taktycznych;
wspotpraca w obronie strefowej; obrona kazdy swego. Kompetencje: elementy taktyki gry w
koszykdwke; sposoby przeprowadzania ataku i obrony; zasady zachowania sie w czasie ruchu
zawodnikéw; pisanie protokotow, tablicy wynikéw; organizacja zwodow; swiatowe,
europejskie, polskie zespoty koszykarskie; rozgrywki, wyniki, kluby i zawody

Pitka siatkowa i jej wielorakie walory. Cele i zadania: ¢wiczenia i gry ksztattujgce
sprawnosc¢ siatkarska; przyjecie pitki sposobem gérnym i dolnym; odbicie pitki sytuacyjne
(jednoracz); odbicie pitki tytem; zagrywka tenisowa z wyskoku i stacjonarna; wystawianie
pitki w dwdjkach; zastawianie pitki (pojedynczy blok); ustawianie sie w obronie i w ataku;
odbidr pitki po zagrywce i rozegranie; tgczenie zbicia pitki z blokowaniem; ustawienie zespotu
do przyjecia pitki po ataku, asekuracja i samo asekuracja; gra wg. przyjetych zatozen
taktycznych; organizacja turnieju, przepisy, sedziowanie; odmiana pitki siatkowej dla
niepetnosprawnych, siatkdwka na stojgco i siedzgco. Umiejetnosci: gry i zabawy z
wykorzystaniem elementow pitki siatkowej; ustawienia zespotu do odbioru pitki po zagrywce
i po ataku przeciwnika; przyjecie pitki sposobem gdérnym i dolnym w staniu, siadzie,
przysiadzie kleku i lezeniu; zagrywka stacjonarna i w wyskoku; odbiér zagrywki sposobem
dolnym; ustawianie pitki; blok pojedynczy i podwdjny; taktyka i technika; organizacja
zawodow. Kompetencje:; przepisy gry i sedziowanie w pitce siatkowe] ; sposoby poruszania
sie po boisku w obronie i ataku; odmiany gry w pitke siatkowg dla niepetnosprawnych-
przepisy, sedziowanie; dwukrok przy zagrywce z wyskoku; rodzaje ustawienia w obronie i w
ataku; zasady wspotdziatania w zespotach szescioosobowych; zasady organizacji rozgrywek,
przygotowawcze, organizacyjne i techniczne; Swiatowe, europejskie zespoty siatkarskie.
Polska Liga Siatkdwki, Liga Swiatowa

Kontrola w postepie i rozwoju sprawnosci fizycznej — testy sprawnosci. Ocena postawy
ciata- wady postawy ciata. Cwiczenia ksztattujgce. Waga i wzrost jako element rozwoju
fizycznego. Cwiczenia ksztattujgce sylwetke. Testy sprawnodci fizycznej i test Eurofit, test
Chrominskiego , test Zuchory. Testy sprawnosci fizycznej dla oséb niepetnosprawnych np.
wsiadanie i wysiadanie z wozka. Umiejetnosci: okreslenie prawidtowej i wadliwej masy ciata,
¢wiczenia ksztatftujgce prawidtowa sylwetke i zapobiegajace wadom postury; préby indeksu
sprawnosci fizycznej; zestaw ¢wiczen ksztattujgcych poszczegdlne umiejetnosci motoryczne.
Kompetencje: postawa ciata i sposoby jej oceny, kontrola prawidtowej sylwetki; normy dla
poszczegdlnych  kategorii; zasady prawidtowego zywienia;  klasyfikacja  0sdb
niepetnosprawnych w sporcie (niewidomi, gtusi, chorzy psychicznie, uposledzeni umystowo,
inne schorzenia)
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