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Studium Wychowania Fizycznego i Sportu

Cel modutu

Celem modutu jest zapoznanie studentdow z metodami, $rodkami i formami
organizacyjnymi wykorzystywanymi na zajeciach wychowania fizycznego w celu
ksztaltowania sprawnosci 1 wydolnosci fizycznej oraz nawykow prozdrowotnych

TreSci modutu ksztalcenia —
zwarty opis ok. 100 stow.

e Doskonalenie elementow techniki, taktyki w formie fragmentow gry z pitki
siatkowej 1 koszykowki
Cwiczenia wzmacniajace poszczegdlne grupy migéniowe na sitowni, zasady ich
wykonania i metody ¢wiczen
o Cwiczenia przy muzyce, ksztaltowanie koordynacji ruchowej, poczucia
rytmu, wzmacnianie mig¢sni posturalnych ciata, zastosowanie przyborow,
nauczanie podstawowych krokow aerobiku
o Cwiczenia ksztattujace wydolno$é organizmu, wykorzystanie —sprzetu
aerobowego (rowery stacjonarne, bieznie, ergometry wio$larskie) - metody

ksztattowania kondycji poprzez ¢wiczenia aerobowe i anaerobowe
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Idealna kobieca sylwetka 118 ¢wiczen w  silowni,
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Planowane formy/ dziatania/

metody dydaktyczne

- zajecia praktyczne w formie ¢wiczen
- pogadanki promujace aktywnos¢ fizyczng i zasady zdrowego stylu Zzycia




