Kod przedmiotu: 21

1. INFORMACJE O PRZEDMIOCIE - SYLABUS

A. Podstawowe dane

Nazwa przedmiotu/zajeé

Wychowanie fizyczne

Nazwa przedmiotu/zaje¢ w
jezyku angielskim

Physical education

Kierunek studiow

Filologia o module specjalnosciowym: filologia
angielska nauczycielska z modutem biznesowym

Poziom studiow

Licencjackie

Profil

praktyczny

Forma studiow

stacjonarne

Jednostka prowadzaca Kierunek

Karkonoska Akademia Nauk Stosowanych w Jeleniej Gorze
Wydzial Nauk Humanistycznych i Spotecznych
Katedra Nauk Humanistycznych

Imie i nazwisko nauczyciela(-li) i
stopien lub tytul naukowy osoby
odpowiedzialnej za przygotowa-
nie sylabusa

Tomasz Jonak, Malgorzata Nyc, Anna Lara, Patrycja Cieslik,
Natalia Baczynska, Jarostaw Wilusz, Marcin Koperek, Jacek
Kotodziejczyk, Izabela Prudzienica, Andrzej Wojciukiewicz,
Wojciech Lara

mgr Wojciech Lara

Przedmioty wprowadzajace

Brak

Wymagania wstepne

Brak

B. Semestralny/tygodniowy rozklad zaje¢ wedlug planu studiow

f . : . .. | Zajecia | Liczba
Semestr Wyktady | Cwiczenia | Warsztaty | Laboratoria | Seminaria praktyczne | punktéw
(W) ©) (Wr) (L) ©) (P) ECTS*
I - 30 - - - - -
] - 30 - - - - -

2. CELE KSZTALCENIA DLA PRZEDMIOTU

C1

tryb zycia

Budowanie u studentow §wiadomosci potrzeby prowadzenia dziatan promujacych zdrowy

3. EFEKTY UCZENIA SIE DLA PRZEDMIOTU

Odniesienie do | Odniesienie do
Kierunkowvch charakterystyk

Lp. Opis efektéw uczenia si¢ dla przedmiotu ’Wy Il stopnia

efektow .
o (kod sktadnika

uczenia Si1¢ .
opisu)
WIEDZA
w1 Zna i rozumie zasady zapewniania B.3.W3. P6S_WK
bezpieczenstwa uczniom w szkole i poza nig
UMIEJETNOSCI
Ul Potrafi skutecznie 1 §$wiadomie komunikowac si¢ B.1.U3. P6S_UK
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KOMPETENCJE SPOLECZNE

K1 Jest gotowa do zachecania uczniéw do D.1.K3. P6S_KO
podejmowania préb badawczych oraz
systematycznej aktywnosci fizycznej

4. METODY DYDAKTYCZNE

Praktyczne wykonanie zadania

5. FORMA | WARUNKI ZALICZENIA PRZEDMIOTU

Bezposrednia obserwacja

Na oceng bdb

Student aktywnie uczestniczy we wszystkich zajeciach, nie spdznia si¢ na zajgcia , chetnie i
poprawnie wykonuje zadane ¢wiczenia ruchowe, wykazuje inicjatywe, uzywa poprawnego
stlownictwa w nazewnictwie ¢wiczen. Pomaga i wspoétdziata w grupie.

Na ocene db+

Student aktywnie uczestniczy w zajeciach, nie spdznia si¢ na zajecia , chetnie i poprawnie wykonuje
zadane ¢wiczenia ruchowe, wykazuje inicjatywe, uzywa poprawnego stlownictwa w nazewnictwie
¢wiczen. Pomaga i wspotdziata w grupie.

Na oceng db

Student aktywnie uczestniczy w zajeciach, nie spdznia si¢ na zajecia, chetnie i poprawnie wykonuje
zadane ¢wiczenia ruchowe, wykazuje inicjatywe, popeinia nieznaczne bledy w nazewnictwie
¢wiczen. Pomaga i wspotdziata w grupie.

Na ocena dst+

Student uczestniczy w zaj¢ciach, rzadko sp6znia si¢ na zajecia , wykonuje zadane ¢wiczenia ruchowe
popehiajac bledy techniczne, rzadko wykazuje inicjatywe, popetnia bledy w nazewnictwie ¢wiczen.
Rzadko pomaga i wspotdziala w grupie.

Na oceng dst
Student nie angazuje si¢ w zajecia , spdznia si¢ na zajecia, wykonuje zadane ¢wiczenia ruchowe
popeiajac czesto powtarzajace si¢ bledy techniczne, czesto popehia btedy w nazewnictwie ¢wiczen.

Na oceng ndst

Student czgsto nie uczestniczy w zajeciach, spdznia si¢ na zajgcia, niechetnie wykonuje zadne
¢wiczenia ruchowe, nie zna poprawnego nazewnictwa ¢wiczen. Nie pomaga i nie wspotdziata w
grupie.

6. TRESCI PROGRAMOWE

Cwiczenia | Zajecia do wyboru :

Gry i zabawy w wodzie, plywanie

Gry wodne (pitka wodna, siatkowka wodna, hokej podwodny), zabawy i ¢wiczenia
z wykorzystaniem sprzetu ptywackiego w tym aquafitness (makarony, deski,
hantle, maty plywajace). Nauka i doskonalenie plywania réznymi technikami
ptywackimi.

Elementy ratownictwa wodnego
Nauka i doskonalenie: plywania technikami ratowniczymi, holowania osoby
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zmeczonej 1 nieprzytomnej bez uzycia sprzetu ratunkowego oraz z jego
wykorzystaniem. Skoki ratownicze. Akcja ratownicza. Schemat udzielania
pierwszej pomocy w wypadkach nad woda.

Snoorkling, freediving

Zasady bezpieczenstwa nurkowania i postawy ratownictwa nurkowego. Nauka i
doskonalenie ptywania i nurkowania w sprzgcie ABC oraz nurkowania na
wstrzymanym oddechu. Podwodne zabawy zwickszajace mozliwos$ci organizmu
do wydtuzonej aktywnosci podwodne;.

Samoobrona kobiet
Nauczanie oraz doskonalenie wybranych elementow technicznych: postawy,
uderzenia, kopnigcia, bloki, uniki oraz poruszanie si¢ w pozycji walki.

Sporty rakietowe

Nauczanie oraz doskonalenie wybranych elementéw technicznych wybranych
dyscyplin rakietowych. Podstawowe odbicia: backhand, forehand, serwis.
Znajomos¢ zasad gry pojedynczej i deblowej, Gra szkolna. Znajomo$¢
podstawowych przepiséw gry.

Trening funkcjonalny
Przykladowe ¢wiczenia oraz testy funkcjonalne i ich wykorzystanie w zyciu
codziennym. Omoéwienie wzorcoéw ruchowych. Trening plyometryczny. Trening
powigziowy. Przyklady d¢wiczen z przyborami. Trening crossfit w aspekcie
treningu funkcjonalnego

Zespolowe gry sportowe

Zespotowe gry sportowe (koszykowka, siatkowka, pitka nozna, pitka reczna).
Nauka i doskonalenie wybranych elementow technicznych poszczegdlnych gier
zespotowych: poruszanie si¢ w ataku i w obronie z pitkg oraz bez pitki, rzuty,
koztowanie, podania, odbicia sposobem goérnym i dolnym, serwis. Znajomos¢
zasad i przepisOw wybranych gier.

Tance
Nauka i doskonalenie wybranych form tanca.

Fitness

Cwiczenia wzmacniajace migénie posturalne z wykorzystaniem oporu wlasnego
ciata, jaki i z uzyciem przyborow do zaje¢ fitness (pitki, tasmy thera band, rollery,
itp.)

Strzelectwo
Przepisy regulujace posiadanie i korzystanie z broni palnej, warunki bezpiecznego
postugiwania si¢ bronig, dziatanie réznych rodzajéw broni i amunicji, obstuga
broni. Postawy strzeleckie, balistyka i zasady celowania, zasady warunkujgce
oddanie prawidlowego strzatu. Strzelanie statyczne i dynamiczne w réznych
warunkach.

Nordic Walking

Aspekty zdrowotne i korzys$ci wynikajace z treningu Nordic Walking. Wskazania i
przeciwwskazania w treningu Nordic Walking. Cwiczenia wprowadzajace do
techniki chodzenia z kijkami. Doskonalenie techniki Nordic Walking w
zrdznicowanym terenie.
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Turystyka kajakowa

3 dniowy splyw kajakowy w wybranej lokalizacji, propagujacy spedzanie wolnego
czasu na $wiezym powietrzu oraz ukazujacy walory turystyczno- Krajoznawcze
danego terenu. Planowanie sptywu: transport, wynajem sprzetu biwakowego oraz
kajakow, zadania kwatermistrzowskie, organizacja czasu wolnego.

Turystyka rowerowa

Zajecia mogg by¢ zrealizowane w dwoch formach:

-3 dniowe wycieczki rowerowe propagujace spedzanie wolnego czasu na §wiezym
powietrzu oraz ukazujagce walory  turystyczno-krajoznawcze  powiatu
karkonoskiego

- 3 dniowy ob6z w wybranej lokalizacji.

Nauka czytania map i planowania tras oraz ich realizacja z uwzglednieniem zasad
bezpieczenstwa poruszania si¢ na rowerze w réoznym terenie.

Turystyka narciarska

3 dniowe wyjazdy (narciarstwo zjazdowe, biegowe, rakiety $niezne) propagujace
aktywno$¢ narciarskg w powiecie karkonoskim. Nauczanie oraz doskonalenie
wybranych elementow technicznych: poruszane si¢ w sprzecie narciarskim w
terenie ptaskim oraz pochytym, zjazdy, zatrzymania, skrety, jazda na wyciggu oraz
zasady zachowania bezpieczenstwa na trasach narciarskich.

Turystyka gorska

Zajecia mogg by¢ realizowane w dwoch formach:

- 3 dniowe wycieczki gorskie propagujace spedzanie czasu wolnego na §wiezym
powietrzu oraz ukazujace walory turystyczno-krajoznawcze Karkonoszy i okolic.
- 3 dniowy ob6z w wybranym pasmie gorskim.

Nauka czytania map i planowania tras oraz ich realizacja z uwzglgdnieniem zasad
bezpieczenstwa poruszania si¢ w goérach.

Turystyka piesza

Zajecia moga by¢ realizowane w dwoch formach:

- 3 dniowe wycieczki propagujace spedzanie czasu wolnego na §wiezym powietrzu
oraz ukazujgce walory turystyczno-krajoznawcze powiatu karkonoskiego

- 3 dniowy ob6z w wybranej lokalizacji.

Nauka czytania map i planowania tras oraz ich realizacja z uwzglednieniem zasad
bezpieczenstwa.

7. METODY (SPOSOBY) WERYFIKACJI I OCENY EFEKTOW UCZENIA SIE
OSIAGNIETYCH PRZEZ STUDENTA

Efekt Forma oceny
L Egzamin Egzamin . . Sprawoz- | Bezposrednia
uczenia si¢ > Kolokwium Projekt - .
ustny pisemny danie obserwacja
W1 X
Ul X
K1 X

8. LITERATURA

Literatura pod-
stawowa

1. Lisicki T., Wychowanie fizyczne dla szkolnej praktyki, Samorzadowy
Osrodek doskonalenia Nauczycieli, Krotoszyn, 2011

2. Sieniek Cz. Sporty catego zycia. Metodyka nauczania ringo, ptywanie,
badminton, tenis ziemny, tenis stotowy, gimnastyka artystyczna, ¢wiczenia i
gry terenowe, Starachowice, Helvetica 1997
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Literatura uzu- | 1. BaczekJ., 2009. Podrgcznik animatora czasu wolnego, \Warszawa, Stageman

pehiajaca Polska

9. NAKEAD PRACY STUDENTA — BILANS GODZIN I PUNKTOW ECTS

Aktywno$¢ studenta

Obciazenie stu-
denta — liczba go-

dzin

Zajecia prowadzone z bezposrednim Udziat w zajeciach dydaktycz-
udzialem nauczyciela lub innych osob | nych, wskazanych w pkt. 1B 60
prowadzacych zajecia

Przygotowanie do zajec¢ -
Praca wlasna studenta Studiowanie literatury -

Inne (przygotowanie do egza-

minu, zaliczen, przygotowanie -

projektu itd.)
L.aczny naktad pracy studenta 60

Liczba punktow ECTS

* ostateczna liczba punktéw ECTS
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