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Uniwersytet Slaski w Katowicach

Sylabus modutu: Wychowanie Fizyczne (32-WF)

Nazwa wariantu modutu (opcjonalnie):
Wychowanie Fizyczne — Aerobik (32-AEROB)

1. Informacje ogdlne

koordynator modutu Studium Wychowania Fizycznego i Sportu Uniwersytetu Slaskiego

rok akademicki

2013/2014

semestr

Semestr [

forma studiow

Stacjonarne I stopnia / Jednolite magisterskie

sposob ustalania oceny
koncowej modutu

informacje dodatkowe

2. Opis zajec dydaktycznych i pracy studenta

nazwa kod

Wychowanie Fizyczne — Aerobik (32-AEROB)

prowadzacy mgr Radostawa Hrebenda-Kuenstler, mgr Jolanta Matuszczyk, mgr Katarzyna Ostrowska,
mgr Ewa Sak, mgr Ewa Lesiuk, mgr Michat Krzak, mgr B. Machulec.

grupa(-y)

tresci zajec

Aerobik to ¢wiczenia wzmacniajace uktad krazenia, ksztattujace wytrzymatose,
zapewniajace popraw¢ kondycji oraz szybkie spalanie tkanki ttuszczowe;j.

1.Nauczanie krokow podstawowych: step-touch, kick, hill- back, v- tep, grape vine,
chase, mambo, step-out (praca RR i NN).

2. Nauczanie poruszania si¢ w przestrzeni z tempem muzycznym.

3. Metodyka tworzenia i uczenia si¢ prostych choreografii.

4. Nauczanie tworzenia blokéw muzycznych z wykorzystaniem podstawowych krokow i
pracy RR.

5. Cwiczenia ksztattujace i wzmacniajace migénie RR, NN, posladkéw i brzucha (BPU).
6. Nauczanie roznych form muzycznych: funki, jazz, cha-cha, rumba itp.

FAT BURNING - tzw.spalacz ttuszczu ;¢wiczenia w progu oddechowym, dostosowane
do wytrzymatosci indywidualnej ¢wiczacego (pomiar tgtna).Celem treningu jest redukcja
tkanki thuszczowej i modelowanie sylwetki.

ABT - gimnastyka francuska; trening sitowo-wytrzymalosciowy i szybko$ciowy, ma na
celu wzmocnienie wszystkich grup migsni, zawiera prosta choreografie.

BODYSCULPT - To trening ksztaltujacy cialo. Wielokrotne powtarzanie statyczne
¢wiczenia wzmacniajace 1 ujedrniajace. Trening ten polega na polepszeniu wytrzymatosci
organizmu i podniesienie napigcia migsniowego. Do pracy nad poszczegdlnymi partiami
wykorzystuje si¢: gumy, cigzarki, mate hantle.

FUNKY - Taneczna forma aerobiku wykonywana do muzyki soul i funki i pozostajaca
pod jej wptywem, wymaga dobrej koordynacji ruchowej. Stosunkowo wolne tempo
¢wiczen, trening w granicach 60% wartos$ci skurczow serca, bardzo skuteczny w spalaniu
tkanki thuszczowe;.

TBC - ¢wiczenia modelujace w toku lekcyjnym uzywa sig hantli lub tasm dyna-band;
glownym celem jest redukcja tkanki thuszczowej 1 modelowanie, ksztattowanie sylwetki.




Uniwersytet Slaski w Katowicach

str. 3 V,

CIRCUIT - obwod treningowy; forma zaje¢ wykorzystujaca w jednym toku lekcyjnym
naprzemiennie przyrzady ¢wiczen: hantle, obciazniki, taSmy dyna-band, pitki lekarskie,
stopnie itd.. Obwdd pozwala na réwnoczesne ¢wiczenie sity migsni 1 wytrzymatosci
ogoblnej. Jedna z najbardziej wszechstronnych form treningowych.

INTERVALL AEROBIK - Naprzemienne taczenie aerobiku typu HI LO o duzej
intensywnosci z ¢wiczeniami wzmacniajacymi o malej intensywnos$ci. Ma na celu
poprawe¢ uktadu krazenia.

metody
prowadzenia
zajec

1. Pogladowe (pokaz, obserwacja)

2. Stowne (opis, objasnienie, wyjasnienie)

3. Praktycznego dziatania:

- syntetyczna - nauczanie calego ruchu,

- analityczna - rozbicie ¢wiczenia na fragmenty,
- kompleksowa - dzielenie calo$ci na fragmenty
1 po ich opanowaniu laczenie w catos¢,

4. Piramidowa, doktadania, ekspresji tworczej.

liczba godzin
dydaktycznych
(kontaktowych)

30 godzin w semestrze (2 godziny tygodniowo x 15 tygodni w semestrze)

liczba godzin
pracy wlasnej

studenta

opis pracy -

wiasnej studenta

organizacja

zajec

literatura 1. D. Olex-Zarychta, ,,Fitness”, Katowice 2005r.

obowiazkowa 2. K. Mrozek, ,,Fitness zawdd czy pasja?” Krakoéw 2007r.
3. E. Grodzka-Kubiak, ,,Aerobik czy fitness”, Poznan 2002r.
4. Olga Kuzminska ,,Aerobic — taniec i gimnastyka”, Wydawnictwo ,,Sport i Turystyka”
Warszawa.
5. L. Kuba, M. Paruzel-Dyja, ,,Fitness nowoczesne formy gimnastyki. Podstawy
teoretyczne”, AWF Katowice 2010.
6. Arteaga, ,,Aerobik i step Cwiczenia dla kazdego Trening na kazdy dzien”, 2009.
7. Skrypty, materialy ze szkolen i konwencji Fitness

literatura -

uzupeltniajaca

adres strony www.swfis.us.edu.pl

www zajec

informacje Warunkiem uczestnictwa w zajgciach jest brak przeciwwskazan zdrowotnych,

dodatkowe podstawowe zdolno$ci ruchowe 1 wzgledne poczucie rytmu.

3. Opis sposobow weryfikacji efektow ksztatcenia modutu

nazwa

kod

Wychowanie Fizyczne — Aerobik

(32-AEROB)

kod(-y) zajeé

32-AEROB

osoba(-y) mgr Radostawa Hrebenda-Kuenstler, mgr Jolanta Matuszczyk, mgr Katarzyna
przeprowadzajaca(-e) | Ostrowska, mgr Ewa Sak, mgr Ewa Lesiuk, mgr Michat Krzak, mgr B. Machulec.
weryfikacje

grupa(-y)

wymagania

Opanowanie wiadomosci i umiejetnosci z przedmiotu w stopniu umozliwiajacym
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merytoryczne stosowania ich w dalszych formach aktywnos$ci prozdrowotne;.

kryteria oceny Wymagana 100% obecno$¢ i aktywny udziat w zajeciach.

przebieg procesu Zaliczenie przedmiotu na podstawie obserwacji nauczyciela prowadzacego a takze
weryfikacji uzyskanych ocen czastkowych.

informacje

dodatkowe
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Sylabus modutu: Wychowanie Fizyczne (32-WF)

Nazwa wariantu modutu (opcjonalnie):
Wychowanie Fizyczne — Aerobik w wodzie (32-AEROBW)

1. Informacje ogdlne

koordynator modutu Studium Wychowania Fizycznego i Sportu Uniwersytetu Slaskiego

rok akademicki

2013/2014

semestr

Semestr [

forma studiow

Stacjonarne I stopnia / Jednolite magisterskie

sposob ustalania oceny
koncowej modutu

informacje dodatkowe

2. Opis zajec dydaktycznych i pracy studenta

nazwa kod
Wychowanie Fizyczne — Aerobik w wodzie (32-AEROBW)
prowadzacy mgr Ewa Sak, mgr Radostawa Hrebenda-Kuenstler.

grupa(-y)

tresci zajec

Aerobik w wodzie /aqua dance aerobik/ nalezy do grupy sportow o charakterze
aerobowym.

- Cwiczenia oswajajace z oporem wody.

- Ksztaltowanie wydolnosci tlenowej z zastosowaniem technik biegowych,
skocznosciowych i w kombinacjach ruchowych.

- Ksztaltowanie wytrzymato$ci migsniowej poszczegodlnych grup migsniowych
/pojedynczych migséni i zaangazowaniem wielu grup migsniowych wspoéizaleznych od
siebie/

- Ksztattowanie sity mig$niowej w roznych zbiorach ¢wiczen ukierunkowanych na
budowanie masy mig¢§niowej w formie odrgbnych ¢wiczen, obwodu ¢wiczen w roznych
pozycjach / stojac, lezac na wodzie, w pozycjach pionowych bez kontaktu z podtozem, w
pozycjach o zachwianej rownowadze/. Zastosowanie ruchow prostych, ztozonych w
ptaszczyznach zasadniczych i kombinowanych

- Ksztattowanie ruchomosci w stawach.

- Ksztattowanie elastyczno$ci migéni 1 wigzadet w formie ¢wiczen ukierunkowanych na
poszczegoblne strefy ciata. Kompleksowe zaangazowanie wielu grup migsniowych — nog,
tulowia ,rak.

- Metodyka tworzenia i uczenia si¢ prostych choreografii w wodzie.

- Nauczanie tworzenia blokdw muzycznych z wykorzystaniem podstawowych krokow.

- Koordynacja ruchowa w okreslonym rytmie, tempie i uktadzie ¢wiczen

Zastosowanie dostepnych przyboréw do ¢wiczen, ktére spetniaja rolg elementu
obciazajacego lub odciazajacego zgodnie z zalozeniem.

Pod warunkiem umiejgtnosci ptywania — nauczanie elementow pltywania
synchronicznego.

Zabawy 1 wspotzawodnictwo z oporem wody jako element wykorzystany przy realizacji
pracy aerobowej jak i relaksacji.

Cwiczenia relaksacyjne.

metody

1. Pogladowe (pokaz, obserwacja)
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prowadzenia
zajel

2. Stowne (opis, objasnienie, wyjasnienie)

3. Praktycznego dziatania:

- syntetyczna - nauczanie calego ruchu,

- analityczna - rozbicie ¢wiczenia na fragmenty,
- kompleksowa - dzielenie calo$ci na fragmenty
i po ich opanowaniu taczenie w cato$¢,

liczba godzin
dydaktycznych
(kontaktowych)

30 godzin w semestrze (2 godziny tygodniowo x 15 tygodni w semestrze)

liczba godzin
pracy wlasnej
studenta

opis pracy
wlasnej studenta

organizacja
7aje¢

literatura
obowigzkowa

1. Zysiak-Christ, A. Figurska, 1. Stasikowska, ,,Metodyczne Podstawy Aqua Fitness”,
Wroctaw 2010

literatura
uzupeltniajaca

adres strony
www zajec

www.swfis.us.edu.pl

informacje
dodatkowe

Glownym wymogiem przyjecia do grupy jest brak przeciwwskazan zdrowotnych.
Posiadanie umiejetnosci plywania nie jest wymagane.

3. Opis sposobdow weryfikacji efektow ksztatcenia modutu

nazwa

kod

Wychowanie Fizyczne — Aerobik w wodzie

(32-AEROBW)

kod(-y) zajec

32-AEROBW

osoba(-y) mgr Ewa Sak, mgr Radostawa Hrebenda-Kuenstler.

przeprowadzajaca(-¢)

weryfikacje

grupa(-y)

wymagania Opanowanie wiadomosci i umiejgtnosci z przedmiotu w stopniu umozliwiajacym
merytoryczne stosowania ich w dalszych formach aktywnos$ci prozdrowotne;.

kryteria oceny Wymagana 100% obecnos¢ i aktywny udziatl w zajeciach.

przebieg procesu Zaliczenie przedmiotu na podstawie obserwacji nauczyciela prowadzacego a takze
weryfikacji uzyskanych ocen czastkowych.

informacje

dodatkowe
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Sylabus modutu: Wychowanie Fizyczne (32-WF)

Nazwa wariantu modutu (opcjonalnie):
Wychowanie Fizyczne — Badminton (32-BADM)

1. Informacje ogdlne

koordynator modutu

Studium Wychowania Fizycznego i Sportu Uniwersytetu Slaskiego

rok akademicki

2013/2014

semestr

Semestr [

forma studiow

Stacjonarne I stopnia / Jednolite magisterskie

sposob ustalania oceny
koncowej modutu

informacje dodatkowe

2. Opis zajec dydaktycznych i pracy studenta

nazwa

kod

Wychowanie Fizyczne — Badminton

(32-BADM)

prowadzacy

mgr Ewa Lesiuk, mgr Witold Wroblewski, mgr K. Zabielny, mgr J. Hajduk.

grupa(-y)

tresci zajec

1. Charakterystyka dyscypliny — definicja, cele, zasady gry.

2. Sprzet do gry.

3. Gry i zabawy oswajajace z rakietka i lotka.

4. Elementy techniczne:

Podstawowe pozycje gry.

Poruszanie si¢ po boisku.

Serw (dhugi, krétki, forhendowi, backhandowy, po prostej, po przekatnej).
Rodzaje uderzen (clear, skrot, lob, smecz, uderzenie ptaskie) po prostej i po przekatnej
boiska.

Gry 1 zabawy stosowane w grze pojedynczej 1 podwdjne;j

Rodzaje gry: atakujaca i obronna.

Gra wlasciwa

metody
prowadzenia
zajec

1. Pogladowe (pokaz, obserwacja)

2. Stowne (opis, objasnienie, wyjasnienie)

3. Praktycznego dziatania:

- syntetyczna - nauczanie catego ruchu,

- analityczna - rozbicie ¢wiczenia na fragmenty,
- kompleksowa - dzielenie catosci na fragmenty
i po ich opanowaniu taczenie w catos¢.

liczba godzin
dydaktycznych
(kontaktowych)

30 godzin w semestrze (2 godziny tygodniowo x 15 tygodni w semestrze)

liczba godzin
pracy wlasnej
studenta

opis pracy
wlasnej studenta
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organizacja
zajec
literatura 1. Nawara H., ,,Nauczanie techniki gry w badmintona — wskazéwki metodyczne”. PZBad,
obowigzkowa Warszawa 1989.
2. Nawara H., Nawara U, ,,Gry i zabawy integracyjne” AWF, Wroctaw 1999.
3. Nawara H. ,,Badminton”, AWF, Wroctaw 2000.
4. Stelter M. ,,Badminton. Program szkolenia dzieci i mtodziezy.” COS, Warszawa 2001.
5. Szalewicz A., ,,Nauka badmintona w weekend” Wyd. Wiedza i zycie S.A, Warszawa
2001.
literatura -
uzupeltniajaca
adres strony www.swfis.us.edu.pl
www zajec
informacje Warunkiem uczestnictwa w zajeciach jest brak przeciwwskazan zdrowotnych.
dodatkowe

3. Opis sposobow weryfikacji efektow ksztatcenia modutu

nazwa

kod

Wychowanie Fizyczne — Badminton (32-BADM)

kod(-y) zajec

32-BADM

osoba(-y) mgr Ewa Lesiuk, mgr Witold Wroblewski, mgr K. Zabielny, mgr J. Hajduk.
przeprowadzajaca(-e)

weryfikacje

grupa(-y)

wymagania Opanowanie wiadomosci 1 umiejgtnosci z przedmiotu w stopniu umozliwiajacym
merytoryczne stosowania ich w dalszych formach aktywnosci prozdrowotne;.

kryteria oceny Wymagana 100% obecno$¢ i aktywny udziat w zajeciach.

przebieg procesu Zaliczenie przedmiotu na podstawie obserwacji nauczyciela prowadzacego a takze
weryfikacji uzyskanych ocen czastkowych.

informacje

dodatkowe
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Sylabus modutu: Wychowanie Fizyczne (32-WF)

Nazwa wariantu modutu (opcjonalnie):
Wychowanie Fizyczne — Callanetics (32-CALLAN)

1. Informacje ogdlne

koordynator modutu

Studium Wychowania Fizycznego i Sportu Uniwersytetu Slaskiego

rok akademicki

2013/2014

semestr

Semestr [

forma studiow

Stacjonarne I stopnia / Jednolite magisterskie

sposob ustalania oceny
koncowej modutu

informacje dodatkowe

2. Opis zajec dydaktycznych i pracy studenta

nazwa

kod

Wychowanie Fizyczne — Callanetics

(32-CALLAN)

prowadzacy

mgr Jolanta Matuszczyk.

grupa(-y)

tresci zajec

Podczas zaj¢¢ student poznaje zestawy ¢wiczen wzmacniajacych i rozciagajacych na
poszczegblne partie migsniowe,uczy si¢ prawidtowej techniki wykonania poszczegdlnych
elementow i kolejnosci w jakiej powinno dobiera¢ si¢ ¢wiczenia. W trakcie zaj¢¢ student
uzyskuje wiedz¢ o mig¢$niach, napigciach jakie wystepuja podczas ¢wiczen i
suplementacji w sporcie i w zyciu codziennym.

metody
prowadzenia
zajec

1. Pogladowe (pokaz, obserwacja)

2. Stowne (opis, objasnienie, wyjasnienie)

3. Praktycznego dziatania:

- syntetyczna - nauczanie catego ruchu,

- analityczna - rozbicie ¢wiczenia na fragmenty,
- kompleksowa - dzielenie catosci na fragmenty
1 po ich opanowaniu taczenie w catos¢,

liczba godzin
dydaktycznych
(kontaktowych)

30 godzin w semestrze (2 godziny tygodniowo x 15 tygodni w semestrze)

liczba godzin
pracy wlasnej
studenta

opis pracy
wlasnej studenta

organizacja
zajec

literatura
obowigzkowa

1. ,,Callanetics - metoda Callan Pincey”

literatura
uzupelniajaca

adres strony

www.swfis.us.edu.pl
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www zajec

informacje Warunkiem uczestnictwa w zajgciach jest brak przeciwwskazan zdrowotnych.

dodatkowe

3. Opis sposobdow weryfikacji efektow ksztatcenia modutu

nazwa

kod

Wychowanie Fizyczne — Callanetics (32-CALLAN)

kod(-y) zajec

32-CALLAN

osoba(-y) mgr Jolanta Matuszczyk.

przeprowadzajaca(-¢)

weryfikacje

grupa(-y)

wymagania Opanowanie wiadomo$ci i umiejgtnosci z przedmiotu w stopniu umozliwiajacym
merytoryczne stosowanie ich w dalszych formach aktywnos$ci prozdrowotne;.

kryteria oceny Wymagana 100% obecno$¢ i aktywny udziat w zajeciach.

przebieg procesu Zaliczenie przedmiotu na podstawie obserwacji nauczyciela prowadzacego a takze
weryfikacji uzyskanych ocen czastkowych.

informacje

dodatkowe




Uniwersytet Slaski w Katowicach

Sylabus modutu: Wychowanie Fizyczne (32-WF)

Nazwa wariantu modutu (opcjonalnie):
Wychowanie Fizyczne — Fitness-Joga (32-FIT-JOGA)

1. Informacje ogdlne

koordynator modutu

Studium Wychowania Fizycznego i Sportu Uniwersytetu Slaskiego

rok akademicki

2013/2014

semestr

Semestr [

forma studiow

Stacjonarne I stopnia / Jednolite magisterskie

sposob ustalania oceny
koncowej modutu

informacje dodatkowe

2. Opis zajec dydaktycznych i pracy studenta

nazwa

kod

Wychowanie Fizyczne — Fitness-Joga

(32-FIT-JOGA)

prowadzacy

mgr Agnieszka Jaroszewska.

grupa(-y)

tresci zajec

Program zaje¢ obejmuje:

- Zapoznanie z zasadami bezpiecznego uprawiania jogi oraz z przeciwwskazaniami do
wykonywania okre§lonych asan.

- Przygotowanie do ¢wiczen jogi- planowanie ¢wiczen.

- Rozgrzewka w jodze; zapoznanie z pojeciem asana.

- Nauka pozycji energetyzujacych.

- Ksztattowanie rownowagi i koncentracji.

- Pranajama: trening oddechowy podnoszacy wydolno$¢ organizmu.
- Cwiczenia wizualizacyjne, sterownie wyobraZnia.

- Cwiczenia gibkosciowe z wykorzystaniem tagm.

- Trening Jakobsona- relaksacja po zajgciach.

metody
prowadzenia
zajec

1. Pogladowe (pokaz, obserwacja)

2. Stlowne (opis, objasnienie, wyjasnienie)

3. Praktycznego dziatania:

- syntetyczna - nauczanie catego ruchu,

- analityczna - rozbicie ¢wiczenia na fragmenty,
- kompleksowa - dzielenie catosci na fragmenty
1 po ich opanowaniu taczenie w catos¢,

liczba godzin
dydaktycznych
(kontaktowych)

30 godzin w semestrze (2 godziny tygodniowo x 15 tygodni w semestrze)

liczba godzin
pracy wlasnej
studenta

opis pracy
wlasnej studenta

organizacja
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zajel
literatura 1. ,,Teoria i metodyka ¢wiczen relaksowo-koncentrujacych” pod red. St.Grochala.
obowiazkowa 2. ,,Joga- praktyczny przewodnik™ Jean Hall.
3. ,,JJoga- rownowaga ciata, umystu i duszy” Cynthie Worby.
4., Joga- uwolnij ciato 1 umyst” Joan Budillovsky.
5. ,,Joga- sposob na stres” Swami Shivapremanada.
6. ,,Joga oddechu”.
7. ,,Joga hormonalna” Lidia Machaj.
8. .,,Swiatlo jogi”B.K.S. Iyengar.
9. ,,Trening relaksacyjny” St. Sieka.
10. ,,Joga dla kazdego” praca zbiorowa.
11.,,Joga na wesoto” Agata Chabierska.
literatura -
uzupetniajaca
adres strony www.swfis.us.edu.pl
www zajec
informacje Warunkiem uczestnictwa w zajgciach jest brak przeciwwskazan zdrowotnych.
dodatkowe

3. Opis sposobow weryfikacji efektow ksztatcenia modutu

nazwa kod

Wychowanie Fizyczne — Fitness-Joga (32-FIT-JOGA)
kod(-y) zajec 32-FIT-JOGA

osoba(-y) mgr Agnieszka Jaroszewska.

przeprowadzajaca(-¢)

weryfikacje

grupa(-y)

wymagania Opanowanie wiadomosci i umiejgtnosci z przedmiotu w stopniu umozliwiajacym
merytoryczne stosowania ich w dalszych formach aktywnos$ci prozdrowotne;.

kryteria oceny Wymagana 100% obecno$¢ 1 aktywny udziat w zajeciach.

przebieg procesu Zaliczenie przedmiotu na podstawie obserwacji nauczyciela prowadzacego a takze
weryfikacji uzyskanych ocen czastkowych.

informacje

dodatkowe




Uniwersytet Slaski w Katowicach

Sylabus modutu: Wychowanie Fizyczne (32-WF)

Nazwa wariantu modutu (opcjonalnie):
Wychowanie Fizyczne — Fitball (32-FITBALL)

1. Informacje ogdlne

koordynator modutu

Studium Wychowania Fizycznego i Sportu Uniwersytetu Slaskiego

rok akademicki

2013/2014

semestr

Semestr [

forma studiow

Stacjonarne I stopnia / Jednolite magisterskie

sposob ustalania oceny
koncowej modutu

informacje dodatkowe

2. Opis zajec dydaktycznych i pracy studenta

nazwa

kod

Wychowanie Fizyczne — Fitball

(32-FITBALL)

prowadzacy

mgr Ewa Sak, mgr Katarzyna Ostrowska, mgr Beata Machulec, mgr W. Majcher.

grupa(-y)

tresci zajec

Zasady treningu z pitka w praktyce i w teorii. Nauczanie techniki prowadzenia i
wykonywania ¢wiczen z pitka.

Trening cardio na pitce. Cwiczenia ogdlnorozwojowe, koordynacji i rownowagi
mig$niowej. Wzmacnianie migsni posturalnych. Cwiczenia izometryczne na pitce.
Cwiczenia zapobiegajace problemom z kregostupem. Cwiczenia zwiekszajace zakres
ruchu w stawach. Wzmacnianie mig$ni grzbietu, zwigkszenie ruchomosci w stawach oraz
korekcja wad postawy. Utrzymywanie rOwnowagi z ré6znym ulozeniem ndg i ramion.
Wzmocnienie migsni brzucha i plecow. Wzmocnienie mig$ni gigbokich (migsnie Kegla).
Stretching - relaksacja i rozciaganie na pitce. Cwiczenia antygrawitacyjne w pozycjach
izolowanych potaczone z prawidlowym oddechem.

metody
prowadzenia
zajec

1. Pogladowe (pokaz, obserwacja)

2. Stowne (opis, objasnienie, wyjasnienie)

3. Praktycznego dziatania:

- syntetyczna - nauczanie catego ruchu,

- analityczna - rozbicie ¢wiczenia na fragmenty,
- kompleksowa - dzielenie catosci na fragmenty
i po ich opanowaniu taczenie w catos¢,

liczba godzin
dydaktycznych
(kontaktowych)

30 godzin w semestrze (2 godziny tygodniowo x 15 tygodni w semestrze)

liczba godzin
pracy wlasnej
studenta

opis pracy
wlasnej studenta

organizacja
zajec
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literatura 1. Joanne Posner-Majer ,,Ball aplication of ortopedic and sport medicine”.

obowiazkowa 2. Beate Carriere “The swiss ball: Theory, basic exercises and clinical application”.
3. Collen Creig “Pilates on the ball”.

literatura -

uzupelniajaca

adres strony www.swfis.us.edu.pl

www zajec

informacje Warunkiem uczestnictwa w zajeciach jest brak przeciwwskazan zdrowotnych.

dodatkowe

3. Opis sposobow weryfikacji efektow ksztatcenia modutu

nazwa

kod

Wychowanie Fizyczne — Fitball

(32-FITBALL)

kod(-y) zajec

32-FITBALL

osoba(-y) mgr Ewa Sak, mgr Katarzyna Ostrowska, mgr Beata Machulec, mgr W. Majcher.
przeprowadzajaca(-e)

weryfikacje

grupa(-y)

wymagania Opanowanie wiadomosci i umiejgtnosci z przedmiotu w stopniu umozliwiajacym
merytoryczne stosowania ich w dalszych formach aktywnos$ci prozdrowotne;j.

kryteria oceny Wymagana 100% obecno$¢ i aktywny udziat w zajeciach.

przebieg procesu Zaliczenie przedmiotu na podstawie obserwacji nauczyciela prowadzacego a takze
weryfikacji uzyskanych ocen czastkowych.

informacje

dodatkowe




Uniwersytet Slaski w Katowicach

Sylabus modutu: Wychowanie Fizyczne (32-WF)

Nazwa wariantu modutu (opcjonalnie):
Wychowanie Fizyczne — Gry rekreacyjne (32-GRYREKR)

1. Informacje ogdlne

koordynator modutu

Studium Wychowania Fizycznego i Sportu Uniwersytetu Slaskiego

rok akademicki

2013/2014

semestr

Semestr [

forma studiow

Stacjonarne I stopnia / Jednolite magisterskie

sposob ustalania oceny
koncowej modutu

informacje dodatkowe

2. Opis zajec dydaktycznych i pracy studenta

nazwa

kod

Wychowanie Fizyczne — Gry rekreacyjne

(32-GRYREKR)

prowadzacy

mgr Radostawa Hrebenda-Kuenstler.

grupa(-y)

tresci zajec

Student na zaj¢ciach ma poznaé dyscypliny ujete w zestawie gier rekreacyjnych, zna¢ ich
przepisy (dwa 1 cztery ognie, rzucanka, serwobieg, palant, kwadrant, ringo, unihokej,
siatkowka uproszczona).

metody
prowadzenia
zajec

1. Pogladowe (pokaz, obserwacja)

2. Stowne (opis, objasnienie, wyjasnienie)

3. Praktycznego dziatania:

- syntetyczna - nauczanie catego ruchu,

- analityczna - rozbicie ¢wiczenia na fragmenty,
- kompleksowa - dzielenie catosci na fragmenty
1 po ich opanowaniu taczenie w catos¢,

liczba godzin
dydaktycznych
(kontaktowych)

30 godzin w semestrze (2 godziny tygodniowo x 15 tygodni w semestrze)

liczba godzin
pracy wlasnej
studenta

opis pracy
wlasnej studenta

organizacja
zajec

literatura
obowigzkowa

1. Bondarowicz M. Staniszewski T. ,,Podstawy teorii 1 metodyki zabaw i gier ruchowych”
Warszawa 2000

2. Mielniczuk M. Staniszewski T. ,,Stare 1 nowe gry druzynowe” 1999

3. Trzesniowski R. ,,Zabawy i gry ruchowe”, Warszawa 1972 r.

4. Bondarowicz M.. ,,Zabawy i gry ruchowe” Warszawa 1976 r.

5. S. Starzynska A. Tywoniuk-Matysz: ,,Unihokej. Podstawy technik i taktyki w
¢wiczeniach, grach i zabawach” Gdansk 1998
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6. R. Kulgawczuk: ,,Mini pitka siatkowa”. Warszawa 1994
7. Polski Zwiazek Badmintona: "Przepisy gry"

8. Bondarowicz M. ,,Forma zabawowa w nauczaniu sportowych gier zespotowych.”
9. Bondarowicz M. ,,Zabawy i gry ruchowe w zajeciach sportowych” RCMSKFiS
Warszawa
10. Bondarowicz M. ,,Zabawy w grach sportowych” Wydawnictwa Szkolne i
Pedagogiczne. Warszawa 1995 r.
11. Chrostek L.. Labaj M. ,,Gry rekreacyjne - sport dla wszystkich”. Zarzad Glowny
TKKF. Warszawa 1982 r.

literatura -
uzupeltniajaca

adres strony
www zajec

www.swfis.us.edu.pl

informacje
dodatkowe

Warunkiem uczestnictwa w zajeciach jest brak przeciwwskazan zdrowotnych.

3. Opis sposobow weryfikacji efektow ksztatcenia modutu

nazwa

kod

Wychowanie Fizyczne — Gry rekreacyjne

(32-GRYREKR)

kod(-y) zajec

32-GRYREKR

osoba(-y) mgr Radostawa Hrebenda-Kuenstler.

przeprowadzajaca(-e)

weryfikacje

grupa(-y)

wymagania Opanowanie wiadomosci i umiejgtnosci z przedmiotu w stopniu umozliwiajacym
merytoryczne stosowania ich w dalszych formach aktywnos$ci prozdrowotne;j.

kryteria oceny Wymagana 100% obecno$¢ i aktywny udziat w zajeciach.

przebieg procesu Zaliczenie przedmiotu na podstawie obserwacji nauczyciela prowadzacego a takze
weryfikacji uzyskanych ocen czastkowych.

informacje

dodatkowe




Uniwersytet Slaski w Katowicach

Sylabus modutu: Wychowanie Fizyczne (32-WF)

Nazwa wariantu modutu (opcjonalnie):
Wychowanie Fizyczne — Gry zespofowe (32-GRYZES)

1. Informacje ogdlne

koordynator modutu Studium Wychowania Fizycznego i Sportu Uniwersytetu Slaskiego

rok akademicki

2013/2014

semestr

Semestr [

forma studiow

Stacjonarne I stopnia / Jednolite magisterskie

sposob ustalania oceny
koncowej modutu

informacje dodatkowe

2. Opis zajec dydaktycznych i pracy studenta

nazwa kod
Wychowanie Fizyczne — Gry zespolowe (32-GRYZES)
prowadzacy mgr Alicja Cywinska, mgr Eugenia Lukasek, mgr Ewa Sak, mgr Halina Makuch.
grupa(-y)

tresci zajec

Koszykowka

- Elementy techniki gry; podania, chwyty, koztowanie, rzuty, obroty, zwody, zatrzymania,
ominigcia, §cigcia do pitki, wyjscia do pitki,

- Obrona ,,kazdy swego”, strefowa,

- Fragmenty gry w ataku i w obronie,

- Gra szkolna 1 wlasciwa,

Siatkowka

- Elementy techniki; odbicie dolne i gorne, zagrywka, wystawianie pitki, przyjecie pitki
po zagrywce, zbicie pilki, zastawienie, asekuracja,

- Fragmenty gry, ustawienia na boisku, w obronie i w ataku,

- Gra szkolna 1 wlasciwa,

Unihoke;j

- Elementy techniki; przyjgcie pitki, prowadzenie pitki, uderzenie z forhendu i bekhendu,
zwody, gra cialem, odbieranie pifki, strzaly na bramke, gra bramkarza,

- Fragmenty gry, ustawienie na boisku w obronie i w ataku,

- Gra szkolna 1 wlasciwa,

Ksztattowanie zdolnos$ci motorycznych i wydolnos$ci organizmu niezbednych do kazdej z
gier zespotowych.

metody
prowadzenia
zajec

1. Pogladowe (pokaz, obserwacja)

2. Stlowne (opis, objasnienie, wyjasnienie)

3. Praktycznego dziatania:

- syntetyczna - nauczanie catego ruchu,

- analityczna - rozbicie ¢wiczenia na fragmenty,
- kompleksowa - dzielenie catosci na fragmenty
1 po ich opanowaniu taczenie w catos¢,

liczba godzin

30 godzin w semestrze (2 godziny tygodniowo x 15 tygodni w semestrze)
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dydaktycznych
(kontaktowych)

liczba godzin
pracy wilasnej

studenta
opis pracy -
wlasnej studenta
organizacja
zajec
literatura 1. Bronikowski M. ,,Wychowanie fizyczne z elementami edukacji olimpijskiej”. Poznan,
obowigzkowa 2003.
2. Kierczak U., Glos T. ,,Program wychowania fizycznego dla czterech etapow
edukacyjnych.” Warszawa, 2002.
3. Arlet T. ,,Koszykowka — podstawy techniki 1 taktyki gry”. Krakow, 2001.
4. Grzadziel G., Szade D. ,,Pilka siatkowa, technika, taktyka i elementy mini siatkowki.”
AWF, Katowice, 2006.
5. Dudzinski T. ,,Nauczanie podstaw techniki 1 taktyki koszykowki” — przewodnik do
zajec koszykowki ze studentami kierunku nauczycielskiego. AWF, Poznan, 2004.
6. Klocek T., Szczepanik M. ,,Siatkdwka na lekcji wychowania fizycznego.” COS,
Warszawa, 2003.
7. Hucinski T. ,,Szkolenie dzieci i mtodziezy w koszykdéwecee. Teoria 1 praktyka.” COS,
Warszawa, 2008.
literatura -
uzupelniajaca
adres strony www.swfis.us.edu.pl
www zajec
informacje Warunkiem uczestnictwa w zajgciach jest brak przeciwwskazan zdrowotnych.
dodatkowe

3. Opis sposobow weryfikacji efektow ksztatcenia modutu

nazwa

kod

Wychowanie Fizyczne — Gry zespolowe

(32-GRYZES)

kod(-y) zajec

32-GRYZES

osoba(-y) mgr Alicja Cywinska, mgr Eugenia Lukasek, mgr Ewa Sak, mgr Halina Makuch.
przeprowadzajaca(-e)

weryfikacje

grupa(-y)

wymagania Opanowanie wiadomosci 1 umiejgtnosci z przedmiotu w stopniu umozliwiajacym
merytoryczne stosowania ich w dalszych formach aktywno$ci prozdrowotne;.

kryteria oceny

Wymagana 100% obecno$¢ i aktywny udziat w zajeciach.

przebieg procesu
weryfikacji

Zaliczenie przedmiotu na podstawie obserwacji nauczyciela prowadzacego a takze
uzyskanych ocen czastkowych.

informacje
dodatkowe




Uniwersytet Slaski w Katowicach

Sylabus modutu: Wychowanie Fizyczne (32-WF)

Nazwa wariantu modutu (opcjonalnie):
Wychowanie Fizyczne — Judo (32-JUDO)

1. Informacje ogdlne

koordynator modutu Studium Wychowania Fizycznego i Sportu Uniwersytetu Slaskiego

rok akademicki 2013/2014

semestr Semestr [

forma studiéw Stacjonarne I stopnia / Jednolite magisterskie

sposob ustalania oceny
koncowej modutu

informacje dodatkowe

2. Opis zajec dydaktycznych i pracy studenta

nazwa kod
Wychowanie Fizyczne — Judo (32-JUDO)
prowadzacy mgr Adam Gornik

grupa(-y)

tresci zajec . Nauczanie padoéw i przewrotow,

. Pozycje do walki 1 sposoby poruszania si¢ podczas walki,

. Postawa niska i wysoka,

. Nauczanie techniki rzutow,

. Nauczanie techniki chwytow — trzyman, dzwigni, duszen

. Nauczanie wykorzystania sity przeciwnika,

. Nabycie og6lnej sprawnosci fizycznej — szybkosci, wytrzymatosci, gibkosci itp.,
. Nauczanie podstawowych elementow samoobrony.

metody
prowadzenia
zajec

. Pogladowe (pokaz, obserwacja)

. Stowne (opis, objasnienie, wyjasnienie)

. Praktycznego dziatania:

- syntetyczna - nauczanie catego ruchu,

- analityczna - rozbicie ¢wiczenia na fragmenty,
- kompleksowa - dzielenie catosci na fragmenty
i po ich opanowaniu taczenie w catos¢.

W N =03 O W B~ WK —

liczba godzin 30 godzin w semestrze (2 godziny tygodniowo x 15 tygodni w semestrze)
dydaktycznych
(kontaktowych)

liczba godzin 0
pracy wlasnej
studenta

opis pracy -
wlasnej studenta

organizacja
zajec

literatura 1.
obowigzkowa 2.

A. Lebeda ,,Judo”, Olympia Praha 1979,
F. M. Van Haesendonck ,,Judo. Encyklopedie in beelt” Antverpen 1970, N.V.
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Scrypteria,

3. Kazuzo Kudo “Modern Judo” Amsterdam 1968, Japan Publications Trading Co.

4. W. Blach ,,Judo. Szkolenie najmtodszych 1 trochg starszych”, COS W-wa 2008,

5. P. Manocchia ,,Anatomiczne modelowanie sylwetki. Atlas ¢wiczen”, Buchmann 2010,
6. H. Sozanski, K. Perkowski, D. Sledziewski ,,Kierunki doskonalenia treningu 1 walki
sportowej” AWF W-wa 2003,

7. R. M. Kalina ,,Teoria sportow walki” COS W-wa 2000,

8. R. Grzegorz ,,Modern Ju-Jitsu. Program szkolenia” BK Wroctaw 2005,

9. S. Matwiejew, W. Jagietto ,,Judo. Trening sportowy” COS W-wa 1997.

10. B. Skut ,,Judo w samoobronie. Zeszyt 1-3” W-wa 1967. Sport i turystyka.

11. Przepisy Walki Swiatowej Federacji Judo.

12. K. Perkowski, D. Sledziewski ,,metodyczne podstawy treningu sportowego” COS W-
wa 1999,

13. G. Prus ,,Trening sportowy” AWF K-ce 2003,

14. P. Lewis ,,Sztuki walki Wschodu” REBIS 1998

literatura
uzupeltniajaca

adres strony
www zajec

www.swfis.us.edu.pl

informacje
dodatkowe

Warunkiem uczestnictwa w zajeciach jest brak przeciwwskazan zdrowotnych.

3. Opis sposobow weryfikacji efektow ksztatcenia modutu

nazwa kod

Wychowanie Fizyczne — Judo (32-JUDO)
kod(-y) zajeé 32-JUDO

osoba(-y) mgr Adam Gornik

przeprowadzajaca(-e)

weryfikacje

grupa(-y)

wymagania Opanowanie wiadomosci i umiejgtnosci z przedmiotu w stopniu umozliwiajacym
merytoryczne stosowania ich w dalszych formach aktywnos$ci prozdrowotne;j.

kryteria oceny Wymagana 100% obecno$¢ i aktywny udziat w zajeciach.

przebieg procesu Zaliczenie przedmiotu na podstawie obserwacji nauczyciela prowadzacego a takze
weryfikacji uzyskanych ocen czastkowych.

informacje

dodatkowe




Uniwersytet Slaski w Katowicach

Sylabus modutu: Wychowanie Fizyczne (32-WF)

Nazwa wariantu modutu (opcjonalnie):
Wychowanie Fizyczne — Karate Kyokushin (32-KARATE)

1. Informacje ogdlne

koordynator modutu

Studium Wychowania Fizycznego i Sportu Uniwersytetu Slaskiego

rok akademicki

2013/2014

semestr

Semestr [

forma studiow

Stacjonarne I stopnia / Jednolite magisterskie

sposob ustalania oceny
koncowej modutu

informacje dodatkowe

2. Opis zajec dydaktycznych i pracy studenta

nazwa

kod

Wychowanie Fizyczne — Karate Kyokushin

(32-KARATE)

prowadzacy

mgr Beata Machulec, mgr Michat Krzak.

grupa(-y)

tresci zajec

- Nauczanie technik recznych: seiken (pigs¢), uraken (odwrocona pigsc), shuto (krawedz
dtoni), hiji (fokiec¢), shotei (podstawa dioni),

- Nauczanie technik noznych: kin-geri (kopnigcie w krocze), hiza-geri (k. kolanem), mae-
geri (k. frontalne), mae-kage (k. wysokie w przdd), mawashi- geri (k. okrezne), yoko-geri
(k. boczne),

- Nauczanie pozycji: fudo - dachi, yoi - dachi, uchi - hachi - ji - dachi, haisoku - dachi,
zenkutsu — dachi, musubi - dachi, sanchin — dachi, kumie — dachi.

Poza nauka technik karate, studenci ksztattuja swdj potencjal motoryczny podczas
¢wiczen indywidualnych oraz z pomoca wspotéwiczacego.

metody
prowadzenia
zajec

1. Pogladowe (pokaz, obserwacja)

2. Stowne (opis, objasnienie, wyjasnienie)

3. Praktycznego dziatania:

- syntetyczna - nauczanie catego ruchu,

- analityczna - rozbicie ¢wiczenia na fragmenty,
- kompleksowa - dzielenie catosci na fragmenty
1 po ich opanowaniu taczenie w catosc.

liczba godzin
dydaktycznych
(kontaktowych)

30 godzin w semestrze (2 godziny tygodniowo x 15 tygodni w semestrze)

liczba godzin
pracy wlasnej
studenta

opis pracy
wlasnej studenta

organizacja
zajec

literatura

1. Mas. Oyama ,,The kyokushin way” 1976.
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obowiazkowa 2. Steve Arneil “Kyokushin Karate Kata” 1985

literatura -
uzupelniajaca

adres strony www.swfis.us.edu.pl

www zajec

informacje Warunkiem uczestnictwa w zajeciach jest brak przeciwwskazan zdrowotnych.

dodatkowe

3. Opis sposobow weryfikacji efektow ksztatcenia modutu

nazwa

kod

Wychowanie Fizyczne — Karate Kyokushin (32-KARATE)

kod(-y) zajec

32-KARATE

osoba(-y) mgr Beata Machulec, mgr Michat Krzak.

przeprowadzajaca(-e)

weryfikacje

grupa(-y)

wymagania Opanowanie wiadomosci i umiejgtnosci z przedmiotu w stopniu umozliwiajacym
merytoryczne stosowania ich w dalszych formach aktywnos$ci prozdrowotne;j.

kryteria oceny Wymagana 100% obecno$¢ i aktywny udziat w zajeciach.

przebieg procesu Zaliczenie przedmiotu na podstawie obserwacji nauczyciela prowadzacego a takze
weryfikacji uzyskanych ocen czastkowych.

informacje

dodatkowe
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Sylabus modutu: Wychowanie Fizyczne (32-WF)

Nazwa wariantu modutu (opcjonalnie):
Wychowanie Fizyczne — Koszykowka kobiet, Koszykowka mezczyzn (32-KOSZK, 32-

KOSZM)

1. Informacje ogdlne

koordynator modutu Studium Wychowania Fizycznego i Sportu Uniwersytetu Slaskiego

rok akademicki

2013/2014

semestr

Semestr [

forma studiow

Stacjonarne I stopnia / Jednolite magisterskie

sposoOb ustalania oceny
koncowej modutu

informacje dodatkowe

2. Opis zaje¢ dydaktycznych i pracy studenta

nazwa kod
Wychowanie Fizyczne — Koszykowka kobiet, Koszykowka mezczyzn (32-KOSZK, 32-
KOSZM)
prowadzacy mgr Wiadystaw Gurgul, mgr Piotr Nowak, mgr Wiestaw Majcher, mgr Leszek Binert,
mgr Henryk Borgosz.
grupa(-y)

tresci zajec

Technika podstawowa indywidualnego ataku: bez pitki, z pitka. Krok biegowy,
zatrzymania, zmiany tempa i kierunku biegu. Nauczanie techniki podan, chwytow,
koztowania. Cwiczenia poszczegélnych manewréw uwolnienia sig obroncy. Nauczanie
techniki rzutéw po podaniu, po kozlowaniu. Rzuty sytuacyjne. Rzuty poszczegdlnych
pozycji. Rzuty z obronca.

Mate gry szkolne z zadaniami - podstawowe 1:1, rozwinigte 2:2, 3:3. Cwiczenia
atakowania oparte na ocenie zachowania obroncy.

Prowadzenie pitki w dwojkach, w trojkach, czworkach. Rozgrywanie przewag liczebnych
2x1, 3x2, 4x3.

Ksztattowanie umiejgtnosci w obronie wobec przeciwnika z pitka.

Atakowanie i1 obrona zespolowa: atak z zastosowaniem ruchu po ,,0semce”, ze zmiang za
pitka i od pitki. Obrona ,.kazdy swego”, strefowa /z przekazaniem/.

Gry szkolna, gra wlasciwa.

metody
prowadzenia
zajec

1. Pogladowe (pokaz, obserwacja)

2. Stowne (opis, objasnienie, wyjasnienie)

3. Praktycznego dziatania:

- syntetyczna - nauczanie catego ruchu,

- analityczna - rozbicie ¢wiczenia na fragmenty,

- kompleksowa - dzielenie cato$ci na fragmenty

1 po ich opanowaniu faczenie w catosc.

Zajgcia praktyczne beda prowadzone w formie $cistej, zadaniowej oraz w formie gier i
zabaw oraz we fragmentach gry.

liczba godzin
dydaktycznych

30 godzin w semestrze (2 godziny tygodniowo x 15 tygodni w semestrze)
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(kontaktowych)
liczba godzin 0
pracy wlasnej
studenta
opis pracy -
wlasnej studenta
organizacja
zajec
literatura 1. Dawid Mazur i Kazimierz Mikotajec — ,,Koszykarski atlas ¢wiczen”
obowigzkowa 2. Jan Mikotowski 1 Halina Oszast — ,,Koszykdéwka”
3. Zdzistaw Chrominski —,,Metodyka sportu dzieci i mlodziezy”
4. Zbigniew Naglak — ,, Trening sportowy”
5. Tadeusz Ulatowski — ,,Teoria i metodyka sportu”
6. Wiladystaw Maleszewski — ,,Taktyka koszykowki”
7. Tadeusz Hucinski — ,,Podstawy obrony w koszykowce”
8. Praca zbiorowa — ,,Koszykoéwka — obrona”
9. T. Hucinski, ,,Vademecum koszykowki”. Warszawa 1996
10. T. Dudzinski, ,,Nauczanie podstaw techniki 1 taktyki koszykowki.” AWF Poznan 2004
11. R. Litkowicz, D. Zarychta-Olex, ,,Uczymy gra¢ w koszykowke”, AWF Katowice
2009
literatura -
uzupelniajaca
adres strony www.swfis.us.edu.pl
www zajec
informacje Warunkiem uczestnictwa w zajgciach jest brak przeciwwskazan zdrowotnych.
dodatkowe

3. Opis sposobow weryfikacji efektow ksztatcenia modutu

nazwa kod
Wychowanie Fizyczne — Koszykowka kobiet, Koszykowka mezczyzn (32-KOSZK, 32-
KOSZM)

kod(-y) zajec

32-KOSZK, 32-KOSZM

osoba(-y) mgr Wiadystaw Gurgul, mgr Piotr Nowak, mgr Wieslaw Majcher, mgr Leszek
przeprowadzajaca(-e) | Binert, mgr Henryk Borgosz.

weryfikacje

grupa(-y)

wymagania Opanowanie wiadomo$ci i umiejgtnosci z przedmiotu w stopniu umozliwiajacym
merytoryczne stosowania ich w dalszych formach aktywnos$ci prozdrowotne;.

kryteria oceny Wymagana 100% obecnos¢ 1 aktywny udziat w zajeciach.

przebieg procesu Zaliczenie przedmiotu na podstawie obserwacji nauczyciela prowadzacego a takze
weryfikacji uzyskanych ocen czastkowych.

informacje

dodatkowe




Uniwersytet Slaski w Katowicach

Sylabus modutu: Wychowanie Fizyczne (32-WF)

Nazwa wariantu modutu (opcjonalnie):
Wychowanie Fizyczne — Nordic walking (32-NORDIC)

1. Informacje ogdlne

koordynator modutu

Studium Wychowania Fizycznego i Sportu Uniwersytetu Slaskiego

rok akademicki

2013/2014

semestr

Semestr [

forma studiow

Stacjonarne I stopnia / Jednolite magisterskie

sposob ustalania oceny
koncowej modutu

informacje dodatkowe

2. Opis zajec dydaktycznych i pracy studenta

nazwa

kod

Wychowanie Fizyczne — Nordic walking

(32-NORDIC)

prowadzacy

mgr A. Jaroszewska.

grupa(-y)

tresci zajec

1. Cwiczenia oswajajace z technika chodu, prawidtowy dobér kijkow.

2. Nauczanie prawidlowej techniki pracy NN, ¢wiczenia gibkosciowe z kijkami.

3. Nauczanie przeprowadzenia rozgrzewki w treningu NORDIC WALKING.

4. Nauczanie pracy RR, ¢wiczenia sitowe, koordynacyjne i oddechowe.

5. Gry i zabawy terenowe ksztattujace szybkos¢ 1 zwinno$¢ z wykorzystaniem kijkow.
6. Nauczanie techniki fitness: sylwetka, sposob trzymania kijkow, prawidtowy rytm
marszu.

7. Stretching z wykorzystaniem kijkow.

metody
prowadzenia
zajec

1. Pogladowe (pokaz, obserwacja)

2. Stowne (opis, objasnienie, wyjasnienie)

3. Praktycznego dziatania:

- syntetyczna - nauczanie catego ruchu,

- analityczna - rozbicie ¢wiczenia na fragmenty,
- kompleksowa - dzielenie catosci na fragmenty
i po ich opanowaniu taczenie w catos¢.

liczba godzin
dydaktycznych
(kontaktowych)

30 godzin w semestrze (2 godziny tygodniowo x 15 tygodni w semestrze)

liczba godzin
pracy wlasnej
studenta

opis pracy
wlasnej studenta

organizacja
zajec

literatura
obowigzkowa




Uniwersytet Slaski w Katowicach str. 26 W

literatura -
uzupetniajaca

adres strony www.swfis.us.edu.pl

www zajec

informacje Warunkiem uczestnictwa w zajeciach jest brak przeciwwskazan zdrowotnych.

dodatkowe

3. Opis sposobdow weryfikacji efektow ksztatcenia modutu

nazwa

kod

Wychowanie Fizyczne — Nordic walking (32-NORDIC)

kod(-y) zajec

32-

osoba(-y) mgr A. Jaroszewska.

przeprowadzajaca(-¢)

weryfikacje

grupa(-y)

wymagania Opanowanie wiadomo$ci i umiejgtnosci z przedmiotu w stopniu umozliwiajacym
merytoryczne stosowania ich w dalszych formach aktywnos$ci prozdrowotne;j.

kryteria oceny Wymagana 100% obecnosc¢ 1 aktywny udziat w zajeciach.

przebieg procesu Zaliczenie przedmiotu na podstawie obserwacji nauczyciela prowadzacego a takze
weryfikacji uzyskanych ocen czastkowych.

informacje

dodatkowe




Uniwersytet Slaski w Katowicach

Sylabus modutu: Wychowanie Fizyczne (32-WF)

Nazwa wariantu modutu (opcjonalnie):
Wychowanie Fizyczne — Pilates (32-PILATES)

1. Informacje ogdlne

koordynator modutu Studium Wychowania Fizycznego i Sportu Uniwersytetu Slaskiego

rok akademicki

2013/2014

semestr

Semestr [

forma studiow

Stacjonarne I stopnia / Jednolite magisterskie

sposob ustalania oceny
koncowej modutu

informacje dodatkowe

2. Opis zajec dydaktycznych i pracy studenta

nazwa kod
Wychowanie Fizyczne — Pilates (32-PILATES)
prowadzacy mgr Jolanta Matuszczyk, mgr Agnieszka Jaroszewska, mgr L. Binert.

grupa(-y)

tresci zajec

Program zaje¢ obejmuje:

- Nauczanie pozycji pilates, podstawowe zasady metody 1 jej tlo historyczne.

- Wskazéwki do prawidlowej postawy ciala.

- Zapoznanie z pojeciem POWERHOUSE.

- Nauczanie przeprowadzenia rozgrzewki w metodzie pilates

- Przygotowanie do ¢wiczen: rolowanie w pozycji stojacej 1 siedzacej; anatomia i
biomechanika ruchu.

- Neutralna pozycja krggostupa, wskazéwki do ¢wiczen.

- Zapoznanie z bezpiecznymi i efektywnymi ¢wiczeniami metody pilates
wzmacniajacymi mi¢snie brzucha, grzbietu i dna miednicy.

- Technika oddychania w metodzie pilates- nauka §wiadomego i kontrolowanego oddechu
podczas ¢wiczen.

- Mobilizacja catego krggostupa, intensywne wzmacnianie mi¢§ni CENTRUM.

- Rozciaganie tylnych migsni nég i pachwin, stabilizacja POWERHOUSE.

- Omo6wienie najczgsciej popetnianych btedow podczas ¢wiczen.

- Stabilizacja muskulatury calego tutowia, wzmacnianie migsni obreczy barkowe;j i
biodrowe;.

- Ksztaltowanie rownowagi catego ciala, rozciaganie migsni przykregostupowych 1 migsni
grzbietu.

- Cwiczenia wizualizacyjne i relaksacyjne, ksztattowanie $wiadomosci wlasnego ciata,
aktywne odpr¢zenie.

- Rozciaganie przykurczonych migs$ni, wzmacnianie mig$ni ostabionych, praca nad
wysmukleniem sylwetki.

metody
prowadzenia
zajec

1. Pogladowe (pokaz, obserwacja)

2. Stowne (opis, objasnienie, wyjasnienie)

3. Praktycznego dziatania:

- syntetyczna - nauczanie catego ruchu,

- analityczna - rozbicie ¢wiczenia na fragmenty,
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str. 28 V,

- kompleksowa - dzielenie calosci na fragmenty
i po ich opanowaniu taczenie w catos¢.
liczba godzin 30 godzin w semestrze (2 godziny tygodniowo x 15 tygodni w semestrze)
dydaktycznych
(kontaktowych)
liczba godzin 0
pracy wlasnej
studenta
opis pracy -
wlasnej studenta
organizacja
7aje¢
literatura 1. ,,Pilates dla kazdego” Denise Austin
obowiazkowa 2. ,,Pilates: ksztaltowanie fadnej sylwetki ciata” Selby A., Herdman A
3. ,,Szczuple uda” Karen Burke
4. ,,Pilates” Steve Shipside
literatura -
uzupelniajaca
adres strony www.swfis.us.edu.pl
www zajec
informacje Warunkiem uczestnictwa w zajeciach jest brak przeciwwskazan zdrowotnych.
dodatkowe

3. Opis sposobow weryfikacji efektow ksztatcenia modutu

nazwa

kod

Wychowanie Fizyczne — Pilates

(32-PILATES)

kod(-y) zajeé

32-PILATES

osoba(-y) mgr Jolanta Matuszczyk, mgr Agnieszka Jaroszewska, mgr L. Binert.
przeprowadzajaca(-e)

weryfikacje

grupa(-y)

wymagania Opanowanie wiadomosci 1 umiejgtnosci z przedmiotu w stopniu umozliwiajacym
merytoryczne stosowania ich w dalszych formach aktywnos$ci prozdrowotne;j.

kryteria oceny Wymagana 100% obecno$¢ i aktywny udziat w zajeciach.

przebieg procesu Zaliczenie przedmiotu na podstawie obserwacji nauczyciela prowadzacego a takze
weryfikacji uzyskanych ocen czastkowych.

informacje

dodatkowe
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Sylabus modutu: Wychowanie Fizyczne (32-WF)

Nazwa wariantu modutu (opcjonalnie):
Wychowanie Fizyczne — Pitka nozna kobiet, Pitka nozna mezczyzn (32-PILNOZK, 32-
PILNOZM)

1. Informacje ogdlne

koordynator modutu Studium Wychowania Fizycznego i Sportu Uniwersytetu Slaskiego

rok akademicki 2013/2014

semestr Semestr [

forma studidéw Stacjonarne I stopnia / Jednolite magisterskie

sposoOb ustalania oceny
koncowej modutu

informacje dodatkowe

2. Opis zaje¢ dydaktycznych i pracy studenta

nazwa kod

Wychowanie Fizyczne — Pilka nozna kobiet, Pitka nozna me¢zczyzn (32-PILNOZK, 32-
PILNOZM)

prowadzacy mgr Adam Goérnik, mgr Aleksander Fangor, mgr Beata Machulec, mgr Ewa Lesiuk,
mgr Henryk Borgosz, mgr Leszek Binert, mgr Piotr Nowak, mgr Stanistaw Bonk,
mgr Wiestaw Majcher, mgr Witold Wrdoblewski.

grupa(-y)

tresci zajec 1. Ksztaltowanie sprawnos$ci kondycyjnej i koordynacyjne;.

2. Nauczanie umiejgtnosci w zakresie zespolowych form aktywnos$ci ruchowej — pitki
noznej i futsal

a) Uderzenia, przyjgcia i prowadzenie pitki réznymi czg¢$ciami stopy,

b) Zwody pitka i bez pitki, drybling,

c¢) Gra uproszczona i szkolna

d) Gra cialem,

e) Rézne formy postgpowania indywidualnego i zespotowego w ataku i obronie z pitka 1
bez pitki

3. Przekaz wiadomosci

a) Podstawowe zasady gry w ataku i w obronie,

b) Znaczenie i rola systematycznej samokontroli i samooceny sprawnosci 1 umiejgtnosci
¢) Wykorzystanie sprzetu i urzadzen w realizacji réznorodnych zadan przez studentow
d) Wspotdziatanie w druzynie (grupie) w roznych formach aktywnosci ruchowej

metody 1. Pogladowe (pokaz, obserwacja)
prowadzenia 2. Stowne (opis, objasnienie, wyjasnienie)
zajec 3. Praktycznego dziatania:

- syntetyczna - nauczanie catego ruchu,

- analityczna - rozbicie ¢wiczenia na fragmenty,
- kompleksowa - dzielenie calo$ci na fragmenty
1 po ich opanowaniu faczenie w catos¢.

liczba godzin 30 godzin w semestrze (2 godziny tygodniowo x 15 tygodni w semestrze)
dydaktycznych
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str. 30 V,

(kontaktowych)

liczba godzin
pracy wlasnej

studenta
opis pracy -
wlasnej studenta
organizacja
zajec
literatura 1. Bednarski L., Kozmin A., Mazur Z.,, Pitka nozna” Krakow 2008, wyd. AWF
obowiazkowa 2. Goralezyk R., Waskiewicz Z., Zajac A. ,, Technika pitki noznej" - klasyfikacja,
nauczanie, CUDH Miler, Katowice, 2001
3. Panfil R., Zmuda W. ,, Nauczanie gry w pilke nozna”, Wroctaw, 2003
4. Bednarski L. Kozmin A,, Pitka nozna"- podrgcznik dla studentow i nauczycieli, AWF
Krakow, 1998
5. Przepisy gry w pitka nozna — PZPN
6. Przepisy gry w futsal -PZPN
7. Stuta ,,Wybrane zagadnienia treningu sportowego pitkarzy noznych”, Aksel, Gorzow
Wikp., 2005
8. Talaga J. ,,Pitka nozna-sprawno$¢ specjalna - testy” Zysk Poznan, 2006
9. J. Talaga, Taktyka pitki noznej, Sport i Turystyka, W-wa 1998
10. J. Talaga, ,,Trening pitki noznej”, COS W-wa 1997
11. J. Talaga, ,,ABC mlodego pitkarza. Nauczanie techniki”. Wyd. Zysk 1 S-ka 2006
12. J. Wrzos, ,,Atlas ¢wiczen specjalistycznych pitkarza”, AWF K-ce 1978
13. K. Bischops, ,,Pitka nozna — rozgrzewka”, Oficyna Wydawnicza Marshal, Wroctaw
1998
14. R. Brammer, ,,Pitka nozna krok po kroku”, Poradnik 2008
15. W. Zaciorski, ,,Ksztalttowanie cech motorycznych sportowcoéw” Sport i Turystyka, W-
wa 1970
16. G.M. Gagajewska, ,,Psychologia gry w pitke nozna, Sport i Turystyka”, W-wa 1973
literatura -
uzupetniajaca
adres strony www.swfis.us.edu.pl
www zajec
informacje Warunkiem uczestnictwa w zajeciach jest brak przeciwwskazan zdrowotnych.
dodatkowe

3. Opis sposobdow weryfikacji efektow ksztatcenia modutu

nazwa kod
Wychowanie Fizyczne — Pilka nozna kobiet, Piltka nozna me¢zczyzn (32-PILNOZK, 32-
PILNOZM)

kod(-y) zajec

32-PILNOZK, 32-PILNOZM

osoba(-y)

przeprowadzajaca(-e)

mgr Adam Goérnik, mgr Aleksander Fangor, mgr Beata Machulec, mgr Ewa Lesiuk,
mgr Henryk Borgosz, mgr Leszek Binert, mgr Piotr Nowak, mgr Stanistaw Bonk,

weryfikacje mgr Wiestaw Majcher, mgr Witold Wroblewski.

grupa(-y)

wymagania Opanowanie wiadomosci 1 umiejgtnosci z przedmiotu w stopniu umozliwiajacym
merytoryczne stosowania ich w dalszych formach aktywno$ci prozdrowotne;.

kryteria oceny

Wymagana 100% obecno$¢ i aktywny udziat w zajeciach.

przebieg procesu
weryfikacji

Zaliczenie przedmiotu na podstawie obserwacji nauczyciela prowadzacego a takze
uzyskanych ocen czastkowych.
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informacje
dodatkowe




Uniwersytet Slaski w Katowicach

Sylabus modutu: Wychowanie Fizyczne (32-WF)

Nazwa wariantu modutu (opcjonalnie):
Wychowanie Fizyczne — Pitka reczna (32-PILR)

1. Informacje ogdlne

koordynator modutu Studium Wychowania Fizycznego i Sportu Uniwersytetu Slaskiego

rok akademicki 2013/2014

semestr Semestr [

forma studiéw Stacjonarne I stopnia / Jednolite magisterskie

sposob ustalania oceny
koncowej modutu

informacje dodatkowe

2. Opis zajec dydaktycznych i pracy studenta

nazwa kod
Wychowanie Fizyczne — Pilka reczna (32-PILR)
prowadzacy mgr Piotr Nowak, mgr Adam Suchanski.

grupa(-y)

tresci zajec Tres$ci merytorycznej pracy ujete w trzech dzialach: motorycznos$¢, umiejgtnosci,

wiadomosci. W zakresie motorycznosci — zastosowanie srodkow ksztattujacych motoryke
w formie ¢wiczen specjalnych i kierunkowanych pod katem koordynacji ruchowej,
szybkosci, mocy, skocznos$ci. umiejetnosci sa realizowane w ¢wiczeniach. Cwiczenia
oswajajace z pitka, w formie zabawowe;j 1 gier. Nauczanie techniczne z zakresu podan,
koztowania oraz rzutow. Nauczanie techniki zwoddéw. Nauczanie techniki zaston.
Umiejg¢tnosci doskonalace operowanie pitka w biegu z dostosowaniem si¢ do warunkéw
wytworzonych przez obroncow . Nauczanie sposobow uwalniania si¢ od przeciwnika.
Technika poruszania si¢ indywidualnego w obronie. Gra na poszczeg6lnych pozycjach w
ataku. Gra szybkim atakiem zorganizowanym. Nauczanie ataku pozycyjnego w tzw.
»pasach dzialania”, ze zmiana paséw dziatania. wspoldziatanie zespolowe w ataku, w
obronie w formie fragmentow gry. Rodzaje rzutow i ich zastosowanie. Wytwarzanie
przewagi liczebnej w ataku nad obrona. Gry doskonalace zastosowanie umiejgtnosci
technicznych 1 wiedzy taktycznej w grze zespotowej. Zapoznanie z przepisami w pitke

reczng.

metody 1. Pogladowe (pokaz, obserwacja)
prowadzenia 2. Stowne (opis, objasnienie, wyjasnienie)
zajec 3. Praktycznego dziatania:

- syntetyczna - nauczanie catego ruchu,
- analityczna - rozbicie ¢wiczenia na fragmenty,
- kompleksowa - dzielenie catosci na fragmenty
1 po ich opanowaniu taczenie w catosc.

liczba godzin 30 godzin w semestrze (2 godziny tygodniowo x 15 tygodni w semestrze)
dydaktycznych
(kontaktowych)

liczba godzin 0
pracy wlasnej




Uniwersytet Slaski w Katowicach

studenta

opis pracy
wlasnej studenta

organizacja
zajec

literatura
obowigzkowa

literatura
uzupetniajaca

adres strony
wWwWWw zajec

www.swfis.us.edu.pl

informacje
dodatkowe

Warunkiem uczestnictwa w zajeciach jest brak przeciwwskazan zdrowotnych.

3. Opis sposobow weryfikacji efektow ksztatcenia modutu

nazwa

kod

Wychowanie Fizyczne — Pilka reczna (32-PILR)

kod(-y) zajec

32-PILR

osoba(-y) mgr Piotr Nowak, mgr Adam Suchanski.

przeprowadzajaca(-e)

weryfikacje

grupa(-y)

wymagania Opanowanie wiadomo$ci i umiejgtnosci z przedmiotu w stopniu umozliwiajacym
merytoryczne stosowania ich w dalszych formach aktywnos$ci prozdrowotne;.

kryteria oceny Wymagana 100% obecno$¢ i aktywny udziat w zajeciach.

przebieg procesu Zaliczenie przedmiotu na podstawie obserwacji nauczyciela prowadzacego a takze
weryfikacji uzyskanych ocen czastkowych.

informacje

dodatkowe




Uniwersytet Slaski w Katowicach

Sylabus modutu: Wychowanie Fizyczne (32-WF)

Nazwa wariantu modutu (opcjonalnie):
Wychowanie Fizyczne — Ptywanie (32-PLYWKM)

1. Informacje ogdlne

koordynator modutu Studium Wychowania Fizycznego i Sportu Uniwersytetu Slaskiego

rok akademicki

2013/2014

semestr

Semestr [

forma studiow

Stacjonarne I stopnia / Jednolite magisterskie

sposob ustalania oceny
koncowej modutu

informacje dodatkowe

2. Opis zajec dydaktycznych i pracy studenta

nazwa kod
Wychowanie Fizyczne — Plywanie (32-PLYWKM)
prowadzacy mgr Stanistaw Bonk, mgr Beata Machulec, mgr Wtadystaw Gurgul, mgr Ewa Sak,
mgr Radostawa Hrebenda-Kuenstler, mgr Alicja Cywinska, mgr Piotr Nowak,
mgr Aleksander Fangor, mgr Wiestaw Majcher, mgr Katarzyna Ostrowska, mgr Eugenia
Lukasek, mgr Adam Suchanski.
grupa(-y)

tresci zajec

Przygotowanie specjalne.

- Cwiczenia oddechowe w wodzie

- Rozne formy zabawy i wspotzawodnictwa w wodzie

- Nauczanie pracy rak i nég w wybranych stylach,

- Nauczanie i koordynacja pracy rak i nog w ptywaniu réznymi stylami,

- Rozwijanie wytrzymatosci ptywackiej,

- Nauczanie ptywania pod woda,

- Nauczanie bezpiecznego zachowania si¢ w wodzie i odpowiedniej reakcji w razie
wypadku.

metody
prowadzenia
zajec

1. Pogladowe (pokaz, obserwacja)

2. Stowne (opis, objasnienie, wyjasnienie)

3. Praktycznego dziatania:

- syntetyczna - nauczanie catego ruchu,

- analityczna - rozbicie ¢wiczenia na fragmenty,
- kompleksowa - dzielenie catosci na fragmenty
i po ich opanowaniu taczenie w catos¢.

liczba godzin
dydaktycznych
(kontaktowych)

30 godzin w semestrze (2 godziny tygodniowo x 15 tygodni w semestrze)

liczba godzin
pracy wlasnej
studenta

opis pracy
wlasnej studenta




Uniwersytet Slaski w Katowicach

str. 35 V,

organizacja
zajec

literatura
obowigzkowa

1. Bartkowiak E. (1999) ,,Ptywanie sportowe”, COS, Warszawa.

2. Dybinska E. (2009) ,,Uczenie si¢ i nauczanie ptywania — wybrane zagadnienia”, AWF,
Krakow.

3. Juszkiewicz M. (2008) ,,Ptywanie w kategoriach warto$ci”, FALL, Krakow.

4. Ostrowski A. (2005) ,,Zabawy 1 rekreacja w wodzie”, WSiP, Warszawa.

5. Ostrowski A. (2009) ,,Nurkowanie z zatrzymanym oddechem”, AWF, Krakow.

6. Pietrusik K. (2005) ,,Plywanie nauczanie i doskonalenie oraz wybrane elementy AQUA
FITNESS”, TKKF, Warszawa.

7. Dybinska E. (2009) ,,Uczenie si¢ i nauczanie ptywania —wybrane zagadnienia”, AWF,
Krakow.

8. Ostrowski A. (2005) ,,Zabawy i rekreacja w wodzie”, WSiP, Warszawa.

9. Czabanski B., Fiton M., Zaton K. (2003) ,,Elementy teorii ptywania”, AWF, Wroctaw.
10. Karpinski R. (2008) ,,Ptywanie sport, zdrowie, rekreacja”, AWF, Katowice

11. Karpinski R. ,,Ptywanie. Podstawy techniki”.

12. Laughlin, ,,Ptywanie dla kazdego”, Buk Rower 2007.

13. Kalinowski, R. Roszko, ,,Plywanie — poradnik metodyczny”, WSiP W-wa 1986.

14. Ptatonow, ,, Trening wyczynowy w ptywaniu”, Biblioteka Trenera, W-wa 1997.

15. ,,Prawie wszystko o ratownictwie wodnym” WOPR W-wa 1993

16. Diakowska, ,,Trening ptywacki”, Triathlon 2000 nr 8.

6. Arteaga, ,,Aerobik i step Cwiczenia dla kazdego Trening na kazdy dzien”, 2009.

7. Skrypty, materialy ze szkolen i konwencji Fitness

literatura
uzupelniajaca

adres strony
www zajec

www.swfis.us.edu.pl

informacje
dodatkowe

Warunkiem uczestnictwa w zajeciach jest brak przeciwwskazan zdrowotnych.
Posiadanie umiejgtno$ci ptywania nie jest wymagane.

3. Opis sposobow weryfikacji efektow ksztatcenia modutu

nazwa

kod

Wychowanie Fizyczne — Plywanie

(32-PLYWKM)

kod(-y) zajec

32-PLYWKM

osoba(-y)

przeprowadzajaca(-e)

mgr Stanistaw Bonk, mgr Beata Machulec, mgr Wtadystaw Gurgul, mgr Ewa Sak,
mgr Radostawa Hrebenda-Kuenstler, mgr Alicja Cywinska, mgr Piotr Nowak,

weryfikacj¢ mgr Aleksander Fangor, mgr Wiestaw Majcher, mgr Katarzyna Ostrowska,
mgr Eugenia Lukasek, mgr Adam Suchanski.
grupa(-y)
wymagania Opanowanie wiadomosci i umiejgtnosci z przedmiotu w stopniu umozliwiajacym
merytoryczne stosowania ich w dalszych formach aktywnos$ci prozdrowotne;.
kryteria oceny Wymagana 100% obecnos¢ 1 aktywny udziat w zajeciach.
przebieg procesu Zaliczenie przedmiotu na podstawie obserwacji nauczyciela prowadzacego a takze
weryfikacji uzyskanych ocen czastkowych.
informacje

dodatkowe




Uniwersytet Slaski w Katowicach str. 36 W

Sylabus modutu: Wychowanie Fizyczne (32-WF)

Nazwa wariantu modutu (opcjonalnie):
Wychowanie Fizyczne — Siatkowka kobiet, Siatkowka Mezczyzn, Siatkowka Kobiet i
Mezczyzn (32-SIATK, 32-SIATM, 32-SIATKM)

1. Informacje ogdlne

koordynator modutu Studium Wychowania Fizycznego i Sportu Uniwersytetu Slaskiego

rok akademicki 2013/2014

semestr Semestr [

forma studidéw Stacjonarne I stopnia / Jednolite magisterskie

sposoOb ustalania oceny
koncowej modutu

informacje dodatkowe

2. Opis zaje¢ dydaktycznych i pracy studenta

nazwa kod

Wychowanie Fizyczne — Siatkowka kobiet, Siatkowka Mezczyzn, Siatkowka (32-SIATK, 32-
Kobiet i Megzczyzn SIATM, 32-
SIATKM)

prowadzacy mgr Adam Suchanski, mgr Eugenia Lukasek, mgr Halina Makuch, mgr Henryk Borgosz,
mgr Krzysztof Zabielny, mgr Stanistaw Bonk, mgr Wiestaw Majcher, mgr Witold
Wréblewski, mgr Alicja Cywinska, mgr Radostawa Hrebenda-Kuenstler, mgr Adam
Gornik, mgr Ewa Sak, mgr Jolanta Matuszczyk, mgr Leszek Binert, mgr Wiadystaw
Gurgul, mgr Ewa Lesiuk.

grupa(-y)

tresci zajgé 1. Charakterystyka dyscypliny — definicja, cele, zasady gry.

2. Sprzet do gry.

3. Gry 1 zabawy przygotowawcze z pitkami do siatkowki.

4. Gry i zabawy przygotowujace do opanowania:

Nauczanie postawy siatkarskiej.

Nauczanie poruszania si¢ po boisku.

Nauczanie odbicia pitki sposobem oburacz gornym i dolnym.

5. Nauczanie zagrywki dolna i gorna.

6. Nauczanie zbicia dynamicznego.

7. Nauczanie przyj¢cia zagrywki sposobem goérnym i dolnym.

8. Nauczanie wystawienia pitki w przoéd sposobem gérnym i dolnym.
9. Nauczanie umiejetnosci technicznych poprzez ,,mate gry” ( dwojki,trojki).
10. Fragmenty gry.

11. Gra wlasciwa.

12. Przepisy gry.

metody 1. Pogladowe (pokaz, obserwacja)
prowadzenia 2. Stowne (opis, objasnienie, wyjasnienie)
zajec 3. Praktycznego dziatania:

- syntetyczna - nauczanie catego ruchu,

- analityczna - rozbicie ¢wiczenia na fragmenty,




Uniwersytet Slaski w Katowicach

str. 37 V,

- kompleksowa - dzielenie calosci na fragmenty
i po ich opanowaniu taczenie w catos¢.

liczba godzin
dydaktycznych
(kontaktowych)

30 godzin w semestrze (2 godziny tygodniowo x 15 tygodni w semestrze)

liczba godzin
pracy wlasnej

studenta

opis pracy -

wlasnej studenta

organizacja

7aje¢

literatura 1. Kasza W., Zdebska H. (2007) ,,Pitka siatkowa. Obrona pola w ujgciu taktycznym”.

obowigzkowa Biblioteka Trenera. Warszawa.
2. Krzyzanowski Z. (1970) ,,Pitka siatkowa. Aktywno$¢ siatkarza”. Biblioteka Trenera.
Warszawa.
3. Mazur S., Szuppe W., Woluch J. ,,Pitka siatkowa. Systematyka ¢wiczen i metodyka
nauczania techniki gry”. AWF Warszawa.
4. Papageorgiou A., Spitzley W. (1999) ,,Pitka siatkowa. Podrecznik nauczania
podstawowego”. Oficyna Wydawnicza Marshal Wroctaw.
5. Selinger A., Ackerman-Blont J. “Power Volleyball”. St.. Martins Press. New York.
6. Superlak E. (1995) ,,Pitka siatkowa, techniczno-taktyczne przygotowanie do gry”.
Infovolley Wroctaw.
7. Uzarowicz J. Zdebska H. (1998) Pitka Siatkowa. Program szkolenia dzieci 1 mtodziezy.
COS RCMSzKFiS Warszawa.
8. Pilka siatkowa. Techniczno-taktyczne przygotowanie do gry. Edward Superlak
9. 2. Pitka siatkowa - techniczno-taktyczne przygotowanie do gry .Edward Superlak
10. 3. Pitka siatkowa. Podstawy treningu, zasoéb ¢wiczen. Grzegorz Grzadziel, Wladimir
J.Ljach.
11. Siatkowka na lekcji wychowania fizycznego. Klocek T., Szczepanik M. 2003
12. G. Grzadziel ,,Pilka siatkowa — podstawy treningu — zasob ¢wiczen”, COS W-wa
2000
13. M. Szczepanik ,,Siatkowka w szkole”, AWF Wroctaw 1998,
14. R. Kulgawczuk ,,Pitka siatkowa — nauczanie 1 doskonalenie gry”, RCMSKFiS
Warszawa 1990,
15. Z. Rusek ,,Minisiatkéwka” PZPS W-wa 1994.
16. M. Bondarowicz ,,Zabawy i gry ruchowe w zajgciach sportowych”, RCMSKFiS W-
wa 1994,
17. J. Woluch, W.Schuppe, R. Doniel, I. Jarochowska, A. Ojrzanowski, E. Wrze$niewska
,Piltka siatkowa — zasob ¢wiczen 1 wskazania organizacyjno-metodyczne” AWF W-wa
1988,
18. Z. Zatyracz, L. Piasecki ,,Pitka siatkowa”, Szczecin 2000.
19. R. Trze$niowski - ,,Zabawy i gry ruchowe”
20. J. Uzarowicz — ,,Siatkéwka — co jest grane?”
21. T. Ulatowski — ,, Teoria i metodyka sportu

literatura -

uzupetniajaca

adres strony www.swfis.us.edu.pl

wWwWWw zajec

informacje Warunkiem uczestnictwa w zajgciach jest brak przeciwwskazan zdrowotnych.

dodatkowe
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3. Opis sposobow weryfikacji efektow ksztatcenia modutu

nazwa kod

Wychowanie Fizyczne — Siatkowka kobiet, Siatkowka Mezczyzn, Siatkowka (32-SIATK, 32-

Kobiet i Me¢zczyzn SIATM, 32-
SIATKM)

kod(-y) zajec

32-SIATK, 32-SIATM, 32-SIATKM

osoba(-y) mgr Adam Suchanski, mgr Eugenia Lukasek, mgr Halina Makuch, mgr Henryk

przeprowadzajaca(-e) | Borgosz, mgr Krzysztof Zabielny, mgr Stanistaw Bonk, mgr Wiestaw Majcher,

weryfikacj¢ mgr Witold Wroblewski, mgr Alicja Cywinska, mgr Radostawa Hrebenda-Kuenstler,
mgr Adam Goérnik, mgr Ewa Sak, mgr Jolanta Matuszczyk, mgr Leszek Binert,
mgr Wladystaw Gurgul, mgr Ewa Lesiuk.

grupa(-y)

wymagania Opanowanie wiadomo$ci 1 umiejgtnosci z przedmiotu w stopniu umozliwiajacym

merytoryczne stosowania ich w dalszych formach aktywnosci prozdrowotne;.

kryteria oceny Wymagana 100% obecno$¢ i aktywny udziat w zajeciach.

przebieg procesu Zaliczenie przedmiotu na podstawie obserwacji nauczyciela prowadzacego a takze

weryfikacji uzyskanych ocen czastkowych.

informacje

dodatkowe




Uniwersytet Slaski w Katowicach str. 39 W

Sylabus modutu: Wychowanie Fizyczne (32-WF)

Nazwa wariantu modutu (opcjonalnie):
Wychowanie Fizyczne — Sitownia ogdlnorozwojowa (32-SItOG)

1. Informacje ogdlne

koordynator modutu Studium Wychowania Fizycznego i Sportu Uniwersytetu Slaskiego

rok akademicki

2013/2014

semestr

Semestr [

forma studiow

Stacjonarne I stopnia / Jednolite magisterskie

sposob ustalania oceny
koncowej modutu

informacje dodatkowe

2. Opis zajec dydaktycznych i pracy studenta

nazwa kod

Wychowanie Fizyczne — Silownia og6lnorozwojowa (32-SILOG)

prowadzacy mgr Stanistaw Bonk, mgr Piotr Nowak, mgr Agnieszka Jaroszewska, mgr Jolanta
Matuszczyk, mgr Beata Machulec, mgr Ewa Sak, mgr Adam Suchanski, mgr Aleksander
Fangor, mgr Ewa Lesiuk, mgr Alicja Cywinska, mgr Halina Makuch.

grupa(-y)

tresci zajec

Zapoznanie z regulaminem sitowni (warunkami bezpieczenstwa, doborem obciazen na
poszczegdlnych przyrzadach). Zaprawa sitowa w formie obwodu ¢wiczebnego.
Cwiczenia ksztattujace z matym obciazeniem; hantle, pier§cienie. Trening stacyjny na
wybranych przyrzadach. Trening wytrzymatosci sitowej metoda obwodu ¢wiczebnego.
Cwiczenia rozciagajace z wykorzystaniem cigzaru wlasnego ciata oraz z partnerem.
Trening sity migsniowej metoda kulturystyczna. Nauczanie zasad okreslania wielkos$ci
obciazen w serii, ilo§¢ powtorzen i czasu przerw. Cwiczenia gibko$ciowo- rozciagajace
wykonane metoda stretchingu. Nauczanie ¢wiczen wzmacniajace migsnie obreczy
barkowej, ramion oraz grzbietu, mig$nie brzucha, klatki piersiowej oraz noég. Trening
cardio jako forma spalenia tkanki tluszczowej (ergometr, rower, orbitrek). Cwiczenia o
charakterze szybkos$ciowo-sitowym: wypady, wstepowania, wyciskanie sztangi lezac.
Trening w super-seriach wzmacniajacy site migsni antagonistycznych. Trening
ksztaltujacy rzezbe migsni. Trening interwatowy.

metody
prowadzenia
zajec

1. Pogladowe (pokaz, obserwacja)

2. Stowne (opis, objasnienie, wyjasnienie)

3. Praktycznego dziatania:

- syntetyczna - nauczanie catego ruchu,

- analityczna - rozbicie ¢wiczenia na fragmenty,
- kompleksowa - dzielenie catosci na fragmenty
1 po ich opanowaniu taczenie w catosc.

liczba godzin
dydaktycznych
(kontaktowych)

30 godzin w semestrze (2 godziny tygodniowo x 15 tygodni w semestrze)

liczba godzin
pracy wlasnej




Uniwersytet Slaski w Katowicach str.

studenta
opis pracy -
wlasnej studenta
organizacja
zajec
literatura 1. Everett Aaberg ,,Trening sitowy, mechanika mig$ni”.
obowiazkowa 2. Kurt Brungardt ,,Klatka piersiowa i barki”.
3. Kurt Brungardt ,,ABS czyli mig$nie brzucha”.
4. Kurt Brungardt ,,Ramiona, tricepsy, bicepsy- rozciaganie”.
5. Olivier Lafay ,,Trening silowy bez sprzetu”.
literatura -
uzupelniajaca
adres strony www.swfis.us.edu.pl
www zajec
informacje Warunkiem uczestnictwa w zajgciach jest brak przeciwwskazan zdrowotnych.
dodatkowe

3. Opis sposobow weryfikacji efektow ksztatcenia modutu

nazwa

kod

Wychowanie Fizyczne — Silownia og6lnorozwojowa (32-SILOG)

kod(-y) zajec

32-SILOG

osoba(-y) mgr Stanistaw Bonk, mgr Piotr Nowak, mgr Agnieszka Jaroszewska, mgr Jolanta

przeprowadzajaca(-e) | Matuszczyk, mgr Beata Machulec, mgr Ewa Sak, mgr Adam Suchanski,

weryfikacje mgr Aleksander Fangor, mgr Ewa Lesiuk, mgr Alicja Cywinska, mgr Halina
Makuch.

grupa(-y)

wymagania Opanowanie wiadomosci i umiejgtnosci z przedmiotu w stopniu umozliwiajacym

merytoryczne stosowania ich w dalszych formach aktywnos$ci prozdrowotne;.

kryteria oceny Wymagana 100% obecno$¢ i aktywny udziat w zajeciach.

przebieg procesu Zaliczenie przedmiotu na podstawie obserwacji nauczyciela prowadzacego a takze

weryfikacji uzyskanych ocen czastkowych.

informacje

dodatkowe




Uniwersytet Slaski w Katowicach

Sylabus modutu: Wychowanie Fizyczne (32-WF)

Nazwa wariantu modutu (opcjonalnie):
Wychowanie Fizyczne — Step (32-STEP)

1. Informacje ogdlne

koordynator modutu

Studium Wychowania Fizycznego i Sportu Uniwersytetu Slaskiego

rok akademicki

2013/2014

semestr

Semestr [

forma studiow

Stacjonarne I stopnia / Jednolite magisterskie

sposob ustalania oceny
koncowej modutu

informacje dodatkowe

2. Opis zajec dydaktycznych i pracy studenta

nazwa

kod

Wychowanie Fizyczne — Step

(32-STEP)

prowadzacy

mgr Katarzyna Ostrowska

grupa(-y)

tresci zajec

Program zaje¢ obejmuje:

- Zapoznanie z zasadami bezpiecznego ¢wiczenia na stepie.

- Omo6wienie przeciwwskazan do ¢wiczen.

- Nauczanie przeprowadzenia rozgrzewki na lekcji stepu- nauka krokéw podstawowych z
zakresu HI/LO: STEP TUCH, DOUBLE STEP, V STEP, LUNGES, STEP OUT, HEEL
BACK, GRAPEVINE, MAMBO, CHASSE, DOUBLE LUNGES.

- Nauczanie krokoéw podstawowych: basic, knee up, V steP, Lstep, technika ruchu, praca
nog 1 rak, stosowanie komend stownych i1 wizualnych.

- Ksztattowanie wytrzymato$ci poprzez ¢wiczenia o submaksymalnej intensywnosci.

- Nauczanie budowania prostych uktadéw choreograficznych.

- Ksztattowanie sity mig$ni brzucha i grzbietu — ¢wiczenia wzmacniajace na stepie.

- Cwiczenia rozciagajace- stretching.

- Omowienie najczesciej popetnianych btedéw podczas wykonywania ¢wiczen.

metody
prowadzenia
zajec

1. Pogladowe (pokaz, obserwacja)

2. Stowne (opis, objasnienie, wyjasnienie)

3. Praktycznego dziatania:

- syntetyczna - nauczanie catego ruchu,

- analityczna - rozbicie ¢wiczenia na fragmenty,
- kompleksowa - dzielenie catosci na fragmenty
1 po ich opanowaniu taczenie w catos¢,

4. Piramidowa, doktadania, ekspresji tworczej.

liczba godzin
dydaktycznych
(kontaktowych)

30 godzin w semestrze (2 godziny tygodniowo x 15 tygodni w semestrze)

liczba godzin
pracy wlasnej
studenta
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opis pracy
wlasnej studenta

organizacja
7aj¢c

literatura
obowigzkowa

1. ,Aerobik czy fitness: E.Grodzka- Kubiak.
2. ,,Aerobik- teoria, technika wykonania, metodyka nauczania” AWFIS Gdansk.

literatura
uzupetniajaca

adres strony
www zajec

www.swfis.us.edu.pl

informacje
dodatkowe

Warunkiem uczestnictwa w zajgciach jest brak przeciwwskazan zdrowotnych.

3. Opis sposobow weryfikacji efektow ksztatcenia modutu

nazwa

kod

Wychowanie Fizyczne — Step (32-STEP)

kod(-y) zajec

32-STEP

osoba(-y) mgr Katarzyna Ostrowska

przeprowadzajaca(-¢)

weryfikacje

grupa(-y)

wymagania Opanowanie wiadomosci 1 umiejgtnosci z przedmiotu w stopniu umozliwiajacym
merytoryczne stosowania ich w dalszych formach aktywno$ci prozdrowotne;.

kryteria oceny Wymagana 100% obecnos¢ 1 aktywny udziat w zajeciach.

przebieg procesu Zaliczenie przedmiotu na podstawie obserwacji nauczyciela prowadzacego a takze
weryfikacji uzyskanych ocen czastkowych.

informacje

dodatkowe




Uniwersytet Slaski w Katowicach

Sylabus modutu: Wychowanie Fizyczne (32-WF)

Nazwa wariantu modutu (opcjonalnie):
Wychowanie Fizyczne — Tenis stotowy (32-TENSTK)

1. Informacje ogdlne

koordynator modutu

Studium Wychowania Fizycznego i Sportu Uniwersytetu Slaskiego

rok akademicki

2013/2014

semestr

Semestr [

forma studiow

Stacjonarne I stopnia / Jednolite magisterskie

sposob ustalania oceny
koncowej modutu

informacje dodatkowe

2. Opis zajec dydaktycznych i pracy studenta

nazwa

kod

Wychowanie Fizyczne — Tenis stolowy

(32-TENSTK)

prowadzacy

mgr Adam Goérnik, mgr Adam Suchanski, mgr Henryk Borgosz, mgr Jolanta Matuszczyk,
mgr Krzysztof Zabielny, mgr Piotr Nowak, mgr Stanistaw Bonk, mgr Wladystaw Gurgul.

grupa(-y)

tresci zajec

. Przepisy 1 organizacja zawodow sportowych,

. Nauczanie prawidtowej rozgrzewki,

. Nauczanie poruszania si¢ przy stole do gry w ataku i w obronie,

. Nauczanie techniki odbicia i przyjgcia piteczki forehand i backhand,

. Nauczanie zbicia piteczki w zamierzone pole stotu z rotacja i bez rotacji,
. Nauczanie gry w ataku i w obronie, w grze wlasciwej.

metody
prowadzenia
zajec

. Pogladowe (pokaz, obserwacja)

. Stowne (opis, objasnienie, wyjasnienie)

. Praktycznego dzialania:

- syntetyczna - nauczanie catego ruchu,

- analityczna - rozbicie ¢wiczenia na fragmenty,
- kompleksowa - dzielenie catosci na fragmenty
1 po ich opanowaniu taczenie w catosc.

W N —= N LN AW —

liczba godzin
dydaktycznych
(kontaktowych)

30 godzin w semestrze (2 godziny tygodniowo x 15 tygodni w semestrze)

liczba godzin
pracy wlasnej
studenta

opis pracy
wlasnej studenta

organizacja
zajec

literatura
obowigzkowa

1. A. Grubba ,,Nauka tenisa stotowego w weekend” Wiedza i Zycie 2008
2. J. Grycan ,,Integralny Tenis Stolowy. Jak sport moze zmieni¢ Twdj swiat w duzo
lepsze miejsce dozycia” Krakow 2007,
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3. B. Latuszkiewicz ,,Alfabet tenisa stotowego. Grubba Walner i inni” 1997
4. T. Ulatowski ,,Teoria i metodyka sportu” Sport i Turystyka 1971,
5. R. Deresz ,,sport dla kazdego — tenis” Omnipress 2002,

6. J. Czerniachowski ,, Tenis stolowy” Sport i Turystyka 1956.

7. Ryszard Kulczycki ,, Tenis stolowy-materiaty szkoleniowe”

8. Andrzej Person ,, Z rakieta w reku”

9. Sozanski Henryk ,,Podstawy teorii treningu sportowego”

10. Talaga J. ,, A-Z sprawno$ci fizycznej. Atlas ¢wiczen”

literatura
uzupeltniajaca

adres strony
wWww zajec

www.swfis.us.edu.pl

informacje
dodatkowe

Warunkiem uczestnictwa w zajgciach jest brak przeciwwskazan zdrowotnych.

3. Opis sposobdow weryfikacji efektow ksztatcenia modutu

nazwa

kod

Wychowanie Fizyczne — Tenis stolowy

(32-TENSTK)

kod(-y) zajec

32-TENSTK

osoba(-y)

przeprowadzajaca(-¢)

mgr Adam Goérnik, mgr Adam Suchanski, mgr Henryk Borgosz, mgr Jolanta
Matuszczyk, mgr Krzysztof Zabielny, mgr Piotr Nowak, mgr Stanistaw Bonk,

weryfikacje mgr Wiadystaw Gurgul.

grupa(-y)

wymagania Opanowanie wiadomosci i umiejgtnosci z przedmiotu w stopniu umozliwiajacym
merytoryczne stosowania ich w dalszych formach aktywnos$ci prozdrowotne;.

kryteria oceny Wymagana 100% obecno$¢ i aktywny udziat w zajeciach.

przebieg procesu Zaliczenie przedmiotu na podstawie obserwacji nauczyciela prowadzacego a takze
weryfikacji uzyskanych ocen czastkowych.

informacje

dodatkowe




Uniwersytet Slaski w Katowicach

Sylabus modutu: Wychowanie Fizyczne (32-WF)

Nazwa wariantu modutu (opcjonalnie):
Wychowanie Fizyczne — Unihokej (32-UNIHOK)

1. Informacje ogdlne

koordynator modutu

Studium Wychowania Fizycznego i Sportu Uniwersytetu Slaskiego

rok akademicki

2013/2014

semestr

Semestr [

forma studiow

Stacjonarne I stopnia / Jednolite magisterskie

sposob ustalania oceny
koncowej modutu

informacje dodatkowe

2. Opis zajec dydaktycznych i pracy studenta

nazwa

kod

Wychowanie Fizyczne — Unihokej

(32-UNIHOK)

prowadzacy

mgr Aleksander Fangor, mgr Eugenia Lukasek, mgr Halina Makuch, mgr Alicja
Cywinska, mgr Leszek Binert.

grupa(-y)

tresci zajec

- Nauczanie techniki indywidualnej: poruszanie si¢ po boisku, podania i1 przyjecia pitki,
strzaly, prowadzenie pitki, zwody, gra ciatem.

- Nauczanie poprawnej terminologii (¢wiczen ruchowych, pozycji wyjsciowych, zadan
ruchowych), zna zasady i przepisy unihokeja, zasady bezpieczenstwa w czasie zajec
ruchowych oraz zasady fair-play, potrafi dba¢ o higien¢ osobista.

- Studenci bioracy udziat w zajeciach podnosza swoja sprawnos¢ fizyczna, kondycje oraz
rozwijaja umiejetnosci pracy w zespole.

metody
prowadzenia
zajec

1. Pogladowe (pokaz, obserwacja)

2. Stowne (opis, objasnienie, wyjasnienie)

3. Praktycznego dziatania:

- syntetyczna - nauczanie catego ruchu,

- analityczna - rozbicie ¢wiczenia na fragmenty,
- kompleksowa - dzielenie catosci na fragmenty
i po ich opanowaniu taczenie w catos¢.

liczba godzin
dydaktycznych
(kontaktowych)

30 godzin w semestrze (2 godziny tygodniowo x 15 tygodni w semestrze)

liczba godzin
pracy wlasnej
studenta

opis pracy
wlasnej studenta

organizacja
zajec

literatura
obowigzkowa

1. S. Starzynska A. Tywoniuk-Malysz: Unihokej. Podstawy technik i taktyki w
¢wiczeniach, grach i zabawach. Gdansk 1998
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2. S. Starzynska: Unihokej dla matych i duzych. Gdansk 2001
3. D. Abramuk pr.zb.: Unihoc. Warszawa 1994
4. M. Bilska, E. Z6lkowska ,,Unihok” — gra dla wszystkich.

literatura
uzupelniajaca

adres strony
www zajec

www.swfis.us.edu.pl

informacje
dodatkowe

Warunkiem uczestnictwa w zajeciach jest brak przeciwwskazan zdrowotnych.

3. Opis sposobow weryfikacji efektow ksztatcenia modutu

nazwa

kod

Wychowanie Fizyczne — Unihokej

(32-UNIHOK)

kod(-y) zajec

32-UNIHOK

dodatkowe

osoba(-y) mgr Aleksander Fangor, mgr Eugenia Lukasek, mgr Halina Makuch, mgr Alicja
przeprowadzajaca(-e) | Cywinska, mgr Leszek Binert.

weryfikacje

grupa(-y)

wymagania Opanowanie wiadomosci i umiejgtnosci z przedmiotu w stopniu umozliwiajacym
merytoryczne stosowania ich w dalszych formach aktywnos$ci prozdrowotne;j.

kryteria oceny Wymagana 100% obecno$¢ i aktywny udziat w zajeciach.

przebieg procesu Zaliczenie przedmiotu na podstawie obserwacji nauczyciela prowadzacego a takze
weryfikacji uzyskanych ocen czastkowych.

informacje




Uniwersytet Slaski w Katowicach

Sylabus modutu: Wychowanie Fizyczne (32-WF)

Nazwa wariantu modutu (opcjonalnie):
Wychowanie Fizyczne — Zajecia ogdlnorozwojowe (32-ZAJOG)

1. Informacje ogdlne

koordynator modutu Studium Wychowania Fizycznego i Sportu Uniwersytetu Slaskiego

rok akademicki 2013/2014

semestr Semestr [

forma studiéw Stacjonarne I stopnia / Jednolite magisterskie

sposob ustalania oceny
koncowej modutu

informacje dodatkowe

2. Opis zajec dydaktycznych i pracy studenta

nazwa kod
Wychowanie Fizyczne — Zajecia ogélnorozwojowe (32-ZAJOG)
prowadzacy mgr Aleksander Fangor, mgr Alicja Cywinska, mgr Eugenia Lukasek, mgr Halina
Makuch, mgr Leszek Binert
grupa(-y)
tresci zajec 1.Ksztattowanie sity mig$ni ramion, tutlowia, nog.
2.Ksztattowanie og6lnej sprawnosci fizycznej.
3.Przedstawienie programow treningowych, zasad i metod:
- Nauczanie prawidlowej rozgrzewki
- Nauczanie podstawowych ¢wiczen gimnastycznych (rozciagajace i wzmacniajace
poszczegolne partie migsni)
- Nauczanie przewrotow w przdd i w tyt, stanie na RR
- Tor przeszkod
- Ksztaltowanie sity migs$ni ramion, tutowia, nog,
- Ksztattowanie gibkosci,
- Ksztaltowanie wytrzymatosci,
- Ksztattowanie szybkosci,
- Ksztaltowanie zwinnosci,
metody 1. Pogladowe (pokaz, obserwacja)
prowadzenia 2. Stowne (opis, objasnienie, wyjasnienie)
zajec 3. Praktycznego dziatania:
- syntetyczna - nauczanie catego ruchu,
- analityczna - rozbicie ¢wiczenia na fragmenty,
- kompleksowa - dzielenie catosci na fragmenty
i po ich opanowaniu taczenie w catos¢.
liczba godzin 30 godzin w semestrze (2 godziny tygodniowo x 15 tygodni w semestrze)
dydaktycznych
(kontaktowych)
liczba godzin 0
pracy wlasnej
studenta
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opis pracy
wlasnej studenta

organizacja
7aj¢c

literatura
obowigzkowa

1. ,,Wspotczesny trening masy migsniowej”, A. Zajac, M. Wilk, S. Poprzecki, B. Bacik
AWF Katowice 2010;

2. ,, Anatomia w treningu sitowym i fitness”, M. Vella;

3. ,, Anatomiczne modelowanie sylwetki. Atlas ¢wiczen”, P. Manocchia.

4. J.Talaga ;"A-Z"sprawnosci fizycznej

5. M.Listowski;"Stretching i zadanie"

6. T.Maszczak;"Metodyka wt"

7. R.Jezierski,R.Rybicka;"Gimnastyka"

8. P. Manocchia ,,Anatomiczne modelowanie sylwetki. Atlas ¢wiczen”, Buchmann 2010,
9. P. Tsatsuline ,,Rozciaganie odprezone” ZP Wydawnictwa 2010

10. W. Miesner ,,Sztanga, hantle i1 sztangielki. Wszystko na temat sprz¢tu, techniki,
treningu i zdrowia” Alma-Press 1/2005

11. A. Suchanowski ,,Indywidualizacja w treningu wytrzymatosci specjalnej sportowcoéw
wysokiej klasy” AWF Gdansk 2002

12. T. Rychlik ,,Perfekcyjny wyglad — kulturystyka i fitness” Ztote Mysli

13. N. Wolek ,,Jak poprawi¢ kondycje i zdrowie” Belona 2008

14. F. Delavier ,,Modelowanie sylwetki” PZWL 2008

15. F. Delavier ,,Atlas treningu sitowego” PZWL 2007

16. E. Karpay ,,Fitness zdrowie i uroda” SEPTEM 2006

17. K. Perkowski, D. Sledziewski ,,Metodyczne podstawy treningu sportowego” COS W-
wa 1999,

18. G. Prus ,,Trening sportowy” AWF K-ce 2003,

19. D. Groffik ,,Metodyka stosowania ¢wiczen fizycznych w profilaktyce 1 terapii” AWF
K-ce 2009

20. J. Talaga ,,Atlas ¢wiczen A-Z sprawnosci fizycznej” YPSYLON W-wa 1998

21.J. Gorski , Fizjologia Cztowieka” PZWL 2010

22. M. 1 T. Figurscy ,,Nordic walking dla Ciebie” Interspar 2008

23. Jerzy Talaga —,,A-Z sprawnosci fizycznej”

24. Zbigniew Naglak — ,,Trening sportowy, teoria i praktyka”

25. Tadeusz Ulatowski —,, Teoria 1 metodyka sportu”

literatura
uzupetniajaca

adres strony
www zajec

www.swfis.us.edu.pl

informacje
dodatkowe

Warunkiem uczestnictwa w zajgciach jest brak przeciwwskazan zdrowotnych.

3. Opis sposobow weryfikacji efektow ksztatcenia modutu

nazwa

kod

Wychowanie Fizyczne — Zajecia ogélnorozwojowe

(32-ZAJOG)

kod(-y) zajec

32-ZAJOG

osoba(-y) mgr Aleksander Fangor, mgr Alicja Cywinska, mgr Eugenia Lukasek, mgr Halina
przeprowadzajaca(-¢) | Makuch, mgr Leszek Binert

weryfikacje

grupa(-y)

wymagania

Opanowanie wiadomosci 1 umiejgtnosci z przedmiotu w stopniu umozliwiajagcym
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merytoryczne stosowania ich w dalszych formach aktywnos$ci prozdrowotne;.

kryteria oceny Wymagana 100% obecno$¢ i aktywny udziat w zajeciach.

przebieg procesu Zaliczenie przedmiotu na podstawie obserwacji nauczyciela prowadzacego a takze
weryfikacji uzyskanych ocen czastkowych.

informacje

dodatkowe




STUDIUM WYCHOWANIA FIZYCZNEGO I SPORTU UNIWERSYTETU SLASKIEGO
www.swfis.us.edu.pl | swfis@us.edu.pl | tel. (32) 359-1645 | Katowice, ul. Bankowa 12/109

SPIS PRZEDMIOTOW REALIZOWANYCH PRZEZ
STUDIUM WYCHOWANIA FIZYCZNEGO | SPORTU
DLA STUDENTOW UNIWERSYTETU SLASKIEGO

Studia stacjonarne Il stopnia / Jednolite magisterskie 2 sem.

Wychowanie Fizyczne — A€robik (32-AEROB)........uiiiciiieiiiiee ettt e ettt e estte e e stteeesteeeestteeestaeeessaeeessteseesssaeesnstasseeeaaaaaaaaens 2
Wychowanie Fizyczne — Aerobik w wodzie (32-AEROBW)........uiiiiiiieiiiieeeciiee e site e e eitteeesitre e s sete e e etteeeesstaessnntaeeesssesssanseeees 5
Wychowanie Fizyczne — Badminton (32-BADM)......ccuiiiiiiieiieiiie e citee e st e ettt e e et e e e stteeeestaaessstaeessstaeeesasseessnsaaeesnsaeeasaaaens 7
Wychowanie Fizyczne — Callanetics (32-CALLAN)......ccoiiiieiiieie ettt e et e et e e e tre e e e rtae e e s tte e e esareeeettaeesstaeeesasaesennteseseeeasaanas 9
Wychowanie Fizyczne — Fitness-JOZa (32-FIT-JOGA)......cciiiiiieiiieeeeiite ettt e ectte e e sttt e e e sta e e e sbaeeesasteeestaeesssseeeesseeesnssnsennns 11
Wychowanie Fizyczne — FIthall (32-FITBALL).....ccoiiuiiiieiiieecitee e citee e ettt e ettt e e stte e e etteeesttee e saateeeesssaeessteeesannsnssssssssseneeees 13
Wychowanie Fizyczne — Gry rekreacyjne (32-GRYREKR).......ccoiiuiiiiiiiie e iiiie e ccieeeectee e ertee e esite e e s etae e estaee s sataeeesasteeesnnnnnnnnns 15
Wychowanie Fizyczne — Gry zeSPOtOWE (32-GRYZES).......uuiieiiiieeiiieeeetieeecttee e ettee e estree e s tte e e ssateeeesasaeessataaaaaeeeeeesssnnnnsnnns 17
Wychowanie FiZyCzZne — JUAO (32-JUDOD)....uuiiiiiieeeciiie ettt ete e e ettt e e ettt e e ertte e e s sttae e e ateeeesstaeaasataeeasnsaeessassesesnssssssaeneseeeeaens 20
Wychowanie Fizyczne — Karate Kyokushin (32-KARATE).......ccciuiiiiiiieeeiite e sttt e eiteeeesttteeseteeeesabaeesssaesestaeaeesesssssnnnsnnssnnns 22
Wychowanie Fizyczne — Koszykowka kobiet, Koszykowka mezczyzn (32-KOSZK, 32-KOSZM)......cccvveevirveeeeireeeecivvnvnnenens 24
Wychowanie Fizyczne — Nordic Walking (32-NORDIC)........ccciiieeeiiieeeeiieeecitteeesitteeeestreeessereeessateesssassessssasassessesssssssnnnsnnes 26
Wychowanie FiZyCzZne — Pilates (32-PILATES)......uuiieiiieeeeiieeeiiteeeeitteeeestteeesstteeeesateeessssaeeesstasesssssssassssseesssasessassesesssesssseans 28
Wychowanie Fizyczne — Pitka nozna kobiet, Pitka nozna mezczyzn (32-PILNOZK, 32-PILNOZM)......cccceeeevrveeercrrrrrrreeenennn. 30
Wychowanie Fizyczne — Pitka r€CZNA (32-PILR).....ccccuieeeiitiee e ettt eeitteeesitee e eite e e etaeeesstteeesabeeeesssseessstaseessseessassseeesnssssssneenes 33
Wychowanie Fizyczne — Phywanie (32-PLYWKIM)......ccoiiiiieiiiie ettt e sttt e estte e e ttae e e staeeeeataeaesntsesesastaeesnsseessnnnnnnssssennns 35

Wychowanie Fizyczne — Siatkdwka kobiet, Siatkdwka Mezczyzn, Siatkdwka Kobiet i Mezczyzn (32-SIATK, 32-SIATM, 32-

SIATKIM) .ttt ettt ettt stte e sttt e s bt e e s et e e sat e e beeesbeeesbeeesbaeesbaeesbeeebeeebeeennnbaeaeeeennsraeeas 38
Wychowanie Fizyczne — Sitownia 0g0IN0orozwojowa (32-SILOG).......cciiiiiiiiiiieeeciiee et e cte e eetre e e stre e e ssre e e estree e snreeeeennes 41
WYChOWaANIE FIZYCZNE — SEEP (B2-STEP)..uiiiiiiiie et eecttte e ettt e ettt e e et e e e ette e e e s tba e e e eataeeesabaeeeaasbeeeensaseesasaeeeasteeesnssneeantaeeanas 43
Wychowanie Fizyczne — Tenis stotoWY (32-TENSTK).....uuiiiiiiiieiiiieeeeitieeecieee e stte e e etreeestreeestteeeessseeesssaesenssesesssnnnnnsssssennns 45
Wychowanie Fizyczne — UnihoKe] (32-UNIHOK)......c.uvieiiiiieeiiiee et e ettt e e stte e e stteeeestaeeestteeessateeessssaesssssasassesssnssnsssnssnnns 47

Wychowanie Fizyczne — Zajecia 0g80IN0rozwojoWE (32-ZAJOG)......uvieeiiieeeeiieeeeiteeeeitteeeeetteeeestreessareeeeateeeesstaeaaeaesssssnnns 49
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Sylabus modutu: Wychowanie Fizyczne (32-WF)

Nazwa wariantu modutu (opcjonalnie):
Wychowanie Fizyczne — Aerobik (32-AEROB)

1. Informacje ogodlne

koordynator modutu Studium Wychowania Fizycznego i Sportu Uniwersytetu Slaskiego

rok akademicki

2013/2014

semestr

Semestr 11

forma studiow

Stacjonarne II stopnia / Jednolite magisterskie

sposob ustalania oceny
koncowej modutu

informacje dodatkowe

2. Opis zaje¢ dydaktycznych i pracy studenta

nazwa kod

Wychowanie Fizyczne — Aerobik (32-AEROB)

prowadzacy mgr Radostawa Hrebenda-Kuenstler, mgr Jolanta Matuszczyk, mgr Katarzyna Ostrowska,
mgr Ewa Sak, mgr Ewa Lesiuk, mgr Michat Krzak, mgr B. Machulec

grupa(-y)

tresci zajec

Aerobik to ¢wiczenia wzmacniajace uktad krazenia, ksztattujace wytrzymatos¢,
zapewniajace popraw¢ kondycji oraz szybkie spalanie tkanki ttuszczowe;j.

1.Doskonalenie krokéw podstawowych: step-touch, kick, hill- back, v- tep, grape vine,
chase, mambo, step-out (praca RR i NN).

2. Doskonalenie poruszania si¢ w przestrzeni z tempem muzycznym.

3. Metodyka tworzenia i uczenia si¢ prostych choreografii

4. Doskonalenie tworzenia blokdw muzycznych z wykorzystaniem podstawowych
krokow 1 pracy RR.

5. Cwiczenia ksztattujace i wzmacniajace migénie RR, NN, posladkéw i brzucha (BPU).
6. doskonalenie roznych form muzycznych: funki, jazz, cha-cha, rumba itp.

FAT BURNING - tzw.spalacz ttuszczu ;¢wiczenia w progu oddechowym, dostosowane do
wytrzymato$ci indywidualnej ¢wiczacego (pomiar tgtna).Celem treningu jest redukcja
tkanki thuszczowej i modelowanie sylwetki.

ABT - gimnastyka francuska; trening sitowo-wytrzymato$ciowy i szybkosciowy, ma na
celu wzmocnienie wszystkich grup migs$ni, zawiera prosta choreografie.

BODYSCULPT - To trening ksztaltujacy cialo. Wielokrotne powtarzanie statyczne
¢wiczenia wzmacniajace 1 ujedrniajace. Trening ten polega na polepszeniu wytrzymatosci
organizmu i podniesienie napigcia migsniowego. Do pracy nad poszczegdlnymi partiami
wykorzystuje si¢: gumy, ci¢zarki, mate hantle.

FUNKY - Taneczna forma aerobiku wykonywana do muzyki soul i funki i pozostajaca
pod jej wptywem, wymaga dobrej koordynacji ruchowej. Stosunkowo wolne tempo
¢wiczen, trening w granicach 60% wartos$ci skurczow serca, bardzo skuteczny w spalaniu
tkanki thuszczowe;.

TBC - ¢wiczenia modelujace w toku lekcyjnym uzywa si¢ hantli lub tasm dyna-band;
glownym celem jest redukcja tkanki thuszczowej 1 modelowanie, ksztattowanie sylwetki.
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CIRCUIT - obwod treningowy; forma zaje¢ wykorzystujaca w jednym toku lekcyjnym
naprzemiennie przyrzady ¢wiczen: hantle, obciazniki, taSmy dyna-band, pitki lekarskie,
stopnie itd.. Obwdd pozwala na réwnoczesne ¢wiczenie sity migsni 1 wytrzymatos$ci
ogo6lnej. Jedna z najbardziej wszechstronnych form treningowych.

INTERVALL AEROBIK - Naprzemienne faczenie aerobiku typu HI LO o duzej
intensywnosci z ¢wiczeniami wzmacniajacymi o malej intensywnos$ci. Ma na celu
poprawe¢ uktadu krazenia.

metody
prowadzenia
zajec

1. Pogladowe (pokaz, obserwacja)

2. Stowne (opis, objasnienie, wyjasnienie)

3. Praktycznego dziatania:

- syntetyczna - nauczanie calego ruchu,

- analityczna - rozbicie ¢wiczenia na fragmenty,
- kompleksowa - dzielenie catosci na fragmenty
1 po ich opanowaniu laczenie w catos¢,

4. Piramidowa, doktadania, ekspresji tworczej.

liczba godzin
dydaktycznych
(kontaktowych)

30 godzin w semestrze (2 godziny tygodniowo x 15 tygodni w semestrze)

liczba godzin
pracy wlasnej

studenta

opis pracy -

wiasnej studenta

organizacja

zajec

literatura 1. D. Olex-Zarychta, ,,Fitness”, Katowice 2005r.

obowiazkowa 2. K. Mrozek, ,,Fitness zawdd czy pasja?” Krakéw 2007r.
3. E. Grodzka-Kubiak, ,,Aerobik czy fitness”, Poznan 2002r.
4. Olga Kuzminska ,,Aerobic — taniec 1 gimnastyka”, Wydawnictwo ,,Sport i Turystyka”
Warszawa.
5. L. Kuba, M. Paruzel-Dyja, ,,Fitness nowoczesne formy gimnastyki. Podstawy
teoretyczne”, AWF Katowice 2010.
6. Arteaga, ,,Aerobik i step Cwiczenia dla kazdego Trening na kazdy dzien”, 2009.
7. Skrypty, materiaty ze szkolen i konwencji Fitness

literatura -

uzupetniajaca

adres strony www.swfis.us.edu.pl

www zajec

informacje Warunkiem uczestnictwa w zajgciach jest brak przeciwwskazan zdrowotnych,

dodatkowe podstawowe zdolnosci ruchowe 1 wzgledne poczucie rytmu.

3. Opis sposobow weryfikacji efektow ksztatcenia modutu

nazwa

kod

Wychowanie Fizyczne — Aerobik

(32-AEROB)

kod(-y) zajeé

32-AEROB

osoba(-y) mgr Radostawa Hrebenda-Kuenstler, mgr Jolanta Matuszczyk, mgr Katarzyna
przeprowadzajaca(-e) | Ostrowska, mgr Ewa Sak, mgr Ewa Lesiuk, mgr Michat Krzak, mgr B. Machulec.
weryfikacje

grupa(-y)

wymagania

Opanowanie wiadomosci i umiejetnosci z przedmiotu w stopniu umozliwiajacym
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merytoryczne stosowania ich w dalszych formach aktywnos$ci prozdrowotne;j.

kryteria oceny Wymagana 100% obecnos¢ 1 aktywny udzial w zajeciach. Poprowadzenie fragmentu
zaje¢ choreograficznych.

przebieg procesu Zaliczenie przedmiotu na podstawie obserwacji nauczyciela prowadzacego a takze

weryfikacji uzyskanych ocen czastkowych.

informacje

dodatkowe




Uniwersytet Slaski w Katowicach

Sylabus modutu: Wychowanie Fizyczne (32-WF)

Nazwa wariantu modutu (opcjonalnie):
Wychowanie Fizyczne — Aerobik w wodzie (32-AEROBW)

1. Informacje ogodlne

koordynator modutu Studium Wychowania Fizycznego i Sportu Uniwersytetu Slaskiego

rok akademicki

2013/2014

semestr

Semestr 11

forma studiow

Stacjonarne II stopnia / Jednolite magisterskie

sposob ustalania oceny
koncowej modutu

informacje dodatkowe

2. Opis zaje¢ dydaktycznych i pracy studenta

nazwa kod
Wychowanie Fizyczne — Aerobik w wodzie (32-AEROBW)
prowadzacy mgr Ewa Sak, mgr Radostawa Hrebenda-Kuenstler.

grupa(-y)

tresci zajec

Aerobik w wodzie /aqua dance aerobik/ nalezy do grupy sportow o charakterze
aerobowym.

- Cwiczenia oswajajace z oporem wody.

- Ksztaltowanie wydolnosci tlenowej z zastosowaniem technik biegowych,
skoczno$ciowych i w kombinacjach ruchowych.

- Ksztaltowanie wytrzymato$ci migsniowej poszczegolnych grup migsniowych
/pojedynczych migéni i zaangazowaniem wielu grup migsniowych wspoéizaleznych od
siebie/

- Ksztattowanie sity mig$niowej w roznych zbiorach ¢wiczen ukierunkowanych na
budowanie masy mi¢sniowej w formie odregbnych ¢wiczen, obwodu ¢wiczen w roznych
pozycjach / stojac, lezac na wodzie, w pozycjach pionowych bez kontaktu z podtozem, w
pozycjach o zachwianej rownowadze/. Zastosowanie ruchoOw prostych, ztozonych w
ptaszczyznach zasadniczych i kombinowanych

- Ksztattowanie ruchomosci w stawach.

- Ksztattowanie elastycznos$ci migéni 1 wigzadet w formie ¢wiczen ukierunkowanych na
poszczegodlne strefy ciata. Kompleksowe zaangazowanie wielu grup migsniowych — nog,
tulowia ,rak.

- Metodyka tworzenia i uczenia si¢ prostych choreografii w wodzie.

- Doskonalenie tworzenia blokéw muzycznych z wykorzystaniem podstawowych krokow.
- Koordynacja ruchowa w okreslonym rytmie, tempie i uktadzie ¢wiczen

Zastosowanie dostepnych przyboréw do ¢wiczen, ktére spetniaja rolg elementu
obciazajacego lub odciazajacego zgodnie z zalozeniem.

Pod warunkiem umiejg¢tno$ci ptywania — doskonalenie elementéw ptywania
synchronicznego.

Zabawy 1 wspotzawodnictwo z oporem wody jako element wykorzystany przy realizacji
pracy aerobowej jak 1 relaksacji.

Cwiczenia relaksacyjne.

metody

1. Pogladowe (pokaz, obserwacja)
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prowadzenia
zajel

2. Stowne (opis, objasnienie, wyjasnienie)

3. Praktycznego dziatania:

- syntetyczna - nauczanie calego ruchu,

- analityczna - rozbicie ¢wiczenia na fragmenty,
- kompleksowa - dzielenie catosci na fragmenty
i po ich opanowaniu taczenie w cato$¢,

liczba godzin
dydaktycznych
(kontaktowych)

30 godzin w semestrze (2 godziny tygodniowo x 15 tygodni w semestrze)

liczba godzin
pracy wlasnej
studenta

opis pracy
wlasnej studenta

organizacja
7aje¢

literatura
obowigzkowa

1. Zysiak-Christ, A. Figurska, I. Stasikowska, ,,Metodyczne Podstawy Aqua Fitness”,
Wroctaw 2010

literatura
uzupelniajaca

adres strony
www zajec

www.swiis.us.edu.pl

informacje
dodatkowe

Glownym wymogiem przyjecia do grupy jest brak przeciwwskazan zdrowotnych.
Posiadanie umiejgtno$ci ptywania nie jest wymagane.

3. Opis sposobdow weryfikacji efektow ksztatcenia modutu

nazwa

kod

Wychowanie Fizyczne — Aerobik w wodzie

(32-AEROBW)

kod(-y) zajec

32-AEROBW

osoba(-y) mgr Ewa Sak, mgr Radostawa Hrebenda-Kuenstler.

przeprowadzajaca(-¢)

weryfikacje

grupa(-y)

wymagania Opanowanie wiadomosci i umiejgtnosci z przedmiotu w stopniu umozliwiajacym
merytoryczne stosowania ich w dalszych formach aktywnos$ci prozdrowotne;.

kryteria oceny Wymagana 100% obecnos¢ i aktywny udzial w zajeciach.

przebieg procesu Zaliczenie przedmiotu na podstawie obserwacji nauczyciela prowadzacego a takze
weryfikacji uzyskanych ocen czastkowych.

informacje

dodatkowe




Uniwersytet Slaski w Katowicach

Sylabus modutu: Wychowanie Fizyczne (32-WF)

Nazwa wariantu modutu (opcjonalnie):
Wychowanie Fizyczne — Badminton (32-BADM)

1. Informacje ogodlne

koordynator modutu Studium Wychowania Fizycznego i Sportu Uniwersytetu Slaskiego

rok akademicki

2013/2014

semestr

Semestr 11

forma studiow

Stacjonarne II stopnia / Jednolite magisterskie

sposob ustalania oceny
koncowej modutu

informacje dodatkowe

2. Opis zaje¢ dydaktycznych i pracy studenta

nazwa kod
Wychowanie Fizyczne — Badminton (32-BADM)
prowadzacy mgr Ewa Lesiuk, mgr Witold Wréblewski, mgr K. Zabielny.

grupa(-y)

tresci zajec

1. Charakterystyka dyscypliny — definicja, cele, zasady gry.

2. Sprzet do gry.

3. Gry i zabawy oswajajace z rakietka i lotka.

4. Elementy techniczne:

Podstawowe pozycje gry.

Doskonalenie poruszania si¢ po boisku.

Doskonalenie serwu (dtugi, krétki, forhendowi, backhandowy, po prostej, po przekatnej).
Doskonalenie uderzen (clear, skrét, lob, smecz, uderzenie ptaskie) po prostej i po
przekatnej boiska.

5. Elementy taktyczne gry pojedynczej i podwojnej:

Gry i1 zabawy stosowane w grze pojedynczej 1 podwojnej

Rodzaje gry: atakujaca i obronna.

Gra wlasciwa

6. Przepisy gry i sedziowanie.

7. Systemy rozgrywek.

metody
prowadzenia
zajec

1. Pogladowe (pokaz, obserwacja)

2. Stowne (opis, objasnienie, wyjasnienie)

3. Praktycznego dziatania:

- syntetyczna - nauczanie catego ruchu,

- analityczna - rozbicie ¢wiczenia na fragmenty,
- kompleksowa - dzielenie catosci na fragmenty
1 po ich opanowaniu taczenie w catosc.

liczba godzin
dydaktycznych
(kontaktowych)

30 godzin w semestrze (2 godziny tygodniowo x 15 tygodni w semestrze)

liczba godzin
pracy wlasnej
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studenta
opis pracy -
wlasnej studenta
organizacja
zajec
literatura 1. Nawara H., ,,Nauczanie techniki gry w badmintona — wskazéwki metodyczne”. PZBad,
obowigzkowa Warszawa 1989.
2. Nawara H., Nawara U, ,,Gry 1 zabawy integracyjne” AWF, Wroctaw 1999.
3. Nawara H. ,,Badminton”, AWF, Wroctaw 2000.
4. Stelter M. ,,Badminton. Program szkolenia dzieci i mtodziezy.” COS, Warszawa 2001.
5. Szalewicz A., ,,Nauka badmintona w weekend” Wyd. Wiedza i1 zycie S.A, Warszawa
2001.
literatura -
uzupeltniajaca
adres strony www.swiis.us.edu.pl
www zajec
informacje Warunkiem uczestnictwa w zajgciach jest brak przeciwwskazan zdrowotnych.
dodatkowe

3. Opis sposobow weryfikacji efektow ksztatcenia modutu

nazwa

kod

Wychowanie Fizyczne — Badminton (32-BADM)

kod(-y) zajec

32-BADM

osoba(-y) mgr Ewa Lesiuk, mgr Witold Wréoblewski, mgr K. Zabielny.
przeprowadzajaca(-¢)

weryfikacje

grupa(-y)

wymagania Opanowanie wiadomosci 1 umiejgtnosci z przedmiotu w stopniu umozliwiajacym
merytoryczne stosowania ich w dalszych formach aktywno$ci prozdrowotne;.

kryteria oceny

Wymagana 100% obecnos¢ i1 aktywny udzial w zajeciach.

przebieg procesu
weryfikacji

Zaliczenie przedmiotu na podstawie obserwacji nauczyciela prowadzacego a takze
uzyskanych ocen czastkowych.

informacje
dodatkowe




Uniwersytet Slaski w Katowicach

Sylabus modutu: Wychowanie Fizyczne (32-WF)

Nazwa wariantu modutu (opcjonalnie):
Wychowanie Fizyczne — Callanetics (32-CALLAN)

1. Informacje ogodlne

koordynator modutu Studium Wychowania Fizycznego i Sportu Uniwersytetu Slaskiego
rok akademicki 2013/2014
semestr Semestr 11

forma studiow

Stacjonarne II stopnia / Jednolite magisterskie

sposob ustalania oceny
koncowej modutu

informacje dodatkowe

2. Opis zaje¢ dydaktycznych i pracy studenta

nazwa

kod

Wychowanie Fizyczne — Callanetics

(32-CALLAN)

prowadzacy

mgr Jolanta Matuszczyk.

grupa(-y)

tresci zajec

Podczas zaj¢¢ student poznaje zestawy ¢wiczen wzmacniajacych i rozciagajacych na
poszczegblne partie migsniowe,uczy si¢ prawidtowej techniki wykonania poszczegdlnych
elementow i kolejnosci w jakiej powinno dobierac si¢ ¢wiczenia. W trakcie zaje¢ student
uzyskuje wiedz¢ o mig¢sniach, napigciach jakie wystepuja podczas ¢wiczen i
suplementacji w sporcie i w zyciu codziennym.

metody
prowadzenia
zajec

1. Pogladowe (pokaz, obserwacja)

2. Stowne (opis, objasnienie, wyjasnienie)

3. Praktycznego dziatania:

- syntetyczna - nauczanie catego ruchu,

- analityczna - rozbicie ¢wiczenia na fragmenty,
- kompleksowa - dzielenie catosci na fragmenty
1 po ich opanowaniu taczenie w catos¢,

liczba godzin
dydaktycznych
(kontaktowych)

30 godzin w semestrze (2 godziny tygodniowo x 15 tygodni w semestrze)

liczba godzin
pracy wlasne;j
studenta

opis pracy
wlasnej studenta

organizacja
zajec

literatura
obowiazkowa

1. ,,Callanetics - metoda Callan Pincey”

literatura
uzupetniajaca

adres strony

www.swfis.us.edu.pl
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www zajec

informacje Warunkiem uczestnictwa w zajgciach jest brak przeciwwskazan zdrowotnych.

dodatkowe

3. Opis sposobdow weryfikacji efektow ksztatcenia modutu

nazwa

kod

Wychowanie Fizyczne — Callanetics (32-CALLAN)

kod(-y) zajec

32-CALLAN

osoba(-y) mgr Jolanta Matuszczyk.

przeprowadzajaca(-¢)

weryfikacje

grupa(-y)

wymagania Opanowanie wiadomo$ci i umiejgtnosci z przedmiotu w stopniu umozliwiajacym
merytoryczne stosowania ich w dalszych formach aktywnos$ci prozdrowotne;.

kryteria oceny Wymagana 100% obecnos¢ i aktywny udzial w zajeciach.

przebieg procesu Zaliczenie przedmiotu na podstawie obserwacji nauczyciela prowadzacego a takze
weryfikacji uzyskanych ocen czastkowych.

informacje

dodatkowe




Uniwersytet Slaski w Katowicach

Sylabus modutu: Wychowanie Fizyczne (32-WF)

Nazwa wariantu modutu (opcjonalnie):
Wychowanie Fizyczne — Fitness-Joga (32-FIT-JOGA)

1. Informacje ogodlne

koordynator modutu Studium Wychowania Fizycznego i Sportu Uniwersytetu Slaskiego

rok akademicki

2013/2014

semestr

Semestr 11

forma studiow

Stacjonarne II stopnia / Jednolite magisterskie

sposob ustalania oceny
koncowej modutu

informacje dodatkowe

2. Opis zaje¢ dydaktycznych i pracy studenta

nazwa kod
Wychowanie Fizyczne — Fitness-Joga (32-FIT-JOGA)
prowadzacy mgr Agnieszka Jaroszewska.

grupa(-y)

tresci zajec

Program zaje¢ obejmuje:

- Zapoznanie z zasadami bezpiecznego uprawiania jogi oraz z przeciwwskazaniami do
wykonywania okre§lonych asan.

- Przygotowanie do ¢wiczen jogi- planowanie ¢wiczen.

- Rozgrzewka w jodze; zapoznanie z pojeciem asana.

- Nauka pozycji energetyzujacych.

- Ksztattowanie rownowagi i koncentracji.

- Pranajama: trening oddechowy podnoszacy wydolno$¢ organizmu.

- Cwiczenia wizualizacyjne, sterownie wyobraznia.

- Cwiczenia gibkosciowe z wykorzystaniem tagm.

- Trening Jakobsona- relaksacja po zajeciach.

- Trening energetyczny w jodze.

- Rehabilitacja i1 korekta wad postawy, usprawnianie narzadow ruchu poprzez wlasciwy
dobor asan.

- Trening oczu. Joga jako system leczniczy.

metody
prowadzenia
zajec

1. Pogladowe (pokaz, obserwacja)

2. Stowne (opis, objasnienie, wyjasnienie)

3. Praktycznego dziatania:

- syntetyczna - nauczanie catego ruchu,

- analityczna - rozbicie ¢wiczenia na fragmenty,
- kompleksowa - dzielenie catosci na fragmenty
1 po ich opanowaniu taczenie w catos¢,

liczba godzin
dydaktycznych
(kontaktowych)

30 godzin w semestrze (2 godziny tygodniowo x 15 tygodni w semestrze)

liczba godzin
pracy wlasnej
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studenta
opis pracy -
wlasnej studenta
organizacja
zajec
literatura 1. ,,Teoria i metodyka ¢wiczen relaksowo-koncentrujacych” pod red. St.Grochala.
obowiazkowa 2. ,,Joga- praktyczny przewodnik™ Jean Hall.
3. ,,Joga- rownowaga ciata, umystu i duszy” Cynthie Worby.
4. ,,JJoga- uwolnij ciato 1 umys}” Joan Budillovsky.
5. ,,Joga- sposdb na stres” Swami Shivapremanada.
6. ,,Joga oddechu”.
7. ,,Joga hormonalna” Lidia Machaj.
8. ,,Swiatto jogi”B.K.S. Iyengar.
9. ,,Trening relaksacyjny” St. Sieka.
10. ,,Joga dla kazdego” praca zbiorowa.
11.,,Joga na wesoto”” Agata Chabierska.
literatura -
uzupeltniajaca
adres strony www.swiis.us.edu.pl
www zajec
informacje Warunkiem uczestnictwa w zajgciach jest brak przeciwwskazan zdrowotnych.
dodatkowe

3. Opis sposobow weryfikacji efektow ksztatcenia modutu

nazwa

kod

Wychowanie Fizyczne — Fitness-Joga

(32-FIT-JOGA)

kod(-y) zajec

32-FIT-JOGA

osoba(-y) mgr Agnieszka Jaroszewska.

przeprowadzajaca(-¢)

weryfikacje

grupa(-y)

wymagania Opanowanie wiadomosci 1 umiejgtnosci z przedmiotu w stopniu umozliwiajacym
merytoryczne stosowania ich w dalszych formach aktywno$ci prozdrowotne;.

kryteria oceny

Wymagana 100% obecnos¢ i1 aktywny udzial w zajeciach.

przebieg procesu
weryfikacji

uzyskanych ocen czastkowych.

Zaliczenie przedmiotu na podstawie obserwacji nauczyciela prowadzacego a takze

informacje
dodatkowe




Uniwersytet Slaski w Katowicach

Sylabus modutu: Wychowanie Fizyczne (32-WF)

Nazwa wariantu modutu (opcjonalnie):
Wychowanie Fizyczne — Fitball (32-FITBALL)

1. Informacje ogodlne

koordynator modutu Studium Wychowania Fizycznego i Sportu Uniwersytetu Slaskiego
rok akademicki 2013/2014
semestr Semestr 11

forma studiow

Stacjonarne II stopnia / Jednolite magisterskie

sposob ustalania oceny
koncowej modutu

informacje dodatkowe

2. Opis zaje¢ dydaktycznych i pracy studenta

nazwa

kod

Wychowanie Fizyczne — Fitball

(32-FITBALL)

prowadzacy

mgr Ewa Sak, mgr Katarzyna Ostrowska, mgr Beata Machulec.

grupa(-y)

tresci zajec

Zasady treningu z pitka w praktyce i w teorii. Doskonalenie techniki prowadzenia i
wykonywania ¢wiczen z pitka.

Trening cardio na pitce. Cwiczenia ogdlnorozwojowe, koordynacji i rownowagi
mig$niowej. Wzmacnianie migs$ni posturalnych. Cwiczenia izometryczne na pikce.
Cwiczenia zapobiegajace problemom z kregostupem. Cwiczenia zwiekszajace zakres
ruchu w stawach. Wzmacnianie mig¢$ni grzbietu, zwigkszenie ruchomosci w stawach oraz
korekcja wad postawy. Utrzymywanie réwnowagi z roznym utozeniem ndg i ramion.
Wzmocnienie mig$ni brzucha i plecow. Wzmocnienie mig$ni gigbokich (migsnie Kegla).
Stretching - relaksacja i rozciaganie na pitce. Cwiczenia antygrawitacyjne w pozycjach
izolowanych potaczone z prawidlowym oddechem.

metody
prowadzenia
zajec

1. Pogladowe (pokaz, obserwacja)

2. Stowne (opis, objasnienie, wyjasnienie)

3. Praktycznego dziatania:

- syntetyczna - nauczanie catego ruchu,

- analityczna - rozbicie ¢wiczenia na fragmenty,
- kompleksowa - dzielenie catosci na fragmenty
i po ich opanowaniu taczenie w catos¢,

liczba godzin
dydaktycznych
(kontaktowych)

30 godzin w semestrze (2 godziny tygodniowo x 15 tygodni w semestrze)

liczba godzin
pracy wlasnej
studenta

opis pracy
wlasnej studenta

organizacja
zajec
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literatura 1. Joanne Posner-Majer ,,Ball aplication of ortopedic and sport medicine”.

obowiazkowa 2. Beate Carriere “The swiss ball:Theory, basic exercises and clinical application”.
3. Collen Creig “Pilates on the ball”.

literatura -

uzupetniajaca

adres strony www.swfis.us.edu.pl

www zajec

informacje Warunkiem uczestnictwa w zajgciach jest brak przeciwwskazan zdrowotnych.

dodatkowe

3. Opis sposobow weryfikacji efektow ksztatcenia modutu

nazwa

kod

Wychowanie Fizyczne — Fitball

(32-FITBALL)

kod(-y) zajec

32-FITBALL

osoba(-y) mgr Ewa Sak, mgr Katarzyna Ostrowska, mgr Beata Machulec.
przeprowadzajaca(-e)

weryfikacje

grupa(-y)

wymagania Opanowanie wiadomosci i umiej¢tnosci z przedmiotu w stopniu umozliwiajacym
merytoryczne stosowania ich w dalszych formach aktywnos$ci prozdrowotne;j.

kryteria oceny Wymagana 100% obecnos¢ i1 aktywny udzial w zajeciach.

przebieg procesu Zaliczenie przedmiotu na podstawie obserwacji nauczyciela prowadzacego a takze
weryfikacji uzyskanych ocen czastkowych.

informacje

dodatkowe




Uniwersytet Slaski w Katowicach

Sylabus modutu: Wychowanie Fizyczne (32-WF)

Nazwa wariantu modutu (opcjonalnie):
Wychowanie Fizyczne — Gry rekreacyjne (32-GRYREKR)

1. Informacje ogodlne

koordynator modutu Studium Wychowania Fizycznego i Sportu Uniwersytetu Slaskiego
rok akademicki 2013/2014
semestr Semestr 11

forma studiow

Stacjonarne II stopnia / Jednolite magisterskie

sposob ustalania oceny
koncowej modutu

informacje dodatkowe

2. Opis zaje¢ dydaktycznych i pracy studenta

nazwa

kod

Wychowanie Fizyczne — Gry rekreacyjne

(32-GRYREKR)

prowadzacy

mgr Radostawa Hrebenda-Kuenstler.

grupa(-y)

tresci zajec

Student na zajgciach ma poznaé dyscypliny ujete w zestawie gier rekreacyjnych, zna¢ ich
przepisy (dwa 1 cztery ognie, rzucanka, serwobieg, palant, kwadrant, ringo, unihokej,
siatkowka uproszczona). Student ponadto uczy si¢ samodzielnej organizacji gry oraz
sedziowania poszczegolnych gier oraz sam umie gra¢ na poziomie rekreacyjnym.

metody
prowadzenia
zajec

1. Pogladowe (pokaz, obserwacja)

2. Stowne (opis, objasnienie, wyjasnienie)

3. Praktycznego dziatania:

- syntetyczna - nauczanie catego ruchu,

- analityczna - rozbicie ¢wiczenia na fragmenty,
- kompleksowa - dzielenie catosci na fragmenty
i po ich opanowaniu taczenie w catos¢,

liczba godzin
dydaktycznych
(kontaktowych)

30 godzin w semestrze (2 godziny tygodniowo x 15 tygodni w semestrze)

liczba godzin
pracy wlasnej
studenta

opis pracy
wlasnej studenta

organizacja
zajec

literatura
obowiazkowa

1. Bondarowicz M. Staniszewski T. ,,Podstawy teorii i metodyki zabaw i gier ruchowych”
Warszawa 2000

2. Mielniczuk M. Staniszewski T. ,,Stare i nowe gry druzynowe” 1999

3. Trze$niowski R. ,,Zabawy 1 gry ruchowe”, Warszawa 1972 r.

4. Bondarowicz M.. ,,Zabawy i gry ruchowe” Warszawa 1976 r.

5. S. Starzynska A. Tywoniuk-Matysz: ,,Unihokej. Podstawy technik i taktyki w
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¢wiczeniach, grach i zabawach” Gdansk 1998

6. R. Kulgawczuk: ,,Mini pilka siatkowa”. Warszawa 1994
7. Polski Zwiazek Badmintona: "Przepisy gry"

8. Bondarowicz M. ,,Forma zabawowa w nauczaniu sportowych gier zespotowych.”
9. Bondarowicz M. ,,Zabawy i gry ruchowe w zaj¢ciach sportowych” RCMSKFiS
Warszawa
10. Bondarowicz M. ,,Zabawy w grach sportowych” Wydawnictwa Szkolne i
Pedagogiczne. Warszawa 1995 r.
11. Chrostek L.. Labaj M. ,,Gry rekreacyjne - sport dla wszystkich”. Zarzad Gtowny
TKKF. Warszawa 1982 r.

literatura -
uzupehniajaca

adres strony
www zajec

www.swfis.us.edu.pl

informacje
dodatkowe

Warunkiem uczestnictwa w zajgciach jest brak przeciwwskazan zdrowotnych.

3. Opis sposobdow weryfikacji efektow ksztatcenia modutu

nazwa

kod

Wychowanie Fizyczne — Gry rekreacyjne

(32-GRYREKR)

kod(-y) zajec

32-GRYREKR

osoba(-y) mgr Radostawa Hrebenda-Kuenstler.

przeprowadzajaca(-¢)

weryfikacje

grupa(-y)

wymagania Opanowanie wiadomosci i umiejgtnosci z przedmiotu w stopniu umozliwiajacym
merytoryczne stosowania ich w dalszych formach aktywnos$ci prozdrowotne;j.

kryteria oceny

Wymagana 100% obecnosc¢ 1 aktywny udzial w zajeciach.

przebieg procesu
weryfikacji

Zaliczenie przedmiotu na podstawie obserwacji nauczyciela prowadzacego a takze

uzyskanych ocen czastkowych.

informacje
dodatkowe




Uniwersytet Slaski w Katowicach

Sylabus modutu: Wychowanie Fizyczne (32-WF)

Nazwa wariantu modutu (opcjonalnie):
Wychowanie Fizyczne — Gry zespotowe (32-GRYZES)

1. Informacje ogodlne

koordynator modutu Studium Wychowania Fizycznego i Sportu Uniwersytetu Slaskiego

rok akademicki

2013/2014

semestr

Semestr 11

forma studiow

Stacjonarne II stopnia / Jednolite magisterskie

sposob ustalania oceny
koncowej modutu

informacje dodatkowe

2. Opis zaje¢ dydaktycznych i pracy studenta

nazwa kod
Wychowanie Fizyczne — Gry zespolowe (32-GRYZES)
prowadzacy mgr Alicja Cywinska, mgr Eugenia Lukasek, mgr Ewa Sak, mgr Halina Makuch.
grupa(-y)

tresci zajec

Koszykowka

- Doskonalenie elementow techniki gry; podania, chwyty, koztlowanie, rzuty, obroty,
zwody, zatrzymania, ominigcia, $cigcia do pitki, wyjscia do piltki,

- Obrona ,,kazdy swego”, strefowa,

- Atak szybki 1 pozycyjny,

- Fragmenty gry w ataku i w obronie,

- Gra szkolna 1 wlasciwa,

- Wspotzawodnictwo 1 organizacja zawodow,

- Sedziowanie.

Siatkowka

- Doskonalenie elementdw techniki; odbicie dolne i gorne, zagrywka, wystawianie pitki,
przyjecie pitki po zagrywece, zbicie pitki, zastawienie, asekuracja,

- Fragmenty gry, ustawienia na boisku, w obronie i w ataku,

- Gra szkolna 1 wlasciwa,

- Wspétzawodnictwo i organizacja zawodow,

- Sedziowanie.

Unihoke;j

- Doskonalenie elementow techniki; przyjecie pitki, prowadzenie pitki, uderzenie z
forhendu i1 bekhendu, zwody, gra ciatem, odbieranie pitki, strzaly na bramke, gra
bramkarza,

- Fragmenty gry, ustawienie na boisku w obronie i w ataku,

- Przepisy gry i sedziowanie,

- Gra szkolna 1 wlasciwa,

- Wspotzawodnictwo 1 organizacja zawodow.

Ksztattowanie zdolnos$ci motorycznych 1 wydolnos$ci organizmu niezbednych do kazdej z
gier zespotowych.

metody

1. Pogladowe (pokaz, obserwacja)
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prowadzenia
zajel

2. Stowne (opis, objasnienie, wyjasnienie)

3. Praktycznego dziatania:

- syntetyczna - nauczanie calego ruchu,

- analityczna - rozbicie ¢wiczenia na fragmenty,
- kompleksowa - dzielenie catosci na fragmenty
i po ich opanowaniu taczenie w cato$¢,

liczba godzin
dydaktycznych
(kontaktowych)

30 godzin w semestrze (2 godziny tygodniowo x 15 tygodni w semestrze)

liczba godzin
pracy wlasnej

studenta
opis pracy -
wlasnej studenta
organizacja
7aje¢
literatura 1. Bronikowski M. ,,Wychowanie fizyczne z elementami edukacji olimpijskiej”. Poznan,
obowiazkowa 2003.
2. Kierczak U., Glos T. ,,Program wychowania fizycznego dla czterech etapow
edukacyjnych.” Warszawa, 2002.
3. Arlet T. ,,Koszykowka — podstawy techniki i taktyki gry”. Krakéw, 2001.
4. Grzadziel G., Szade D. ,,Pitka siatkowa, technika, taktyka i1 elementy mini siatkowki.”
AWE, Katowice, 2006.
5. Dudzinski T. ,,Nauczanie podstaw techniki 1 taktyki koszykéwki” — przewodnik do
zaje¢ koszykowki ze studentami kierunku nauczycielskiego. AWF, Poznan, 2004.
6. Klocek T., Szczepanik M. ,,Siatkdwka na lekcji wychowania fizycznego.” COS,
Warszawa, 2003.
7. Hucinski T. ,,Szkolenie dzieci i mlodziezy w koszykowce. Teoria 1 praktyka.” COS,
Warszawa, 2008.
literatura -
uzupetniajaca
adres strony www.swfis.us.edu.pl
wWwWWw zajec
informacje Warunkiem uczestnictwa w zajeciach jest brak przeciwwskazan zdrowotnych.
dodatkowe

3. Opis sposobdow weryfikacji efektow ksztatcenia modutu

nazwa

kod

Wychowanie Fizyczne — Gry zespolowe

(32-GRYZES)

kod(-y) zajec

32-GRYZES

osoba(-y) mgr Alicja Cywinska, mgr Eugenia Lukasek, mgr Ewa Sak, mgr Halina Makuch.
przeprowadzajaca(-¢)

weryfikacje

grupa(-y)

wymagania Opanowanie wiadomo$ci i umiejgtnosci z przedmiotu w stopniu umozliwiajacym
merytoryczne stosowania ich w dalszych formach aktywnos$ci prozdrowotne;j.

kryteria oceny Wymagana 100% obecnos¢ i aktywny udzial w zajeciach.

przebieg procesu
weryfikacji

Zaliczenie przedmiotu na podstawie obserwacji nauczyciela prowadzacego a takze
uzyskanych ocen czastkowych.
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dodatkowe
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Sylabus modutu: Wychowanie Fizyczne (32-WF)

Nazwa wariantu modutu (opcjonalnie):
Wychowanie Fizyczne — Judo (32-JUDO)

1. Informacje ogodlne

koordynator modutu Studium Wychowania Fizycznego i Sportu Uniwersytetu Slaskiego
rok akademicki 2013/2014
semestr Semestr 11

forma studiow

Stacjonarne II stopnia / Jednolite magisterskie

sposob ustalania oceny
koncowej modutu

informacje dodatkowe

2. Opis zaje¢ dydaktycznych i pracy studenta

nazwa kod
Wychowanie Fizyczne — Judo (32-JUDO)
prowadzacy mgr Adam Gornik

grupa(-y)

tresci zajec

1. Doskonalenie padow i przewrotow,

2. Pozycje do walki 1 sposoby poruszania si¢ podczas walki,

3. Postawa niska i wysoka,

4. Doskonalenie techniki rzutow,

5. Doskonalenie techniki chwytéw — trzyman, dzwigni, duszen

6. Doskonalenie kombinacji rzutow prostych i1 ztozonych w r6znych kierunkach
wychylenia oraz kontratakdw,

7. Doskonalenie wykorzystania sity przeciwnika,

8. Nabycie ogodlnej sprawnosci fizycznej — szybkosci, wytrzymatosci, gibkosci itp.,
9. Doskonalenie podstawowych elementoéw samoobrony.

metody
prowadzenia
zajec

1. Pogladowe (pokaz, obserwacja)

2. Stowne (opis, objasnienie, wyjasnienie)

3. Praktycznego dziatania:

- syntetyczna - nauczanie catego ruchu,

- analityczna - rozbicie ¢wiczenia na fragmenty,
- kompleksowa - dzielenie catosci na fragmenty
i po ich opanowaniu taczenie w catos¢.

liczba godzin
dydaktycznych
(kontaktowych)

30 godzin w semestrze (2 godziny tygodniowo x 15 tygodni w semestrze)

liczba godzin
pracy wlasnej
studenta

opis pracy
wlasnej studenta

organizacja
zajec
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literatura
obowigzkowa

str. 21 V,
1. A. Lebeda ,,Judo”, Olympia Praha 1979,

2. F. M. Van Haesendonck ,,Judo. Encyklopedie in beelt” Antverpen 1970, N.V.
Scrypteria,

3. Kazuzo Kudo “Modern Judo” Amsterdam 1968, Japan Publications Trading Co.

4. W. Bfach ,,Judo. Szkolenie najmtodszych i trochg starszych”, COS W-wa 2008,

5. P. Manocchia ,,Anatomiczne modelowanie sylwetki. Atlas ¢wiczen”, Buchmann 2010,
6. H. Sozanski, K. Perkowski, D. Sledziewski ,,Kierunki doskonalenia treningu 1 walki
sportowej” AWF W-wa 2003,

7. R. M. Kalina ,,Teoria sportow walki” COS W-wa 2000,

8. R. Grzegorz ,,Modern Ju-Jitsu. Program szkolenia” BK Wroctaw 2005,

9. S. Matwiejew, W. Jagielto ,,Judo. Trening sportowy” COS W-wa 1997.

10. B. Skut ,,Judo w samoobronie. Zeszyt 1-3” W-wa 1967. Sport i turystyka.

11. Przepisy Walki Swiatowej Federacji Judo.

12. K. Perkowski, D. Sledziewski ,,metodyczne podstawy treningu sportowego” COS W-
wa 1999,

13. G. Prus ,,Trening sportowy” AWF K-ce 2003,

14. P. Lewis ,,Sztuki walki Wschodu” REBIS 1998

literatura
uzupetniajaca

adres strony
www zajec

www.swfis.us.edu.pl

informacje
dodatkowe

Warunkiem uczestnictwa w zajgciach jest brak przeciwwskazan zdrowotnych.

3. Opis sposobow weryfikacji efektow ksztatcenia modutu

nazwa kod

Wychowanie Fizyczne — Judo (32-JUDO)
kod(-y) zajeé 32-JUDO

osoba(-y) mgr Adam Gornik

przeprowadzajaca(-e)

weryfikacje

grupa(-y)

wymagania Opanowanie wiadomosci i umiejgtnosci z przedmiotu w stopniu umozliwiajacym
merytoryczne stosowania ich w dalszych formach aktywnos$ci prozdrowotne;j.

kryteria oceny Wymagana 100% obecnos¢ i1 aktywny udzial w zajeciach.

przebieg procesu Zaliczenie przedmiotu na podstawie obserwacji nauczyciela prowadzacego a takze
weryfikacji uzyskanych ocen czastkowych.

informacje

dodatkowe
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Sylabus modutu: Wychowanie Fizyczne (32-WF)

Nazwa wariantu modutu (opcjonalnie):
Wychowanie Fizyczne — Karate Kyokushin (32-KARATE)

1. Informacje ogodlne

koordynator modutu Studium Wychowania Fizycznego i Sportu Uniwersytetu Slaskiego
rok akademicki 2013/2014
semestr Semestr 11

forma studiow

Stacjonarne II stopnia / Jednolite magisterskie

sposob ustalania oceny
koncowej modutu

informacje dodatkowe

2. Opis zaje¢ dydaktycznych i pracy studenta

nazwa

kod

Wychowanie Fizyczne — Karate Kyokushin

(32-KARATE)

prowadzacy

mgr Beata Machulec, mgr Michat Krzak.

grupa(-y)

tresci zajec

- Doskonalenie technik rgcznych: seiken (pigs¢), uraken (odwrocona pigsé), shuto
(krawedz dtoni), hiji (fokie¢), shotei (podstawa dioni),

- Doskonalenie technik noznych: kin-geri (kopnigcie w krocze), hiza-geri (k. kolanem),
mae- geri (k. frontalne), mae-kage (k. wysokie w przod), mawashi- geri (k. okrezne),
yoko-geri (k. boczne),

- Doskonalenie pozycji: fudo - dachi, yoi - dachi, uchi - hachi - ji - dachi, haisoku - dachi,
zenkutsu — dachi, musubi - dachi, sanchin — dachi, kumie — dachi.

Poza nauka technik karate, studenci ksztattuja swdj potencjal motoryczny podczas
¢wiczen indywidualnych oraz z pomoca wspotéwiczacego.

Podczas zaj¢¢ wykorzystywane sa takze przybory w postaci makiwar(tarcz), obcigznikow,
skakanek, pitek i innych.

metody
prowadzenia
zajec

1. Pogladowe (pokaz, obserwacja)

2. Stowne (opis, objasnienie, wyjasnienie)

3. Praktycznego dziatania:

- syntetyczna - nauczanie catego ruchu,

- analityczna - rozbicie ¢wiczenia na fragmenty,
- kompleksowa - dzielenie catosci na fragmenty
1 po ich opanowaniu taczenie w catosc.

liczba godzin
dydaktycznych
(kontaktowych)

30 godzin w semestrze (2 godziny tygodniowo x 15 tygodni w semestrze)

liczba godzin
pracy wlasnej
studenta

opis pracy
wlasnej studenta

organizacja
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zajec

literatura 1. Mas. Oyama ,,The kyokushin way” 1976.
obowiazkowa 2. Steve Arneil “Kyokushin Karate Kata” 1985

literatura -
uzupetniajaca

adres strony www.swfis.us.edu.pl

www zajec

informacje Warunkiem uczestnictwa w zajeciach jest brak przeciwwskazan zdrowotnych.

dodatkowe

3. Opis sposobow weryfikacji efektow ksztatcenia modutu

nazwa

kod

Wychowanie Fizyczne — Karate Kyokushin (32-KARATE)

kod(-y) zajeé

32-KARATE

osoba(-y) mgr Beata Machulec, mgr Michat Krzak.

przeprowadzajaca(-e)

weryfikacje

grupa(-y)

wymagania Opanowanie wiadomo$ci 1 umiejgtnosci z przedmiotu w stopniu umozliwiajacym
merytoryczne stosowania ich w dalszych formach aktywnosci prozdrowotne;.

kryteria oceny Wymagana 100% obecno$¢ i aktywny udzial w zajeciach.

przebieg procesu Zaliczenie przedmiotu na podstawie obserwacji nauczyciela prowadzacego a takze
weryfikacji uzyskanych ocen czastkowych.

informacje

dodatkowe
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Sylabus modutu: Wychowanie Fizyczne (32-WF)

Nazwa wariantu modutu (opcjonalnie):
Wychowanie Fizyczne — Koszykowka kobiet, Koszykowka mezczyzn (32-KOSZK, 32-

KOSZM)

1. Informacje ogodlne

koordynator modutu Studium Wychowania Fizycznego i Sportu Uniwersytetu Slaskiego

rok akademicki

2013/2014

semestr

Semestr 11

forma studiow

Stacjonarne Il stopnia / Jednolite magisterskie

sposoOb ustalania oceny
koncowej modutu

informacje dodatkowe

2. Opis zaje¢ dydaktycznych i pracy studenta

nazwa kod
Wychowanie Fizyczne — Koszykowka kobiet, Koszykowka mezczyzn (32-KOSZK, 32-
KOSZM)
prowadzacy mgr Wiadystaw Gurgul, mgr Piotr Nowak, mgr Wiestaw Majcher, mgr Leszek Binert,
mgr Henryk Borgosz.
grupa(-y)

tresci zajec

Technika podstawowa indywidualnego ataku: bez pitki, z pitka. Krok biegowy,
zatrzymania, zmiany tempa i kierunku biegu. Doskonalenie techniki podan, chwytow,
koztowania. Cwiczenia poszczegélnych manewréw uwolnienia sig obroncy. Doskonalenie
techniki rzutéw po podaniu, po koztowaniu. Rzuty sytuacyjne. Rzuty poszczegdlnych
pozycji. Rzuty z obronca.

Mate gry szkolne z zadaniami - podstawowe 1:1, rozwinigte 2:2, 3:3. Cwiczenia
atakowania oparte na ocenie zachowania obroncy.

Metodyka nauczania i doskonalenia szybkiego ataku niezorganizowanego i
zorganizowanego. Prowadzenie pitki w dwojkach, w trojkach, czworkach. Rozgrywanie
przewag liczebnych 2x1, 3x2, 4x3.

Ksztaltowanie umiejgtnosci w obronie wobec przeciwnika z pitka.

Zastawianie i zbiorka z tablicy.

Atakowanie i1 obrona zespolowa: atak z zastosowaniem ruchu po ,,0semce”, ze zmiang za
pitka i od pitki. Obrona ,.kazdy swego”, strefowa /z przekazaniem/.

Gry szkolna, gra wlasciwa.

Sedziowanie i przepisy gry.

metody
prowadzenia
zajel

1. Pogladowe (pokaz, obserwacja)

2. Stowne (opis, objasnienie, wyjasnienie)

3. Praktycznego dziatania:

- syntetyczna - nauczanie calego ruchu,

- analityczna - rozbicie ¢wiczenia na fragmenty,

- kompleksowa - dzielenie catosci na fragmenty

1 po ich opanowaniu aczenie w catos¢.

Zajgcia praktyczne beda prowadzone w formie $cistej, zadaniowej oraz w formie gier i
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zabaw oraz we fragmentach gry.

liczba godzin

30 godzin w semestrze (2 godziny tygodniowo x 15 tygodni w semestrze)

dydaktycznych
(kontaktowych)
liczba godzin 0
pracy wlasnej
studenta
opis pracy -
wlasnej studenta
organizacja
zajec
literatura 1. Dawid Mazur i Kazimierz Mikotajec — ,,Koszykarski atlas ¢wiczen”
obowigzkowa 2. Jan Mikotowski i Halina Oszast — ,,Koszykowka”
3. Zdzistaw Chrominski — ,,Metodyka sportu dzieci 1 mtodziezy”
4. Zbigniew Naglak — ,, Trening sportowy”
5. Tadeusz Ulatowski — ,,Teoria 1 metodyka sportu”
6. Wiadystaw Maleszewski — ,, Taktyka koszykowki”
7. Tadeusz Hucinski — ,,Podstawy obrony w koszykdéwce”
8. Praca zbiorowa — ,,Koszykéwka — obrona”
9. T. Hucinski, ,,Vademecum koszykowki”. Warszawa 1996
10. T. Dudzinski, ,,Nauczanie podstaw techniki 1 taktyki koszykowki.” AWF Poznan 2004
11. R. Litkowicz, D. Zarychta-Olex, ,,Uczymy gra¢ w koszykowke”, AWF Katowice 2009
literatura -
uzupeltniajaca
adres strony www.swiis.us.edu.pl
www zajec
informacje Warunkiem uczestnictwa w zajgciach jest brak przeciwwskazan zdrowotnych.
dodatkowe

3. Opis sposobow weryfikacji efektow ksztatcenia modutu

nazwa kod
Wychowanie Fizyczne — Koszykowka kobiet, Koszykowka mezczyzn (32-KOSZK, 32-
KOSZM)

kod(-y) zajec

32-KOSZK, 32-KOSZM

osoba(-y) mgr Wiadystaw Gurgul, mgr Piotr Nowak, mgr Wiestaw Majcher, mgr Leszek
przeprowadzajaca(-e) | Binert, mgr Henryk Borgosz.

weryfikacje

grupa(-y)

wymagania Opanowanie wiadomo$ci i umiejgtnosci z przedmiotu w stopniu umozliwiajacym
merytoryczne stosowania ich w dalszych formach aktywnos$ci prozdrowotne;j.

kryteria oceny Wymagana 100% obecnos¢ i aktywny udzial w zajeciach.

przebieg procesu Zaliczenie przedmiotu na podstawie obserwacji nauczyciela prowadzacego a takze
weryfikacji uzyskanych ocen czastkowych.

informacje

dodatkowe




Uniwersytet Slaski w Katowicach

Sylabus modutu: Wychowanie Fizyczne (32-WF)

Nazwa wariantu modutu (opcjonalnie):
Wychowanie Fizyczne — Nordic walking (32-NORDIC)

1. Informacje ogodlne

koordynator modutu Studium Wychowania Fizycznego i Sportu Uniwersytetu Slaskiego
rok akademicki 2013/2014
semestr Semestr 11

forma studiow

Stacjonarne II stopnia / Jednolite magisterskie

sposob ustalania oceny
koncowej modutu

informacje dodatkowe

2. Opis zaje¢ dydaktycznych i pracy studenta

nazwa

kod

Wychowanie Fizyczne — Nordic walking

(32-NORDIC)

prowadzacy

mgr A. Jaroszewska.

grupa(-y)

tresci zajec

1. Cwiczenia oswajajace z technika chodu, prawidtowy dobér kijkow.

2. Doskonalenie prawidtowej techniki pracy NN, ¢wiczenia gibkosciowe z kijkami.

3. Doskonalenie przeprowadzenia rozgrzewki w treningu NORDIC WALKING.

4. Doskonalenie pracy RR, ¢wiczenia sitowe, koordynacyjne i oddechowe.

5. Gry i zabawy terenowe ksztattujace szybkos¢ 1 zwinno$¢ z wykorzystaniem kijkow.

6. Doskonalenie techniki fitness: sylwetka, sposob trzymania kijkéw, prawidtowy rytm
marszu.

7. Metodyka nauczania techniki podstawowej, ¢wiczenia sitowe 1 rozciagajace z kijkami.
8.Stretching z wykorzystaniem kijkow.

metody
prowadzenia
zajec

1. Pogladowe (pokaz, obserwacja)

2. Stlowne (opis, objasnienie, wyjasnienie)

3. Praktycznego dziatania:

- syntetyczna - nauczanie catego ruchu,

- analityczna - rozbicie ¢wiczenia na fragmenty,
- kompleksowa - dzielenie catosci na fragmenty
1 po ich opanowaniu taczenie w catosc.

liczba godzin
dydaktycznych
(kontaktowych)

30 godzin w semestrze (2 godziny tygodniowo x 15 tygodni w semestrze)

liczba godzin
pracy wlasne;j
studenta

opis pracy
wlasnej studenta

organizacja
zajec

literatura
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obowigzkowa

literatura -
uzupetniajaca

adres strony www.swfis.us.edu.pl

www zajec

informacje Warunkiem uczestnictwa w zajgciach jest brak przeciwwskazan zdrowotnych.

dodatkowe

3. Opis sposobow weryfikacji efektow ksztatcenia modutu

nazwa

kod

Wychowanie Fizyczne — Nordic walking (32-NORDIC)

kod(-y) zajec

32-

osoba(-y) mgr A. Jaroszewska.

przeprowadzajaca(-e)

weryfikacje

grupa(-y)

wymagania Opanowanie wiadomosci i umiejgtnosci z przedmiotu w stopniu umozliwiajacym
merytoryczne stosowania ich w dalszych formach aktywnos$ci prozdrowotne;j.

kryteria oceny Wymagana 100% obecnos¢ i1 aktywny udzial w zajeciach.

przebieg procesu Zaliczenie przedmiotu na podstawie obserwacji nauczyciela prowadzacego a takze
weryfikacji uzyskanych ocen czastkowych.

informacje

dodatkowe




Uniwersytet Slaski w Katowicach

Sylabus modutu: Wychowanie Fizyczne (32-WF)

Nazwa wariantu modutu (opcjonalnie):
Wychowanie Fizyczne — Pilates (32-PILATES)

1. Informacje ogodlne

koordynator modutu Studium Wychowania Fizycznego i Sportu Uniwersytetu Slaskiego

rok akademicki

2013/2014

semestr

Semestr 11

forma studiow

Stacjonarne II stopnia / Jednolite magisterskie

sposob ustalania oceny
koncowej modutu

informacje dodatkowe

2. Opis zaje¢ dydaktycznych i pracy studenta

nazwa kod
Wychowanie Fizyczne — Pilates (32-PILATES)
prowadzacy mgr Jolanta Matuszczyk, mgr Agnieszka Jaroszewska, mgr L. Binert.

grupa(-y)

tresci zajec

Program zaje¢ obejmuje:

- Doskonalenie pozycji pilates, podstawowe zasady metody i jej tto historyczne.

- Wskazowki do prawidtowej postawy ciata.

- Zapoznanie z pojeciem POWERHOUSE.

- Doskonalenie przeprowadzenia rozgrzewki w metodzie pilates

- Przygotowanie do ¢wiczen: rolowanie w pozycji stojacej 1 siedzacej; anatomia i
biomechanika ruchu.

- Neutralna pozycja krggostupa, wskazéwki do ¢wiczen.

- Zapoznanie z bezpiecznymi i efektywnymi ¢wiczeniami metody pilates
wzmacniajacymi mig¢snie brzucha, grzbietu i dna miednicy.

- Technika oddychania w metodzie pilates- nauka §wiadomego i kontrolowanego oddechu
podczas ¢wiczen.

- Mobilizacja catego krggostupa, intensywne wzmacnianie migsni CENTRUM.

- Rozciaganie tylnych migsni nog i pachwin, stabilizacija POWERHOUSE.

- Omowienie najczgsciej popetnianych btedow podczas ¢wiczen.

- Stabilizacja muskulatury catego tutowia, wzmacnianie migsni obreczy barkowe;j i
biodrowe;.

- Ksztaltowanie rownowagi catego ciala, rozciaganie migs$ni przykregostupowych 1 migsni
grzbietu.

- Balloning Ball- wykorzystanie pitki do ¢wiczen oporowych.

- Cwiczenia wizualizacyjne i relaksacyjne, ksztattowanie §wiadomosci wlasnego ciata,
aktywne odprezenie.

- Rozciaganie przykurczonych mig$ni, wzmacnianie mig$ni ostabionych, praca nad
wysmukleniem sylwetki.

metody
prowadzenia
zajec

1. Pogladowe (pokaz, obserwacja)

2. Stowne (opis, objasnienie, wyjasnienie)
3. Praktycznego dziatania:

- syntetyczna - nauczanie calego ruchu,
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- analityczna - rozbicie ¢wiczenia na fragmenty,
- kompleksowa - dzielenie cato$ci na fragmenty
1 po ich opanowaniu taczenie w catosc.
liczba godzin 30 godzin w semestrze (2 godziny tygodniowo x 15 tygodni w semestrze)
dydaktycznych
(kontaktowych)
liczba godzin 0
pracy wlasnej
studenta
opis pracy -
wlasnej studenta
organizacja
zajec
literatura 1. ,,Pilates dla kazdego” Denise Austin
obowiazkowa 2. ,,Pilates: ksztaltowanie tadnej sylwetki ciata” Selby A., Herdman A
3.,,Szczupte uda” Karen Burke
4., Pilates” Steve Shipside
literatura -
uzupetniajaca
adres strony www.swfis.us.edu.pl
wWww zajec
informacje Warunkiem uczestnictwa w zajgciach jest brak przeciwwskazan zdrowotnych.
dodatkowe

3. Opis sposobdow weryfikacji efektow ksztatcenia modutu

nazwa

kod

Wychowanie Fizyczne — Pilates (32-PILATES)

kod(-y) zajec

32-PILATES

osoba(-y) mgr Jolanta Matuszczyk, mgr Agnieszka Jaroszewska, mgr L. Binert.
przeprowadzajaca(-¢)

weryfikacje

grupa(-y)

wymagania Opanowanie wiadomo$ci i umiejgtnosci z przedmiotu w stopniu umozliwiajacym
merytoryczne stosowania ich w dalszych formach aktywnos$ci prozdrowotne;.

kryteria oceny Wymagana 100% obecnos¢ i aktywny udzial w zajeciach.

przebieg procesu Zaliczenie przedmiotu na podstawie obserwacji nauczyciela prowadzacego a takze
weryfikacji uzyskanych ocen czastkowych.

informacje

dodatkowe
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Sylabus modutu: Wychowanie Fizyczne (32-WF)

Nazwa wariantu modutu (opcjonalnie):
Wychowanie Fizyczne — Pitka nozna kobiet, Pitka nozna mezczyzn (32-PILNOZK, 32-

PILNOZM)

1. Informacje ogodlne

koordynator modutu Studium Wychowania Fizycznego i Sportu Uniwersytetu Slaskiego

rok akademicki

2013/2014

semestr

Semestr 11

forma studiow

Stacjonarne Il stopnia / Jednolite magisterskie

sposoOb ustalania oceny
koncowej modutu

informacje dodatkowe

2. Opis zaje¢ dydaktycznych i pracy studenta

nazwa kod
Wychowanie Fizyczne — Pilka nozna kobiet, Pitka nozna me¢zczyzn (32-PILNOZK, 32-
PILNOZM)
prowadzacy mgr Adam Goérnik, mgr Aleksander Fangor, mgr Beata Machulec, mgr Ewa Lesiuk,
mgr Henryk Borgosz, mgr Leszek Binert, mgr Piotr Nowak, mgr Stanistaw Bonk,
mgr Wiestaw Majcher, mgr Witold Wrdblewski.
grupa(-y)

tresci zajec

1. Ksztaltowanie sprawnos$ci kondycyjnej i koordynacyjne;.

2. Doskonalenie umiejgtnosci w zakresie zespotowych form aktywnosci ruchowej — pitki
noznej i futsal

a) Uderzenia, przyjgcia i prowadzenie pitki réznymi czg¢$ciami stopy,

b) Zwody pitka i bez pitki, drybling,

¢) Gra uproszczona i szkolna

d) Gra cialem,

e) Rézne formy postgpowania indywidualnego i zespotowego w ataku i1 obronie z pitka i
bez pitki

3. Przekaz wiadomosci

a) Podstawowe zasady gry w ataku i w obronie,

b) Znaczenie i rola systematycznej samokontroli i samooceny sprawnosci 1 umiejgtnosci
¢) Wykorzystanie sprzgtu i urzadzen w realizacji roznorodnych zadan przez studentow
d) Podstawowe zasady organizacji zaje¢ i1 sedziowania

e) Wspotdziatanie w druzynie ( grupie) w roznych formach aktywnos$ci ruchowej i
organizacji zaje¢ ruchowych

metody
prowadzenia
zajec

1. Pogladowe (pokaz, obserwacja)

2. Stowne (opis, objasnienie, wyjasnienie)

3. Praktycznego dziatania:

- syntetyczna - nauczanie catego ruchu,

- analityczna - rozbicie ¢wiczenia na fragmenty,
- kompleksowa - dzielenie cato$ci na fragmenty
1 po ich opanowaniu faczenie w catos¢.
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str. 31 V,

liczba godzin
dydaktycznych
(kontaktowych)

30 godzin w semestrze (2 godziny tygodniowo x 15 tygodni w semestrze)

liczba godzin
pracy wlasnej

studenta
opis pracy -
wlasnej studenta
organizacja
zajec
literatura 1. Bednarski L., Kozmin A., Mazur Z.,, Pitka nozna” Krakéw 2008, wyd. AWF
obowiazkowa 2. Goralezyk R., Waskiewicz Z., Zajac A. ,, Technika pitki noznej" - klasyfikacja,
nauczanie, CUDH Miler, Katowice, 2001
3. Panfil R., Zmuda W. ,, Nauczanie gry w pitke nozna”, Wroctaw, 2003
4. Bednarski L. Kozmin A,, Pitka nozna"- podrgcznik dla studentow i nauczycieli, AWF
Krakow, 1998
5. Przepisy gry w pitka nozna — PZPN
6. Przepisy gry w futsal -PZPN
7. Stuta ,,Wybrane zagadnienia treningu sportowego pitkarzy noznych”, Aksel, Gorzéw
Wikp., 2005
8. Talaga J. ,,Pitka nozna-sprawno$¢ specjalna - testy” Zysk Poznan, 2006
9. J. Talaga, Taktyka pitki noznej, Sport 1 Turystyka, W-wa 1998
10. J. Talaga, ,, Trening pitki noznej”, COS W-wa 1997
11. J. Talaga, ,,ABC mtodego pitkarza. Nauczanie techniki”. Wyd. Zysk 1 S-ka 2006
12. J. Wrzos, ,,Atlas ¢wiczen specjalistycznych pitkarza”, AWF K-ce 1978
13. K. Bischops, ,,Pitka nozna — rozgrzewka”, Oficyna Wydawnicza Marshal, Wroctaw
1998
14. R. Brammer, ,,Pitka nozna krok po kroku”, Poradnik 2008
15. W. Zaciorski, ,,Ksztalttowanie cech motorycznych sportowcow” Sport i Turystyka, W-
wa 1970
16. G.M. Gagajewska, ,,Psychologia gry w pitke nozna, Sport i Turystyka”, W-wa 1973
literatura -
uzupetniajaca
adres strony www.swfis.us.edu.pl
wWww zajec
informacje Warunkiem uczestnictwa w zajeciach jest brak przeciwwskazan zdrowotnych.
dodatkowe

3. Opis sposobdow weryfikacji efektow ksztatcenia modutu

nazwa kod
Wychowanie Fizyczne — Pilka nozna kobiet, Pilka nozna me¢zczyzn (32-PILNOZK, 32-
PILNOZM)

kod(-y) zajec

32-PILNOZK, 32-PILNOZM

osoba(-y)

przeprowadzajaca(-e)

mgr Adam Gornik, mgr Aleksander Fangor, mgr Beata Machulec, mgr Ewa Lesiuk,
mgr Henryk Borgosz, mgr Leszek Binert, mgr Piotr Nowak, mgr Stanistaw Bonk,

weryfikacje mgr Wiestaw Majcher, mgr Witold Wroblewski.

grupa(-y)

wymagania Opanowanie wiadomosci 1 umiejgtnosci z przedmiotu w stopniu umozliwiajacym
merytoryczne stosowania ich w dalszych formach aktywno$ci prozdrowotne;.

kryteria oceny

Wymagana 100% obecnos¢ i1 aktywny udzial w zajeciach.
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przebieg procesu
weryfikacji

Zaliczenie przedmiotu na podstawie obserwacji nauczyciela prowadzacego a takze
uzyskanych ocen czastkowych.

informacje
dodatkowe




Uniwersytet Slaski w Katowicach

Sylabus modutu: Wychowanie Fizyczne (32-WF)

Nazwa wariantu modutu (opcjonalnie):
Wychowanie Fizyczne — Pitka reczna (32-PILR)

1. Informacje ogodlne

koordynator modutu Studium Wychowania Fizycznego i Sportu Uniwersytetu Slaskiego

rok akademicki

2013/2014

semestr

Semestr 11

forma studiow

Stacjonarne II stopnia / Jednolite magisterskie

sposob ustalania oceny
koncowej modutu

informacje dodatkowe

2. Opis zaje¢ dydaktycznych i pracy studenta

nazwa kod
Wychowanie Fizyczne — Pilka reczna (32-PILR)
prowadzacy mgr Piotr Nowak, mgr Adam Suchanski.

grupa(-y)

tresci zajec

Tresci merytorycznej pracy ujete w trzech dziatach: motoryczno$é, umiejgtnoscei,
wiadomosci. W zakresie motorycznosci — zastosowanie srodkéw ksztattujacych motoryke
w formie ¢wiczen specjalnych i kierunkowanych pod katem koordynacji ruchowej,
szybkosci, mocy, skocznos$ci. umiejetnosci sa realizowane w ¢wiczeniach. Cwiczenia
oswajajace z pitka, w formie zabawowej i gier. Doskonalenie techniczne z zakresu podan,
kozlowania oraz rzutow. Nauka techniki zwodow. Nauka, doskonalenie techniki zaston.
Umiejg¢tnosci doskonalace operowanie pitka w biegu z dostosowaniem si¢ do warunkoéw
wytworzonych przez obroncow . doskonalenie, doskonalenie sposobdéw uwalniania si¢ od
przeciwnika. Technika poruszania si¢ indywidualnego w obronie. Gra na poszczegdlnych
pozycjach w ataku. Gra szybkim atakiem zorganizowanym. Nauka ataku pozycyjnego w
tzw. ,,pasach dzialania”, ze zmiana paséw dziatania. wspotdziatanie zespolowe w ataku, w
obronie w formie fragmentow gry. Rodzaje rzutow 1 ich zastosowanie. Wytwarzanie
przewagi liczebnej w ataku nad obrona. Gry doskonalace zastosowanie umiejgtnosci
technicznych 1 wiedzy taktycznej w grze zespotowej. Wiadomosci teoretyczne i
praktyczne z zakresu systemOw obrony. Zapoznanie z przepisami i interpretacja gry w
pitke reczna.

metody
prowadzenia
zajec

1. Pogladowe (pokaz, obserwacja)

2. Stowne (opis, objasnienie, wyjasnienie)

3. Praktycznego dziatania:

- syntetyczna - nauczanie catego ruchu,

- analityczna - rozbicie ¢wiczenia na fragmenty,
- kompleksowa - dzielenie catosci na fragmenty
i po ich opanowaniu taczenie w catos¢.

liczba godzin
dydaktycznych
(kontaktowych)

30 godzin w semestrze (2 godziny tygodniowo x 15 tygodni w semestrze)

liczba godzin
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pracy wlasnej
studenta

opis pracy -
wlasnej studenta

organizacja
zajec

literatura
obowigzkowa

literatura -
uzupeltniajaca

adres strony www.swiis.us.edu.pl

www zajec

informacje Warunkiem uczestnictwa w zajgciach jest brak przeciwwskazan zdrowotnych.

dodatkowe

3. Opis sposobow weryfikacji efektow ksztatcenia modutu

nazwa

kod

Wychowanie Fizyczne — Pilka reczna (32-PILR)

kod(-y) zajec

32-PILR

osoba(-y) mgr Piotr Nowak, mgr Adam Suchanski.

przeprowadzajaca(-¢)

weryfikacje

grupa(-y)

wymagania Opanowanie wiadomosci 1 umiejgtnosci z przedmiotu w stopniu umozliwiajacym
merytoryczne stosowania ich w dalszych formach aktywno$ci prozdrowotne;.

kryteria oceny

Wymagana 100% obecnos¢ i1 aktywny udzial w zajeciach.

przebieg procesu
weryfikacji

Zaliczenie przedmiotu na podstawie obserwacji nauczyciela prowadzacego a takze
uzyskanych ocen czastkowych.

informacje
dodatkowe




Uniwersytet Slaski w Katowicach

Sylabus modutu: Wychowanie Fizyczne (32-WF)

Nazwa wariantu modutu (opcjonalnie):
Wychowanie Fizyczne — Ptywanie (32-PLYWKM)

1. Informacje ogodlne

koordynator modutu Studium Wychowania Fizycznego i Sportu Uniwersytetu Slaskiego

rok akademicki 2013/2014

semestr Semestr 11

forma studiéw Stacjonarne II stopnia / Jednolite magisterskie

sposob ustalania oceny
koncowej modutu

informacje dodatkowe

2. Opis zaje¢ dydaktycznych i pracy studenta

nazwa kod
Wychowanie Fizyczne — Plywanie (32-PLYWKM)
prowadzacy mgr Stanistaw Bonk, mgr Beata Machulec, mgr Wtadystaw Gurgul, mgr Ewa Sak,
mgr Radostawa Hrebenda-Kuenstler, mgr Alicja Cywinska, mgr Piotr Nowak,
mgr Aleksander Fangor, mgr Wiestaw Majcher, mgr Katarzyna Ostrowska, mgr Eugenia
Lukasek, mgr Adam Suchanski.
grupa(-y)
tresci zajec Przygotowanie specjalne.
- Cwiczenia oddechowe w wodzie
- Rozne formy zabawy i wspotzawodnictwa w wodzie
- Trening techniki indywidualne;j,
- Doskonalenie pracy rak i n6g w wybranych stylach,
- Nauczanie nawrotow,
- Doskonalenie i1 koordynacja pracy rak i nog w ptywaniu réznymi stylami,
- Rozwijanie wytrzymatosci ptywackiej,
- Doskonalenie ptywania pod woda,
- Doskonalenie bezpiecznego zachowania si¢ w wodzie i odpowiedniej reakcji w razie
wypadku,
- Zasady sedziowania i organizacji zawodow ptywackich.
metody 1. Pogladowe (pokaz, obserwacja)
prowadzenia 2. Stlowne (opis, objasnienie, wyjasnienie)
zajec 3. Praktycznego dziatania:
- syntetyczna - nauczanie catego ruchu,
- analityczna - rozbicie ¢wiczenia na fragmenty,
- kompleksowa - dzielenie catosci na fragmenty
1 po ich opanowaniu taczenie w catosc.
liczba godzin 30 godzin w semestrze (2 godziny tygodniowo x 15 tygodni w semestrze)
dydaktycznych
(kontaktowych)
liczba godzin 0
pracy wlasnej




Uniwersytet Slaski w Katowicach

str. 36 V,

studenta
opis pracy -
wlasnej studenta
organizacja
zajec
literatura 1. Bartkowiak E. (1999) ,,Ptywanie sportowe”, COS, Warszawa.
obowiazkowa 2. Dybinska E. (2009) ,,Uczenie sig 1 nauczanie ptywania — wybrane zagadnienia”, AWF,
Krakow.
3. Juszkiewicz M. (2008) ,,Ptywanie w kategoriach wartosci”’, FALL, Krakow.
4. Ostrowski A. (2005) ,,Zabawy i rekreacja w wodzie”, WSiP, Warszawa.
5. Ostrowski A. (2009) ,,Nurkowanie z zatrzymanym oddechem”, AWF, Krakow.
6. Pietrusik K. (2005) ,,Ptywanie nauczanie i doskonalenie oraz wybrane elementy AQUA
FITNESS”, TKKF, Warszawa.
7. Dybinska E. (2009) ,,Uczenie si¢ 1 nauczanie ptywania —wybrane zagadnienia”, AWF,
Krakow.
8. Ostrowski A. (2005) ,,Zabawy i rekreacja w wodzie”, WSiP, Warszawa.
9. Czabanski B., Fiton M., Zaton K. (2003) ,,Elementy teorii ptywania”, AWF, Wroctaw.
10. Karpinski R. (2008) ,,Ptywanie sport, zdrowie, rekreacja”, AWF, Katowice
11. Karpinski R. ,,Ptywanie. Podstawy techniki”.
12. Laughlin, ,,Ptywanie dla kazdego”, Buk Rower 2007.
13. Kalinowski, R. Roszko, ,,Ptywanie — poradnik metodyczny”, WSiP W-wa 1986.
14. Ptatonow, ,,Trening wyczynowy w ptywaniu”, Biblioteka Trenera, W-wa 1997.
15. ,,Prawie wszystko o ratownictwie wodnym” WOPR W-wa 1993
16. Diakowska, ,, Trening ptywacki”, Triathlon 2000 nr 8.
6. Arteaga, ,,Aerobik i step Cwiczenia dla kazdego Trening na kazdy dzien”, 2009.
7. Skrypty, materialy ze szkolen i konwencji Fitness
literatura -
uzupeltniajaca
adres strony www.swfis.us.edu.pl
www zajec
informacje Warunkiem uczestnictwa w zajgciach jest brak przeciwwskazan zdrowotnych.
dodatkowe Posiadanie umiejetnosci plywania nie jest wymagane.

3. Opis sposobow weryfikacji efektow ksztatcenia modutu

nazwa

kod

Wychowanie Fizyczne — Plywanie

(32-PLYWKM)

kod(-y) zajec

32-PLYWKM

osoba(-y)

przeprowadzajaca(-¢e)

mgr Stanistaw Bonk, mgr Beata Machulec, mgr Wtadystaw Gurgul, mgr Ewa Sak,
mgr Radostawa Hrebenda-Kuenstler, mgr Alicja Cywinska, mgr Piotr Nowak,

weryfikacje mgr Aleksander Fangor, mgr Wiestaw Majcher, mgr Katarzyna Ostrowska,
mgr Eugenia Lukasek, mgr Adam Suchanski.
grupa(-y)
wymagania Opanowanie wiadomo$ci i umiejgtnosci z przedmiotu w stopniu umozliwiajacym
merytoryczne stosowania ich w dalszych formach aktywnos$ci prozdrowotne;.
kryteria oceny Wymagana 100% obecnos¢ i aktywny udzial w zajeciach.
przebieg procesu Zaliczenie przedmiotu na podstawie obserwacji nauczyciela prowadzacego a takze
weryfikacji uzyskanych ocen czastkowych.
informacje

dodatkowe




Uniwersytet Slaski w Katowicach str. 37 W

Sylabus modutu: Wychowanie Fizyczne (32-WF)

Nazwa wariantu modutu (opcjonalnie):
Wychowanie Fizyczne — Siatkowka kobiet, Siatkowka Mezczyzn, Siatkowka Kobiet i
Mezczyzn (32-SIATK, 32-SIATM, 32-SIATKM)

1. Informacje ogodlne

koordynator modutu Studium Wychowania Fizycznego i Sportu Uniwersytetu Slaskiego

rok akademicki 2013/2014

semestr Semestr 11

forma studiéw Stacjonarne Il stopnia / Jednolite magisterskie

sposoOb ustalania oceny
koncowej modutu

informacje dodatkowe

2. Opis zaje¢ dydaktycznych i pracy studenta

nazwa kod

Wychowanie Fizyczne — Siatkowka kobiet, Siatkowka Mezczyzn, Siatkowka (32-SIATK, 32-

Kobiet i Mgzczyzn SIATM, 32-
SIATKM)

prowadzacy mgr Adam Suchanski, mgr Eugenia Lukasek, mgr Halina Makuch, mgr Henryk Borgosz,

mgr Krzysztof Zabielny, mgr Stanistaw Bonk, mgr Wiestaw Majcher, mgr Witold
Wroblewski, mgr Alicja Cywinska, mgr Radostawa Hrebenda-Kuenstler, mgr Adam
Gornik, mgr Ewa Sak, mgr Jolanta Matuszczyk, mgr Leszek Binert, mgr Wiadystaw
Gurgul, mgr Ewa Lesiuk.

grupa(-y)

tresci zajgé . Charakterystyka dyscypliny — definicja, cele, zasady gry.

. Sprzet do gry.

. Gry 1 zabawy przygotowawcze z pitkami do siatkowki.

. Doskonalenie postawy siatkarskiej oraz poruszania si¢ po boisku.

. Doskonalenie odbi¢ pitki sposobem oburacz gornym i dolnym oraz kazda cze$cia ciata.
. Doskonalenie zagrywki dolnej i gorne;.

. Doskonalenie zbicia dynamicznego oraz nauczanie bloku pojedynczego.

. Doskonalenie przyjecia zagrywki sposobem gornym i dolnym.

. Doskonalenie wystawienia pitki w przod i w tyl sposobem gornym i dolnym.
10. Fragmenty gry.

11. Gra wilasciwa.

12. Przepisy gry i sedziowanie.

13. Systemy rozgrywek.

O 00 1N N K~ W —

metody 1. Pogladowe (pokaz, obserwacja)
prowadzenia 2. Stowne (opis, objasnienie, wyjasnienie)
zajec 3. Praktycznego dziatania:

- syntetyczna - nauczanie catego ruchu,
- analityczna - rozbicie ¢wiczenia na fragmenty,
- kompleksowa - dzielenie cato$ci na fragmenty
1 po ich opanowaniu faczenie w catos¢.

liczba godzin 30 godzin w semestrze (2 godziny tygodniowo x 15 tygodni w semestrze)




Uniwersytet Slaski w Katowicach

dydaktycznych
(kontaktowych)
liczba godzin 0
pracy wilasnej
studenta
opis pracy -
wlasnej studenta
organizacja
zajec
literatura 1. Kasza W., Zdebska H. (2007) ,,Pitka siatkowa. Obrona pola w uj¢ciu taktycznym”.
obowiazkowa Biblioteka Trenera. Warszawa.
2. Krzyzanowski Z. (1970) ,,Pitka siatkowa. Aktywnos¢ siatkarza”. Biblioteka Trenera.
Warszawa.
3. Mazur S., Szuppe W., Woluch J. ,,Piltka siatkowa. Systematyka ¢wiczen i metodyka
nauczania techniki gry”. AWF Warszawa.
4. Papageorgiou A., Spitzley W. (1999) ,,Pitka siatkowa. Podrecznik nauczania
podstawowego”. Oficyna Wydawnicza Marshal Wroctaw.
5. Selinger A., Ackerman-Blont J. “Power Volleyball”. St.. Martins Press. New York.
6. Superlak E. (1995) ,,Pitka siatkowa, techniczno-taktyczne przygotowanie do gry”.
Infovolley Wroctaw.
7. Uzarowicz J. Zdebska H. (1998) Pitka Siatkowa. Program szkolenia dzieci i mlodziezy.
COS RCMSzKFiS Warszawa.
8. Pitka siatkowa. Techniczno-taktyczne przygotowanie do gry. Edward Superlak
9. 2. Pitka siatkowa - techniczno-taktyczne przygotowanie do gry .Edward Superlak
10. 3. Pitka siatkowa. Podstawy treningu, zasob ¢wiczen. Grzegorz Grzadziel, Wladimir
J.Ljach.
11. Siatkowka na lekcji wychowania fizycznego. Klocek T., Szczepanik M. 2003
12. G. Grzadziel ,,Pitka siatkowa — podstawy treningu — zasob ¢wiczen”, COS W-wa 2000
13. M. Szczepanik ,,Siatkowka w szkole”, AWF Wroclaw 1998,
14. R. Kulgawczuk ,,Pitka siatkowa — nauczanie 1 doskonalenie gry”’, RCMSKFiS
Warszawa 1990,
15. Z. Rusek ,,Minisiatkowka” PZPS W-wa 1994,
16. M. Bondarowicz ,,Zabawy i gry ruchowe w zajgciach sportowych”, RCMSKFiS W-
wa 1994,
17. J. Woluch, W.Schuppe, R. Doniel, 1. Jarochowska, A. Ojrzanowski, E. Wrze$niewska
,Pilka siatkowa — zasob ¢wiczen 1 wskazania organizacyjno-metodyczne” AWF W-wa
1988,
18. Z. Zatyracz, L. Piasecki ,,Pitka siatkowa”, Szczecin 2000.
19. R. Trze$niowski - ,,Zabawy i gry ruchowe”
20. J. Uzarowicz — ,,Siatkdéwka — co jest grane?”
21. T. Ulatowski — ,, Teoria i metodyka sportu
literatura -
uzupetniajaca
adres strony www.swfis.us.edu.pl
www zajec
informacje Warunkiem uczestnictwa w zajeciach jest brak przeciwwskazan zdrowotnych.
dodatkowe

3. Opis sposobdow weryfikacji efektow ksztatcenia modutu

| nazwa

| kod




Uniwersytet Slaski w Katowicach str. 39 V,

Wychowanie Fizyczne — Siatkéwka kobiet, Siatko6wka Mezczyzn, Siatkowka (32-SIATK, 32-

Kobiet i Me¢zczyzn

SIATM, 32-
SIATKM)

kod(-y) zajec

32-SIATK, 32-SIATM, 32-SIATKM

osoba(-y) mgr Adam Suchanski, mgr Eugenia Lukasek, mgr Halina Makuch, mgr Henryk

przeprowadzajaca(-e) | Borgosz, mgr Krzysztof Zabielny, mgr Stanistaw Bonk, mgr Wiestaw Majcher,

weryfikacjg mgr Witold Wroblewski, mgr Alicja Cywinska, mgr Radostawa Hrebenda-Kuenstler,
mgr Adam Goérnik, mgr Ewa Sak, mgr Jolanta Matuszczyk, mgr Leszek Binert,
mgr Wiadystaw Gurgul, mgr Ewa Lesiuk.

grupa(-y)

wymagania Opanowanie wiadomo$ci i umiejgtnosci z przedmiotu w stopniu umozliwiajacym

merytoryczne stosowania ich w dalszych formach aktywnos$ci prozdrowotne;.

kryteria oceny Wymagana 100% obecnos¢ i aktywny udzial w zajeciach.

przebieg procesu Zaliczenie przedmiotu na podstawie obserwacji nauczyciela prowadzacego a takze

weryfikacji uzyskanych ocen czastkowych.

informacje

dodatkowe




Uniwersytet Slaski w Katowicach

Sylabus modutu: Wychowanie Fizyczne (32-WF)

Nazwa wariantu modutu (opcjonalnie):
Wychowanie Fizyczne — Sifownia ogdlnorozwojowa (32-SI£OG)

1. Informacje ogodlne

koordynator modutu Studium Wychowania Fizycznego i Sportu Uniwersytetu Slaskiego

rok akademicki 2013/2014

semestr Semestr 11

forma studiéw Stacjonarne II stopnia / Jednolite magisterskie

sposob ustalania oceny
koncowej modutu

informacje dodatkowe

2. Opis zaje¢ dydaktycznych i pracy studenta

nazwa kod

Wychowanie Fizyczne — Silownia ogélnorozwojowa (32-SILOG)

prowadzacy mgr Stanistaw Bonk, mgr Piotr Nowak, mgr Agnieszka Jaroszewska, mgr Jolanta
Matuszczyk, mgr Beata Machulec, mgr Ewa Sak, mgr Adam Suchanski, mgr Aleksander
Fangor, mgr Ewa Lesiuk, mgr Alicja Cywinska, mgr Halina Makuch.

grupa(-y)

tresci zajeé Zapoznanie z regulaminem sitowni (warunkami bezpieczenstwa, doborem obcigzen na
poszczegbdlnych przyrzadach). Zaprawa sitowa w formie obwodu ¢wiczebnego.
Cwiczenia ksztattujace

z matym obciazeniem; hantle, pierscienie. Trening stacyjny na wybranych przyrzadach.
Trening wytrzymatosci sitowej metoda obwodu éwiczebnego. Cwiczenia rozciagajace z
wykorzystaniem cigzaru wlasnego ciata oraz z partnerem. Trening sity migsniowe;j
metoda kulturystyczna. Doskonalenie zasad okreslania wielko$ci obciazen w serii, ilo$¢
powtorzen i czasu przerw. Cwiczenia gibkosciowo- rozciagajace wykonane metoda
stretchingu. Doskonalenie ¢wiczen wzmacniajacych mig$nie obrgczy barkowej, ramion
oraz grzbietu, migsnie brzucha, klatki piersiowej oraz nog. Trening cardio jako forma
spalenia tkanki thuszczowej ( ergometr, rower, orbitrek). Cwiczenia o charakterze
szybkosciowo-sitowym: wypady, wstepowania, wyciskanie sztangi lezac. Trening w
super-seriach wzmacniajacy sit¢ migsni antagonistycznych. Trening ksztaltujacy rzezbg
mig$ni. Trening interwatowy.

Planowanie zestawu ¢wiczen wg indywidualnych potrzeb i zainteresowan.

metody 1. Pogladowe (pokaz, obserwacja)
prowadzenia 2. Stowne (opis, objasnienie, wyjasnienie)
zajec 3. Praktycznego dziatania:

- syntetyczna - nauczanie catego ruchu,

- analityczna - rozbicie ¢wiczenia na fragmenty,
- kompleksowa - dzielenie catosci na fragmenty
1 po ich opanowaniu taczenie w catosc.

liczba godzin 30 godzin w semestrze (2 godziny tygodniowo x 15 tygodni w semestrze)
dydaktycznych
(kontaktowych)




Uniwersytet Slaski w Katowicach str. 41

liczba godzin 0
pracy wlasnej
studenta
opis pracy -
wlasnej studenta
organizacja
zajec
literatura 1. Everett Aaberg ,, Trening sitowy, mechanika mig$ni”.
obowiazkowa 2. Kurt Brungardt ,,Klatka piersiowa i barki”.
3. Kurt Brungardt ,,ABS czyli mig$nie brzucha”.
4. Kurt Brungardt ,,Ramiona, tricepsy, bicepsy- rozciaganie”.
5. Olivier Lafay ,, Trening silowy bez sprzetu”.
literatura -
uzupelniajaca
adres strony www.swfis.us.edu.pl
www zajec
informacje Warunkiem uczestnictwa w zajgciach jest brak przeciwwskazan zdrowotnych.
dodatkowe

3. Opis sposobow weryfikacji efektow ksztatcenia modutu

nazwa

kod

Wychowanie Fizyczne — Silownia ogélnorozwojowa (32-SILOG)

kod(-y) zajec

32-SILOG

osoba(-y) mgr Stanistaw Bonk, mgr Piotr Nowak, mgr Agnieszka Jaroszewska, mgr Jolanta

przeprowadzajaca(-e) | Matuszczyk, mgr Beata Machulec, mgr Ewa Sak, mgr Adam Suchanski,

weryfikacje mgr Aleksander Fangor, mgr Ewa Lesiuk, mgr Alicja Cywinska, mgr Halina
Makuch.

grupa(-y)

wymagania Opanowanie wiadomosci i umiejgtnosci z przedmiotu w stopniu umozliwiajacym

merytoryczne stosowania ich w dalszych formach aktywnos$ci prozdrowotne;.

kryteria oceny Wymagana 100% obecnos¢ i aktywny udzial w zajeciach.

przebieg procesu Zaliczenie przedmiotu na podstawie obserwacji nauczyciela prowadzacego a takze

weryfikacji uzyskanych ocen czastkowych.

informacje

dodatkowe




Uniwersytet Slaski w Katowicach

Sylabus modutu: Wychowanie Fizyczne (32-WF)

Nazwa wariantu modutu (opcjonalnie):
Wychowanie Fizyczne — Step (32-STEP)

1. Informacje ogodlne

koordynator modutu Studium Wychowania Fizycznego i Sportu Uniwersytetu Slaskiego

rok akademicki 2013/2014

semestr Semestr 11

forma studiéw Stacjonarne II stopnia / Jednolite magisterskie

sposob ustalania oceny
koncowej modutu

informacje dodatkowe

2. Opis zaje¢ dydaktycznych i pracy studenta

nazwa kod
Wychowanie Fizyczne — Step (32-STEP)
prowadzacy mgr Katarzyna Ostrowska

grupa(-y)

tresci zajec Program zaje¢ obejmuje:

- Zapoznanie z zasadami bezpiecznego ¢wiczenia na stepie.

- Omoé6wienie przeciwwskazan do ¢wiczen.

- Nauka przeprowadzenia rozgrzewki na lekcji stepu- nauka krokow podstawowych z
zakresu HI/LO: STEP TUCH, DOUBLE STEP, V STEP, LUNGES, STEP OUT, HEEL
BACK, GRAPEVINE, MAMBO, CHASSE, DOUBLE LUNGES.

- Doskonalenie krokéw podstawowych: basic, knee up, V steP, Lstep, technika ruchu,
praca ndg i rak, stosowanie komend stownych i wizualnych.

- Ksztattowanie wytrzymato$ci poprzez ¢wiczenia o submaksymalnej intensywnosci.
- Doskonalenie poznanych krokow w uktadach dwojkowych-double step.

- Doskonalenie budowania prostych uktadéow choreograficznych.

- Ksztaltowanie sity migs$ni brzucha i grzbietu — ¢wiczenia wzmacniajace na stepie.

- Cwiczenia rozciagajace- stretching.

- Omowienie najczesciej popetnianych btedéw podczas wykonywania ¢wiczen.

metody 1. Pogladowe (pokaz, obserwacja)
prowadzenia 2. Stowne (opis, objasnienie, wyjasnienie)
zajec 3. Praktycznego dziatania:

- syntetyczna - nauczanie catego ruchu,

- analityczna - rozbicie ¢wiczenia na fragmenty,
- kompleksowa - dzielenie catosci na fragmenty
i po ich opanowaniu laczenie w catos¢,

4. Piramidowa, doktadania, ekspresji tworczej.

liczba godzin 30 godzin w semestrze (2 godziny tygodniowo x 15 tygodni w semestrze)
dydaktycznych
(kontaktowych)

liczba godzin 0
pracy wlasnej




Uniwersytet Slaski w Katowicach

str. 43 V,

studenta

opis pracy -
wlasnej studenta

organizacja
zajec

literatura 1. ,Aerobik czy fitness: E.Grodzka- Kubiak.

obowigzkowa 2. ,,Aerobik- teoria, technika wykonania, metodyka nauczania” AWFIS Gdansk.

literatura -
uzupetniajaca

adres strony www.swfis.us.edu.pl

wWwWWw zajec

informacje Warunkiem uczestnictwa w zajeciach jest brak przeciwwskazan zdrowotnych.

dodatkowe

3. Opis sposobow weryfikacji efektow ksztatcenia modutu

nazwa

kod

Wychowanie Fizyczne — Step

(32-STEP)

kod(-y) zajec

32-STEP

osoba(-y) mgr Katarzyna Ostrowska

przeprowadzajaca(-e)

weryfikacje

grupa(-y)

wymagania Opanowanie wiadomo$ci 1 umiejgtnosci z przedmiotu w stopniu umozliwiajacym
merytoryczne stosowania ich w dalszych formach aktywnos$ci prozdrowotne;.

kryteria oceny Wymagana 100% obecnos¢ i aktywny udzial w zajeciach.

przebieg procesu Zaliczenie przedmiotu na podstawie obserwacji nauczyciela prowadzacego a takze
weryfikacji uzyskanych ocen czastkowych.

informacje

dodatkowe




Uniwersytet Slaski w Katowicach

Sylabus modutu: Wychowanie Fizyczne (32-WF)

Nazwa wariantu modutu (opcjonalnie):
Wychowanie Fizyczne — Tenis stotowy (32-TENSTK)

1. Informacje ogodlne

koordynator modutu Studium Wychowania Fizycznego i Sportu Uniwersytetu Slaskiego
rok akademicki 2013/2014
semestr Semestr 11

forma studiow

Stacjonarne II stopnia / Jednolite magisterskie

sposob ustalania oceny
koncowej modutu

informacje dodatkowe

2. Opis zaje¢ dydaktycznych i pracy studenta

nazwa

kod

Wychowanie Fizyczne — Tenis stolowy

(32-TENSTK)

prowadzacy

mgr Adam Goérnik, mgr Adam Suchanski, mgr Henryk Borgosz, mgr Jolanta Matuszczyk,
mgr Krzysztof Zabielny, mgr Piotr Nowak, mgr Stanistaw Bonk, mgr Wiadystaw Gurgul.

grupa(-y)

tresci zajec

1. Przepisy 1 organizacja zawodow sportowych,

2. Doskonalenie prawidtowej rozgrzewki,

3. Doskonalenie poruszania si¢ przy stole do gry w ataku 1 w obronie,

4. Doskonalenie techniki odbicia i przyjgcia piteczki forehand i backhand,

5. Doskonalenie roznych sposobéw wprowadzenia piteczki do gry - bezrotacyjna i
rotacyjna (wsteczna i postepujaca),

6. Doskonalenie zbicia piteczki w zamierzone pole stotu z rotacja i bez rotacji,

7. Doskonalenie gry w ataku i w obronie, w grze wtasciwej.

metody
prowadzenia
zajec

1. Pogladowe (pokaz, obserwacja)

2. Stowne (opis, objasnienie, wyjasnienie)

3. Praktycznego dziatania:

- syntetyczna - nauczanie catego ruchu,

- analityczna - rozbicie ¢wiczenia na fragmenty,
- kompleksowa - dzielenie catosci na fragmenty
1 po ich opanowaniu taczenie w catosc.

liczba godzin
dydaktycznych
(kontaktowych)

30 godzin w semestrze (2 godziny tygodniowo x 15 tygodni w semestrze)

liczba godzin
pracy wlasnej
studenta

opis pracy
wlasnej studenta

organizacja
zajec

literatura

1. A. Grubba , Nauka tenisa stolowego w weekend” Wiedza i Zycie 2008




Uniwersytet Slaski w Katowicach

str. 45 V,

obowiazkowa 2. J. Grycan ,,Integralny Tenis Stotowy. Jak sport moze zmieni¢ Twoj §wiat w duzo lepsze
miejsce dozycia” Krakow 2007,
3. B. Latuszkiewicz ,,Alfabet tenisa stotowego. Grubba Walner i inni” 1997
4. T. Ulatowski ,,Teoria i metodyka sportu” Sport i Turystyka 1971,
5. R. Deresz ,,sport dla kazdego — tenis” Omnipress 2002,
6. J. Czerniachowski ,, Tenis stolowy” Sport i Turystyka 1956.
7. Ryszard Kulczycki ,, Tenis stotowy-materiaty szkoleniowe”
8. Andrzej Person ,, Z rakieta w reku”
9. Sozanski Henryk ,,Podstawy teorii treningu sportowego”
10. Talaga J. ,, A-Z sprawno$ci fizycznej. Atlas ¢wiczen”
literatura -
uzupehniajaca
adres strony www.swfis.us.edu.pl
www zajec
informacje Warunkiem uczestnictwa w zajgciach jest brak przeciwwskazan zdrowotnych.
dodatkowe

3. Opis sposobdow weryfikacji efektow ksztatcenia modutu

nazwa

kod

Wychowanie Fizyczne — Tenis stolowy

(32-TENSTK)

kod(-y) zajec

32-TENSTK

osoba(-y)

przeprowadzajaca(-¢)

mgr Adam Goérnik, mgr Adam Suchanski, mgr Henryk Borgosz, mgr Jolanta
Matuszczyk, mgr Krzysztof Zabielny, mgr Piotr Nowak, mgr Stanistaw Bonk,

weryfikacje mgr Wiadystaw Gurgul.

grupa(-y)

wymagania Opanowanie wiadomosci i umiejgtnosci z przedmiotu w stopniu umozliwiajacym
merytoryczne stosowania ich w dalszych formach aktywnos$ci prozdrowotne;j.

kryteria oceny

Wymagana 100% obecnosc¢ i aktywny udzial w zajeciach.

przebieg procesu
weryfikacji

Zaliczenie przedmiotu na podstawie obserwacji nauczyciela prowadzacego a takze
uzyskanych ocen czastkowych.

informacje
dodatkowe




Uniwersytet Slaski w Katowicach

Sylabus modutu: Wychowanie Fizyczne (32-WF)

Nazwa wariantu modutu (opcjonalnie):
Wychowanie Fizyczne — Unihokej (32-UNIHOK)

1. Informacje ogodlne

koordynator modutu Studium Wychowania Fizycznego i Sportu Uniwersytetu Slaskiego
rok akademicki 2013/2014
semestr Semestr 11

forma studiow

Stacjonarne II stopnia / Jednolite magisterskie

sposob ustalania oceny
koncowej modutu

informacje dodatkowe

2. Opis zaje¢ dydaktycznych i pracy studenta

nazwa

kod

Wychowanie Fizyczne — Unihokej

(32-UNIHOK)

prowadzacy

mgr Aleksander Fangor, mgr Eugenia Lukasek, mgr Halina Makuch, mgr Alicja
Cywinska, mgr Leszek Binert.

grupa(-y)

tresci zajec

- Doskonalenie techniki indywidualna: poruszanie si¢ po boisku, podania i przyjecia pifki,
strzaly, prowadzenie pitki, zwody, gra cialem.

- Nauczanie taktyki zespotowej w ataku i obronie.

- Student po zakonczonych zajgciach zna poprawna terminologig (¢wiczen ruchowych,
pozycji wyjsciowych, zadan ruchowych), zna zasady i przepisy unihokeja, zasady
bezpieczenstwa w czasie zaje¢ ruchowych oraz zasady fair-play, potrafi dbac o higieng
osobistg.

- Studenci bioracy udziat w zajeciach podnosza swoja sprawnos¢ fizyczna, kondycje oraz
rozwijaja umiejetnosci pracy w zespole.

metody
prowadzenia
zajec

1. Pogladowe (pokaz, obserwacja)

2. Stowne (opis, objasnienie, wyjasnienie)

3. Praktycznego dziatania:

- syntetyczna - nauczanie catego ruchu,

- analityczna - rozbicie ¢wiczenia na fragmenty,
- kompleksowa - dzielenie catosci na fragmenty
i po ich opanowaniu taczenie w catos¢.

liczba godzin
dydaktycznych
(kontaktowych)

30 godzin w semestrze (2 godziny tygodniowo x 15 tygodni w semestrze)

liczba godzin
pracy wlasnej
studenta

opis pracy
wlasnej studenta

organizacja
zajec
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literatura 1. S. Starzynska A. Tywoniuk-Matysz: Unihokej. Podstawy technik i taktyki w
obowiazkowa ¢wiczeniach, grach i zabawach. Gdansk 1998
2. S. Starzynska: Unihokej dla matych i duzych. Gdansk 2001
3. D. Abramuk pr.zb.: Unihoc. Warszawa 1994
4. M. Bilska, E. Z6tkowska ,,Unihok” — gra dla wszystkich.
literatura -
uzupetniajaca
adres strony www.swfis.us.edu.pl
www zajec
informacje Warunkiem uczestnictwa w zajgciach jest brak przeciwwskazan zdrowotnych.
dodatkowe

3. Opis sposobow weryfikacji efektow ksztatcenia modutu

nazwa

kod

Wychowanie Fizyczne — Unihokej

(32-UNIHOK)

kod(-y) zajec

32-UNIHOK

osoba(-y) mgr Aleksander Fangor, mgr Eugenia Lukasek, mgr Halina Makuch, mgr Alicja
przeprowadzajaca(-e) | Cywinska, mgr Leszek Binert.

weryfikacje

grupa(-y)

wymagania Opanowanie wiadomosci i umiej¢tnosci z przedmiotu w stopniu umozliwiajacym
merytoryczne stosowania ich w dalszych formach aktywnos$ci prozdrowotne;j.

kryteria oceny Wymagana 100% obecnos¢ i1 aktywny udzial w zajeciach.

przebieg procesu Zaliczenie przedmiotu na podstawie obserwacji nauczyciela prowadzacego a takze
weryfikacji uzyskanych ocen czastkowych.

informacje

dodatkowe




Uniwersytet Slaski w Katowicach

Sylabus modutu: Wychowanie Fizyczne (32-WF)

Nazwa wariantu modutu (opcjonalnie):
Wychowanie Fizyczne — Zajecia ogolnorozwojowe (32-ZAJOG)

1. Informacje ogodlne

koordynator modutu Studium Wychowania Fizycznego i Sportu Uniwersytetu Slaskiego
rok akademicki 2013/2014
semestr Semestr 11

forma studiow

Stacjonarne II stopnia / Jednolite magisterskie

sposob ustalania oceny
koncowej modutu

informacje dodatkowe

2. Opis zaje¢ dydaktycznych i pracy studenta

nazwa

kod

Wychowanie Fizyczne — Zajecia ogélnorozwojowe

(32-ZAJOG)

prowadzacy

mgr Aleksander Fangor, mgr Alicja Cywinska, mgr Eugenia Lukasek, mgr Halina
Makuch, mgr Leszek Binert

grupa(-y)

tresci zajec

1.Ksztattowanie sity migsni ramion, tutlowia, nog.
2.Ksztattowanie og6lnej sprawnosci fizyczne;j.
3.Przedstawienie programow treningowych, zasad i metod:
- Doskonalenie prawidlowej rozgrzewki

- Doskonalenie ¢wiczen gimnastycznych (rozciagajace i wzmacniajace poszczegolne
partie mig$ni)

- Doskonalenie przewrotow w przod i w tyt, stania na RR

- Tor przeszkod

- Ksztaltowanie sity mig$ni ramion, tutowia, nog,

- Ksztattowanie gibkosci,

- Ksztaltowanie wytrzymatosci,

- Ksztattowanie szybkosci,

- Ksztaltowanie zwinnosci,

- Maty uktad gimnastyczny.

metody
prowadzenia
zajec

1. Pogladowe (pokaz, obserwacja)

2. Stowne (opis, objasnienie, wyjasnienie)

3. Praktycznego dziatania:

- syntetyczna - nauczanie catego ruchu,

- analityczna - rozbicie ¢wiczenia na fragmenty,
- kompleksowa - dzielenie catosci na fragmenty
1 po ich opanowaniu taczenie w catosc.

liczba godzin
dydaktycznych
(kontaktowych)

30 godzin w semestrze (2 godziny tygodniowo x 15 tygodni w semestrze)

liczba godzin
pracy wlasnej
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studenta

opis pracy
wlasnej studenta

organizacja
zajec

literatura
obowigzkowa

1. ,,Wspotczesny trening masy mig$niowej”, A. Zajac, M. Wilk, S. Poprzecki, B. Bacik
AWF Katowice 2010;

2. ,, Anatomia w treningu sitowym i fitness”, M. Vella;

3. ,, Anatomiczne modelowanie sylwetki. Atlas ¢wiczen”, P. Manocchia.

4. J. Talaga ;"A-Z"sprawnosci fizycznej

5. M.Listowski;"Stretching 1 zadanie"

6. T.Maszczak;"Metodyka wf"

7. RJezierski,R.Rybicka;"Gimnastyka"

8. P. Manocchia ,,Anatomiczne modelowanie sylwetki. Atlas ¢wiczen”, Buchmann 2010,
9. P. Tsatsuline ,,Rozciaganie odprezone” ZP Wydawnictwa 2010

10. W. Miesner ,,Sztanga, hantle i sztangielki. Wszystko na temat sprz¢tu, techniki,
treningu i zdrowia” Alma-Press 1/2005

11. A. Suchanowski ,,Indywidualizacja w treningu wytrzymalos$ci specjalnej sportowcow
wysokiej klasy” AWF Gdansk 2002

12. T. Rychlik ,,Perfekcyjny wyglad — kulturystyka i fitness” Ztote Mysli

13. N. Wotek ,,Jak poprawi¢ kondycjg¢ i zdrowie” Belona 2008

14. F. Delavier ,,Modelowanie sylwetki” PZWL 2008

15. F. Delavier ,,Atlas treningu sitowego” PZWL 2007

16. E. Karpay ,,Fitness zdrowie i uroda” SEPTEM 2006

17. K. Perkowski, D. Sledziewski ,,Metodyczne podstawy treningu sportowego” COS W-
wa 1999,

18. G. Prus ,,Trening sportowy” AWF K-ce 2003,

19. D. Groffik ,,Metodyka stosowania ¢wiczen fizycznych w profilaktyce i terapii” AWF
K-ce 2009

20. J. Talaga ,,Atlas ¢wiczen A-Z sprawnosci fizyczne]” YPSYLON W-wa 1998

21. J. Gorski ,,Fizjologia Cztowieka” PZWL 2010

22. M. i T. Figurscy ,,Nordic walking dla Ciebie” Interspar 2008

23. Jerzy Talaga — ,,A-Z sprawnosci fizycznej”

24. Zbigniew Naglak — ,, Trening sportowy, teoria i praktyka”

25. Tadeusz Ulatowski — ,,Teoria i metodyka sportu”

literatura
uzupetniajaca

adres strony
wWww zajec

www.swfis.us.edu.pl

informacje
dodatkowe

Warunkiem uczestnictwa w zajeciach jest brak przeciwwskazan zdrowotnych.

3. Opis sposobow weryfikacji efektow ksztatcenia modutu

nazwa

kod

Wychowanie Fizyczne — Zajecia ogélnorozwojowe

(32-ZAJOG)

kod(-y) zajec

32-ZAJOG

osoba(-y)

przeprowadzajaca(-e)

weryfikacje

mgr Aleksander Fangor, mgr Alicja Cywinska, mgr Eugenia Lukasek, mgr Halina
Makuch, mgr Leszek Binert

grupa(-y)
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wymagania
merytoryczne

Opanowanie wiadomosci 1 umiej¢tnosci z przedmiotu w stopniu umozliwiajacym
stosowania ich w dalszych formach aktywno$ci prozdrowotne;.

kryteria oceny

Wymagana 100% obecnos¢ i1 aktywny udzial w zajeciach.

przebieg procesu
weryfikacji

Zaliczenie przedmiotu na podstawie obserwacji nauczyciela prowadzacego a takze
uzyskanych ocen czastkowych.

informacje
dodatkowe
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