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	Imię i nazwisko osoby
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	Cel modułu 
	Celem modułu jest zapoznanie studentów z metodami, środkami i formami organizacyjnymi wykorzystywanymi na zajęciach wychowania fizycznego w celu kształtowania sprawności i wydolności fizycznej oraz nawyków prozdrowotnych 

	Treści modułu kształcenia – zwarty opis ok. 100 słów.
	Ćwiczenia obejmują: doskonalenie elementów technicznych i taktycznych wybranych gier zespołowych w formie ścisłej i zabawowej: 

· koszykówki – doskonalenie podań i chwytów, kozłowania i rzutów do kosza we fragmentach gry i grze właściwej, nauczanie taktyki obroną „każdy swego” i obrony strefą, gra szkolna i właściwa

· siatkówki – doskonalenie odbić piłki sposobem górnym i dolnym, zagrywki oraz wystawy i ataku oraz nauka zastawienia i asekuracji ataku własnego oraz przeciwnika 

Ćwiczenia wzmacniające na siłowni, sposoby dobierania obciążenia – trening indywidualny i obwodowy 

Ćwiczenia przy muzyce doskonalące koordynację ruchową i wzmacniające mięśnie z wykorzystaniem piłek, stepu, hantli i ciężaru własnego ciała w układach choreograficznych 

Ćwiczenia kształtujące wydolność organizmu z wykorzystaniem sprzętu aerobowego (rowery stacjonarne, bieżnie, ergometry wioślarskie) - metody kształtowania kondycji poprzez ćwiczenia aerobowe i anaerobowe



	Zalecana lista lektur lub lektury obowiązkowe
	Huciński T., „Podstawy obrony w koszykówce” Katowice 1993,

 Oszast H., Kasperzec M., „Koszykówka” Kraków 1998,

 FIBA „Koszykówka dla młodych zawodników” Warszawa 2002.

Grządziel G., „Piłka siatkowa. technika, taktyka i elementy minisiatkówki”, AWF Katowice 2006, 

Grządziel. G., Ljach W. „Piłka siatkowa. Podstawy treningu, zasób ćwiczeń” COS Warszawa 2000.

Siłownia- Aaberg E. „trening silowy – mechanika mięśni” Wydawnictwo Aha Łódź 2009, 

Schoenfeld B. „ Idealna kobieca sylwetka”” 118 ćwiczeń w siłowni, Wydawnictwo Aha Łódź 2009

	Planowane formy/działania/metody dydaktyczne
	- zajęcia praktyczne w formie ćwiczeń 

- pogadanki promujące aktywność fizyczną i zasady zdrowego stylu życia
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(pływanie początkujące)

	Jednostka oferująca przedmiot
	Studium Wychowania Fizycznego i Sportu

	Cel modułu 
	Zajęcia na pływalni polegają na wykorzystaniu środków oraz metod psychofizycznych oraz sportowych w celu podnoszenia skuteczności w wykonywaniu ćwiczeń kształtujących sprawność fizyczną, a także podnoszenie świadomości nawyku kultury fizycznej, wyrobienie zainteresowań czynnym wysiłkiem fizycznym, przyczyniającym się między innymi do podnoszenia odporności organizmu, zdobycia motorycznej sprawności, poprawy wydolności pracy serca i płuc pozwalające na zachowanie prawidłowej postawy ciała

	Treści modułu kształcenia – zwarty opis ok. 100 słów.
	Pływanie początkujące:

Ćwiczenia obejmujące doskonalenie elementów technicznych z pływania stylem grzbietowym, kraulem i stylem klasycznym:

- ćwiczenia wydechu, pracy nóg, rąk, tułowia 

  w pływaniu stylem grzbietowym i kraulem

  z przyborami i bez przyborów

- ćwiczenia wydechu w stylu klasycznym

- ćwiczenia pracy nóg i rąk w pływaniu stylem  

  klasycznym

- ćwiczenia koordynujące pracę rąk, nóg, tułowia z   

  oddychaniem

- ćwiczenia doskonalące pływanie stylem  

  grzbietowym, kraulem i stylem klasycznym

- skoki do wody, nurkowanie w głąb i na odległość

- elementy ratownictwa wodnego: miejsca  

  niebezpieczne do kąpieli. Kąpieliska wód 

  śródlądowych, morskich i ich specyfika

	Zalecana lista lektur lub lektury obowiązkowe
	1. Bartkowiak E. „20 lekcji pływania” COS W-wa 1977

2. 2. Bartkowiak E. „Pływanie” COS W-wa 1977

3. Czabański B. „Nauczanie techniki pływania” AWF Wrocław 1977

4. Bartkowiak E. „Pływanie sportowe” COS

      W-wa 1999

5. Rakowski m. „Nowoczesny trening pływacki” Centrum Rekreacyjno Sportowe Rafa, Rumia 2008

	Planowane formy/działania/metody dydaktyczne
	Metody nauczania stanowią świadomie i systematycznie stosowany planowy sposób postępowania przez prowadzącego polegający na dobieraniu, przekazywaniu i odbieraniu informacji od studenta w celu opanowania przez niego technik pływackich. Metody nauczania techniki pływania oparte na: słowie, na pokazie, na działaniach praktycznych studentów
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	Jednostka oferująca przedmiot
	Studium Wychowania Fizycznego i Sportu

	Cel modułu 
	Zajęcia na pływalni polegają na wykorzystaniu środków oraz metod psychofizycznych oraz sportowych w celu podnoszenia skuteczności w wykonywaniu ćwiczeń kształtujących sprawność fizyczną, a także podnoszenie świadomości nawyku kultury fizycznej, wyrobienie zainteresowań czynnym wysiłkiem fizycznym, przyczyniającym się między innymi do podnoszenia odporności organizmu, zdobycia motorycznej sprawności, poprawy wydolności pracy serca i płuc pozwalające na zachowanie prawidłowej postawy ciała

	Treści modułu kształcenia – zwarty opis ok. 100 słów.
	Pływanie zaawansowane

Ćwiczenia obejmujące doskonalenie elementów techniki i pływania stylem grzbietowym, kraulem, stylem klasycznym i motylkowym:

- ćwiczenia prawidłowego wydechu 

  w poszczególnych stylach

- ćwiczenia eliminujące nieprawidłową pracę rąk,  

  nóg, ułożenia tułowia i oddychania w  

  poszczególnych stylach

- ćwiczenia doskonalące pływanie stylem   

  motylkowym z prawidłową pracą rąk, nóg, tułowia 

  w koordynacji z oddychaniem

- pływanie konkurencją 100 m stylem zmiennym

- ćwiczenia doskonalące skoki startowe i nawroty

- mini zawody pływackie w poszczególnych stylach

- elementy ratownictwa wodnego: sposoby   

 holowania osoby zmęczonej , skoki ratownicze .

	Zalecana lista lektur lub lektury obowiązkowe
	1. Bartkowiak E. „20 lekcji pływania” COS W-wa 1977

2. 2. Bartkowiak E. „Pływanie” COS W-wa 1977

3. Czabański B. „Nauczanie techniki pływania” AWF Wrocław 1977

4. Bartkowiak E. „Pływanie sportowe” COS

      W-wa 1999

    5.   Rakowski m. „Nowoczesny trening pływacki”  

         Centrum Rekreacyjno Sportowe Rafa, Rumia  

         2008
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	Metody nauczania stanowią świadomie i systematycznie stosowany planowy sposób postępowania przez prowadzącego polegający na dobieraniu, przekazywaniu i odbieraniu informacji od studenta w celu opanowania przez niego technik pływackich. Metody nauczania techniki pływania oparte na: słowie, na pokazie, na działaniach praktycznych studentów


