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Punktacja ECTS* 1

Opis kursu (cele ksztatcenia)

Przekazanie podstawowych wiadomosci i poje¢ z zakresu kultury fizycznej. Nauczenie umiejetnosci
praktycznych z wybranych dyscyplin sportowych i rekreacyjnych. Podtrzymanie i doskonalenie sprawnosci
motorycznej niezbednej do samodzielnego udziatu w kulturze fizycznej, dzieki zapoznaniu sie ze srodkami i
formami organizacji ¢wiczen fizycznych.

Warunki wstepne

Wiedza Wiadomosci z zakresu kultury fizycznej wyniesione ze szkoty podstawowej i Srednie;.
Umiejetnosci Podstawowe umiejetnosci ruchowe objete programem szkolnym.
Kursy



Efekty ksztatcenia

Efekt ksztatcenia dla kursu

wo1

Wik Rozpoznaje walory prozdrowotne aktywnosci fizycznej

Efekt ksztatcenia dla kursu

uo1
Podejmuje dziatania upowszechniajgce kulture fizyczng
Umiejetnosci

Efekt ksztatcenia dla kursu

K01

Kompetencje Postepuje zgodnie z zasadami zdrowego stylu zycia.

spoteczne

Organizacja

Wyktad

Forma zaje¢
(W)

A K L S
Liczba godzin 30

zal

Cwiczenia w grupach

Odniesienie do efektow
kierunkowych

P6S_WG
P6S_WK

Odniesienie do efektow
kierunkowych

P6S_UW
P6S_UO

Odniesienie do efektow

kierunkowych
P6S_KK
P6S_KO
P E



Opis metod prowadzenia zaje¢

Stosowanie zréznicowanych metod nauczania ruchu: syntetycznej, analitycznej, kompleksowe;j.

Objasnienie, demonstrowanie ¢wiczen fizycznych, pogadanka, metoda zadaniowa oraz problemowa.

Formy sprawdzania efektéw ksztatcenia
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WO01 X X
uo1 X X
K01 X X

Systematyczne uczestnictwo w zajeciach, aktywny udziatu w éwiczeniach, uzyskanie
Kryteria oceny minimow sprawnosciowych, umiejetnosci i wiadomosci z dyscyplin sportowych
realizowanych na zajeciach.

Kryteria dotyczace frekwencji: dopuszczalna jedna nieobecnos¢ nieusprawiedliwiona i

. dwie nieobecnosci usprawiedliwione.
Uwagi

Tresci merytoryczne (wykaz tematéw)

1. Podstawowe elementy z zakresu lekkiej atletyki — biegi, rzuty, skoki — realizowane podczas gier
druzynowych i terenowych.

2. Pitka reczna - gry i zabaw pomocnych w nauczaniu i doskonaleniu elementéw techniki i taktyki pifki
recznej. Poruszanie sie zawodnika w ataku i obronie; chwyty i podania; koztowanie.

Zabawy i gry ruchowe.

Rekreacyjne gry druzynowe.

Cwiczenia muzyczno-ruchowe (aerobowe).

Cwiczenia sity i wytrzymato$ci realizowane w formie obwodéw stacyjnych.
Cwiczenia rozwijajgce koordynacyjne zdolno$ci motoryczne.

Nauka éwiczen podstawowych w nordic walking
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Wykaz literatury podstawowej



Mleczko E., Lekkoatletyka, Krakéw, 2007,

Spieszny M., Walczyk L., Tabor R.,. Pitka reczna w szkole. COS, Warszawa, 2001.

Klocek T., Szczepanik M., Siatkdbwka na lekcji wychowania fizycznego. Biblioteka

Trenera, COS, Warszawa 2003.

4. Arlet T., Koszykéwka, podstawy techniki i taktyki. Krakéw, Wydawnictwo Extrema, 2001.

5. Bednarski L. Pitka nozna - zajecia szkoleniowe w rocznym cyklu szkoleniowym, AWF
Krakow, 2000.

6. Janikowska - Siatka M., Skretowicz E., Szymanska E., Zabawy i gry ruchowe na lekcjach

wf i festynach sportowo-rekreacyjnych, WSIP Warszawa 2004.

Talaga J., Sprawnos¢ fizyczna ogdlna, Testy. Zysk i S-ka Wydawnictwo, Poznan, 2004.

Bondarowicz M., Sataniszewski T., Podstawy teorii i metodyki gier i zabaw ruchowych,

AWF Warszawa, 2016.
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Wykaz literatury uzupetniajgce;j

Mackata K., Kowalski P., Trening biegéw krotkich, Wroctaw, 2007.

Jezierski R., Rybicka A., Gimnastyka. Teoria i metodyka, AWF, Wroctaw, 2000.

Ljach W., Koszykéwka - podrecznik dla studentéw Akademii Wychowania Fizycznego,
AWF, Krakéw, 2003.

4. Bondarowicz M., Zabawy w grach sportowych, WSiP, Warszawa, 2006.
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Bilans godzinowy zgodny z CNPS (Catkowity Nakfad Pracy Studenta)

Wyktad
liczba godzin w kontakcie z Konwersatorium (éwiczenia, laboratorium itd.) 30
prowadzacymi
Pozostate godziny kontaktu studenta z prowadzgcym
Lektura w ramach przygotowania do zajec
Przygotowanie krétkiej pracy pisemnej lub referatu po
liczba godzin pracy studenta zapoznaniu sie z niezbedng literaturg przedmiotu
bez kontaktu z
prowadzacymi Przygotowanie projektu lub prezentacji na podany temat

(praca w grupie)
Przygotowanie do egzaminu/zaliczenia
Ogotem bilans czasu pracy 30

Liczba punktéw ECTS w zaleznosci od przyjetego przelicznika 1



