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Opanowanie programu nauczania szkoty sredniej z zakresu wychowania fizycznego.

1. Wzrost wydolnosci fizycznej utatwiajgcej przystosowanie i dziatanie w zmiennych warunkach
Srodowiska. 2. Ksztattowanie nawykéw ruchowych potrzebnych w zyciu zawodowym. 3.
Wptywanie przez ¢wiczenia fizyczne na harmonijny rozwdj biologiczny i umystowy. 4.
Wdrozenie do systematycznosci uprawiania sportu jako czynnika ksztattujgcego wydolnos¢
fizyczng i pozwalajgcego przedtuzy¢ okres petnej sprawnosci organizmu.

Cwiczenia praktyczne prowadzone w sali gimnastycznej i sitowni.

Student posiada mozliwos¢ korzystania z obiektéw sportowych APoz poza godzinami zaje¢
programowych.
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tresci efekty godziny

Sitownia - rozwijanie sity miesni RR, NN, tutowia * ¢wiczenia ksztattujgce cechy

motoryczne ¢ ¢wiczenia obreczy barkowej, miesni brzucha i grzbietu rozwijanie

sity miesni brzucha i grzbietu ¢ ¢wiczenia miesni ramion i nég ¢ rozwijanie sity,

miesni klatki piersiowej. Sala gimnastyczna - | semestr Pitka siatkowa ¢

Doskonalenie odbi¢ sposobem gérnym i dolnym, ¢ dosk. zagrywki tenisowe;j i K03,K06,U09,W16 14
dolnej (gra szkolna) ¢ wystawienie i zbicie pitki, gra szkolna ¢ Mate gry Pitka

koszykowa ¢ Koztowanie lewa i prawg reka, podania i chwyty, gra szkolna ¢

Rzuty z biegu, z wyskoku z miejsca, gra szkolna Pitka nozna ¢ Podania pitki,

prowadzenie pitki prawg i lewg nogg, gra szkolna

Sala gimnastyczna - Pitka siatkowa ¢ Gra wtasciwa. Doskonalenie techniki « Mate
gry - turniej Pitka koszykowa ¢ Doskonalenie elementéw technicznych, gra
wiasciwa ¢ Doskonalenie rzutéw z wyskoku, gra wtasciwa ¢ gra wtasciwa Pitka
nozna ¢ Podania i przyjecia pitki, gra wiasciwa ¢ Gra wtasciwa

K03,K06,U09,W16 16

realizowane efekty

W16 | Zna i rozumie metodologie prowadzenia szkolen i organizacji ¢wiczen i zaje¢ terenowych




U09 | Potrafi stosowac zasady bezpieczehstwa i higieny pracy

Jest gotéw do ciggtego doksztatcania sie, podnoszenia kompetencji zawodowych, osobistych

KO3 i spotecznych

Jest gotéw do tworzenia i rozwoju form indywidualnej aktywnos$ci zawodowej, dziatania w sposéb

K06 przedsiebiorczy, uwzgledniajac aspekty szeroko rozumianego bezpieczenhstwa




