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Egzamin (TAK/NIE) NIE
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Forma prowadzenia zajeé wyktad éwiczenia Ial:;;)urrerl]to- projekt Inne
_ stud'ia 30
Liczba godzin | stacjonarne:
w semestrze s'Fudia _ 0
niestacjonarne:




EFEKTY UCZENIA SIE

Odniesienie do

nej i sportu.

Kategoria Symbol Efekty ksztatcenia efektow
efektu .
kierunkowych
Potrafi wykona¢ podstawowe elementy techniczne wy-
branej dyscypliny sportowej oraz potrafi zaliczy¢ podsta-
uo1 ; g . e IB1_U17
wowe sprawdziany sprawnosci fizycznej np. Test Pilicza, -
- o Test Coopera.
Umiejetnosci — v —
Ma umiejetno$¢ zastosowania éwiczen fizycznych w za-
leznosci od celu jaki chce osiggng¢ (poprawa funkcjono-
uo2 ) C . IB1 _U17
wania uktadu krgzenia, poprawa wydolnosci oddecho-
wej, koordynaciji ruchu i wzmocnienia miesni).
Ma swiadomos$¢ poziomu swojej wiedzy i umiejetnosci z
K01 |dziedziny kultury fizycznej. Przestrzega zasad ,fair play” IB1_KO03
Kompetencje podczas uprawiania sportu i w zyciu codziennym.
spoteczne Promuje spoteczne i kulturowe znaczenie sportu. Piele-
K02 | gnuje indywidualne upodobania z zakresu kultury fizycz- IB1_K04

TRESCI PROGRAMOWE

Forma .
. s Tresci programowe

zajeé ;
Pitka nozna: Pitkarski tor sprawnosciowy, 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

¢wiczenia kazdy swego i strefowe w grze uproszczonej, Kompleksowe ¢wiczenia techniczno-

taktyczne zakonczone strzatem na bramke. Doskonalenie elementow techniki spe-
cjalnej w trakcie gier i zabaw Mate gry i gry pomocnicze wykorzystywane w treningu
pitki noznej. Wykorzystanie poznanych elementow techniki i taktyki w grze Ocena

umiejetno$ci opanowania wybranych elementéw techniki specjalnej




Pitka koszykowa

Zapoznanie z zasadami gry w koszykoéwke. Nauczanie poruszania sie po

Boisku. Nauczanie podan i chwytéw . Doskonalenie poruszania po boisku. Nauczanie
koztowania. Doskonalenie podan i chwytéw. Nauczanie pozycji obronnej w koszy-
kéwce . Doskonalenie umiejetnosci koztowania. Nauczanie rzutu w wyskoku . Dosko-
nalenie poznanych elementéw w grach i zabawach ruchowych. Nauczanie zwodéw
ciatlem. Doskonalenie rzutu w wyskoku. Nauczanie rzutu w biegu. Doskonalenie po-
znanych elementéw w grze szkolnej. Nauczanie gry 1x1 . Doskonalenie rzutu w wy-
skoku. 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”/,back door”). Doskonalenie rzutu w biegu. Nauczanie
rzutu pozycyjnego jednorgcz. Doskonalenie gry w ataku pozycyjnym. Nauczanie
obrony ,kazdy swego” . Gra wtasciwa.Sprawdzian poznanych elementéw (Tor prze-
szkéd) Wewnatrz grupowy turniej trojek koszykarskich.

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 (wspot-
dziatanie zespotu w przeprowadzeniu réznych form ataku. Zespotowa taktyka gry w
obronie (wspotdziatanie zespotu w obronie przeciw réznym formg ataku przeciwnika.
Mate gry, gra szkolna, gra wtasciwa.

Sporty sitowe:

Zasady bezpieczenstwa obowigzujgce na sitowni. Zasady treningowe dla poczatkuja-
cych. Pojecia: intensywnosé, serie, powtorzenia, obcigzenia, przerwy wypoczynkowe.
Réznica pici, a ,System treningowy Weidera”. Cwiczenia sitowe miesni klatki piersio-
wej. Cwiczenia mieéni grzbietu i ramion. Cwiczenia mieéni ndg. Cwiczenia sitowe w
innych dyscyplinach sportowych m.in. ergometr wioslarski. Zasady izolacji grup mie-
Sniowych. Metody ,body building”. Zasada priorytetu treningowego. ,Split” — system
treningu dzielonego. Programy treningowe na supersite i supermase. Tworzenie zin-
dywidualizowanych planéw treningowych. Zaliczenie praktyczne i teoretyczne przed-
miotu.

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, ¢w. mar-
szu pojedynczo i w grupie, pokonywanie okreslonych dystanséw z pomiarem inten-
sywnosci ( pomiar tetna, czasu przebycia okreslonego dystansu )

Pitka reczna:

Forma zabawowa w nauczaniu pitki recznej. Cwiczenia przygotowawcze i oswajajgce
z pitkg Podania i chwyty — podanie poétgérne jednoracz, chwyt gérny, chwyt dolny,
chwyt z podtoza. Zasady i przepisy gry Rzuty — podstawowe techniki. Rzut z wy-
skoku, rzut z zatrzymania, rzut z miejsca. Elementy indywidualnego poruszania sie w
ataku. Zwody — pitkg i bez pitki. Opanowanie zwodu zamierzonym podaniem i zwodu
pojedynczego przodem. Praktyczne umiejetnosci organizacji, sedziowania i protokét-
owania 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 pozycyj-
nym — systemy i ustawienia Taktyka gry na poszczeg6lnych pozycjach

Tenis stotowy:

Roézne sposoby trzymania rakietki - dobor sposobu w zaleznosci od

indywidualnych predyspozycji. Nauka przyjmowania wtasciwej postawy wyjsciowej
przy stole.




METODY WERYFIKACJI EFEKTOW UCZENIA SIE

Metody sprawdzania efektow ksztatcenia
Symbol
efektu Egzamin Egzamin Inne
; Kolokwium Projekt Sprawozdanie | (obserwacija,
ustny pisemny d :
yskusja)
uo1 X
uo2 X
K01 X
K02 X

FORMA | WARUNKI ZALICZENIA

Forma . . . . .
. . Forma zaliczenia Warunki zaliczenia
zajec
. . . . Zaliczeni rawdzianéw praktycznych z lin
éwiczenia zaliczenie aliczenie sprawdzianow praktycznych z dyscyp
sportowych prowadzonych w semestrze

NAKLAD PRACY STUDENTA

Bilans punktow ECTS
i s . Jed-
_ o Obciazenie studenta nostka
Lp. Rodzaj aktywnosci studia studia
stacjonarne niestacjonarne
1 Udziat w zajeciach zgodnie z planem C/L|PISW|C|L|P|S h
’ studiow 30
2. | Inne (konsultacje, egzamin) 0 h
Razem przy bezposrednim udziale
2 ; A 30 h
nauczyciela akademickiego
Liczba punktow ECTS, ktérag student
4. | uzyskuje przy bezposrednim udziale 0,0 ECTS
nauczyciela akademickiego
Liczba godzin samodzielnej pracy
5. 0 h
studenta
Liczba punktéw ECTS, ktérg student
6. | uzyskuje w ramach samodzielne;j 0,0 ECTS
pracy
7 Naktad pracy zwigzany z zajeciami 30 h
" | o charakterze praktycznym
Liczba punktéw ECTS, ktéra student
8. | uzyskuje w ramach zaje¢ o charak- 0,0 ECTS
terze praktycznym
Sumaryczne obcigzenie praca stu-
S denta 30 h
10, Punkty ECTS za nl'nodull N 0 ECTS
1 punkt ECTS=25 godzin obcigzenia studenta




