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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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sztangą" Wydawnictwo Galaktyka 2018; Kalym Ashley "Siła i sprawność. Kalistenika" Wydawnictwo
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2009.
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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. Sala gimnastyczna - I semestr Piłka siatkowa • Doskonalenie odbić
sposobem górnym i dolnym, • dosk. zagrywki tenisowej i dolnej (gra szkolna) • wystawienie i zbicie piłki, gra
szkolna • Małe gry Piłka koszykowa • 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

14

Sala gimnastyczna - Piłka siatkowa • Gra właściwa. Doskonalenie techniki • Małe gry – turniej Piłka koszykowa •
Doskonalenie elementów technicznych, gra właściwa • Doskonalenie rzutów z wyskoku, gra właściwa • gra
właściwa Piłka nożna • Podania i przyjęcia piłki, gra właściwa • Gra właściwa
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efekty przedmiotowe

lp kkod pkod efekt przedmiotowy weryfikacja

1 6U06 6U06-WychFiz1 posiada specjalistyczne umiejętności ruchowe z zakresu wybranych form
aktywności fizycznej Sprawdzian

2 6U06 6U06-WychFiz2 potrafi wykorzystać określone umiejętności techniczna w czasie rywalizacji w
grach zespołowych Obserwacja

3 6K02 6K02-WychFiz1 jest gotów do ciągłego doskonalenia swoich umiejętności w obszarze
aktywności fizycznej Obserwacja

efekty kierunkowe

lp kkod efekt kierunkowy

1 6U06 Potrafi współpracować w zespole przyjmując w nim różne role i pracować samodzielnie, w tym planować własną
aktywność edukacyjną i stale dokształcać się w celu aktualizacji wiedzy

2 6K02 Jest gotów do ciągłego dokształcania się, podnoszenia kompetencji zawodowych, osobistych i społecznych

LEGENDA

kkod kod efektu kierunkowego

pkod kod efektu przedmiotowego


