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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, siłowni i na basenie.

praca własna
Student posiada możliwość korzystania z siłowni i sali gimnastycznej poza godzinami zajęć
programowych. Możliwość wykorzystania programów treningowych dostępnych w literaturze
sportowej oraz na stronach internetowych.
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weryfikacja
efektów Sprawdzian

treści efekty godziny

Siłownia – rozwijanie siły mięśni ramion, nóg i obręczy barkowej • wytrzymałość
(ergometr wioślarski) • rozwijanie siły, mięśni klatki piersiowej i mięśni brzucha •
rozwijanie siły, mięśni klatki piersiowej • ćwiczenia obręczy barkowej, mięśni
brzucha i grzbietu
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Basen • Zapoznanie z regulaminami i obowiązującymi instrukcjami, zasady bhp
obowiązujące na zajęciach, sprawdzian umiejętności. • Poślizgi na piersiach i na
grzbiecie. • Nauka pracy nóg w stylu grzbietowym. • Nauka pracy nóg w stylu
dowolnym. • Nauka pracy rąk w stylu grzbietowym. • Nauka pracy rąk w stylu
dowolnym. • Skoki do wody głębokiej. • Koordynacja ruchów ramion i nóg w
stylu grzbietowym. • Koordynacja ruchów ramion i nóg w stylu dowolnym. •
Nauka pracy nóg w stylu klasycznym. • Wślizgi do wody, skoki, elementy
nurkowania. • Pływanie stylem grzbietowym i w płetwach. • Pływanie stylem
dowolnym i w płetwach
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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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realizowane efekty
W16 Zna i rozumie metodologię prowadzenia szkoleń i organizacji ćwiczeń i zajęć terenowych

U09 Potrafi stosować zasady bezpieczeństwa i higieny pracy

K03 Jest gotów do ciągłego dokształcania się, podnoszenia kompetencji zawodowych, osobistych
i społecznych

K06 Jest gotów do tworzenia i rozwoju form indywidualnej aktywności zawodowej, działania w sposób
przedsiębiorczy, uwzględniając aspekty szeroko rozumianego bezpieczeństwa


