KARTA PRZEDMIOTU

I. OGOLNE INFORMACJE O PRZEDMIOCIE

PANSTWOWA WYZSZA SZKOLA ZAWODOWA IM. WITELONA W LEGNICY
WYDZIAL. NAUK SPOLECZNYCH | HUMANISTYCZNYCH

Kierunek studiow: Bezpieczenstwo wewnetrzne
Profil studiow: Praktyczny
Forma studiow: stacjonarne
Nazwa przedmiotu: Wychowanie fizyczne
Jezyk wykladowy: Jezyk polski
Kod przedmiotu ksztalcenia: BW1007
Poziom studiow: pierwszego stopnia
Rok studiéw: 2 Formy prowadzenia zaje¢ i liczba godzin w planie studiéw:
Semestr: 3,4 Wyktad Cwiczenia Warsztaty Seminarium Praktyka zawodowa
Liczba punktéw ECTS: 0 - 60 - - -
Forma zaliczenia: Zaliczenie bez oceny
Wymagania wstepne w zakresie wiedzy Brak przeciwwskazan zdrowotnych do udziatu w zajeciach wychowania
oraz umiejetnosci: fizycznego.

Il. CELE KSZTALCENIA

Cele ksztalcenia:

Cel 1: Podniesienie poziomu sprawnosci ruchowej studentow oraz ksztattowanie nawyku
aktywnosci fizycznej i umiejetnosci w zakresie sportow catego zycia.

. PRZEDMIOTOWE EFEKTY UCZENIA SIE WRAZ Z ODNIESIENIEM DO EFEKTOW KIERUNKOWYCH
ORAZ METODY WERYFIKACJI EFEKTOW

Odniesienie do
Efekt Student, ktory zaliczyt przedmiot w zakresie: efektow Metody weryfikaciji
kierunkowych

kompetenc;ji spotecznych:

Student jest gotow do dbania o posiadanie sprawnosci fizycznej
umozliwiajgcej jego wlasciwe wykonywanie

obserwacja i ocena

K01 postaw studenta

K_KO05

IV. TRESCI KSZTALCENIA

Tresci ksztalcenia (tematyka zaje¢, zaprezentowana z podzialam na poszczegdlne formy zaje¢ z okresleniem liczby godzin
potrzebnych na ich realizacje)

Cwiczenia:

Kod Tematyka zaje¢ Liczba godzin

Prezentacja tematyki zaje¢, strony organizacyjnej, zasady i warunki zaliczenia. Zasady

. : P 4
bezpieczenstwa podczas wykonywania ¢wiczen.

Ci1-C2

Gimnastyka ogolnorozwojowa. Cwiczenia rozciggajace. Gry zespotowe. Cwiczenia konczyn
C2-C6 dolnych zapobiegajace bélom miesni spowodowanych ich przecigzeniem (pozycja stojgca) 10
oraz zapobieganie ptaskostopiu. Gry zespotowe

Gimnastyka ogélnorozwojowa. Gry zespotowe. Cwiczenia relaksu fizycznego

C7-C11 . 10
psychicznego.
Cwiczenia ksztaltujgce prawidlowg postawe (éwiczenia miesni grzbietu, tutowia, brzucha).

Cl2-Cl4 P : 10
Cwiczenia terenowe.
Cwiczenia sitowe wzmacniajgce grupy miesniowe odpowiedzialne za utrzymanie prawidtowej

C15-C19 10
postawy,. Gry zespotowe.

C20-C24 Cwiczenia usprawniajgce dziatalnos¢ ukiadu krgzenia i uktadu oddechowego - nauka 10

oddychania przeponowego, nauka relaksu. Zajecia terenowe.




Cwiczenia zapobiegajgce bdlom krzyza, éwiczenia zwiekszajgce zakres ruchomosci w

C25-C26 stawach.

V. METODY KSZTALCENIA, NARZEDZIA DYDAKTYCZNE

Metody ksztatcenia: cwiczenia fizyczne
Narzedzia (srodki) dydaktyczne: przyrzady sportowe

VI. FORMA | KRYTERIA ZALICZENIA PRZEDMIOTU

Kryteria oceny formujace;j:
Test umiejetnosci

Obserwacja i ocena postaw studenta wynikajgcych z:
— realizacji zadan przygotowanych w ramach ¢wiczen,
—  Zzaangazowania w prace grupy,
— zachowan i aktywnosci w trakcie ¢wiczen,
—  potrzeby ciggtego rozwoju osobistego i zawodowego

Kryteria oceny podsumowujacej:
. Srednia ocen formujacych

VII. BILANS PUNKTOW ECTS - NAKLAD PRACY STUDENTA

Kategoria Obcigzenie studenta

Liczba godzin realizowanych przy bezposrednim udziale nauczyciela (godziny

kontaktowe) 60

Udziat w innych formach zajec (éwiczenia) 60

Samodzielna praca studenta (godziny niekontaktowe) -

tgczna liczba godzin 60

Punkty ECTS za modut 0

VIIl. LITERATURA PRZEDMIOTU

Literatura podstawowa:

1. Hucinski T., Metodyka nauczania i doskonalenia podstaw aktywnosci fizycznej, Wroctaw, 2012.
2. Drabik J., Aktywnos¢ fizyczna w treningu zdrowotnym oséb dorostych, Gdansk 2014.

3. INTERNET-Oficjalne Przepisy Gry w: pitke nozna, pitke reczng, koszykowke i siatkowke.

Literatura uzupetniajgca:
1. Literatura wedtug wiasnych zainteresowan studentoéw dotyczacych kultury fizycznej i sportu.




