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OGOLNA CHARAKTERYSTYKA PRZEDMIOTU

Przynalezno$¢ do grupy/bloku przedmiotéw Kierunkowy
Status przedmiotu Obowigzkowy
Jezyk prowadzenia zajeé Polski

Usytuowanie modutu w planie studiéw - semestr 1

Wymagania wstepne -

Egzamin (TAK/NIE) NIE

Liczba punktéw ECTS 0

Forma . L. wyktad éwiczenia laboratorium projekt Inne
prowadzenia zajeé¢

Liczba godzin

w semestrze 30




EFEKTY UCZENIA SIE

Svmbol Odniesienie do
Kategoria y Efekty ksztalcenia efektow
efektu .
kierunkowych
Wo1 Ma wiedze z ;akresu przepisow podstawowych gier Al K12
Wiedza zespotowych i dyscyplin indywidualnych sportu.
Posiada podstawowg wiedze z zakresu kultury
w02 ' : o : Lo . Al K12
fizycznej, aktywnos$ci ruchowej, odzywiania i zdrowia. -
Potrafi wykonaé¢ podstawowe elementy techniczne
wybranej dyscypliny sportowej oraz potrafi zaliczy¢
uo1 . e ; Al K12
podstawowe sprawdziany sprawnosci fizycznej np.
i - Test Pilicza, Test Coopera.
Umiejetnosci — — —— s
Ma umiejetnos¢ zastosowania ¢wiczen fizycznych w
Uo2 zaleznosm od_celu jaki chcg osiggnac¢ (poprawa o Al K12
funkcjonowania ukfadu krgzenia, poprawa wydolnosci -
oddechowej, koordynacji ruchu i wzmocnienia miesni).
Ma swiadomos$¢ poziomu swojej wiedzy i umiejetnosci
KO1 z dz!,edzmy kultury flgyc;nej. Przgstrz_egg zasad ,fair Al K12
Kompetencie play” podczas uprawiania sportu i w zyciu -
P ) codziennym.
spoteczne - - -
Promuje spoteczne i kulturowe znaczenie sportu.
K02 Pielegnuje indywidualne upodobania z zakresu kultury Al K12
fizycznej i sportu.

TRESCI PROGRAMOWE

Forma
zajec*

Tresci programowe

éwiczenia

1.Pitka nozna

Pitkarski tor sprawno$ciowy

Cwiczenia oswajajgce z pitkg

Doskonalenie uderzenia i przyjecia pitki

Doskonalenie prowadzenia pitki, zwodow i dryblingu w celu utrzymania sie
przy pitce

Doskonalenie uderzen pitki na bramke z réznych miejsc na boisku
Podstawowe zasady indywidualnej gry w obronie

Krycie kazdy swego i strefowe w grze uproszczonej

Kompleksowe ¢wiczenia techniczno-taktyczne zakonczone strzatem na
bramke

Doskonalenie elementdw techniki specjalnej w trakcie gier i zabaw

Mate gry i gry pomocnicze wykorzystywane w treningu pitki noznej
Wykorzystanie poznanych elementéw techniki i taktyki w grze

Ocena umiejetnosci opanowania wybranych elementéw techniki specjalnej




2.Pitka koszykowa

Zapoznanie z zasadami gry w koszykéwke . Nauczanie poruszania sie po
boisku .

Nauczanie podan i chwytow . Doskonalenie poruszania po boisku .
Nauczanie koztowania . Doskonalenie podan i chwytéw.

Nauczanie pozycji obronnej w koszykdéwce . Doskonalenie umiejetnosci
koztowania.

Nauczanie rzutu w wyskoku . Doskonalenie poznanych elementéw w grach i
zabawach ruchowych.

Nauczanie zwodéw ciatem. Doskonalenie rzutu w wyskoku .

Nauczanie rzutu w biegu . Doskonalenie poznanych elementéw w grze
szkolnej.

Nauczanie gry 1x1 . Doskonalenie rzutu w wyskoku.

Nauczanie zaston , zastawien oraz poruszania bez pitki w grze ofensywnej .
Gra szkolna.

Nauczanie obrony strefowej . Doskonalenie gry 1x1 .

Nauczanie gry w ataku pozycyjnym (,Pick&roll”’/,backdoor”). Doskonalenie
rzutu w biegu.

Nauczanie rzutu pozycyjnego jednorgcz. Doskonalenie gry w ataku
pozycyjnym

Nauczanie obrony ,kazdy swego” . Gra wlasciwa

Sprawdzian poznanych elementéw (Tor przeszkéd)

Wewnatrz grupowy turniej tréjek koszykarskich .

3. Pitka siatkowa

Testy sprawnosci fizycznej i sprawdziany

Postawa siatkarska i sposoby poruszania sie po boisku

Podstawowe elementy z zakresu techniki gry

Umiejetnosci techniczne wykorzystywane w ataku

Umiejetnosci techniczne wykorzystywane w obronie

Indywidualna taktyka gry w ataku i obronie

Zespotowa taktyka gry w ataku (wspétdziatanie zespotu w przeprowadzeniu
réznych form ataku

Zespotowa taktyka gry w obronie (wspétdziatanie zespotu w obronie przeciw
réznym forma ataku przeciwnika.

Mate gry, gra szkolna, gra wiasciwa

4. Sporty sitowe

Zasady bezpieczenstwa obowigzujgce na sitowni.

Zasady treningowe dla poczatkujgcych.

Pojecia: intensywnos¢, serie, powtdrzenia, obcigzenia, przerwy
wypoczynkowe.

Rdéznica pfci, a ,System treningowy Weidera”.

Cwiczenia sitowe mig$ni klatki piersiowe;.

Cwiczenia miesni grzbietu i ramion.

Cwiczenia mie$ni ndg.

Cwiczenia sitowe w innych dyscyplinach sportowych m.in. ergometr wioslarski.
Zasady izolacji grup miesniowych.

Metody ,body building”.

Zasada priorytetu treningowego.

»oplit” — system treningu dzielonego.

Programy treningowe na supersite i supermase.

Tworzenie zindywidualizowanych planéw treningowych.
Zaliczenie praktyczne i teoretyczne przedmiotu.

5. Nordicwalking

- rozgrzewka ogolnorozwojowa bez kijkéw i z kijkami

- zasady doboru kijkoéw i sprzetu ( ubioér, obuwie )

- nauka prawidtowej techniki pracy RR w miejscu i w marszu

- éw. marszu pojedynczo i w grupie

- pokonywanie okreslonych dystanséw z pomiarem intensywnosci ( pomiar
tetna, czasu przebycia okreslonego dystansu )




6. Pitka reczna

Forma zabawowa w nauczaniu pitki recznej

Cwiczenia przygotowawcze i oswajajgce z pitkg

Podania i chwyty — podanie potgorne jednoracz, chwyt gorny, chwyt dolny,
chwyt z podtoza.

Zasady i przepisy gry

Rzuty — podstawowe techniki. Rzut z wyskoku, rzut z zatrzymania, rzut z
miejsca.

Elementy indywidualnego poruszania sie w ataku

Koztowanie

Zwody — pitkg i bez pitki. Opanowanie zwodu zamierzonym podaniem i
zwodu pojedynczego przodem.

Praktyczne umiejetnosci organizaciji, sedziowania i protokétowania zawodow
w pitke reczng

Technika gry bramkarza

Indywidualne postepowanie w obronie — krok odstawno-dostawny, doskokodskok.
Podstawowe systemy obronne — omoéwienie i pokaz.

Podstawowe sposoby realizowania ataku szybkiego. Atak szybki w
sytuacjach 2x1 i 3x2

Taktyka postepowania zespotowego w ataku pozycyjnym — systemy i
ustawienia

Taktyka gry na poszczegélnych pozycjach

7. Tenis stotowy

R&zne sposoby trzymania rakietki - dobér sposobu w zaleznosci od
indywidualnych predyspozyciji.

Nauka przyjmowania wtasciwej postawy wyjsciowej przy stole.

Nauka i doskonalenie uderzen atakujgcych.

Nauka i doskonalenie uderzen obronnych.

Uderzenie "podcieciem” z forhendu i bekhendu po przekatnej i po proste;j
oraz w okreslone miejsce stotu,dtugie wymiany pitki uderzonej "podcieciem" z
forhendu i bekhendu.

Uderzenie obronne lobem z forhendu i bekhendu w I1i 1lI strefie gry.
Nauka i doskonalenie uderzen posrednich.

Nauka i doskonalenie zagrywki — podania




8. Fitness

Teoretyczne podstawy rekreacji i fitness

Anatomiczno - fizjologiczne podstawy fitness

Pilates

Wyjasnienie pojec fitness, Welles, aerobik — ich wspétczesne znaczenie oraz
krotki rys historyczny

Kryteria podziatu zajec¢ fithess — wspoétczesnie obowigzujgce formy fitness ich
struktura oraz podziat

Muzyka i jej znaczenie w lekcji fitness: pojecia bitu, takty, frazy, bloku.
Sygnalizacja stowna i wzrokowa — podstawowe zasady ich stosowania
podczas procesu dydaktycznego

Technika wykonywania, nazewnictwo podstawowych krokow bazowych —
aerobik pfaski, step.

Wariacje i kombinacje krokéw bazowych

Tranzycje — kroki tranzycyjne i nietranzycyjne

Metody nauczania choreografii — podziat metod ze wzgledu na poziom
zaawansowania grupy, wykorzystywanie przestrzeni, systematycznos¢ badz
asymetrycznosc lekcji: metoda progresiji liniowej, piramidy, podstawiania —
substytuciji, izolacji krokéw, wspdlnej bazy, oraz ré6znego rodzaju mozliwosci
taczenia poszczegélnych metod

Podstawowe zasady tworzenia choreografii oraz jej zapis

Fizjologiczne podstawy treningu fitness

Zagadnienia anatomii funkcjonalnej na potrzeby zajec fitness — przyczepy
miesni, funkcje

Rodzaje pracy miesniowej

Technika podstawowych ¢wiczen wzmacniajgcych na okreslone grupy
migsniowe — z obcigzeniem wtasnym oraz przyborami

Najczesciej wystepujgce btedy w technice krokéw bazowych oraz
¢wiczeniach wzmacniajgcych wytrzymato$c¢ sitowg

Podstawowe ¢wiczenia rozciggajgce na poszczegdlne grupy miesniowe
Stretching — ¢wiczenia rozciggajgce na poszczegdlne grupy miesniowe —
technika wykonania, najczes$ciej wystepujgce btedy i metody ich eliminowania
Przygotowanie ukfadu na zaliczenie

9. Badminton

Systematyka techniki i metodyka nauczania techniki.

Nauczanie sposobdw trzymania rakietki w ¢wiczeniach oswajajgcych z lotkg i
rakietka.

Prawidtowa postawa wyjsciowa na korcie.

Nauczanie uderzen podstawowych: forhandclear i backhand clear oraz podstawowej
pracy nog przy tych uderzeniach.

Zagrywka w badmintonie: rodzaje i zadania taktyczne.

Nauczanie uderzenia forhand drop.

Nauczanie uderzenia lob strong forhandowg i backhandowa.

Doskonalenie poznanych elementéw w modutach éwiczebnych oraz w formie gry
uproszczonej i szkolnej.

Biezne rzutne i skoczne zabawy badmintonowe. Turnieje gry pojedynczej i podwadjnej.




10. Lekka atletyka

CWICZENIA SZYBKOSCIOWE

-éw.skipu A, B, C

-pokonywanie krétkich odcinkow z rézna predkoscia

-sprawdziany szybkosci na ré6znych dystansach ( 20, 40, 60, 100m )

- éw. zmian pateczki sztafetowej

CWICZENIA SKOCZNOSCIOWE

- podskoki w miejscu i w biegu

- wieloskokijednondz i obunéz

- podskoki z pokonywaniem przeszkdd ( taweczki , ptotki , skrzynia )

- wyskoki dosiezne réznymi czesciami ciata,

- skok w dal z miejsca i rozbiegu

CWICZENIA RZUTOWE

- éw. rzutowe réznymi rodzajami pitek ( reczne, siatkowe, koszowe.)

- rzuty wielobojowe pitkami lekarskimi

- nauka pchniecia kulg 9 pitkg lekarskg lub kulg )

CWICZENIA GIBKOSCIOWE

- przewroty w przdd i w tyt na materacach

- éw. stretchingu

- éw. indywidualne i w dwdjkach na ptotkach ,materacach i taweczkach
-podstawowe ¢w .na ptotkach ( pokonywanie ptotkow z boku i przez srodek, ¢w.
N.Atak, N.Zakr., biegi przez srodek w réznym rytmie krokéw — 1,3,5, 7, )
CWICZENIA WYTRZYMALOSCIWE

- biegi w terenie o réznej konfiguracji

- biegi z r6zng intensywnosciag ( lzakr.,ll zakr.,)

- ocena wytrzymatosci ( np..TEST COOPERA- 12 min.)

11. Ptywanie

Zapoznanie z nowym srodowiskiem -oswojenie z wodg.
Nauczenie wydechu do wody.

Zapoznanie z wypornos$cig wody.

Nauczenie ruchoéw NN do stylu grzbietowego.

Nauczenie ruchéw RR stylu grzbietowego.

taczenie pracy RR NN i oddychania w st. grzbietowym.
Nauczenie startu z wody do stylu grzbietowego.

Nauczenie nawrotu koziotkowego stylu grzbietowym.
Nauczenie oddychania do kraula(prawo, lewo naprzemianstronnie)
Nauczanie ruchéw RR do kraula

Nauczenie koordynacji ruchéw RR, NN i oddechu do kraula.
Doskonalenie stylu grzbietowego.

Doskonalenie kraula.

Nauczenie skoku startowego do kraula.

Nauczanie nawrotu koziotkowego.

Nauczenie nurkowania w wodzie gtebokiej (3,5m)-Scyzoryk”
Doskonalenie kraula i stylu grzbietowego.

Nauczenie ruchéw NN do stylu klasycznego.

Nauczenie ruchéw RR do stylu klasycznego.

Nauczenie oddechu i koordynacji ruchéw w stylu klasycznym.
Nauczenie nawrotu do klasyka.

Nauczenie ruchéw NN do stylu motylkowego.

Nauczenie ruchow RR do stylu motylkowego.

Nauczanie koordynacji w stylu motylkowym.

Nauczenie skoku ratowniczego.

Nauczenie ptywania kraulem ratowniczym.

Podanie informacji na temat zapobiegania sytuacjom niebezpiecznym i zachowania
sie w razie ich wystgpienia.

Zasady udzielenia pierwszej pomocy i sposoby holowania.




12. Narciarstwo

1. Podstawy poruszania sie na nartach.

Oswojenie ze sprzetem i Srodowiskiem
Doskonalenie rownowagi

Opanowanie przemieszczania sie w ptaskim terenie
Opanowanie zmian ustawienia sie wzgledem pochylenia stoku
Opanowanie podchodzenia

Zjazd w linii spadku stoku Zmiana kierunku jazdy przestepowaniem do stoku
Nauka podnoszenia sie

Krok tyzwowy

Plug

Luki ptuzne

2.0panowanie skretéw réwnolegtych

a)Laczenie nart z pozycji katowej do réwnolegtej
-Skret z ptugu

-Skret z pétptugu

-Skret z poszerzenia kgtowego

b)Kontrolowanie predkosci i zatrzymania sie
-Zeslizg

-Skret dostokowy

-Skret ,stop”

*) zostawi¢ tylko realizowane formy zaje¢

METODY WERYFIKACJI EFEKTOW UCZENIA SIE

Symbol

Metody sprawdzania efektow ksztatcenia

efektu

Egzamin
ustny

Egzamin
pisemny

Kolokwium

Projekt

Sprawozdanie

Inne

wo1

wo02

uo1

uo2

K01

K02

XX | XX |X

FORMA | WARUNKI ZALICZENIA

Forma . . . . .
. . Forma zaliczenia Warunki zaliczenia
zajec
o . . . Zaliczenie sprawdzianow praktycznych z dyscyplin
éwiczenia zaliczenie z oceng P praxtyczny yseyp

sportowych prowadzonych w semestrze

*) zostawi¢ tylko realizowane formy zaje¢

NAKLAD PRACY STUDENTA

Bilans punktow ECTS

Lp. Rodzaj aktywnosci Obcigzenie studenta Jedkr:iost
w C L P
1. | Udziat w zajeciach zgodnie z planem studiow - h
2. | Inne (konsultacje, egzamin) 0 h
3 Razem przy bezposrednim udziale nauczyciela 30 h
" lakademickiego




Liczba punktow ECTS, ktorg student uzyskuje

4. |przy bezposrednim udziale nauczyciela 0 ECTS
akademickiego

5. |Liczba godzin samodzielnej pracy studenta 0 h

6. Liczba punktow EQTS, .ktorq student uzyskuje 0 ECTS
w ramach samodzielnej pracy

7 Naktad pracy zwigzany z zajeciami o charakterze 0 h

" |praktycznym

Liczba punktéw ECTS, ktérg student uzyskuje

8. . 0 ECTS
w ramach zajeé o charakterze praktycznym

9. [Sumaryczne obcigzenie praca studenta 30 h

10. Punkty ECTS za modut 0

1 punkt ECTS=25 godzin obcigzenia studenta




