Karta opisu zajeé¢ - Sylabus

Panstwowa Akademia Nauk Stosowanych im. ks. Bronistawa Markiewicza w Jarostawiu

I. INFORMACJE PODSTAWOWE
Nazwa zaj¢c: Cykl ksztatcenia rozpoczynajacy si¢ w roku akademickim:
A06 Wychowanie fizyczne 2025/2026

Nazwa kierunku studiéw, poziom i profil ksztatcenia:
Kosmetologia, studia pierwszego stopnia, profil praktyczny

Jezyk wyktadowy: polski Rodzaj zaje¢: zajecia ksztalcenia ogolnego

Rok studiow: | Semestr: 2

Koordynator zajec¢

Liczba punktow ECTS przypisana Imie, nazwisko, tytul/stopien naukowy, adres e-mail:

zajeciom: --- o ) i
Artur Swiatek, mgr, artur.swiatek@pansjar.edu.pl

Jednostka organizacyjna: Wydzial Ochrony Zdrowia

FORMA PROWADZENIA ZAJEC I LICZBA GODZIN

Ogolna liczba godzin zaje¢ dydaktycznych na studiach stacjonarnych i niestacjonarnych z podziatem na formy:

Studia stacjonarne Studia niestacjonarne
Wyktad: Wyktad:

Cwiczenia: 30 Cwiczenia:
Laboratorium: Laboratorium:
Lektorat: Lektorat:

Projekt: Projekt:

Zajecia praktyczne: Zajecia praktyczne:
Seminarium: Seminarium:
Zajecia terenowe: Zajecia terenowe:
Praktyki zawodowe: Praktyki zawodowe:
Inna forma (jaka): Inna forma (jaka):
RAZEM: 30 RAZEM:

II. INFORMACJE SZCZEGOLOWE

Wymagania wstepne i dodatkowe:

brak przeciwskazan zdrowotnych do wykonywania ¢wiczen fizycznych

Cel (cele) ksztalcenia dla zajec:

rozwdj sprawnosci kondycyjnej i koordynacyjnej oraz dostarczenie wiadomosci i umiejetnosci umozliwiajacych
samokontrolg, samooceng i samodzielne podejmowanie dziatan w tym zakresie; wyksztalcenie umiejetnosci
ruchowych przydatnych w aktywnosci zdrowotnej, rekreacyjnej i sportowej, wyposazenie w niezbedna wiedzg
i umiejetnosci umozliwiajace bezpieczng organizacje zaje¢ ruchowych w réznych warunkach srodowiskowych,
indywidualnie, w grupie rowiesniczej oraz w rodzinie, uksztaltowanie postawy swiadomego i permanentnego
uczestnictwa w r6znych formach aktywnosci sportowo-rekreacyjnych w czasie nauki oraz po jej ukonczeniu dla
zachowania zdrowia fizycznego i psychicznego, ksztaltowanie postaw osobowosciowych: poczucia wiasnej
warto$ci, szacunku dla innych osob, zwlaszcza stabszych i mniej sprawnych, ksztaltowanie wspotdziatania
W zespole, grupie, akceptacji siebie i innych, kultur y kibicowania, stosowania zasady ,,fair play” w sporcie
I W Zyciu

EFEKTY UCZENIA SIE OKRESLONE DLA ZAJEC I ICH ODNIESIENIE DO EFEKTOW UCZENIA
SIE OKRESLONYCH DLA KIERUNKU STUDIOW




Symbol efektéw uczenia si¢
okreslonego dla zajec*

Tres¢ efektu uczenia sie.

Po zakonczeniu zaj¢¢ i potwierdzeniu osiagnigcia efektow uczenia
sig, student w kategorii:

Odniesienie do
efektow uczenia si¢
okreslonych dla
kierunku studiow
(symbol efektow
uczenia si¢)

Wiedzy - zna i rozumie

rozne formy i dyscypliny rekreacyjne oraz mozliwosci

A06_WO01 i sposoby prowadzenia zaje¢¢ rekreacyjnych z osobami K_W13
W réznym wieku i o rdznej sprawnosci fizyczne;.
A06_W02 wiadomosci bedace podstawa dziatania profilaktycznego K_W13
w rekreacji i promocji zdrowia.
Umiejetnos$ci — potrafi
ma umiejetnosci  planowania, programowania  oraz
A06_U03 prowadzenia zaje¢ rekreacyjnych z rdéznymi grupami K_U15
wiekowymi.
ma umiejetnosci ruchowe niezbedne w réoznych przejawach
A06_U04 dziatalnosci ludzkiej, tj. rekreacyjnej, sportowej oraz stuzacej K_U15
zdrowiu.
Kompetencji spolecznych - jest gotow do
rozwoju  dyspozycji osobowosciowych motywujacych
A06 KO5 Iwychowu]qcych do §w1ad0mego gczestmctwg W .rekreacp K K10
- ruchowej oraz rozwoju pogladéw i przekonan zwigzanych -
z kulturg fizyczna.
TRESCI PROGRAMOWE I ICH ODNIESIENIE DO FORM ZAJEC I METOD OCENIANIA
Metody
dydaktyczne
prowadzenia zaj¢é Metody weryfikacji
Symbol tresci Opis tresci programowych Forma zajeé uqullwlajgce osiggnigcia efektow
programowych osiagniecie uczenia si¢
zatozonych przypisanych do zajec
efektow uczenia
si¢
Cwiczenia
monitorowanie
Marszobieg w terenie z aktywnosei .
. , studenta, obserwacja
wykonywaniem zadan aktywne .
. e . o . podczas zajec
TP-01 sprawno$ciowych. Mata zabawa ¢wiczenia ¢wiczenia .
- . . - stacjonarnych,
biegowa w terenie z pokonywaniem fizyczne .
, dyskusja
naturalnych przeszkod .
podsumowujaca
zajgcia
monitorowanie
aktywnosci
Doskonalenie techniki wykonywania studenta, obserwacja
) ; . aktywne o
koztowania, rzutow, chwytow .. . o . podczas zajec
TP-02 - ¢wiczenia ¢wiczenia -
w marszu i biegu. Gra szkolna w fi stacjonarnych,
. izyczne .
pitke reczng dyskusja
podsumowujaca
zajecia




Prezentacja poprawnej techniki monitorowanie
wykonywania ¢wiczen na aktywnosci
poszczegodlnych przyrzadach w studenta, obserwacja
) ) A aktywne g
sitowniach sportowych. Objasnienie o . A . podczas zajeé
TP-03 . : . ¢wiczenia ¢wiczenia -
i pokaz zasad technik asekuracji - stacjonarnych,

! - e fizyczne .
samodzielnej i wspotéwiczacego. dyskusja
Samodzielne wykonywanie ¢wiczen podsumowujaca
na poszczego6lnych stanowiskach. zajecia

monitorowanie
’ aktywnosci
Cwiczenia ksztaltujace koordynacje studenta, obserwacja
. ) : aktywne .
ruchowa i wytrzymato$¢ w terenie o . o . podczas zajecé
TP-04 . : 1 . ¢wiczenia ¢wiczenia .
indywidualne z wspoléwiczacym i w - stacjonarnych,
. fizyczne :
grupie. dyskusja
podsumowujaca
zajgcia
monitorowanie
aktywnosci
Doskonalenie podan pitki w miejscu i studenta, obserwacja
. A . aktywne o
biegu. Przyjecie pitki dolnej topatka .. . o . podczas zajgé
TP-05 .. ) ¢wiczenia ¢wiczenia :
kija, stopg, podeszwa i strzaty na fi stacjonarnych,
. - izyczne .
bramke - unihokej. dyskusja
podsumowujaca
zajgcia
monitorowanie
Wykonywanie ¢wiczen aktywnogei .
o . L, . studenta, obserwacja
wzmacniajacych sitg mie$ni ramion, aktywne .y
L . , , o . o . podczas zajgé
TP-06 klatki piersiowej, plecéw, barkow, ¢wiczenia ¢wiczenia .
L . - stacjonarnych,
ndg i brzucha z pomoca sztangi, fizyczne dyskusja
hantli i maszyn specjalistycznych. podsumowujaca
zajgcia
monitorowanie
Przewroty pojedyncze i fagczone w aktywnodci
. Y pojedyncze 1 14czoi studenta, obserwacja
przéd z odbicia dwu i jednondz — aktywne -
. . L L . A : podczas zajgé
TP-07 gimnastyka. Doskonalenie techniki ¢wiczenia ¢wiczenia stacionarnveh
wykonywania przewrotow z marszu i fizyczne q jonarnych,
. yskusja
rozbiegu. .
podsumowujaca
zajgcia
monitorowanie
Nauka i doskonalenie techniki odbi¢ aktywnosci .
o , . studenta, obserwacja
pitki sposobem goérnym i dolnym. aktywne .
. g . . . o . podczas zajgé
TP-08 Doskonalenie techniki wykonywania ¢wiczenia ¢wiczenia ;
, . . stacjonarnych,
statych fragmentow gry w pitce fizyczne .
. . dyskusja
siatkowej. i
podsumowujaca
zajecia

ZALECANA LITERATURA (w tym pozycje w jezyku obcym)




Literatura podstawowa:

1. Anatomia ruchu: podrecznik ¢wiczen / glowny konsultant Ken Ashwell; konsultacja naukowa edycji
polskiej Bogdan Ciszek; [autorzy: Ken Ashwell, Michael Baker, Tim Foulcher, Michael Newton;
tlumaczenie: Dorota Borzykowska-Skotnicka, Tadeusz Gorecki]. Warszawa: Wydawnictwo Arkady, 2015
2. Modelowanie sylwetki: atlas ¢wiczen dla kobiet / Frédéric Delavier; tt. Ryszard Jasinski, Urszula
Zemetko. - Wyd. 1 (dodruk). Warszawa: Wydawnictwo Lekarskie PZWL, 2009

3. Podstawowe problemy teorii wychowania fizycznego / Janusz Bielski. Krakow: Oficyna Wydawnicza
Impuls, 2012

Literatura uzupelniajaca:
1. Delavier F., Gundill M., Metoda Delaviera Atlas treningu sitowego dla kobiet, PZWL, 2019 r.
2. Matella K., Body logistic system, Torun 2014 r.
3. Michalski, ,, Kulturystyka muscle 1Q” , Torun 2015 r.

I1l. INFORMACJE DODATKOWE

BILANS PUNKTOW ECTS

OBCIAZENIE PRACA STUDENTA (godziny)

Forma aktywnosci Liczba godzin *

Godziny zaje¢ (wedlug harmonogramu) z nauczycielem
e : e 30
akademickim lub inng osobg prowadzaca zajg¢cia

Praca wiasna studenta -

SUMA GODZIN: 30

OBCIAZENIE PRACA STUDENTA (punkty ECTS) -

Liczba punktow ECTS

Praca studenta wymagajaca
bezposredniego kontaktu z

SUMARYCZNA LICZBA . L
nauczycielem akademickim | | emeee

PUNKTOW ECTS ; .
PRZYPISANYCH DO lu‘t_) inng osobg prowadzaca Ogotem: ----
ZAJEC zajecia

Praca wlasna studenta | | aeee-

* godziny lekcyjne, czyli 1 godz. oznacza 45 min;

OPIS PRACY WLASNEJ STUDENTA:

Praca wlasna studenta

Lp. Forma pracy wlasnej studenta Efekty uczenia sig¢ Weryfikacja:

1 | - — —

KRYTERIA OCENIANIA

Ocena ksztattujaca:
Oceniane jest: aktywnos$¢ fizyczna i wykonanie ¢wiczen



https://biblioteka.pwste.edu.pl/index.php?KatID=0&typ=record&001=b38036046
https://biblioteka.pwste.edu.pl/index.php?KatID=0&typ=record&001=b38036046
https://biblioteka.pwste.edu.pl/index.php?KatID=0&typ=record&001=b38036046
https://biblioteka.pwste.edu.pl/index.php?KatID=0&typ=repl&plnk=__wydawca_Wydawnictwo%20Arkady
https://biblioteka.pwste.edu.pl/index.php?KatID=0&typ=record&001=RJAk11011578
https://biblioteka.pwste.edu.pl/index.php?KatID=0&typ=record&001=RJAk11011578
https://biblioteka.pwste.edu.pl/index.php?KatID=0&typ=repl&plnk=__wydawca_Wydawnictwo%20Lekarskie%20PZWL
https://biblioteka.pwste.edu.pl/index.php?KatID=0&typ=record&001=RJAk13001316
https://biblioteka.pwste.edu.pl/index.php?KatID=0&typ=repl&plnk=__wydawca_Oficyna%20Wydawnicza%20Impuls
https://biblioteka.pwste.edu.pl/index.php?KatID=0&typ=repl&plnk=__wydawca_Oficyna%20Wydawnicza%20Impuls

Ocena podsumowujaca/koncowa z ¢wiczen na koniec procesu ksztalcenia przedmiotu:

2.0 Nie zapoznanie si¢ z zasadami bezpiecznego korzystania z obiektow, urzadzen, przyrzadoéw sportowych,
negatywny stosunek do aktywnosci fizyczne;.

3.0 Zapoznanie si¢ z zasadami bezpiecznego korzystania z obiektow, urzadzen i przyrzadéw sportowych, brak
systematycznego uczestnictwa w zajeciach stacjonarnych, mate zaangazowanie podczas ¢wiczen fizycznych, mate
zainteresowanie aktywnoscig fizyczna.

3.5 Zapoznanie si¢ z zasadami bezpiecznego korzystania z obiektow, urzadzen i przyrzadow sportowych,
nieregularne uczestnictwo w zajgciach sportowych, umiarkowana aktywnos¢ podczas ¢wiczen.

4.0 Zapoznanie si¢ z zasadami bezpiecznego korzystania z obiektdw, urzadzen i przyrzadéw sportowych,
widoczne zaangazowanie podczas ¢wiczen fizycznych, regularne uczestnictwo w zajeciach sportowych,
systematyczne realizowanie zadan

4.5 Zapoznanie si¢ z zasadami bezpiecznego korzystania z obiektow, urzadzen i przyrzadow sportowych,
systematyczne uczestnictwo w zajgciach sportowych i duze zaangazowanie podczas zajec¢, duza swiadomosé
wplywu aktywnosci fizycznej na zdrowie, systematyczne realizowanie zlecanych zadan, wysoka jako$¢ ¢wiczen.
5.0 Zapoznanie si¢ z zasadami bezpiecznego korzystania z obiektow, urzadzen i przyrzadow sportowych, obecnosé
na wszystkich zajgciach, bardzo duze zaangazowanie podczas zajg¢ sportowych, wykazywanie duzego
zainteresowania kulturg fizyczna i wysoka $wiadomos$¢ wpltywu aktywnosci fizycznej na zdrowie, zrealizowanie
wszystkich zlecanych zdalnie zadan

INFORMACJA O PRZEWIDYWANEJ MOZLIWOS(}I’ WYKORZYSTANIA KSZTALCENIA NA
ODLEGLOSC

Brak mozliwosci prowadzenia zaje¢ z wykorzystaniem metod i technik ksztalcenia na odleglosé.




