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Cwiczenia Mgr Roman Palacz, mgr Adam Wrona, mgr Marcin Dykta.

Tresci ksztalcenia

Cwiczenia Metody dydaktyczne
Liczba
L.p. Tematyka zajeé: sporty halowe godzin
1. Cwiczenia rozciagajace. Gry i zabawy ruchowe. 2
2. Doskonalenie zagrywki tenisowej. Gry mate 3x3 w siatkowke. 2
3. Gra wlasciwa w siatkowke. 2
4. Doskonalenie techniki koszykarskiej. Gra wiasciwa w koszykowke. 2
5. Gra wlasciwa w koszykowke. 2
6. Doskonalenie techniki w badmintona. 2
7. Gry 1x1 i 2x2 w badmintona. 2
8. Cwiczenia koordynacyjne. Gry i zabawy z pitkami. 2
9. Doskonalenie technik rzutu na bramke. Gra wlasciwa w pitke reczna. 2
10. | Gra wlasciwa w pitke reczng 2
11. | Doskonalenie techniki gry w siatkoéwke. Gra wlasciwa w siatkowke 2
12. | Wewnetrzny turniej siatkowki. 2
13. | Gry i zabawy z pitkami. 2
14. | Doskonalenie techniki Koszykarskiej. Gra wlasciwa w koszykowke 2
15. | Wewnetrzny turniej koszykowki. 2
Razem liczba godzin: 30
Cwiczenia Metody dydaktyczne
Liczba
L.p. Tematyka zajeé: siatkowka godzin
1. Doskonalenie zagrywki tenisowej i przyjecia zagrywki. Gry mate 3x3. 2
2. Doskonalenie umiejetno$ci technicznych w grach matych 2x2. 2
3. Atak ze strefy 4 i 2 po przyjeciu zagrywki 2
4, System gry — przyjecie/atak. Doskonalenie systemu w trakcie gry. 2
5. Gra wlasciwa 6x6 2
6. Blok podwojny w strefie 2 i 4. Fragmenty gry. 2
7. System blok/obrona. Fragmenty gry doskonalacej dziatania w systemie blok/obrona 2
8. Fragmenty gry o zatozeniach taktycznych. Gra wtasciwa 2
9. Doskonalenie zagrywki i przyjecia zagrywki. Gry mate 4x4 2
10. | Doskonalenie dziatan w systemie przyjecie/atak 2
11. | Doskonalenie dzialan w systemie blok/obrona 2
12. | Fragmenty gry o zatozeniach taktycznych. Gra wlasciwa. 2
13. | Doskonalenie systemow gry. 2
14. | Fragmenty gry o zatozeniach taktycznych. Gra wiasciwa. 2
15. | Gra wlasciwa 6x6 2
Razem liczba godzin: 30




Cwiczenia Metody dydaktyczne

Liczba
L.p. Tematyka zajeé: narciarstwo i snowboard godzin
1. Jazda na tyczkach. 2
2. Uczenie si¢ narciarstwa a motoryka cztowieka 2
3. Rytm ruchéw w narciarstwie zjazdowym 2
4. Omoéwienie réznic w poszczegdlnych konkurencjach narciarskich 2
5. Omoéwienie konkurencji w snowboardzie 2
6. Narty carvingowe. 2
7. Prowadzenie nart $ladem cigtym 2
8. Podstawowy skret w carvingu. 2
9. Sity dziatajace w skrecie — rdznice migdzy nartami karvingowymi, a prostymi 2
10. | Roéznice w jezdzie plugiem, a jezdzie rownolegle;. 2
11. | Omowienie zasad panujacych na stokach (pierwszefstwo przejazdu, bezpieczenstwo 2
na stoku).
12. | Rownice migdzy deska freestylowa, a deska twarda zawodnicza. 2
13. | Kask jako nieodzowny atrybut kazdego narciarza i snowboardzisty. 2
14. | Trasy narciarskie w Polsce i zagranica. 2
15. | Cechy motorycznosci ludzkiej, a proces uczenia si¢ narciarstwa 2
Razem liczba godzin: 30
Cwiczenia Metody dydaktyczne
Liczba
L.p. Tematyka zaje¢: koszykowka godzin
1. Cwiczenia doskonalgce poruszanie sie zawodnika w ataku: wyjscie do pitki, pozycja 2
potrdjnego zagrozenia, zatrzymanie na 1 i 2 tempa.
2. Doskonalenie techniki kozlowania, rozpoczecie koztowania w ruchu, zmiana reki 2
koztujacej
3. Doskonalenie zatrzymania i naskoku po koztowaniu, obroty z pitka. 2
4, Doskonalenie podan oburacz i jednorgcz w miejscu i w ruchu. 2
5. Doskonalenie rzutow z miejsca, z biegu i wyskoku oraz po manewrach. 2
6. Doskonalenie wspotpracy 2 i 3 zawodnikéw w ataku, zastony do pitki i od pitki, gra 2
W przewagach.
7. Atak pozycyjny, konstruowanie akcji w sytuacji 2x2, 3x3, 4x4. 2
8. System atakowania przeciwko obronie ,kazdy swego™: koszyczek, 6semka, flex, 2
sytuacje specjalne.
9. Doskonalenie krycia zawodnika z pitka i bez pitki. 2
10. | Doskonalenie wspotpracy 2 i 3 zawodnikow w obronie, gra przeciwko zastonom. 2
11. | Doskonalenie obrony ,.kazdy swego” w grze 3x3, obrona po stronie pitki i bez pitki. 2
12. Powro6t z ataku do obrony, ,.transition”. 2
13. | Doskonalenie znanych umiejgtnoscei techniczno — taktycznych w grze 3x3 na jeden 2
kosz, elementy streetballa.
14. | Doskonalenie obrony strefowej i atakowanie przeciwko obronie stref. 2
15. | Doskonalenie znanych umiejetnosci techniczno — taktycznych w grze 5x5, elementy 2
sedziowania.
Razem liczba godzin: 30
Cwiczenia Metody dydaktyczne
Liczba
L.p. Tematyka zaje¢: turystyka gérska godzin
1. Wyjazd w Wysokie Jeseniki, przejscie szlakiem turystycznym na trasie Mata Morawka 8




— Praded (1492 m n.p.m.) — Mata Morawka (8 godzin)
2. Wyjazd w Sudety Wschodnie w Gory Ztote, przejécie szlakiem turystycznym na trasie 7
Ladek Zdroj — Jawornik Wielki (872 m n.p.m.) — Zioty Stok.
3. Wyjazd w Jeseniki do Narodowego Rezerwatu Przyrody Serak — Keprnik, przejscie 8
szlakiem turystycznym na trasie Ramzowa — Keprnik (1424 m n.p.m.) — Serak —
desenik Lazne
4. Wyjazd w Goéry Opawskie, przejscie szlakiem turystycznym na trasie Pokrzywna — 7
Biskupia Kopa (889 m n.p.m.) — Jarnottéwek — Gluchotazy
Razem liczba godzin: 30
Cwiczenia Metody dydaktyczne
Liczba
L.p. Tematyka zaje¢: futsal godzin
1. Technika gry bramkarza. 2
2. Rzut karny, gra wlasciwa. 2
3. Analiza szkoleniowa wybranych elementow techniki specjalnej oraz taktyki gry. 2
4, Przepisy gry w FUTSAL, interpretacja i sygnalizacja s¢dziego. 2
5. Podania prawg i lewa noga w biegu. 2
6. Gra obronna systemem ,,kazdy swego”, gra wlasciwa. 2
7. Przyjecie pitki na klatke piersiowa i kolanem. 2
8. Turniej z okazji Dni PWSZ Nysa. 2
9. Gra jeden na jednego, strzal na bramke z duzej odleglosci. 2
10. | Gra jeden na jednego z bramkarzem, gra wlasciwa. 2
11. | Doskonalenie techniki indywidualnej. 2
12. | Strzal na bramke ze statego fragmentu gry, doskonalenie. 2
13. | Doskonalenie umiejetnosci technicznych bramkarza - obrona, rzut. 2
14. | Wspbdlpraca w zespole, podwajanie w obronie. 2
15. | Turniej gry wlasciwej. 2
Razem liczba godzin: 30
Cwiczenia Metody dydaktyczne
Liczba
L.p. Tematyka zajeé: badminton godzin
1. Turnigj singlowy. 2
2. Turniej deblowy 2
3. Doskonalenie ataku z wyskoku. 2
4. Doskonalenie ustawien na boisku w grze deblowe;. 2
5. Odbicia forhend w obronie. 2
6. Odbicia bekhend w obronie. 2
7. Zagrywka taktyczna daleka i krotka. 2
8. Odbicia forhend w ataku. 2
9. Odbicia bekhend w ataku 2
10. | Odbicia forhend i bekhend z wyskoku. 2
11. | Turniej singlowy m¢zczyzn i kobiet. 2
12. | Turniej singlowy mezczyzn kobiet. 2
13. | Wspolpraca w zespole, doskonalenie gry deblowej. 2
14. | Mecze singlowe i deblowe na wolnym powietrzu 2
15. | Podsumowanie i przypomnienie wiadomosci dotyczacych zasad gry, gra wlasciwa. 2
Razem liczba godzin: 30




Cwiczenia Metody dydaktyczne
Liczba
L.p. Tematyka zajeé¢: unihokej godzin
1. Gry i zabawy doskonalgce znane umiejgtnosci techniki gry w unihokeja. 2
2. Doskonalenie indywidualnych umiejetnosci technicznych zawodnika w ataku i obronie 2
3. Doskonalenie podan i przyje¢ pitki forhendem i bekhendem w miejscu i W ruchu 2
4. Doskonalenie umiejg¢tnosei gry w obronie i w ataku w grze 1x1 2
5. Nauka gry w przewagach 2x1 i 3x2 2
6. Doskonalenie strzaléw na bramke forhendem i bekhendem. 2
7. Doskonalenie zwodow pileczka. 2
8. Doskonalenie techniki gry w grze 3x3, male gry 2
9. Atakowanie przeciwko obronie systemem ,,kazdy z kazdym 2
10. | Zasady obrony stref i atakowanie przeciwko obronie strefowe;j. 2
11. | Doskonalenie gry obronnej przeciwko przewagom atakujacych. 2
12. | Doskonalenie elementow ataku szybkiego, prowadzenie pileczki w parach i trojkatach. 2
13. | Doskonalenie znanych umiejetnosci techniczno — taktycznych unihokeja w grze 2
szkolnej, elementy s¢dziowania.
14. | Grupowy turniej unihokeja w grze 5x5. 2
15. | Doskonalenie umiejgtnos$ci techniczno — taktycznych w grze wlasciwej. 2
Razem liczba godzin: 30
Literatura podstawowa:

1. Jerzy Talaga A-Z sprawnoéci fizycznej. Atlas ¢wiczen. Zarzad gtdéwny TKKF 1995 Warszawa.

2. Edward Superlak Pitka Siatkowa. Wydawnictwo BK Wroctaw 2006.

3. Marian Bondarowicz Zabawy i gry ruchowe w zajgciach sportowych.

4 Marian Bondarowicz Zabawy i gry ruchowe w zajeciach sportowych. RCM-S Kultury Fizycznej

i Sportu Warszawa 1994,
5. Marian Listowski Stretching sprawno$¢ i zdrowie. Wydawnictwo Marian Listowski £.6dz 1994.
Literatura uzupehiajaca:

1.

2.

3.

4.

5.

6.

7.

8.

Koordynator przedmiotu Dyrektor Instytutu




