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B. OGOLNA CHARAKTERYSTYKA PRZEDMIOTU

Przynaleznos$¢ do grupy/bloku przed-

miotow Podstawowy
Status modutu Wybieralny
Jezyk prowadzenia zaje¢ Polski
Usytuowanie modutu w planie studiow Semestr IV

- semestr

Usytuowanie realizacji przedmiotu
w roku akademickim

Semestr letni

Wymagania wstepne Brak

Egzamin (TAK/NIE) Nie

Liczba punktéw ECTS 0

Forma . " wyktad éwiczenia laboratorium projekt inne
prowadzenia zaje¢

Liczba godzin

w semestrze 30




C. EFEKTY KSZTALCENIA I METODY SPRAWDZANIA EFEKTOW KSZTALCENIA

Uzyskanie umiejetnosci technicznych i taktycznych z poszczegdinych dyscyplin gier zespo-

Cel towych oraz dyscyplin indywidualnych. Nabycie podstawowych informacji teoretycznych
modutu ; 7 ) .
dotyczacych zasad i przepiséw poszczegdlnych dyscyplin sportowych.
Forma |Odniesienie | Odniesienie
Symbol Efekty ksztalcenia prowa- dq efektow | do efektow
efektu dzenia kierunko- obszaro-
zajec wych wych
Ma wiedze z zakresu przepiséw podstawowych
W_01 |gier zespotowych i dyscyplin indywidualnych spor- ¢
tu.
Posiada podstawowg wiedze z zakresu kultury
W_02 |fizycznej, aktywnosci ruchowej, odzywiania i zdro- ¢
wia.
Potrafi wykona¢ podstawowe elementy techniczne
U o1 wybranej dyscypliny sportowej oraz potrafi zaliczy¢ ¢
- podstawowe sprawdziany sprawnosci fizyczne;j,
np. Test Pilicza, Test Coopera.
Ma umiejetno$¢ zastosowania ¢wiczen fizycznych
w zaleznosci od celu jaki chce osiggna¢ (poprawa
U_02 |funkcjonowania ukfadu krgzenia, poprawa wydol- ¢
nosci oddechowej, koordynacji ruchu i wzmocnie-
nia miesni).
Ma swiadomos¢ poziomu swojej wiedzy i umiejet- S1A KOL
nosci z dziedziny kultury fizycznej. Promuje spo- K KO1 S1A KO3
K_01 |teczne i kulturowe znaczenie sportu. Pielegnuje ¢ K KO8 S1A K04
indywidualne upodobania z zakresu kultury fizycz- - S1A KOS5
nej i sportu. —
Przestrzega zasady ,fair play” podczas uprawiania K KO3 S1A K02
K_02 |sportuiw zyciu codziennym. Potrafi komunikowac¢ ¢ K K09 S1A_KO05
sie i wspotdziata¢ w zespole. — S1A K06
Tresci ksztalcenia
1. Tresci ksztatcenia w zakresie ¢wiczen
Nr Odniesienie
. o . do efektow
zajec Tresci ksztatcenia ksztalcenia
éwicz.
dla modutu
Forma zajeé¢ do wyboru 1, 2,3,4,5,6,7,8, lub 9
Pitka nozna
Pitkarski tor sprawnosciowy. Cwiczenia oswajajgce z pitkg. Doskonalenie
uderzenia i przyjecia pitki. Doskonalenie prowadzenia pitki, zwodow i dryblin- W 01
gu w celu utrzymania sie przy pitce. Doskonalenie uderzen pitki na bramke z W 02
réznych miejsc na boisku. Podstawowe zasady indywidualnej gry w obronie. U o1
1. Krycie kazdy swego i strefowe w grze uproszczonej. Kompleksowe ¢wiczenia U 02
techniczno-taktyczne zakonczone strzatem na bramke. Doskonalenie ele- K 01
mentéw techniki specjalnej w trakcie gier i zabaw. Mate gry i gry pomocnicze K 02
wykorzystywane w treningu pitki noznej. Wykorzystanie poznanych elemen- -
téw techniki i taktyki w grze. Ocena umiejetnosci opanowania wybranych
elementow techniki specjalnej.
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. U o1
2. Nauczanie koztowania. Doskonalenie podan i chwytéw. Nauczanie pozycji U 02
obronnej w koszykéwce. Doskonalenie umiejetnosci koztowania. Nauczanie K 01
rzutu w wyskoku. Doskonalenie poznanych elementéw w grach i zabawach K 02
ruchowych. Nauczanie zwoddéw ciatem. Doskonalenie rzutu w wyskoku. -
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Nauczanie rzutu w biegu. Doskonalenie poznanych elementéw w grze szkol-
nej. Nauczanie gry 1x1. Doskonalenie rzutu w wyskoku. Nauczanie zaston,
zastawien oraz poruszania bez pitki w grze ofensywnej. Gra szkolna. Nau-
czanie obrony strefowej. Doskonalenie gry 1x1. Nauczanie gry w ataku pozy-
cyjnym (,Pick & roll’/,back door”). Doskonalenie rzutu w biegu. Nauczanie
rzutu pozycyjnego jednorgcz. Doskonalenie gry w ataku pozycyjnym. Nau-
czanie obrony ,kazdy swego” . Gra wiasciwa. Sprawdzian poznanych ele-
mentéw (Tor przeszkdd).Wewnatrz grupowy turniej trojek koszykarskich .

Pitka siatkowa
Testy sprawnosci fizycznej i sprawdziany. Postawa siatkarska i sposoby po-

e . o . w_01
ruszania sie po boisku. Podstawowe elementy z zakresu techniki gry. Umie- W 02
jetnosci techniczne wykorzystywane w ataku. Umiejetnosci techniczne wyko- u o1
rzystywane w obronie. Indywidualna taktyka gry w ataku i obronie. Zespoto- U 02
wa taktyka gry w ataku (wspétdziatanie zespotu w przeprowadzeniu réznych K 01
form ataku. Zespotowa taktyka gry w obronie (wspoétdziatanie zespotu w K 02
obronie przeciw réoznym formg ataku przeciwnika. Mate gry, gra szkolna, gra -
wiasciwa
Kulturystyka
Zasady bezpieczenstwa obowigzujgce na sitowni. Zasady treningowe dla
poczatkujgcych. Pojecia: intensywnosé, serie, powtdrzenia, obcigzenia, prze- wW_01
rwy wypoczynkowe. Réznica pici, a ,System treningowy Weidera”. Cwiczenia W_02
sitowe miesni klatki piersiowej. Cwiczenia mig$ni grzbietu i ramion. Cwiczenia U 01
miesni nég. Kulturystyka w innych dziedzinach sportu. Zasady izolacji grup U 02
miesniowych. Metody ,body building”. Zasada priorytetu treningowego. ,Split” K 01
— system treningu dzielonego. Programy treningowe na supersite i superma- K_02
se. Tworzenie zindywidualizowanych planéw treningowych. Zaliczenie prak-
tyczne i teoretyczne przedmiotu.

Nordic walking w_01
Rozgrzewka ogodlnorozwojowa bez kijkow i z kijkami. Zasady doboru kijkéw i W_02
sprzetu ( ubidr, obuwie ). Nauka prawidtowej techniki pracy RR w miejscu i w U 01
marszu. Cwiczenie marszu pojedynczo i w grupie, pokonywanie okreslonych U _02
dystanséw z pomiarem intensywnosci ( pomiar tetna, czasu przebycia okre- K_01
Slonego dystansu ) K _02
Pitka reczna

Forma zabawowa w nauczaniu pitki recznej. Cwiczenia przygotowawcze i

oswajajgce z pitkg. Podania i chwyty — podanie pétgérne jednorgcz, chwyt

gorny, chwyt dolny, chwyt z podtoza. Zasady i przepisy gry. Rzuty — podsta-

wowe techniki. Rzut z wyskoku, rzut z zatrzymania, rzut z miejsca. Elementy wW_01
indywidualnego poruszania sie w ataku. Koztowanie. Zwody — pitkg i bez pitki. wW_02
Opanowanie zwodu zamierzonym podaniem i zwodu pojedynczego przodem. U 01
Praktyczne umiejetnosci organizacji, sedziowania i protokétowania zawodéw U 02
w pitke reczng. Technika gry bramkarza. Indywidualne postepowanie w obro- K_01
nie — krok odstawno-dostawny, doskok-odskok. Podstawowe systemy obron- K_02
ne — 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 poszczegdélnych

pozycjach

Tenis stotowy

Rézne sposoby trzymania rakietki - dobdr sposobu w zaleznosci od indywi- W 01
dualnych predyspozycji. Nauka przyjmowania wtasciwej postawy wyjsciowe; W 02
przy stole. Nauka i doskonalenie uderzen atakujgcych. Nauka i doskonalenie -

] o o : U o1
uderzen obronnych. Uderzenie "podcieciem" z forhendu i bekhendu po prze- U 02
katnej i po prostej oraz w okreslone miejsce stotu, dlugie wymiany pitki ude- -

- o ) : K_01
rzonej "podcieciem" z forhendu i bekhendu. Uderzenie obronne lobem z for- K 02
hendu i bekhendu w Il i 11l strefie gry. Nauka i doskonalenie uderzen posred- -
nich. Nauka i doskonalenie zagrywki — podania
Fitness w_01
Teoretyczne podstawy rekreacji i fitness. Anatomiczno — fizjologiczne pod- W_02
stawy fitness. Pilates. Wyja$nienie pojec¢ fitness, Welles, aerobik — ich wspot- U 01
czesne znaczenie oraz kroétki rys historyczny. Kryteria podziatu zaje¢ fitness — u_02
wspotczesnie obowigzujgce formy fitness ich struktura oraz podziat. Muzyka i K 01
jej znaczenie w lekciji fitness: pojecia bitu, takty, frazy, bloku. Sygnalizacja K 02
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stowna i wzrokowa — podstawowe zasady ich stosowania podczas procesu
dydaktycznego. Technika wykonywania, nazewnictwo podstawowych krokéw
bazowych — aerobik ptaski, step. Wariacje i kombinacje krokéw bazowych.
Tranzycje — kroki tranzycyjne i nietranzycyjne. Metody nauczania choreografii
— podziat metod ze wzgledu na poziom zaawansowania grupy, wykorzysty-
wanie przestrzeni, systematycznos$¢ badz asymetrycznosc lekcji: metoda
progresji liniowej, piramidy, podstawiania — substytuciji, izolacji krokéw,
wspolnej bazy, oraz réznego rodzaju mozliwosci tgczenia poszczegdélnych
metod. Podstawowe zasady tworzenia choreografii oraz jej zapis. Fizjolo-
giczne podstawy treningu fitness. Zagadnienia anatomii funkcjonalnej na
potrzeby zajec fithess — przyczepy miesni, funkcje. Rodzaje pracy miesnio-
wej. Technika podstawowych ¢wiczen wzmacniajgcych na okreslone grupy
migsniowe — z obcigzeniem wtasnym oraz przyborami. Najczesciej wystepu-
jace btedy w technice krokéw bazowych oraz éwiczeniach wzmacniajgcych
wytrzymato$¢ sitowg. Podstawowe ¢wiczenia rozciggajgce na poszczegolne
grupy miesniowe. Stretching — ¢wiczenia rozciggajgce na poszczegolne gru-
py miesniowe — technika wykonania, najczesciej wystepujgce btedy i metody
ich eliminowania. Przygotowanie uktadu na zaliczenie. Zaliczenie

Strzelectwo sportowe

Zasady bezpiecznego obchodzenia sie z bronig. Zasady bezpiecznego za-
chowania sie na strzelnicy. Dziatanie, przeznaczenie i charakterystyka tech-
niczna broni (wybranej konkurenciji strzeleckiej). Rozktadanie i sktadanie ,da-
nej broni” — czyszczenie i konserwacja. Najczesciej wystepujace przyczyny i

: o - : . W_01
objawy zacie¢ broni oraz sposoby ich usuwania. Podstawy celnego strzela- —

; : ) ; X - ; W_02
nia. Postawy strzeleckie. Technika strzelania wybranej konkurencji. Podnie- u o1
sienie poziomu sprawnosci motorycznej. Ksztaltowanie sprawnosci ogoélnej i —

. . L . U 02
ukierunkowanej. Wstepna nauka taktyki i ksztattowanie podstawowych cech K 01
psychicznych. Ksztattowanie sprawnosci specjalnej przygotowanie do startéw K 02

kontrolnych. Wszechstronna wiedza teoretyczna i praktyczna z zakresu tech-
niki i techniki wybranych konkurencji. Psychiczne przygotowanie do startu w
zawodach. Ksztattowanie umiejetnosci uzyskiwania wysokich wynikéw w
odpowiednich zawodach. Prowadzenie wnikliwej i trafnej analizy z odbytych
zawodow na podstawie zapisdw w dzienniku treningowym

Metody sprawdzania efektow ksztalcenia

Metody sprawdzania efektéw ksztalcenia

863;2138' (sposéb sprawdzenia, w tym dla umiejetnosci — deofa_nie do konkretnych zadan projekto-
wych, laboratoryjnych, itp.)
W 01 Ocena wiedzy i praktyczne jej zastosowanie we fragmentach zaje¢ wychowania fizycznego.
W 02 Sprawdzian dotyczgcy teoretycznych wiadomosci zagadnien z zakresu kultury fizycznej i spor-
- tu.

W_01 | Sprawdzenie wiadomosci z okreslonych dyscyplin sportowych podczas organizacji zawodéw
W_02 |sportowych, sedziowania, prowadzenia dokumentacji sedziowskiej i zapiséw wynikow.

U o1 Biezgca ocena postepow sprawnosci fizycznej studenta, zaangazowania i aktywnosci na zaje-
U 02 ciach oraz umiejetnosci w zakresie wybranych dyscyplin sportowych. Praktyczny sprawdzian z

- nauczanych i doskonalonych umiejetnosci ruchowych

E—g; Obserwacja postawy studenta podczas zaje¢ dydaktycznych, zawoddéw i imprez sportowych




D. NAKEAD PRACY STUDENTA

Bilans punktéw ECTS

. o Obciazenie
Lp. | Rodzaj aktywnosci studenta Jednostka
1. | Udziat w wyktadach h
2. | Udziat w ¢wiczeniach 30 h
3. | Udziat w laboratoriach h
4. | Udziat w zajeciach projektowych h
5. | Udziat w konsultacjach (2-3 razy w semestrze) h
6. | Konsultacje projektowe h
7. | Udziat w egzaminie h
8.
9 Liczba godzin realizowanych przy bezposrednim udziale 30 h
" | nauczyciela akademickiego
Liczba punktéw ECTS, ktora student uzyskuje na zajeciach
10. wym_agajqcych bezposredniego udziatu nauczyciela akade- 0 ECTS
mickiego
(1 punkt ECTS=25 godzin obcigzenia studenta)
11. | Samodzielne studiowanie tematyki wyktadéw h
12. | Samodzielne przygotowanie sie do ¢wiczen h
13. | Samodzielne przygotowanie sie do kolokwiow h
14. | Samodzielne przygotowanie sie do laboratoriéw h
15. | Wykonanie sprawozdan h
16. | Przygotowanie do kolokwium kohcowego z laboratorium h
17. | Wykonanie projektu lub dokumentaciji h
18. | Przygotowanie do egzaminu h
19.
20. | Liczba godzin samodzielnej pracy studenta 0 h
Liczba punktéw ECTS, ktéra student uzyskuje w ramach
21. | samodzielnej pracy 0 ECTS
(1 punkt ECTS=25 godzin obcigzenia studenta)
22. | Sumaryczne obcigzenie praca studenta 30 h
Punkty ECTS za modut
23. 1 punkt ECTS=25 godzin obcigzenia studenta 0 ECTS
Naklad pracy zwigzany z zajeciami o charakterze praktycz-
24. | nym 30 h
Suma godzin zwigzanych z zajeciami praktycznymi
Liczba punktéw ECTS, ktérg student uzyskuje w ramach
25. | zaje¢ o charakterze praktycznym 0 ECTS

1 punkt ECTS=25 godzin obcigzenia studenta

E. LITERATURA

Wykaz Pozycje dotyczace metodyki, przepisoéw i techniki nauczania w zaleznosci od
literatury wyboru zaje¢ — dyscypliny.

Witryna WWW www.cs.tu.kielce.pl

modutu/przedmiotu e '




