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koordynator bryg. mgr inż. Tomasz Obuchowicz

forma zajęć: ćwiczenia

godzin 18

wymagania
wstępne Opanowanie programu nauczania szkoły średniej z zakresu wychowania fizycznego.

cele

1. Wzrost wydolności fizycznej ułatwiającej przystosowanie i działanie w zmiennych warunkach środowiska.
2. Kształtowanie nawyków ruchowych potrzebnych w życiu zawodowym. 3. Wpływanie przez ćwiczenia
fizyczne na harmonijny rozwój biologiczny i umysłowy. 4. Wdrożenie do systematyczności uprawiania
sportu jako czynnika kształtującego wydolność fizyczną i pozwalającego przedłużyć okres pełnej
sprawności organizmu.

metody Ćwiczenia praktyczne prowadzone w sali gimnastycznej i siłowni.

praca własna Student posiada możliwość korzystania z obiektów sportowych APoż poza godzinami zajęć programowych.
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treści godziny

Siłownia: rozwijanie siły mięśni RR, NN, tułowia • ćwiczenia kształtujące cechy motoryczne • ćwiczenia obręczy
barkowej, mięśni brzucha i grzbietu rozwijanie siły mięśni brzucha i grzbietu • ćwiczenia mięśni ramion i nóg •
rozwijanie siły, mięśni klatki piersiowej
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Sala gimnastyczna - Piłka siatkowa • Doskonalenie odbić sposobem górnym i dolnym, • dosk. zagrywki tenisowej
i dolnej (gra szkolna) • wystawienie i zbicie piłki, gra szkolna • Małe gry Koszykówka • Kozłowanie lewą i prawą
ręką, podania i chwyty, gra szkolna • Rzuty z biegu, z wyskoku z miejsca, gra szkolna Piłka nożna • Podania piłki,
prowadzenie piłki prawą i lewą nogą, gra szkolna
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