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Cel modutu

Celem modutu jest zapoznanie studentdow z metodami,
srodkami i formami organizacyjnymi wykorzystywanymi na
zajeciach wychowania fizycznego w celu ksztaltowania
sprawno$ci 1 wydolno$ci fizycznej oraz nawykow
prozdrowotnych

Efekty uczenia si¢ dla modutu to
opis zasobu wiedzy, umiejetnosci i
kompetencji spotecznych, ktore
student osiggnie po zrealizowaniu
zajec.

Wiedza:

Umiejetnosci:

1. potrafi promowac zasady zdrowego stylu zycia, dba¢ o
pielegnacje ciala

Kompetencje spoteczne:

1. jest gotéw do dbania o poziom wiasnej sprawnosci
fizycznej

2. jest gotow do poglebiania wiedzy i doskonalenia
umiejetnosci w zakresie aktywnosci fizycznej

Wymagania wstegpne i dodatkowe

dobry stan ogolny, brak przeciwwskazan lekarskich do zajec¢
na plywalni oraz do zaj¢¢ o charakterze wzmozonego
wysitku fizycznego, str6j do plywania, umozliwiajacy
swobodne poruszanie si¢ w wodzie




Tresci programowe modutu

Cwiczenia obejmuja nauczanie i doskonalenie elementow
technicznych ptywania stylem grzbietowym, kraulem,
stylem klasycznym i motylkowym:

— ¢wiczenia wyporno$ciowe w wodzie 1 ¢wiczenia
wydechu powietrza do wody

— ¢wiczenia pracy nog i ragk z przyborami 1 bez przyboréw

— ¢wiczenia koordynacji pracy rak, nog i oddychania w
poszczegbdlnych stylach

— ¢wiczenia pracy nog, rak i utozenia tutlowia w
poszczegolnych stylach z przyborami i bez przyborow

— skoki startowe, nawroty odkryte i kryte

— nurkowanie w gltgb i na odlegtos¢

— elementy ratownictwa wodnego: zasady bezpiecznej
kapieli, udzielanie pomocy z brzegu basenu z uzyciem
sprzetu ratowniczego
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Planowane formy/ dziatania/ metody
dydaktyczne

zajgcia praktyczne w formie ¢wiczen z wykorzystaniem
metod stownych, pokazowych oraz praktycznego dziatania




