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Opis kursu (cele ksztatcenia)
Opanowanie wiadomosci z zakresu wptywu ¢wiczen fizycznych na organizm cztowieka.
Poszerzenie umiejetnosci w zakresie podstawowych dyscyplin sportowych i rekreacyjnych.
Cwiczenia fizyczne jako $rodek do podtrzymania stanu zdrowia i rozwoju sprawnosci fizyczne;.

Znajomos$¢ sposobdw pomiaru tetna oraz dostosowanie tempa ¢wiczen do wymagan wysitku
ksztattujacego wydolno$¢ aerobowa

Warunki wstepne

Wiedza Wiadomosci z zakresu kultury fizycznej wyniesione ze studiow I stopnia
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Wiinig Fiage Umiejetnosci ruchowe objete programem studiéw I stopnia

Kursy



Efekty ksztatcenia

Odniesienie do

Efekt ksztalcenia dla kursu T

W 01 Zna budowg i rozumie funkcjonowanie K_W02
) organizmu
Wiedza ludzkiego K_WO05
W 02 Zna metody oceny stanow przecigzenia
organizmu

¢wiczeniami fizycznymi i ich wptywu na organizm

Odniesienie do efektow

Efekt ksztatcenia dla kursu .
kierunkowych

U 01 Posiada umiejetnos$¢ oceny 1 doboru K_U05
odpowiednigj

aktywnosci fizycznej w zaleznosci od stopnia

sprawnosci

i wieku

Umiejetnosci

Odniesienie do efektow

Efekt ksztatcenia dla kursu .
kierunkowych

Kompetencje K01 Rozumie potrzebe uczenia si¢ przez calte zycie K _KO01
spoteczne K02 Wykazuje potrzebe dbatosci o sprawnos¢
fizyczna, wie jak wielkg wartoscig jest zdrowie w K_KO04
wymiarze jednostkowym i spotecznym

Organizacja

Wyktad Cwiczenia w grupach

Forma zajec¢
(W)

A K L S P E

Liczba godzin 30



Opis metod prowadzenia zajeé
Stosowanie zroznicowanych metod nauczania ruchu: syntetycznej, analitycznej, kompleksowe;.

Objasnianie, demonstracja ¢wiczen. Wykonywanie ¢wiczen z korekta prowadzacego
(dydaktyczne sprzezenie zwrotne).

Formy sprawdzania efektow ksztalcenia
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1. Obecnos¢ na zajeciach

2. Aktywny udziat w zajeciach
Kryteria oceny 3. Zaliczenie na podstawie sprawdzianéw praktycznych

Uwagi Brak

Tre$ci merytoryczne (wykaz tematow)



—

Rozwijanie wytrzymato$ci sitowej w trakcie ¢wiczen z uzyciem sztang, kettlebells oraz
hantli — 5 godz

Cwiczenia aerobowe z wykorzystaniem stepéw — 3 godz

Zasady stretchingu — 3 godz

Cwiczenia zmniejszajace skutki przecigzen uktadu migéniowo-stawowego — 2 godz
Nauka sposobdéw pomiaru t¢tna — 5 godz

Nauka ptywania poszczegolnymi stylami — 5 godz

Elementy ratownictwa wodnego- 2 godz

Rekreacyjne gry druzynowe — 5 godz

NG~ WN
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Wykaz literatury uzupetniajacej

1. Barankiewicz J., (1992), Poradnik nauczyciela wychowania fizycznego; zbior
podstawowych pojec z teorii 1 metodyki wychowania fizycznego, sportu oraz wychowania
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Bilans godzinowy zgodny z CNPS (Catkowity Naklad Pracy Studenta)

Wyktad
liczba godzin w kontakcie Konwersatorium (¢wiczenia, laboratorium itd.) 30
z prowadzacymi .
Pozostate godziny kontaktu studenta z prowadzacym
liczba godzin pracy Lektura w ramach przygotowania do zajeé

studenta bez kontaktu z Przygotowanie krotkiej pracy pisemnej lub referatu
prowadzacymi PO zapoznaniu si¢ z niezbedng literaturg przedmiotu



Przygotowanie projektu lub prezentacji na podany
temat (praca w grupie)

Przygotowanie do egzaminu/zaliczenia
Ogotem bilans czasu pracy

Liczba punktow ECTS w zaleznosci od przyjetego przelicznika

30



