STUDIA PIERWSZEGO STOPNIA
| Wychowanie fizyczne

Kod przedmiotu

Kierunek
Instrumentalistyka

Specjalnagé
Wszystkie specjalriui

Typ przedmiotu
Podstawowy

Wymagania wsgpne
Brak wymaga wstepnych

Wymagania koncowe

Student po ukéczeniu przedmiotu posiada prawidtowe nawyki dofgezpostawy ciata i
potrafi nim operow&w sposob najbardziej wydajny i bezpieczny.

Jest przygotowany do wspotdziatania w zespotach.

Rozumie potrzebruchu i dbania o sylwetkprzez cateycie.

Potrafi bezpiecznie korzysia raznych uradzen sportowych.

Cele ksztafcenia

Glownym celem wychowania fizycznego jest widnaie do:

» dbalaci o zdrowie,

» doskonalenia nawyku prawidtowej postawy,

» doskonalenia sprawsa i kondycji fizycznej,

* rozumienia potrzeby i konieczéw czynnego uczestnictwa wadych formach
aktywnasci ruchowej wzyciu codziennym,

* integracjisrodowiska studenckiego.

Tresci programowe nauczania

Zajecia ogodlnorozwojowe z elementatwiczen korekcyjnych jest:

* poznanie maiwosci wkasnego organizmu.

» ksztatltowanie nawyku prawidtowej postawy.

» wdrazanie do samokontroli i samooceny poziomu sprawairfizycznej i umiegtnosci
ruchowych.

Program zaj¢ przewiduje:

¢wiczenia ksztalttujce i korygujice postaw ciata

éwiczenia z obcizeniem , z wykorzystaniem przyborow i przytbpw.

¢wiczenia wzmachiage okrélone grupy mgsniowe

¢wiczenia oddechowe

nauk; i doskonalenie ptywania

éwiczenia ogélnorozwojowe

zajcia z zespotowych gier sportowych



Efekty ksztalcenia (uczenia i) po ukonczeniu przedmiotu

- w zakresie umiegtnosci

» Posiada dobre nawyki dotygze techniki i postawy, unitiwiajace operowanie cialem w
sposob wydajny i bezpieczny (z punktu widzeniaofagii) (K1_U13).

Metody nauczania

« Podajce: nadladowczascista, zadaniowd&eista, programowego uczenia ¢Sili
usprawniania.

» Poszukujce: bezpéredniej celowéci ruchu, metoda problemowa.

» Ekspresyjne: ruchowej ekspresji tworczej.

Naktad pracy studenta potrzebny do osignigcia efektow uczenia i

ROK | T m
SEMESTR 1 | 2 3 | 7] E | 5
Punkty ECTS 1 1
llos¢ godzin 30 -
W semestrze
Rodzaj
: : zal zal
zaliczenia
LEGENDA zal — zaliczony; zs — zaliczenie ze stopniem;

egz — egzamin; ed — egzamin dyplomowy

Kryteria oceny

Podstaw uzyskania zaliczenia z wychowania fizycznego padiczenie testow i

sprawdzianéwv zaleznosci od rodzaju wybranych zgj.

Plywanie

» Test Coopera - student ptynie dowolnym stylem piz2minut, nasgjpnie sprawdzamy
ilo$¢ pokonanych metrow. Ocena stanu kondycji zaled pici, przeptynitego dystansu
I posiadanych umiefnaosci. Test wykonywany jest na pagkowych zagciach nowego
roku akademickiego oraz pod koniez#tago semestru.

Zajecia na sitowni:

Wybor dwéchéwiczen:

- ¢wiczenia wydolnéciowo-wysitkowych po 10 minut na kdym przyradzie:

» ergometr wiglarski minimum 320 powtorze

* rowerek treningowy minimum 5 km

» stepper minimum 650 powtorze

- ¢wiczenia sitowe:

* wyciskanie sztangi minimum 10 razy (60% wiasnegaaru ciata)

* podchaganie na dizku  minimum 10 razy (nachwyt do wyprostu ramion)
e pompki minimum 20 razy

Zestawcwiczen z zakresu zespotowych gier sportowych (ocena wesakprowadzcego):
» siatkowka - odbicie sposobem gérnym; odbicie spesodolnym; dowolna zagrywka
» koszykéwka - koztowanie, podania i chwyty; rzutyldisza,

» pitka nazna - prowadzenie pitki; podanie i przgje; strzat na brangk
» pitka reczna - koztowanie; podanie i chwyt; rzut na bramk
Aerobik:

e koordynacja ruchowa podczas wykonywanyaliczen,



» jakos¢ estetyczna,
» ekspresja twércza.
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