Kod przedmiotu: I1-35

Nazwa przedmiotu
Wychowanie Fizyczne

Kierunek
Instrumentalistyka

Zakres
Wszystkie zakresy

Typ studiow
3-letnie studia stacjonarne/niestacjonarne I stopnia

Wymagania wstepne

e Brak przeciwwskazan zdrowotnych do wykonywania ¢wiczen fizycznych
e Podstawowe wiadomosci z zakresu kultury fizycznej wyniesione ze szkoty
podstawowej i redniej

Wymagania koncowe

e Rozwiniecie zdolnosci z zakresu kultury fizycznej

Cele ksztalcenia

e opanowanie przez studentow wybranych umiejetnosci ruchowych z podstawowych
dziatow w-f, rozwdj ogdlnej sprawnosci fizycznej

e zapoznanie uczestnikéw z r6znymi formami organizacyjnymi w ramach kultury
fizycznej, przekazywanie wiadomosci dotyczacych wptywu ¢wiczen fizycznych na
harmonijny rozwoj 1 zdrowy styl zycia dorostego cztowieka w roznym wieku

Tresci programowe

1. Ptywanie — nauka i doskonalenie podstawowych stylow ptywackich — skoki startowe i
nawroty — gry i zabawy oddechowo — wyporno$ciowe — przepisy plywania — organizacja
zawodow ptywackich - wudziat w zawodach sportowych, Liga Migdzyuczelniana,
Uniwersjada, Sportowy Festiwal Szkot Artystycznych

2. Techniki Relaksacyjne - poprawa ogolnej sprawnosci fizycznej - umiejetnos¢ poprawnego
wykonywania ¢wiczen 1 technik relaksacyjnych - wzmocnienie mig$ni posturalnych i
pozostatych  grup  mig$niowych  (gltoéwnie kregostupa) zwigkszenie wydolnosci
oddechowo-krazeniowej organizmu — §wiadomos$¢ ciata, znajomos$¢ poszczegdlnych grup
mig$niowych oraz odpowiednich dla nich ¢wiczen

3. Tenis stolowy — poprawa ogélnej sprawnosci fizycznej - nauka i doskonalenie techniki z
zakresu tenisa stolowego - wdrozenie do samodzielnych ¢wiczen fizycznych — wzmocnienie
miegéni posturalnych i innych grup mig$niowych — umiej¢tno$¢ poprawnego wykonywania



¢wiczen 1 technik specyficznych dla tenisa stotowego

Zamierzone efekty uczenia si¢
W zakresie wiedzy:

Nie dotyczy

W zakresie umiejetnosci:

K Ull - przyswoil sobie dobre nawyki dotyczace techniki i postawy, umozliwiajace
operowanie cialem w sposob (z punktu widzenia fizjologii) najbardziej wydajny 1 bezpieczny

W zakresie kompetencji spolecznych:

K K15 - w sposob §wiadomy kontroluje swoje emocje i zachowania

Formy ksztalcenia
Cwiczenia

Naklad pracy studenta niezbedny do osiagni¢cia zamierzonych efektow uczenia si¢

Rok I II 11}
Semestr 1 2 3 4
Punkty ECTS 0 0 0 0
Ilo$¢ godzin w tygodniu 1 1 1 1
Rodzaj zaliczenia zal zal zal zal
Legenda zal — zaliczony; zst — zaliczenie ze stopniem; egz — egzamin;
ekm — egzamin komisyjny

Kryteria oceny

Praktyczny sprawdzian z nauczanych i doskonalonych umiejetnosci ruchowych
Projekt grupowy

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