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Wyisza Szkota HANDLU | Ustue

] Nazwa
Kod przedmiotu Al.2

przedmiotu

Wychowanie fizyczne

Kierunek

Administracja - studia pierwszego stopnia

Rodzaj przedmiotu lub modulu

A. Modut obowiazkowy, Al. ogélny

Profil ksztalcenia (studiéw) | praktyczny

Specjalnosé 1. Administracja publiczna
2. Administracja w biznesie

Semestr 1li2

Jezyk prowadzenia zajeé Jezyk polski

Wymiar godzinowy zajec€ i pracy studenta

Stacjonarne

Niestacjonarne

1. Wyktady (wspdlny udzial nauczycieli akademickich i

studentow)

2. Inne formy (wspolny udzial nauczycieli akademickich i

studentow)

60

3. Konsultacje z nauczycielem

Razem 1+2+3

60

4. Praktyki (realizowane samodzielnie przez studentow)

5. Praca wlasna studenta (w tym prace domowe i projektowe,

przygotowanie si¢ do zaliczenia/egzaminu)

Razem 4+5

SUMA 1+2+3+4+5

60

Lacznie punktéw ECTS wg planu studiéw

Opis efektow uczenia sie dla przedmiotu

OPIS PRZEDMIOTOWEGO EFEKTU
UCZENIA SIE

SYMBOL EKK

(odniesienie do kierunkowych efektow

uczenia si¢)

ma wiedze — zna i rozumie:

Student zna zasady bezpiecznego korzystania z
przyborow 1 urzadzen obiektu oraz wie, jakie
urzadzenia i przybory zwigzane sg z
uprawianiem danej dyscypliny sportowej lub
danego schorzenia. Zna regulamin korzystania z

W01

K_W03




obiektow sportowych, w ktorych realizowane sg
zajecia dydaktyczne.

posiada nastepujace kompetencje spoleczne — ma Swiadomos¢ i jest gotow do:

K_K02

Student jest Swiadomy wptywu aktywnosci
fizycznej na swoje zdrowie oraz podejmuje si¢
organizacji roznorodnych form aktywnosci
rekreacyjno-sportowych.

K_KO3

Cele ksztalcenia

— rozwijanie sprawno$ci fizycznej i psychofizycznej

— zapoznanie z réznorodnymi dyscyplinami sportowymi i formami relaksu

— doskonalenie poziomu wilasnej sprawnosci ruchowej poprzez zapoznanie z podstawowymi rodzajami aktywnos$ci

sportowo-rekreacyjnej

Tresci ksztalcenia

SRl

o

10.
11.

12.
13.

Kazdy student bez wzgledu na forme zaje¢ ( nie dotyczy zaje¢ z rehabilitacji ruchowej 1
zwolnien catkowitych) wykonuje w miesigcu pazdzirniku wybrane proby z testu Eurofit
Forma zaje¢: zajecia ogdlnego rozwoju z elementami aerobiku.

Zajecia porzadkowo- organizacyjne z uwzglednieniem zasad bezpieczenstwa ¢wiczen oraz
stosowania przyborow i przyrzadow. Podstawowe przepisy i zasady s¢dziowania.

Technika podstawowych krokow aerobikowych:

- step touch, step out, heel back, knee up, V-step, A-step, Grape Winde, Double step to-uch.
Znaczenie w aerobiku: Hi impact, Low impact, Hi low, TBS (Total Body Condition), ABS
oraz Pilates.

Zajecia z pitkami (Body Ball) oraz z hantlami.

Forma zaj¢¢ :zajegcia ogdlnego rozwoju z elementami lekkiej atletyki

Zajecia porzadkowo-organizacyjne z uwzglednieniem zasad bezpieczenstwa ¢wiczen oraz
stosowania przyborow i przyrzadéw. Podstawowe przepisy i zasady sedziowania. Ele-
menty techniki: nauka podstawowych konkurencji lekkoatletycznych- biegi (nauka startu
niskiego, wysokiego, technika kroku biegowego), skoki (w dal, wzwyz, trojskok, mierzenie
rozbiegu), rzuty (dysk, oszczep, pchnigcie kulg).

Forma zaj¢¢: zajegcia ogdlnego rozwoju z elementami judo

Zajecia porzadkowo-organizacyjne z uwzglednieniem zasad bezpieczenstwa ¢wiczen oraz
stosowania przyboréw i przyrzadow. Elementy techniki: nauka postawy, poruszania si¢,
padéw, chwytow. Nauka podstawowych rzutéw oraz podci¢¢. Poznanie podstawowe]
terminologii i przepisow.

Forma zaje¢: zajecia ogdlnego rozwoju z elementami jezdziectwa

Zajecia porzadkowo-organizacyjne z uwzglednieniem zasad bezpieczenstwa ¢wiczen oraz
stosowania przyboréw 1 przyrzadow. Podstawowe przepisy 1 zasady sedziowania w sko-
kach i ujezdzeniu. Nauka przygotowania jezdzca i1 konia do zaje¢. Nauka wsiadania z
podioza, za pomoca przyboréw. Nauka dosiadu i anglezowania (w jezdzie na wprost, po
tukach, po zatrzymaniu). Nauka jazdy kiusie ¢wiczebnym.

Forma zajgc: zajecia ogodlnego rozwoju z elementami kolarstwa

Zajecia porzadkowo-organizacyjne z uwzglgdnieniem zasad bezpieczenstwa ¢wiczen oraz
stosowania przyboréw 1 przyrzagdow. Podstawowe przepisy i zasady sedziowania. Dobor
sprzetu 1 ustawienie (rama, kierownica, siodetko). Elementy techniki : pozycja na rowerze,
nauka prawidtowego pedalowania, nauka techniki jazdy w grupie i indywidual-nie, w
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24.

25.
26.

27.

28.
29.

30.
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terenie, na szosie, zjazdy, podjazdy, na wprost, po tukach. Nauka startow indywi-dualnie
(jazda na czas) i grupowych (wyscig wspolny).

Forma zaje¢: zajecia ogodlnego rozwoju z elementami tenisa stotowego

Zajecia porzadkowo-organizacyjne z uwzglednieniem zasad bezpieczenstwa ¢wiczen oraz
stosowania przyborow i przyrzadéw. Podstawowe przepisy i zasady sedziowania. Ele-
menty techniki: ¢wiczenia oswajajace z pitka i rakietkg tenisowa, operowanie pitka, pod-
bijanie, odbijanie rotujac w miejscu, marszu, truchcie. Nauka i doskonalenie odbicia pitki z
forhendu, bekhendu. Nauka serwisu z forhendu i bekhendu.

Forma zaj¢¢: zajecia ogdlnego rozwoju z elementami wspinaczki sportowej

Zajecia porzadkowo-organizacyjne z uwzglednieniem zasad bezpieczenstwa ¢wiczen oraz
stosowania przyborow i przyrzadow. Podstawowe przepisy i zasady sedziowania. Dobor i
ustawienia sprzetu wspinaczkowego. Elementy techniki: ustawienie ciata na S$cianie,
chwyty, stawanie itd. Nauka roznych technik asekuracji (goérna, prowadzacego, stoping,
zeskok ze $ciany).

Forma zaje¢: zajgcia ogdlnego rozwoju z elementami koszykowki. Zajgcia porzadkowo-
organizacyjne z uwzglednieniem zasad bezpieczenstwa ¢wiczen oraz stosowania
przyborow i przyrzadow. Podstawowe przepisy i zasady s¢dziowania.

Elementy techniki:

- poruszanie si¢ po boisku bez i z pitka, nauka podan i chwytow pitki, nauka koztowania,

- nauka rzutow do kosza, nauka rzutu z dwutaktu.

Forma zajec¢: zajecia ogdlnego rozwoju z elementami pitki rgczne;.

Zajecia porzadkowo- organizacyjne z uwzglednieniem zasad bezpieczenstwa ¢wiczen oraz
stosowania przyborow i przyrzadow. Podstawowe przepisy i zasady s¢dziowania.

- poruszanie si¢ po boisku bez i z pitka, nauka podan i chwytow pitki, nauka koztowania

- nauka rzutéw na bramke

-nauka obrony jeden na jeden

Forma zaj¢¢: zajecia ogodlnego rozwoju z elementami pitki siatkowe;.

Zajecia porzadkowo- organizacyjne z uwzglednieniem zasad bezpieczenstwa ¢wiczen oraz
stosowania przyborow i przyrzadow. Podstawowe przepisy i1 zasady s¢dziowania.

Elementy techniki:

- nauka postawy siatkarskiej 1 sposoby poruszania si¢ po boisku,

- nauka odbicia pitki sposobem oburacz gérnym i dolnym,

- nauka zagrywki (tenisowa, dolna) 1 przyjecia pifki.

Forma zaj¢¢: zajecia ogdlnego rozwoju z elementami pitki nozne;.

Zajecia porzadkowo- organizacyjne z uwzglednieniem zasad bezpieczenstwa ¢wiczen oraz
stosowania przyborow i przyrzadow. Podstawowe przepisy i zasady sgdziowania.

Elementy techniki:

-Nauka poruszania si¢ bez pitki (starty, skoki, wieloskoki, zmiana tempa i1 kierunku))
-Cwiczenia oswajajace z pitka w tym gltownie: prowadzenie i przyjecie pitki, drybling,
wélizg, odbieranie pitki przeciwnikowi, Zonglerka.

-Nauka uderzenia pitki wewnetrzng czgscia stopy.

Forma zaje¢: zajecia ogdlnego rozwoju z elementami ptywania.

Zajecia porzadkowo- organizacyjne z uwzglednieniem zasad bezpieczenstwa ¢wiczen oraz
stosowania przyborow i przyrzadow. Podstawowe przepisy i zasady sgdziowania.
-Cwiczenia oswajajace z woda (rownowaga ciata, éw. oddechowe)

-Nauka i technika ptywania stylem grzbietowym(praca nog i ramion na ladzie i wodzie z
deska 1 samodzielnie.

-Cwiczenia w nauczaniu nawrotu zwyktego. Nauczanie startu z wody.

Forma zajec: zajecia ogdlnego rozwoju z elementami trojboju sitowego.

Zajecia porzagdkowo- organizacyjne z uwzglednieniem zasad bezpieczenstwa ¢wiczen oraz




stosowania przyborow i przyrzadow. Podstawowe przepisy i1 zasady s¢dziowania.

-Nauka techniki bojow sitowych ( przysiad ze sztanga, wyciskanie sztangi na tawce lezac,
martwy ciag.)

-Nauka techniki ¢wiczen z r6znym przyborem i obcigzeniem.

-Nauka techniki ¢wiczen na atlasie (zasada zmiennos$ci ¢wiczen i obcigzen.)

32. Forma zaje¢¢: zajecia ogdlnego rozwoju z elementami tenisa ziemnego.

33. Zajecia porzagdkowo- organizacyjne z uwzglednieniem zasad bezpieczenstwa ¢wiczen oraz
stosowania przyborow i przyrzadow. Podstawowe przepisy i zasady s¢dziowania.
-Cwiczenia oswajajace z pitka i rakieta tenisowa: operowanie pitka, koztowanie, poru-
szanie si¢ z koztowaniem pitki po prostej i tukach.

-Nauka i doskonalenie uderzenia pitki z forhandu i backhandu.
-Doskonalenie uderzen pitki z forhandu 1 backhandu w formie taczone;.

34. Forma zaje¢: zajecia ogdlnego rozwoju z elementami rehabilitacji ruchowe;j.

35. Zajecia porzadkowo- organizacyjne z uwzglednieniem zasad bezpieczenstwa ¢wiczen oraz
stosowania przybordéw i przyrzaddéw na sitowni.

-nauka ¢wiczen na roézne schorzenia: wady postawy, urazy konczyn goérnych i dolnych,
schorzen uktadu krazenia, choréb reumatycznych( w okresie przewleklym), choréb
obwodowego uktadu nerwowego.
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1. Arteaga Gomez Ruth. Aerobik i step. Cwiczenia dla kazdego. Trening na kazdy dzien.
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Metody i formy prowadzenia zajec¢ Tak (X) / nie

Wyktad z prezentacja multimedialng wybranych zagadnien

Wyktad konwersatoryjny

Wyktad problemowy

Wyktad informacyjny

Dyskusja

Praca z tekstem

Metoda analizy przypadkow

Uczenie problemowe (Problem-based learning)

Gra dydaktyczna/symulacyjna

Metoda éwiczeniowa X

Metoda warsztatowa

Metoda projektu

Prezentacja multimedialna

Demonstracje dzwigkowe i/lub video

Metody aktywizujace (np.: ,,burza mézgéw”, technika analizy

SWOT, technika drzewka decyzyjnego, metoda ,kuli




$niegowe;j”, konstruowanie ,,map mysli”)

Praca w grupach

Inne (Jakie?) - ....ooviiii

Metody i formy weryfikacji efektow uczenia si¢

Tak (X) / nie

Egzamin pisemny

Egzamin ustny

Zaliczenie pisemne na zakonczenie zajec¢

Zaliczenie ustne na zakonczenie zajgc

Kolokwium pisemne $rédsemestralne

Kolokwium ustne srédsemestralne

Test

Praca pisemna

Raport

Prezentacja multimedialna

Inne (jakie?) - .....oooiiiii .

Uwagi prowadzacego

Skala ocen i sposéb ustalania ocen

Skala ocen: Ocena ustalana jest na podstawie nastgpujacej skali:

niedostateczny (2)
dostateczny (3)
dostateczny plus (3,5)
dobry (4)

dobry plus (4,5)
bardzo dobry (5)

Ponizej 55.00 % - ocena 2
55.00 % i wigcej - ocena 3
60.00 % 1 wigcej - ocena 3,5
70.00 % 1 wigcej - ocena 4
80.00 % i wigcej - ocena 4,5
90.00 % 1 wigcej - ocena 5




