Kod przedmiotu: 58

1. INFORMACJE O PRZEDMIOCIE - KARTA PRZEDMIOTU

A. Podstawowe dane

Nazwa przedmiotu/zajeé

Wychowanie fizyczne

Nazwa przedmiotu/zaje¢ w

jezyku angielskim Physical education

iSRG S S Public Relations

Dziennikarstwo i Komunikacja Spoteczna o module

Poziom studiow

I-stopnia, licencjackie

Profil praktyczny

Forma studiow stacjonarne

Jednostka prowadzaca kierunek Gorze

Karkonoska Akademia Nauk Stosowanych w Jeleniej

Wydziat Nauk Humanistycznych i1 Spotecznych
Katedra Nauk Spotecznych

Imie¢ i nazwisko nauczyciela(-li) i
stopien lub tytul naukowy osoby

odpowiedzialnej za przygotowa- mgr Matgorzata Nyc
nie sylabusa

Przedmioty wprowadzajace Brak

Wymagania wstepne Brak

B. Semestralny/tygodniowy rozklad zaje¢ wedlug planu studiéw

o : . . .| Zajecia | Liczba
Semestr Wyktady | Cwiczenia | Warsztaty |Laboratoria|Seminaria praktyczne | punktow
(W) ©) (Wr) (L) S (P) ECTS*

I - 30 - - - - -

] - 30 - - - -

2. CELE KSZTALCENIA DLA PRZEDMIOTU

= zdrowy tryb zycia

Budowanie u studentéw §wiadomosci potrzeby prowadzenia dziatan promujacych

3. EFEKTY UCZENIA SIE DLA PRZEDMIOTU

Odniesienie
Odniesienie do
) . . . do kierunko- | charakterystyk
Lp. Opis efektow uczenia si¢ dla przedmiotu el ek Il stopnia
uczenia si¢ (kod sktad-
nika opisu)
UMIEJETNOSCI
Ul Student wykazuje sie¢ samodzielno$cig w pracy K_U07 P6S UU
U2 Student potrafi pracowaé w zespole, przejmujac w K U08
nim rézne role spoteczne i zawodowe. - P6S_UO

KOMPETENCJE SPOLECZNE




Student jest gotow do przestrzegania etyki

K1 . : .
zawodowej, a takze wymagania tego od innych

K_K04 P6S_KR

4. METODY DYDAKTYCZNE

Praktyczne wykonanie zadania

5. FORMA | WARUNKI ZALICZENIA PRZEDMIOTU

Bezposrednia obserwacja

Na oceng bdb

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

Na oceng¢ db

Student aktywnie uczestniczy w zajeciach, nie spdznia si¢ na zaje¢cia, chetnie 1 poprawnie
wykonuje zadane ¢wiczenia ruchowe, wykazuje inicjatywe, popelnia nieznaczne btedy w
nazewnictwie ¢wiczen. Pomaga i wspotdziala w grupie.

Na ocena dst+

Student uczestniczy w zajeciach, rzadko spoznia si¢ na zajecia , wykonuje zadane ¢wiczenia
ruchowe popetniajac bledy techniczne, rzadko wykazuje inicjatywe, popeilnia bledy w
nazewnictwie ¢wiczen. Rzadko pomaga i wspotdziata w grupie.

Na oceng dst

Student nie angazuje si¢ w zajecia , spoOznia si¢ na zajecia, wykonuje zadane ¢wiczenia
ruchowe popetniajac czgsto powtarzajace si¢ bledy techniczne, czesto popelnia btedy w
nazewnictwie ¢wiczen.

Na oceng ndst

Student czesto nie uczestniczy w zajeciach, spdznia si¢ na zajecia, niechetnie wykonuje zadne
¢wiczenia ruchowe, nie zna poprawnego nazewnictwa ¢wiczen. Nie pomaga i nie wspoldziata
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 sprz¢tu pltywackiego w tym aquafitness
(makarony, deski, hantle, maty ptywajace). Nauka i doskonalenie ptywania
réznymi technikami ptywackimi.

Elementy ratownictwa wodnego




Nauka 1 doskonalenie: ptywania technikami ratowniczymi, holowania
osoby 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 1 postawy ratownictwa nurkowego.
Nauka i doskonalenie ptywania i nurkowania w sprzecie ABC oraz
nurkowania na wstrzymanym oddechu. Podwodne zabawy zwigkszajace
mozliwosci organizmu do wydtuzonej aktywnosci podwodne;.

Samoobrona kobiet

Nauczanie oraz doskonalenie wybranych elementoéw 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. Znajomo$¢ zasad gry pojedynczej i deblowej, Gra
szkolna. Znajomos¢ podstawowych przepisow gry.

Trening funkcjonalny

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

Zespolowe gry sportowe

Zespotowe gry sportowe (koszykowka, siatkdwka, pitka nozna, pitka
reczna). Nauka i doskonalenie wybranych elementéw technicznych
poszczeg6lnych gier zespolowych: poruszanie si¢ w ataku 1 w obronie z
pitka oraz bez pitki, rzuty, koztowanie, podania, odbicia sposobem gdérnym
1 dolnym, serwis. Znajomo$¢ zasad i przepisOw wybranych gier.

Tance
Nauka i doskonalenie wybranych form tanca.

Fitness

Cwiczenia wzmacniajace migénie posturalne z wykorzystaniem oporu
wlasnego ciala, jaki 1 z uzyciem przyborow do zajec¢ fitness (pitki, tasmy
thera band, rollery, itp.)

Strzelectwo

Przepisy regulujace posiadanie i korzystanie z broni palnej, warunki
bezpiecznego postugiwania si¢ bronig, dzialanie réznych rodzajow broni i
amunicji, obstuga broni. Postawy strzeleckie, balistyka i zasady celowania,
zasady warunkujace oddanie prawidtowego strzalu. Strzelanie statyczne i
dynamiczne w r6znych warunkach.




Nordic Walking

Aspekty zdrowotne i1 korzysci wynikajace z treningu Nordic Walking.
Wskazania i przeciwwskazania w treningu Nordic Walking. Cwiczenia
wprowadzajace do techniki chodzenia z kijkami. Doskonalenie techniki
Nordic Walking w zréznicowanym terenie.

Turystyka kajakowa

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

Turystyka rowerowa

Zajecia mogg by¢ zrealizowane w dwoch formach:

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

- 3 dniowy obdz w wybranej lokalizacji.

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

Turystyka narciarska

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

Turystyka gorska

Zajgcia mogg by¢ realizowane w dwoch formach:

- 3 dniowe wycieczki gorskie propagujace spedzanie czasu wolnego na
Swiezym powietrzu oraz ukazujgce walory turystyczno-krajoznawcze
Karkonoszy i okolic.

- 3 dniowy ob6z w wybranym pasmie gorskim.

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

Turystyka piesza

Zajecia mogg by¢ realizowane w dwdch formach:

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

- 3 dniowy obdz 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 uczenia Forma oceny
si¢ Bezposrednia obserwacja
Ul X
U2 X
K1 X
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9. NAKEAD PRACY STUDENTA — BILANS GODZIN I PUNKTOW ECTS

Aktywnos¢ studenta

Obcigzenie stu-
denta — liczba go-

dzin

Zajecia prowadzone z bezposrednim | Udziat w zajgciach dydaktycz-
udziatem nauczyciela lub innych os6b | nych, wskazanych w pkt. 1B 60
prowadzacych zajecia

Przygotowanie do zajec -
Praca wtasna studenta Studiowanie literatury -

Inne (przygotowanie do egza-

minu, zaliczen, przygotowanie -

projektu itd.)
Y.3czny naklad pracy studenta 60

Liczba punktow ECTS

* ostateczna liczba punktow ECTS




