Arkusz opisu przedmiotu do Katalogu Przedmiotow ECTS

Nazwa przedmiotu
WYCHOWANIE FIZYCZNE

Kod przedmiotu Formula przedmiotu Typ przedmiotu
16.1 11 1/1-2 003 ¢wiczenia obowigzkowy
Liczba punktow ECTS: 2 6| Poziom przedmiotu
podstawowy
Semestr: I rok, I, 11 Liczba godzin w semestrze 9 Liczba godzin w tygodniu
semestr
WYk ¢y | Lab. | sem. Proj. Vl\(/y Cw. | Lab. | Sem. | Proj.
i 1-30 i ) i ) 1-2 i i i
11-30 11-2

Jezyk nauczania: polski

Wykladowca mgr Michal Sroka

Wymagania wstepne

W przypadku niedyspozycji badz przeciwwskazan do wykonywania ¢wiczen fizycznych,
student zobowigzany jest do przedtozenia prowadzacemu zwolnienia lekarskiego. W takim
przypadku warunkiem zaliczenia przedmiotu z maksymalng oceng koncowa dostateczny plus
jest bierne uczestnictwo w zajeciach i ich hospitacja oraz napisanie pracy zaliczeniowej na
podany przez prowadzacego temat. Na zajeciach obowigzuje ubidr sportowy.

Cel nauczania

Cel glowny zajec:

- utrwalenie podstawowych zasad bezpieczenstwa w czasie zaje¢ ruchowych. Ksztaltowanie
odpowiedzialno$ci za zdrowie swoje 1 innych, a w przyszto$ci wiasnej rodziny;

- rozwijanie 1 ksztaltowanie sprawno$ci motorycznej, kondycyjnej i koordynacyjnej;

- wdrazanie do samooceny i samokontroli stanu rozwoju fizycznego, sprawnosci
1 umiejetnosci ruchowych.

Cele szczegolowe:

- poznanie nowych form aktywnosci ruchowej takich jak survival, kajakarstwo, strzelectwo,
ucznictwo;

- utrwalenie zasad bezpiecznego uczestnictwa w zajeciach plenerowych;

- wdrazanie do wspotpracy w grupie i1 zaufania do wspotéwiczacych;

- wdrazanie do podzialu obowigzkéw w grupie a co za tym idzie zwigkszenia efektywnosci

wykonywanej pracy.

Metody dydaktyczne

Pokaz z instruktazem, ¢wiczenia

Efekty ksztalcenia
W wyniku realizacji przedmiotu student potrafi:
WIEDZA




Omoéwi¢ wptyw ¢wiczen fizycznych na zdrowie, sit¢ 1 odporno$¢ organizmu,

Stosowac¢ wlasciwg terminologi¢ ¢wiczen sportowych.

Wyjasni¢ znaczenie aktywno$ci 1 sprawnosci fizycznej dla kondycji ratownika medycznego.
UMIEJETNOSCI

Dokona¢ pomiaru poziomu sprawnos$ci motorycznej;

Dobra¢ ¢wiczenia ksztattujace cechy motoryczne : sile, zwinnosc¢, szybkos¢, wytrzymatose,
skoczno$¢;

Wykona¢ podstawowe uktady ¢wiczen gimnastycznych;

Dobra¢ 1 wykona¢ ¢wiczenia zwigkszajace sit¢ migsniowa konczyn, grzbietu i brzucha;
Stosowac ¢wiczenia ksztattujace prawidlowa postawe ciala;

Dokona¢ samokontroli i samooceny osigganych efektow ¢wiczen fizycznych.

POSTAWA

Potrafi Swiadomie dba¢ o kondycje¢ fizyczna.

Program nauczania

Szczegdtowy rozktad zajec:

Zajecia wyjazdowe:

- Nauka zaktadania uprzezy do wspinaczki, podstawowy sprzet wspinaczkowy i wezty.
Wejscie na $cianke wspinaczkowa;

- Omowienie technik asekuracji 1 samoasekuracji. Zjazd na linie ze $ciany strazackiej —
samoasekuracja;

- Pokonywanie wtasnych lekow — zjazd tyrolski przez rzeke¢ Bug;

- Omowienie technik budowania mostow linowych, rodzaje mostdw. Przeprawa przez most
tybetanski;

- Kajakarstwo — historia, omowienie budowy kajaka, technika wiostowania.

- Kajakarstwo — zasady bezpieczenstwa na wodzie, bezpieczne wchodzenie i wychodzenie z
kajaka, manewry na wodzie, cumowanie.

- Kajakarstwo — sposoby pokonywania przeszkod na wodzie, metodyka ptyniecia pod prad.
,,Mini splyw kajakowy”’;

- Lucznictwo — historia tucznictwa, rodzaje tukow, budowa tuku, technika strzelania. Turniej
strzelecki;

- Oméwienie budowy wiatrowki, technika strzelania. Turniej strzelecki.

- Podstawowe wiadomosci z kartografii. Nauka czytania mapy i postugiwania si¢ kompasem.

- Omowienie sposobu dziatania nawigacji satelitarnej GPS, wyprawa do lasu

z GPS-em;

- Sposoby pozyskiwania wody i rozpalania ognia, typy ognisk, metody przenoszenia ognia;

- Omowienie zasad resuscytacji krazeniowo- oddechowej i zasad pierwszej pomocy.
Pozorowana akcja ratownicza.

Metody i formy oceny pracy studenta
Ocenie podlegaja: obecno$¢ i aktywno$¢ na zajeciach, stosunek do przedmiotu
1 prowadzacego. Przedmiot konczy si¢ zaliczeniem z ocena.

Zalecana lektura i materialy pomocnicze
1. Darman P.:Podrecznik survivalu, PELTA Warszawa 1995
2. Kwiatkowski K.: Survival po polsku, F-ma Tomczak 1.6dz 2001
3. Mears R.: Podrecznik sztuki przetrwania, Warszawa 2002

Uwagi dodatkowe

Grupa ¢wiczeniowa powinna liczy¢ maksymalnie 15 0sob.

Student zobowigzany jest do przestrzegania regulaminu zaj¢¢ z Wychowania Fizycznego:
1. Zajecia wychowania fizycznego sg obowigzkowe i konczg si¢ zaliczeniem z ocena.
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. Na koncowa ocen¢ z zaje¢ wychowania fizycznego sktadajg si¢ oceny czastkowe
z poszczegoOlnych blokow zaje¢ specjalistycznych. Czastkowa ocena niedostateczna
powoduje nie zaliczenie przedmiotu.

Zwolnienie lekarskie z ¢wiczen nie powoduje zwolnienia studenta z udziatu
w zajeciach wychowania fizycznego. Jest on na nich obecny i sporzadza z kazdych
zaj¢¢ hospitacje oraz pisze referat na temat podany przez prowadzacego.

Zwolnienie lekarskie na caty semestr lub rok akademicki nalezy dostarczy¢
prowadzacemu zajecia w ciggu dwodch tygodni od rozpoczgcia zaje¢ dydaktycznych,
tj. do 15.10.2010.

W ciggu semestru student moze mie¢ jedng nieobecno$¢ nieusprawiedliwiong.

W przypadku wystgpienia kolejnych nieobecnosci nalezy usprawiedliwi¢ je i zaliczy¢
w ciggu tygodnia na zajeciach z tej samej dyscypliny sportowej, po uprzednim
ustaleniu z prowadzacym.

. Na zajegciach wychowania fizycznego obowigzuje strdj sportowy odpowiedni dla
danej dyscypliny sportowej.

Przed zajeciami z poszczegdlnych dyscyplin sportowych studenci zbieraja si¢

w wymienionych miejscach:

e jazda konna - przed budynkiem uczelni, w ktorej znajduje si¢ sala
gimnastyczna;
e fitness — sala gimnastyczna (nr 112);

e pitka nozna - przed budynkiem uczelni, w ktorej znajduje si¢ sala
gimnastyczna;

e plywanie — ptywalnia przy I LO im. J.I. Kraszewskiego na ul. Kraszewskiego
1

e gry sportowe - hala sportowa | LO im. J.I. Kraszewskiego przy
ul. Kraszewskiego 1.




