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STUDIUM WYCHOWANIA FIZYCZNEGO | SPORTU

E| Kod @ Grupa tresci ksztatfcenia @Typ modutu
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Informacje
szczegotowe
14 Wymagania wstepne }

1. Podstawowa wiedza na temat miejsca réznych form aktywnosci fizycznej w zyciu cztowieka.

15 Cele przedmiotu

C1 Promocja zdrowia i sprawnosci fizycznej. Ksztattowanie nawykdéw aktywnego wykorzystania
czasu wolnego.
Cc2 Poznanie studentéw z réznymi formami fitness, sprzetem sitowym i zasadami bezpiecznego

korzystania z sitowni, z prawidtowymi technikami ¢wiczenia na maszynach oraz na wolnych
ciezarach, z wieloma rodzajami gier (koszykdwka, siatkéwka, pitka nozna, pitka reczna,
unihokej) stanowigcych forme wspétzawodnictwa, doskonalenie umiejetnosci wspdtpracy w
zespole oraz zapoznanie z podstawowymi umiejetno$ciami z zakresu bezpieczerstwa
wspinaczki, poznanie podstawowych technik wspinaczki $ciankowe;.

C3 Wdrazanie zasad zdrowego stylu zycia poprzez ruch i dbatos¢ o wtasne zdrowie.

16 Efekty ksztatcenia w zakresie wiedzy, umiejetnosci i kompetencji spotecznych

nr student, ktory zaliczyt przedmiot, potrafi: odniesienie do celéw
przedmiotu



mailto:j.tellos@dydaktyka.pswbp.pl

WIEDZA

EKO1

Ma podstawowgq wiedze i zna terminologie w zakresie nauk o
kulturze fizycznej

C1, C2,C3

EKO2

Ma wiedze na temat wptywu éwiczen fizycznych na organizm
cztowieka i sposobdw podtrzymania zdrowia i sprawnosci fizyczne;j.
Posiada wiedze dotyczaca relacji miedzy wiekiem, zdrowiem,
aktywnoscia fizyczng, sprawnoscia motoryczng kobiet i mezczyzn.

C1,C2,C3

UMIEJETNOSCI

EKO3

Posiada umiejetnosci prowadzenia zajec¢ rekreacyjnych, sportowych
z réznymi grupami spotecznymi

C1,C2,C3

EKO4

Posiada umiejetnosci ruchowe z zakresu wybranych form
aktywnosci fizycznej (rekreacyjnych, zdrowotnych, sportowych

C1,C2,C3

KOMPETENCIE

EKO5

Demonstruje postawe promujgcg zdrowie i aktywnos¢ fizyczng

c2,C3

17 Tresci programowe _

forma zajeé - cwiczenia liczba
godzin S

odniesienie do
efektow ksztatcenia
dla przedmiotu

FITNESS/ZAJECIA SILOWE

Zapoznanie z programem nauczania, zasady
bezpieczenstwa na zajeciach, idea ruchu fitness,
systematyka ¢wiczen i stownictwo stosowane na 2
zajgciach, zapoznanie 1 oswojenie si¢ ze sprzgtem
treningowym na sitowni, omoéwienie najczesciej
stosowanych metod.

EKO1, EKO2, EKO5

¢w2,3

Formy cardio (ksztattujace wytrzymato$¢ 4
uktadu krazeniowo- oddechowego), formy o malej,
$redniej 1 duzej intensywnoSci (hilo, low impast

aerobick, dance, latino, funki, kick-box aerobik)

EKO1, EKO2, EKO3,
EKO4, EKO5

¢W 4,5

Formy muscle ( wzmacniajace miesnie i ksztattujace
sylwetke) : 4
BS (body shaping) rzezbienie ciala z uzyciem

przyboréw (hantle, gumy, tasmy, tubingi, obcigzenia

na nogi i ramiona)

A B T — wzmacnianie mig$ni brzucha, bioder i

posladkow

CrossFit — trening sitowy i kondycyjny

EKO1, EKO2, EKO3,
EKO4, EKO5

¢W 6,7

Formy mieszane cardio&muscle ( wydolnos$ciowo -
wzmacniajace):
TBC (total body conditioning ) taczenie ¢wiczen
wydolno$ciowych z ¢wiczeniami wzmacniajgcymi 4
duze grupy mie$niowe,

Step aerobik — ¢wiczenia wydolno$ciowo —
wzmacniajace, z uzyciem platform (stepow),
Bosu,
Body ball — ¢wiczenia z pitkami o réznej Srednicy
Pilates,
Formy relaksacyjne — elementy jogi, sretchingu, tai-
chi i treningu mentalnego

EKO1, EKO2, EKO3,
EKO4, EKO5

¢w 8

Trening obwodowy jako wprowadzenie do ¢wiczen z 2
cigzarami.

EKO1, EKO2, EKO3,
EKO4, EKO5




¢Wo9 Cwiczenia wzmacniajace obrecz barkowa i mm EKO1, EK02, EKO3,
klatki piersiowej, obrecz miednicowg i mm grzbietu EKO4, EKO5
Ksztaltowanie sity migsniowej i przyrostu masy
¢W 10 metodg kulturystyczng EKO1, EKO2, EKO3,
EKO4, EKO5
¢éw 11 Ksztattowanie sity migsniowej metoda EKO1, EKO2, EKO3,
ci¢zkoatletyczng. EKO4, EKO5
Cw 12 Ksztattowanie wytrzymato$ci mig§niowej (rzezbienie EKO1, EKO2, EKO3,
sylwetki) poprzez ¢wiczenia na wzglednie matych EKO4, EKO5
ci¢zarach z duzg iloScig powtdrzen..
Cwiczenia mm klatki piersiowej — nauka wyciskania
sztangi lezac, ¢wiczenia mm grzbietu — nauka
W 13 wykonywania martwego ciggu, Cwiczenia mm nog — EKO1, EK02, EKO3,
nauka przysiadu ze sztangg (wg PZFKiTS) EKO4, EKO5
WSPINACZKA
Zapoznanie ze sztuczng $cianka i zasadami BHP.
¢w 14 Nauka postugiwania sie sprzetem wspinaczkowym.
Zasady i nauka asekuracji. Wezty i ich zastosowanie. EKO1, EKO2, EKO5
CWw 15 Podstawowe sposoby poruszania sie z po Scianie EKO1, EK02, EKO3,
wspinaczkowej: zabka, Egipcjanin . EKO4, EKOS
Wspinanie z asekuracjg i
¢W16,17,18 z prowadzeniem.
Nauka bezpiecznej asekuracji dynamicznej. EKO1, EKO2, EKO3,
EKO4, EKO5
Gry i zabawy wspinaczkowe: zbieranie fantéw ,kto
CW19,20 wyzej , kto szybciej.
EKO1, EKO2, EKO3,
EKO4, EKO5
GRY ZESPOLOWE
Zajecia organizacyjne, zapoznanie z programem
nauczania, zapoznanie z t.emétyka zajglc, \./\/arl.!nkaml EKOL, EKO2, EKOS
zaliczenia, podanie obowigzujgcego pismiennictwa,
¢w 21 zasady bezpieczenstwa na zajeciach.
Koszykéwka
- zasady gry w koszykéwke,
-e?le'menty poruszania sie zawodnika w ataku bez EKOL, EKO2, EKO3,
) pitki, ) ) EK04, EKO5
CW 22,23 -doskonalenie podan i chwytéw,

-doskonalenie koztowania, zmiana kierunku
koztowania,

-rzut jednoracz z miejsca, z wyskoku,

-rzut z biegu z prawej i lewej strony (dwutakt),
-elementy obrony, sposdb poruszania sie po boisku,




-gra szkolna.

Siatkowka
CW 24,25 -zasady gry w siatkdwke,
-postawa siatkarska wysoka i niska,
-sposoby poruszania sie po boisku,
-odbicia pitki sposobem oburgcz gérnym i dolnym,
-zagrywka sposobem dolnym i tenisowym, EKO1, EKO2, EKO3,
-przyjecie pitki sposobem dolnym, EKO4, EKO5
-zbicie pitki,
-mate gry 3x 3,
-gra szkolna.
Pitka nozna
CW 26,27 -przepisy gry w pitke nozng,
- éwiczenia oswajajace z pitka,
-doskonalenie uderzenia pitki wewnetrzng czescig
stopy,
- doskonalenie uderzenia pitki wewnetrznym
podbiciem oraz prostym podbiciem, EKO1, EKO2, EKO3,
- doskonalenie uderzenia pitki gtowa, EKO4, EKOS
- gra bramkarza-postawa bramkarza, poruszanie sie
w bramce,
- turniej halowy.
Unihokej
- ¢wiczenia oswajajace z kijem i piteczka
CWw 28,29 -poruszanie sie po boisku z kijem prowadzac
piteczke i bez pitki w ataku i w obronie
- podania piteczki w miejscu i w ruchu
- prowadzenie piteczki slalomem
. . . EKO1, EKO2, EKO3,
- strzaty do bramki z miejsca EKOA. EKOS
- strzaty do bramki z biegu ’
- podania sytuacyjne.
- prowadzenie pitki w dwdjkach, tréjkach
- atak szybki w formie $cistej i fragmentéw gry
-rozegranie rzutéw wolnych i karnych,
- obrona zespotowa
CwW30 Podsumowanie zaj¢¢, ocena postepdw i zachecenie

do dalszej pracy nad dobrostanem fizycznym

EKO1, EKO2, EKO5

suma godzin




1. Prezentacje multimedialne

2.  Studiowanie literatury przedmiotu

3.  Przybory do fitness, atlas do ¢wiczen, hantle, gryfy, obcigzenia, przybory do gier zespotowych, przyrzady
wspinaczkowe: kubek, 6semka, gri-gri, uprzaz liny dynamiczne i statyczne, scenariusze i rodzaje trudnosci drég
wspinaczkowych.

4. praca w grupach;

5. symulacje;

6.  gry sytuacyjne: odgrywanie rol;

7

8

9

socjodramy, inscenizacje;
dyskusje i debaty;
rozwigzywanie problemow;

16 ,burza moézgow”;

wywiady; kwestionariusze, quizy;

11 .

12 analiza przypadku;

13 podejmowanie decyzji metoda ,,drzewa decyzyjnego”;

19 Sposoby oceny (F — formujaca, P — podsumowujaca) \
F1. obecnos¢ na zajeciach

F2. ¢wiczenia praktyczne

F3. aktywny i Swiadomy udziat w zajeciach

P1. praktyczne ocenianie ciggte

20 Obcigzenie praca studenta

forma aktywnosci $rednia liczba godzin na zrealizowanie aktywnosci
S
Godziny kontaktowe z nauczycielem 60

Czytanie wskazanej literatury

Przygotowanie sie do zajec

SUMA 60
SUMARYCZNA LICZBA PUNKTOW ECTS DLA

PRZEDMIOTU

21 Literatura podstawowa i uzupetniajaca
Literatura podstawowa:

1. Fitness - ¢wiczenia sitowe : podrecznik dla instruktoréw / Tadeusz Ambrozy, Krzysztof Kaganek.-
Warszawa : Towarzystwo Krzewienia Kultury Fizycznej, 2002.

2. Fitness - sposdb na zycie / Dorota Maria Opoka.- Warszawa : Towarzystwo Krzewienia Kultury
Fizycznej, 2002.

3. Fitness i wellness : kondycja, sprawnosé, zdrowie / Charles B. Corbin, Gregory J. Welk, William R.
Corbin, Karen A. Welk ; przekt. Monika Kowaleczko-Szumowska, Mariusz Trojariski.- Poznan :
Wydawnictwo Zysk i S-ka, cop. 2007.

4. Aerobik czy Fitness : podrecznik szkoleniowy / Elzbieta Grodzka-Kubiak.- Poznan : DDK Edition, 2002.

5. Wspinaczka skatkowa : poradnik / Dan Hague, Douglas Hunter ; przekt. Anna Kaczmarek.- Warszawa :
"Bellona", 2009.

6. Zespotowe gry sportowe / oprac. Jan Rudnik.- Warszawa : "Promo-Lider", 1997

7. Teoria zespotowej gry sportowej : ksztatcenie gracza / Zbigniew Naglak.- Wroctaw : Wydawnictwo

Akademii Wychowania Fizycznego we Wroctawiu, 2001.

22Kryteria oceny *NA OCENE NDST. NA OCENE DST. NA OCENE DB. NA OCENE BDB.




EKO1

EKO02

EKO03

EK04

EKO05

Student nie
wykazuje
znajomosci
podstawowych
kategorii
pojeciowych i
terminologii w
zakresie nauk o
kulturze fizycznej i
zdrowiu

Student posiada
minimalng wiedze
na temat budowy i
funkcji organizmu
cztowieka oraz
wptywu ruchu i
aktywnosci
fizycznej na
zdrowie i dobre
samopoczucie
cztowieka

Student nie potrafi
samodzielnie
zaplanowac i
poprowadzic¢
¢wiczen

Student nie
posiada
umiejetnosci
ruchowych z
zakresu wybranych
form aktywnosci
fizycznej

Student nie
posiada
pozytywnej
postawy
dotyczacej zdrowia
i aktywnosci
fizycznej. Jego
stosunek do ww.
jest negatywny

Student poprawnie
wykorzystuje
znajomosé
zaledwie kilku
podstawowych
kategorii
pojeciowych z
zakresu nauk o
kulturze fizycznej i
zdrowiu

Student ma
dostateczng wiedze
na temat zalet
uprawiania
aktywnosci
fizycznej,
dostatecznie zna
budowe i funkcje
organizmu
cztowieka

Student planuje i
prowadzi wybrane
¢wiczenia na sitowni
i na zajeciach
fitness, z gier
zespotowych i ze
wspinaczki.

Student ma
dostateczne
umiejetnosci
ruchowe, zna kilka
podstawowych
¢wiczen
przygotowujacych
do poprowadzenia
zajec z zakresu
wybranych form
aktywnosci fizycznej

Student jest
pozytywnie
nastawiony do
wartosci
dotyczacych zdrowia
i aktywnosci
fizycznej. Posiada
dostateczne
kompetencje w
zakresie ww.
wartosci

Student poprawnie
wykorzystuje
znajomosé
podstawowych
kategorii
pojeciowych i
terminologii w
zakresie nauk o
kulturze fizycznej i
zdrowiu

Student ma
zadowalajaca
wiedze na temat
budowy i funkcji
organizmu
cztowieka,
wyjasnia zwigzek
miedzy
aktywnoscia
fizyczna, zdrowiem
i dobrym
samopoczuciem

Student potrafi
samodzielnie
zaplanowad i
poprowadzié rdzne
formy aktywnosci
fizycznej

Student opanowat
umiejetnosci
ruchowe w stopniu
dobrym, ma dos¢
bogaty zaséb
¢wiczen, potrafi je
wykorzysta¢ na
sitowni i na
zajeciach z fitness
oraz w réznych
formach
aktywnosci
fizycznej oraz
podczas gier
zespotowych i
wspinaczki.

Jego postawa i
zachowania sg
zgodne z zasada
zdrowego stylu
zycia, potrafi swojg
postawg zachecié¢
innych do
uprawiania
réznych form
aktywnosci
fizycznej. Jest
zaangazowany i
potrafi przekazac
wartosci
dotyczacych
aktywnosci

Student bardzo dobrze
wykorzystuje znajomos¢
podstawowych kategorii
pojeciowych i terminologii w
zakresie nauk o kulturze fizycznej i
zdrowiu, ma duzg wiedze na
temat kultury fizycznej i zdrowia

Student ma wysoka wiedze na
temat budowy i funkcji organizmu
cztowieka, afirmuje zdrowy styl
zycia poprzez aktywnos¢ fizyczng,
ma wyrobiony nawyk do
uprawiania réznych form
aktywnosci fizycznej

Student samodzielnie planuje i
prowadzi rézne formy aktywnosci
dla réznych grup spotecznych
fizycznej w sposéb bardzo dobry

Student odznacza sie
wyjgtkowymi umiejetnosciami
ruchowymi, jest kreatywny w
doborze ¢wiczen na sitowni,
doborze ¢wiczen na zajeciach z
fitness i innych formach
aktywnosci fizycznej.

Student potrafi samodzielnie
zorganizowac i zacheci¢ do
uprawiania réznych form
aktywnosci fizycznej, przekonaé o
zdrowotnym wptywie ruchu na
organizm cztowieka. Zyje wg zasad
zdrowego stylu zycia, mozna sie
na nim wzorowac. Posiada
pozytywny emocjonalny stosunek
do postawy promujacej zdrowie i
aktywnos¢ fizyczna.



Inne przydatne informacje
22 Inne przydatne informacje o przedmiocie

1. Informacja, gdzie mozna zapoznac sie z prezentacjami do zaje¢, instrukcjami do laboratorium, itp.

2 Informacje na temat miejsca odbywania zajec. wg. planu zaje¢ www.pswbp.pl
3. Informacja na temat terminu zaje¢ (dzien tygodnia/godzina).www.pswbp.pl
4 Informacja na temat konsultacji (godziny + miejsce).PSW, hala sportowa nr. pokoju 18




Tabela podsumowujaca.
Odniesienie

danego efektu do
efektow o :
Efekt _ o i Cele_ Tresci Narzedzia/metody ST G
ksztatcenia przedmiotu programowe dydaktyczne
dla catego
programu
(,,kierunkowych”)
EKO1 K K01, K K07 ~ C1,C2,c3 €W 1-30 1,2,3 FL P2 FS,
EKO2 K K01,k K07  €1,c2,c3  (W1-30 1,2,3 P s
EKO3 K_U17, K_KO02, cw 2 - 13,
K_KO3 c1,c2,c3  15-20, 1,2,3 P ES
22-29
EKO4 Cw2-13, L E E
K_KO02, K_KO3 C1,C2,C3 15 -20, 1,2,3 ! P1’ 3
22-29
EKOS K_KO1, K_K06 23 Wi~ 1,2,3 FLTars,




