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A. USYTUOWANIE MODULU W SYSTEMIE STUDIOW

Kierunek studiow

Logistyka

Poziom ksztatcenia

| stopier'l (I stopieri / Il stopier)

Profil studiow

Ogodlnoakademicki
(ogdélno akademicki / praktyczny)

Forma i tryb prowadzenia studiow Stacjonarne
(stacjonarne / niestacjonarne)
Specjalno$é Wszystkie

Jednostka prowadzgca modut

Centrum Sportu

Koordynator modutu

dr Stanistaw Hojda

Zatwierdzit:

B. OGOLNA CHARAKTERYSTYKA PRZEDMIOTU

Przynaleznos$¢ do grupy/bloku
przedmiotéw

Przedmiot wspoélny dla kierunku
(podstawowy / kierunkowy / inny HES)

Status modutu Obo_W'QZko_wy )
(obowigzkowy / nieobowigzkowy)

Jezyk prowadzenia zaje¢ Jezyk polski

Usytuowanie modutu w planie studiéw Semestr |lI

- semestr

Usytuowanie realizacji przedmiotu w
roku akademickim

Semestr zimowy
(semestr zimowy / letni)

Wymagania wstepne

(kody modutéw / nazwy modutéw)

Egzamin Nie _
(tak / nie)
Liczba punktéw ECTS 1
Forma wykiad ¢éwiczenia laboratorium projekt inne

prowadzenia zajec¢

w semestrze

30




C. EFEKTY KSZTALCENIA | METODY SPRAWDZANIA EFEKTOW KSZTALCENIA

Uzyskanie umiejetnosci technicznych i taktycznych z poszczegdlnych dyscyplin gier

Cel zespotowych oraz dyscyplin indywidualnych. Nabycie podstawowych informaciji
modutu | teoretycznych dotyczgcych zasad i przepiséw poszczegolnych dyscyplin sportowych.
Symbol ) prol\jvoar(;zinia odniesier}ie do odniesier’ﬂe do
ofektu Efekty ksztalcenia zajoé _ efektow efektow
(w/&/liplinne) kierunkowych | obszarowych
W_01 | Ma wiedze z zakresu przepiséw podstawowych gier |¢
zespotowych i dyscyplin indywidualnych sportu.
W_02 | Posiada podstawowg wiedze z zakresu kultury ¢
fizycznej, aktywnosci ruchowej, odzywiania i
zdrowia.
U_01 | Potrafi wykona¢ podstawowe elementy techniczne | ¢
wybranej dyscypliny sportowej oraz potrafi zaliczy¢
podstawowe sprawdziany sprawnosci fizycznej np.
Test Pilicza, Test Coopera.
U_02 | Ma umiejetno$¢ zastosowania ¢wiczen fizycznych w | ¢
zaleznosci od celu jaki chce osiggng¢ (poprawa
funkcjonowania uktadu krazenia, poprawa
wydolnosci oddechowej, koordynaciji ruchu i
wzmocnienia miesni).
K_01 | Ma swiadomos¢ poziomu swojej wiedzy i ¢
umiejetnosci z dziedziny kultury fizycznej.
Przestrzega zasad ,fair play” podczas uprawiania
sportu i w zyciu codziennym.
K_02 | Promuje spoteczne i kulturowe znaczenie sportu. ¢
Pielegnuje indywidualne upodobania z zakresu
kultury fizycznej i sportu.
Tresci ksztalcenia:
1. Tresci ksztalcenia w zakresie ¢wiczen
Odniesienie
N’r za had Tresci ksztalcenia do efektéyv
éwicz. ksztalcenia
dla modutu
Forma zaje¢ do wyboru 1, 2, 3,4,5,6,7,8,lub9
1. Pitka nozna W_01
Pitkarski tor sprawnos$ciowy W_02
Cwiczenia oswajajgce z pitkg U 01
Doskonalenie uderzenia i przyjecia pitki U 02
Doskonalenie prowadzenia pitki, zwodéw i dryblingu w celu utrzymania sie K_01
przy pitce K_02
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 éwiczenia techniczno-taktyczne zakonczone strzatem na
bramke
Doskonalenie elementdéw 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 w_01
Zapoznanie z zasadami gry w koszykéwke . Nauczanie poruszania sie po W_02




boisku .

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

Nauczanie pozycji obronnej w koszykéwce . 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 elementow w grze
szkolnej.

Nauczanie gry 1x1 . Doskonalenie rzutu w wyskoku.

Nauczanie zaston , zastawien oraz poruszania bez pitki w grze ofensywne;j .
Gra szkolna.

Nauczanie obrony strefowej . Doskonalenie gry 1x1 .

Nauczanie gry w ataku pozycyjnym (,Pick & roll’/,back door”). 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 sprawno$ci 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 (wspotdziatanie 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. Kulturystyka

Zasady bezpieczenstwa obowigzujgce na sitowni.
Zasady treningowe dla poczgtkujgcych.

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

Rdznica pfci, a ,System treningowy Weidera”.
Cwiczenia sitowe mig$ni klatki piersiowe;.

Cwiczenia miesni grzbietu i ramion.

Cwiczenia mieéni nég.

Kulturystyka w innych dziedzinach sportu.

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. Nordic walking

- rozgrzewka ogolnorozwojowa bez kijkéw i z kijkami

- zasady doboru kijkéw i sprzetu ( ubiér, 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 )

ARCCSE
coooldl

6. Pitka reczna
Forma zabawowa w nauczaniu pitki recznej
Cwiczenia przygotowawcze i oswajajgce z pitkg

Clélé
o
Qoo




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 organizacji, sedziowania i protokétowania zawodow
w pitke reczng

Technika gry bramkarza

Indywidualne postepowanie w obronie — krok odstawno-dostawny, doskok-
odskok.

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

U_02
K_01
K_02

7. Tenis stotowy

Rézne sposoby trzymania rakietki - dobor 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 Il i 111 strefie gry.
Nauka i doskonalenie uderzen posrednich.

Nauka i doskonalenie zagrywki — podania

8. Fitness

Teoretyczne podstawy rekreaciji i fithess

Anatomiczno - fizjologiczne podstawy fithess

Pilates

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

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

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

Technika wykonywania, nazewnictwo podstawowych krokéw 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 poszczegdlnych metod

Podstawowe zasady tworzenia choreografii oraz jej zapis

Fizjologiczne podstawy treningu fitness

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

Rodzaje pracy mie$niowej

Technika podstawowych éwiczen wzmacniajgcych na okreslone grupy
miesniowe — z obcigzeniem wtasnym oraz przyborami

Najczesciej wystepujace btedy w technice krokdéw bazowych oraz




¢wiczeniach wzmacniajgcych wytrzymatosc¢ sitowg

Podstawowe ¢wiczenia rozciggajgce na poszczegdlne grupy miesniowe
Stretching — éwiczenia rozciggajgce na poszczegdlne grupy migsniowe —
technika wykonania, najczesciej wystepujgce btedy i metody ich eliminowania
Przygotowanie uktadu na zaliczenie

Zaliczenie

9. Strzelectwo sportowe W_01
Zasady bezpiecznego obchodzenia sie z bronig W_02
Zasady bezpiecznego zachowania sie na strzelnicy U 01
Dziatanie, przeznaczenie i charakterystyka techniczna broni (wybranej U 02
konkurencji strzeleckiej) K 01
Rozktadanie i sktadanie ,danej broni” — czyszczenie i konserwacja K_02

Najczesciej wystepujgce przyczyny i objawy zacie¢ broni oraz sposoby ich
usuwania

Podstawy celnego strzelania

Postawy strzeleckie

Technika strzelania wybranej konkurencji

Podniesienie poziomu sprawnosci motorycznej

Ksztaltowanie sprawnosci ogolnej i ukierunkowanej

Wstepna nauka taktyki i ksztattowanie podstawowych cech psychicznych
Ksztaltowanie sprawnosci specjalnej przygotowanie do startow kontrolnych
Wszechstronna wiedza teoretyczna i praktyczna z zakresu techniki i techniki
wybranych konkurencji

Psychiczne przygotowanie do startu w zawodach

Ksztattowanie umiejetnosci uzyskiwania wysokich wynikow w odpowiednich
zawodach

Prowadzenie wnikliwej i trafnej analizy z odbytych zawodéw na podstawie
zapisOw w dzienniku treningowym

Metody sprawdzania efektéw ksztalcenia

Symbol Metody sprawdzania efektéw ksztalcenia

efektu | (sposéb sprawdzenia, w tym dla umiejetnos$ci — odwotanie do konkretnych zadan projektowych, laboratoryjnych, itp.)
w o1 | Sprawdzian teoretyczny

W_02 Sprawdzian teoretyczny

u_01 Praktyczny sprawdzian z nauczanych i doskonalonych umiejetnosci ruchowych

u_02 Praktyczny sprawdzian z nauczanych i doskonalonych umiejetnosci ruchowych

K_Ol Obserwacja postawy studenta podczas zaje¢ dydaktycznych

K_02

Obserwacja postawy studenta podczas zaje¢ dydaktycznych




D. NAKLAD PRACY STUDENTA

Bilans punktéw ECTS

. L obcigzenie
Rodzaj aktywnosci studenta
1 | Udziat w wyktadach
2 | Udziat w ¢wiczeniach 30h
3 | Udziat w laboratoriach
4 | Udziat w konsultacjach (2-3 razy w semestrze)
5 | Udziat w zajeciach projektowych
6 | Konsultacje projektowe
7 | Udziat w egzaminie
8
9 | Liczba godzin realizowanych przy bezposrednim udziale nauczyciela 30h
akademickiego (suma)
10 | Liczba punktéw ECTS, ktora student uzyskuje na zajeciach
wymagajacych bezposredniego udziatu nauczyciela akademickiego 1 ECTS
(1 punkt ECTS=25-30 godzin obcigzenia studenta)
11 | Ssamodzielne studiowanie tematyki wyktadow
12 | Samodzielne przygotowanie sie do ¢wiczen
13 | Samodzielne przygotowanie sie do kolokwiow
14 | Samodzielne przygotowanie sie do laboratoriow
15 | Wykonanie sprawozdan
15 | Przygotowanie do kolokwium koricowego z laboratorium
17 | wWykonanie projektu lub dokumentagcji
18 | Przygotowanie do egzaminu
19
20 Liczba godzin samodzielnej pracy studenta
(suma)
21 | Liczba punktéw ECTS, ktérg student uzyskuje w ramach samodzielnej
pracy
(1 punkt ECTS=25-30 godzin obcigzenia studenta)
22 Sumaryczne obcigzenie praca studenta | 30h
23 Punkty ECTS za modut
1 punkt ECTS=25-30 godzin obcigzenia studenta 1ECTS
24 | Naktad pracy zwigzany z zajeciami o charakterze praktycznym 30h
Suma godzin zwigzanych z zajeciami praktycznymi
25 | Liczba punktéw ECTS, ktérg student uzyskuje w ramach zajeé o
charakterze praktycznym 1 ECTS

1 punkt ECTS=25-30 godzin obcigzenia studenta

E. LITERATURA

Wykaz literatury

Witryna WWW
modutu/przedmiotu

www.cs.tu.kielce.pl




