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Kierunek lub kierunki | Ochrona srodowiska
studiow

Nazwa modutu ksztalcenia

Wychowanie fizyczne

Physical education

Jezyk wyktadowy

Polski

Rodzaj modutu ksztalcenia
(obowigzkowy/fakultatyw

ny)

Obowiazkowy

Poziom modulu

ksztalcenia

I stopien studiow stacjonarnych

Rok studiow dla kierunku

Semestr dla kierunku

1

Liczba punktéw ECTS z
podzialem na kontaktowe/
niekontaktowe

0

Tytut / stopien, imie i

Piotr Lorencowicz

nazwisko osoby

odpowiedzialnej

Osoby wspolprowadzace

Jednostka oferujaca | Studium Wychowania Fizycznego i Sportu

przedmiot

Cel modutu Celem modutu jest zapoznanie studentow z metodami, srodkami i formami
organizacyjnymi wykorzystywanymi na zaj¢ciach wychowania fizycznego w
celu ksztaltowania sprawnosci i wydolnosci fizycznej oraz nawykow
prozdrowotnych

Efekty ksztatcenia Wiedza:

— lgczna liczba ECTS nie | 1.ma podstawowg wiedz¢ o prozdrowotnym znaczeniu aktywnosci ruchowe;

moze  przekroczy¢  dla | ( w szczeg6Olnosci ptywania), higieny oraz prozdrowotnym stylu zycia OS-

modutu (4-8) W16+

Odniesienie do | Umiejetno$ci:

kierunkowego efektu | 1. posiada umiejetnosci ruchowe o charakterze rekreacyjnym i sportowym

ksztalcenia moZe wystgpic¢
tylko jeden raz. Max 254
znaki (ze spacjami) na
efekt.

utatwiajace radzenie sobie w r6znych sytuacjach zyciowych

Kompetencje spoleczne:

1. ma $wiadomo$¢ odpowiedzialnos$ci za wlasne zdrowie 1 utrzymanie dobrej
sprawnosci fizycznej OS-K10+

2. potrafi wspotdziata¢ i pracowaé w grupie przyjmujac rézne role OS-K10+




Sposoby weryfikacji oraz
formy  dokumentowania
osiggnietych efektow
ksztatcenia

Sposoby weryfikacji

— W16 - zaliczenie ustne

— K10 - ocena pracy studenta w charakterze czlonka zespotu wykonujacego
¢wiczenie

Formy dokumentowania osiaggnietych wynikow:

Dziennik prowadzgcego

Kryteria oceny z przedmiotu

5,0 — posiada 100% frekwencje, umie przeprowadzi¢ rozgrzewke do réznych
aktywno$ci fizycznych w zmieniajacych si¢ warunkach S$rodowiska. Za
pomocg dostepnych s$rodkow informacji umie zaplanowa¢ 1 wykonaé
¢wiczenia ogolnorozwojowe. Ma $wiadomos$¢ dbatosci o rozwdj
psychofizyczny cztowieka i sam aktywnie uczestniczy w roéznych formach
aktywnosci fizycznej. Potrafi aktywnie wspotdziata¢ w grupie zajmujac w niej
rozne role — sprawdzian praktyczny i teoretyczny.

4,5 — posiada 100% frekwencje, umie przeprowadzi¢ rozgrzewke do trzech
wybranych aktywno$ci fizycznych w zmieniajacych si¢ warunkach
srodowiska. Za pomoca dostepnych $rodkéw informacji umie poprawnie
zaplanowac¢ i wykona¢ ¢wiczenia ogolnorozwojowe. Ma $§wiadomos¢ dbatosci
o rozwo0j psychofizyczny czlowieka 1 sam czgsto uczestniczy w roznych
formach aktywnosci fizycznej. Potrafi aktywnie wspéldziata¢ w grupie
zajmujac w niej rozne role — sprawdzian praktyczny i teoretyczny.

4,0 — posiada maks. 1 opuszczone zajecia, umie przeprowadzi¢ rozgrzewke do
dwoéch wybranych dyscyplin w zmieniajacych si¢ warunkach srodowiska. Za
pomocg dostgpnych S$rodkdéw informacji umie z pomoca zaplanowaé 1
wykona¢ ¢wiczenia ogolnorozwojowe. Zna potrzebe dbatosci o rozwdj
psychofizyczny. Wspolpracuje w grupie przyjmujac w niej rdzne role —
sprawdzian praktyczny i teoretyczny.

3,5 — posiada maks. 1 opuszczone zajgcia, umie przeprowadzi¢ rozgrzewke do
dwoch wybranych dyscyplin w zmieniajacych si¢ warunkach §rodowiska. Za
pomoca dostgpnych $rodkéw informacji i z pomoca, wykona ¢wiczenia
ogolnorozwojowe. Zna potrzeb¢ dbatosci o rozwoj psychofizyczny.
Niechetnie wspolpracuje w grupie przyjmujac w niej rozne role — sprawdzian
praktyczny i teoretyczny.

3,0 — posiada maks. 2 opuszczone zajgcia, umie przeprowadzi¢ rozgrzewke do
jednej wczesniej wybranej dyscypliny w zmieniajacych si¢ warunkach
srodowiska. Za pomocg dostepnych srodkoéw informacji i z pomoca, wykona
¢wiczenia ogolnorozwojowe Nie przyktada si¢ do dbatosci o rozwoj
psychofizyczny. Niechetnie wspotpracuje w grupie — sprawdzian praktyczny i
teoretyczny

Wymagania wstgpne i
dodatkowe

- dobry stan zdrowia oraz brak przeciwwskazan lekarskich do zaje¢ o
charakterze wysitkowym;

- str6j ptywacki umozliwiajacy swobodne wykonywanie ¢wiczen;

- aktywnos¢ oraz zaangazowanie na zajg¢ciach




Tre$ci modutu ksztalcenia
— zwarty opis ok. 100
stow.

e Doskonalenie elementéw techniki, taktyki w formie $cistej i matych gier:
— koszykéwki — podania i chwyty, koztowanie, rzuty z miejsca i
dwutaktu, obrona strefg i kazdy swego
— siatkéwki — odbicia sposobem gérnym i dolnym, zagrywka dotem i
tenisowa, nagranie, wystawa, atak przy ustawieniu podstawowym
e Cwiczenia wzmacniajace poszczegdlne grupy migsniowe na sitowni,
zasady ich wykonania i metody ¢wiczen
e Cwiczenia przy muzyce, nauczanie podstawowych krokéw aerobiku,
ksztattowanie koordynacji ruchowej, poczucia rytmu, wzmacnianie i
rozcigganie mig$ni posturalnych ciala, zastosowanie réznych przyboréw w
zajeciach fitness
Cwiczenia ksztaltujace wydolno$é organizmu, wykorzystanie sprzetu
acrobowego (rowery stacjonarne, bieznie, ergometry wioslarskie) - metody
ksztattowania kondycji poprzez ¢wiczenia aerobowe i anaerobowe.

Zalecana lista lektur lub
lektury obowigzkowe

1. Grzadziel G., Pitka siatkowa. Technika, taktyka i elementy mini-siatkowki.
Wydawnictwo AWF Katowice, Katowice 2006.

2. Grzadziel. G., Ljach W., Pitka siatkowa. Podstawy treningu, zasob
¢wiczen. Wydawnictwo Centralnego Os$rodka Sportowego, Warszawa
2000.

3. Hucinski T., Kierowanie treningiem i walkq sportowg w koszykowce. Gra
w obronie. Wydawnictwo AWF Gdansk, Gdansk 1998.

4. Oszast H., Kasperzec M., Koszykowka. Taktyka, technika, metodyka
nauczania. Wydawnictwo AWF Krakéw, Krakow 1991.

Aaberg E., Trening sitowy — mechanika migsni. Wydawnictwo Aha, £odz
2009.

Planowane formy/
dziatania/ metody
dydaktyczne

Cwiczenia z wykorzystaniem metod aktywizujacych, odbywajace si¢ w sali:

— zajecia praktyczne w formie ¢wiczen indywidualnych 1 zespotowych
pogadanki promujace aktywnos¢ fizyczng 1 zasady zdrowego stylu zycia

Bilans punktow ECTS

KONTAKTOWE

Godziny ECTS

¢wiczenia

konsultacje

RAZEM kontaktowe

NIEKONTAKTOWE

Opracowanie referatu z  zakresu
kultury fizycznej z wykorzystaniem
dostepnych zrodet wiedzy

RAZEM niekontaktowe/pkt ECTS

Naklad pracy zwigzany z
zajeclami  wymagajacymi
bezposredniego  udziatu
nauczycieli akademickich:

Udziat w ¢wiczeniach

Konsultacje/zaliczenie ustne




RAZEM z bezposrednim udzialem
nauczyciela

Naktad pracy zwigzany z

Udziat w ¢wiczeniach

zajeciami o charakterze | Przygotowanie praktyczne do ¢wiczen
praktycznym: Kolokwium z ¢wiczen ustne
Zaliczenie ¢wiczen praktyczne
RAZEM 0 charakterze
praktycznym
Szczegbdlowy program | L. p. Temat h
wyktadow 1 ¢wiczen z
podaniem godzin Cwiczenia Audytoryjne 15
1. | Doskonalenie elementow techniki, taktyki w formie $cistej i 4
matych gier: koszykowki — podania i chwyty, koztowanie,
rzuty z miejsca i dwutaktu, obrona strefa i kazdy swego
Siatkowki -— odbicia sposobem goérnym i1 dolnym, zagrywka
dotem i tenisowa, nagranie, wystawa, atak przy ustawieniu
podstawowym
2. | Cwiczenia wzmacniajace poszczegodlne grupy migéniowe na 4
sitowni, zasady ich wykonania i metody ¢wiczen
3. | Cwiczenia przy muzyce, nauczanie podstawowych krokow 3
aerobiku, ksztaltowanie koordynacji ruchowej, poczucia
rytmu, wzmacnianie i rozcigganie mi¢sni posturalnych ciata,
zastosowanie réznych przyborow w zajeciach fitness
4. | Cwiczenia ksztattujace wydolnos¢ organizmu, 4
wykorzystanie sprzgtu aerobowego (rowery stacjonarne,
bieznie, ergometry wios$larskie) - metody ksztattowania
kondycji poprzez ¢wiczenia aerobowe 1 anaerobowe
Stopien osiggania efektow | OS_K10+
kierunkowych:
modut petny
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Kierunek lub kierunki | Ochrona srodowiska
studiow

Nazwa modutu ksztalcenia

Wychowanie fizyczne

Physical education

Jezyk wyktadowy

Polski

Rodzaj modutu ksztalcenia
(obowigzkowy/fakultatyw

ny)

Obowiazkowy




Poziom modulu

ksztalcenia

I stopien studiéw stacjonarnych

Rok studiéw dla kierunku

Semestr dla kierunku

[

Liczba punktow ECTS z
podziatem na kontaktowe/
niekontaktowe

Tytul / stopien, imi¢ i

Piotr Lorencowicz

nazwisko 0soby

odpowiedzialnej

Jednostka oferujaca | Studium Wychowania Fizycznego i Sportu

przedmiot

Cel modutu Celem modutu jest zapoznanie studentéw z metodami, srodkami i formami

organizacyjnymi wykorzystywanymi na zaj¢ciach wychowania fizycznego w
celu ksztaltowania sprawnos$ci 1 wydolnosci fizycznej oraz nawykow
prozdrowotnych

Tresci modutu ksztalcenia
— zwarty opis ok. 100
stow.

e Doskonalenie elementow techniki, taktyki w formie $cistej i matych gier:
— koszykowki — podania i chwyty, koztowanie, rzuty z miejsca i
dwutaktu, obrona strefa i kazdy swego
— siatkowki — odbicia sposobem gérnym i dolnym, zagrywka dotem i
tenisowa, nagranie, wystawa, atak przy ustawieniu podstawowym
o Cwiczenia wzmacniajace poszczegdlne grupy migéniowe na sitowni,
zasady ich wykonania i metody ¢wiczen
e Cwiczenia przy muzyce, nauczanie podstawowych krokéw aerobiku,
ksztattowanie koordynacji ruchowej, poczucia rytmu, wzmacnianie i
rozciaganie mig¢sni posturalnych ciala, zastosowanie réznych przyborow w
zajeciach fitness
Cwiczenia ksztattujace wydolno§¢ organizmu, wykorzystanie sprzetu
aerobowego (rowery stacjonarne, bieznie, ergometry wio$larskie) - metody
ksztattowania kondycji poprzez ¢wiczenia aerobowe 1 anaerobowe

Zalecana lista lektur lub
lektury obowiazkowe

5. Grzadziel G., Pitka siatkowa. Technika, taktyka i elementy mini-siatkowki.
Wydawnictwo AWF Katowice, Katowice 2006.

6. Grzadziel. G., Ljach W., Pitka siatkowa. Podstawy treningu, zasob
¢wiczen. Wydawnictwo Centralnego Osrodka Sportowego, Warszawa
2000.

7. Hucinski T., Kierowanie treningiem i walkq sportowg w koszykowce. Gra
w obronie. Wydawnictwo AWF Gdansk, Gdansk 1998.

8. Oszast H., Kasperzec M., Koszykowka. Taktyka, technika, metodyka
nauczania. Wydawnictwo AWF Krakéw, Krakow 1991.

9. Aaberg E., Trening sitowy — mechanika miesni. Wydawnictwo Aha, 1L.6dz
2009.

Planowane
dziatania/

dydaktyczne

formy/
metody

Cwiczenia z wykorzystaniem metod aktywizujacych, odbywajace sie w sali:

— zajecia praktyczne w formie ¢wiczen indywidualnych 1 zespolowych
pogadanki promujace aktywnos¢ fizyczng 1 zasady zdrowego stylu zycia




