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Kierunek Wychowanie Fizyczne, studia licencjackie, rok II, semestr IV.

1. CELE NAUCZANIA:
Celem nauczania jest nabycie przez studentow umiejgtnosci prowadzenia lekcji wychowania
fizycznego 1 zaje¢ rekreacyjnych w warunkach terenowych.

2. ZAGADNIENIA, KTORYCH ZNAJOMOSC JEST WYMAGANA PRZED
PRZYSTAPIENIEM DO ZAJEC:

Znajomos$¢ zasad budowy 1 organizacji lekcji, metod, zasad 1 form prowadzenia zajec,
bezpieczenstwa zajeé. Znajomos$¢ metod, form i srodkéw ksztaltowania wytrzymatosci,
przepisOw 1 podstawowych form organizacji biegéw terenowych (w tym BnO) oraz
postugiwania si¢ mapa w biegu na orientacje.

3. UMIEJETNOSCI WYMAGANE PRZED PRZYSTAPIENIEM DO ZAJEC:
Umiejgtnos¢ prowadzenia zabaw 1 gier ruchowych w warunkach sali gimnastycznej,
praktyczne prowadzenie lekcji wf z dzieémi w ré6znym wieku. Umiejgtno$§¢ wykonania i
wykorzystania réznych form biegowych w warunkach terenowych oraz postugiwania sig
mapa i kompasem w terenie.
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4. PLAN I ORGANIZACJA ZAJEC:
Zajecia obejmuja 14 godzin ¢wiczen. Nauczanie zakonczone jest zaliczeniem praktycznym.

Cwiczenia nr 1.
Liczba godzin: 2 godz.
Wymagana znajomo$¢ zagadnien: Podstawy teoretyczne dotyczace organizacji i
prowadzenia zaj¢¢ w terenie. Znajomos¢ ogdlnych zasad bezpieczenstwa zaje¢. Budowa i
postugiwanie si¢ kompasem. Orientacja mapy.
Problematyka ¢wiczenia: Biologiczno — zdrowotne i wychowawcze walory prowadzenia
zaje¢ ruchowych w terenie. Zasady bezpieczenstwa podczas zaje¢ w terenie.
Rozpoznawanie kierunkoéw $wiata wg znakow przyrody oraz wg kompasu. Zapoznanie si¢
z otoczeniem wraz z mapa i kompasem — przygotowanie do biegu na orientacj¢. Warunki
zaliczenia przedmiotu
Nabyte umiejetno$ci: Praktyczne wykorzystanie mapy i1 kompasy w warunkach
terenowych

Cwiczenia nr 2.
Liczba godzin: 2 godz.
Wymagana znajomo$¢ zagadnien: Teoretyczne i praktyczne podstawy organizacji i
bezpieczenstwa prowadzenia gier i zabaw ruchowych.
Problematyka ¢wiczenia: Zabawy i gry ruchowe w terenie dla dzieci mtodszych oraz dla
dzieci starszych. Specyfika prowadzenia zaj¢¢ ruchowych w terenie. Wykorzystanie
waloroéw terenu do realizacji zadan lekcji wychowania fizycznego.
Nabyte umiejetnosci: Wykorzystanie uksztaltowania i1 specyfiki terenu do organizacji i
prowadzenia zaj¢¢ metoda zabawowo klasyczna.

Cwiczenia nr 3.
Liczba godzin: 2 godz.
Wymagana znajomos$¢ zagadnien: Teoretyczna i praktyczna znajomo$¢ roznych form
organizacji zaj¢¢ ruchowych.
Problematyka ¢éwiczenia: Zaséb ¢wiczen w terenie — wykorzystanie walorow terenu w
obwodzie stacyjnym oraz w terenowym torze przeszkod. Udzielanie pierwszej pomocy w
terenie.
Nabyte umiejetnosci: Wykorzystanie uksztaltowania 1 specyfiki terenu do organizacji
zajec¢ za pomoca obwodu stacyjnego i toru przeszkod.

Cwiczenia nr 4.
Liczba godzin: 2 godz.
Wymagana znajomos$¢ zagadnien: Teoretyczna i praktyczna znajomo$¢ roznych form
organizacji zaj¢¢ ruchowych oraz zasad budowy lekcji.
Problematyka ¢wiczenia: Wykorzystanie gier 1 zabaw oraz roéznych sposobow
organizacji zaj¢¢ do prowadzenia lekcji wf w warunkach terenowych
Nabyte umiejetnos$ci: Przygotowanie i praktyczne prowadzenie lekcji w warunkach
terenowych



Cwiczenia nr 5.
Liczba godzin: 2 godz.
Wymagana znajomos¢ zagadnien: Teoretyczna i praktyczna znajomos$¢ metod, form i
srodkow ksztattowania wytrzymatosci.
Problematyka ¢wiczenia: Ksztatltowanie wytrzymatos$ci w terenie. Zdrowotne znaczenie
treningu wytrzymatos$ci. Przygotowanie do biegu terenowego.
Nabyte umiejetnosci: Przygotowanie i praktyczne prowadzenie zaje¢ o charakterze
wytrzymato$ciowym (biegowym) w warunkach terenowych.

Cwiczenia nr 6.
Liczba godzin: 2 godz.
Wymagana znajomos$¢ zagadnien: Teoretyczna i praktyczna znajomo$¢ przepisow i
podstawowych form organizacji biegdw terenowych.
Problematyka ¢wiczenia: Bieg terenowy — zaliczenie. Organizacji zawodéw w biegu
terenowym.
Nabyte umiejetnosci: Przygotowanie i1 praktyczne prowadzenie (organizowanie) biegow
1 zawodoéw w warunkach terenowych.

Cwiczenia nr 7.
Liczba godzin: 2 godz.
Wymagana znajomos¢ zagadnien: Teoretyczne i praktyczne podstawy postugiwania si¢
mapa 1 kompasem oraz podstawowa znajomos$¢ przepisOw biegu na orientacjg.
Problematyka ¢wiczenia: Bieg na orientacj¢ — zawody. Organizacja BnO dla réznych
grup wiekowych w szkole 1 w rekreacji fizyczne;.

Zaliczenie.
Przygotowanie i praktyczne prowadzenie (organizowanie) zawodow w biegu na orientacj¢
dla ré6znych grup wiekowych.

Wymagany ubior na ¢éwiczenia: Obuwie umozliwiajace bezpieczne uczestnictwo w
zajeciach, dres oraz stroj sportowy — stosownie do charakteru zaje¢ 1 warunkow
atmosferycznych.
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