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C1. Doskonalenie zdolnosci motorycznych, nawykdéw ruchowych, koordynacji ruchowej
C2. Ksztattowanie umiejetnosci wykorzystania réznych form, metod, nawykéw i uzdolnied ruchowych w celu
organizacji systematycznej dziatalnosci sportowo-rekreacyjnej

C3. Ksztattowanie sylwetki ¢wiczacych, sprawnosci kondycyjno-koordynacyjnej




1. Odpowiedni ubiér dostosowany do specyfiki zajec¢

2. Brak przeciwskazan do zajeé

Metody weryfikacji efektow uczenia sie
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w zakresie 55-64% | w zakresie 65-74% w zakresie 75-84% | w zakresie 85-94% | w zakresie 95-100%

L.p. Tematyka

Gry zespotowe: pitka siatkowa, koszykdwka, pitka reczna, futsal

- sposoby poruszania sie po boisku,

- doskonalenie podstawowych elementéw techniki i taktyki gry,

- fragmenty gry i gra szkolna,

1. - gry i zabawy wykorzystywane w grach zespotowych,

- przepisy gry i zasady sedziowania,

- organizacja turniejow w grach zespotowych,

- udziat w zawodach sportowych ( ligi panstwowe |, II, lll liga, Akademickie Mistrzostwa Polski, Liga
Miedzyuczelniana, turnieje miedzyuczelniane, Uniwersjada, Akademickie Mistrzostwa Swiata).

Aerobik, taniec towarzyski, taniec wspétczesny, fitness, zumba, joga, kulturystyka,
2. éwiczenia aerobowo - sitowe:
- poprawa ogolnej sprawnosci fizycznej,




- umiejetnos¢ poprawnego wykonywania ¢wiczen i technik tanecznych,

- wzmochienie miesni posturalnych i pozostatych grup miesniowych,

- zwiekszenie wydolnosci oddechowo-krgzeniowej organizmu,

- Swiadomos¢ ciata, znajomos¢ poszczegdlnych grup miesniowych oraz odpowiednich dla nich éwiczen.
- koordynacja pracy koriczyn dolnych

- harmonijny rozwdj wszystkich grup miesniowych

Sporty indywidualne: badminton, tenis stotowy, jogging, judo z elementami samoobrony, ptywanie,
tyzwiarstwo, jazda na rolkach, turystyka rowerowa, turystyka piesza nizinna, turystyka gérska:

- poprawa ogdlnej sprawnosci fizycznej,

- nauka i doskonalenie techniki z zakresu poszczegdlnych dyscyplin sportu,

- wdrozenie do samodzielnych ¢wiczen fizycznych,

- wzmocnienie miesni posturalnych i innych grup miesniowych,
3. - umiejetnos¢ poprawnego wykonywania ¢wiczen i technik specyficznych dla danej dyscypliny sportu,

- gry i zabawy wtasciwe dla danej dyscypliny,

- organizacja turniejéw, zawoddéw ,imprez masowych,

- znajomosc¢ i umiejetnosc przeprowadzenia podstawowych testow i préb sprawnosci fizycznej,

- udzielanie pierwszej pomocy i nauka resuscytacji krgzeniowo-oddechowej,

- udziat w zawodach sportowych (Akademickie Mistrzostwa Polski, Liga Miedzyuczelniana, Uniwersjada,
Akademickie Mistrzostwa Swiata).

Edukacja prozdrowotna :

- pojecie zdrowia w rdéznych kontekstach,

- stan zdrowia réznych spoteczenstw,

- zdrowotne efekty aktywnosci fizycznej,

- zwigzki sprawnosci fizycznej z aktywnoscig fizyczng i ze zdrowiem,
- pojecie stylu zycia, zachowan zdrowotnych, zdrowia i jego oceny,

- palenie tytoniu a zdrowie,

- znaczenie aktywnosci fizycznej w ograniczeniu uzaleznien,

- otytosc i jej zwiazki z aktywnoscig fizyczng i zdrowiem,

- rola aktywnosci fizycznej w opdznieniu proceséw starzenia sie,

- miejsce aktywnosci fizycznej wsrdd innych czynnikéw warunkujgcych zdrowie,
- dieta i prawidtowe odzywianie sie.

Gry umystowe :

- rozwijanie zdolnosci twdrczego myslenia za pomocg wybranych gier planszowych ( Chinczyk,
Domino itp.);

- ksztattowanie kreatywnosci za pomocg gier logicznych ( np. Tabu, Eurobusines);

- rozwijanie myslenia dedukcyjnego w grze w Szachy i Warcaby;

- ksztattowanie myslenia strategicznego w poznanych grach planszowych;

- systemy rozgrywania turniejéw w wybranych grach planszowych;

- zasady organizacji turniejow w wybranych grach planszowych.

Maty, materace, pitki, szarfy, taweczki, ciezarki itp.
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