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KARTAPRZEDMIOTU

C 28 Sporty calego zycia

Informacje ogolne

Nazwa przedmiotu i kod o
(wg planu studiéw): Sporty calego zycia (C28)

Nazwa przedmiotu (j. ang.):

Kierunek studiow: Wychowanie Fizyczne

Poziom studiow: Studia | stopnia

Profil: Praktyczny (P)

Forma studiow: Studia stacjonarne, studia niestacjonarne
Punkty ECTS: 2

Jezyk wykladowy: polski

Rok akademicki: 2021/22

Semestr: 6

Koordynator przedmiotu: mgr Edyta Niziot-Babiarz

Elementy wchodzace w sklad programu studiow

Tresci programowe zapewniajace uzyskanie efektow uczenia si¢ dla przedmiotu

Teoretyczne i praktyczne przygotowanie studentow do prowadzenia zaje¢ z wybranych form aktywnosci ruchowej dla
uczestnikow w réznym wieku o réznym poziomie sprawnosci fizycznej. Zapoznanie z przyktadowymi sportami w
zaleznos$ci od celow i zadan aktywnosci ruchowej i fizycznej.

Przygotowanie studenta, jako przysziego nauczyciela lub instruktora, do samodzielnego prowadzenia zajg¢ z
wykorzystaniem poznanych form spedzania czasu wolnego.

Liczba godzin zaje¢ w ramach st. stacjonarne sem.6- ¢w. 20 godz.

poszczegélnych form zaje¢ wedlug ¢ pjestacjonarne sem.6.-¢w.10 godz.
planu studiow:

Opis efektow uczenia sie dla przedmiotu

Kod Student, ktory zaliczyt przedmiot Powigza | Forma zaje¢ | Sposob weryfikacji i
efektu zna i rozumie/potrafi/jest gotow do: nie z dydaktycznyc oceny efektow
przedmiot KEU h uczenia si¢
u
C28 W01 | Student zna i rozumie: K_WO08 | Cwiczenia Ocena
1. posiada podstawowa wiedzg, na temat praktyczne, samodzielnego

nauczania roznych form ruchu i dyscyplin prowadzenia
sportowych,dla osiggnigcia celow fragmentoéw Cwiczen
pedagogicznych ((D.1/W6, D.1/\W9) Kolokwiumze

znajomos$ci metodyki
nauczaniawybranych
form aktywnosci

C28_WO02 | 2. zasady i przepisy wybranych dyscyplin | K_W09 | Zajgcia Test pisemny ze
sportowych . praktyczne, znajomosci
teoretyczne przepisow

C28_W03 | 3, jakie znaczenie ma aktywnos¢ ruchowa w | K W06 | Cwiczenia Ocena  znajomosci

profilaktyce zdrowotnej. Wie jak aktywnie praktyczne zasad organizacji




wypoczywa¢  dobierajac  formy  aktywnoS$ci zajec
zaliczanych do sportow catego zycia ((D.1/W1)
C28_UOL | student potrafi: K_U01 Cwiczenia Znajomo$¢
1. komunikowa¢ si¢ z jednostkg, sprawdzié¢ i praktyczne charakterystyki _
okreslié potrzeby jednostki i grupy w zakresie wybranej aktywnoscl
doboru odpowiedniej aktywnosci ruchowej ruchowej
C28_U02 | 2. dobra¢ i1 zastosowa¢ metody, formy i srodki | kK U2 Cwiczenia Ocena
ksztattowania aktywnosci fizycznej(D.1/U4) - praktyczne samodzielnego
prowadzenia czesci
zaje¢.Ocena
wlasciwego doboru
srodkow
dydaktycznych
C28 U03 | 3. postugiwaé si¢ podstawowym sprzetem | K_U05 | Cwiczenia Sprawdzian
sportowym oraz przyborami i przyrzagdami praktyczne praktycznych
wykorzystywanymi  w trakcie réznych form umiejetnosci podczas
aktywnosci ruchowych organizacji zajec,
znajomos¢ zasad
dopasowania sprzetu
C28_U04 | 4. dobiera¢ metody pracy oraz Srodki dydaktyczne | k o2 Cwiczenia Ocena
W nhauczaniu sportdw catego zycia aktywizujace K_Ulo praktyczne samodzielnego
ucznidow 1 uwzgledniajace ich zrdznicowane | — prowadzenia cze$ci
potrzeby edukacyjne (D.1/U7) zaj¢¢.Ocena
wlasciwego doboru
srodkow
dydaktycznych
C28 K01 | Student jest gotéw do: Cwiczenia Obserwacja, ocena
1. ksztaltowania umiejetnosei wspolpracy | k k03 praktyczne. umiejetnosci
uczniow podczas uczestnictwa w roznych | Konsultacje wspolpracy i
formach aktywnosci ruchowej (D.1/K5) wspdlnego
rozwigzywania
zadan
C28_K02 2. do pracy z ludzmi w réznym wieku dobierajgc | K_K02 | Cwiczenia Prowadzenie
odpowiedni rodzaj aktywnoséci fizycznej, petni praktyczne elementow z
role animatora promujac rézne formy aktywnego Wybrany(’:h.
spedzania czasu wolnego. (D.1/K2) aktywnosci
ruchowych np. (gry
i zabawy z kijami)
C28_KO03 | 3. stymulowania uczniow do uczenia si¢ przez cale | K_K09 Cwiczenia Ocena
zycie przez samodzielng prace. (D.1/K9) praktyczne, przygotowania  do
konsultacje zajel
Naklad pracy studenta (bilans punktéw ECTS)
Calkowita liczba punktow 2 o 2
ECTS: (A+B) 9, %]
S &
=] <
3 2
3
A. Liczba godzin Cwiczenia praktyczne 20g. | 10g
kontaktowych z podzialem na  konsultacje 84g. 84g.
formy zajec oraz liczba w sumie: 289 | 18¢
punktow ECTS uzyskanychw ECTS 1,4 0,8
ramach tych zajec:




B. Formy aktywnosci przygotowanie ogolne 5g. | 12¢.
studentaw ramach praca w bibliotece, 249. 50.
samoksztalcenia wraz z przygotowanie konspektow, 39 39
planowana liczba godzin na samodz_ielne doskonalenie umiejgtnosci 50 10
kazdg forme i liczba punktéw W SUMIE. 159. | 30g.
ECTS: ECTS 06 | 12
C. Liczba godzin zaje¢ Udziat w ¢wiczeniach 20g |10¢g
ksztaltujacych umiejetnosci konsultacje 84g. 84g.
praktyczne w ramach Samodzielne doskonalenie umiejetnosci 50. 10g
przedmiotu oraz zwigzana z przygotowanie konspektow, 3g. |3u0.
tym liczba punktéw ECTS: W sumie: 36g |31g.
ECTS 15 1,3

Dodatkowe elementy (* - opcjonalnie)

Szczegolowe tresci

ksztalcenia w ramach Jogging
1

poszczego6lnych form
zajec:

Nordic walking

Frisbee

Gry i zabawy terenowe

Podstawowe wiadomosci dotyczace problematyki joggingu historia, cele,
wartosci, charakterystyka sprzgtu uzywanego w joggingu.

2. Walory zdrowotne wynikajace z uprawiania joggingu

3. Zastosowanie rozgrzewki, ¢wiczen sitowych , ¢wiczen stretchingowych
podczas joggingu .Trucht - funkcje i technika. Skipy A.B.C. Przebiezki.
Rytmy. Przyspieszenia.

4. Praktyczny udzial w masowej imprezie biegowe;.

5. Praktyczna ocena intensywnosci wysitku fizycznego i umiejetnos¢ wykong
( test Coopera)

6. Wycieczka biegowa w warunkach zimowych (ubior, zasady hartowania org

1. Podstawowe wiadomosci dotyczace problematyki NordicWalking,
historia, cele, warto$ci, charakterystyka sprzgtu uzywanego w
NordicWalking.

2. Nauczanie podstawowych technik, poziom zdrowotny, poziom fitness,
poziom sportowy.

3. Zasady doboru odpowiedniej techniki, wybrane zagadnienia teorii i
metodyki treningu zdrowotnego.

4. Zastosowanie kijow w prowadzeniu gier i1 zabaw plenerowych.

5. Wykorzystanie kijéw w prowadzeniu: rozgrzewki, ¢wiczen sitowych,
¢wiczen stretchingowych oraz ¢wiczen w parach.

1. Zasady i przepisy gry w frisbee.

2. Gry i zabawy ruchowe w nauczaniu frisbee.

3. Podstawowe elementy techniki 1 taktyki gry: nauczanie i doskonalenie
chwytéw, rzutow.

1. Prowadzenie gier i zabaw ruchowych przez studentow z uwzglednieniem
nowoczesnosci 1 atrakcyjnosci, z wykorzystaniem réznorodnych form o
zaprezentowanie nowatorskich rozwigzan,z uwzglednieniem specyfiki rd
zabaw terenowych na zajgciach szkolnych i pozaszkolnych

2. Przygotowanie gry terenowe;.

Metody i techniki metody praktyczne: ¢wiczenia praktyczne,
ksztalcenia: metody podajace: opis 1 objasnienie z podkresleniem najczgscie]
popelnianych btedow,

metody eksponujace: pokaz, analiza bledow




*  Warunki i
zaliczenia
poszczegolnych  form
zaje¢, w tym zasady
zaliczen
poprawkowych, a takze

sposob

Obowigzkowy, aktywny udziat w ¢wiczeniach zgodnie z harmonogramem zajec.
Dopuszcza si¢ jedng nieusprawiedliwiong nieobecno$¢ w semestrze. Zaliczenie
kolokwium sprawdzajacego znajomos¢ wybranych aktywnos$ci ruchowych ich
przepisow 1 zasad prowadzenia. Wtasciwe opracowanie konspektow zajeé
lekcyjnych o okreslonej tematyce. Ocena samodzielnego poprowadzenia zaj¢c.

warunki dopuszczenia

do egzaminu:

* Zasady udzialu w Obowigzek aktywnego uczestnictwa studenta we wszystkich formach zajec¢
poszczego6lnych

zajeciach, ze

wskazaniem, czy

obecno$¢ studenta na

zajeciach jest

obowigzkowa:

Sposéb obliczania
oceny koncowej:

Ocena koncowa z przedmiotu, jest Srednig arytmetyczng ocen wystawionych w
oparciu o nastepujace kryteria:

Frekwencja i aktywno$¢ na zajeciach: 15%

Ocena za aktywny udziat podczas zaje¢ 15%

Ocena konspektow i samodzielnego prowadzenia zajec: 40%

Ocena wiedzy teoretycznej: ( kolokwium pisemne) 30 %

* Sposéb i tryb
wyrownywania
zaleglosci powstalych
wskutek nieobecnosci
studenta na zajeciach:

Udziat w konsultacjach, samodoskonalenie, opracowanie konspektu, organizacja
lub udziat w masowej imprezy biegowe;.

Wymagania wstepne i
dodatkowe, szczegolnie
w odniesieniu do
sekwencyjnosci
przedmiotow:

Znajomos$¢ podstawowych terminéow 1ipoje¢ z zakresu teorii wychowania
fizycznego, ogolna sprawnos¢ fizyczna

Zalecana literatura:

Zalecana literatura

Jogging
1. Jerzy Skarzynski, ,,Biegiem przez zycie”, Szczecin 2008 r.

2. Joe Puleo, Patrick Milroy, ,,Anatomia w bieganiu”, Warszawa 2012 r.

3. Dreyer Danny, ,,Bieganie bez wysitku”, Warszawa 2010 r.

4. Zbigniew Zaremba ,,Nowoczesne trening biegow $rednich i dlugich” WSiT
1996r.www.maratonypolskie.pl,www.wordrunning.com

5. Janusz Iskra “ILekkoatletyka” AWF Katowice 2005r

Nordicwalking

1. NordicWalking Ruszaj swoje ciato — Arem Tim T-Bone. Warszawa 2008

2. NordicWalking dla ciebie — Matgorzata i Tadeusz Figurscy 2008 r.

3. NordicWalking Program treningowy dla seniorow — Pramann Ulrich, Schaufl
Pramann U."Interspar"”. Warszawa 2007

Frisbee
1. Faszination Frisbee, Peter Neumann, Jiirgen
LaBleben,Wydawca: Hofmann, Schorndorf, 2014
Gry i zabawy terenowe
2. Fak Przemystaw:,”Gry i zabawy integracyjne” Wydawnictwo TKKF

Warszawa 2000r.

Kittsteiner, Alexander



http://www.wordrunning.com/
file://///autorzy/Peter%20Neumann.html
file://///autorzy/Jürgen%20Kittsteiner.html
file://///autorzy/Alexander%20Laßleben.html
file://///autorzy/Alexander%20Laßleben.html
file://///wydawnictwo/Hofmann,%20Schorndorf.html

. Cendrowski Zbigniew: ,,Przewodzi¢ innym - Poradnik dla liderow

zdrowia i sportu™,Agencja Promo-Lider, Warszawa 1997 r.

., Wielka ksigga gier i zabaw", Wydawnictwo Jedno$¢ dla dzieci, Kielce

2002r

. ,,Gry i zabawy z dawnych lat” Pigtka Katarzyna, Wydawnictwo Nasza
Ksiggarnia 20016r.




