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Domysiny typ protokotu dla przedmiotu:
Zalczenie na ocene

Jezyk wyktadowy:

polski

Skrdcony opis:

Celem ksztalcenia jest ksztattowanie sprawnosci psychofizycznej umozliwiajacej realizacje obowiazkow na zajmowanych
stanowiskach stuzbowych podczas pokojowego funkcjonowania SZ RP oraz w warunkach bojowych. Wyposazenie kandydatow
na zotnierzy zawodowych w nawyk systematycznej dbatosci o osobistg sprawnosé fizyczng oraz w umiejetnosc aktywnego i
prozdrowotnego sposobu spedzania czasu wolnego.

Opis:

Atletyka terenowa

Ksztattowanie sity i wytrzymatosci biegowej. Nauka pomiaru tetna. Naturalna technika biegu. Proste formy skokow.,
Mata Zabawa Biegowa jako Srodek ksztattowania cech motorycznych.

Ksztattowanie szybkosci i skocznosci.

Ksztattowanie wytrzymatosci i sity ogdinej (wielobdj kulowy).

Ksztattowanie wytrzymatosci i sity biegowej.

Ksztattowanie wytrzymatosci tempowej z wykorzystaniem réznych metod treningowych np.: — zmiennej , powtdrzeniowej,
interwatowe;j.

Ksztattowanie wytrzymatosci, ¢wiczenia ogdlinorozwojowe
z wykorzystaniem rzezby terenu i przedmiotdw terenowych.

Duza Zabawa Biegowa — jako srodek ksztattowania wytrzymatosci tempowej.

Biegi na orientacje

Podstawowe zasady pracy z mapa. Orientowanie mapy w tere-nie. Odnajdywanie sie na mapie i w terenie.
Pokonanie w terenie trasy wyznaczonej na mapie (dystans okoto 3km).

Pokonanie w terenie trasy wyznaczonej na mapie (dystans okoto 5km).

Gimnastyka

Nauka przewrotow w przod i w tyt.

Nauka skoku kucznego i rozkrocznego. Cwiczenia réwnowazne

Nauka stania na rekach przy drabinkach.

Podciagania, podpory, wymyki, odmyki i zwisy na drazku.

Nauka przewrotow faczonych i lotnych.
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Doskonale_rE przewrotc';w w przdd i w tyt, cwiczen w podporach i zwisach.

Nauka wspinania po linie i rwania ciezarka 17,5kg.

Doskonalenie skoku kucznego i rozkrocznego.

Cwiczenia ogdlnorozwojowe na materacach i z wykorzystaniem drabinek.

Doskonalenie wspinania po linie i rwania ciezarka 17,5kg.

Doskonalenie ¢wiczen na drgzku, wolnych i skokow.

Nauka uktadu ¢wiczen na drazku, doskonalenie ¢wiczen wolnych i skokow.

Doskonalenie wspinania po linie, ¢wiczen gimnastycznych na przyrzadach.

Kulturystyka

Organizacja zajec¢ na sitowni, warunki bhp, asekuracja i samoasekuracja,

Opanowanie techniki ¢w. miesni konczyn goérnych i obreczy barkowe;j.

Opanowanie techniki ¢w. miesni konczyn dolnych i obreczy biodrowej.

Opanowanie techniki ¢w. miesni grzbietu i tylnej strony tutowia, miesni brzucha i przedniej strony tutowia.
Doskonalenie poznanych ¢wiczen.

Ksztattowanie sity ogdlnej z wykorzystaniem hantli.

Trening obwodowy w ksztattowaniu sity.

Trening ksztattujgcy wytrzymatosc sitowa.

System treningowy Weidera (kulturystyczny).

Trening sity — metoda ciezkoatletyczna.

Doskonalenie poznanych metod treningowych.

Lekkoatletyka

Nauka biegéw sprinterskich. Cwiczenia ogdlnorozwojowe.

Doskonalenie startu niskiego, nauka skoku w dal.

Nauka pchniecia kula, doskonalenie biegow krotkich

Osrodek Sprawnosci Fizycznej (OSF)

Zapoznanie z przeszkodami na OSF, nauka pokonywania przeszkod od stanowiska startowego do tunelu.
Nauka pokonywania przeszkéd od tunelu do stanowiska koncowego.

Doskonalenie pokonywania pojedynczo poszczegolnych elementdw toru przeszkéd na OSF.

Cwiczenia ogdlnorozwojowe z wykorzystaniem elementéw toru przeszkéd. Nauka rytmu krokowego przy pokonywaniu ktadki
ruchomej i ptotu. Doskonalenie wejscia i wyjscia z tunelu.

Nauka rytmu przy pokonywaniu $cianki z fosg oraz fasady. Pokonywanie przeszkéd w sekwencjach: pochylnia - kladka
ruchoma - plot; krag, grzybek, krag — tunel - porecze; scianka
z fosg — fasada — spadnia.

Nauka zaawansowanych technik pokonywania tunelu i poreczy. Doskonalenie poznanych elementow. Cwiczena wysokosciowe.

Nauka zaawansowanych technik pokonywania fasady. Cwicze-nia wysokosciowe. Cwiczenia wytrzymatosci sitowej z
wykorzystaniem przeszkdd w OSF.

Gry i zabawy z wykorzystaniem elementdw toru przeszkod
w OSF. Doskonalenie ¢wiczen rytmowych przy pokonywaniu toru przeszkod.

Doskonalenie pokonywania przeszkdd OSF (catoscia).

Plywanie
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Cwiczenia oswajajace z woda. Zanurzanie gtowy do wody, nauczanie otwierania oczu w wodzie, nauczanie oddychania
w wodzie.

Nauczanie lezenia na piersiach i na grzbiecie. Nauczanie poslizgéw na piersiach i na grzbiecie
Nauka ptywania stylem grzbietowym.

Doskonalenie ptywania stylem grzbietowym.

Nauka skokow do wody z brzegu i ze stupka startowego.

Nauka ptywania stylem dowolnym.

Doskonalenie ptywania stylem grzbietowym i dowolnym.

Nauka ptywania stylem klasycznym. Doskonalenie ptywania stylem grzbietowym i dowolnym.
Nauka nawrotow, doskonalenie skoku startowego ze stupka startowego.

Nauka ptywania pod woda, Doskonalenie ptywania stylem klasycznym.

Doskonalenie ptywania stylem grzbietowym, dowolnym i klasycznym.

Nauka ptywania na boku, Nauczanie technik ptywania dtugodystansowego.

Nauka ptywania z bronia.

Nauka skoku ratowniczego. Ptywanie diugodystansowe.

Podstawy przezycia w wodzie. Cwiczenie autoptywalnosci.

Nauczanie technik holowania, Nauczanie asekuracji zmeczonego.

Pitka koszykowa

Gry i zabawy oswajajace z pika. Nauczanie poruszania sie
w ataku z pitkg oraz bez pitki

Nauczanie podan oraz chwytdw w miejscu i w ruchu. Nauczanie rzutu do kosza po koztowaniu z prawej i lewej strony.
Nauczanie rzutu do kosza po podaniu (z biegu) z prawej i lewej strony. Gra szkolna.
Pitka nozna

Panowanie nad pitka, prowadzenie po prostej i ze zmiang kierunku.- indywidualnie i w parach. Zonglerka stopa prawa, lewa,
barkiem i gtowa.

Podania pitki wewnetrzng i zewnetrzng czescia stopy w miejscu i biegu. Przyjecie pitki noga: wewnetrzng czgscig stopy,
zewnetrznym podbiciem oraz prostym podbiciem.

Doskonalenie podan i przyje¢ w marszu i biegu.
Przyjecia pitek gérnych: udem, stopa, klatka piersiowa.

Nauka przepisow niezbednych w grze w pitke nozng. Przepis
o spalonym — nauka praktyczna.

Gra w zespole: utrzymanie pitki, drybling, podania. Gra szkolna.
Strzaly: wewnetrzng czescig stopy, uderzenie zewnetrznym podbiciem, uderzenie prostym podbiciem.
Pitka plazowa

Nauka przyjecia i podania pitki sposobem gérmym oburacz. Nauka zagrywki sposobem gornym. Nauka podstawowych
przepisow gry w pitke siatkowa plazowa.

Nauka przyjecia i podania pitki sposobem dolnym oburacz. Nauka uderzenia atakujacego — zbicie tenisowe.
Pitka siatkowa

Nauka techniki odbi¢ pitki sposobem gdérnym i dolnym. Nauka przyjmowania odpowiednich postaw siatkarskich i poruszania sig
po boisku.

Nauka podania pitki sposobem dolnym oburacz.

Doskonalenie odbic pitki sposobem gornym, podania pitki sposobem dolnym oburacz.
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Nauka podania pitki sposobem dolnym jednoracz w obronie.

Doskonalenie odbi¢ pitki sposobem oburacz gérnym i dolnym
w formie matych gier.

Nauka wykonania zagrywki tenisowej szybujacej.

Nauka indywidualnego ataku.

Podanie pitki do ataku zastawienie pojedyncze i zbiorowe.
Nauka elementow taktyki. Gra szkolna i wiasciwa.

Sporty walki

Postawy do walki, poruszanie sie. Bezpieczne padanie z bronig.
Profilaktyka bezpiecznego upadania.

Utylitarne upadanie z bronia.

Zabawowe formy walki w starciu bezposrednim.

Zachowania defensywne w pozycji lezacej.

Obrona karabinkiem przed atakiem z réznych kierunkdw.
Uderzenia rekoma, tokciem i piescia.

Obrona przed probg zaboru broni.

Obrona przed obchwytami.

Obrona przed duszeniem z tytu i z boku.

Obrona przed atakiem nozem.

Walka karabinkiem.

Doskonalenie umiejetnosci upadania w warunkach szczegdlnych (Sciany, schody).
Tzw. ,,0brona 360°%” przed atakiem niebezpiecznym narzedziem.

Techniki transportowe.

Postepowanie Zotnierzy w czasie legitymowania i zatrzymania oséb w zmieniajacych sie warunkach zagrozenia zewngtrznego.

Kajdankowanie oséb podejrzanych.

Dziatanie zotnierza w sytuacji zagrozenia przez dwdch napastnikow.
Obrona przed kopnieciami i chwytami za ubranie.

Ofensywne techniki obezwtadniania w postawie wertykalnej i horyzontalnej.
Obrona przed zagrozeniem pistoletem.

Obrona przed zagrozeniem karabinkiem.

Obrona przed ciosami, kopnieciami w pozycji lezace;.

Walki w formule pozasportowej

Tory ogdlnej sprawnosci fizycznej

Tory ogodlnej sprawnosci fizycznej o akcencie szybkosciowym.

Tory ogdinej sprawnosci fizycznej o akcencie sitowym.

Tory ogodlnej sprawnosci fizycznej o akcencie wytrzymatosciowym.

Tory ogdlnej sprawnosci fizycznej o akcencie zwinnosciowym.

Literatura:

= Program Wychowania Fizycznego dla studentow WAT.
Atletyka terenowa:
= Zareba Z. ,Nowoczesny trening biegéw Srednich i dtugich”

Stronad4z6




Gimnastyka:
= Mazurek L. ,Gimnastyka podstawowa”
Kulturystyka i cwiczenia sifowe na sifowni:
= Delavier F. ,Atlas treningu sitowego”
= Demeilles L., Kruszewski M. ,Kulturystyka dla kazdego”
= Waider J. ,Kulturystyka”
= Zakrzewski S. ,Jak stac sie silnym i sprawnym”
Lekkoatletyka:
=  Iskra J. Osik T. Walaszczyk A. ,Trening w biegach sprinterskich dla poczatkujacych i zaawansowanych”
. Praca zbiorowa pod red. Jana Mulaka ,Lekkoatletyka — technika, metodyka, trening”
. Sozanski H. Witczak T. , Trening szybkosci”
Pitka koszykowa:
= Arlet T. ,Podstawy koszykowki”
= Hucinski T. ,Taktyka i technika koszykowki”
Pitka noZna:
«  Giffort C. ,Zagraj w pitke. Technika, taktyka, trening”
*=  Talaga J. ,Technika pitki noznej”
* Talaga J. ,Taktyka pitki noznej”
Pitka siatkowa:
= Busz 1. ,Szkolimy uniwersalnych siatkarzy”

Plywanie:
*  Bartkowiak E. Witkowski M. ,Nauczanie ptywania — podstawy bezpieczenstwa
w wodzie”

=  Bartkowiak E. ,Sportowa technika ptywania”

] Karpinski R. ,,Nauczanie ptywania”

=  Laughlin T. ,Ptywanie dla kazdego”.

Sporty walki:

= Halladin P., Witkowicz A., Ztoto N. ,Przewodnik do ¢wiczen z przedmiotu: Taktyka i technika interwencji policyjnych”

=  Kopec W., Tarnawski P. ,Podrecznik metodyczny do programu walki w bliskim kontakcie dla zotnierzy Sit Zbrojnych RP”

Efekty ksztalcenia: :

Numer | Opis - Odniesienie do
efektow kierunkowych
K1 rozumie potrzebe uczenia sie przez cate zycie; potrafi inspirowac i organizowaé proces K_KO01
uczenia sie innych
K2 _potraﬁ wspotdziatac i pracowac w grupie przyjmujgc w niej rézne role K_KO03
K3 potrafi odpowiednio okresli¢ priorytety stuzace realizacji okreslonego przez siebie i innych K_K04
zasad

Metody i kryteria oceniania:

Ocene semestralng stanowi ocena poziomu sprawnosci fizycznej i umiejetnosci utylitarnych.
Przedmiot zaliczany jest na ocene na podstawie wynikow prob testowych MTSF (semestr zimowy) i testdw zaliczeniowych dla
studentow WAT (semestr letni).
Warunkiem uzyskania pozytywnej oceny semestralnej jest:
1. Rozliczenie sie z uczestnictwa na zajeciach programowych
2. Przystapienie do zaliczen i testow
3. Uzyskanie pozytywnych ocen z zaliczen i testow
4. Przedstawienie udokumentowanego udziatu w zajeciach sportowych
Za wykonanie proby testowej w okreslonym czasie lub w liczbie powtérzen student otrzymuje punkty wedtug skali punktowej
MTSF.
Efekty K1,K2,K3 sprawdzane sg podczas zaliczenia.

Praktyki zawodowe:

brak

Forma studiéw

stacjonarne

Rodzaj studiow

I stopnia

Rodzaj przedmiofa
obowigzkowy

Przedmioty wprowadzajace

Brak

Programy

semestr studiow I,1L,III,IV
kierunek: Chemia
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Forma zajec liczba godzin/rygor
semestr X- egzamin, + zaliczenie, # projekt - ECTS
razem Cwiczenia Cwiczenia laboratoria projekt seminarium

rygor rygor

politechniczn | wojskowy
I 60 30/+ 30/+
IT 60 30/+ 30/+
111 60 30/+ 30/+
v 60 30/+ 30/+
Autor
mgr Aneta Klemarczyk
Bilans ECTS
Lp. | Aktywnos¢ Obciazenie w godz.

1 | Udziat w éwiczeniach 60
Godz. ECTS
Sumaryczne obcigzenie pracg studenta 60 0
Za_jecia_z udziatem nauczyc?ieF_ 60 0
AUTOR

KARTY INFORMACYINEJ

Mlowe,

mgr Aneta Klemarczyk
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