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[ I1. Informacje szczegélowe

14 Wymagania wstepne \
1.brak

15 Cele przedmiotu

Cl1 Zapoznanie studentdw z podstawowymi zasadami bezpieczeristwa na

zajeciach ruchowych na sali gimnastycznej, ptywalni i w otwartym terenie.

C2 Zapoznanie studentdéw z réznorodnymi formami aktywnosci fizycznej na sali

gimnastycznej, ptywalni i w terenie.

C3 Wyposazenie studentéw w wiedze i umiejetnosci ruchowe wybranych

dyscyplin sportowych

C4 Opanowanie podstawowych czynnosci ruchowych w srodowisku wodnym




oraz ptywania elementarnego

C5 Ksztattowanie postaw prozdrowotnych wobec zdrowia wtasnego i innych;

popularyzacja aktywnego, zdrowego spedzania czasu wolnego;

16 Efekty ksztatcenia w zakresie wiedzy, umiejetnosci i kompetencji spotecznych

nr student, ktory zaliczyt przedmiot, potrafi: odniesienie do celéw
przedmiotu
K_K5 Dba o stan wtasnego zdrowia, sprawnos¢ ruchowg oraz kondycje fizyczng C1;C2;C3;C4;C5

niezbgdng do realizacji zadari zawodowych ratownika medycznego, jest
odpowiedzialny za zdrowie wtasne, rodziny, otoczenia, Srodowiska, swojg postawg

promuje zachowania prozdrowotne

17 Tresci programowe

forma zajec — zajecia praktyczne liczba liczba odniesienie do celow
godzin S godzin NS przedmiotu

zajecia organizacyjne, zasady bezpieczenstwa
cwi i higieny pracy podczas zajec ruchowych na 2 - K_K5

sali i na ptywalni

CW2; ¢wiczenia i zabawy oswajajgce z wodg, K_K5
CW3; czynnosci komunikacyjne w Srodowisku 6 -

CW4 wodnym,

CWs5; gry i zabawy w wodzie, oddech i wypornos¢; K_K5
CW6; lezenie na plecach i piersiach; poslizg na 6 -

cw7 plecach i piersiach

. ¢wiczenia wypornosciowe i oddechowe; praca K_K5
CW8 2 -
noég na plecach
¢wo9 praca nég w lezeniu na piersiach; 2 - K_K5
¢wio praca ramion na plecach; 2 - K_K5
cm praca ramion w lezeniu na piersiach 2 - K_K5
CW12  koordynacja oddechu z pracg
2 - K_K5
ramion i nég na plecach
CW13  koordynacja oddechu z pracg
2 - K_K5
ramion i nég w lezeniu na piersiach
CW14 koordynacja oddechu z praca
ramion i nég w lezeniu na piersiach 2 - K_K5
i na plecach
CW15 sprawdzian umiejetnosci 2 - K_K5
CW16 Systematyka ¢wiczen
gimnastycznych stosowanych w 2 - K_K5

zajeciach ruchowych:




¢w. rozgrzewajgce, wzmacniajace,
rozluzniajace, relaksacyjne,

stretching.

cw17;
CW18;
¢w19

Aerobic; step; fitball - sekwencje
¢wiczen ogdlno kondycyjnych o
niskiej, sredniej, wysokiej
intensywnosci, tworzenie uktadéw

choreograficznych.

K_K5

¢w20

Cwiczenia ksztattujace sylwetke z

obcigzeniem - sitownia

K_K5

cw21

Obwdd stacyjny — ¢wiczenia
wzmacniajgce mm. Obreczy gérnej

i dolnej

K_K5

cw22

Nordic walking — zatozenia
dotyczace spaceru nordyckiego.
Metodyka i systematyka nauczania

chodu z kijami.

K_K5C5

cw23;
cw24

Doskonalenie chodu z kijami NW

K_K5

¢w2s

Zaliczenie bloku tematycznego

K_K5

¢W26

Uderzenia i przyjecia pitki PN i LN w
miejscu, w marszu i w biegu, z
przeciwnikiem i bez. Zapoznanie
studentéw z podstawowymi przepisami

z pitki noznej

K_K5

cw27

Prowadzenie pitki PN i LN po prostej,
slalomem, ze zmiang tempa i kierunku
biegu. Zapoznanie z sedziowaniem pitki

noznej.

K_K5

cw2s8

Proste formy strzatow na bramke. Strzaty
w prostych uktadach taktycznych, mate

gry. Samodzielne sedziowanie.

K_K5

¢w29

Kompleksowe umiejetnosci pitkarskie:
pitkarski tor przeszkdd obejmujacy
poznane elementy techniki. Gra szkolna

— samodzielne sedziowanie.

K_K5




¢W30 Gra wihasciwa, samodzielne

sedziowanie, zaliczenie bloku 2 - K_K5
tematycznego.
suma godzin 60 -

18 Narzedzia/metody dydaktyczne
1. plansze tematyczne

. deski, makarony, krazki

. stepy, maty gimnastyczne, pitki terapeutyczne

A W N

. obcigzniki na nogi, atlas sitowy

. kije do NW

. pitki do pitki noznej, narzutki, pachotki, gwizdki

. sprzet audio

0| N| oo WU»n

. metoda nasladowcza-Scista, zadaniowa-Scista, bezposredniej celowosci ruchu,

programowego uczenia si€ i usprawniania

19 Sposoby oceny (F — formujaca, P — podsumowujaca)
F1. ocenie podlegajg: samodzielne utrzymanie sie na wodzie z asekuracjg i bez asekuracji

F2. ocenie podlega: samodzielne przeptyniecie dystansu ze sprzetem asekuracyjnym lub bez

sprzetu

F.3. Fitness — ocenie podlegaja: znajomosc¢ terminologii (test wiedzy), sposéb wykonania krokéw i éwiczen w

zaleznosci od formy fitness.

F.4. NW — ocenie podlegaja: wiadomosci teoretyczne i technika chodu NW. Prowadzenie rozgrzewki z

wykorzystanie kijow NW.

F.5. Pitka nozna — ocenie podlegaja: znajomos¢ przepisdw gry i sedziowanie meczu pitki noznej. Zaliczenie

praktyczne pitkarskiego toru przeszkéd.

P.1. Ocena podsumowujgca zawiera: oceny formujgce z poszczegdlnych blokéw tematycznych, frekwencja na

zajeciach, aktywnosé studenta, przygotowanie do zajeé, stosunek do prowadzgcego i przedmiotu.

20 Obcigzenie praca studenta

forma aktywnosci srednia liczba godzin na zrealizowanie aktywnosci
S NS
Godziny kontaktowe z nauczycielem 60
SUMA 60

SUMARYCZNA LICZBA PUNKTOW
ECTS DLA PRZEDMIOTU

21 Literatura podstawowa i uzupetniajaca

Literatura podstawowa:
1.Karpinski R. 2001. Ptywanie. Podstawy techniki, nauczanie. R. Karpinski, Katowice.

2.Wiesner W. 1998. Nauczanie — uczenie sie ptywania, AWF Wroctaw.

3. Wotyniec J.: Przepisy gier zespotowych w zakresie podstawowym. Wyd. BK, 2006.




4.Talaga J.: Technika pitki noznej. Wyd. COS, 1996.

Katowice, 2010.

5. Kuba L., Paruzel — Dyja M.: Fitness nowoczesne formy gimnastyki. Podstawy teoretyczne. Wyd. AWF

6. Bondarowicz M.: Zabawy i gry ruchowe w zajeciach sportowych. Warszawa, 1994.

7.Praca zbiorowa: Nordic walking — spacer po zdrowie. Wyd. Literat, 2011.

22 Formy oceny - szczeg6ty

wtasnego zdrowia,
sprawnosc¢ ruchowg oraz
kondycje fizyczng
niezbgdng do realizacji
zadan zawodowych
ratownika medycznego,
jest odpowiedzialny za
zdrowie wtasne, rodziny,
otoczenia, Srodowiska,
SWo0jg postawg promuje
zachowania prozdrowotne

czesciowo dba o
stan wtasnego
zdrowia,
sprawnos¢
ruchowa oraz
kondycje fizyczng
niezbgdng do
realizacji zadan
zawodowych
ratownika
medycznego, jest
odpowiedzialny
za zdrowie
wtasne, rodziny,
otoczenia,

na ocene 3
nr efektu na ocene 2 (ndst) (dst)e na ocene 4 (db) na ocene 5 (bdb)
K_K5 Student nie dba o stan Student Student dba o stan Student bardzo dba o

wtasnego zdrowia,
sprawnos¢ ruchowg
oraz kondycje fizyczna
niezbgdng do realizagji
zadan zawodowych
ratownika
medycznego, jest
odpowiedzialny za
zdrowie wtasne,
rodziny, otoczenia,
srodowiska, swoja
postawg promuje
zachowania
prozdrowotne

Srodowiska, swojg

postawg promuje
zachowania
prozdrowotne

stan wtasnego zdrowia,
sprawnos¢ ruchowg oraz
kondycje fizyczng
niezbgdng do realizacji
zadan zawodowych
ratownika medycznego,
jest odpowiedzialny za
zdrowie wtasne, rodziny,
otoczenia, srodowiska,
SWO0j3 postawg promuje
zachowania
prozdrowotne

N I1l.  Inne przydatne informacje
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23 Inne przydatne informacje o przedmiocie ‘

1 Fitness: sala gimnastyczna PSW nr 112, NW: tereny przy uczelni PSW, pitka nozna: boisko PSW
2. Ptywanie: ptywalnia PSW
3. Strona internetowa uczelni: www.pswbp.pl, gablota przy gabinecie 303.; plan zaje¢

Tabela podsumowujaca.
Odniesienie danego
efektu do efektow
zdefiniowanych dla
catego programu
(,,kierunkowych”)

Efekt Tresci

programowe

Narzedzia/metody

Cele przedmiotu R e

Sposdb oceny

ksztatcenia

F1, F2, F3, F4,

EKO1 F5, P1

K_K5 C1,C2,C3,C4,C5 Cw1-30 1,2,3,4,5,6,8



http://www.pswbp.pl/

