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3. SZCZEGOLOWA CHARAKTERYSTYKA PRZEDMIOTU

3.1. Forma zajeé

¢wiczenia

3.2. Miejsce realizacji zajec

zajecia w salach gimnastycznych, na basenie, w terenie, forma obozowa
(obdz zimowy narciarski). Student posiada mozliwo$¢ wyboru formy zajec
sposrod n/w
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zaliczenie z oceng
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4. CELE, TRESCI I EFEKTY UCZENIA SIE

4.1. Cele przedmiotu
Cwiczenia

C1 - Doskonalenie umiejetnosci ruchowych przydatnych w aktywno$ci zdrowotnej, utylitarnej, rekreacyjnej i
sportowej poprzez uczestnictwo w dowolnie wybranych praktycznych zajgciach z wychowania fizycznego.

C2 — Rozwdj sprawnosci kondycyjnej 1 koordynacyjnej oraz dostarczenie studentom wiadomosci i umiejetnosci
umozliwiajacych samokontrole i samooceng oraz samodzielne podejmowanie dziatah w tym zakresie.

C3 — Uksztaltowanie postawy swiadomego uczestnictwa studentow w rdéznych formach aktywnos$ci sportowo-
rekreacyjnej w czasie studiow oraz po zakonczeniu edukacji dla zachowania zdrowia fizycznego i psychicznego.
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Koszykowka* 60
Zarys historii koszykoéwki w zakresie techniki i metodyki nauczania poszczegdlnych elementow.

Indywidualne wyszkolenie zawodnika w ataku; podania i chwyty pilki, koztowanie, rzuty w biegu po
podaniu, rzuty w biegu po koztowaniu, rzut z poétobrotem w biegu, po koztowaniu, w miejscu, rzut pozycyjny
z miejsca, rzuty w wyskoku, rzuty srodkowego, obrét, zwody; Indywidualny atak-gra 1:1, Ofensywny atak na
tablicy, Indywidualne wyszkolenie zawodnika w obronie, elementy indywidualnego poruszania si¢ w obronie,
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nauczanie indywidualnej obrony w zakresie: taktyki gry, zespotowego atakowania - szybki, atak pozycyjny,
zespotowej obrony. Przepisy gry w koszykowke, sedziowanie.

Pitka siatkowa *
Geneza pitki siatkowej, przepisy gry. Analiza techniki podstawowych elementow gry w pitke siatkowa, mini
siatkdwka, metodyka nauczania i systematyka ¢wiczen nauczajacych elementy techniczne. Mate gry 2x2; 3x3.

60

Pitka nozna*

Historia pitki noznej. Przepisy gry w pitke nozng - 11 osobowa, futsal i pitk¢ nozng plazowa. Gry i zabawy
stosowane W nauczaniu techniki pitki noznej. Uderzenia i przyjecia. Cwiczenia techniczno-taktyczne
prowadzenia pitki. Dryblingi i zwody. Odbieranie pitki przeciwnikowi. Gra bramkarza. Nauczanie taktyki.

60

Pilka reczna*

Przepisy gry w pitke rgczng. Systematyka elementéw techniki i taktyki, poruszanie si¢ zawodnikéw w ataku i
w obronie, ¢wiczenia zdolno$ci motorycznych (szybkos¢, sita, wytrzymatosé, koordynacja). Systematyka oraz
metodyka nauczania podan, chwytow, koztowana, rzutow, zwodoéw, analiza podstawowych systeméw obrony
oraz atakowania pozycyjnego i szybkiego, gry, zabawy, ¢wiczenia doskonalgce elementy techniki i taktyki,
technika i taktyka gry bramkarza.

60

Plywanie

— Wstegpna adaptacja do $rodowiska wodnego: podstawowe czynnosci ruchowe w $rodowisku wodnym,
zanurzanie twarzy, otwieranie oczu i orientacja pod powierzchnia wody, opanowanie specyficznego
oddychania w $rodowisku wodnym, zapoznanie z wyporem wody, opanowanie lezenia na piersiach i
grzbiecie, zabawy i gry ruchowe w wodzie.

— Nauczania kraula na grzbiecie: nauka pracy nog do kraula na grzbiecie, nauka pracy ramion do kraula na
grzbiecie, koordynacja pracy ramion i nog.

— Metodyka nauczania kraula na piersiach: nauka pracy ndg do kraula na piersiach, nauka oddechu oraz
pracy ramion do kraula na piersiach, koordynacja pracy ramion, ndg oraz oddychania.

— Metodyka nauczania stylu klasycznego: nauka pracy nég do stylu klasycznego, nauka pracy ramion oraz
oddychania podczas ptywania stylem klasycznym, koordynacja pracy ramion, nog oraz oddychania.

— Metodyka nauczania stylu motylkowego (delfin): nauka pracy ndég do stylu motylkowego, nauka pracy
ramion oraz oddychania, koordynacja w pracy ramion, ndég oraz oddychaniu.

— Nauczanie elementéw ratownictwa: nauczanie holowania tongcego, nauczanie uwalniania si¢ od chwytow
tongcego, doskonalenie nurkowania w dal i w glab.

60

Aktywno$¢ ruchowa adaptacyjna

Plenerowe formy aktywno$ci ruchowe;j, rekreacyjne gry terenowe (bule, palant), turystyka kwalifikowana: rajd
rowerowy, wycieczka po okolicy, sptyw kajakowy, rejs zeglarski, Street-basket, atletyka terenowa,
zeglarstwo, pitka siatkowa-plazowa, obozownictwo, gry i zabawy terenowe, atletyka terenowa, aerobik.

60

Nordic walking

Nordic walking jako kompleksowy trening catego ciata. Jak przygotowac si¢ do marszu? Wybor kijow do
chodzenia. Czas i czestotliwos$¢ treningu. BHP w nordic walking. Nordic walking treningiem dla kazdego.
Akcesoria przydatne w treningu. Doskonalenie techniki chodzenia po zrdznicowanym terenie. Trening
wytrzymato$ciowy z kijami. Cwiczenia wzmacniajace migénie prostujace i zginajace przedramiona, mig$nie
brzucha i grzbietu. Nauka balansu i koordynacji. Cwiczenia rozciagajace. Cwiczenia wytrzymato$ciowe.
Cwiczenia w parach, gry i zabawy.

60

Fitness — aerobik

Terminologia stosowana w fitness. Muzyka w fitness. Metodyka zaje¢ fitness. Choreografia w fitness.
Organizacja i bezpieczenstwo zaje¢. Usprawnienie osobiste — umiejetno$ci wykonania ¢wiczen objetych
programem. Poznanie podstawowych zasad muzyki i jej korelacji z przebiegiem ruchu. Organizacja ¢wiczen
aerobowych. Zasady doboru ¢éwiczen w zaleznosci od zaawansowania ¢wiczacych, ich wieku, plei.
Wyposazenie studentdow w umiejetnosci kierowania zespotem ¢wiczebnym i stosowania ruchu jako $rodka
ksztattujacego psychofizyczne mozliwosci cztowieka. Cwiczenia porzadkowo dyscyplinujace. Wymogi
organizacyjno — programowe. Cwiczenia ksztattujagce. Cwiczenia wzmacniajace. Cwiczenia relaksacyjne.
Cwiczenia rozciagajace. Rozne formy zajeé aerobowych (step, tbe, dance, itp.)

60

Fitness — éwiczenia silowe

Podstawy budowy ciata, proporcje ciata. Podstawowe grupy migsniowe, funkcje migéni. Podstawy treningu
sitowego dla poczatkujacych. Metody treningu sitowego w zalezno$ci od zatozonego celu. Budowa masy
mie$niowej 1 definicji migsni. Zasoéb ¢wiczen na migénie klatki piersiowej, mig$nie grzbietu, mig¢énie ud,
migénie ramion, miesnie obreczy barkowej i migsnie brzucha. Kulturystyka kobiet. Zasady racjonalnego
odzywiania.

60

Tenis stolowy

Zarys historii tenisa stotowego, przepisy gry. Postawa i poruszanie si¢ przy stole. Fachowe nazewnictwo
uderzen z forehandu i beckhandu oraz technika ich wykonywania. Serwis i sposoby trzymania rakietki —
korekta bledow. Gry pojedyncze, podwojne i mieszane. Nauka se¢dziowania. Systemy rozgrywek. Zasady
organizowania turniejow i zawodow.

60

Cwiczenia z elementami jogi, callanetics
Historia jogi, callanetics, analiza techniki wykonania podstawowych 1-asan, poprawne oddychanie,

60




umiejetno$¢ panowania nad wlasnym cialem, poznanie metod koncentracji, ¢wiczenia relaksacyjne.

Atletyka terenowa

Udziat w réznorodnych ¢wiczeniach fizycznych ksztattujacych sprawnos¢ koordynacje i kondycje, zabawy i
gry ruchowe w terenie, udzial w zajgciach w terenie naturalnym: atletyka terenowa, u$wiadamianie
znaczenia aktywnosci ruchowej w zyciu czlowieka i jej wpltywu na poszczegdlne uklady organizmu,
wyposazenie w wiedz¢ umozliwiajacej dbanie o zdrowie wyposazenie w zasob wiedzy na temat
dokonywania pomiardw sprawnosci i wydolno$ci fizycznej organizmu, uswiadomienie znaczenia
samokontroli i samooceny sprawno$ci i wydolnosci fizyczne;.

60

Pilates

Pilates jako nowoczesna metoda ¢wiczen bedaca alternatywa dla fitnessu. Ksztaltowanie $wiadomosci
wlasnego ciala poprzez ¢wiczenia Pilatesa. Doskonalenie doktadnosci i powolnosci ruchow oraz
swiadomosci napigcia migéni podczas wykonywania ¢wiczen. Pokonywanie oporu wlasnego ciala.
Wszechstronno§¢ ¢wiczen Pilatesa i ich zastosowanie w ksztattowaniu prawidlowej postawy ciata.
Lecznicze walory ¢wiczen Pilatesa. Zapoznanie studentow z réznorodnoécig éwiczen Pilatesa.

60

Gry rekreacyjne

Nauka i doskonalenie techniki popularnych gier i zabaw rekreacyjnych, jako sportdéw calego zycia.
Ksztaltowanie umiejetnosci ruchowych i wydolno$ci fizycznej poprzez rézne formy ruchu. Zabawy i gry
ruchowe terenowe i w pomieszczeniach sportowych. Nauka zasad prowadzenia gier rekreacyjnych i
umiejetnosci sedziowania.

60

Narciarstwo

Opanowanie podstaw poruszania si¢ na nartach, opanowanie skretow réwnolegltych: kontrolowanie
predkosci i umozliwiajacych szybkie zatrzymanie, zeslizg, skret stop, skret dostokowy, skret z potplugu,
skret z poszerzenia katowego, skret rownolegty NW, §mig bazowy, opanowanie jazdy na krawedziach, skret
réwnolegly, $mig, jazda w kazdym $niegu i terenie, jazda po muldach, jazda w glgbokim $niegu, jazda na
bardzo stromych stokach, jazda w trudnych warunkach §niegowych (mokry $nieg, szren).

30

Zeglarstwo

Zdobycie wiedzy z zakresu zachowan zatogi w porcie i na jachcie — etykieta zeglarska w tym, umiejetno$é
poruszania si¢ i obstugiwania elementéw konstrukcyjnych i urzadzen znajdujacych si¢ na todzi, wiedza
dotyczaca organizacji zycia zatogi w tym elementy kulinarne higieniczne, zdrowotne i biwakowe. Teoria
zeglowania oraz podstawowe przepisy zeglarskie, podstawy meteorologii i ratownictwa wiadomosci o
jachtach zeglarskich — budowa. Prace bosmanskie obejmujgce rodzaje lin oraz umiejetnos¢ zastosowania
podstawowych weztéw zeglarskich zgodnie z ich przeznaczeniem. Prowadzenie jachtu zaglowego z
wykorzystaniem manewréw podstawowych, dodatkowych oraz prowadzeniem jachtu na silniku. Elementy
ratownictwa w zakresie ratowania z todzi i z wody. Ocena sytuacji na wodzie w podejmowaniu decyzji akcji
ratunkowych.

30

Kolarstwo

Doskonalenie techniki podstawowych elementéw jazdy, podwyzszenie sprawnosci fizycznej, odzywianie
podczas wzmozonego wysitku fizycznego, odzywianie przed wysitkiem, w trakcie i po wysitku, wycieczki
rowerowe np. Kielce- Ciekoty, Kielce Swieta Katarzyna.

30

Razem

60

*Istnieje mozliwos¢ wybrania wszystkich czterech form zajeé¢ w formie ZGS (zespolowych gier sportowych)

4.3. Przedmiotowe efekty uczenia sie

Odniesienie do
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4.4. Sposoby weryfikacji osiagniecia przedmiotowych efektow uczenia sie
Sposéb weryfikacji (+/-)
Efekty Sprawdzian Aktywnos$¢ na Praca wlasna Praca w
przedmiotowe praktyczny zajeciach /konspekty/referaty grupie/dyskusje
(symbol) Forma zajeé Forma zajeé Forma zajeé Forma zajeé
W C W C w C W C
K01 +: + -+ +




4.5. Kryteria oceny stopnia osiagniecia efektéw uczenia sie

For-m’a Ocena Kryterium oceny

zajec
S 3 61-68% maksymalnej liczby punktow przewidzianej regulaminem zaj¢¢ wychowania fizycznego
= 3,5 |69-76% maksymalnej liczby punktéw przewidzianej regulaminem zajgé wychowania fizycznego
§ 4 77-84% maksymalnej liczby punktéw przewidzianej regulaminem zaj¢¢ wychowania fizycznego
§ 4,5 | 85-92% maksymalnej liczby punktoéw przewidzianej regulaminem zaje¢ wychowania fizycznego
= 5 93-100% maksymalnej liczby punktow przewidzianej regulaminem zaje¢ wychowania fizycznego

5. BILANS PUNKTOW ECTS - NAKEAD PRACY STUDENTA

Obciazenie studenta

Kategoria Studia Studia
stacjonarne | niestacjonarne
LICZBA GODZIN REALIZOWANYCH PRZY BEZPOSREDNIM UDZIALE 60
NAUCZYCIELA /GODZINY KONTAKTOWE/
Udziat w éwiczeniach 60
LACZNA LICZBA GODZIN 60
PUNKTY ECTS za przedmiot 0

Przyjmuje do realizacji (data i czytelne podpisy 0séb prowadzqcych przedmiot w danym roku akademickim)




