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Wydziat Filologiczny Kulturoznawstwo poziom| pierwszego stopnia
formal| stacjonarne
modut

specjalnosciowy

specjalizacja| wszystkie

Wydziat Historyczny Archeologia poziom| pierwszego stopnia
forma| stacjonarne
modut

specjalnosciowy

specjalizacja| wszystkie

Wydziat Historyczny Etnologia poziom| pierwszego stopnia
formal| stacjonarne
modut

specjalnosciowy

specjalizacja| wszystkie

Wydziat Historyczny Niemcoznawstwo poziom| pierwszego stopnia
forma| stacjonarne
modut

specjalnosciowy

specjalizacja| wszystkie

Wydziat Historyczny Religioznawstwo poziom| pierwszego stopnia
formal| stacjonarne
modut

specjalnosciowy

specjalizacja| wszystkie

wszystkie

wszystkie

wszystkie

wszystkie

wszystkie

Wydziat Matematyki, Bezpieczenstwo jadrowe poziom| pierwszego stopnia
Fizyki i Informatyki i ochrona radiologiczna formal| stacjonarne
modut

. A wszystkie
specjalnosciowy

specjalizacja| wszystkie

Wydziat Matematyki, Bioinformatyka poziom| pierwszego stopnia
Fizyki i Informatyki forma| stacjonarne
modut .
wszystkie

specjalnosciowy
specjalizacja| wszystkie

Wydziat Matematyki, Fizyka medyczna poziom| pierwszego stopnia
Fizyki i Informatyki forma| stacjonarne
modut .
wszystkie

specjalnosciowy
specjalizacja| wszystkie

Wydziat Matematyki, Fizyka poziom| pierwszego stopnia
Fizyki i Informatyki forma| stacjonarne
modut .
wszystkie

specjalnosciowy
specjalizacja| wszystkie

Wydziat Matematyki, Informatyka poziom| pierwszego stopnia
Fizyki i Informatyki forma| stacjonarne
modut

. P wszystkie
specjalnosciowy

specjalizacja| wszystkie

Wydziat Matematyki, Matematyka poziom| pierwszego stopnia
Fizyki i Informatyki forma| stacjonarne
i wszystkie

specjalnosciowy
specjalizacja| wszystkie

Woydziat Nauk Bezpieczenstwo poziom| pierwszego stopnia
Spotecznych narodowe formal| stacjonarne
modut .
wszystkie

specjalnosciowy
specjalizacja| wszystkie

Wydziat Nauk Dyplomacja poziom| pierwszego stopnia
Spotecznych forma| stacjonarne
modut .
wszystkie

specjalnosciowy
specjalizacja

wszystkie
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specjalnosciowy

wszystkie
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Wydziat Prawa i Kryminologia poziom| pierwszego stopnia
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modut .
. P wszystkie
specjalnosciowy
specjalizacja| wszystkie
Wydziat Prawa i Podatki i doradztwo poziom| pierwszego stopnia
Administracji podatkowe forma| stacjonarne
modut .
. . wszystkie
specjalnosciowy
specjalizacja| wszystkie
Wydziat Prawa i European and poziom| pierwszego stopnia
Administrac;ji International Business formal| stacjonarne
Law and EU - mo duf wszystkie
Administration SPEGid n_OS,C'OV\_/y -
specjalizacja| wszystkie
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Administracji formal| niestacjonarne (wieczorowe), stacjonarne
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Wydziat Zarzadzania Finanse i rachunkowos¢ poziom| pierwszego stopnia
formal| stacjonarne
modut

specjalnosciowy

specjalizacja| wszystkie

wszystkie

Wydziat Zarzadzania Informatyka i poziom| pierwszego stopnia
ekonometria formal| stacjonarne
modut

. . wszystkie
specjalnosciowy

specjalizacja| wszystkie
Wydziat Zarzadzania Zarzadzanie poziom| pierwszego stopnia
formal| stacjonarne
modut
specjalnosciowy
specjalizacja| wszystkie

wszystkie

Nazwisko osoby prowadzacej (os6b prowadzacych)

mgr Tomasz Kusmierek; mgr Jolanta Filipiak; mgr Mariusz Kinda; mgr Marek Bobkiewicz; mgr Joanna Kapitariska; mgr Iwona
Dudzic; mgr Edward Pawlun; mgr Czestaw Jakubczyk; mgr Jolanta Malach; mgr Bozena Zapolska; mgr Jerzy Zarubin; dr Henryk
Wyciszkiewicz; mgr Agnieszka Ziemak; dr Jan Patok; dr Beata Rogo; mgr Krzysztof Kotwicki; mgr Tomasz Aftanski; mgr Maria
Dudko; mgr Wiodzimierz Augustynowicz; mgr Andrzej Cieplik; mgr Hanna Wesotowska-Szprada; mgr Robert Budnik; mgr Wojciech
Oleszkiewicz

Formy zajeé¢, sposoéb ich realizacji i przypisana im liczba godzin Liczba punktow ECTS
Formy zaje¢ 1
WF

Sposéb realizacji zajec
zajecia w sali dydaktycznej
Liczba godzin
WE: 30 godz.
Cykl dydaktyczny

2015/2016 letni

Status przedmiotu Jezyk wyktadowy
obowigzkowy polski
Metody dydaktyczne Forma i sposoéb zaliczenia oraz podstawowe kryteria oceny lub

. _ wymagania egzaminacyjne
cwiczenia Sposob zaliczenia
Zaliczenie (zal)

Formy zaliczenia

zaliczenie
Podstawowe kryteria oceny

Podstawa zaliczenia jest frekwencja i aktywny udziat w zajeciach.

Sposoéb weryfikacji zatozonych efektow ksztatcenia

- prezentacja nauczanych i doskonalonych umiejetnosci ruchowych w zakresie wybranej dyscypliny,
- obserwacja pracy i aktywnosci studenta na zajeciach z zastosowaniem pozytywnych miernikéw zdrowia
Okreslenie przedmiotow wprowadzajacych wraz z wymogami wstepnymi

A. Wymagania formalne
brak wymagan

B. Wymagania wstepne
brak wymagan
Cele ksztalcenia

- ksztattowanie potrzeby statej aktywnosci fizycznej w ramach prozdrowotnego stylu zycia,
- upowszechnianie réznych form aktywnosci ruchowej: sportu, turystyki i rekreaciji, rehabilitacji,
- ksztattowanie ogdéinej sprawnosci fizycznej oraz umiejetnosci i nawykéw ruchowych w zakresie wybranych dyscyplin,

- wspomaganie harmonijnego rozwoju psychofizycznego
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Tresci programowe

1. Zapoznanie z metodami rozciggania (rozcigganie dynamiczne, statyczne, izometryczne).
2. Rozcigganie dynamiczne — wymachy ramion, krazenia ramion, wymachy nog, skrety tutowia, skfony w przod, zgiecia w tyt, wypady, rozcigganie w
lezeniu.
3. Rozcigganie statyczne z elementami jogi
- zapoznanie sie z podstawowymi assanami (unoszenie nég, skrety, most, ryba, skton do przodu, kobra, swierszcz, tuk, skrety kregostupa, wrona,
trojkat, wojownik, lotos; -
- nauka cyklu ,Powitanie storica”
4. Rozcigganie izometryczne
¢wiczenia dla poszczegolnych migsni (napiecie migsni, rozluznienie, rozciagniecie).
5. Cwiczenia wzmacniajace miesnie: brzucha, ramion, grzbietu, nég.
6. Cwiczenia oddechowe:
- oddychanie piersiowe
- oddychanie brzuszne
- oddychanie petne.
7. Cwiczenia rozluzniajace i relaksacyjne.
8. Korzysci z wykonywania ¢wiczen rozciagajgcych (zwiekszony zakres ruchu, elastyczno$é miesni, ochrona przed kontuzjami).
Wykaz literatury

Efekty ksztatcenia Wiedza
(obszarowe i kierunkowe)
M1A_WO02
M1A_WO06
M1A_W10

- student posiada podstawowa wiedze z zakresu kultury fizycznej
Umiejetnosci

M1A_U11
- student posiada podstawowe umiejetnosci ruchowe w zakresie wybranej
dyscypliny,
- posiada umiejetnosé wigczenia sie w prozdrowotny styl zycia z wyborem
aktywnosci na cate zycie oraz ksztattowania postaw sprzyjajacych catozyciowej
aktywnosci fizycznej

Kompetencje spoteczne (postawy)

M1A_K04

M1A_KO07

M1A_KO09

- student promuje spoteczne i kulturowe znaczenie sportu i aktywnosci fizycznej,

- potrafi wspoétpracowaé w zespole stosujac zasade ,fair play”,

- ma poczucie odpowiedzialnos$ci za zdrowie i bezpieczenstwo wtasne oraz innych

Kontakt

tomasz.kusmierek@ug.edu.pl
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