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Cele przedmiotu/meduta

Wzmocnienie i utrzymanie jak najwyzszego poziomu
sprawnosci fizycznej i koordynacji ruchowej.

Rozbudzenie swiadomosci ciala i jego biodynamiki.
Zmuszenie do przelamywania barier i indywidualnych
zachowan. Wyrobienie u ¢wiczgcych refleksu, zaufania do
partnera, wspolpracy w  zespole, odpowiedzialnosci,
samoasekuracji, samokontroli, wyczucia rytmu, orientacji
przestrzennej. Poprawienie estetyki ruchu, wyrobienie
systematycznosci. Przygotowanie bazy wyjsciowej do zadan
aktorskich w Zywym planie, a takZe do pracy z lalkg czy
W masce.

Tresci ksztalcenia

Semestr 111

1. Cwiczenia zwiekszajgce pojemnosé pluc i ruchomosé
klatki piersiowej.

Cwiczenia z przyrzqdami gimnastycznymi.
Cwiczenia zwinnosciowo — akrobatyczne.
Obwody wytrzymalosciowe.

Cwiczenia ze wspotéwiczgcym.
Doskonalenie koordynacji ruchowej.
Sucha zaprawa narciarska.

Podstawy narciarstwa biegowego.

Uktady éwiczen wolnych.
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Semestr 1V

1. Cwiczenia ksztaltujgce wszystkie grupy miesniowe, ze
szczegolnym uwzglednieniem migsni brzucha.

Cwiczenia w dwdjkach.

Proste piramidy dwojkowe i trojkowe.

Doskonalenie poznanych elementow akrobatycznych.
Rozne rodzaje skokow.

Cwiczenia korekcyjne.

Uktady ¢wiczen wolnych z przyborami.

Cwiczenia na drgzku.
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. Cwiczenia rownowazne na taweczkach.
10.Biegi przetajowe.

Efekty ksztatcenia

W zakresie wiedzy (W) student:

— wykorzystuje rzetelng wiedze dotyczqcq kultury fizycznej
i zdrowotnej, A_W2

— wykazuje zrozumienie wzajemnych relacji miedzy
podwalinami teoretycznymi a praktycznymi. Wybiera
wiasciwy sposob dbania o zdrowie i kondycje
W polgczeniu z odpowiedniq metodg Zywienia, treningu
i stylu gry aktorskiej, A_W7

— ma Swiadomos¢ specyfiki pracy aktora lalkarza, w sposob
SzCzegolny angazuje swoje cialo i wykorzystuje w tym
zakresie wiedze z innych pokrewnych przedmiotow, A_W9
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W zakresie umiejetnosci (U) student:

— postuguje si¢ poznanymi formami ruchu przy realizacji
zadan aktorskich, A_U3

— wspolpracuje z kolegami, dostosowuje sie do partnera,
wzajemna asekuracja, A_U6

— poznany ruch potrafi wykorzysta¢ do wtasnych kreacyi,
A_U8

— W sposob odpowiedni potrafi si¢ zaprezentowaé, A_U12

W zakresie kompetencji spolecznych (K) student:

— podejmuje  wilasciwe  decyzje  dotyczgce  jego
prozdrowotnych zachowan. Przestrzega zasady” fair-
play” na boisku, scenie i w zyciu spotecznym. Organizuje
sobie czas aby rozwija¢ kondycje fizyczng swojg
i kolegow, A_K1

— promuje spolecznie i kulturowe znaczenie aktywnosci
fizycznej. Jest zdolny do wykorzystywania poznanych
dyscyplin sportu do pracy scenicznej, A_K2

— angazuje si¢ do wspolnych C¢éwiczen 1 dzialan
artystycznych, A_K6

Forma zaliczenia przedmiotu

Il sem. - Zaliczenie
IV sem. - Zaliczenie z oceng

Sposoby weryfikacji

Praktyczny sprawdzian z nauczonych i doskonalonych
umiejetnosci ruchowych. Ocena aktywnosci w trakcie zajec
i poprawnosci wykonywanych éwiczen. Ocena postepu.

Liczba godzin zaje¢ dydaktycznych

111 sem — 30 godz
IVsem- 30godz

Liczba punktéw ECTS

2 pkt

Jezyk wyktadowy

Polski

Wykaz literatury podstawowej

1. Gorecki ,, Teoria i metodyka ¢wiczen ruchowych aktora”
tom 1,2. Centralny Osrodek Metodyki Upowszechniania
Kultury Warszawa 1985r.

2. M. Michalska ,,Hata Joga dla wszystkich” Panstwowy
Zaklad Wydawnictw Lekarskich Warszawa 1974r.

3. K. Baranski K. Winnicka ,, Gimnastyka sportowa” Sport
i Turystyka Warszawa 1968 r.

4. K. Baranski, D. Janowski, A. Mazur, B. Morzycki
. Technika i  metodyka  podstawowych  C¢wiczen
gimnastycznych” Wyd. AWF 1971r.
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,, Fitness i Wellness Kondycja, sprawnos¢ ,zdrowie”
Charles B. Corbin, William R. Cobin, Gregory J. Walk,
Karen A. Welk Copyright 2007.

. ., Cwiczenia z pilkq” Swiat ksigzki 2007 Warszawa

Chrissie Gallagher — Mundy

,Joga. Rownowaga wewnetrzna polqgczona z harmonig
ciata, duszy i umystu” Christina Brown Copyright 2006
Parragon Books Ltd.

,, Pilates. Energia, fitness i zgrabna sylwetka” Copyright
2006 Parragon Books Ltd.

“Atlas  tremingu  silowego”  Federic = Delawier,
Wydawnictwo Lekarskie PZWL Warszawa 2007
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