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Cele ksztatcenia dla przedmiotu

Cc1 Przekazywanie studentom podstawowej wiedzy niezbednej do ksztattowania umiejetnosci ruchowych

potrzebnych w dziatalnosci sportowej, rekreacyjnej i turystycznej.

C2 Ksztattowanie zdolnosci motorycznych i nawykéw ruchowych, zgodnie z predyspozycjami i mozliwosciami.
C3 Wdrazanie do systematycznego uprawiania sportu, rekreacji jako profilaktyki podstawowych schorzen i

choréb cywilizacyjnych.

Efekty uczenia sie dla przedmiotu

Kierunkowe efekty Efekty uczenia sie w zakresie Metody weryfikacji efektow
uczenia sie uczenia
Wiedzy — Student zna i rozumie:
K W18 Zna rodzaje, metody i formy aktywnosci fizycznej oraz Odpowied? ustna,
- zasady ich doboru. obserwacja studenta
Umiejetnosci — student potrafi
Potrafi zaplanowac¢ i wdrozy¢ zywienie dostosowane do Odpowied? ustna,
K _U15 rodzaju L_Jprawianej dyscypliny sportowej lub aktywno$ci obserwacja studenta
ruchowe;.
K U22 Posiada umiejetnosci ruchowe z zakresu wybranych obserwacja studenta

form aktywnosci fizycznej.

Kompetencji spotecznych — Student jest gotéw do:

K_KO08

K_KO09

Metody nauczania
Konwersatorium

Potrafi bra¢ odpowiedzialnoéc’ za wiasne dziatania i obserwacja studenta
organizacje pracy wtasnej zgodnie z zasadami

bezpieczenstwa pracy.

Potrafi wspétdziata¢ i pracowac¢ w grupie, przyjmujgc w obserwacja studenta
niej rézne role oraz rozwigzujac problemy zwigzane z

danym zadaniem.

Tresci programowe

Tresci programowe Metody weryfikacji

BHP na zajeciach wychowania fizycznego, regulamin sali Obserwacja studentéw
gimnastycznej, zasady zaliczania przedmiotu.

Podstawowe pojecia z zakresu kultury fizycznej, sportu,

rekreacji, fitnessu rézne formy rozgrzewki, technika

biegu, wysitek aerobowy wskazania i przeciwwskazania

do (¢wiczen aerobowych zabawy lekkoatletyczne,

rozwijanie uzdolnie motorycznych.
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BRAK

Pomiar tetna przed i po wysitku, interpretacja

parametréw tetna.

Umiejetno$¢ roztozenia wysitku w zaleznosci od

predyspozycji.

Dieta i suplementacja oséb podejmujgcych sie réznych

aktywnosci fizycznych.

Gimnastyka ogdlnorozwojowa: ¢wiczenia wzmacniajace Obserwacja studentéw
miesnie gorsetu, miesnie koriczyn dolnych i gérnych.

Cwiczenia oddechowe (oddech przeponowy).

Cwiczenia relaksacyjne, choreoterapia, uktady ruchowe.

Stretching, ¢wiczenia izometryczne, elementy gimnastyki

korekcyjnej.

Nowoczesne formy fitnessu. Obserwacja studentéw
Cwiczenia wzmacniajgce ABT, BBS, stretching,

gimnastyka relaksacyjna (cool down), yoga, pilates,

dance aerobic, zumba, crossfit, obwody stacyjne, zdrowy

kregostup.

Gimnastyka z przyborem Smovey.

Gry zespofowe: pitka siatkowa, koszykowa, unihokej, Obserwacja studentéw
futsal.
Pozaszkolne formy ruchowe (w miare dostepnosci Obserwacja studentéw

obiektow, warunkéw pogodowych):

- nordic walking w terenie,

- zajecia na lodowisku: podstawowe kroki tyzwowe,
- wycieczka turystyczna

Kryteria oceny

Ocena Obecnos¢ na Szczegotowe kryteria ocen
zajeciach [%)] g Y v

bardzo dobra \ 
plus dobra \ 
dobra \ 
plus dostateczna \ 
dostateczna \ 
niedostateczna \ 

Zaliczenie bez 90% Aktywny udziat w zajeciach, umiejetnos¢ wspdtpracy w grupie,
oceny opanowanie podstawowych tresci i poje¢ dotyczacych kultury
fizycznej i sportu.
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