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Jednostka oferująca przedmiot Studium Wychowania Fizycznego i Sportu 

Cel modułu Celem modułu jest zapoznanie studentów z metodami, 

środkami i formami organizacyjnymi wykorzystywanymi 

na zajęciach wychowania fizycznego w celu kształtowania 

sprawności i wydolności fizycznej oraz nawyków 

prozdrowotnych 

Treści programowe modułu – zwarty 

opis ok. 100 słów. 
 Doskonalenie elementów techniki, taktyki w formie 

ścisłej i fragmentów gry: 

 koszykówki – podania i chwyty, kozłowanie i rzuty z 

miejsca i dwutaktu, obrona strefą i każdy swego 

 siatkówki – odbicia sposobem górnym i dolnym, 

zagrywka dołem i tenisowa, nagranie i wystawa, atak 

przy ustawieniu podstawowym 

 Ćwiczenia wzmacniające poszczególne grupy 

mięśniowe na siłowni, zasady ich bezpiecznego 

wykonania i metody ćwiczeń 

 Ćwiczenia przy muzyce, nauczanie podstawowych 

kroków aerobiku, kształtowanie koordynacji ruchowej, 

gibkości, wzmacnianie mięśni posturalnych i głębokich 

ciała, wykorzystanie przyborów na zajęciach fitness  

 Ćwiczenia kształtujące wydolność organizmu, 

wykorzystanie sprzętu aerobowego (rowery stacjonarne, 

bieżnie, ergometry wioślarskie) - metody kształtowania 

kondycji poprzez ćwiczenia aerobowe i anaerobowe 
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Planowane formy/działania/metody 

dydaktyczne 
 zajęcia praktyczne w formie ćwiczeń  

 pogadanki promujące aktywność fizyczną i zasady 

zdrowego stylu życia 

 


