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Studium Wychowania Fizycznego

Cel modutu

Celem modutu jest zapoznanie studentéw z metodami, srodkami i formami
organizacyjnymi wykorzystywanymi na zajeciach wychowania fizycznego w
celu ksztattowania sprawnosci i wydolnosci fizycznej oraz nawykow
prozdrowotnych

Tresci modutu ksztatcenia — zwarty opis
ok. 100 stéw.

Doskonalenie elementdow techniki, taktyki w formie Scistej i fragmentéw
gry:

- koszykéwki — podania i chwyty, koztowanie i rzuty z miejsca i dwutaktu,
obrona strefy i kazdy swego

- siatkéwki — odbicia sposobem gérnym i dolnym, zagrywka dotem i
tenisowa, nagranie, wystawa, atak przy ustawieniu podstawowym
Cwiczenia wzmacniajace poszczegdlne grupy mie$niowe na sitowni, zasady
ich wykonania i metody ¢wiczen

Cwiczenia przy muzyce, nauczanie podstawowych krokéw aerobiku,
ksztattowanie koordynacji ruchowej, poczucia rytmu, wzmacnianie i
rozcigganie miesni posturalnych ciata, zastosowanie réznych przyboréw w
zajeciach fitness

Cwiczenia ksztattujgce wydolno$¢ organizmu, wykorzystanie sprzetu
aerobowego (rowery stacjonarne, bieznie, ergometry wioslarskie) -
metody ksztattowania kondycji poprzez ¢wiczenia aerobowe i anaerobowe
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Planowane formy/dziatania/metody
dydaktyczne

Cwiczenia z wykorzystaniem metod aktywizujacych, odbywajace sie w sali:
- zajecia praktyczne w formie ¢wiczen indywidualnych i zespotowych
- pogadanki promujgce aktywnos¢ fizyczng i zasady zdrowego stylu zycia




