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Rok akademicki 2019-2020
Kierunek Wychowanie fizyczne
w zakresie Nauk o kulturze fizycznej
Poziom studiow studia pierwszego stopnia
Profil studiow praktyczny
Forma studiow studia stacjonarne
Semestr / semestry V, VI
Przynaleznos¢ do grupy zajec Grupa zajec kierunkowych - obowigzkowych
Status przedmiotu obowigzkowy
Liczba godzin
Forma zajec¢ zajecl Liczba punktow ECTS
dydaktycznych
Formy realizacji zajg¢ dydaktycznych, wymiar,|Wyktad 30 [h]
punkty ECTS
Zajecia praktyczne 30 [h] 4 ECTS

Powiazanie przedmiotu

z profilem studiéw

Ksztaltuje  umiejetnosci  praktyczne  (profil

praktyczny) 4ECTS

Z uprawnieniami

Stuzy zdobywaniu przez studenta uprawnien do
wykonywania zawodu nauczyciela wychowania|... ECTS
fizycznego.

z dyscypling

Nauki o Kulturze Fizycznej 4ECTS

Forma nauczania

tradycyjna- zajecia zorganizowane w Uczelni

Wymagania wstepne

Podstawowa wiedza z zakresu: anatomii, antropologii,
fizjologii, teorii  wychowania fizycznego, biochemii,
biomechaniki.
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EFEKTY UCZENIA

SIE,

TRESCI PROGRAMOWE, REALIZACJA ZAJEC

DYDAKTYCZNYCH, WERYFIKACJA EFEKTOW UCZENIA SIE

Cel ksztalcenia:

Wprowadzenie studentéw w $wiat zjawisk i poje¢ z zakresu
motorycznosci ludzkiej. Uksztattowanie ich pogladow na
istot¢ uwarunkowan, przejawoéw i struktury motorycznosci
cztowieka - od urodzenia do po6znej staro$ci. Rozbudzenie
zainteresowan problemami teoretycznymi oraz mozliwoscia
ich praktycznych implikacji pedagogicznych zwigzanych z
rosngca rola ruchu jako elementu profilaktyki zdrowia.
Opanowanie przez studentow metod oceny sprawnosci
motorycznej.

Tresci programowe:

SEMESTR |
Wyklady - 15 godzin

1. Zajecia organizacyjne, okre§lenie wymagan
egzaminacyjnych przedmiotu, podanie tematyki
wyktadow wraz z krotka charakterystyka, omoéwienie
pismiennictwa. Antropomotoryka w systemie nauk
kultury fizycznej - obszar i metodologia (2h).

2. Uwarunkowania i przejawy motorycznosci cztowieka:
podstawowe pojecia, struktura, systematyka (strona
potencjalna i efektywna) (2h).

3. Modele motorycznosci cztowieka wg Szopy i Raczka
(2h)

4. Struktura zdolno$ci motorycznych wg Raczka. Zdolnosci
motoryczne - istota, zmienno$¢ ontogenetyczna,
dymorfizm plciowy, ocena, ksztaltowanie (4h).

5. Gibkos¢ - specyfika, zmienno$¢ ontogenetyczna,
dymorfizm ptciowy, ocena, ksztattowanie. Klasyfikacja
umiejetnosci ruchowych. Umiejetnosei ruchowe a
uzdolnienia ruchowe — wzajemne relacje. Nauczanie (2h).

6. Teoretyczne podstawy testowania sprawnosci
motorycznej: trafnosé, rzetelnos¢, obiektywizm,
standaryzacja i normalizacja (2h).

7. Testy bezposrednie i posrednie (ocena zdolnoSci poprzez
sprawnosci). Omoéwienie najwazniejszych testow
sprawnosci motorycznej (2h).

8. Stosowanie testow w praktyce szkolnej - relatywna ocena
sprawnosci motorycznej (1h).

Zajecia praktyczne — 15 godzin
Zajgcia 1
e Zajecia organizacyjne. Ocena poziomu i dynamiki
rozwoju motorycznego: normy populacyjne (siatki
centylowe, punktacje w skali T i ich stosowanie -
¢wiczenia praktyczne (2h).

Testowanie zdoIlno$ci motorycznych i gibkosci:
Zajecia 2 (2h)
e Flamingo balance test (rownowaga statyczna)
e Siady z lezenia (sita funkcjonalna mm brzucha)
e Zwis czynny na drazku (sita funkcjonalna mm
grzbietu i kk gornych)
Zajecia 3 (2h)
e Stukanie w krazki (szybkos$¢ reki)
e  Sklon tutowia w siadzie prostym (gibko$¢)
e  Skok w dal z miejsca (sita eksplozywna)
e Bieg 10x5m (zwinno$¢/szybkos¢)
Zajecia 4 (2h)
e Dynamometria dloniowa (sifa statyczna reki)




e Bieg wahadlowy (x20m) (wytrzymatos¢ krazeniowo-
oddechowa)
Zajecia 5 (2h)
e Koordynacyjne zdolnosci motoryczne (KZM): Marsz
do celu (zdolnoé¢ orientacji przestrzennej)
e KZM: Chwyt pateczki Ditricha (zdolnos¢ szybkiej
reakcja)
e KZM: Chdd rownowazny po listwie taweczki
(zdolno$¢ réwnowagi dynamicznej)
Zajecia 6 (2h)
e KZM: Rytmiczne bgbnienie koniczynami gornymi i
dolnymi (zdolnos¢ rytmizacji)
e KZM: Przektadanie laski gimnastycznej (zdolno$é
laczenia/ sprz¢zenia ruchow)
e KZM: Skipping z klaskaniem w dtonie pod kolanami
(zdolno$¢ wysokiej czestotliwosci ruchow)
Zajecia 7 (2h)
e Koordynacyjne zdolnosci motoryczne (KZM):
Skok w dal z miejsca na 50% maksymalnych
mozliwos$ci (zdolno$¢é kinestetycznego réznicowania)
e KZM: Bieg wahadtowy 3x10 m (zdolno$¢
dostosowania/ przebudowy ruchow)

Zajecia 8 (2h)
e Podsumowanie praktycznego testowania. Zajgcia
zaliczeniowe (1h).

SEMESTR 11

1.

2.

7.

8.

Wyklady (15 godzin)
Filogenetyczny rozwdj motorycznosci cztowieka.
Specyfika ludzkiej motorycznosci (2h)
Genetyczne, somatyczne i rodowiskowe uwarunkowania
cech ilosciowych ze szczegdlnym uwzglednieniem
predyspozycji motorycznych (2h).
Adaptacja, adaptabilno$¢, adiustacja. Odziedziczalno$¢ a
wytrenowalnos$¢ — znaczenie praktyczne przy naborze i
selekcji do sportu (2h).
Czynnosci ruchowe i ich systematyka. Podstawowe
wiadomosci o sterowaniu ruchami (2h).
Sprawnos¢ fizyczna i aktywnos¢ fizyczna a zdrowie.
Koncepcja ,,Health-Related Fitness" vs ,,Motor Fitness
Performance” (2h).
Podstawowe przestanki konstrukeji i realizacji programu
aktywnosci fizycznej (2h).
Programy aktywnosci fizycznej ukierunkowane na
zmiang sktadu ciata (2h).
Podsumowanie wyktadow (1h).

Zajecia praktyczne (15 godzin)
1.

Rozw¢j somatyczny: pomiar i interpretacja wynikow
(2h).

Ocena poziomu i dynamiki rozwoju somatycznego:
normy populacyjne siatki centylowe, punktacje w skali T
i ich stosowanie - ¢wiczenia praktyczne (2h).

Rozwdj ruchéw czlowieka w okresach: noworodkowym i
niemowlecym (2h).

Rozwdj, ocena i ksztaltowanie ruchéw cztowicka w
ontogenezie: okres poniemowlecy, przedszkolny (2h).
Rozw¢j ruchéw w mtodszym wieku szkolnym (2h).




6. Rozwdj ruchow cztowieka w okresie pokwitania i
mlodzienczym (2h).

7. Motoryczno$¢ wieku dojrzatego. Motorycznos¢ w
okresie starzenia si¢ (2h).

8. Zajecia zaliczeniowe(1h).

Metody dydaktyczne (ksztalcenia):

Metody podajace (wyktad informacyjny, pogadanka),
Metody aktywizujace (dyskusja dydaktyczna),

Metody eksponujace (pokaz),

Metody programowane (z wykorzystaniem komputera),
Metody poszukujace (obserwacja).

arwbdE

Rygor zaliczenia, kryteria
osiggnigtych efektow uczenia sig,
obliczania oceny koncowej:

oceny
Sposob

Warunkiem zaliczenia przedmiotu jest osiggnigcie
wszystkich wymaganych efektow ksztatcenia okreslonych dla
przedmiotu Antropomotoryka.

Uzyskanie pozytywnej oceny 2z egzaminu z
przedmiotu Antropomotoryka jest roéwnoznaczne z jego
zaliczeniem i zdobyciem przez studenta 4 punktow ECTS
przyporzadkowanych temu przedmiotowi.

Sposdb obliczenia oceny koncowej z przedmiotu
okreslony zostat uchwatg rady wydziatu.

Sposob obliczania oceny z poszczegdlnych form
zaje¢C przedstawia si¢ nastepujaco:

e wyklady - warunkiem zaliczenia jest osiagnigcie
wszystkich wymaganych efektow ksztalcenia
przewidzianych dla tej formy zaje¢ oraz uzyskanie
pozytywnej oceny zaliczeniowej (semestr V) oraz z
egzaminu (semestr V1) przeprowadzonego w formie
pisemnej (pytania zamknigte i otwarte — Z zagadnien
podanych na poczatku semestru). Warunkiem
dopuszczenia do egzaminu w semestrze VI jest
wczesniejsze uzyskanie pozytywnej oceny z zajec
praktycznych.

e zajecia praktyczne — warunkiem zaliczenia jest
osiggniecie wszystkich wymaganych efektow
ksztalcenia przewidzianych dla tej formy zaje¢ oraz
uzyskanie pozytywnej oceny z praktycznej realizacji
przydzielonego testowania zdolnos$ci motorycznych i
opracowania ukierunkowanego programu aktywnosci
fizycznej.

Ocena koncowa z zaje¢ praktycznych w semestrze V
stanowi sume¢ ocen: 40 % z testowania zdolnoSci
motorycznych i 20% aktywnos$ci na zajeciach, a w semestrze
VI 40 % z opracowania programu aktywnosci fizycznej i 20%
aktywno$ci na zajgciach.

Spelnienie powyzszych wymagan jest
jednoznaczne z zaliczeniem przedmiotu i zdobyciem przez
studenta liczby pkt. ECTS przyporzadkowanej temu
przedmiotowi.




Efekty uczenia si¢ dla przedmiotu w odniesieniu do efektow Metody weryfikacji efektow
kierunkowych i formy zajeé uczenia si¢
Opis efektow uczenia sie dla
Numer przedmiotu (PE,U) . Kierunkowy _ Forma Metody
Student, ktory  zaliczyt | efekt uczenia - L .
efektu przedmiot e Forma zaje¢ | weryfikacji §prawdzan|a
uczenia si¢ | (\wy zna i rozumie/ (U) potrafi | (KEU) (Geliezi) ey
/(K) jest gotow do:
ma podstawy wiedzy dotyczacej| K_WGO01 + egzamin
uwarunkowan i przejawow| K_WG02 ++ w formie
motorycznosci oraz| K_ WG03 ++ pisemnej
szczegbtowa dotyczaca rozwoju| K_WGO05 ++ (pytania
W1 motorycznego  cztowieka, a| K_WKO08 ++ wyktad, egzamin zamknigte
takze rozumie koncepcje| K_Nauw02 ¢wiczenia otwarte z
Health-Related Fitness i| K_Nauwo05 zagadnien
implikacje praktyczne z niej| K_NauWO06 podanych na
wynikajace K_Nauw07 poczatku
semestru)
posiada  podstawowe
umiejetnosci w zakresie K U
pomiarévy somatycznych OraZ| \no1 ++ samodzielne
testowania sprawnoscl K_UKO03 + ¢wi zalicz |testowanie
Ul motorycznej; potrafi dokonaé . .
oceny, sformulowaé  wnioski K_UUQ09 ++ czenia enie na oceng podcza§
oraz opracowac i zaprezentowac K_NauUoz cwiezen
- K_NauU11
wyniki -
egzamin
w formie
posiada umieje;tnos:c' K UUL0 + pisemr)ej
krytycznego prezentowania K Naulo4 (pytania
U2 pogladoéw réznych autoréw oraz K NauU15 cwiczenia egzamin zamkniete
wdrazania wiasnych pomystow K NauU18 otwarte z
dotyczacych poprawy zdrowia - zagadnien
podanych na
poczatku
semestru)
egzamin
jest gotow wykaza¢ nadrzedna w . formie
role aktywno$ci fizycznej w Z;;i;?\?sj
obszarzg kqlt.ury flzyczqej oraz K_KKO1 ++ wyklad, _ zamkniete ;
K1 wykaza¢ jej znaczenie dla K NauKo4 éwiczenia egzamin otwarte .
zdrowia wspotczesnego| — .,
cztowieka zagadnich
podanych na
poczatku
semestru)
jest przygotowany do testowania
sprawno$ci motorycznej 0séb w samodzielne
r6znym wieku, dokonywania jej| K_KKO02 ++ Kad saliczenie na  |testowanie
K2 oceny i analizy oraz dawania| K_KOO06 ++ vyKiac,
rekomendacji praktycznych w| K_NauK04 cwiczema oceng podcza§
odniesieniu do poprawy zdrowia cwiezen
jest przygotowany do| K_KKO07 ++ opracowanie
konstruowania i  wdrazania| K_KRO1 ++ Klad saliczenie na  |oroaramu
K3 programéw aktywnosci| K_NauK04 Vyxiad, prog .
fizycznej ukierunkowanych na| K_NauK04 cwiczenma ocene ';1_ktywno_501
zdrowie dla osob w roznym| K_NauK06 12yczne)




wieku w oparciu o aktualng| K_NauK07
wiedze we  wspélpracy z
roznymi podmiotami, a takze
samodzielnie

Stopien osiagnigcia kierunkowych efektéw uczenia si¢: np..K WGOI ..., ...

Literatura podstawowa, literatura uzupetniajaca, pomoce naukowe

Pi$miennictwo podstawowe (wg rankingu waznosci):
Raczek J. Antropomotoryka. Teoria motorycznosci cztowieka w zarysie. PZWL, Warszawa 2010.
Osinski W. Antropomotoryka. AWF, Poznan, 2003.
Szopa J., Mleczko E., Zak S. Podstawy antropomotoryki. PWN, Warszawa 1996.
Raczek J., Mynarski W., Ljach W. Ksztaltowanie i diagnozowanie koordynacyjnych zdolnosci
motorycznych. AWF Katowice, 2003.
Jaworski J., Szopa J. Materiaty do ¢wiczen z antropomotoryki. AWF, Krakéw 1999.
Nowak S., Mucha D. Klasyfikacja, ocena i rozwdj ruchow cztowieka. Radom, Politechnika Radomska, 2007.
7. https://ncbkf.pl/pliki/
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Pi$miennictwo uzupelniajgce (alfabetycznie):

Antropomotoryka — czasopismo.

2. Ambrozy T. Trening holistyczny (wptyw aktywnosci fizycznej na realizacje potrzeby bezpieczenstwa

osobistego i spotecznego). EAS, Krakow 2005.

Bielicki T. Trzy przyktady narastajacej dysharmonii migdzy biologiczng natura gatunku homo sapiens a

tworzong przezen dzi$ cywilizacjg. Kultura Fizyczna 2003, nr 1-2, s.1-4.

Chmura J. Szybkos¢ w pitce noznej. AWF, Katowice 2001.

Chrominski Z. Aktywno$¢ ruchowa dzieci i mtodziezy. IWZZ, Warszawa 1987.

Demel M., Sktad A. Teoria wychowania fizycznego. PWN, Warszawa 1986.

Drabik J., Drabik P. Wydolnos¢ fizyczna osob w wieku starszym. Wychowanie Fizyczne i Sport, 1997,3.

Fijatkowki K., Bielicki T. HOMO przypadkiem SAPIENS. PWN, Warszawa 2008.

Grabowski H. Teoria fizycznej edukacji. WSiP, Warszawa, 1997.

10 Grabowski H., Szopa J. Eurofit - Europejski Test Sprawnosci Fizycznej. AWF, Krakéw 1989.

11. Jopkiewicz A. Biologiczne podstawy rozwoju cztowieka. ITE, Radom-Kielce 1995.

12. Juras G. Koordynacyjne uwarunkowania procesu uczenia si¢ utrzymania rownowagi ciata. AWF Katowice
2003.

13. Juras G., Waskiewicz Z. Czasowe, przestrzenne oraz dynamiczne aspekty koordynacyjnych zdolnosci
motorycznych. AWF, Katowice 1998.

14.Klocek T., Spieszny M., Szczepanik M. Komputerowe testy zdolnosci koordynacyjnych. Biblioteka Trenera,
Warszawa 2003.

15. Lewin R. Wprowadzenie do ewolucji cztowieka, thum. Andrzej Jacek Tomaszewski. Proszynski i S-ka,
Warszawa 2002.

16. Mynarski W. Struktura wewngtrzna zdolnoséci motorycznych dzieci i mtodziezy w wieku 8-18 lat. AWF,
Katowice 2000.

17.Nowak S. Sterowanie pozycja stojaca w procesie wychowania fizycznego. Politechnika Radomska, 2005.

18. Osinski W. Gerokinezjologia. PZWL, Warszawa 2013.

19. Osinski W. Wielokierunkowe zwigzki zdolnosci motorycznych i parametréw morfologicznych. Badania
dzieci i mtodziezy wielkomiejskiej z uwzglgdnieniem stratyfikacji spotecznej. AWF Poznan, 1988.

20. Plewa M. Wybrane metody pomiaru aktywnosci fizycznej w otytosci. AWF Katowice 2008.

21. Przeweda R. Uwarunkowania poziomu sprawnosci Fizycznej polskiej mtodziezy szkolnej. AWF, Warszawa
1985.

22. Rikili,R. Jones J. Functional fitness narmative scores for community-residing older adults, ages 60-94.
Journal of Aging and Physical Activity 1999, 7.

23.Rozanska-Kirschke A., Kocur P., Wilk M., Dylewicz P. Test Fullerton jako miernik sprawnosci fizycznej
0s0b starszych. Rehabilitacja Medyczna 2006, 10, 2.

24. Ryszkiewicz M. Jak zosta¢ cztlowiekiem. Przepis ewolucyjny. Iskry, Warszawa 1988.

25. Sekita B. Rozwoj somatyczny i sprawno$¢ fizyczna dzieci w wieku 3-7 lat. [w:] S. Pilicz (red.): Rozwdj
sprawnosci i wydolnosci fizycznej dzieci i mtodziezy. AWF Warszawa, 1988.

26. Starosta W. Motoryczne zdolnosci koordynacyjne. Instytut Sportu, Warszawa 2003.

27.Zaciorski W.M. Ksztatcenie cech motorycznych sportowca. SiT, Warszawa 1979.

28. Zaton M., Jastrzgbska A. Testy fizjologiczne w ocenie wydolnosci fizycznej. PWN Warszawa 010.

29. Zuchora K. Indeks sprawnosci fizycznej. KAW, Warszawa 1982.

30. Zak S. Zdolnosci kondycyijne i koordynacyjne dzieci i mtodziezy z populacji wielkomiejskiej na tle

=

w

©oOo~No A



https://ncbkf.pl/pliki/

wybranych uwarunkowan somatycznych i aktywnos$ci ruchowe;j - cz. I i I[I. AWF, Krakow 1991.

Pomoce naukowe: analizator sktadu ciala, platforma stabilometryczna Alfa, platformy stabilometryczne
Tandem, dynamometry dloniowe, faldomierz, antropometr, cyrkle kabtagkowe, goniometr, ta§my miernicze,
pulsometry, waga lekarska, siatki centylowe, tabele punktacyjne i siatki centylowe do oceny: rozwoju

somatycznego i motorycznego,

stanowiska badawcze do oceny sprawnosci motorycznej (rownowaznia Fleishmana, rozeta Mekoty,

pateczki Dietricha itp.), rzutnik multimedialny, laptop, filmy szkoleniowe i prezentacje.

Naktad pracy studenta potrzebny do osiagni¢cia zaktadanych efektow uczenia si¢ — bilans punktow

Obciazenie studenta [h]
Zajecia bez
Udziat w zajeciach, aktywno$é Inne godz. | nauczyciela- Zajecia
kontaktowe praca  wlasna dvdaktvezne
(IGK) | studenta ydaxty
(ZBN)
Udziat w ... wyktadach X X 30 [h]
Samodzielne  studiowanie  tematyki X 10 [h] X
Udziat w ¢wiczeniach / ¢wiczeniach X X 30 [h]
laboratoryjnych
Samodzielne przygotowanie si¢ do X 10 [h] X
Udziat w konsultacjach 6 [h] X X
Przygotowanie do .... zaliczenia / egzaminu X 12 [h] X
Udziat w .... egzaminie / zaliczeniu 2 [h] X X
Sumaryczne obcigzenie pracg studenta 8[h)/0.32ECTS| 32[h])/1.28 |60[nh]/2.4ECTS
Punkty ECTS za przedmiot 4 ECTS

Informacje dodatkowe, uwagi




