KARTA PRZEDMIOTU

Nazwa przedmiotu: Wychowanie fizyczne 2 (SWFXXCSI-WF2)
Nazwa w jezyku polskim:
Nazwa w jez. angielskim:  Physical Education

Dane dotyczgce przedmiotu:

Jednostka oferujaca przedmiot: Studium Wychowania Fizycznego
Przedmiot dla jednostki: Wojskowa Akademia Techniczna
Cykl dydaktyczny: Semestr letni 2023/2024

Koordynator przedmiotu cyklu:

Domysiny typ protokotu dla przedmiotu:

Zaliczenie na ocene

Jezyk wyktadowy:

polski

Skrécony opis:

Ksztaltowanie pozadanych zachowan i postaw wobec wtasnego zdrowia, roz-budzanie zainteresowan sportowych. Praktyczne
uczestnictwo w uprawianiu ré6znych dyscyplin sportowych i form aktywnosci ruchowej (atletyka terenowa i nordic walking, badminton, biegi
na orientacje, gimnastyka, kulturystyka, lekkoatletyka, ptywanie, pitka siatkowa, pitka nozna, pitka koszykowa, sporty walki, strzelectwo
sportowe, tenis stotowy i inne). Rozwoj i podwyzszenie sprawnosci funkcjonalnej uktadu krazeniowo-oddechowego i miesniowego,
stymulowanie rozwoju uktadu ruchu. Ksztaltowanie postaw i umiejetnos$ci pro obronnych.

Opis:

Atletyka terenowa i nordic walking.

Ksztaltowanie sity i wytrzymatosci biegowej. Nauka pomiaru tetna. Proste formy skokow.

Nauka techniki poruszania sie z kijkami do NW.

Orientacja sportowa.

Podstawowe informacje o mapie do orientacji sportowej, sprzecie i wyposaze-niu zawodnika. Zasady dokonywania wyboru wariantu
przebiegu miedzy punktami kontrolnymi. Metody odnajdywania sie w terenie.

Badminton.

Nauka uchwytu rakietki. Nauka podstawowych uderzen: clear, drajw. Nauka pracy nég

Gimnastyka.

Cwiczenia ogdlnorozwojowe na materacach z wykorzystaniem pitek lekarskich i innych przyboréw. Cwiczenia na drazku gimnastycznym.
Cwiczenia rownowazne.

Kulturystyka i éwiczenia sitowe 4 godz.

Organizacja zaje¢ na sitowni, warunki bhp, asekuracja i samo asekuracja. Ksztattowanie sity ogélnej z wykorzystaniem hantli. Trening
obwodowy w ksztattowaniu sity. Trening ksztattujacy wytrzymatos¢ sitowg. Doskonalenie poznanych metod treningowych.

Sporty walki.

Profilaktyka bezpiecznego padania. Zabawowe formy walki w starciu bezposrednim.

Lekka atletyka.

Nauka i doskonalenie biegéw sprinterskich i $rednich. Cwiczenia ogélnorozwojowe.

Ergometr wioslarski.

Struktura treningu na ergometrze dla poczatkujacych i Sredniozaawansowa-nych.

Metodyka i technika wykonywania ruchu wioslarskiego na ergometrze.

Trening wydolnosciowy i ogélnousprawniajacy.

Pitka koszykowa.

Gry i zabawy oswajajgce z pikg. Nauczanie poruszania sie w ataku z pitkg oraz bez pitki. Gra szkolna

Pitka nozna.

Nauka podan, przyjec¢ i prowadzenia pitki. Nauka strzatéw na bramke. Gra szkolna.

Pitka siatkowa.

Nauka techniki odbi¢ pitki sposobem gérnym i dolnym. Nauka przyjmowania odpowiednich postaw siatkarskich i poruszania sie po boisku.
Gra szkolna

Tenis stofowy.

Nauka uchwytu rakietki oraz przyjmowania pozycji wyjsciowej. Nauka poprawnej techniki serwisu. Nauka podania prostego Bekhend.
Zasady gry oraz sedziowanie w tenisie stotowym. Mini turniej gier pojedynczych.

Strzelectwo sportowe.

Budowa i zasady dziatania broni. Nauka celowania i zgrywania przyrzadéw celowniczych .Nauka pracy palca na jezyku spustowym oraz
wytrzymania po strzale. Przyjecie prawidtowej postawy strzeleckiej, ustawienie na stanowisku wzgledem tarczy. Strzelanie peinej
konkurenciji Ppn 40.

Obrona przed zagrozeniem karabinkiem.
Obrona przed ciosami, kopnieciami w pozycji lezacej.
Walki w formule pozasportowej

Walki w formule pozasportowej
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Efekty uczenia sie:

» postuguje sie sprawnoscia fizyczng umozliwiajagca wykonanie norm szkoleniowych z wychowania fizycznego
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» realizuie zadania w sposob zapewniaiacv bezpieczenstwo wlasne. w tvm przestrzeaa zasadv bezpieczenstwa pracv

Metody i kryteria oceniania:

Przedmiot zaliczany jest na podstawie: zaliczenia na ocene

Cwiczenia zaliczane sa podstawie wynikéw préb testowych MTSF.

Za wykonanie proby testowej w okreslonym czasie lub w liczbie powt6rzen student otrzymuje punkty wedtug skali punktowej MTSF. Suma
punktéw trzech préb testowych stanowi ocene poziomu sprawnosci okreslonej wedtug kryteriow punktowych:

Bardzo dobry (5) - 180 pkt i wiecej

dobry plus (4,5) - 171-179 pkt

dobry (4) - 155-170 pkt

dostateczny plus (3,5) - 133-154 pkt

dostateczny (3) - 111-132 pkt

niedostateczny (2) - do 110 pkt

Warunkiem dopuszczenia do zaliczen jest rozliczenie sie studenta z uczestnic-twa na zajeciach i przystgpienie do préb testowych.
zenia.
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Rodzaj przedmiotu
obowigzkowy
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