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2.1. Przynaleznos$é do modutu ogolnouczelniany
2.2. Status przedmiotu obowigzkowy
2.3. Jezyk wykiadowy polski
2.4. Semestry, na ktérych I
realizowany jest przedmiot
2.5. Wymagania wstgpne Brak przeciwwskazan do aktywnoS$ci fizycznej

3. FORMY, SPOSOBY | METODY PROWADZENIA ZAJEC

3.1. Formy zajeé Nazwa grupy Forma Liczba Studia stacjonarne | Studia
zajec studentow niestacjonarne
w grupie
C-¢wiczeniowa ¢wiczenia 15-24 60h — kontaktowe 10 h- kontaktowe
3.2. Sposéb rea|izacji zaje(; Zajecia w salach gimnastycznych, na basenie, w terenie, forma obozowa ( obéz letni-zeglarski,
ob6z zimowy narciarski)* Student posiada mozliwo$¢ wyboru formy zaje¢ sposréd n/w
3.3. Sposéb zaliczenia zaje(; Zaliczenie z oceng wg zatgcznika 11
3.4. Metody dydaktyczne Cwiczenia praktyczne
3.5. Wykaz pOd stawowa 1. BednarskiL.: Kozmin A., Pitka nozna. Podrecznik dla studentow i nauczycieli AWF
literatu ry Krakow 1998 r.

2. Bydlinski M., Szafranski M., Narciarstwo Od Amatoréw Do Zawodowcéw, BOSZ,
Olejnica 2011

Bondarowicz M.: Zabawy i gry ruchowe w zajeciach sportowych. Warszawa 1994.
Czerwinski J.: Pitka reczna. Gdansk 1983.

Dembinski J.: Zasob ¢wiczen w nauczaniu podstaw techniki gry w koszykéwke.
Wroctaw 1995.

6. Figurscy M. i T.: Nornic walking dla ciebie, Oficyna Wydawnicza ,INTERSPAR” Sp.
z.0.0 2008

Jasiukowicz M.: Kulturystyka. 135 ¢wiczen gtownych grup miesniowych, 1990
Kulezycki R., Tenis stofowy bez tajemnic, Gorzow Wikp, 2002.

Minikoszykowka.: PZKosz, Warszawa 2000.

0. SpiesznymM., Tabor R.,Walczyk L.: Pitka reczna w szkole. Warszawa 2001.

aprw

B oo~

L

Jasiak H.t Tajemnice ciata, 1991

2. Kamien D.: Nornic walking w $rodowisku akademickim [w:] Wychowanie fizyczne i
zdrowotne AWF, Warszawa 2006

3. Kamien D.: Wptyw systematycznej aktywno$ci marszowo biegowej i nornic walking na
sprawnos¢ fizyczng i wydolno$c cztowiek, [w:] Wychowanie fizyczne i zdrowotne
AWF, Warszawa 2007 s. 8-9

4. Napierata M.P., Zbior zabaw i gier ruchowych, AB, Bydgoszcz 2001

5. Praca zbiorowa, Kajakarstwo, Paskal 2006

6.  Skibicki Z., Szkota turystyki kajakowej, PTTK 2005

7

8

9

uzupetniajaca

Talaga J.: Taktyka pitki noznej. C.O.S Warszawa 1997.
Talaga J.: Technika pitki noznej. C.0.S Warszawa 1996.
Wieczorek R.(red), Rekreacja ruchowa dzieci i mtodziezy w plenerze, TKKF,
Warszawa 2000

10. Zielinski L., Bezpieczenstwo zdrowia i zycia uczestnikbw imprez sportowych,
turystycznych i rekreacyjnych. Sport dla wszystkich, Warszawa 2000
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4. CELE, TRESCI | EFEKTY KSZTALCENIA

4.1.Cele przedmiotu

C1- Celem jest doskonalenie umiejetno$ci ruchowych przydatnych w aktywno$ci zdrowotnej, utylitarnej, rekreacyjnej i sportowej
poprzez uczestnictwo w dowolnie wybranych praktycznych zajeciach z wychowania fizycznego, nauke wykorzystania terenow

naturalnych i $rodowiska do organizacji réznych form wychowania fizycznego.

C2- Rozwdj sprawnosci kondycyjnej i koordynacyjnej oraz dostarczenie studentom wiadomosci i umiejetnosci umozliwiajgcych

samokontrole i samooceng oraz samodzielne podejmowanie dziatann w tym zakresie.

C3- Uksztattowanie postawy $wiadomego uczestnictwa studentéw w réznych formach aktywnosci sportowo-rekreacyjnej w czasie

studiow oraz po zakonczeniu edukacji dla zachowania zdrowia fizycznego i psychicznego.

C4- Wyposazenie studentéw w wiedze i umiejetno$ci umozliwiajgce bezpieczng organizacje zaje¢ ruchowych w réznych warunkach

Srodowiskowych, indywidualnie i w grupach oraz w rodzinie..

4.2.Tresci programowe - Student posiada moZliwosc wyboru formy zajec sposrod n/'w

Lp. Tematy ¢wiczen Liczba godzin

stacjonarne niestacjonarne

C1 Koszykoéwka* 60
Zarys historii koszykowki, w zakresie techniki i metodyki nauczania poszczegdlnych
elementow. Indywidualne wyszkolenie zawodnika w ataku; podania i chwyty pitki,
koztowanie, rzuty w biegu po podaniu, rzuty w biegu po koztowaniu, rzut z pétobrotem 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
sie w obronie, nauczanie indywidualnej obrony w zakresie: taktyki gry, zespotowego
atakowania - szybki, atak pozycyjny, zespotowej obrony. Przepisy gry w koszykéwke,
sedziowanie.

c2 Pitka siatkowa * 60
Geneza pitki siatkowej, przepisy gry. Analiza techniki podstawowych elementéw gry w
pitke siatkowg, mini siatkbwka, metodyka nauczania i systematyka cwiczen
nauczajgcych elementy techniczne. Mate gry 2x2,3x3

C3 Pitka nozna* 60
Historia pitki noznej, Przepisy gry w pitke nozng - 11 osobowsg , futsal i pitke nozng
plazowg. Gry i zabawy stosowane w nauczaniu techniki pitki noznej. Uderzenia i
przyjecia w pifce noznej. Cwiczenia techniczno- taktyczne prowadzenia pitki. Dryblingi i
zwody. Odbieranie pitki przeciwnikowi. Gra bramkarza. Nauczanie taktyki.

C4 Pitka reczna* 60
Przepisy gry w pitke reczng. Systematyka elementéw techniki i taktyki, poruszanie sie
zawodnikéw w ataku i w obronie, ¢wiczenia zdolno$ci motorycznych (szybko$¢, sita,
wytrzymato$c, koordynacja). Systematyka oraz metodyka nauczania podan, chwytéw,
koztowana, rzutéw, zwodow, analiza podstawowych systeméw obrony oraz atakowania
pozycyjnego i szybkiego, gry, zabawy, cwiczenia doskonalgce elementy techniki i
taktyki, technika i taktyka gry bramkarza.

C5 Ptywanie 60

. Wstepna adaptacja do Srodowiska wodnego: podstawowe czynnosci ruchowe

w Srodowisku wodnym,
zanurzanie twarzy, otwieranie oczu i orientacja pod powierzchnig wody, opanowanie
specyficznego oddychania w $rodowisku wodnym, zapoznanie z wyporem wody,
opanowanie lezenia na piersiach i grzbiecie, zabawy i gry ruchowe w wodzie.

e Nauczania kraula na grzbiecie: nauka pracy nég do kraula na grzbiecie, nauka
pracy ramion do kraula na grzbiecie, koordynacja pracy ramion i n6g.

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

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

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

. Nauczanie elementéw ratownictwa: nauczanie holowania tongcego,
nauczanie uwalniania sie od chwytéw tongcego, doskonalenie nurkowania w dal i w

gfab.

C6 Narciarstwo 30
Opanowanie podstaw poruszania si¢ na nartach, opanowanie skretow réwnolegtych:
kontrolowanie predkosci i umozliwiajgcych szybkie zatrzymanie, ze$lizg, skret stop,
Skret dostokowy, skret z potptugu, skret z poszerzenia katowego, skret rownolegty NW,
$mig bazowy, opanowanie jazdy na krawedziach, skret réwnoleglty, $mig, jazda w
kazdym $niegu i terenie, jazda po muldach, jazda w gtebokim $niegu, jazda na bardzo
stromych stokach, jazda w trudnych warunkach $niegowych (mokry $nieg, szren)

10

Cc7 Aktywnosé ruchowa adaptacyjna 60
Plenerowe formy aktywnosci ruchowej, 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

10

C8 Nordick walking 60
Nordic walking jako kompleksowy trening catego ciata. Jak przygotowac sie do marszu?,
WYybor kijéw do chodzenia. Czas i czestotliwo$c treningu. BHP w nordic walking. Nordic
walking treningiem dla kazdego. Akcesoria przydatne w treningu. Doskonalenie techniki
chodzenia po zréznicowanym terenie.Trening wytrzymaltosciowy z kijami. Cwiczenia
wzmacniajgce miesnie prostujgce i zginajgce przedramiona, mie$nie brzucha i grzbietu.
Nauka balansu i koordynacji. Cwiczenia rozciggajgce. Cwiczenia wytrzymatoéciowe.
Cwiczenia w parach, gry i zabawy.

10




C9

<

w HKielcac

Fitness —aerobik

Terminologia stosowana w fitness. Muzyka w fitness. Metodyka zaje¢ fitness.
Choreografia w fitness. Organizacja i bezpieczenstwo zajec. Usprawnienie osobiste —
umiejetnosci wykonania ¢wiczen objetych programem

Poznanie podstawowych zasad muzyki i jej korelacji z przebiegiem ruchu. Organizacja
¢wiczenn aerobowych Zasady doboru cwiczen w zalezno$ci od zaawansowania
¢wiczgcych, ich wieku, pfci. Wyposazenie studentow w umiejetno$ci kierowania
zespotem cwiczebnym i stosowania ruchu jako $rodka ksztattujgcego.psychofizyczne
mozliwo$ci cztowieka. Cwiczenia porzadkowo dyscyplinujgce.Wymogi organizacyjno —
programowe. Cwiczenia ksztaftujgce. ~Cwiczenia wWzmacniajgce. Cwiczenia
relaksacyjne. Cwiczenia rozciggajgce. Rozne formy zajec aerobowych (step, the, dance,

itp.)

60

C10

Zeglarstwo

Zdobycie wiedzy z zakresu zachowan zatogi w porcie i na jachcie = etykieta zeglarska w
tym, umiejetno$¢ poruszania sie i obstugiwania elementéw konstrukcyjnych i urzgdzen
znajdujgcych sie na fodzi, wiedza dotyczgca organizacji zycia zatogi w tym elementy
kulinarne higieniczne, zdrowotne i biwakowe. Teoria zeglowania orazipodstawowe
przepisy zeglarskie, podstawy meteorologii i ratownictwa wiadomosci o jachtach
zeglarskich — budowa. Prace bosmariskie obejmujgce rodzaje lin oraz umiejetnosc
zastosowania podstawowych weztéw zeglarskich zgodnie z ich i 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

C11

Fitness — éwiczenia sifowe

Podstawy budowy ciata, proporcje ciata. Podstawowe grupy migsniowe, funkcje migsni.
Podstawy treningu sifowego dla poczatkujgcych. Metody treningu sitowego w zaleznosci
od zafozonego celu. Budowa masy migsniowej i definicji mie$ni. Zasob cwiczen na
miesnie klatki piersiowej, migsnie grzbietu, miesnie ud, miesnie ramion, miesnie obreczy
barkowej i miesnie brzucha. Kulturystyka kobiet. Zasady racjonalnego odzywiania.

60

Ci12

Tenis stotowy-Zarys historii tenisa stofowego, przepisy gry. Postawa i poruszanie-Sie
przy stole. Fachowe nazewnictwo uderzen z forehandu i beckhandu oraz technika ich
wykonywania. Serwis i sposoby trzymania rakietki — korekta btedéw. Gry pojedyncze,
podwdjne i mieszane. Nauka sedziowania. Systemy rozgrywek. Zasady organizowania
turniejow i zawodoéw

C13

Cwiczenia z elementami jogi, callanetics

Historia jogi, callanetics, analiza techniki wykonania podstawowych I-asan, poprawne
oddych anie, umiejetnos¢ panowania nad wiasnym ciatem, poznanie metod
koncentraciji, ¢wiczenia relaksacyjne

Ci4

Atletyka terenowa udziat w réznorodnych éwiczeniach fizycznych ksztattujgcych
sprawnos$¢ koordynacje i kondycje, zabawy i gry ruchowe w terenie, udziat w zajeciach
w terenie naturalnym: atletyka terenowa, uswiadamianie znaczenia aktywnosci
ruchowej w zyciu cziowieka i jej wptywu na poszczegdlne uktady organizmu,
wyposazenie w wiedze umozliwiajgcej dbanie o zdrowie wyposazenie w zasob wiedzy
na temat dokonywania pomiaréw sprawnosci i wydolnosci fizycznej organizmu,
uswiadomienie znaczenia samokontroli i samooceny sprawnosci i wydolnosci
fizycznej,

60

10

C15

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

10

Razem

60

*Istnieje mozliwos¢ wybrania wszystkich czterech form zaje¢ w formie ZGS(zespotowych gier sportowych)

4.3.Przedmiotowe efekty ksztatcenia (mata, srednia, duza liczba efektow)

kod

nasycenia
efektu
przedmiot
owego
[+] [++]
[+++]

Student, ktory zaliczyt
przedmiot

Stopien Odniesienie do efektow ksztatcenia

w zakresie WIEDZY':

dla kierunku

dla
obszaru

wo1

Student zna przepisy BHP zachowania sie
0sob na wodzie, w wodzie i w terenie,
gorach, na  stokach  narciarskich +++
wykorzystuje je podczas organizacji
réznego rodzaju aktywnoS$ci fizycznej,

M1_WO07

w02

Definiuje pojecia z zakresu sprawno$ci

. : +++
motorycznej organizmu

M1_W04

w03

Zna zasady promocji zdrowia i zdrowego

o +++
stylu zycia.

M1_WO06

w zakresie UMIEJETNOSCI

uo1

Posiada umiejetnosc $wiadomego it

uczestnictwa w  réznych  formach

M1_U11



http://www.ujk.edu.pl/swfis/

aktywno$ci  ruchowej  jako
organizacji czasu wolnego.

sposéb

uo2

Student  podniesie  poziom  swojej
sprawnosci fizycznej dzigki opanowaniu
umiejetnos$ci doboru ¢wiczen, przyboréw i
przyrzgdéw przydatnych w doskonaleniu
poszczegdlnych elementéw sprawnosci.

+++

M1_U05

uo3

Posigdzie umigjetnosci doboru céwiczen
do aktywnosci sportowo-rekreacyjnej w
zaleznosci od sprawno$ci wtfasnego
organizmu.

+++

M1_U10

w zakresie KOMPETENCJI
SPOLECZNYCH:

K01

Jest $wiadom zagrozen wspofczesnej
cywilizacji i zna potrzeby dbania o swojg
sprawnoS$c¢ fizyczng i zdrowy styl zycia
przez cate zycie.

+++

M1_KO1

K02

Wykazuje aktywno$¢ w profilaktyce
zdrowia i posiada poczucie
odpowiedzialnoSci za swoje Zzycie i
zdrowie, dgzy do samodoskonalenia
przez dobér form aktywno$ci ruchowej
odpowiednio do potrzeb i predyspozycji
(akceptacja wtasnej osobowos$ci)

+++

M1_KO09

K03

Nabywa umiejetno$ci wspotpracy w
grupie oraz sprawno$ciw organizowaniu
czasu wolnego w warunkach naturalnych.

+++

M1_K04

4.4, Kryteria oceny osiagnietych efektéw ksztatcenia dla kazdej formy zajeé

na ocene 3

na ocene 3,5

na ocene 4

na ocene 4,5

na ocene 5

50% maksymalnej liczby
punktow przewidzianej
regulaminem zajeé
wychowania fizycznego

55% maksymalnej liczby
punktéw przewidzianej
regulaminem zaje¢
wychowania fizycznego

60% maksymalnej liczby
punktéw przewidzianej
regulaminem zaje¢
wychowania fizycznego

65% maksymalnej liczby
punktow przewidzianej
regulaminem zaje¢
wychowania fizycznego

70% maksymalnej liczby
punktéw przewidzianej
regulaminem zaje¢
wychowania fizycznego

50% maksymalnej
liczby punktow
przewidzianej
requlaminem zaje¢

55% maksymalnej
liczby punktow
przewidzianej
regulaminem zajec¢

60% maksymalnej
liczby punktéw
przewidzianej

regulaminem zaje¢

65% maksymalnej
liczby punktow
przewidzianej

regulaminem zajec¢

70% maksymalnej
liczby punktow
przewidzianej

regulaminem zajec¢

wychowania wychowania wychowania wychowania wychowania
fizycznego fizycznego fizycznego fizycznego fizycznego
Forma i warunki zaliczenia przedmiotu wychowanie fizyczne
Frekwencija:
. Obecnosc¢ na zajeciach 4 pkt
. Odrabianie zaje¢ 3 pkt
. Spéznienie na zajecia do 15 minut - 1 pkt
. Nie uczestniczenie w zajeciach 0 pkt
. Brak aktywnosci na zajeciach - 1 pkt
Mozliwos¢ uzyskania dodatkowych punktow:
. ZnajomoS$c¢ przepisow z wybranej dyscypliny sportu
sedziowanie z poprawna sygnalizacjg 0 - 2 pkt
. Udokumentowana czynna aktywno$c fizyczna
w zajeciach organizowanych w UJK 0—12 pkt (4 x 3 pkt)
. Udziat w testach sprawnosci fizycznej 0-4pkt (2x2 pkt)
e  Aktywna pomoc w organizacji rozgrywek sportowych 0-3pkt (3x1pkt)
. Opracowanie materiatow teoretycznych 0-3pkt (jedna praca)
e 4 elementy techniczne z wybranej dyscypliny sportu 0—16 pkt (4 x 0—4 pkt)
Suma punktow mozliwych do zdobycia: 100
Frekwencja: max. 60 pkt do uzyskania (15 zajec x 4 pkt)
Dodatkowa punktacja: max. 40 pkt do uzyskania
4.5.Metody oceny dla kazdej formy zaje¢
Egzamin Egzamin Projekt Kolokwium Zadania Referat Sprawdzian Dyskusje inne
ustny pisemny domowe Sprawozdania praktyczny
testowy Konspekty
X X Zaliczenie wg
punktacji

5. BILANS PUNKTOW ECTS — NAKLAD PRACY STUDENTA

Kategoria

Obciazenie studenta

Studia
stacjonarne

Studia
niestacjonarne




LICZBA GODZIN REALIZOWANYCH PRZY BEZPOSREDNIM UDZIALE 60 10
NAUCZYCIELA /GODZINY KONTAKTOWE/
at w wyktadach
w ¢wiczeniach, konwersatoriach, laboratoriach... itd. 60

Udziatw egzaminie/kolokwium zaliczeniowym itp.

SAMODZIELNA PRACA STUDENTA /GODZINY NIEKONTAKTOWE/

Przygotowanie do wykfadu
Przygotowanie do ¢wiczen, konwersatorium, laboratorium it
Przygotowanie do egzaminu/kolokwium
tACZNA LICZBA GODZIN

PUNKTY ECTS za przedmiot

Przyjmuje do realizacji (data i podpisy 0séb prowadzacych przedmiot w o
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