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Informacje
szczegétowe

14 Wymagania wstepne ‘
1.brak

15 Cele przedmiotu
Cl1 Zapoznanie studentow z podstawowymi zasadami bezpieczenstwa na zajgciach ruchowych na sali

gimnastycznej, plywalni i w otwartym terenie.

C2 Zapoznanie studentéw z réznorodnymi formami aktywnosci fizycznej na sali gimnastycznej,

ptywalni i w terenie.

C3 Wyposazenie studentow w wiedzg 1 umiejetnosci ruchowe wybranych dyscyplin sportowych

C4 Opanowanie podstawowych czynnosci ruchowych w $rodowisku wodnym oraz ptywania

elementarnego

C5 Ksztattowanie postaw prozdrowotnych wobec zdrowia wlasnego i innych; popularyzacja

aktywnego, zdrowego spedzania czasu wolnego;

16 Efekty ksztatcenia w zakresie wiedzy, umiejetnosci i kompetencji spotecznych

nr student, ktéry zaliczyt przedmiot, potrafi: odniesienie do celéw
przedmiotu
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EKO01 zna podstawowe zasady bhp obowiazujace w trakcie realizacji zaje¢ ruchowych C1
na ro6znych obiektach
EKO02 nazwac i zaprezentowaé wybrane formy aktywnosci fizycznej na sali C2; C3
gimnastycznej, ptywalni i w terenie
EKO3 zna zastosowanie sprzgtu sportowego i potrafi go wlasciwie uzytkowaé C2;C3; C4; C5
EKO04 samodzielnie lub w asekuracji utrzymac si¢ oraz przemieszczaé si¢ w wodzie o C3; C4
roéznej glebokosci
EKO05 jest przygotowany do samodzielnego zdobywania wiedzy i doskonalenia C2;C3;C4;C5

umiejetnosei ruchowych réznorodnych form aktywnosci fizycznej

17 Tresci programowe

forma zajec - ¢wiczenia liczba liczba odniesienie do celow
godzin S godzin przedmiotu
NS
, zajecia organizacyjne, zasady bezpieczenstwa i higien
W1 e g Y] y bezp gleny EKOL1
pracy podczas zaj¢¢ ruchowych na sali i na ptywalni
CW2;
CW3; ¢wiczenia 1 zabawy oswajajace z wodg, czynnosci EKO04; EK05
CW4 komunikacyjne w $rodowisku wodnym,
CWS5;
, ) . ) ) EKO02; EK03; EK04;
CW6; gry 1 zabawy w wodzie, oddech i wypornos$¢; lezenie EKOS
CW7 na plecach i piersiach; poslizg na plecach i piersiach
, ¢wiczenia wypornosciowe i oddechowe; praca no6g na
CW8 EKO03; EK04; EKO05
plecach

CW9 praca ndg w lezeniu na piersiach; EKO03; EK04; EK05
CW10  pracaramion na plecach; EKO03; EK04; EK05
C 11 praca ramion w lezeniu na piersiach EKO03; EK04; EKO05
CW12  koordynacja oddechu z prac

) yn. ! praca EKO03; EK04; EKO05

ramion i ndg na plecach
CW13  koordynacja oddechu z praca
EKO03; EK04; EKO05
ramion 1 n6g w lezeniu na piersiach

CW14  koordynacja oddechu z praca ramion i nég w EKO02; EK03; EK04;

lezeniu na piersiach i na plecach

EKO05

CW15

sprawdzian umiejetnosci

EKO02; EK03; EK04;
EKO05

CW16 Systematyka ¢wiczen gimnastycznych stosowanych w

zajeciach ruchowych: ¢w. rozgrzewajace, wzmacniajace,

rozluzniajace, relaksacyjne, stretching.

EKO01; EK02; EKO3;
EKO04; EK05

CW17; Aerobic; step; fitball - sekwencje

CW18; éwiczen ogdlno kondycyjnych o

CW19 niskiej, $redniej, wysokiej intensywnosci, tworzenie

uktadow choreograficznych.

EKO02; EKO03; EKO04,
EKO05




CW20 Cwiczenia ksztattujace sylwetke z

EKO02; EK03; EK04;

2
obcigzeniem - sitfownia EKO05
CW21 Obwdd stacyjny — ¢wiczenia
o ob o ) EKO02; EKO03; EKO04;
wzmacniajagce mm. Obrgczy gorne
. . Jq ¢czy gornej EKO5
i dolnej
CW22 Nordic walking — zatozenia
dotyczace spaceru nordyckiego. ) EKO02; EK03; EK04;
Metodyka i systematyka nauczania EKO05
chodu z kijami.
CW23; Doskonalenie chodu z kijami NW A EKO02; EKO03; EK04;
CW24 EKO05
, . i EKO02; EKO03; EKO04;
CW25 Zaliczenie bloku tematycznego 2
EKO05
CW26 Uderzenia i przyjecia pitki PN i LN w
miejscu, w marszu i w biegu, z
L . EKO01; EK02; EKO3;
przeciwnikiem i bez. Zapoznanie 2
) o EKO04; EK05
studentow z podstawowymi przepisami
z pitki noznej
CW27 Prowadzenie pitki PN i LN po prostej,
slalomem, ze zmiang tempa i kierunku ) EKO02; EKO03; EK04;
biegu. Zapoznanie z s¢dziowaniem pitki EKO05
nozne;j.
CW28 Proste formy strzatéw na bramke. Strzaly
EKO02; EK03; EK04;
w prostych uktadach taktycznych, mate 2
EKO05
gry. Samodzielne sedziowanie.
CW29 Kompleksowe umiejetnosci pitkarskie:
pitkarski tor przeszkod obejmujacy ) EKO02; EKO03; EKO04;
poznane elementy techniki. Gra szkolna EKO05
— samodzielne sedziowanie.
CW30 Gra wlasciwa, samodzielne
EKO02; EKO03; EKO04;
sedziowanie, zaliczenie bloku 2
EKO05
tematycznego.
suma godzin 60

18 Narzedzia/metody dydaktyczne
1. plansze tematyczne

2. deski, makarony, krazki

3. stepy, maty gimnastyczne, pitki terapeutyczne

4. obcigzniki na nogi, atlas sitowy

5. kije do NW

6. pitki do pitki noznej, narzutki, pachotki, gwizdki




7. sprzet audio

8. metoda nasladowcza-$cista, zadaniowa-$cista, bezposredniej celowosci ruchu,

programowego uczenia si¢ i usprawniania

19 Sposoby oceny (F — formujaca, P — podsumowujaca)
F1. ocenie podlegaja: samodzielne utrzymanie si¢ na wodzie z asekuracja i bez asekuracji

F2. ocenie podlega: samodzielne przeptynigcie dystansu ze sprzetem asekuracyjnym lub bez
sprzetu

F.3. Fitness — ocenie podlegaja: znajomo$¢ terminologii (test wiedzy), sposob wykonania krokow i ¢wiczen w

zaleznosci od formy fitness.

F.4. NW — ocenie podlegaja: wiadomosci teoretyczne i technika chodu NW. Prowadzenie rozgrzewki z

wykorzystanie kijow NW.

F.5. Pitka nozna — ocenie podlegaja: znajomos¢ przepiséw gry i sgdziowanie meczu pitki noznej. Zaliczenie

praktyczne pitkarskiego toru przeszkod.

P.1. Ocena podsumowujaca zawiera: oceny formujace z poszczegoélnych blokow tematycznych, frekwencja na

zajeciach, aktywnos¢ studenta, przygotowanie do zajec, stosunek do prowadzacego i przedmiotu.

20 Obcigzenie praca studenta

forma aktywnosci srednia liczba godzin na zrealizowanie aktywnosci
S NS
Godziny kontaktowe z nauczycielem 60
SUMA 60

SUMARYCZNA LICZBA PUNKTOW

ECTS DLA PRZEDMIOTU 2

21 Literatura podstawowa i uzupetniajaca

Literatura podstawowa:
1.Karpinski R. 2001. Ptywanie. Podstawy techniki, nauczanie. R. Karpinski, Katowice.

2.Wiesner W. 1998. Nauczanie — uczenie si¢ ptywania, AWF Wroctaw.

3. Wotyniec J.: Przepisy gier zespotowych w zakresie podstawowym. Wyd. BK, 2006.
4.Talaga J.: Technika pitki noznej. Wyd. COS, 1996.

5. Kuba L., Paruzel — Dyja M.: Fitness nowoczesne formy gimnastyki. Podstawy teoretyczne. Wyd. AWF
Katowice, 2010.

6. Bondarowicz M.: Zabawy i gry ruchowe w zajgciach sportowych. Warszawa, 1994.

7.Praca zbiorowa: Nordic walking — spacer po zdrowie. Wyd. Literat, 2011.

22 Formy oceny - szczegoty

na oceng 2 na oceng 3 na ocen¢ 4 na oceng 5
nr efektu (ndst) (dst) (db) (bdb)

Student nie zna Student wykazuje Student zna zasady Student wykazuje
podstawowych znajomo$¢ kilku zasad  bhp obowiazujace na znajomos¢

EKO1 przepisow bhp bhp zajeciach ruchowych obowigzujacych zasad
obowigzujacych na na sali, ptywalni i w bhp, potrafi zorganizowaé
zajeciach terenie bezpieczne miejsce do

¢wiczen ruchowych




Student nie potrafi Student potrafi nazwa¢  Student potrafi Student uzywajac
nazwac¢ podstawowych prezentowane na zademonstrowac wiasciwego nazewnictwa
form aktywnoS$ci zajeciach formy wszystkie poznane potrafi pokazac i obja$nic,
EK0?2 fizycznej aktywnosci fizycznej,  formy aktywnosci wszystkie prezentowane
niektore z nich potrafi  fizycznej, podczas w trakcie zaje¢ formy
zaprezentowac pokazu probuje aktywnosci fizycznej
uzywaé fachowego
stownictwa
Student nie umie Student wykazuje Student zna Student zna zastosowanie
nazwaé podstawowego znajomos¢ kilku nazw  zastosowanie i nazwy i nazwy uzywanego na
sprzetu sportowego sprzetu sportowego, wigkszosci uzywanego  zajeciach sprzetu
zna zastosowanie na zajeciach sprzetu sportowego, wlasciwie go
EKO03 wybranego przez sportowego, uzywa
siebie sprzetu
Student nie potrafi Student umie Student utrzymuje si¢  Student potrafi
utrzymac si¢ samodzielnie utrzyma¢ samodzielnie na zademonstrowacé
samodzielnie na si¢ na wodzie i wodzie i przemieszcza poprawny styl ptywacki
EKO4  wodziei przemieszczaé w bez (kraul, grzbiet)i
przemieszczaé w asekuraciji, asekuracji przemieszcza si¢
asekuracji. samodzielnie
Student nie potrafi Student potrafi Student potrafi Student potrafi
wykazaé samodzielnie samodzielnie samodzielnie poglebiac
przygotowania do poglebia¢ wiedzg i pogtebia¢ wiedze i wiedze i doskonali¢
EKO5 samodzielnego doskonali¢ doskonali¢ umiejetnosci ruchowe,
zdobywania wiedzy i umiej¢tnosci ruchowe, umiejetnosci ruchowe  wykazujac przy tym
doskonalenia ale nie wykazuje przy  wykazujac przy tym kreatywng postawg i
umiejetnosci tym kreatywnej kreatywna postawe umiejetnos¢ wspolpracy
ruchowych postawy w grupie
informacje
1. Fitness: sala gimnastyczna, NW: tereny przy uczelni PSW, pitka nozna: boisko PSW
3. Strona internetowa uczelni: www.pswbp.pl

Tabela podsumowujaca.
Odniesienie danego
efektu do efektow
zdefiniowanych dla
catego programu
(,,kierunkowych”)

Efekt Tresci

programowe

Cele
przedmiotu

Narzedzia/metody

dydaktyczne Sposéb oceny

ksztatcenia

EKO1 K_WO03 c1 EW1-30 1 p1

EKO02 K_U15,K_W03 c2: C3 EW10-30 1,234,568 LT RS

EKO03 K_U15K_W03 C2: C3 EW2-30 8 F1,F2, ';?1 F4, FS,

EKO4 K_U15 C3: C4 ¢W1-15 128 F1, F2, P1
C2; C3; .

EKO5 K_W03, K_K09 5 EW1-30 18 F1, F2, F3, F4, F5



http://www.pswbp.pl/

