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	3.1. Forma zajęć 
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	3.5. Wykaz literatury
	podstawowa
	1. Napierała M.P., Zbiór zabaw i gier ruchowych, AB, Bydgoszcz 2001
2. Grządziel G., Szade D., Piłka siatkowa. Technika, taktyka i elementy minisiatkówki, Katowice 2009
3. King I., Nowoczesny trening siłowy, Łódź 2009

	
	uzupełniająca
	1. Dembiński J.: Zasób ćwiczeń w nauczaniu podstaw techniki gry w koszykówkę, Wrocław 1995
2. Matella K., Fitness. Zdrowie i uroda, Toruń 2008



4. CELE, TREŚCI I EFEKTY UCZENIA SIĘ
	4.1. Cele przedmiotu (z uwzględnieniem formy zajęć)
C1. Doskonalenie umiejętności ruchowych przydatnych w aktywności zdrowotnej, utylitarnej, rekreacyjnej i sportowej poprzez uczestnictwo w praktycznych zajęciach z wychowania fizycznego.
C2. Rozwój sprawności kondycyjnej i koordynacyjnej oraz dostarczenie studentom wiadomości i umiejętności umożliwiających samokontrolę i samoocenę oraz samodzielne podejmowanie działań w tym zakresie.
.C3 – Ukształtowanie postawy świadomego uczestnictwa studentów w różnych formach aktywności sportowo-rekreacyjnej w czasie studiów oraz po zakończeniu edukacji dla zachowania zdrowia fizycznego i psychicznego.

	4.2. Treści programowe (z uwzględnieniem formy zajęć)
1. Piłka siatkowa *
Geneza piłki siatkowej, przepisy gry. Analiza techniki podstawowych elementów gry w piłkę siatkową, mini siatkówka,
metodyka nauczania i systematyka ćwiczeń nauczających elementy techniczne. Małe gry 2x2; 3x3.
2. Koszykówka*
Zarys historii koszykówki w zakresie techniki i metodyki nauczania poszczególnych elementów. Indywidualne wyszkolenie
zawodnika w ataku; podania i chwyty piłki, kozłowanie, rzuty w biegu po podaniu, rzuty w biegu po kozłowaniu, rzut
z półobrotem w biegu, po kozłowaniu, w miejscu, rzut pozycyjny z miejsca, rzuty w wyskoku, rzuty środkowego, obrót,
zwody; Indywidualny atak-gra 1:1, Ofensywny atak na tablicy, Indywidualne wyszkolenie zawodnika w obronie, elementy
indywidualnego poruszania się w obronie, nauczanie indywidualnej obrony w zakresie: taktyki gry, zespołowego
atakowania - szybki, atak pozycyjny, zespołowej obrony. Przepisy gry w koszykówkę, sędziowanie.
3.Fitness – ćwiczenia siłowe
Podstawy budowy ciała, proporcje ciała. Podstawowe grupy mięśniowe, funkcje mięśni. Podstawy treningu siłowego dla
początkujących. Metody treningu siłowego w zależności od założonego celu. Budowa masy mięśniowej i definicji mięśni.
Zasób ćwiczeń na mięśnie klatki piersiowej, mięśnie grzbietu, mięśnie ud mięśnie ramion, mięśnie obręczy barkowej
i mięśnie brzucha. Kulturystyka kobiet. Zasady racjonalnego odżywiania.
4.Atletyka terenowa
Udział w różnorodnych ćwiczeniach fizycznych kształtujących sprawność koordynację i kondycję, zabawy i gry ruchowe
w terenie, udział w zajęciach w terenie naturalnym: atletyka terenowa, uświadamianie znaczenia aktywności ruchowej
w życiu człowieka i jej wpływu na poszczególne układy organizmu, wyposażenie w wiedzę umożliwiającej dbanie o
zdrowie wyposażenie w zasób wiedzy na temat dokonywania pomiarów sprawności i wydolności fizycznej organizmu,
uświadomienie znaczenia samokontroli i samooceny sprawności i wydolności fizycznej.



4.3. Przedmiotowe efekty uczenia się
	Efekt 
	Student, który zaliczył przedmiot
	Odniesienie do kierunkowych efektów uczenia się


	w zakresie UMIEJĘTNOŚCI:

	U01
	posiada umiejętność doboru ćwiczeń i form aktywności fizycznej do poziomu swoich umiejętności
sportowych i sprawności fizycznej w celu uczestnictwa w kulturze fizycznej przez całe życie
		KOSP1_U14




	4.4. Sposoby weryfikacji osiągnięcia przedmiotowych efektów uczenia się


	Efekty przedmiotowe
(symbol)
	Sposób weryfikacji (+/-)

	
	Egzamin ustny/pisemny*
	Kolokwium*
	Projekt*
	Aktywność               na zajęciach*
	Praca własna*
	Praca                  w grupie*
	Inne(jakie?)*

	
	Forma zajęć
	Forma zajęć
	Forma zajęć
	Forma zajęć
	Forma zajęć
	Forma zajęć
	Forma zajęć

	
	W
	C
	...
	W
	C
	...
	W
	C
	...
	W
	C
	...
	W
	C
	...
	W
	C
	...
	W
	C
	...

	U01
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	+
	
	
	+
	
	
	
	
	
	
	


*niepotrzebne usunąć

	4.5. Kryteria oceny stopnia osiągnięcia efektów uczenia się


	Forma zajęć
	Ocena
	Kryterium oceny

	ćwiczenia (C)*
	3
	50-54% maksymalnej liczby punktów przewidzianej regulaminem zajęć wychowania fizycznego

	
	3,5
	55-59% maksymalnej liczby punktów przewidzianej regulaminem zajęć wychowania fizycznego

	
	4
	60-64% maksymalnej liczby punktów przewidzianej regulaminem zajęć wychowania fizycznego

	
	4,5
	65-69% maksymalnej liczby punktów przewidzianej regulaminem zajęć wychowania fizycznego

	
	5
	70-100% maksymalnej liczby punktów przewidzianej regulaminem zajęć wychowania fizycznego



4. BILANS PUNKTÓW ECTS – NAKŁAD PRACY STUDENTA
	Kategoria
	Obciążenie studenta

	
	Studia
stacjonarne
	Studia
niestacjonarne

	LICZBA GODZIN REALIZOWANYCH PRZY BEZPOŚREDNIM UDZIALE NAUCZYCIELA /GODZINY KONTAKTOWE/
	60
	-

	Udział w ćwiczeniach, konwersatoriach, laboratoriach*
	60
	-

	ŁĄCZNA LICZBA GODZIN
	60
	-

	PUNKTY ECTS za przedmiot
	0
	-


*niepotrzebne usunąć

Przyjmuję do realizacji    (data i podpisy osób prowadzących przedmiot w danym roku akademickim)


			................................................................................................

