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SZCZEGOLOWY PROGRAM ZAJEC

Informacje ogolne

Nazwa przedmiotu: Specjalizacja instruktorska - Gimnastyka

1. Kod przedmiotu: 1WF-111/(5-6)-47

2. Liczba punktow ECTS: 7

3. Kierunek: Wychowanie fizyczne 7. Liczba godzin: |ogolem | wyklady |éwiczenia
/inne akt.

4. Specjalnos¢: 8. Studia 90 40 50
stacjonarne:

5. Rok studiow 3 9. Studia 90 40 50
niestacjonarne:

6. Semestr: 5-6 10. Poziom licencjat
studiow:

Koordynator przedmiotu i osoby prowadzace (imi¢ nazwisko, tytul/stopien naukowy; mail

kontaktowy):
11. Forma Egzamin 12. Jezyk Polski
zaliczenia: wykladowy:

Informacje szczegolowe

1.Cele przedmiotu /cele ksztalcenia 5— 10 (intencje wykladowcy):

C1l

Przygotowanie absolwentéw do prowadzenia treningdw mtodych gimnastykow na etapie
szkolenia wszechstronnego i ukierunkowanego.

C 2. |Rozwinigcie umiej¢tnosci na temat ksztalttowania cech motorycznosci.

C 3. |Poszerzenie wiedzy na temat nauczania é¢wiczen na przyrzadach gimnastycznych.

C 4. |Poglebienie wiedzy na temat szkolenia w skokach gimnastycznych.

C 5. |Uzupetnienie umiejgtnos$ci nauczania gimnastycznych ¢wiczen zespolowych.

2. Wymagania wstepne:

Ukonczenie kursu podstawowego z gimnastyki na 1 1 2 roku studiow.

3. Efekty ksztalcenia wybrane dla przedmiotu (kierunkowe, specjalnosciowe, specjalizacyjne):




W zakresie wiedzy

Opis zmodyfikowanego dla

Symbol Symbol przedmiotu Spos6b Svmbol
kierunkowego | przedmiotowego zalozonego efektu ksztalcenia weryfikacji ty :
efektu efektu kierunkowego efektu s
ksztalcenia ksztalcenia (Po zakonczeniu przedmiotu dla celurow
potwierdzenia osiggniecia efektow
ksztalcenia student:)
Student potrafi scharakteryzowaé
K1A W03, R etapy szkolenia 1 zna struktur¢| Odpowiedz
K1A W22 P47-WOL rocznego  cyklu  treningowego ustna ¢l
mtodych gimnastykéw.
Zna zasady szkolenia mtodych
KIA W21 P47-W02 zawodnikow w zakresie| Dyskusja Cc2
K1A_ W22 : .
- ksztaltowania cech motorycznosci.
Zna metody szkolenia i nauczania
K1A W06 i technik  sportowych  miodych| Omowienie
K1A W22 P47-WO3 zawodnikow  na  przyrzadach zadania 3
gimnastycznych.
K1A W06 Zna zasady i metody szkolenia Odpowiedz
- P47-WO04 mtodych zawodnikow w skokach P C4
K1A W22 . ustna
- gimnastycznych.
Zna zasady i metody szkolenia
K1A_W06 P47-W05 mtodych zawodnikow w| Dyskusja C5
K1A_ W22 .
- konkurencjach zespotowych.
W zakresie umiejetnosci
Symbol Symbol . . Sposéb
kierunkowego | przedmiotowego OflE zmodyf(;ko_wanego gl weryfikacji Sym_bol
efektu efektu przedmiotu efektu postawionego
. . zalozonego efektu ksztalcenia celu/ow
ksztalcenia ksztalcenia Ki
ierunkowego
K1A_U01 P47-U01 Umie skonstruowa¢ roczny plan
K1A U1l szkolenia mtodych gimnastykow z| Omowienie c1
K1A_U19 podziatem na charakterystyczne zadania
K1A U20 okresy tego planu.
K1A UO01 P47-U02 Potrafi  zaplanowa¢  obcigzenia
K1A U1l treningowe w ksztattowaniu cech
K1A_U19 motoryczno$ci, adekwatnie  do Dvskusia Co
K1A _U20 poziomu sportowego, etapu ysKus)
szkolenia i  podokresu  roku
treningowego.
K1A_U01 P47-U03 Potrafi skonstruowac plan
K1A U1l treningowy w procesie nauczania| Odpowiedz c3
K1A_U19 ¢wiczen na przyrzadach na etapie ustna
K1A_U20 wszechstronnym i ukierunkowanym
K1A _UO01 P47-U04 Potrafi skonstruowac plan| Odpowiedz ca
K1A_Ul1l treningowy  z  uwzglednieniem ustna




K1A U19 potrzeb skokow gimnastycznych
K1A_U20 na etapie wszechstronnym i
ukierunkowanym
K1A_UO01 P47-U05 Potrafi skonstruowac plan
K1A U1l treningowy w nauczaniu ¢wiczen| Odpowiedz C5
K1A_U19 zespolowych. ustna
K1A U20
W zakresie kompetencji spolecznych
Symbol Symbol Opis zmodyfikowanego dla ,
kiergnkowego przed?,niotowego P prz)édmiotu ’ wesrry)/?islggcji pos?zvrcigcr)llego
efektu efektu zaloionego efektu ksztalcenia ofektu celu/6w
ksztalcenia ksztalcenia kierunkowego
K1A K08 P47-K01 Potrafi zorganizowa¢ grupe i kieruje| Omodwienie C1 C5
zespolem sportowym. zadania '
K1A K11 P47-K02 Troszcz si o  zdrowie i .
B bezpiec;/eﬁstwoqpodopiecznych. Dyskusja C2,C5
K1A K13 P47-K03 Doc.enia osiaggnigcia podopiecznych. Oméwienie
K1A K10 Umie motywowa¢ podopiecznych do - C3,C5
B systematycznej pracy treningowej. zadania
K1A K01 P47-K04 Wykazuje gotowos¢ o doskonalenia .
B W;;sztatju za%/vodowego. Dyskusja C4,C5

4. Tresci programowe:

Symbol tresci

Tre$ci programowe

Odniesienie do

prog ramovx{ych (2 godz. lekcyjne na jeden temat; nie wpisuje sie do tresci Sy [arlEan e
ksztalcenia ., . . SN . Symbol
zajec organizacyjnych oraz egzaminu i zaliczenia)
Cwiczenia

T1 Organizacja treningu gimnastyki z wykorzystaniem elementéw K1A W06
musztry. K1A U10
K1A K06
T2 Budowa jednostki treningowej w gimnastyce. K1A W03
K1A _U10
K1A K06
T3 Wykorzystanie ¢wiczen ksztaltujacych w rozgrzewce sportowe;. K1A W06
Cwiczenia akrobatyczne - metodyka nauczania  ¢w. KlA_U 10
zwinno$ciowych 1 przewrotow. K1A K09
T4 Cwiczenia ksztattujace bez przyboru (wolne). K1A W06
Cwiczenia gimnastyczne stosowane w nauce pokonywania K1A U10
przeszkod terenowych. Nauka odbicia z dwdch nog do skokow K1A K09

gimnastycznych. B
T5 Cwiczenia ksztaltujace wolne w pozycjach wysokich i niskich. K1A W06
Cwiczenia metodyczne stosowane w nauczaniu skokow K]_A_U 10
gimnastycznych. K1A K09
T6 Cwiczenia ksztattujace wolne z akompaniamentem muzycznym. K1A W06
Cwiczenia w podporze stosowane w nauczaniu stania na rekach. K1A U10
K1A K09




T4 Cwiczenia ksztaltujgce wolne z akompaniamentem muzycznym. K1A W06
Cwiczenia metodyczne stosowane W nauczaniu przerzutu K1A U10
bokiem. K1A_KO01

T8 C:Wiczenia ksztattujagce wolne z akompaniamentem muzycznym. K1A W06
Cwiczenia w podporze z wykorzystaniem konia z tekami. K1A U10

K1A K09

T9 Cwiczenia ksztattujace wolne z akompaniamentem muzycznym. K1A W06
Cwiczenia metodyczne stosowane w nauczaniu skoku K1A U07
gimnastycznego w pozycji skulonej. K1A KO1

T10 Cwiczenia ksztattujace wolne z akompaniamentem muzycznym - K1A W22
pokaz wykonywany przez studenta. K1A _U06
Kompozycja uktadu ¢wiczen zwinno$ciowych i akrobatycznych. K1A K09

T11 Samodzielne prowadzenig: przez  studentow  ¢wiczen K1A W22
ksztaltujacych wolnych. Cwiczenia rdéwnowazne na lawce K1A U01
gimnastycznej. K1A KO1

T12 Tworzenie dwuosobowych zespotow studentow do prowadzenia K1A W06
¢wiczen gimnastycznych w d\gvc')jkach. Zestaw  ¢wiczen K1A_U01
dwojkowych przy drabinkach. Cwiczenia w podporze na K1A K09
poreczach gimnastycznych.

T13 Cwiczenia ksztaltujace ze wspotéwiczacym. Cwiczenia w zwisie K1A W06
na kotkach gimnastycznych. Zwis przewrotny, przerzutny. K1A _U01

K1A K01

T14 Cwiczenia ksztaltujace ze wspoléwiczacym z akompaniamentem K1A W06

muzycznym. Nauka chwytow oraz zwisé6w i podporow na drazku. K1A UO01
K1A K09

T15 Cwiczenia ksztaltujace ze wspoléwiczacym z akompaniamentem K1A W06

muzycznym. Nauka zamachow w podporze na porgczach. K1A_U01
K1A K09

T16 Cwiczenia ksztattujace ze wspoléwiczacym z akompaniamentem K1A W06

muzycznym. Nauka zamachow na kétkach zawieszonych wysoko. K1A_U01
K1A K09

T17 Cwiczenia zwiekszajace obszerno§¢ ruchu w stawach. Metody K1A W06

ksztattowania gibkosci stosowane w sportach gimnastycznych. K1A_U01
K1A K09

T18 Cwiczenia zwiekszajace site miesniowa. Metody ksztaltowania K1A W06

sily stosowane w gimnastyce. K1A U07
K1A K09

T19 Cwiczenia rownowazne statyczne i dynamiczne. Metody K1A W06
ksztattowania rownowagi stosowane w gimnastyce i akrobatyce K1A_U07
sportowej. K1A K09

T20 Cwiczenia ksztattujace skocznosé.  Metody ksztattowania K1A W06
skocznosci  z  wykorzystanie  sprzgtu 1 przyrzadow K1A_U07
gimnastycznych. K1A K09

T21 Cwiczenia gimnastyczne stosowane w treningu innych, K1A W06
wybranych specjalno$ciach sportowych. K1A U10

K1A K01

T22 Prawidtowy pokaz przez studenta poznanych uktadow ¢wiczen na K1A W06

roOwnowazni i porgczach gimnastycznych. K1A U19
K1A K09

T23 Prawidtowy pokaz przez studenta poznanych uktadow ¢wiczen na K1A W06

drazku i kotkach gimnastycznych. K1A U19




K1A_ K09

T24

Prawidlowy pokaz przez studenta poznanych skokéw z rozbiegu
prostego i skos$nego.

K1A_\WO06
K1A_U19
K1A_K09

T25

Pomoc i ochrona stosowana w konkurencjach gimnastycznych.

K1A_WO06
K1A_U19
K1A_K06

WYKLADY

T26

Etapy szkolenia w gimnastyce z uwzglednieniem rozwoju
ontogenetycznego

K1A_ W21
K1A_U20
K1A_K05

T27

Struktura czasowa rocznego cyklu treningowego dla mtodych
zawodnikow

K1A_WO03
K1A_U20
K1A_K04

T28

Struktura rzeczowa cyklu treningowego.

K1A_WO3
K1A_U20
K1A_K06

T29

Zasada superkompensacji i fazy budowania formy sportowe;j.

K1A_WO06
K1A_U20
K1A_K04

T30

Zasady, formy i srodki ksztalttowania wytrzymatosci.

K1A W06
K1A_U20
K1A_K01

T31

Zasady, formy i srodki ksztattowania sity mi¢sniowe;.

K1A W06
K1A_U20
K1A_K04

T32

Zasady, formy i $rodki ksztattowania szybkosci.

K1A_WO06
K1A_U20
K1A_K04

T33

Zasady, formy i srodki ksztattowania koordynacji ruchowe;j

K1A W06
K1A_U20
K1A_K04

T34

Szkolenie mlodych gimnastykow w rocznym cyklu treningowym.

K1A_WO06
K1A_U15
K1A_K04

T35

Sport gimnastyczny. Dyscypliny i konkurencje sportowe. Zasady
sedziowania.

K1A_WO3
K1A_U20
K1A_K05

T36

Sport gimnastyczny w badaniach naukowych .

K1A_WO05
K1A_U20
K1A_KO1

T37

Rola muzyki w gimnastyce.

K1A W05
K1A_U14
K1A_K01

T38

Woczesna specjalizacja w sporcie.

K1A_WO04
K1A_U18
K1A_ K01

T39

Budowa ciala a wynik sportowy.

K1A_WO04
K1A_U18




K1A K01

T40 Nabor i selekcja. K1A_W02
K1A_U07
K1A K01

T41 Organizacja zawod6w sportowych. K1A W22
K1A U10
K1A K01

T42 Organizacja i struktura sporu gimnastycznego w Polsce i na K1A W22
Swiecie. K1A U10
K1A K01

T43 Metody kontroli  poziomu przygotowania motorycznego K1A W20
gimnastykow. K1A U07
K1A KO1

T44 Testy do oceny postepdéw treningowych. K1A W18
K1A_UO08
K1A K01

T45 Przygotowanie taktyczne i psychiczne gimnastykow. K1A W22
K1A_U08
K1A K07

5.Warunki zaliczenia:
(typ oceniania D — F — P)/metody oceniania/ kryteria oceny:

Typ oceny D ; Odpowiedz ustna. Student potrafi oceni¢ potrzeby w zakresie stosowania ¢wiczen
treningowych mtodych sportowcow w poszczegolnych okresach ontogenezy 1 zaproponowaé
odpowiednie obcigzenia i formy ruchu.

Metoda oceny: stopnie, skala ocen: 2; 2.5; 3; 3.5; 4; 4.5; 5.

Typ oceny F ; Pokaz. Student potrafi w praktyce wykorzysta¢ poznane metody i wiasne
umiejetnosci ruchowe.

Metoda oceny: stopnie, skala ocen: 2; 2.5; 3; 3.5; 4; 4.5; 5. Praktyczne przygotowanie projektdéw
zaje¢ ruchowych, prowadzenie fragmentow zaje¢, prezentacja techniki wykonania wybranych
¢wiczen.

Typ oceny P ; Kolokwium pisemne. Student opanowat wiedz¢ przekazywana na odbytych zajeciach.
Metoda oceny: stopnie, skala ocen: 2; 2.5; 3; 3.5; 4; 4.5; 5.

Wymagane jest spelnienie wszystkich warunkow.

6. Metody prowadzenia zajec:

Wyktad, prezentacja multimedialna, projektowanie zaj¢¢, pokaz i objasnienie ¢wiczen ruchowych,
dyskusja.




7. Literatura (podajemy wylgcznie pozycje do przeczytania przez studentow a nie wykorzystywane

przez wyktadowce)

Literatura obowigzkowa:

Literatura zalecana:

Baranski K., Janowski D., Mazur A, Morzycki
B.(1985) "Techniki i metodyka nauczania
podstawowych ¢wiczen gimnastycznych". Wyd.3
poprawione. AWF Warszawa.

Szopa J. (2004) Joga dla zdrowia. Cz¢stochowa .

Drobnik A., Szajna A., Paszkiewicz K., Szewc
W. (1998): Gimnastyka. Bydgoszcz.

Kurz T. (1997) Stretching — trening gibkosci.
Wydawnictwo AWF Warszawa.

Szot Z. (1992) "Gimnastyka. Technika
wykonania i metodyka nauczania podstawowych
¢wiczen zwinnos$ciowo-akrobatycznych.
Nauczanie programowe”. Wschodniopomorski
Instytut Wydawniczy, Gdansk.

Wojtkowiak T. (2004) Gimnastyka. W: Metodyka
wychowania fizycznego w reformowanej szkole.
Wydawnictwo eMPi?. Poznan, str. 199-221.

Jezierski R., Rybnicka A. (1996) Gimnastyka,
teoria i metodyka. Wroctaw

Trzaskoma Z., Trzaskoma L. (2001) Kompleksowe
zwigkszanie sity miesniowej sportowcow. COS.
Warszawa

Szot Z. (1997) Cwiczenia zwinno$ciowo —
akrobatyczne i skoki. Warszawa.

Stefaniak T. (1997) Atlas uniwersalnych ¢wiczen
sitowych, cz.I. Wydawnictwo BK Wroctaw.

Ambrozy D.(2009) ,,Wartosci gimnastyki” Mon.
EATFS, Krakow.

Mtokosiewicz H. (1976) Gimnastyka. Warszawa
— Poznan.

Sozanski H. (1999) Podstawy
sportowego, COS Warszawa.

treningu

Raczek J (1991) Podstawy szkolenia sportowego
dzieci 1 mlodziezy. Biblioteka Trenera. RCM-
SKFiS Warszawa.

8. Kalkulacja ECTS - proponowana:
(na podstawie ponizszego przykladu)

Godziny na realizacje

Forma aktywnosci/obciazenie studenta S SRS || S SRR
Godziny zaj¢¢ (wg planu studiow) z wykladowca 90 90
Praca wlasna studenta 50 50
Studia literaturowe 30 30
Przygotowanie prezentacji (o ile wystepuje) 30 30
SUMA GODZIN 210 210

SUMARYCZNA LICZBA PUNKTOW ECTS DLA

PRZEDMIOTU




