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Cele przedmiotu:

C1 Poznanie wspotczesnych kierunkéw ksztatcenia ruchowego opartego na technice i metodyce podstawowych ¢wiczen gimnastycznych.

C2 Wyposazanie studenta w niezbedng wiedze dotyczaca kierunkéw gimnastyki podstawowej. Wskazanie jej waznej roli w profilaktyce zdrowia oraz w
procesie usprawniania.

C3 Ukierunkowanie studentéw do prowadzenia réznego typu ¢wiczen fizycznych zaréwno indywidualnych jak i zbiorowych w réznych srodowiskach
(sale sportowe, boiska sportowe, sale chorych itp.)

Opis efektéw ksztatcenia dla przedmiotu oraz ich powigzanie z efektami ksztatcenia dla kierunku

WIEDZA

Postuguje sie prawidtowg terminologig z zakresu gimnastyki podstawowej, oraz nomenklaturg
w1 obowigzujaca w kulturze fizycznej. Zna podstawowe grupy ¢wiczen gimnastyki podstawowej, oraz ich K W10
funkcje.

Zna poszczegblne rodzaje ¢wiczen ksztattujacych i umie je dobra¢ w okreslone zestawy przydatne do

w2 realizacji r6znych zadan leczniczych, korekcyjno - kompensacyjnych i profilaktycznych

K_WO05

Rozumie i rozpoznaje mechanizmy sterowania ruchem oraz rozumienie i rozpoznaje zjawiska czucia

w3 kinestetycznego (czucia gtebokiego)

K W03

UMIEJETNOSCI




U1 Potrafi wykona¢ wybrane ¢wiczenia z grupy ksztattujacych oraz uzytkowo - sportowych gimnastyki K U17
podstawowej -
Potrafi stworzy¢ oraz przeprowadzi¢ indywidualny zestaw zadan ruchowych zastosowa¢ odpowiedni
U2 ) . L . : K _U16
rodzaj ochrony w ich realizacji (pomoc i asekuracja)
KOMPETENCJE

Samodzielnie podejmuje dziatania zwigzane ze zwiekszaniem swojej sprawnosci fizycznej oraz K_K02

K1 . : . L
dbatoscig o prawidtowa higiene oraz odzywianie K_K15

Kryteria i metody oceny osiagnietych efektoéw ksztalcenia:
W1, W2, W3 - ocena umiejetnosci (ocena ekspercka)
U 1,U2 - Ocena umiejetnosci (sprawdzian praktyczny)

K 1 - Obserwacja okresowa studenta
Aby uzyskac zaliczenie przedmiotu na ocene dostateczna student musi osiagna¢ wszystkie wymienione w programie efekty ksztalcenia.

Metody i formy realizacji przedmiotu:

Metody prowadzenia ¢wiczen: reproduktywne (odtworcze), proaktywne (usamodzielniajace)
Forma prowadzenia zaje¢: frontalna, stacyjna, strumieniowa

Tresci ksztalcenia:
Cwiczenia:
1. Technika i metodyka podstawowych ¢wiczen zwinnosciowo akrobatycznych - éwiczenia o dynamicznej pracy miesni
Cwiczenia indywidualne
- Przewroty w przéd i w tyt z rézZnych pozycji wyjsciowych
- Przewroty lotne
- Przerzut bokiem
2. Technika i metodyka podstawowych ¢éwiczen zwinnosciowo akrobatycznych - ¢wiczenia o statycznej pracy miesni
Cwiczenia indywidualne
-Stanie na gtowie
-Stanie na rekach przy drabinkach
3. Technika i metodyka ¢wiczen uzytkowo - sportowych (stosowanych) - ¢wiczenia w zwisie i skoki
- wymyk, odmyk na drqzku

Forma zaliczenia zaliczenie z oceng
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Bilans punktéw ECTS (1 pkt ECTS - 25-30 godz. pracy studenta):

Aktywnosé

ObciazZenie studenta

Udziat w éwiczeniach 15
Przygotowanie sie do ¢wiczen 10
Konsultacje 2
Przygotowanie do zaliczen praktycznych i teoretycznych 10
Catkowite obcigzenie praca studenta 37

Punkty ECTS za przedmiot ECTS




