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,Ksztatcenie kadr dla sportu — zintegrowany program uczelni” POWR. 03.05.00-00-z051/18-00

Nazwa zajec:

Gimnastyka - Grupa zajec praktycznych — sporty
indywidualne

Kierunek: sport Rok: 2019/2020 Semestr: I, Il

Forma zaje¢: ¢wiczenia Wymiar zaje¢: 52 godzin | Liczba punktéw ECTS: 4
Forma studidw: Poziom studiéw: Profil ksztatcenia:
stacjonarne | stopien praktyczny

dr Lidia Kuba,

Prowadzacy zajecia: dr Magdalena Gtowacka, dr Renata Firak,

dr Krzysztof Wilusz, dr Pawet Kaminski,
dr Jerzy Trzaska

Wymagania wstepne

Elementarne umiejetnosci techniczne z gimnastyki, podstawowe przygotowanie motoryczne.

Przedmiotowe efekty uczenia sie

Efekty uczenia sie

Kod Opis przedmiotowych efektéw uczenia sie dla ki(?(';“"k“
W zakresie wiedzy — student zna i rozumie:
P W01 Z?groienia bezpieczenstwa i zdrowia zwigzane z wykonywaniem ¢wiczen K W21
gimnastycznych. -
P W02 Podstawowg terminologie, systematyke i szczegétowg charakterystyke techniki K W22
- wykonania i metodyki nauczania podstawowych elementéw gimnastycznych. -
Zna mozliwosci stosowania ¢wiczen gimnastycznych, srodkéw dydaktycznych, K_W23
P_WO03 | rozwigzan organizacyjnych, stosownie do celéw, rozwoju psychofizycznego

¢wiczacych oraz warunkow pracy.




W zakresie umiejetnosci — student potrafi:

b UOL Wykona¢ podstawowe elementy techniczne z gimnastyki. K_U02
P UD? Opracowac i przeprowadzi¢ jednostki lekcyjne z gimnastyki zgodnie K_Ul1l
- z zasadami nauczania-uczenia sie oraz bezpieczenstwa i higieny pracy.
P UO3 Potrafi analizowa¢ i identyfikowaé btedy w prowadzonych zajeciach oraz dokonywac¢ K_U12
- stosownych modyfikaciji.
W zakresie kompetencji spotecznych — student jest gotow do:
Swiadomej oceny poziomu swojej wiedzy i umiejetnosci, dokonywania samooceny
P_KO1 . K_KO1
- wtasnych kompetencji; -
P_K02 Po.noszema odpowiedzialnosci za swoje dziatania i zdrowie oséb powierzonych jego K_K08
opiece.
P KO3 Wykazywania dbatosci o bezpieczenstwo oséb uczestniczacych w zajeciach K K15
- gimnastycznych, dbania o zapewnienie bezpiecznych warunkéw pracy. -
Tresci programowe
Lp. | Tresci programowe — éwiczenia semestr |

Zasady bezpieczenstwa w zajeciach gimnastyki. Oméwienie tresci programowych, warunkdéw zaliczenia i

1. | czynnosci dotyczace organizacji zajec. Dobér, technika, terminologia, zastosowanie i cel ¢wiczen
ksztattujgcych.
Technika i metodyka nauczania wybranych przewrotéw w przéd i w tyt oraz ¢wiczenia przygotowawcze do

) nauki skoku zawrotnego przez skrzynie. Dobdr i zréznicowanie ¢wiczen oswajajacych z przyrzgdami

" | gimnastycznymi: rGwnowaznig, poreczami symetrycznymi i asymetrycznymi, drazkiem i kdtkami

gimnastycznymi.
Technika i metodyka nauczania stania na gtowie oraz skoku zawrotnego przez skrzynie. Zastosowanie zwiséw i

3. | podpordéw o réznym stopniu trudnosci w ¢wiczeniach na przyrzadach, rézne formy przejs¢ po rownowazni
oraz potobroty i zmiany pozycji.
Technika i metodyka nauczania stania na RR przy drabince, wymyku i odmyku na poreczach asymetrycznych i

4. | drazku, zwisu przewrotnego i przerzutnego na kétkach oraz lezenia tytem i lezenia przewrotnego na
rownowazni.

5. | Doskonalenie techniki wykonania poznanych ¢wiczen uzytkowo-sportowych.

6. | Technika i metodyka nauczania przerzutu bokiem oraz stania na barkach sitg na poreczach symetrycznych.
Technika i metodyka nauczania wahan w zwisie na kétkach, wahan w podporze przodem i w oparciu o

7. | ramiona na poreczach symetrycznych oraz wskokdw gimnastycznych na rGwnowaznie: kuczno-rozkrocznego,
kuczno-zakrocznego i wejscia szwedzkiego.

8. | Wspieranie w przednim zamachu do podporu rozkrocznego na poreczach symetrycznych, przemachy
jednonéz w podporze przodem na drazku i poreczach asymetrycznych w ujeciu metodycznym.
Kombinacje ¢wiczen zwinnos$ciowo-akrobatycznych, faczenie elementéw w uktady gimnastyczne. Terminologia
podstawowych ¢wiczen uzytkowo-sportowych.

9. | Technika i metodyka zeskokdw: kucznego i rozkrocznego z rbwnowazni, zawrotnego z drazka
i poreczy asymetrycznych, zawrotnego z poreczy symetrycznych oraz w tylnym zamachu
i przewrotem w tyt z kétek.

10. | Ocena znajomosci terminologii ¢wiczen ksztattujgcych i uzytkowo-sportowych.
tacznie elementow w uktady gimnastyczne na rownowazni, kotkach, poreczach i drgzku.

11. | Doskonalenie techniki elementéw tgczonych w uktady na poszczegdlnych przyrzadach.

12. | Ocena techniki wykonania ¢wiczen zwinnosciowo-akrobatycznych i skoku zawrotnego przez skrzynie.
Doskonalenie techniki uktadéw gimnastycznych na poszczegdlnych przyrzadach.

13. | Ocena techniki wykonania elementéw w uktadach gimnastycznych na poreczach, réwnowazni, kétkach i




drazku.

Lp.

Tresci programowe — ¢wiczenia semestr Il

Czynnosci organizacyjne i omdéwienie programu zaje¢ oraz warunkow zaliczenia semestru i egzaminu
koncowego. Podstawy metodyczne prowadzenia lekcji gimnastyki o réznym charakterze.

Przewroty w przdd i w tyt do rozkroku, stanie na rekach z przewrotem w przéd i stanie na gtowie, zamachem
nég dojécie do stania na rekach i przewrét w przéd w ujeciu metodycznym. Cwiczenia przygotowawcze do
nauki skoku kucznego zamachem nég w tyt.

Technika wykonania i metodyka nauczania kotowrotu w tyt w podporze przodem, kotowrotu w przéd
w podporze wykroczno-zakrocznym i spadu wspieranie okrakiem na poreczach asymetrycznych i drgzku
gimnastycznym oraz skoku kucznego zamachem nég w tyt przez skrzynie.

Przerzut bokiem z wyskoku tempowego i dwa tgczone przerzuty bokiem do wypadu oraz zeskok wolnym
podmykiem w przdd z podporu przodem na drazku i z podporu tytem na poreczach asymetrycznych oraz

z wahan dojscie do zwisu przerzutnego o tutowiu prostym, zwis przewrotny, zwis tytem na kétkach i przewrot
w przdéd i w tyt na rdownowazni w ujeciu metodycznym.

Doskonalenie techniki ¢wiczen zwinnosciowo-akrobatycznych i skoku przez skrzynie. Technika i metodyka
nauczania stania na barkach dojsciem o tutowiu prostym z podporu przodem na poreczach symetrycznych,
wspierania ciggiem i wykretu na kdétkach. Przyktady kombinacji krokdw, przejs¢, podskokdw i pétobrotéw na
rownowazni.

taczenie elementdéw zwinnos$ciowo-akrobatycznych w uktady. Wjazd, wspieranie wychwytem i wymyk sitg na
drazku i wymyk zamachem jednondz lub z odbicia obundz na poreczach asymetrycznych, wskok z rozbiegu
skosnego do postawy jednondz na réwnowazni, z wahan wspieranie w przednim zamachu do podporu
przodem na poreczach symetrycznych w ujeciu metodycznym.

Technika wykonania zeskokéw: przewrotem w tyt o nogach prostych na kétkach, odwrotnego na poreczach
symetrycznych i zawrotnego z uniku podpartego lub wysokiego na réwnowazni.

Ocena techniki wykonania ¢wiczen zwinnosciowo-akrobatycznych tgczonych w uktady i skoku kucznego
zamachem nég w tyt przez skrzynie. Doskonalenie techniki ¢wiczen na poszczegélnych przyrzadach.

taczenie wybranych elementédw w uktady gimnastyczne na drazku, poreczach asymetrycznych i kétkach.
Ocena znajomosci metodyki nauczania przewrotéw w przdd i w tyt z uwzglednieniem zréznicowania stopnia
trudnosci oraz zmiennosci pozycji wyjsciowych i koicowych.

10.

taczenie wybranych elementédw w uktady gimnastyczne na réwnowazni i poreczach symetrycznych.
Ocena znajomosci metodyki nauczania réznych form stania na glowie, stania na rekach i przerzutéw bokiem.

11.

Doskonalenie techniki wykonania elementéw tgczonych w uktady na poszczegélnych przyrzagdach.
Ocena znajomosci metodyki nauczania wybranych ¢wiczen na przyrzadach gimnastycznych.

12.

Ocena techniki wykonania wybranych ¢wiczen tgczonych w uktady na poreczach asymetrycznych i drazku.

13.

Ocena techniki wykonania wybranych éwiczen taczonych w uktady na poreczach symetrycznych, réwnowazni
i kétkach gimnastycznych.

Wykaz literatury podstawowej i uzupetniajacej

Literatura podstawowa:

1.
2.

Karkosz K. Gimnastyka — systematyka , technika i metodyka wybranych ¢wiczen. AWF Katowice 2004.
Karniewicz J., Kochanowicz K., Sawczyn S. Technika wykonania i metodyka nauczania gimnastycznych
¢wiczen na drazku. AWF Gdansk, 1995.

Karniewicz J., Kochanowicz K., Sawczyn S. Technika wykonania i metodyka nauczania gimnastycznych
¢wiczen na kétkach. AWF Gdarnisk, 1995.

Mazurek L. Gimnastyka podstawowa. Stownictwo - systematyka - metodyka. Sport i Turystyka. Warszawa
1980.

Szot Z. Cwiczenia zwinnosciowo — akrobatyczne i skoki. Technika wykonania. Metodyka nauczania.
Nauczanie programowe. Warszawa 1997.

Literatura uzupetniajaca:

1.

2.

Baranski K., Janowski D., Mazur A., Morzycki B. Technika i metodyka nauczania podstawowych ¢wiczen
gimnastycznych. AWF Warszawa, 1985.
Jezierski R., Rybicka A. Gimnastyka: Teoria i metodyka. AWF, Wroctaw 1995.




3. Kochanowicz K. Kompleksowa kontrola w gimnastyce sportowej. AWF, Gdarsk.1998.

4. SzotZ., Kurzacz J. Cwiczenia na poreczach asymetrycznych i rdwnowazni. Technika wykonania, metodyka
nauczania, nauczanie programowane. AWF, Gdarnsk.1998.

5. Karniewicz J., Kochanowicz K. Technika wykonania i metodyka nauczania ¢wiczer gimnastycznych na
poreczach. AWF Gdanisk, 1993.

Forma i warunki zaliczenia zajeé¢, w tym zasady dopuszczenia do egzaminu / zaliczenia

Forma:
— zaliczenie praktyczne — ocena umiejetnosci technicznych,
— zaliczenie teoretyczne — kolokwium pisemne z terminologii ¢wiczen ksztattujgcych i uzytkowo-sportowych.
— zaliczenie teoretyczno-praktyczne — przeprowadzenie ¢wiczen ksztattujgcych i metodyki nauczania wybranych
¢wiczen gimnastycznych.

Warunki zaliczenia zajec i dopuszczenia do zaliczenia koncowego:
— osiggniecie wszystkich zatozonych efektdw ksztatcenia w minimalnym akceptowalnym stopniu,
— znajomos¢ wszystkich zagadnien teoretycznych — uzyskanie pozytywnej oceny z kolokwium oraz z prowadzenia
¢wiczen ksztattujgcych i metodyki nauczania éwiczen gimnastycznych,
— opanowanie poprawnej techniki zrealizowanych ¢éwiczen gimnastycznych.

Warunkiem dopuszczenia do zaliczenia koricowego jest uzyskanie pozytywnych ocen z wszystkich praktycznych
i teoretycznych testéw.

Warunkiem przystgpienia do egzaminu jest uzyskanie pozytywnych ocen z zaliczen koricowych pierwszego i
drugiego semestru.

Metody sprawdzania i kryteria oceny efektow uczenia sie uzyskanych przez studentéw

Metody:

— pisemny test sprawdzajgcy podstawowg wiedze i znajomos¢ terminologii z zakresu gimnastyki podstawowej,

— praktyczny test obejmujacy sprawdzenie umiejetnosci technicznych objetych programem nauczania
wykonywanych na poszczegdlnych przyrzadach gimnastycznych,

— przeprowadzenie ¢éwiczen ksztattujgcych i weryfikacja zapisu,

— prezentacja werbalna i wizualna techniki wykonania oraz praktyczne przeprowadzenie metodyki nauczania
podstawowych ¢wiczen gimnastycznych,

— obserwacja kompetencji spotecznych i umiejetnosci postugiwania sie srodkami dydaktycznymi,

— prezentacja zasad bezpieczenstwa podczas zajec z gimnastyki.

Ocena bardzo dobra: student posiada pogtebiong wiedze wymieniong w efektach ksztatcenia, posiada wysoki
poziom zrealizowanych umiejetnosci technicznych oraz wykazat sie duzym zaangazowaniem podczas éwiczen.
Ocena dobra: student opanowat wszystkie zagadnienia teoretyczne, jednak ma pewne trudnosci z ich praktyczng
interpretacjg, wykonat prawidtowo éwiczenia na przyrzadach gimnastycznych oraz uczeszczat na ¢wiczenia
wykazujac w nich srednie zaangazowanie.

Ocena dostateczna: student opanowat wiadomosci, umiejetnosci i kompetencje w stopniu podstawowym, jednak
posiada znaczne luki w ich pogtebionej i praktycznej interpretacji, w zajeciach wykazat sie matym zaangazowaniem.

Stosowane metody dydaktyczne

Pokaz, objasnienie, éwiczenia przedmiotowe, metoda analityczna, syntetyczna, kompleksowa.

Naktad pracy studenta - bilans punktow Stacjonarne Niestacjonarne

Godziny kontaktowe z nauczycielem akademickim:




— bezposredni udziat w ¢wiczeniach:
— semestrl
— semestr 2

Samodzielna praca studenta:

— praktyczne i teoretyczne przygotowanie do ¢wiczen:

— semestrl
— semestr 2
— studiowanie literatury:
— semestrl
— semestr 2
— udziat w egzaminie:
— semestr 2

26 godzin
26 godzin

16 godzin
14 godzin

10 godzin
10 godzin

2 godziny

taczny naktad pracy studenta wynosi: 104 godziny, co odpowiada

4 punktom ECTS

Forma oceny efektow uczenia sie

Przedmiotowe Sprawdzian | Sprawdzian/egzamin Projekt / O/thsyesrlx 2;;3
efekty uczenia sie praktyczny pisemny prezentacja T GTHE
P_WO1 X
P_WO02 X

P_WO03 X

P_UO1 X

P_UO02 X X

P_U03 X

P_KO1 X
P_KO2 X
P_KO3 X




