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Kierunek lub kierunki studiow

ORiKF

Nazwa modutu ksztalcenia

Wychowanie fizyczne

Physical education

Jezyk wyktadowy

Polski

Rodzaj modulu ksztalcenia
(obowigzkowy/fakultatywny)

Obowiazkowy

Poziom modutu ksztalcenia

I stopien studidw stacjonarnych

Rok studiow dla kierunku

Semestr dla kierunku

Liczba punktéow ECTS z | 1 pkt. kontaktowy, O pkt niekontaktowych
podziatem na  kontaktowe/

niekontaktowe (30 godz. w1 semestrze)

Tytut / stopien, imi¢ i | Mgr Lechostaw Kawecki

nazwisko osoby

odpowiedzialnej

Osoby wspotprowadzace

Jednostka oferujaca przedmiot

Studium Wychowania Fizycznego i Sportu

Cel modutu Celem modutu jest zapoznanie studentdow z metodami, srodkami i formami organizacyjnymi
wykorzystywanymi na zajgciach wychowania fizycznego w celu ksztattowania sprawnosci i
wydolno$ci fizycznej oraz nawykoéw prozdrowotnych

TreSci modutu ksztalcenia — e Doskonalenie elementéw technicznych i taktycznych wybranych gier zespotowych w

zwarty opis ok. 100 stow.

formie $cistej i zabawowej:

- koszykowki — podania i chwyty, koztowanie i rzuty do kosza z miejsca i dwutaktu, obrona
kazdy swego i obrony strefa
- siatkdwki — odbicia pitki sposobem gérnym i dolnym, zagrywka sposobem ,,0od dotu” i
tenisowym, nagranie i wystawienie oraz atak pitki przy ustawieniu podstawowym
e (Cwiczenia wzmacniajace poszczegdlne grupy miesniowe na sitowni, zasady ich
wykonania i metody ¢wiczen
e Cwiczenia przy muzyce doskonalace koordynacje ruchowa, rytmiczno$é ruchow,

wzmacniajagce migsnie posturalne ciala z wykorzystaniem réznych przyborow,
nauczanie podstawowych krokow aerobiku

e Cwiczenia ksztaltujace wydolno$é organizmu z wykorzystaniem sprzetu aerobowego
(rowery stacjonarne, bieznie, ergometry wioSlarskie) - metody ksztattowania

kondycji poprzez ¢wiczenia aerobowe i anaerobowe

Zalecana lista lektur lub lektury
obowigzkowe

Hucinski T., ,,Podstawy obrony w koszykowce” Katowice 1993,

Oszast H., Kasperzec M., ,,Koszykowka” Krakoéw 1998,

FIBA ,Koszykowka dla mtodych zawodnikow” Warszawa 2002.

Grzadziel G., ,,Pitka siatkowa. technika, taktyka i elementy minisiatkowki”, AWF Katowice
2006.

Grzadziel. G., Ljach W. ,,Pitka siatkowa. Podstawy treningu, zasob ¢wiczen” COS Warszawa
2000.

Sitownia- Aaberg E. ,trening silowy — mechanika mig$ni” Wydawnictwo Aha £6dz 2009,
Schoenfeld B. ,, Idealna kobieca sylwetka™” 118 ¢wiczen w sitowni, Wydawnictwo Aha L.6dz
2009

Planowane formy/ dziatania/
metody dydaktyczne

- zajecia praktyczne w formie ¢wiczen

- pogadanki promujace aktywno$¢ fizyczng i zasady zdrowego stylu zycia




