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Cele przedmiotu Cwiczenia fizyczne umozliwiajace rozwdj fizyczny studentéw oraz
dbatos¢ o ich zdrowie i kondycje (gimnastyka, ptywanie, gry sportowe).

Wymagania wstepne brak

TRESCI PROGRAMOWE PRZEDMIOTU

Semestr |

1. Cwiczenia ogdlnorozwojowe

2. Cwiczenia dotyczace prawidtowej postawy

3. Korygowanie zaburzen poprzez specjalne ¢wiczenia

4. Zmniejszanie patologicznych krzywizn kregostupa poprzez ¢wiczenia elongacyjne

5. Cwiczenia sprawnosciowe w zakresie odpowiednich mozliwosci zwigzanych z wykonywaniem
zawodu muzyka

6. Wzmacnianie wszystkich grup miesniowych

7. Praca nad sitg, wytrzymatoscia, szybkoscig, zwinnoscig, skocznoscig i gibkoscig organizmu

8. Podniesienie ogdlnej sprawnosci motorycznej

9. Utrwalenie zdrowych wzorcéw zachowan, dbatosci o wtasny organizm i ich sprawnosci

10. Podstawowa na poziomie rekreacyjnym umiejetnosé gry w mini-siatkdbwke i mini-koszykdwke
oraz tenisa stotowego

11. Zapoznanie z nowoczesnymi formami ruchu — fitness, sitownia

12. Korygowanie wad postawy poprzez ¢wiczenia na basenie

Semestr Il

1. Cwiczenia ogdlnorozwojowe

2. Cwiczenia dotyczace prawidtowej postawy

3. Korygowanie zaburzen poprzez specjalne ¢wiczenia

4. Zmniejszanie patologicznych krzywizn kregostupa poprzez ¢wiczenia elongacyjne

5. Cwiczenia sprawnosciowe w zakresie odpowiednich mozliwosci zwigzanych z wykonywaniem
zawodu muzyka

6. Wzmacnianie wszystkich grup miesniowych

7. Praca nad sitg, wytrzymatoscia, szybkoscig, zwinnoscig, skocznoscig i gibkoscig organizmu

8. Podniesienie ogdlnej sprawnosci motorycznej

9. Utrwalenie zdrowych wzorcéw zachowan, dbatosci o wtasny organizm i ich sprawnosci

10. Podstawowa na poziomie rekreacyjnym umiejetnosé gry w mini-siatkdwke i mini-koszykdwke
oraz tenisa stotowego

11. Zapoznanie z nowoczesnymi formami ruchu — fitness, sitownia

12. Korygowanie wad postawy poprzez ¢wiczenia na basenie




Kategorie efektow

EFEKTY UCZENIA SIE,

K_W15 posiada wiedze definiujgcg, wyjasniajacg i ilustrujgca zasady i koncepcje
kultury fizycznej

K_U02 jest Swiadomy sposobdw wykorzystywania swej intuicji, emocjonalnosci i
wyobrazni w obszarze ekspres;ji artystycznej

K U11 przyswoit sobie dobre nawyki dotyczgce techniki i postawy,
umozliwiajgce operowanie ciatem w sposob (z punktu widzenia fizjologii)
najbardziej wydajny i bezpieczny

K U12 poprzez opanowanie efektywnych technik ¢wiczenia wykazuje
umiejetnos¢ samodzielnego doskonalenia warsztatu technicznego

K U21 posiada praktyczne umiejetnosci wdrazania nabytej wiedzy zwigzane;j z
kulturg fizyczna

K_Ko01 umie gromadzi¢, analizowac i w Swiadomy sposéb interpretowacd
potrzebne informacje

K_KO3 posiada umiejetnos¢ organizacji pracy wtasnej i zespotowej w ramach
realizacji wspolnych zadan i projektow

K_KO06 umiejetnie komunikuje sie w obrebie wtasnego srodowiska

K_KO08 w sposdb zorganizowany podchodzi do rozwigzywania problemow
dotyczacych szeroko pojetych prac projektowych, jak réwniez wtasnych
dziatan artystycznych

K K11 posiada umiejetnos¢ adaptowania sie do nowych, zmiennych
okolicznosci, ktére mogg wystepowac podczas wykonywania pracy
zawodowej lub twdrczej

K_K13 w sposdb swiadomy kontroluje swoje emocje i zachowania

Metody ksztatcenia

Zajecia po dwie godziny jednoczesnie w kazdym tygodniu
zajec. Podczas zajec stosuje sie formy ¢éwiczen:
aktywizujace,

tworcze,

odtwoércze.

Uwzgledniono pokaz i objasnienie przebiegu ruchu,
samodzielne préby wykonania ¢wiczen, korekty btedéw
oraz stabilizacje techniki.

Podstawowa metoda — powtdrzeniowa, ktéra zaktada
wielokrotnos$¢ powtdrzen poszczegdlnych ruchéw.

Metody weryfikacji efektéw uczenia sie | uczestnictwo i aktywnos¢ na zajeciach aktywnos¢ na

zajeciach uzyskanie okreslonych efektéw
sprawnosciowych

Literatura podstawowa

H. Sozanski — Podstawy teorii treningu sportowego
J. Talaga - A-Z sprawnosci fizycznej. Atlas ¢wiczen

H. Jasiak — Tajemnice ciata
Z. Rusek — Mini siatkdwka

T. Hucinski — Koszykdwka Atlas ¢wiczen
J. Fonda — Aerobik i stretching

C. Pinckney - Callanetics




Literatura uzupetniajaca

Pozostata literatura przedmiotu.




