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EFEKTOW UCZENIA SIE

Cel ksztalcenia:

1. Wprowadzenie studentow W swiat zjawisk i poje¢ z zakresu motorycznosci ludzkiej. Uksztattowanie ich
poglgdow na istote uwarunkowan, przejawow i struktury motorycznosci wspotczesnego cztowieka
- od urodzenia do péznej starosci.

2. Rozbudzenie zainteresowar problemami teoretycznymi oraz mozliwoscig ich praktycznych implikacji
zwigzanych Z rosngceg rolg ruchu jako elementu profilaktyki zdrowia.

3. Opanowanie przez studentow podstawowych metod pomiaru i oceny rozwoju somatycznego

i motorycznego oraz nabycie podstawowych umiejetnosci w opracowywaniu i programow aktywnosci
fizycznej.

Tresci programowe:
Cwiczenia

Cwiczenia: 20 h prowadzonych jako 7 éwiczeri (6 po 3h a ostatnie 1h).

Celem ¢éwiczen jest systematyzacja, integracja, uogélnienie i poszerzenie wiedzy studentéw o istocie oraz
wlasciwosciach motorycznosci czlowieka. Ponadto postuzg nabyciu przez studentow umiejetnosci
praktycznych z zakresu pomiaréw somatycznych, testowania sprawnosci motorycznej, podstawowej oceny
Jjakosci postawy ciafa oraz kompetencji odnosnie do analizy i interpretacji wynikow pomiarow.

1. Temat éwiczenia 1.

Organizacja zajeé. Podanie tematyki seminariow i éwiczen, wymagan zaliczeniowych, oraz wykazu
pismiennictwa. Motorycznosé ludzka jako przedmiot teoretycznego poznania. Rozwdj i kierunki badan
nad motorycznoscig cztowieka. Miejsce, przedmiot, zakres i zadania antropomotoryki w systemie nauk.
Aktywnosé fizyczna a zdrowie. Aktywnosé fizyczna w roznych obszarach kultury fizycznej. Plejotropowe
korzysci regularnej aktywnosci fizycznej. Lekarze luminarze teorii i praktyki wychowania zdrowotnego
(3h).

2. Temat éwiczenia 2:

Wspoiczesny model motorycznosci cztowieka. Podstawowe pojecia, struktura i przejawy motorycznosci
(motorycznosé, czynnosé ruchowa, aspekt potencjalny, aspekt efektywny, predyspozycje, zdolnosci
motoryczne, umiejetnosci ruchowe, efekty ruchowe, morfologiczne i mechaniczne cechy ruchu,
sprawnos¢ motoryczna). Srodowiskowe, morfologiczne, genetyczne i dietetyczne uwarunkowania
motorycznosci cztowieka - (3h); BN.

3. Temat ¢wiczenia 3:
Specyfika ludzkiej motorycznosci. Rozwdj motoryczny w ontogenezie. Znaczenie aktywnosci fizycznej w
roznych okresach ontogenezy. Systematyka czynnosci ruchowych - (3h); BN.

4. Temat éwiczenia 4:
Koncepcja Health Related Fitness (HR-F) jako teoretyczna podstawa ksztatcenia sprawnosci
motorycznej ukierunkowanej na zdrowie. Starzenie sie wspofczesnych populacii, rola i znaczenie

aktywnosci ruchowej u osob W podesztym wieku. Aktywnos¢ fizyczna a biologiczne, spofeczne i
psychiczne aspekty starzenia - (3h); BN.

5. Temat éwiczenia 5:

Metody oceny rozwoju somatycznego. Ocena poziomu i dynamiki rozwoju: normy populacyjne (siatki
centylowe, tabele punktacyjne). Pomiary somatyczne, analiza skfadu ciata, interpretacja wynikow -
(3h); BN.

6. Temat éwiczenia 6:

Teoretyczne podstawy testowania sprawnosci motorycznej (trafnosé, rzetelnosé, obiektywizm,
standaryzacja i normalizacja). Zmiennos¢ ontogenetyczna i dymorfizm piciowy w zakresie zdolnosci
motorycznych. Testowanie zdolnosci motorycznych (kondycyjnych, koordynacyjnych i hybrydowych).
Zastosowanie testow motorycznych w badaniach naukowych - (3h); BN.

7. Temat éwiczenia 7:

Ocena jakosci postawy ciata (metoda somatoskopowa, metoda komputerowa, badanie szdp, testy
funkcjonalne) - (1h); BN.

KOLOKWIUM ZALICZENIOWE odbedzie sie na ostatnich zajeciach. Obejmowac bedzie materiaf 7 tresci
realizowanych podczas ¢wiczen.




Tresci programowe:

Seminarium: 10 h prowadzonych jako 4 spotkania (3 po 3h, a ostatnie 1h).

Celem seminariow jest umozliwienie studentom wykazania si¢ kompetencjami w zakresie praktycznych
implikacji wiedzy zdobytej podczas ¢wiczer | w wyniku samoksztafcenia zwigzanych 2 rosngcq rolg ruchu
jako elementu profilaktyki zdrowia.

Studenci bedg wybierali szczegétowe tematy do realizacji na ocene (wlasne lub zaproponowane przez
wykltadowce) 7 zakresu tresci seminariow. Waznym elementem seminariow bedzie ksztaltowanie
umiejetnosci wspolpracy W grupie oraz prowadzenia dyskusji w oparciu 0 wiedze merytoryczng.
1. Temat seminarium 1:
Rozwijanie zdolnosci motorycznych (opracowanie prostego zestawu éwiczen ksztattujgcych wybrane

Seminarium zdolnosci motoryczne). Nauczanie wzorcow ruchowych (dominujgca praca kolan, dominujgca praca
bioder, wypychanie, przycigganie, przenoszenie, ruch rotacyjny, wykrok, przeciwdziatanie rotacji,
przeciwdzialanie zgieciu - (3h); BN.

2. Temat seminarium 2:
Programy aktywnosci fizycznej ukierunkowane na: redukcje tkanki ttuszczowej, rozwdj masy
migsniowej, optymalizacje skiadu ciata - (3h); BN.
3. Temat seminarium 3:
ABC postepowania kompensacyjno-korekcyjnego. Profilaktyka wad postawy ciafa - (3h); BN.
4. Temat seminarium 4:
Reedukacja oddechowa i relaksacja (1h).
1. Cwiczenia
Cwiczenia prowadzone bedg W oparciu o krétkie wykiady (informacyjne, problemowe,
konwersatoryjne) z wykorzystaniem prezentacji multimedialnych i krétkich poglgdowych filméw oraz
nauczanie przez uczestnictwo z wykorzystaniem:
»  pokazéw i objasnien,
*  pokazéw polgczonych z przezyciem (Czynny udziaf),
* zajecé praktycznych na osobniku zywym (pomiary somatyczne i motoryczne, instruowanie),
» badania skfadu ciata z wykorzystaniem analizatora BIA,
» testowania sprawnosci motorycznej,
» analizy i interpretacji uzyskanych wynikéw,
» analizy przypadkow, pracy w grupach, dyskusji dydaktycznej.
2. Seminarium
Seminaria prowadzone bedg w oparciu o szczegélowe tematy przydzielone studentom do praktycznej
Metody realizacji (wlasne lub zaproponowane przez wyktadowce) 7 zakresu: rozwijania sprawnosci

dydaktyczne:®

motorycznej, nauczania wzorcéw ruchowych, programow aktywnosci fizycznej, profilaktyki i korekcji
wad postawy ciata, reedukacji oddechowej i relaksacji.
Wykorzystywane bedq nastepujgce metody:
prezentacja multimedialna, wraz z moderacjq dyskusji na realizowany temat

» referat wraz z moderacjg dyskusji na realizowany temat,

» pokaz polgczony 7 przezyciem (demonstracja) i objasnienie realizowanych ¢wiczer ruchowych,

* zajecia praktyczne na osobniku Zywym (instruowanie ¢wiczgcego),

 analiza przypadkéw,

» dyskusja dotyczgca realizowanego tematu,

+ dyskusja nad formg i sposobem realizacji tematu, poszukiwanie ,,mocnych” i ,,stabych” punktow.

3. Praca samodzielna

Praca samodzielna jest wymagana w zakresie merytorycznego i organizacyjnego przygotowania sig
do realizacji wybranego/przydzielonego tematu (przeglqd pismiennictwa, przygotowanie miejsca,
przygotowanie pomocy dydaktycznych).




Rygor zaliczenia,
kryteria oceny
osiagnietych efektow
uczenia sie:

Warunkiem zaliczenia przedmiotu jest osiggniecie wszystkich wymaganych dla przedmiotu efektow uczenia
sie. Uzyskanie pozytywnych ocen ze wszystkich form zaje¢ wehodzgcych w skiad przedmiotu jest
rownoznaczne Z jego zaliczeniem i zdobyciem przez studenta przyporzqdkowanej przedmiotowi liczby
punktow ECTS,

1. Cwiczenia

W celu uzyskania oceny pozytywnej z éwiczen nalezy zaliczy¢ test sprawdzajgcy wiedze, przygotowany
przez prowadzgcego zajecia W oparciu 0 wskazane pismiennictwo oraz tresci realizowane podczas
éwiczen.

W przypadku uzyskania oceny niedostatecznej z testu zaliczeniowego student zalicza obowigzujgce
tresci ¢wiczen w formie ustnej w czasie konsultacji (po uzgodnieniu z prowadzgcym).

Aktywnosé na zajeciach (odnotowana przynajmniej pigé razy przez prowadzgcego) umozliwia
podniesienie oceny koricowej 0 pét stopnia.

W przypadku nieobecnosci z powodéw zdrowotnych lub usprawiedliwienia dziekanskiego student
powinien odrobi¢ nieobecnosé usprawiedliwiong W formie napisania wyczerpujgcego opracowania
tematu tych ¢éwiczen (wraz z wykazem pismiennictwa) lub odpowiedzi ustnej. Student nie ma prawa do
nieobecnosci nieusprawiedliwionej.

2. Seminarium

W celu zaliczenia seminarium nalezy przygotowacé i zrealizowaé praktycznie (czynny udziaf,
instruowanie) lub teoretycznie (prezentacja/ referat) temat z zakresu edukacji/ reedukacji ruchowej
wraz z moderacjg dyskusji po jego realizacji. Temat do realizacji powinien by¢ uzgodniony

Z wyktadowcq, z zakresu: rozwijania sprawnosci motorycznej, nauczania wzorcéw ruchowych,
programow aktywnosci fizycznej, profilaktyki i korekcji wad postawy ciafa, reedukacji oddechowej
i relaksaciji.

W przypadku uzyskania oceny niedostatecznej z realizacji przydzielonego tematu student zalicza go
w czasie konsultacji (po uzgodnieniu z prowadzqcym).

Aktywnosé na  zajeciach (odnotowana przynajmniej trzy razy przez prowadzgcego) umozliwia
podniesienie oceny koricowej 0 pot stopnia.

W przypadku nieobecnosci z powodow zdrowotnych lub usprawiedliwienia dziekanskiego student
powinien odrobi¢ nieobecnosé¢ usprawiedliwiong W formie napisania wyczerpujgcego opracowania

tematu tego seminarium (wraz z wykazem pismiennictwa) lub odpowiedzi ustnej. Student nie ma prawa
do nieobecnosci nieusprawiedliwionej.

3. Przedmiot kernczy sie zaliczeniem na ocene

Sposéb obliczania
oceny koncowej:

Sposob obliczenia oceny korncowej (dokladnej) z przedmiotu uwzgledniajgcy wszystkie jego formy
okreslony zostat w Regulaminie studiow (§37-40). Ocena dokladna obliczana jest w systemie Wirtualnej
Uczelni na podstawie ocen uzyskanych z poszczegolnych form przedmiotu.

Skala ocen dla poszczegdlnych form zajeé uwzglednianych w obliczeniu oceny doktadne;.
1. Cwiczenia

Test zaliczeniowy obejmuje 30 pytan zamknietych jednokrotnego lub wielokrotnego wyboru. Prég
zaliczenia wynosi 60 %. Kryteria oceny testu zaliczeniowego:

« 3,0 (dostateczny) - 60-70%;

« 3,5 (dostateczny plus) - 71-75%;

* 4,0 (dobry) - 76-85%);

* 4,5 (dobry plus) - 86-89%;

* 5,0 (bardzo dobry) - 90-100%.

Aktywnosé¢ na zajeciach (odnotowana przynajmniej pieé¢ razy przez prowadzqgcego) umozliwia
podniesienie oceny koricowej 0 pét stopnia.

2. Seminarium

Zrealizowanie wybranego/przydzielonego tematu bedzie oceniane przez wyktadowce (ocena ekspercka)
w skali ocen akademickich, przy uwzglednieniu jakosci nastepujqcych aspektéw: plan, znajomosé
pismiennictwa zwigzanego 7 tematem, zasob éwiczen i ich jakosé, przygotowanie miejsca i potrzebnych
pomocy, przestrzeganie porzqdku i bezpieczenstwo, organizacja éwiczen, poprawnosé¢ merytoryczna

i metodyczna, demonstrowanie éwiczen, instruowanie, moderowanie dyskusji podsumowujgcej,
wykorzystanie przydzielonego czasu, wspadépraca i komunikowanie sie z grupq, zaangazowanie, kultura
osobista i poprawnosé jezyka.

Aktywnosé na zajeciach (odnotowana przynajmniej trzy razy przez prowadzgcego) umozliwia
podniesienie oceny koricowej 0 pét stopnia.




Efekty uczenia sie dla przedmiotu w odniesieniu do efektow Kierunkowych i

Metody weryfikacji efektow

formy zajeé¢’ uczenia sie
Opis efektow uczenia si¢ dla przedmiotu Kierunkowy
Numer (PEV) efekt uczenia Forma Metody
efektu Student, ktory zaliczyt przedmiot si¢ (KEU) i Forma zajeé weryfikacji sprawdzania
uczenia sig (W) zna i rozumie/ (U) potrafi /(K) jest stopien (zaliczen) i oceny
gotow do: osiagniecia
Zna i rozumie uwarunkowania
ot mchone ooy AWL Zaliczenie na | TEStZaliczeniony,
W1 /¢ .. Lprzgawy AW5 Cwiczenia 2-3. Obserwacja
WIOIOWCZI’IOSCZ oraz zmiennosc oceng .
. . B.wW17 uczestniczgca.
ontogenetyczng i dymorfizm plciowy w
zakresie zdolnosci motorycznych.
ﬁwrz)arfggz?:z]rfaSr(éi(é:vfzkrzawieaietet czne B.W12 Zaliczenie na Test zaliczeniowy,
W2 g » genety \eely C.w40 Cwiczenie 2 Obserwacja
uwarunkowania motorycznosci ocene. .
) D.W3 uczestniczgca.
czlowieka
. . . . Test zaliczeniowy,
Rozumie role ruchu i zna rekomendacje DW.1 Cwiczenie 1, Prezentacj a/wy
dotyczqce aktywnosci fizycznej we DW.2 Cwiczenie 3, Zaliczenie na :
W3 e : - Ao 3 prowadzenie
wzmacnianiu zdrowia w réznych etapach DW.3 Cwiczenie 4, ocene. , .
ontogenezy GW.4 Seminarium 1-4 Jragmentéw “yec,
' ' ' Obserwacja
Zna podstawowe metody oceny rozwoju . . Test zaliczeniowy,
A .y . Zaliczenie na .
W4 somatycznego, motorycznego i jakosci Gw.1 Cwiczenia 5-7. ocen Obserwacja
postawy ciata ¢ uczestniczgca.
szt rfzﬂ Zzzf?glcv)vn?icaif p?.stsﬂ cymi do Zaliczenie na Test zaliczeniowy,
U1 prayrzqaami p Wy gcymi O B.U6 Cwiczenia 5-7. Obserwacja
oceny poziomu rozwoju somatycznego i oceng. .
uczestmczqca.
motorycznego.
Potrafi zinterpretowaé proste pomiary . . Test zaliczeniowy,
. - oy . Zaliczenie na .
U2 somatyczne i motoryczne oraz ocenic G.U3 Cwiczenia 5-7. ocen Obserwacja
somatoskopowo jakos¢ postawy ciata. ¢ uczestniczgca.
Jest gotow do formutowania wnioskow z Test Za“czen!owy’
SR " Prezentacja/
wlasnych pomiaréw i obserwacji - . . . -
gy . ) Cwiczenial-7, | Zaliczenie na prowadzenie
K1 odnosnie do naleznej masy ciata, K.K8 L , .,
.. S Seminarium 1-4. ocene. fragmentow zajec,
sprawnosci motorycznej i jakosci -
ostawy ciala Obserwacja
postawy ) uczestniczgca.
Test zaliczeniowy,
, . .. Prezentacja/
Jest gotéw do propagowania aktywnosci f . . . .
- s Cwiczenial-7, Zaliczenie na prowadzenie
K2 fizycznej jako podstawy zdrowego stylu K.K6 L . L
.. Seminarium 1-4. ocene. fragmentow zajec,
zZycia. .
Obserwacja

uczestniczgca.
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Stanowiska badawcze do testowania sprawnosci motorycznej.




Naklad pracy studenta potrzebny do osiagniecia zakladanych efektéw uczenia si¢ — bilans punktéw ECTS

Obcigzenie studenta [h]

. . x Praca wtasna
Udzial w zajeciach, aktywnos¢ Inne godz. studenta: zajccia Zajecia
Kontaktowe ;
(IGK) bez nauczyciela dydaktyczne
(ZBN)
Udzial w ¢wiczeniach - - 20 h
Udzial w seminarium - - 10h
Udzial w konsultacjach 5h - -
Przygotowanie si¢ do wykladow/éwiczen/seminariow/ i 25 h )
Przygotowanie do zaliczenia/egzaminu
5h/ 25 h/ 30 h/

Sumaryczne obcigzenie pracg studenta

0,2 ECTS 0,8 ECTS 1,0 ECTS
Punkty ECTS za przedmiot 2 ECTSY

Informacje dodatkowe, uwagi

Kontakt ze studentami:

bezposredni podczas cotygodniowych konsultacji, telefoniczny lub za posrednictwem aplikacji Microsoft Teams

W przypadku studentow ze szczegdlnymi potrzebami, w tym: z niepetnosprawnosciq, przewlekle chorych, okreslone powyzej (W
karcie) metody i formy weryfikacji efektow uczenia si¢ dostosowuje sie odpowiednio do indywidualnych potrzeb tych studentow.
Szczegbtowe zasady i formy wsparcia studentow ze szczegélnymi potrzebami: w tym z niepetnosprawnoscig, przewlekle chorych
podczas zajeé, zaliczen | egzaminow okreslono W: Regulaminie Studiow, Zasadach Studiowania, Procedurze dotyczgcej
zapewnienia dostgpnosci procesu ksztatcenia studentom ze szczegdlnymi potrzebami, w tym: z niepetnosprawnosciq, przewlekle

chorych.




