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Informacje ogolne

Nazwa przedmiotu: Sporty rozne

1. Kod przedmiotu: IWF-1/1,2-50

2. Liczba punktow ECTS: 2

3. Kierunek: Wychowanie fizyczne 7. Liczba godzin: |ogolem | wyklady |c¢wiczenia
/inne akt.
4. Specjalnos¢: | nauczycielska 8. Studia
stacjonarne:
5. Rok studiow |1 9. Studia 24 0 24
niestacjonarne:
6. Semestr: 1,2 10. Poziom |
studiow:
11. Forma Zaliczenie z oceng 12. Jezyk polski
zaliczenia: wykladowy:

Informacje szczegolowe

1.Cele przedmiotu /cele uczenia sie¢

C1l

Zapoznanie studentéw z zasadami metodyka prowadzenia zaje¢¢ sitowych.

C 2. | podstaw dietetyki.

Nabycie wiedzy i umiejetnosci z zakresu treningu sitowego, sportow uzupetniajacych oraz

C3s.

Poznanie i uzyskanie odpowiedniego poziomu sprawnosci ruchowej i opanowanie
podstawowych ¢wiczen.

Przygotowanie studenta do prowadzenia zaje¢ fitness w zakresie zaje¢ lekcji wychowania
C4. fizycznego w szkotach oraz w osrodkach prowadzacych tego typu zajecia.

C 5. | aktywnosci fizycznej w ksztaltowaniu prozdrowotnego stylu zycia.

Zainteresowanie studentdw problematyka kultury fizycznej, ukazanie wiodacej roli

2. Wymagania wstepne:

- Podstawy anatomii, fizjologii,
- metodyka wychowania fizycznego,




- ¢wiczenia ksztattujace,

- gimnastyka

3. Efekty uczenia si¢ wybrane dla przedmiotu (kierunkowe, specjalnosciowe, specjalizacyjne):

W zakresie wiedzy

Opis zmodyfikowanego dla

Symbol Symbol przedmiotu Sposbb Symbol
kierunkowego | przedmiotow zalozonego efektu uczenia sie weryfikacji -
efektu uczenia | ego efektu kierunkowego efektu po celu /()Wg

sie uczenia sie (Po zakonczeniu przedmiotu dla
Ppotwierdzenia osiggnigcia efektow
uczenia sie student:)
B.2.W2.SN . ) i
C W4SN Pos1ad§1 w1e;dzq speqahstyczna, W
D.1/E.1.W2.SN zakresie r6znego rod;aju _
D.1/E.1.W6-SN P50 W01 aktywn‘oéci‘ ruchowe;j. Dobiera ‘ praca C1
.KlA .Wl.O odpow1edn¥o metodyke nauczania z
K1A W12 zakresu ¢wiczen sitowych
B.2W2.SN
C.W4.SN Posiada wiedzg dotyczaca zatozen
D.1/E.1.W2.SN promocji zdrowia i zdrowego stylu
D.1/E.1.W6.SN P50 _WO02 |zycia, Dobiera metody i formy obserwacja C4
K1A_W05 prowadzenia zaje¢ fitness w
K1A_ W10 zakresie zaje¢ lekcji wychowania
K1A W12
B.2.W2.SN Wie, jakie stosowac obcigzenia w
C.W4.SN pracy z osobami w réznym wieku.
K1A_ W10 PS0_W03 Wymienia podziat zaje¢ fitness ze rozmowa €5
K1A_W12 wzgledu na formy.
B.2 W2.SN Posiada wiedzg na temat metodyki
C': W 4 'SN wykonyw_ania zadan — norm,
D 1/E 1 Wz SN procedur i dobrych praktyk _
D. 1 /E. 1.W6.SN P50 W04 |stosowanych w wybranym obszarze | prezentacja Cc2
.KlA .W1.0 dzia1alnqéci pedagogicznej
K1A W12 Prezentuje rozne formy
- prowadzenia zaje¢ fitness.
B.2.W2.SN
C.W4.SN
D.1/E.1.W2.SN Charakteryzuje role aktywnosci
D.1/E.1.W6.SN fizycznej i zdrowego odzywiania
K1A W02 PS0_WO5 oraz suplementacji w ksztattowaniu fozmowa 5
K1A_ W05 prozdrowotnego stylu zycia
K1A_W10
K1A W12




W zakresie umiejetnosci

Symbol Symbol . . Sposob
kierunkowego | przedmiotow OplE zmodyflko_wanego dli weryfikacji Sympol
4 przedmiotu postawioneg
efektu uczenia | ego efektu . . efektu ,
. .. zalozonego kierunkowego efektu o celu/ow
sie uczenia si¢ o .
uczenia sie
B.1.U3.SN P50 _U01 |Decyduje o przebiegu i kolejnosci obserwacja C1
B.1.U5.SN ¢wiczen sitowych podczas zaj¢c.
B.2.U1L.SN
D.1/E.1.U10.SN
K1A_U05
K1A_U08
K1A U13
B.1.U3.SN P50_U02 |Planuje dobdr srodkéw dyskusja C4
B.1.U5.SN dydaktycznych w czasie zajec.
B.2.U1L.SN
D.1/E.1.U10.SN
K1A_U05
K1A_UO07
K1A_U09
K1A U13
B.1.U3.SN P50_U03 | Stosuje indywidualizacje podczas obserwacja C3
B.1.U5.SN podziatu ¢wiczen w grupie.
B.2.U1L.SN
D.1/E.1.U10.SN
K1A_U04
K1A_U05
K1A_U08
K1A U13
B.1.U3.SN P50_UO4 | Wdraza r6zne formy fitness w prezentacja C2
B.1.U5.SN zaleznosci od grupy w jakiej
B.2.U1.SN prowadzi zajecia.
D.1/E.1.U10.SN
K1A_UO03
K1A _U04
K1A_U05
K1A_U08
K1A U13
K1A_U06 P50_UO05 |Porownuje sprawnos¢ fizyczng dyskusja C5
uzasadniajgc potrzebe aktywnego
stylu zycia.
W zakresie kompetencji spolecznych
Symbol Symbol Opis zmodyfikowanego dla ,
kierunkowego | przedmiotow przedmiotu Spo§ob .. Syml_)ol
. . ) weryfikacji | postawioneg
efektu uczenia | ego efektu | zalozonego Kierunkowego efektu ,
. o . s . efektu o celu/ow
sie uczenia sie uczenia sie
K1A_KO04 P50_KO01 |Szanuje ucznidw i grupy spoteczne dyskusja C4

w trosce o ich dobro fizyczne i




psychiczne

K1A_KO06

P50_KO02 |Troszczy si¢ o wlasny poziom

sprawnosci fizyczne;.

obserwacja C3

K1A_KO07

P50_KO03 |Poszukuje optymalnych rozwigzan
postepujac zgodnie z zasadami
etyki. Kieruje pracg zespotu
odpowiednio przygotowujgc si¢ do

zajecC.

prezentacja C1

K1A_KO08

P50 K04 |Wykonuje w sposob
odpowiedzialny powierzone mu
zadania, wykazuje si¢ wytrwatoscig
w ich realizacji oraz przestrzega

zasad bezpieczenstwa i higieny

pracy.

dyskusja
C2,C5

4. Tresci programowe:

Symbol tresci

Odniesienie do efektow

programowych Tresci programowe uczenia sie-
uczenia sie Symbol

T1 Aktywny styl zycia — pojecia stosowane w kulturze
fizycznej i aktywnosci fizycznej. B.2.W2.SN, C.WA4.SN,

T2 Poje¢cie ruchu — objetos¢, intensywnos¢, D.1/E.1.W2.SN, D.1/E.1.W6.SN,
czestotliwose. ﬁﬁ_wgg Eiﬁ_wig
?\Y:g(o)(r);cczzens;e znaczenie pojecia fitness, rys B1U3.SN, B.1.U5.SN.

B.2.ULSN , D.1/E.1.U10.SN,

T3 Program aktywnosci fizycznej, elementy korzystne K1A_UO05, K1A_U06,
do jej podjecia. K1A_U07, K1A_U09,

T4 Motoryka czlowieka i podstawowe testy sprawnosci | KIA_U13, KIA_K04
fizycznej.

T5 Dbatos¢ o sprawnos¢ fizyczng i zdrowie, zagrozenie
zdrowia. Optymalne wielkos$ci obcigzen w treningu
zdrowotnym

T6 Biomedyczne podstawy rozwoju biologicznego
Typy budowy ciata, biotyp, ottuszczenie.

T7 Kryteria podzialu zaje¢¢ fitness — wspolfczesnie B.2.W2.SN. C.WA4.SN.
obowigzujace formy fitness ich struktura oraz D.1/E.1.W2.SN, D.1/E.1.W6.SN,
podziat. Filozofia HELP, fitness, wellness. K1A W02, K1A_ WO5,

T8 Zasady opracowania programu aktywnosci fizycznej | KA W10, K1A W12,

To | Teosyorme podsy wenings (GRS B
sitowego/Fizjologiczne podstawy treningu fitness. K1A U03, K1A U04,

Zasady prowadzenia zaje¢ rekreacyjno - Sportowych | K1A_U05, K1A_UO08,
w zakresie ¢wiczen sitowych. K1A_U13, K1A_K04,

T10 Poznanie zasad zdrowego Zywienia oraz dobor K1A_K06, K1A_KO7, K1A_K08
wlasciwej suplementac;i.

T11 Stretching — ¢wiczenia rozciagajace na poszczeg6lne
grupy miesniowe —technika wykonania, najczesciej
wystepujace bledy i metody ich eliminowania

T12 Metody i formy treningu kulturystycznego/ Metody i




formy treningu fittness
T13 Znaczenie rozgrzewki i jej charakter w zalezno$ci od
tematu zajec.
T14 Trening sily - przyktadowe jednostki dla
poszczegdlnych metod treningowych (trening
obwodowy, body building, ci¢zkoatletyczny,
¢wiczenia w parach, cybergenics, ¢wiczenia
izometryczne), 2) Fitness, welness
T15 Zasady prowadzenia zaje¢ rekreacyjno - sportowych
w zakresie: aerobicu, ¢wiczen sitowych, tréjboju
sitowego.
T16 Przyklad'owa lekcja treningowa wybranej aktywnos$ci DA /EBlzv\\//\gzsiN Dcl\;\lglsvltl/GSN
ruchowej KIA_W10, K1A_W12,
T17 Przyktadowa lekcja treningowa wybranej aktywnosci B.1.U3.SN, B.1.U5.SN,
ruchowej B.2.U1.SN, D.1/E.1.U10.SN,
T18 ] ] ] L. K1A_U03, K1A UO04,
Przyktadowa lekcja treningowa wybranej aktywnosci K1A U05, K1A UO08,
ruchowej K1A_U13, K1A_UO06,
T19 Przyktadowa lekcja treningowa wybranej aktywnosci ﬁllﬁ\‘KK%A% KKll':‘Ié%%
ruchowej - -
T20 Przyktadowa lekcja treningowa wybranej aktywnosci
ruchowej

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

Przedmiot konczy si¢ zaliczeniem praktycznych umiejetnosci z ocena.

Studenci winni wykaza¢ si¢ umiejetnosciami i wiedzg z zakresu prowadzonych ¢wiczen.
Udzial w ¢wiczeniach jest obowigzkowy.

Kazda nieobecno$¢ musi by¢ usprawiedliwiona.

W ramach ¢wiczen studenci sg zobowigzani do wykonania prac wyznaczonych przez prowadzacego i
terminowego ich oddania.

Progi procentowe:

94% - 100% - 5,0 (bardzo dobry)

88% - 93% - 4,5 (dobry plus)

T77% - 87% - 4,0 (dobry)

70% - 76% - 3,5 (dostateczny plus)

60% - 69% - 3,0 (dostateczny)

ponizej 60% - 2,0 (niedostateczny)

5,0 - Student w pelni osiagnat zalozone efekty ksztalcenia. Zna material w sposob wyczerpujacy i
uporzadkowany, potrafi samodzielnie analizowa¢ zagadnienia 1 wyciggac trafne wnioski. Wykazuje
duza samodzielno$¢ w rozwigzywaniu problemow, aktywnie uczestniczy w zajeciach i potrafi tworczo
taczy¢ wiedzg teoretyczng z praktyka.

4,5 - Student osiggnat efekty ksztatcenia na poziomie wysokim, z niewielkimi brakami. Zna i rozumie
wiekszos¢ zagadnien, radzi sobie z analizg materiatu, a drobne niescistosci nie wptywaja na ogélng
poprawnos¢ pracy. Jest aktywny i odpowiedzialny, potrafi pracowa¢ samodzielnie i w grupie.

4,0 - Student opanowat materiat w stopniu dobrym. Poprawnie rozumie i wykorzystuje wickszos¢
zagadnien, cho¢ trudniej mu samodzielnie taczy¢ je w szersze konteksty. Potrafi wykona¢ zadania 1
¢wiczenia, czasem wymaga dodatkowych wskazowek. Uczestniczy w zajeciach w sposob




systematyczny, cho¢ mniej aktywny niz najlepsi studenci.

3,5 - Student osiagnat efekty ksztatcenia na poziomie podstawowym, z widocznymi brakami.
Orientuje si¢ w gldéwnych zagadnieniach, ale jego wiedza jest fragmentaryczna i powierzchowna. W
zadaniach praktycznych radzi sobie jedynie w prostych sytuacjach, czesto korzystajac ze wskazowek
prowadzacego.

3,0 - Student osiggnat minimalny poziom wymaganych efektéw ksztalcenia. Dysponuje wiedza ogdlng
1 wybidrcza, ma trudnosci z samodzielnym analizowaniem i rozwigzywaniem problemow. Jego
aktywno$¢ podczas zajec jest ograniczona, a poprawne wykonanie zadan wymaga zazwyczaj wsparcia
prowadzacego.

2,0 - Student nie osiagnat zalozonych efektéw ksztalcenia. Nie opanowat podstawowych zagadnien,
ma trudnos$ci z ich zrozumieniem i zastosowaniem. Nie potrafi samodzielnie rozwigzywac nawet
prostych zadan, a jego udzial w zajeciach nie gwarantuje uzyskania wymaganych kompetencji.

6. Metody prowadzenia zajeé:

Praca w grupach, ¢wiczenia praktyczne.

7. Literatura (podajemy wylgcznie pozycje do przeczytania przez studentéw a nie wykorzystywane
przez wyktadowce)

Literatura obowigzkowa: Literatura zalecana:
Ambrozy T., Kaganek K. 2002. Fitness- Ambrozy T., Ambrozy D. 2002. Analiza metod,
¢wiczenia silowe. Podrecznik dla instruktorow zasad 1 sposobow treningu sitowego stosowanych u
rekreacji. ZG TKKF, Warszawa. 0s0b uprawiajgcych rekreacyjnie ¢wiczenia sitowe.

W: Biuletyn Krajowej Federacji "Sportu dla
wszystkich" 3/2002. MENIS Warszawa.

Celejowa 1. 1997. Mody i diety w zywieniu. Celejowa 1.2001. Zywienie w treningu i walce
Oficyna Wydawnicza Szczepan Szymanski, sportowej. COS Warszawa.
Warszawa.

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

Godziny na realizacj¢

Forma aktywnosci/obciazenie studenta ] St
St. stacjonarne | . .
niestacjonarne

Godziny zaj¢¢ (wg planu studiéw) z wyktadowca 24
Praca wiasna studenta 26
SUMA GODZIN 50
SUMARYCZNA LICZBA PUNKTOW ECTS DLA 9
PRZEDMIOTU
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