POLITECHNIKA KRAKOWSKA
IM. TADEUSZA KOSCIUSZKI

KARTA PRZEDMIOTU

obowiazuje studentéw rozpoczynajacych studia w roku akademickim 2014 /2015

Centrum Sportu i Rekreacji

Kierunek studiéw: Wszystkie kierunki Profil: Ogolnoakademicki
Forma sudiéw: niestacjonarne Kod kierunku:
Stopien studiéw: 1

Specjalnosci: Nie dotyczy

1 INFORMACJE O PRZEDMIOCIE

NAZWA PRZEDMIOTU wychowanie fizyczne

NAZWA PRZEDMIOTU

physical education
W JEZYKU ANGIELSKIM

KOD PRZEDMIOTU wi
KATEGORIA PRZEDMIOTU ogllny
LiczBAa PUNKTOW ECTS 2.00

SEMESTRY 12

2 RODZAJ ZAJEC, LICZBA GODZIN W PLANIE STUDIOW

LABORATORIUM
SEMESTR WYKLAD CWICZENIA LABORATORIA KOMPUTERO- PROJEKTY SEMINARIUM
WE
1 0 9 0 0 0 0
2 0 9 0 0 0 0

3 CELE PRZEDMIOTU

Cel 1 Zainteresowanie studentow kultura fizyczng i aktywnoscia sportowa; wdrozenie do systematycznej aktyw-
nosci fizycznej oraz ksztaltowanie stalej potrzeby ruchu w dorostym zyciu; zapoznanie z réznymi formami
aktywnosci fizycznej: sport, rekreacja i turystyka, rehabilitacja; wspomaganie harmonijnego rozwoju psycho-
fizycznego studentéw; nauczanie i doskonalenie podstawowych elementéw technicznych i taktycznych z roz-

Kod archiwizacji:
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nych dyscyplin sportowych; promowanie zdrowego stylu zycia; kontrola i ocena poziomu sprawnosci fizycznej
studentéw na podstawie przeprowadzonych testéw i sprawdziandéw; aktywizacja do rywalizacji sportowej na
roznych poziomach wspotzawodnictwa ( w grupach, na wydziatach, miedzy wydziatami, Malopolska Liga Aka-
demicka, Akademickie Mistrzostwa Polski); mobilizacja szczegolnie predysponowanych studentéw do udziatu
w zajeciach specjalistycznych grup sportowych.

4 WYMAGANIA WSTEPNE W ZAKRESIE WIEDZY, UMIEJETNOSCI I INNYCH
KOMPETENCJI

1 Brak przeciwskazan zdrowotnych do aktywnego uczestnictwa w programowych zajeciach wychowania zycznego
lub skierowanie na zajecia rehabilitacji, rekreacji albo wychowania zdrowotnego.

5 EFEKTY KSZTALCENIA

EK1 Wiedza Student zna zasady bezpiecznego korzystania z obiektéw, urzadzen, przyrzadéw zwiazanych z upra-
wianiem réznych dyscyplin sportu, wie jak przygotowaé sie do danego rodzaju zajeé sportowych, zna swoje
predyspozycje i ograniczenia psychozyczne. Student zna wplyw wysitku zycznego na organizm i jego aspekt
zdrowotny oraz zna testy i sprawdziany oceniajace sprawnosé zyczna.

EK2 Umiejetnosci Umiejetnosci: Student potra dobra¢ ubidr i sprzet do danej dyscypliny sportowej, umie ocenié
poziom swojej sprawnosci zycznej i umiejetnosci technicznych oraz potra przeprowadzi¢ rozgrzewke. Student
potra dobraé¢ poziom wysitku w celu podniesienia swojej sprawnosci psychozycznej oraz kontrolowaé jej poziom
wykonujac podstawowe testy i sprawdziany.

EK3 Wiedza Student zna podstawowe przepisy i elementy techniczno-taktyczne poszczegdlnych dyscyplin sporto-
wych realizowanych w ramach programu nauczania.

EK4 Umiejetnosci Student potra wykonaé i wykorzysta¢ w praktyce podstawowe elementy techniczno-taktyczne
danej dyscypliny oraz zastosowaé przepisy w niej obowiazujace.

EK5 Wiedza Student specjalistycznej grupy sportowej zna szczegdlowe przepisy oraz wymagania poziomu wydol-
nosci i umiejetnosci techniczno-taktycznych danej dyscypliny.

EK6 Umiejetnosci Student bierze udzial w rywalizacji sportowej na réznych poziomach wspoétzawodnictwa spor-
towego w ramach zawodow uczelnianych, Malopolskiej Ligi Akademickiej i Akademickich Mistrzostw Polski.

EK7 Wiedza Studenci niezdolni z przyczyn zdrowotnych do uczestnictwa w programowych zajeciach wychowania
zycznego znaja tresci wychowania zdrowotnego realizowane w ramach zajeé¢ teoretycznych przez CSiR.

EKS8 Kompetencje spoleczne Student wspdlpracuje w zespole , uczestniczy w rywalizacji sportowej, stosuje
zasady fair play.

6 TRESCI PROGRAMOWE

CWICZENIA

TEMATYKA ZAJEC LiczBa

Lp ) .
OPIS SZCZEGOLOWY BLOKOW TEMATYCZNYCH GODZIN

Omoéwienie zasad BHP na zajeciach wychowania zycznego, zapoznanie z wa-
C1 runkami zaliczenia, regulaminem CSiR oraz regulaminem korzystania z danego 1
obiektu sportowego.
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CWICZENIA

Lp

TEMATYKA ZAJEC
OPIS SZCZEGOLOWY BLOKOW TEMATYCZNYCH

LiczBA
GODZIN

Cc2

Nauka podstawowych elementoéw technicznych i taktycznych: Siatkowka: posta- wa
siatkarska, odb. spos. gérn. i doln., zagrywka tenisowa, przyjecie pitki spos. gérn.

i doln., wystawa pitki w przod i w tyl, atak, blok. Koszykéwka: poruszanie sie po
boisku, podania, chwyty, koztow. PR,LR,rzut do kosza z biegu z P i L str., rzut do
kosza z miejsca i z wyskoku, obrona 1:1, zwody bez i z pitka, atak pozy- cyjny

i szybki. Pilka reczna: poruszanie sie po boisku, podania,chwyty, koztow. PR, LR,
rzut na bramke z wyskoku, zwody z pitka, rzuty na bramke z r6zn. poz., obrona
6:0, rzut wolny i karny, atak pozycyjny i szybki, gra bramkarza. Unihokej:
poruszanie sie po boisku, podanie forehandem i backhandem, przyjecie podania,
strzal na bramke, drybling, zwody, obrona, gra bramkarza. Pitka nozna: poru-
szanie sie po boisku, podania i przyjecia pitki, strzal na bramke , zwody ciatem,
drybling i zwody z piltka, obrona, gra bramkarza. Tenis ziemny: poruszanie sie¢ po
korcie, poz. tenisowa, forehand, backhand, serwis, wolej i potwolej. Tenis sto- towy:
postawa przy stole i poruszanie sie podczas gry, spos. trzymania rakietki,
forehand, backhand, serwis, uderzenia: atakujace, obronne i posrednie. Lekka
atletyka: tech. biegowa, start niski, skok w dal, tech. pchniecia kulg, ksztaltow.
cech motorycz.: szybkosci, sity, wytrzymalosci, gibkosci i zwinnosci. Sitownia:
oddychanie podczas ¢w., tech. wykonywania éw. mm: klatki piers., grzb., brzucha,
barkéw, RR i PRR, NN. Fitness: podst. kroki w aerobiku: step touch, double step
touch, step out, heel back, knee up, grapevine; podst. kroki na stepie, pro- ste ukt.
choreograf., tech.éw. na pitkach,z ciezarkami, tasmami i rozciggajacych. Ptywanie:
wydechy do wody, poslizgi, praca RR i NN do 4 styli: grzbietowego, dowolnego,
klasycznego, motylkowego, skok do wody na NN, glowe, elem. nur- kowania, prosty
nawrét, elem. autoratownictwa. Lyzwiarstwo: bezpieczne upa- danie, utrzymanie
réwnowagi, odbicie, skrety dwupodporowe, hamowania: amor- tyz. na bandzie,
odwréconym T, ptugiem; jazda i skrety jednopodpor., jazda na zewn. krawedziach,
przektadanka przodem i tylem. Narciarstwo alpejskie: bezp. upadanie, poruszanie
sie na nartach, zmiany kier. jazdy: przestepowanie, ptug, tuki ptuzne; zeslizgi,
jazda wyciagiem, sposoby hamowania, skrety katowe, ukl. doskokowy, skrety
réwnolegle, jazda na krawedziach, kontrola nacisku nart na podloze, elem.
rywalizacji sport. Snowboard: oswojenie ze sprzetem i srodow.: zasady przygotow.
sprzetu, zaktadanie sprzetu, upadanie, podnoszenie sie, po- zycje podst. i utrzym.
réwnowagi, poruszanie sie w plaskim terenie, podejscia, zwroty, ewolucje

podst.: zeslizgi, jazda w linii spadku stoku i w skos stoku, jazda wyciagiem, skret
slizgowy: rotacyjny, slizgowy, slizgowy NW; skret ciety i ciety NW, §mig, elem.
tech. freestylowej, elem. jazdy sportowej. Rolki: postawa , cho- dzenie, pozycja
rownolegla, jazda w przod, odbicia PN,LN, jazda na 1 rolce PiL, skrety
rownolegle, hulajnogi, jazda rybka w przéd, crossem oraz zwroty, spos.
hamowania, slalom (szeroki i waski), przektadanka w przod PiL i ze zmiana kier.
oraz po 8, jazda tylem, rybka tylem, jazda tylem po tuku, przektadanka w tyl

w PiL. , po 8, jazda wezem i crossem, jazda di. odbiciem. Zeglarstwo: przygo- tow.
jachtu do zeglugi, obstuga stanowisk manewrowych , trzymanie kursu jachtu wzgl.
wiatru, zwrot przez sztag i przez rufe, dojscie, odejécie od kei, udzielanie

p-p-p Rehabilitacja: prawidlowe oddychanie, ¢w. wzmacniajace mm oddechowe,
posturalne, koniczyny gorne i dolne, tutow i mm glebokie(Pilates), ¢w. izometry-
czych, réwnowaznych, rozciagajacych, éw. ukierunkowanych na dane schorzenie,
éw. z przyborami, éw. w pozycjach izolow. Rekreacja: chéd Nordic Walking, do-
bor dystansu i tempa, pomiar tetna. Wych. zdrowotne: styl zycia i jego zwiazek ze
zdrowiem i choroba, koncepcje i cele promocji zdrowia, zdrowie jako warto$¢ dla
czlowieka i spoteczenistwa, dieta a wysitek z., wpltyw racjonalnego odzy- wiania

i aktyw. ruch. na wyglad i samopoczucie, zywienie w ré6znych dyscyplin. sportu,
pielegnacja ciata i urody, zachowania zagrazajace zdrowiu, korzystanie z sitowni,
sauny i basenu, nowe formy aktyw. ruch. w ksztaltow. prozdrowotnych postaw ,éw.

relaksacyjne, ksztatt. nawyku uczestnméjvgr/q?gq. formach aktyw. ruch.
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CWICZENIA
Lp TEMATYKA ZAJEC LiczBA
OPIS SZCZEGOLOWY BLOKOW TEMATYCZNYCH GODZIN
C3 Przepisy dotyczace poszczegdlnych dyscyplin sportowych. 1
C4 Doskon?ulenie wWYyZzej Wymie.nion.ych. ele.mentéw technicznych i taktycznych, wpro- 9
wadzanie elementow rywalizacji, gier i zabaw.
C5 Test sprawnosci ogolnej 2
Cé6 Test nabytych umiejetnosci technicznych 2
Cc7 Samodzielne wykorzystanie nabytych wiadomosci i umiejetnosci. 1
C8 -C7 inna dyscyplina 1

N1
N2
N3
N4
N5
N6

NARZEDZIA DYDAKTYCZNE

Cwiczenia laboratoryjne

Dyskusja

Praca w

Wyktady

grupach

Cwiczenia projektowe

Konsulta.

cje
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8 OBCIAZENIE PRACA STUDENTA

SREDNIA LICZBA GODZIN
FORMA AKTYWNOSCI NA ZREALIZOWANIE
AKTYWNOSCI

Godziny kontaktowe z nauczycielem akademickim, w tym:

Godziny wynikajace z planu studiow 18
Konsultacje przedmiotowe 0
Egzaminy i zaliczenia w sesji 0
praca wtasna 40

Godziny bez udzialu nauczyciela akademickiego wynikajace z nakladu pracy studenta, w tym:

Przygotowanie sie¢ do zajeé, w tym studiowanie zalecanej literatury 0
Opracowanie wynikow 0
Przygotowanie raportu, projektu, prezentacji, dyskusji 0

SUMARYCZNA LICZBA GODZIN DLA PRZEDMIOTU WYNIKAJACA Z
CALEGO NAKLADU PRACY STUDENTA

58

SUMARYCZNA LICZBA PUNKTOW ECTS DLA PRZEDMIOTU 2.00

9 SPOSOBY OCENY
OCENA FORMUJACA

F1 Cwiczenie praktyczne
F2 Test

F3 Projekt indywidualny

OCENA PODSUMOWUJACA

P1 Srednia wazona ocen formujacych

WARUNKI ZALICZENIA PRZEDMIOTU

W1 Aktywne uczestnictwo w programowych zajeciach wychowania fizycznego na warunkach okreslonych w regu-
laminie CSiR

OCENA AKTYWNOSCI BEZ UDZIALU NAUCZYCIELA

B1 Inne

KRYTERIA OCENY
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EFEKT KSZTALCENIA 1

Na

OCENE 3.0

Student zna zasady bezpiecznego korzystania z obiektow, urzadzen, przyrzadéw
zwia- zanych z uprawianiem réznych dyscyplin sportu.

Na

OCENE 3.5

Student zna zasady bezpiecznego korzystania z obiektow, urzadzen, przyrzadow
zwia- zanych z uprawianiem réznych dyscyplin sportu, wie jak przygotowaé sie
do danego rodzaju zajeé¢ sportowych.

Na

OCENE 4.0

Student zna zasady bezpiecznego korzystania z obiektow, urzadzen, przyrzadow
zwia- zanych z uprawianiem réznych dyscyplin sportu, wie jak przygotowaé sie
do danego rodzaju zaje¢ sportowych, zna swoje predyspozycje i ograniczenia
psychozyczne.

Na

OCENE 4.5

Student zna zasady bezpiecznego korzystania z obiektow, urzadzen, przyrzadéw
zwia- zanych z uprawianiem réznych dyscyplin sportu, wie jak przygotowaé sie
do danego rodzaju zajeé¢ sportowych, zna swoje predyspozycje i ograniczenia
psychozyczne. Stu- dent zna wpltyw wysitku zycznego na organizm i jego aspekt
zdrowotny.

Na

OCENE 5.0

Student zna zasady bezpiecznego korzystania z obiektow, urzadzen, przyrzadow
zwia- zanych z uprawianiem réznych dyscyplin sportu, wie jak przygotowaé sie
do danego rodzaju zajeé¢ sportowych, zna swoje predyspozycje i ograniczenia
psychozyczne. Stu- dent zna wplyw wysitku zycznego na organizm i jego aspekt
zdrowotny oraz zna testy i sprawdziany oceniajace sprawnosé zyczna.

EFEKT KSZTALCENIA 2

Na

OCENE 3.0

Student potra dobra¢ ubidr i sprzet do danej dyscypliny sportowe;.

Na

OCENE 3.5

Student potra dobra¢ ubidr i sprzet do danej dyscypliny sportowej, umie ocenié
po- ziom swojej sprawnosci zycznej i umiejetnosci technicznych.

Na

OCENE 4.0

Student potra dobra¢ ubiér i sprzet do danej dyscypliny sportowej, umie ocenié
po- ziom swojej sprawnosci zycznej i umiejetnosci technicznych oraz potra
przeprowadzié¢ rozgrzewke.

Na

OCENE 4.5

Student potra dobra¢ ubiér i sprzet do danej dyscypliny sportowej, umie ocenié¢
po- ziom swojej sprawnosci zycznej i umiejetnosci technicznych oraz potra
przeprowadzi¢ rozgrzewke. Student potra dobraé¢ poziom wysitku w celu
podniesienia swojej spraw- nosci psychozyczne;j.

Na

OCENE 5.0

Student potra dobra¢ ubidr i sprzet do danej dyscypliny sportowej, umie ocenié
po- ziom swojej sprawnoéci zycznej i umiejetnosci technicznych oraz potra
przeprowa- dzi¢ rozgrzewke. Student potra dobraé¢ poziom wysitku w celu
podniesienia swojej sprawnosci psychozycznej oraz kontrolowaé jej poziom
wykonujac podstawowe testy i sprawdziany.

EFEKT KSZTALCENIA 3
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NA OCENE 3.0

Sitownia-Student zna zasady bezpieczenistwa na sitowni, zna technike
wykonywania éwiczen (na maszynach, urzadzeniach, na wolnych ciezarach)
;Unihokej: Potra poka- za¢ i opisa¢ chwyt rakietki, sposoby poruszania sie po
boisku.; Koszykowka: Student zna podstawowe przepisy gry w koszykéwke. Potra
opisa¢ prawidlowe poruszanie sie po boisku. ; Fitness: Student/ka zna
nazewnictwo podstawowych krokow aerobikowych/ na stepie; Pitka reczna:
Student zna podstawowe przepisy gry w pilke reczna (kroki, podwojna). Wie jak
wyglada poprawne koztowanie jedna reka. Zna ¢wiczenia w parach

( podania)przodem do siebie w truchcie jedna reka (prawa i lewa). ; Siatkowka:
Posiada dostateczna wiedze w zakresie kultury zycznej, zna podstawowe przepisy
pitki siatko- wej, zna podstawowe elementy techniczne w pilce siatkowej; Tenis
ziemny: Student zna podstawowe pojecia tenisowe i przepisy.; Lyzwiarstwo:
Student/ka zna nazewnictwo podstawowych elementow z tyzwiarstwa; Rolki:
Student zna podstawowe zasady bez- pieczeiistwa obowiazujace podczas jazdy na
rolkach; rekreacja: Student zna prawidlowy sposéb chodzenia.; La: Student zna
podstawowe pojecia i podstawowe przepisy doty- czace lekkiej atletyki.
Snowboard: Student zna Dekalog FIS, Kodeks Snowboardzisty zna zasady
przygotowania i konserwacji sprzety na poziomie podstawowym; Plywanie:
Student zna zasady bezpiecznego korzystania z obiektéw wodnych, rozroznia
podsta- wowe style plywackie.; Narciarstwo: Student zna Dekalog FIS, zna
podstawowe zasady konserwacji i eksploatacji sprzetu narciarskiego; Tenis
stotowy: Student zna podstawo- we przepisy dyscypliny, potra opisa¢ prawidlowy
chwyt rakietki i postawe przy stole.; Zeglarstwo: Student zna zasady
bezpieczenistwa obowiazujace na wodzie, udzielania p.p.p. potra wymienié
podstawowe el. budowy jachtu mieczowego.; Pitka nozna: Stu- dent posiada
dostateczna wiedze w zakresie kultury zycznej, zna podstawowe przepisy pitki
noznej, zna podstawowe elementy techniczne w pilce noznej.; Rehabilitacja: Stu-
dent zna cechy charakteryzujace prawidtowa postawe , potra nazwaé ¢w.
utrwalone podczas zaje¢ , nie potra wymieni¢ zasad prawidtowego oddychania
podczas ¢éw. Zna niewiele ¢w. wskazanych w danej jednostce chorobowej
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NA OCENE 3.5

Sitownia-Student zna zasady bezpieczenistwa na sitowni, zna technike
wykonywania éwiczen (na maszynach, urzadzeniach, na wolnych ciezarach), zna
éwiczenia ksztal- tujace ktore moze wykorzystaé w przygotowaniu organizmu do
wysitku(rozgrzewka) ;Unihokej: Potra pokaza¢ i opisa¢ chwyt rakietki, sposoby
poruszania si¢ po boisku. Potra wymienié¢ rodzaje podan, strzaléw i zwodow.

; Koszykowka: Student zna pod- stawowe przepisy gry w koszykowke. Potra
opisa¢ prawidtowe poruszanie sie po boisku oraz koztowania prawa i lewa reka.

; Fitness: Student /ka zna nazewnictwo podstawo- wych krokéw aerobikowych/ na
stepie, umie zdeniowaé terminy tness, aerobik, step, potra wymieni¢ rézne typy
zajeé aerobikowych. ; Pitka reczna: Student zna podstawowe przepisy gry w pitke
reczna (kroki, podwojna, przejscie linii pola bramko- wego w ataku i w

obronie). Wie jak wyglada poprawne kozlowanie prawa i lewa reka, podania

i chwyty w biegu przodem i tylem (w biegu przodem podanie podobne jak do
rzutu z wyskoku). ; Siatkowka: Posiada dostateczna wiedze w zakresie kultury
zycznej. Zna podstawowe przepisy pitki siatkowej ,zna podstawowe elementy
techniczne w pil- ce siatkowej, posiada elementarna znajomosé rozwiazan
taktycznych w pilce siatkowej; Tenis ziemny: Student zna podstawowe pojecia
tenisowe i przepisy, wie jak przygotowaé sie do zaje¢, zna sposoby poruszania sie
po korcie i rozroznia podstawowe odbicia: fore- hand, backhand.; Lyzwiarstwo:
Student/ka zna nazewnictwo podstawowych elementow z tyzwiarstwa, nie potra
zdeniowaé termindéw: jazda w przod i tyl, odbicia wew. i zew. krawedzig tyzew,
hamowania réznymi sposobami, przektadanka w prawa i lewa strone; Rolki:
Student zna podstawowe zasady bezpieczenistwa obowiazujace podczas jazdy na
rolkach. Posiada wiedze i umiejetnosci umozliwiajace bezpieczng organiza- cje
zajeé ruchowych.; Rekreacja: Student zna prawidtowy sposob chodzenia, wie jak
przygotowaé sie do zajeé.; La: Student zna podstawowe pojecia i podstawowe
przepisy dotyczace lekkiej atletyki. Zna konkurencje lekkoatletyczne i potra
umiejscowié¢ je w poszczegdlnych grupach.; Snowboard: To, co na ocene 3 i zna
zasady bezpieczenstwa w gorach, organizacje pomocy w wypadkach na

stoku.; Ptywanie: Student zna zasady bezpiecznego korzystania z obiektow
wodnych, rozréznia podstawowe style ptywackie, wie jak bezpiecznie wykonaé
skok do wody.; Narciarstwo: Student zna Dekalog FIS, zna podstawowe zasady
konserwacji i eksploatacji sprzetu narciarskiego Posiada wie- dze i umiejetnosci
umozliwiajace bezpieczng organizacje zajeé¢ ruchowych w réznych warunkach
srodowiskowych.; Tenis stotlowy: Student zna podstawowe przepisy dys- cypliny,
potra opisa¢ prawidlowy chwyt rakietki i postawe przy stole. Student jest

w stanie wymienié¢ i objasni¢ sposoby poruszania sie przy stole.; Zeglarstwo:
Student zna zasady bezpieczeristwa obowiazujace na wodzie, udzielania p.p.p.
potra wymienié¢ podstawowe el.budowy jachtu mieczowego, zna przepisy
normujace ruch na akwenie wodnym.; Pitka nozna: Student posiada dostateczna
wiedze w zakresie kultury zycz- nej, zna podstawowe przepisy pitki noznej, zna
podstawowe elementy techniczne w pitce noznej, posiada elementarna znajomosé
rozwiazan taktycznych w pilce noznej.; Rehabilitacja: Student zna cechy
charakteryzujace prawidlowa postawe , potra na- zwaé¢ ¢éw. utrwalone podczas
zajeé , zna zasady prawidtowego oddychania podczas ¢w. Zna niewiele éw.
wskazanych w danej jednostce chorobowej
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Politechnika Krakowska im. Tadeusza Kosciuszki

NA OCENE 4.0

Sitownia-Student zna zasady bezpieczenistwa na sitowni, zna technike wykonywa-
nia éwiczen (na maszynach, urzadzeniach, na wolnych ciezarach), zna éwicze- nia
ksztattujace ,ktére moze wykorzysta¢ w przygotowaniu organizmu do wysit-
ku(rozgrzewka),posiada zasob ¢wiczent wzmacniajace poszczegdlue partie
miesniowe ;Unihokej: Potra pokazaé i opisa¢ chwyt rakietki, sposoby poruszania
sie po boisku. Potra wymieni¢ rézne rodzaje podan, strzatéw i zwodéw. Posiada
wiadomoéci nie- zbedne do rozpoznania i zastosowania odpowiednich elementéw
taktycznych obrony i ataku. ; Koszykowka: Student zna podstawowe przepisy gry
w koszykéwke. Potra opisa¢ prawidlowe poruszanie sie po boisku oraz koztowania
prawa i lewa reka. Stu- dent potra opisa¢ technike rzutu do kosza z miejsca oraz
biegu. ; Fitness: Student /ka zna nazewnictwo podstawowych krokow
aerobikowych/ na stepie, umie zdeniowaé¢ terminy tness. aerobik, step, potra
wymieni¢ rézne typy zajeé aerobikowych oraz wie, ktore ¢wiczenia wzmacniaja
gorne i dolne partie miesniowe. ; Pitka reczna: Student zna podstawowe przepisy
gry w pitke reczng (kroki, podwoéjna, przejscie linii pola bramkowego, rzut
wolny). Wie jak wyglada koztowanie prawa i lewa reka oraz podania pitki w biegu
dwodjkami zakonczone rzutem z wyskoku do bramki bez bram- karza. ; Siatkowka:
Posiada wystarczajaca wiedze w zakresie kultury zycznej, zna podstawowe
przepisy pitki siatkowej i potra je zastosowaé w praktyce, zna elementy
techniczne w pilce siatkowej, posiada dobra znajomosé rozwiazan taktycznych

w pitce siatkowej; Tenis ziemny: Student zna podstawowe pojecia tenisowe

i przepisy, wie jak przygotowaé sie do zajeé, zna sposoby poruszania sie po korcie
i rozroznia podstawowe odbicia: forehand, backhand, wolej, serwis; wie jak liczy
sie punkty podczas meczu.; Lyzwiarstwo: Student/ka zna nazewnictwo
podstawowych elementow z tyzwiarstwa, potra zdeniowaé terminy: jazda w przod
i tyl, odbicia wew. i zew. krawedzia tyzew, hamowania r6znymi sposobami,
przektadanka w prawa i lewa strone oraz zna zaloze- nia techniczne

w/w elementéw celem ich wdrozenia w praktyce.; Rolki: Student zna podstawowe
zasady bezpieczeristwa obowigzujace podczas jazdy na rolkach. Posiada wiedze

i umiejetnosci umozliwiajace bezpieczna organizacje zaje¢ ruchowych. Potra
przeprowadzié¢ rozgrzewke.; Rekreacja: Student zna prawidtowy sposob
chodzenia, wie jak przygotowaé sie do zaje¢, wie jak dobra¢ kije.; La: Student zna
podstawowe poje- cia i podstawowe przepisy dotyczace lekkiej atletyki. Zna
konkurencje lekkoatletyczne i potra umiejscowié¢ je w poszczegdlnych grupach.
Zna ¢éwiczenia, ktore mozna wy- korzystaé¢ w rozgrzewce lekkoatletycznej. Zna
technike wykonywania startu niskiego i pozycyjnego oraz technike pokonywania
ptotkow lekkoatletycznych. Snowboard: J.W. oraz potra bezpiecznie
zorganizowaé zajecia ruchowe w gorach; Pltywanie: Student zna zasady
bezpiecznego korzystania z obiektéw wodnych, rozréznia podstawowe sty- le
plywackie, wie jak bezpiecznie wykonaé¢ skok do wody, zna ¢wiczenia doskonalace
poszczegdlne style pltywackie.; Narciarstwo: Student zna Dekalog FIS, zna
podstawowe zasady konserwacji i eksploatacji sprzetu narciarskiego Posiada
wiedze i umiejetnoéci umozliwiajace bezpieczna organizacje zaje¢ ruchowych

w roznych warunkach srodo- wiskowych, zna zasady udzielania pierwszej pomocy
przedmedycznej; Tenis stotowy: Student zna podstawowe przepisy dyscypliny,
potra opisa¢ prawidtowy chwyt rakiet- ki i postawe przy stole. Student jest

w stanie wymieni¢ i objasni¢ sposoby poruszania sie przy stole. Jest w stanie
rozroznié i opisaé¢ podstawowe rodzaje uderzen w tenisie stotowym.; Zeglarstwo:
Student zna zasady bezpieczeristwa obowiazujace na wodzie, udzielania p.p.p.
potra wymienié¢ podstawowe el. budowy jachtu mieczowego, zna przepisy
normujace ruch na akwenie wodnym, potra wymieni¢ kursy jachtu wzg. wia-
tru.; Pitka nozna: Student posiada wystarczajaca wiedze w zakresie kultury
zycznej, zna podstawowe przepisy pitki noznej i potra je zastosowaé w praktyce,
zna elementy techniczne w pilce noznej, posiada dobra znajomo$é rozwiazan
taktycznych w pilce noznej.; Rehabilitacja: Student zna cechy charakteryzujace
prawidtowa postawe , zna zasady prawidlowego oddychania podczas éw. Potra
nazwaé ¢w. utrwalone podczas zajeé. Zna wiele ¢w. wskazanych w danej

jednostce chorobowejt, gha g}qg wzmacniajace i rozciggajace




Politechnika Krakowska im. Tadeusza Kosciuszki

NA OCENE 4.5

Sitownia-Student zna zasady bezp. na sitowni, zna techn. wykonywania ¢w., zna
¢w. ksztaltujace ,ktére moze wykorzystaé¢ w przygotow. organizmu do wysit-
ku(rozgrzewka),posiada zasob ¢w. wzmacniajace poszczegolne partie migsniowe
;Uni- hokej: Zna sposoby poruszania sie po boisku. Potra wymienié¢ rézne rodzaje
podar, strzaléw i zwodéw. Posiada wiadomosci niezbedne do rozpoznania

i zastosowania od- powiednich elem. taktycznych obrony i ataku. ; Koszykowka:
Student zna podstawowe przepisy gry w koszykowke. Potra opisa¢ prawidtowe
poruszanie sie po boisku oraz koztowania PR i LR. Student potra opisa¢ technike
rzutu do kosza z miejsca oraz biegu. ; Fitness: Student zna nazewnictwo
podstawowych krokow aerobikowych/ na stepie, umie zdeniowaé terminy tness.
aerobik, step, potra wymienié¢ rézne ty- py zajeé aerobikowych oraz wie, ktore
¢éw. wzmacniaja gorne i dolne partie mm. ; Pitka reczna: Student zna podstawowe
przepisy gry w pitke reczna . Wie jak wyglada kozto- wanie PR i LR oraz
podania pitki w biegu dwojkami zakonczone rzutem z wyskoku. ; Siatkowka: Zna
podstawowe przepisy pitki siatkowej i potra je zastosowaé w praktyce, zna
elementy techn. w pilce siatkowej, posiada dobra znajomosé rozwiazan
taktycznych w pilce siatkowej; Tenis ziemny: Student zna podstawowe pojecia
tenisowe i przepisy, wie jak przygotowaé sie do zaje¢, zna sposoby poruszania sie
po korcie i rozréznia podstawowe odbicia: Fh, Bh, wolej, serwis; wie jak liczy sie
punkty podczas meczu.; Lyzwiarstwo: Student zna nazewnictwo podst. elem.

z tyzwiarstwa, potra zdeniowaé terminy: jazda w przod i tyl, odbicia wew. i zew.
krawedzia tyzew, hamowania réznymi sposobami, przekladanka w praws, i lewsa
strone oraz zna zalozenia techniczne w/w elementéw celem ich wdrozenia

w praktyce.; Rolki: Student zna podstawowe zasady bezp. obowiazujace podczas
jazdy na rolkach. Posiada wiedze¢ i umiejetnosci umozli- wiajace bezp. org. zajecé
ruch. Potra przeprowadzi¢ rozgrzewke.; Rekreacja: Student zna prawidlowy
sposob chodzenia, wie jak przygotowaé sie do zaje¢, wie jak dobra¢ kije.; La:
Student zna podst. pojecia i podst. przepisy LA. Zna konkurencje LA i po- tra
umiejscowié¢ je w poszczeg6lnych grupach. Zna ¢éw., ktore mozna wykorzystaé

w rozgrzewce LA. Zna techn. wykon. startu niskiego i pozycyjnego oraz technike
pokony- wania plotkéw LA. Snowboard: J.W. oraz potra bezp. zorganizowaé
zajecia ruchowe w gorach; Plywanie: Student zna zasady bezp. korzystania

z obiektéw wodnych, rozréz- nia podst. style ptywackie, wie jak bezp. wykonaé
skok do wody, zna éw. doskonalace poszczegélne style ptywackie.; Narciarstwo:
Student zna Dekalog FIS, zna podst. za- sady konserwacji i eksploatacji sprzetu
narciarskiego Posiada wiedze i umiejetnosci umozliwiajace bezp. org. zajeé
ruchowych w réznych warunkach §rodowiskowych, zna zasady udzielania

p-p-p-; Tenis stotowy: Student zna podst. przepisy dyscypliny, potra opisa¢
prawidtowy chwyt rakietki i postawe przy stole. Student jest w stanie wymie- nié¢
sposoby poruszania sie przy stole. Potra rozrézni¢ i opisa¢ podstawowe rodzaje
uderzen w tenisie stotowym.; Zeglarstwo: Student zna zasady bezp. obowiazujace
na wodzie, udzielania p.p.p. potra wymieni¢ podstawowe el. budowy jachtu
mieczowego, zna przepisy ruchu na srédladziu, potra wymieni¢ kursy jachtu wzg.
wiatru.; Pitka nozna: Zna podstawowe przepisy pitki noznej i potra je zastosowaé
w praktyce, zna elem. techn. pilce noznej, posiada dobra znajomo$¢ rozwigzan
taktycznych w pitce noz- nej.; Rehabilitacja: Student zna cechy poprawnej
postawy , zna zasady prawidlowego oddychania podczas ¢éw. Potra nazwaé ¢éw.
utrwalone podczas zajeé. Zna wiele é¢w. wskazanych w danej jednostce
chorobowej , zna éw. wzmacniajace i rozciagajace
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Politechnika Krakowska im. Tadeusza Kosciuszki

NA OCENE 5.0

Sitownia-jak na 4,5 oraz wie na czym polega trening aerobowy i piramidowy ,wie
w jaki sposob moze zbadaé wtasny rozwdj , zna podstawy zdrowego zywienia;
Uniho- kej: jak na 4,5 oraz zna zasady gry w unihokeja w stopniu zadowalajacym.
Potra opisa¢ nauczone zagrywki i elementy taktyki.; Koszykowka: jak na 4,5 oraz
student potra objasni¢ techn. wykon. pivotoéw oraz wymieni¢ i objasni¢ zwody

z pilka i bez pitki. Student potra objasnié¢ krok odstawo dostawny

i scharakteryzowaé gre 1: 1 w obronie i ataku.; Fitness: jak na 4,5 oraz zna
denicje stretchingu.; Pilka reczna: Student zna podst. przepisy gry w pitke reczna
(kroki, podwojna, przejscie linii pola bramkowego, rzut karny, rzut wolny,

faul). Wie jak poprawnie wykona¢ podanie pitki w dwojkach i trojkach bez
zmiany miejsc zakonczone rzutem z wyskoku do bramki. Wie jak poprawnie
wykonaé¢ wyjscie do ataku szybkiego zakonczone rzutem z wyskoku do

bramki.; Siatkowka: Zna bardzo dobrze przepisy pitki siatkowej i potra je
zastosowaé¢ w praktyce, zna bardzo dobrze elementy techn. w pitce siatkowej,
posiada bardzo dobra znajomosé rozwiazan taktycznych w pitce siatkowej; Tenis
ziemny: Student zna podst. pojecia tenisowe i przepisy, wie jak przygotowaé sie
do zajeé, zna sposoby poruszania sie po korcie i rozréznia podstawowe odbicia:
Fh, Bh, wolej, potwolej, serwis; wie jak liczy sie punkty podczas meczu, wie,
czym roézni sie gra singlowa od deblowej, zna ¢éw. doskonalace elem.

techn.; Lyzwiarstwo: jak na 4,5 oraz Wie jak ¢w. techn. wpltywaja na
doskonalenie poszczegolnych partii mm. Zna przepisy w tyzwiarstwie szybkim

i guro- wym oraz hokeju.; Rolki: Student zna podst. zasady bezp. obowiazujace
podczas jazdy na rolkach. Posiada wiedze i umiejetnosci umozliwiajace bezp. org.
zaje¢ ruchowych. Potra przeprowadzi¢ rozgrzewke. Posiada wiedze zwiazana

z wpltywem ¢éw. zycznych na zdrowie. Zna zasady udzielania p.p.p.; Rekreacja:
Student zna prawidlowy sposéb chodzenia, wie jak przygotowaé sie do zajeé, wie
jak dobraé kije i jak sie¢ nimi prawidlo- wo postugiwaé, zna zasady doboru
dystansu i tempa marszu.; LA: Student zna pojecia i przepisy dotyczace LA. Zna
konkurencje LA i potra umiejscowi¢ je w poszczeg6lnych grupach. Zna ¢éw., ktore
mozna wykorzysta¢ w rozgrzewce LA. Zna techn. wykonywa- nia startu niskiego
i pozycyjnego oraz techn. pokonywania ptotkéw LA. Zna technike pomiaru tetna,
oraz testy sprawdzajace sprawnos$¢ motoryczna. Ma duze wiadomosci z zakresu
LA i potra wykorzysta¢ je w praktyce. Zna komendy startera, wie, na jakich
dystansach startuje sie ze startu niskiego i pozycyjnego.; Snowboard: Student
posiada wiedze w/w oraz zasady organizacji zawodéw snowboardowych.
Plywanie: Student zna zasady bezp. korzystania z obiektéw wodnych, rozréznia
podst. style ptywackie, wie jak bezp. wykonaé¢ skok do wody, zna éw. doskonalace
poszczegodlne style ptywackie, wie jak pomoéc osobie zmeczonej w wodzie, wie jak
bezp. nurkowaé.; Narciarstwo: Student zna Dekalog FIS, zna podst. zasady
konserwacji i eksploatacji sprzetu narciarskiego posiada wiedze i umiejetnosci
umozliwiajace bezp. org. zaje¢ ruchowych w réznych warunkach srodowiskowych,
zna zasady udzielania p.p.p., zna zagrozenia lawinowe rodzaje lawin, stopnie
zagrozenia lawinowego, zna podst. przepisy dotyczace przepro- wadzania
zawodow narciarskich.; Tenis stotowy: Student zna podst. przepisy dyscypli- ny,
potra opisa¢ prawidlowy chwyt rakietki i postawe przy stole. Student jest

w stanie wymieni¢ i objasni¢ sposoby poruszania sie przy stole. Potra rozr6znié

i opisa¢ podst. rodzaje uderzeri w tenisie stolowym. Student potra zaproponowaé
¢éw. doskonalace poszczegolne rodzaje uderzen i ich kombinacje. ; Zeglarstwo:
Student zna zasady bezp. obowiazujace na wodzie, udzielania p.p.p. potra
wymieni¢ podst. el. budowy jachtu mieczowego, zna przepisy normujace ruch na
srodladziu, potra wymieni¢ kursy jachtu wzg. wiatru, potra rozpoznaé na wodzie
szkwal oraz cumulonimbusa na niebie.; Pitka nozna: Zna bardzo dobrze przepisy
pitki noznej i potra je zastosowaé w praktyce, zna bardzo dobrze elem.
techn.posiada bardzo dobra znajomosé rozwiazan taktycznych.; Rehabilitacja:
Student zna cechy charakteryzujace poprawna postawe , zna zasady pra-
widlowego oddychania podczas ¢w. Potra nazwaé¢ éw. utrwalone podczas zajeé.
Zna wiele ¢w. wskazanych w danej jednostce chorobowej , zna ¢w. wzmacniajace

i rozciaga- jace poszgzegolng BIYpPy mm zna ¢w. wzmacniajace i rozciaggajace
poszczegbdlne grupy mm potra samodzielnie dostosowaé ¢w. do danej dysfunkcji.




Politechnika Krakowska im. Tadeusza Kosciuszki

EFEKT KSZTALCENIA 4

NA OCENE 3.0

Sitownia-Student potra dobra¢ odpowiednie éwiczenia ksztaltujace i samodzielnie
przeprowadzié¢ rozgrzewke ,poprawnie technicznie wykonuje é¢wiczenia. ;Unihoke;j:
Po- tra swobodnie prowadzié¢ piteczke kijem do unihokeja z boku po prostej

i slalomem w marszu i biegu. Potra podaé i przyja¢ pileczke od partnera

w marszu i biegu. Potra strzeli¢ w §wiatto bramki z marszu i z biegu po podaniu
od partnera. ; Koszykéwka: Student potra w prawidlowy sposéb poruszaé sie po
boisku, kozlowaé¢ prawa i lewa reka, wykonaé podanie i chwyt pitki w miejscu.

; Fitness: Student/ka potra wyko- na¢ i wykorzysta¢ w praktyce podstawowe
kroki aerobikowe/na stepie. ; Pitka reczna: Student wykonuje podania i chwyty
pitki oburacz w miejscu i w truchcie przodem do siebie w dwdjkach. zle koztuje
(technicznie). ; Siatkéwka: Potra poprawnie poruszaé sie po boisku, potra przyjaé
prawidlowe postawy siatkarskie, potra odbi¢ sposobem gérnym i dolnym oburacz
w stopniu dostatecznym, potra wykonaé¢ zagrywki dowol- nym sposobem

w stopniu dostatecznym.; Tenis ziemny: Student umie zademonstrowaé
podstawowe ustawienie tenisowe, prawidlowy ruch forehand (Fh) i backhand
(Bh).; Lyzwiarstwo: Student/ka potra wykonaé¢ i wykorzysta¢ w praktyce

w stopniu dosta- tecznym podstawowe elementy z tyzwiarstwa; Rolki: Student
aktywnie uczestniczyl w zajeciach oraz w zaleznosci od pierwotnego stopnia
zaawansowania, opanowal sposéb poruszania sie na rolkach w przéd w stopniu
podstawowym i potra zademonstro- waé przynajmniej dwa ¢wiczenia do
opanowanego sposobu poruszania sie na rolkach.; Rekreacja: Student potra
wykonaé prawidtowy chod.;La: Student potra wykonaé¢ podstawowe ¢wiczenia na
rozgrzewce. Rozroznia faze truchtu od fazy biegu. Wyko- nuje skiping A,B,C w
wolnym tempie. ;Snowboard: Student aktywnie uczestniczyt w zajeciach
opanowal zeslizgi oraz jazde w linii spadku stoku. Plywanie: Student poczat-
kujacy potra: przepltynaé elementarnym sposobem 25m, wykonaé¢ prawidtowy
wydech do wody.Student zaawansowany potra: przeptynaé poprawnie

1 stylem.; Narciarstwo: Student aktywnie uczestniczyl w zajeciach oraz

w zaleznosci od pierwotnego stopnia zaawansowania, opanowal jeden sposob
poruszania sie na nartach i potra zademon- strowaé przynajmniej dwa éwiczenia
do opanowanego sposobu poruszania sie po stoku.; Tenis stolowy: Student
opanowal technike chwytu rakietki i poruszania si¢ przy sto- le. Potra wykonaé
kilka dowolnych podan.; Zeglarstwo: Student potra przygotowaé jacht do
wyplyniecia, potra obstugiwaé¢ stanowiska manewrowe, potra udzieli¢ p.p.p.

; Pitka nozna: Student zna podstawowe przepisy gry w pitke nozng. Student
potra w prawidtowy sposob poruszac sie po boisku oraz przyjac¢ i podaé

pitke.; Rehabilitacja: Student zna cechy charakteryzujace prawidtowa postawe

, potra pokaza¢ éw. utrwa- lone podczas zaje¢ , potra poprawnie zademonstrowaé
prawidlowy cykl oddechowy podczas ¢éw.
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Politechnika Krakowska im. Tadeusza Kosciuszki

NA OCENE 3.5

Sitownia-Student potra dobra¢ odpowiednie éwiczenia ksztaltujace i samodzielnie
przeprowadzi¢ rozgrzewke ,poprawnie technicznie wykonuje ¢wiczenia, potra
dobraé¢ ¢wiczenia wzmacniajace poszczegolne partie miesniowe i wykonaé je na
odpowiednich urzadzeniach ,maszynach, wolnych ciezarach, wykonuje prawidtowy
oddech podczas ¢wiczeri. ;Unihokej: Potra swobodnie prowadzié¢ piteczke kijem do
unihokeja z boku po prostej, slalomem, z dryblingiem i zmiana kierunku biegu.
Potra podaé i przy- ja¢ piteczke sposobem gérnym i dolnym oraz sytuacyjnie

w miejscu i w ruchu. Potra strzeli¢ z miejsca, po zatrzymaniu, w biegu,
egzekwowaé rzuty wolne i karne. ; Koszy- kéwka: Student potra w prawidlowy
sposOb poruszaé sie po boisku, koztowaé prawg i lewa reka, wykonaé¢ podanie

i chwyt pitki w miejscu i biegu. Student potra wy- konaé prawidlowy rzut do
kosza z miejsca. ; Fitness: Student/ka potra wykonaé¢ i wykorzysta¢ w praktyce
kroki aerobikowe/na stepie, wie jak dane kroki potaczy¢. ; Pitka reczna: Student
zna podstawowe przepisy gry w pitke reczng (kroki, podwodjna, przejscie linii pola
bramkowego w ataku i w obronie). Wykonuje poprawne koztowa- nie prawa i lewa
reka, podania i chwyty w biegu przodem i tytem (w biegu przodem podanie
podobne jak do rzutu z wyskoku). ; Siatkowka: Potra poprawnie poruszaé sie po
boisku, potra przyjaé¢ prawidtowe postawy siatkarskie, potra poprawnie od- bié¢
sposobem goérnym i dolnym oburacz, potra poprawnie wykonaé¢ zagrywki dowol-
nym sposobem.; Tenis ziemny: Student umie zademonstrowaé podstawowe
ustawienie tenisowe, prawidlowy ruch Fh i Bh, potra przebié¢ pitke przez siatke
(odbi¢ 3-4 ra- zy Fh i Bh ) ; Lyzwiarstwo: Student/ka potra wykona¢

i wykorzystaé¢ w praktyce podstawowe elementy z tyzwiarstwa, umie wykonaé
element jazdy w przod, odbicia wew. i zew. krawedzia tyzew, hamowania réznymi
sposobami.; Rolki: Student aktyw- nie uczestniczyl w zajeciach oraz w zaleznosci
od pierwotnego stopnia zaawansowania, opanowal sposéb poruszania si¢ na
rolkach w przéd w stopniu podstawowym i potra zademonstrowaé¢ przynajmniej
trzy ¢wiczenia do opanowanego sposobow poruszania sie po stoku.; Rekreacja:
Student potra wykonaé¢ prawidlowy chod, umie prawidtowo chwycié¢ kije, potra
wykona¢ kilka é¢wiczen przygotowujacych organizm do zajec.; La: Student potra
wykonaé podstawowe ¢wiczenia na rozgrzewce. Rozréznia faze truchtu od fazy
biegu. Wykonuje skiping A,B,C z lekkimi btedami. .Potra wykonaé¢ ¢wiczenia na
ptotkach lekkoatletycznych z marszu. Osiaga $rednie wyniki w testach sprawnosci
motorycznej. Snowboard: Student aktywnie uczestniczyl w zajeciach opanowal
zeSlizgi oraz jazde w linii spadku stoku oraz w skos stoku, samodzielnie porusza
sie na wy- ciaggu.; Plywanie: Student poczatkujacy potra: przeptynaé
elementarnym sposobem 25m, wykonaé¢ prawidtowy wydech do wody, wykonaé
dowolny skok do wody.Student zaawansowany potra: przeplynaé poprawnie

1 stylem, wykonaé¢ prawidtowy skok na nogi ze stupka.; Narciarstwo: Student
aktywnie uczestniczyl w zajeciach oraz w zalez- nosci od pierwotnego stopnia
zaawansowania, opanowal dwa sposoby poruszania sie na nartach i potra
zademonstrowaé przynajmniej dwa ¢wiczenia do kazdego z opano- wanych
sposobow poruszania sie po stoku.; Tenis stotowy: Student opanowal technike
chwytu rakietki i poruszania sie przy stole. Potra wykonaé¢ serwis i kilka uderzen
z rotacja piteczki forhend i bekhend.; Zeglarstwo: Student potra przygotowaé
jacht do wyptyniecia, potra obstugiwaé stanowiska manewrowe, potra udzieli¢
p-p-p- Wyko- naé klar jachtu, takielunku, wiaze podstawowe wezlty

zeglarskie.; Pitka nozna: Student zna podstawowe przepisy gry w pitke nozna.
Student potra w prawidtowy sposob po- ruszaé sie po boisku oraz przyjac i podaé
pitke w miejscu i w ruchu. Student potra oddaé strzal do bramki

z miejsca.; Rehabilitacja: Student zna cechy charakteryzujace prawidlowa
postawe , potra pokazaé¢ éw. utrwalone podczas zajeé¢ ,potra poprawnie
zademonstrowaé prawidtowy cykl oddechowy podczas é¢w. Potra zademonstrowaé
w stopniu dostatecznym ¢éw. z zakresu korekcji postawy
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NA OCENE 4.0

Sitownia-Student potra dobra¢ odpowiednie éwiczenia ksztaltujace i samodzielnie
przeprowadzi¢ rozgrzewke ,poprawnie technicznie wykonuje ¢wiczenia, potra
dobraé¢ ¢wiczenia wzmacniajace poszczegolne partie miesniowe i wykonaé je na
odpowiednich urzadzeniach ,maszynach, wolnych ciezarach, wykonuje prawidtowy
oddech podczas ¢wiczen, umie dobraé wlasciwe obciazenia treningowe(ilog¢ serii,
powtorzen, czas od- poczynku) ;Unihokej: Potra wykorzystaé¢ poznane wczesniej
elementy techniczne i umiejetnosci ruchowe w grze z wykorzystaniem
odpowiednich rodzajow zwodoéw. ; Ko- szykoéwka: Student potra w prawidtowy
sposob poruszaé sie po boisku, koztowaé prawa i lewa reka, wykonaé podanie

i chwyt pitki w miejscu i biegu. Student potra wykonaé¢ prawidtowy rzut do kosza
z miejsca oraz biegu z prawej i lewej strony. ; Fitness: Stu- dent/ka potra
wykonaé i wykorzysta¢ w praktyce podstawowe kroki aerobikowe/ na stepie, wie
jak dane kroki polaczyé¢, potra dobra¢ odpowiednia prace rak, wykonuje
prawidtowo technicznie ¢wiczenia wzmacniajace. ; Pitka reczna: Student zna
podsta- wowe przepisy gry w pitke reczna (kroki, podwojna, przejscie linii pola
bramkowego, rzut wolny). Wykonuje poprawne koztowanie prawa i lewa reka oraz
podania pitki w biegu dwoéjkami zakonczone rzutem z wyskoku do bramki bez
bramkarza. ; Siatkowka: Potra porusza¢ sie po boisku w stopniu dobrym, potra
przyja¢ prawidlowe postawy siatkarskie, potra prawidtowo odbié¢ sposobem
gornym i dolnym oburacz, potra pra- widlowo wykonaé zagrywke sposobem
gornym i dolnym, potra prawidtowo wykonaé¢ atak.; Tenis ziemny: Student umie
zademonstrowaé¢ podstawowe ustawienie tenisowe, prawidtowy ruch Fh i Bh,
potra swobodnie poruszaé sie po korcie odbijajac Fh i Bh.; Lyzwiarstwo:

Student /ka potra wykonac¢ i wykorzysta¢ w praktyce w stopniu dobrym
podstawowe elementy z lyzwiarstwa, umie wykonaé¢ element jazdy w przod,
odbicia wew. i zew. krawedzig tyzew, hamowania réznymi sposobami,
przekladanka w prawa i lewa strone; Rolki: Student aktywnie uczestniczyt

w zajeciach oraz w zaleznosci od pier- wotnego stopnia zaawansowania, opanowat
sposOb poruszania sie na rolkach w przod i w tyl i potra zademonstrowaé
przynajmniej dwa ¢wiczenia do kazdego z opanowanych sposob6w poruszania sie
na rolkach.; Rekreacja: Student potra wykonaé prawidtowy chod, umie
prawidlowo chwycié¢ kije i wykonaé prawidtowy ruch ramion z kijami, wyko- naé¢
rozgrzewke przed zajeciami.; La: Student potra wykona¢ ¢wiczenia na
rozgrzewce. Rozroznia faze truchtu od fazy biegu. Wykonuje skiping A,B,C z
prawidtowa pracg ra- mion. .Potra wykonaé¢ ¢wiczenia na plotkach
lekkoatletycznych w truchcie. Wykonuje skok w dal z miejsca z wlasciwa
technika. Osigga dobre wyniki w testach sprawnosci motorycznej.; Snowboard:
Student aktywnie uczestniczyt w zajeciach opanowal skret slizgowy rotacyjny.
Plywanie: Student poczatkujacy potra: przeplynaé elementarnym sposobem 25m,
wykonaé¢ prawidtowy wydech do wody, wykona¢ dowolny skok do wody, wykonaé
prawidtowa prace nég do stylu grzbietowego i kraula.Student zaawansowany
potra: przeplynaé¢ poprawnie 2 stylami, wykona¢ prawidlowy skok na nogi ze
stupka.; Narciarstwo: Student aktywnie uczestniczyt w zajeciach oraz w zaleznosci
od pier- wotnego stopnia zaawansowania, opanowat trzy sposoby poruszania sie
na nartach i potra zademonstrowa¢ przynajmniej dwa ¢wiczenia do kazdego

z opanowanych sposo- bow poruszania sie po stoku.; Tenis stolowy: Student
biegle opanowal technike chwytu rakietki i poruszania sie przy stole. Potra
wykonaé serwis i zademonstrowaé odbicia typu: przystawka, lekkie podciecie,
half-wolej, top spin, smecz, kontratak.; Zeglar- stwo: Student potra przygotowac
jacht do wyptyniecia, potra obstugiwaé stanowiska manewrowe, potra udzieli¢
p-p-p- wykonaé klar jachtu, takielunku, wiaze podstawowe wezly zeglarskie, potra
reagowaé na zmienny przechyt, poprawnie pracuje na zaglach w réznych
kursach.; Pitka nozna: Student zna podstawowe przepisy gry w pitke noz- na.
Student potra w prawidtowy sposob poruszaé sie po boisku oraz przyja¢ i podaé
pitke w miejscu i w ruchu. Student potra oddaé strzat do bramki z miejsca i w
biegu. Student posiada umiejetno$é¢ wykonywania zwodow i zmiany tempa

i kierunku biegu z pitka.; Rehabilitacja: Student zna cechy charakteryzujace

prawidlowa postawgbrgﬁgr@gq]gazaé ¢éw. utrwalone podczas zajeé¢ ,potra
poprawnie zademonstrowaé¢ prawidtowy cykl oddechowy podczas ¢w. Potra
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NA OCENE 4.5

Sitownia-jak na 4,0 oraz umie przeprowadzi¢ trening aerobowy ,piramidowy
,obwod stacyjny. ;Unihokej: Umiejetnie porusza sie po boisku, potra czytaé¢ gre
wlasnego ze- spolu i przeciwnika, potra zastosowaé¢ wszystkie weze$niejsze elem.
techn. w stopniu zadowalajacym. ; Koszykéwka: jak na 4,0 oraz student potra
wykonywaé pivoty i zwo- dy z pitka i bez pitki i zastosowaé te umiejetnosé
podczas gry. ; Fitness: Student potra wykonaé i wykorzysta¢ w praktyce podst.
i zaawansowane kroki aerobikowe/na stepie, wie jak dane kroki polaczy¢, potra
dobra¢ odpowiednia prace rak, potra zbudowac prosty uktad aerobikowy/na
stepie, wykonuje prawidlowo techn. éw. wzmacniajace i wie jak wykorzystac

w praktyce przyrzady , ktore stuza do éw. wzmacniajacych. ; Pitka reczna:
Student zna podst. przepisy gry w pitke reczna (kroki, podwojna, przej- $cie linii
pola bramkowego, rzut wolny, faul). Wykonuje poprawnie podania pitki w biegu
2 i 3 bez zmiany miejsc zakoriczone rzutem z wyskoku do bramki. Wykonuje
poprawnie rzut wolnego i karny. ; Siatkéwka: jak na 4,0 oraz potra prawidlowo
wy- konaé atak w réznym tempie i formie; Tenis ziemny: Student umie
zademonstrowaé podst. ustawienie tenisowe, prawidtowy ruch Fh i Bh, potra
swobodnie poruszaé sie po korcie odbijajac Fh i Bh, serwowa¢ i gra¢ na punkty
(forma uproszczona). ; Lyz- wiarstwo: Student potra wykonaé i wykorzystac

w praktyce w stopniu dobrym podst. elem. z tyzwiarstwa, umie wykonaé¢ elem.
jazdy w przod i tyt, odbicia wew. i zew. krawedzig tyzew, hamowania réznymi
sposobami, przekladanka w prawsg i lews strone; Rolki: Student aktywnie
uczestniczyl w zajeciach oraz w zaleznosci od pierwotnego stopnia
zaawansowania, opanowal sposéb poruszania sie na rolkach w przod i w tyt

z odpowiednia predkoscia i potra zademonstrowaé przynajmniej trzy ¢w.

i ewolucje do kazdego z opanowanych sposobéw poruszania sie na

rolkach.; Rekreacja: Student potra wykonaé¢ chod z prawidlows koordynacja
pracy nég i ramion z kijami, wykonaé rozgrzewke przed zajeciami, zrobi¢ pomiar
tetna.; LA: Student potra wykonaé¢ roz- grzewke. Rozroznia faze truchtu od fazy
biegu. Wykonuje skiping A,B,C z prawidlowa praca ramion. .Potra wykonaé¢ ¢w.
na plotkach LA w truchcie. Potra wykona¢ start niski i pozycyjny wedlug
komend startera. Wykonuje skok w dal z miejsca z wtasciwa techn.. Jego
sprawnos¢ w testach sprawnosci motorycznej ponad dobra. Samodzielnie potra
zmierzy¢ tetno. Snowboard: Student aktywnie uczestniczyt w zajeciach opa-
nowal wiekszos¢ elem. podst., potra pokonaé rézne formy terenowe. Plywanie: jak
na 4.0 oraz wykonaé¢ prosty nawrot.; Narciarstwo: Student aktywnie uczestniczyt
w zajeciach oraz w zaleznosci od pierwotnego stopnia zaawansowania, opanowal
cztery sposoby poruszania si¢ na nartach i potra zademonstrowaé¢ przynajmniej
dwa ¢w. do kazdego z opanowanych sposobéw poruszania sie po stoku.; Tenis
stotowy: Student biegle opanowal techn. chwytu rakietki i poruszania sie przy
stole. Potra wykona¢ serwis i zademonstrowaé¢ odbicia typu: przystawka, lekkie
podciecie, half-wolej, top spin, smecz, kontratak. Posiada umiejetnosci

w skierowaniu piteczki w rézna.; Zeglar- stwo: Student potra przygotowaé jacht
do wyplyniecia, potra obstugiwaé¢ stanowiska manewrowe, potra udzieli¢ p.p.p.
wykonaé klar jachtu, wiaze podst. wezly zeglar- skie, potra reagowaé¢ na zmienny
przechyt, poprawnie pracuje na zaglach w réznych kursach, oraz w czasie zwrotow
przez sztag i rufe.; Pitka nozna:; Student zna podst. przepisy gry w pitke nozna.
Student potra w prawidlowy sposéb poruszaé sie po boisku oraz przyja¢ i podaé
pitke w miejscu i w ruchu. Student potra oddaé strzat do bramki z miejsca i w
biegu. Student posiada umiejetno$é¢ wykonywania zwoddéw i zmiany tempa

i kierunku biegu z pitka. Student potra wykona¢ prawidtowo drybling , zwody

z pitka. Student zna podst. zasady gry w obronie i w ataku. Rehabilitacja:
Student zna cechy charakteryzujace prawidlowa postawe , potra pokazaé ¢éw.
utrwa- lone podczas zajeé , potra poprawnie zademonstrowaé prawidlowy cykl
oddechowy podczas ¢w. Potra zademonstrowaé¢ w stopniu dobrym ¢éw. z zakresu
korekcji postawy, zna ¢w. wzmacniajace i rozciagajace poszczegblne grupy mm.
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NA OCENE 5.0

Sitownia-jak na 4,5 oraz potra ocenié¢ poziom wtasnej sprawnosci na podstawie
wy- nikow uzyskiwanych w probach. ;Unihokej: Zawodnik zna podstawowe
zagrywki tak- tyczne obrony i ataku w unihokeju, umie je zastosowaé¢ w grze
wlasciwej na wysokim technicznie poziomie. ; Koszykowka: jak na 4,5 oraz
student potra wykonywaé pivoty i zwody z pitka i bez pitki oraz zastosowaé te
umiejetnosé podczas gry .Student potra porusza¢ sie krokiem obronnym oraz zna
i stosuje zasady prawidtowej gry 1:1 w ataku i obronie. ; Fitness: jak na 4,5 oraz
wykonuje prawidtowo stretching. ; Pitka reczna: Student zna podstawowe przepisy
gry w pitke reczna (kroki, podwoéjna, przejscie linii pola bramkowego, rzut karny,
rzut wolny, faul). Wykonuje poprawnie podanie pitki w dwojkach i trojkach bez
zmiany miejsc zakonczone rzutem z wyskoku do bramki z bramkarzem. Wykonuje
poprawnie do ataku szybkiego zakoriczone rzutem z wyskoku do bramki.

; Siatkowka: jak na 4,5 oraz potra prawidtowo wykonaé blok(zastawiac); Tenis
ziemny: Student umie zademonstrowaé podstawowe ustawienie tenisowe, pra-
widlowy ruch Fh i Bh, potra swobodnie poruszaé¢ sie po korcie odbijajac Fh i Bh,
serwowad i gra¢ mecz, zagra¢ wolej i potwolej.; Lyzwiarstwo: Student potra
wykonaé i wykorzysta¢ w praktyce w stopniu bardzo dobrym podstawowe
elementy z tyzwiar- stwa, umie wykonaé element jazdy w przod i tyl, odbicia
wew. 1 zew. krawedzia lyzew, hamowania r6znymi sposobami, przektadanka

w prawa i lewa strone; Rolki: Student aktywnie uczestniczyt w zajeciach oraz

w zaleznosci od pierwotnego stopnia zaawan- sowania, opanowal sposéb
poruszania sie na rolkach w przéd i w tyl z odpowiednia predkoscia potra
zademonstrowaé¢ przynajmniej cztery éw. i ewolucje do kazdego z opanowanych
sposobow poruszania sie na rolkach.; Rekreacja: Student potra wyko- naé¢ chod

z prawidlowa koordynacja pracy nog i ramion z kijami, wykonaé¢ rozgrzewke
przed zajeciami i éwiczenia rozciagajace po zajeciach, potra zmierzyé poziom
akty- wizacji organizmu na podstawie pomiaru tetna.; LA : jak na 4,5 oraz potra
wykonaé start niski i pozycyjny wedlug komend startera. Technicznie wykonuje
skok w dal z miejsca. Cw. wykonuje z wtasciwa technika w odpowiednim tempie.
Potra roztozyé sity na dystansie. Systematycznie doskonali swoja sprawnosé
motoryczna, czego wyni- kiem sa bardzo dobre wyniki w testach sprawnosci
motorycznej. Samodzielnie potra zmierzy¢ tetno.; Snowboard: jak na 4,5 oraz
wykonuje elementy techniki freestylowej.; Ptywanie: jak na 4,5 oraz zastosowaé
sposoby autoratownictwa, zanurkowa¢ w gtab i w dal.; Narciarstwo: Student
aktywnie uczestniczyl w zajeciach oraz w zaleznosci od pierwotnego stopnia
zaawansowania, opanowal pie¢ sposob6éw poruszania sie na nar- tach i potra
zademonstrowaé¢ przynajmniej dwa ¢wiczenia do kazdego z opanowanych
sposobow poruszania sie po stoku.; Tenis stolowy: jak na 4,5 oraz umie
przeplata¢ dziatania atakujace, obronne i atakujaco-obronne.; Zeglarstwo: jak na
4,5 oraz potra- samodzielnie prowadzi¢ jacht, podchodzi i odchodzi od kei.; Pitka
nozna : jak na 4,5 oraz potra zagraé¢ na pozycji bramkarza. ;Rehabilitacja: jak na
4,5 oraz potra samodzielnie dostosowaé ¢w. do danej dysfunkcji.

EFEKT KSZTALCENIA 5

NA OCENE 3.0

Student zna przepisy dotyczace danej dyscypliny sportowej oraz jej podstawowe
ele- menty techniczne i taktyczne.

NA OCENE 3.5

Student zna przepisy dotyczace danej dyscypliny sportowej oraz jej podstawowe
ele- menty techniczne i taktyczne, wie ktore cechy motoryczne sa w niej
najbardziej po- trzebne.
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Na

OCENE 4.0

Student zna przepisy dotyczace danej dyscypliny sportowej i regulaminy
zawodOw oraz jej podstawowe elementy techniczne i taktyczne, wie ktore cechy
motoryczne sa w niej najbardziej potrzebne, zna ¢wiczenia doskonalace elementy
taktyczne i techniczne.Zna p.p.p.

Na

OCENE 4.5

Student zna przepisy dotyczace danej dyscypliny sportowej i regulaminy
zawodOw oraz jej podstawowe elementy techniczne i taktyczne, wie ktore cechy
motoryczne sg w niej najbardziej potrzebne, zna ¢wiczenia doskonalace elementy
taktyczne i techniczne, wie jak oceni¢ swdj poziom wytrenowania, potra wyciagaé
wnioski i odniesé je do swoich stabych i mocnych stron.Zna p.p.p.

Na

OCENE 5.0

Student zna przepisy dotyczace danej dyscypliny sportowej i regulaminy
zawodow oraz jej podstawowe elementy techniczne i taktyczne, wie ktére cechy
motoryczne sa w niej najbardziej potrzebne, zna ¢éwiczenia doskonalace elementy
taktyczne i techniczne, wie jak ocenié¢ swoj poziom wytrenowania, potra wyciagaé
wnioski i odnie$¢ je do swoich stabych i mocnych stron. Zna p.p.p. Wie jak
przeprowadzi¢ zawody sportowe w danej dyscyplinie.

EFEKT KSZTALCENIA 6

Na

OCENE 3.0

Student bierze udzial w co najmniej potowie treningdéw specjalistycznej grupy
sportowej

Na

OCENE 3.5

Student bierze udzial w co najmniej polowie treningéw specjalistycznej grupy
sportowej i w zawodach o randze uczelnianej (liga miedzywydziatowa,
mistrzostwa PK).

Na

OCENE 4.0

Student bierze udzial w co najmniej potowie treningéw specjalistycznej grupy
sporto- wej oraz w zawodach o randze uczelnianej (liga miedzywydzialowa,
mistrzostwa PK), a takze w co najmniej potowie edycji(rzutach, rozgrywkach,
meczach), MLA i elimina- cjach do AMP

Na

OCENE 4.5

Student bierze udzial w wiekszosci treningéw specjalistycznej grupy sportowe;j
oraz w zawodach o randze uczelnianej (liga miedzywydzialowa, mistrzostwa
PK), a takze w wiekszosci edycji(rzutach, rozgrywkach, meczach), MLA

i eliminacjach do AMP.Praca organizacyjna na rzecz sekcji.

Na

OCENE 5.0

Student bierze udzial w wiekszosci treningéw specjalistycznej grupy sportowe;j
oraz w zawodach o randze uczelnianej (liga miedzywydzialowa, mistrzostwa
PK), a takze we wszystkich edycjach(rzutach, rozgrywkach, meczach), MLA

i eliminacjach (natach) do AMP.Praca organizacyjna na rzecz sekcji.

EFEKT KSZTALCENIA 7

Na

OCENE 3.0

Student samodzielne opracowal 2 wybrane tematy.

Na

OCENE 3.5

Student samodzielne opracowal 2 wybrane tematy i przedstawil je na forum
grupy

Na

OCENE 4.0

Student samodzielne opracowal 3 wybrane tematy i przedstawit je na forum
grupy.

Na

OCENE 4.5

Student samodzielne opracowal 4 wybrane tematy i przedstawit je na forum
grupy.
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NA OCENE 5.0

Student samodzielne opracowal 5 wybranych tematéw i przedstawil je na forum
grupy.

EFEKT KSZTALCENIA 8

NA OCENE 3.0

Student wspolpracuje w zespole.

NA OCENE 3.5

Student wspolpracuje w zespole i w stopniu dostatecznym uczestniczy
w rywalizacji sportowe;j.

Student wspotpracuje w zespole i z zaangazowaniem uczestniczy w rywalizacji

NA OCENE 4.0 .
sporto- wej.

NA OCENE 4.5 Student Ws.p.().lp.racuje w zesp.ole i z zaangazowaniem uczestniczy w rywalizacji
sporto- wej i jej organizowaniu.

NA OCENE 5.0 Student wspolpracuje w zespole i z zaangazowaniem uczestniczy w rywalizacji

sporto- wej 1 jej organizowaniu, stosuje zasady fair play.

10 MACIERZ REALIZACJI PRZEDMIOTU

ODNIESIENIE
DANEGO EFEKTU
EFEKT Do SZCZEGOL,O- CELE TRESCI NARZEDZIA
WYCH EFEKTOW SPOSOBY OCENY
KSZTALCENIA PRZEDMIOTU PROGRAMOWE DYDAKTYCZNE
ZDEFINIOWA-
NYCH DLA
PROGRAMU
EK1 Array Cel 1 C1 C5 Cé6 N2 N3 N5 N6 F2 P1
EK2 Array Cel 1 C2 C4 C5 C6 C7 N1 N3 F1 F2 P1
EK3 Array Cel 1 C3 C7 N1 F1 F2 P1
EK4 Array Cel 1 ©2 €3 C4 C5 C6 N1 N3 F1 F2 P1
C7 C8
EK5 Array Cel 1 Cl1C3C7 N1 N3 F1 F2 P1
EK6 Array Cel 1 C2 C3 C4C6CT N3 F1 F2 P1
EK7 Array Cel 1 C1 C3C7C8 N2 N3 N4 N5 F3 P1
EKS8 Array Cel 1 C2C3C7 N1 N3 N5 F1 F2 F3 P1
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12 INFORMACJE O NAUCZYCIELACH AKADEMICKICH
OSOBA ODPOWIEDZIALNA ZA KARTE

mgr Marcin Laskowski (kontakt: mlaskowski@pk.edu.pl)

13 ZATWIERDZENIE KARTY PRZEDMIOTU DO REALIZACJI

(miejscowos¢, data) (odpowiedzialny za przedmiot) (dziekan)
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