AKADEMIA WSB

Kierunek studiow: Bezpieczenstwo narodowe

Przedmiot: Wychowanie fizyczne

Profil ksztalcenia: praktyczny

Poziom ksztatcenia: studia | stopnia

Liczba godzin 1 2 3
W semestrze [ T T v v Vi
Studia stacjonarne
30¢w 30¢w
Studia niestacjonarne
12¢w
JEZYK PROWADZENIA | Polski
ZAJEC
WYKLADOWCA Dr Bogustaw Wyleciat
FORMA ZAJEC Cwiczenia
CELE PRZEDMIOTU Zapoznanie z podstawowymi zasadami majacymi na celu podniesienie kondycji organizmu,
koordynacji ruchowej, wytrzymatosci i sity. Rozwijanie zainteresowan roznymi formami ruchu
i aktywnego wypoczynku w czasie wolnym. Wyrobienie nawyku do systematycznego uprawiania
¢wiczen fizycznych i zdrowego stylu zycia poprzez aktywno$¢ fizyczna.
Odniesienie do efektow uczenia sie Opis efektéw uczenia sie Sposdb weryfikacji efektu
Efekt kierunkowy PRK uczenia sie
WIEDZA
BN_WO01 P6S_WG posiada wiedze z zakresu podstawowych ocena stopnia zrozumienia
¢wiczen poprawiajacych kondycje fizyczng polecen podczas ¢wiczen;
cztowieka; ocena wiedzy w trakcie
. dyskusji.
UMIEJETNOSCI
BN_U12 P6S_UK realizuje konkretne ¢wiczenia wymuszajace ocena umiejetnosci
poprawe postawy ciata, doskonalenie praktycznych podczas ¢éwiczen;
zdolno$ci motorycznych, przyzwyczajenie do
systematycznych éwiczen;
BN_U11 P6S_UO uczestniczy we wspdtzawodnictwie ocena umiejetnosci
sportowym, praktycznych podczas éwiczen,
BN_U12 P6S_UK potrafi dokona¢ opisu i interpretaciji zjawisk ocena umiejetnosci
zwigzanych z wptywem wysitku fizycznego praktycznych podczas ¢wiczen;
na 0going poprawe postawy fizycznej i
psychicznej czlowieka;
BN_U12 P6S_UK posiada umiejetnosci z wybranej formy ocena umiejetnosci
aktywnosci fizycznej, rekreacii i sportu; praktycznych podczas éwiczen;
BN_U12 P6S_UK rozumie potrzebe ciggtego doksztatcania si¢ ocena postaw podczas
i doskonalenia zawodowego, samodzielnie realizacji Cwiczen i w trakcie
wyznacza kierunki swojego dalszego dyskusji
rozwoju zawodowego;
KOMPETENCJE SPOLECZNE
BN_KO01 P6S_KK Jest gotéw do uzupetniania swojej ocena postaw podczas
dotychczasowej wiedzy i umiejetnosci w realizacji cwiczen i w trakcie
zakresie podtrzymywania prawidtowej dyskusji
kondycji organizmu oraz wyrobienia nawyku
do systematycznego uprawiania sportu;

Naktad pracy studenta (w godzinach dydaktycznych 1h dyd.=45 minut)*




Stacjonarne

Niestacjonarne

udziat w wyktadach = udziat w wyktadach =

udziat w éwiczeniach = 60 udziat w éwiczeniach =

przygotowanie do ¢wiczen = przygotowanie do ¢wiczen =
przygotowanie do wyktadu = przygotowanie do wyktadu =
przygotowanie do egzaminu/zaliczenia = przygotowanie do egzaminu/zaliczenia =
realizacja zadan projektowych = realizacja zadan projektowych =
e-learning = e-learning =

egzamin/zaliczenie =
inne (okresl jakie) =

egzamin/zaliczenie =
inne (okresl jakie) =

RAZEM: 60 RAZEM:
Liczba punktéow ECTS: 0 Liczba punktow ECTS:
w tym w ramach zajeé praktycznych: w tym w ramach zaje¢ praktycznych:

WARUNKI WSTEPNE

Brak

TRESCI
PRZEDMIOTU

Tresci realizowane w formie bezposredniej:

motywy oraz efekty aktywnosci ruchowej i jej profilaktyczne znaczenie;

rodzaje éwiczen fizycznych i wspdtczesnej teorii motorycznosci;

identyfikacja ¢wiczen fizycznych ze wzgledu na oczekiwane efekty;

wzmacnianie wszystkich grup mie$niowych;

praca nad sitg, wytrzymato$cia, szybkoScia, zwinnoscig, skocznoscia i gibkoscig organizmu;
utrwalenie zdrowych wzorcdw zachowan, dbato$ci o wtasny organizm i sprawnos¢;
podstawowa, na poziomie rekreacyjnym umiejetnos$¢ gry w pitke siatkowa i koszykowg;
bezpieczenstwo i asekuracja podczas Cwiczen;

fizycznej;
nowoczesne formy ruchu — fitness, sitownia;

odcinkami marszu; bieg ciagty ze zmiang tempa; trening zmienny-interwatowy;
Tresci realizowane w formie e-learning: nie dotyczy

LITERATURA
OBOWIAZKOWA

o P. Grimshaw, Biomechanika sportu, Warszawa, 2010

o K. Birch, D. MacLaren, K. George, Fizjologia sportu, Warszawa, 2012

o E. Madejski, J. Weglarz, ,Wybrane zagadnienia wspdtczesnej metodyki wychowania fizycznego.
Podrecznik dla nauczycieli i studentéw”, Oficyna Wydawnicza Impuls, Krakdw 2013.
J. Carlos Santana, ,Trening funkcjonalny”, Wydawnictwo DB Publishing, 2017.
3. M. Boyle, ,Nowoczesny trening personalny”, Wydawnictwo Galaktyka, 2019.

LITERATURA
UZUPELNIAJACA

o T. Arlet., Koszykdwka — podstawy techniki i taktyki gry, Krakéw 2001,

e L. Bednarski., A. Kozmin., Z. Mazur Z., Pitka nozna, wyd. AWF, Krakéw 2008,

o N. Czkannikow., 500 gier i zabaw — gry zabawy ruchowe, WSiP, Warszawa 2003,
o Broussal-Derval, “Metoda Cross-treningu”, Wydawnictwo Aha, 2017.

e Kalym, ,Trening z cigzarem wiasnego ciata”, Wydawnictwo Galaktyka, 2016.
e A Bean, ,Zywienie w sporcie”, Wydawnictwo Zysk i S-ka, 2019.

METODY
NAUCZANIA

W formie bezpo$redniej:

e wspotzawodnictwo,
e praca w grupach;

W formie e-learning: nie dotyczy

POMOCE NAUKOWE

Sprzet specjalno$ciowy (pitki, ciezarki, materace, stopery),

PROJEKT

Nie dotyczy

FORMA | WARUNKI
ZALICZENIA

Cwiczenia - zaliczenie bez oceny, zaliczenie éwiczen na podstawie zrealizowanych éwiczeniach
praktycznych — oraz aktywnosci na zajeciach

dbato$¢ o utrzymanie odpowiedniej sylwetki i masy ciata, utrzymywanie i podnoszenie sprawnosci

doskonalenie wytrzymatosci biegowej i tempowej: ¢wiczenia porzadkowe; bieg ciagly przeplatany
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