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SYLABUS
A. Informacje ogélne
nazwa kod przynaleznos¢
. Wychowanie fizyczne przed IN.F.1.A4 do | Blok ogélnoakademicki
sl miotu modutu/bloku
mgr Marek Lesiakowski . marek.lesiakowski
prowadzacy dr Piotr Lesiakowski S @akademiasztuki.eu
rok I semestr 1-2 punkty ECTS
przetiyrziotu obowiazkowy wykfaé?)al; polski
wyktady
) ) ¢wiczenia 30+30 60
liczba godzin suma
warsztaty
E-learning

B. Wymagania wstepne w zakresie wiedzy, umiejetnosci i kompetenc;ji

brak przeciwwskazan zdrowotnych

C. Informacje dotyczace celow przedmiotu

Przekazanie wiedzy na temat podstawowych éwiczen fizycznych niezbednych do prawidtowego funkcjonowania
organizmu ludzkiego. Ksztattowanie umiejetnosci catozyciowej dbatosci o zdrowie poprzez aktywnosé ruchowa.
Ksztattowanie zdolnosci wspotpracy w grupie oraz przestrzegania zasad etycznego wspdtzawodnictwa.

D. Efekty uczenia sie dla przedmiotu (EK)
(opis osiggniec studenta po ukonczeniu przedmiotu)

Wiedza:

ma podstawowg wiedze o wptywie regularnych éwiczen fizycznych na funkcjonowanie organizmu ludzkiego
11_WO05

Umiejetnosci:

umie wykonac podstawowe elementy ¢wiczen fizycznych 11_UWO08

Kompetencje spoteczne:

rozumie potrzebe dbania o zdrowie i sprawnosc fizyczng 11_KRO1

D1. Tresci programowe

wyktad ¢wiczenia
typ temat ;E,Zdbza typ temat gzzdbza
Cwa Student ma do wyboru: ptywalnie,
fitness lub sitownie 10
Cw. 1 Nauka podstawowych elementéw




przeprowadzanych éwiczen

Cwa

Cw. 2 Podstawowe elementy fitness,

aerobiku, teoria treningu fitness,
doskonalenie sprawnosci ruchowej
poprzez regularne éwiczenia
wzmacniajace poszczegdlne partie
ciata, ¢wiczenia ksztattujgce
wytrzymatosé i site, ¢wiczenia
rozciggajace, ¢wiczenia relaksujgce.
Zajecia przy muzyce

20

Cwa

Cw. 3 Sitownia - teoria treningu sitowego,

doskonalenie sity i wytrzymatosci
ruchowej poprzez regularne
¢wiczenia wzmacniajace
poszczegdlna partie miesniowe z
pomocg maszyn ¢wiczebnych,
nauka obstugi poszczegélnych
maszyn, zaznajomienie z zasadami
BHP obowigzujgcymi na sitowni czy
ptywalni, nauka doboru ¢éwiczen do
wtasnych oczekiwan i mozliwosci,
trening obwodowy i
ogdélnorozwojowy, trening
nakierowany na poszczegélne partie
miesniowe np. miesnie ramion,
miesnie klatki piersiowej, miesnie
konczyn dolnych lub miesnie
brzucha.

30

warsztaty

E-learning

typ

liczba
godz.

typ

liczba
godz.

Uwagi:

E1l. Literatura obowigzkowa
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Bondarowicz M. "Zabawy i gry ruchowe w zajeciach sportowych", Warszawa, 2002.
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E2. Literatura uzupetniajgca

Gotaszewski J. "Pitka nozna", Poznan, 2003.

Stawiarski St., Pitka reczna cz. | i ll, Krakéw, 2003.

Uzarowicz J. "Pitka siatkowa. Co jest grane", Krakdw, 2001.

F. Forma i warunki zaliczenia przedmiotu

Warunki zaliczenia

Warunki egzaminu

aktywnos¢ na zajeciach

ocena celujgca

ocena
bardzo dobra

ocena
dobra plus

ocena
dobra

ocena
dostateczna plus

ocena ocena

dostateczna niedostateczna




G. Naktfad pracy studenta

Forma aktywnosci

$rednia liczba godzin

godziny kontaktowe z nauczycielem

30+30

przygotowanie do zajec

opracowanie materiatu po zajeciach

konsultacje/ egzamin/sprawdzian/przeglad/przestuchanie

przygotowanie do egzaminu/przegladu/przestuchania

suma godzin

30+30

liczba punktéw ECTS

Podpis Przewodniczqgcego Rady Programowej

Data sporzgdzenia sylabusa




