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mgr Kinga Wilk

Opis kursu (cele ksztatcenia)

Student w ramach modutu kultura fizyczna rozwija indywidualne zainteresowania podczas zaje¢
do wyboru: wychowanie fizyczne (zajecia ogélnorozwojowe), aerobik, joga, pilates, taniec
nowoczesny, aqua aerobik, kulturystyka, pitka siatkowa, pitka koszykowa, pitka nozna,
narciarstwo, tenis stotowy, tenis ziemny, ptywanie, nordic walking.

Student, posiadajgcy skierowanie lekarskie uczestniczy w rehabilitacji ruchowe;j.

Student, majgcy przeciwwskazanie lekarskie do wysitku fizycznego, bierze udziat w zajeciach
strteoretycznych - ,Dawne i wspdtczesne formy aktywnosci fizycznej cztowieka”.
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K01, Wspotpracujgc w grupie rozumie potrzebe bycia K_K04

Kompetencje odpowiedzialnym za siebie i innych

spoteczne

Organizacja



Wyktad Cwiczenia w grupach

Forma zaje¢
(W)

A K L S P E

Liczba godzin 30

Opis metod prowadzenia zajec

Stosowanie réznych metod nauczania ruchu: syntetycznej, analitycznej, kompleksowej.
Metody intensyfikujgce wysitek fizyczny.

Objasnienie, demonstrowanie ¢wiczen fizycznych, pogadanka.

Metoda zadaniowa, problemowa podczas realizacji wariantow taktycznych.

Formy sprawdzania efektow ksztatcenia
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Aktywnos¢ na zajeciach.
Kryteria oceny  Cwiczenia praktyczne.
Obserwacja ukierunkowana.

Uwagi

Tresci merytoryczne (wykaz tematéw)

Zapoznanie ze specyfikg éwiczen korekcyjnych i rehabilitacyjnych.

Cwiczenia rozgrzewki: indywidualne, w parach, z przyborem.

Podstawowe techniki sportowe.

Proste warianty taktyczne z wykorzystaniem podstawowych technik sportowych.

Gry i zabawy ruchowe, w tym doskonalgce bezpieczne zachowanie sie w srodowisku wodnym.
Cwiczenia rozwijajgce site mie$niowa.



Cwiczenia ksztattujgce szybko$¢ reakcji i szybko$¢ ruchow.

Cwiczenia wytrzymatosci.

Cwiczenia réwnowagi statycznej i dynamiczne;j.

Statyczne i dynamiczne ¢wiczenia gibkosciowe.

Cwiczenia ksztattujgce orientacje czasowo — przestrzenng z przyborami i bez przyboréw.
Cwiczenia ksztattujgce umiejetnosé réznicowania parametréw ruchow.

Cwiczenia ksztattujgce poczucie rytmu.

Cwiczenia ksztattujgce szybkie przestawianie dziatan ruchowych.

Cwiczenia rozluzniajgce i oddechowe.

Koordynacja sposobu oddychania z wykonywanym ruchem.

Zasady ,fair play” i przykfady z réznych dyscyplin sportowych.

Pomoc, asekuracja i samoasekuracja podczas wykonywania roznych ¢wiczen fizycznych.
Utylitarne walory ¢éwiczen fizycznych na tle dawnych i wspotczesnych form aktywnosci fizycznej
cztowieka.

Wykaz literatury podstawowej

Wykaz literatury uzupetniajgce;j

Bilans godzinowy zgodny z CNPS (Catkowity Naktad Pracy Studenta)

Wyktad
liczba godzin w kontakcie z Konwersatorium (¢wiczenia, laboratorium itd.) 30
prowadzacymi
Pozostate godziny kontaktu studenta z prowadzgcym
Lektura w ramach przygotowania do zajec
Przygotowanie krétkiej pracy pisemnej lub referatu po
liczba godzin pracy studenta zapoznaniu sie z niezbedna literaturg przedmiotu
bez kontaktu z
prowadzacymi Przygotowanie projektu lub prezentacji na podany temat

(praca w grupie)
Przygotowanie do egzaminu/zaliczenia
Ogotem bilans czasu pracy 30

Liczba punktéw ECTS w zaleznosci od przyjetego przelicznika 0






