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CELE PRZEDMIOTU


	1. Opanowanie przez studentów wybranych umiejętności ruchowych z podstawowych działów w-f, rozwój ogólnej sprawności fizycznej.
2. Zapoznanie uczestników z różnymi formami organizacyjnymi w ramach kultury fizycznej, przekazywanie wiadomości dotyczących wpływu ćwiczeń fizycznych na harmonijny rozwój i zdrowy styl życia dorosłego człowieka w różnym wieku.

	
WYMAGANIA WSTĘPNE


	1. Brak przeciwwskazań zdrowotnych do wykonywania ćwiczeń fizycznych.
2. Podstawowe wiadomości z zakresu kultury fizycznej wyniesione ze szkoły podstawowej i średniej.

	
TREŚCI PROGRAMOWE


	1. Pływanie 
· nauka i doskonalenie podstawowych stylów pływackich 
· skoki startowe i nawroty 
· gry i zabawy oddechowo – wypornościowe 
· przepisy pływania 
· organizacja zawodów pływackich 
· udział w zawodach sportowych, Liga Międzyuczelniana, Uniwersjada, Sportowy Festiwal Szkół Artystycznych 
2. Techniki Relaksacyjne 
· poprawa ogólnej sprawności fizycznej 
· umiejętność poprawnego wykonywania ćwiczeń i technik relaksacyjnych 
· wzmocnienie mięśni posturalnych i pozostałych grup mięśniowych (głównie kręgosłupa) zwiększenie wydolności oddechowo-krążeniowej organizmu 
· świadomość ciała, znajomość poszczególnych grup mięśniowych oraz odpowiednich dla nich ćwiczeń 
3. Tenis stołowy 
· poprawa ogólnej sprawności fizycznej 
· nauka i doskonalenie techniki z zakresu tenisa stołowego 
· wdrożenie do samodzielnych ćwiczeń fizycznych 
· wzmocnienie mięśni posturalnych i innych grup mięśniowych 
· umiejętność poprawnego wykonywania ćwiczeń i technik specyficznych dla tenisa stołowego

	
EFEKTY UCZENIA SIĘ


	Wiedza: absolwent zna i rozumie
· nie dotyczy

Umiejętności: absolwent potrafi
· K_U11 - przyswoił sobie dobre nawyki dotyczące techniki i postawy, umożliwiające operowanie ciałem w sposób (z punktu widzenia fizjologii) najbardziej wydajny i bezpieczny

Kompetencje społeczne: absolwent jest gotów do
· K_K15 - w sposób świadomy kontroluje swoje emocje i zachowania

	
NAKŁAD PRACY STUDENTA


	Rok
	I
	II
	III

	Semestr
	I
	II
	III
	IV
	V
	VI

	Punkty ECTS
	0
	0
	0
	0
	
	

	Liczba godzin w tygodniu
	1
	1
	1
	1
	
	

	Rodzaj zaliczenia
	zal
	zal
	zal
	zal
	
	

	
WYMAGANIA KOŃCOWE


	Rozwinięcie zdolności z zakresu kultury fizycznej.

Kryteria oceny:
· Praktyczny sprawdzian z nauczanych i doskonalonych umiejętności ruchowych
· Projekt grupowy
· Zaliczenie ćwiczeń na podstawie obecności, odbytych sprawdzianów i zrealizowanych projektów grupowych 

	
LITERATURA


	Literatura (piśmiennictwo)
· Grycan J. Integralny Tenis Stołowy J.Grycan Table Tennis Body Mind Training , Kraków 2007 
· Kulmatycki L. Lekcja relaksacji , AWF we Wrocławiu ,Wrocław 2002 
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	Uwaga:
Prowadzący przedmiot może dokonywać zmian w sylabusie, nie naruszając jednak ogólnych założeń programu.

	
MODYFIKACJE SYLABUSA


	Data
	Imię i nazwisko
	Czego dotyczy modyfikacja

	
	
	




