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modutu:

Opanowanie przez studentow wybranych umiejetnosci ruchowych z podstawowych dziatow w-f, rozwaj
ogolnej sprawnosci fizycznej. Zapoznanie uczestnikow z réznymi formami organizacyjnymi w ramach
kultury fizycznej, przekazywanie wiadomosci dotyczacych wplywu ¢wiczen fizycznych na harmonijny

rozwoj i zdrowy styl zycia dorostego czlowieka w réznym wieku.

Wymagania wstepne:

Brak przeciwwskazan zdrowotnych do wykonywania ¢wiczen fizycznych. Podstawowe wiadomosci z
zakresu kultury fizycznej wyniesione ze szkoly podstawowej, gimnazjum i szkoly sredniej.

EFEKTY KSZTALCENIA

Odniesienie do
efektow dla programu

Odniesienie do
efektow dla obszaru

Wiedza

1. Posiada wiadomosci dotyczace wplywu ¢wiczen na organizm
czlowieka, sposobow podtrzymania zdrowia i sprawnosci
fizycznej, a takze zasad organizacji zaje¢ ruchowych.

2. Identyfikuje relacje miedzy wiekiem, zdrowiem, aktywnoscia
fizyczna, sprawnoscia motoryczna kobiet i mezczyzn.

Umiejetnosci

3. Opanowal umiejetnosci ruchowe z zakresu gier zespolowych,
sportow indywidualnych, turystyki kwalifikowanej oraz
przydatnych do organizacji i udzialu w grach i zabawach
ruchowych, sportowych i terenowych.

4. Potrafi zastosowac¢ nabyty potencjal motoryczny do realizacji
poszczegolnych zadan technicznych

i taktycznych w poszczegolnych dyscyplinach sportowych i
dzialalnosci turystyczno- rekreacyjnej.

5. Posiada umiejetnosci wlaczenia sie w prozdrowotny styl zycia
oraz ksztaltowania postaw sprzyjajacych aktywnosci fizycznej
na cale zycie.

Kompetencje spoteczne

6. Promuje spoleczne, kulturowe znaczenie sportu i aktywnosci
fizycznej oraz ksztaltuje wlasne upodobania z zakresu kultury
fizycznej.

7. Podejmuje sie organizacji wszelkich form aktywnosci
fizycznej, rywalizacji sportowej w swoim miejscu zamieszkania,
zakladu pracy lub regionie.

8. Troszczy sie o zagospodarowanie czasu wolnego poprzez
réoznorodne formy aktywnosci fizycznej.

TRESCI PROGRAMOWE

Liczba godzin

Forma zaje¢: zajecia z wychowania fizycznego

1. Do wyboru: aerobic/taniec, sporty indywidualne, turystyka kwalifikowana lub gry zespotowe.

30




2. Aerobik, taniec: poprawa ogolnej sprawnosci fizycznej, umiejetnos¢ poprawnego wykonywania ¢wiczen i technik
tanecznych, wzmocnienie mie$ni posturalnych i pozostalych grup miesniowych, zwiekszenie wydolnosci oddechowo-
krazeniowej organizmu, swiadomosc ciala, znajomosc¢ poszczegolnych grup miesniowych oraz odpowiednich dla nich
cwiczen.

3. Sporty indywidualne (tenis ziemny, tenis stolowy, squash, karate, samoobrona, nordic walking, plywanie,
kolarstwo, narciarstwo, wioslarstwo, lyzwiarstwo): poprawa ogolnej sprawnosci fizycznej, nauka i doskonalenie
techniki z zakresu poszczegolnych dyscyplin sportu, wdrozenie do samodzielnych ¢wiczen fizycznych, wzmocnienie
miesni posturalnych i innych grup miesniowych, umiejetnos¢ poprawnego wykonywania ¢wiczen i technik
specyficznych dla danej dyscypliny sportu, gry i zabawy wlasciwe dla danej dyscypliny, organizacja turniejow i
zawodow , udzielanie pierwszej pomocy i nauka resuscytacji krazeniowo-oddechowej, udzial w zawodach sportowych
(Akademickie Mistrzostwa Polski, Liga Miedzyuczelniana, Uniwersjada, Akademickie Mistrzostwa Europy).

4. Turystyka kwalifikowana (obéz narciarski, ob6z rowerowo-kajakowy): nauka i doskonalenie podstawowych
elementow techniki jazdy na nartach i rowerze; poprawa ogolnej sprawnosci fizycznej i zwiekszenie wydolnosci
oddechowo-krazeniowej; nauka umiejetnosci postugiwania sie sprzetem turystycznym (narty, rower, kajak);
przestrzeganie spotecznych norm zachowania sie na szlaku i w obiektach turystycznych; elementy survivalu; nauka
organizacji splywow kajakowych, rajdow rowerowych i zawodéw narciarskich; udzielanie pierwszej pomocy i nauka
resuscytacji krazeniowo-oddechowej.

5. Gry zespolowe: sposoby poruszania sie po boisku, doskonalenie podstawowych elementow techniki i taktyki gry,
fragmenty gry i gra szkolna, gry i zabawy wykorzystywane w grach zespolowych, przepisy gry i zasady sedziowania,
organizacja turniejéow w grach zespolowych, udzial w zawodach sportowych (Akademickie Mistrzostwa Polski, Liga
Miedzyuczelniana, Uniwersjada, Akademickie Mistrzostwa Europy).

Metoda nauczania zadan ruchowych: syntetyczna, analityczna, mieszana, kompleksowa. Metody
Metody ksztalcenia realizacji zadan ruchowych: reproduktywne (odtworcze), proakiywne (usamodzielniajace), kreatywne
(tworcze). Metody przekazywania wiadomosci: reproduktywne, proaktywne, kreatywne, prob i btedow.

Nr efektu ksztalcenia
z sylabusa

Metody weryfikacji
efektow ksztalcenia * sprawdzian

* projekt

Zaliczenie bez oceny.
Zaliczenie ¢wiczen na podstawie obecnosci, odbytych sprawdzianow i zrealizowanych projektow
grupowych.

Forma i warunki
zaliczenia
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NAKEAD PRACY STUDENTA:

Liczba godzin

Zajecia dydaktyczne 30
Przygotowanie sie do zajec 20
LACZNY naktfad pracy studenta w godz. 50

Liczba punktéw ECTS 2




