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Studium Wychowania Fizycznego

Skrocony opis przedmiotu

Ksztattowanie zdolnosci motorycznych i wysokiej sprawnosci fizycznej;
nabycie umiejetnosci utylitarnych przydatnych w dziataniach indywidualnych
i zespotowych w czynno$ciach codziennych oraz w warunkach stuzby
wojskowej; umiejetnosci pokonywania przeszkod terenowych i wodnych);
nauczanie podstawowych manewréw na jachtach oraz organizacji pracy
zatogi; umiejetnosé walki wrecz w bezposrednim kontakcie; umiejetnosé
ptywania (przetrwanie w wodzie, ptywanie z bronig, elementy ratownictwa
wodnego); opanowanie umiejetnosci  ruchowych  umozliwiajgcych
uczestnictwo w formach aktywno$ci sportowej opartej na grach zespotowych;
ksztattowanie nawyku aktywnego wykorzystania czasu wolnego i postaw
prozdrowotnych.

Petny opis przedmiotu
(tresci programowe)

1.TEORIA WYCHOWANIA FIZYCZNEGO

Organizacja zaje¢ z wychowania fizycznego.

Bezpieczenstwo i higiena na zajeciach z wychowania fizycznego.

2. ATLETYKA TERENOWA | SPECJALISTYCZNE CWICZENIA NA
TORACH PRZESZKOD

Ksztaftowanie sity i wytrzymato$ci biegowej. Nauka pomiaru tetna.
Naturalna technika biegu. Proste formy skokéw.

Mata Zabawa Biegowa jako Srodek ksztaftowania cech motorycznych.
Ksztaftowanie szybkosci i skocznoSci.

Ksztattowanie wytrzymatosci i sity ogoinej (wieloboj kulowy).

Ksztaffowanie wytrzymatoSci i sity biegowey.




Ksztaftowanie wytrzymato$ci tempowej z wykorzystaniem réznych metod
treningowych np.: — zmiennej , powtérzeniowej, interwatowey.

Ksztaftowanie wytrzymato$ci, ¢wiczenia ogélnorozwojowe z
wykorzystaniem rzezby terenu i przedmiotéw terenowych.

Duza Zabawa Biegowa — jako Srodek ksztattowania wytrzymatosci
tempowey.

Cwiczenia ogélnorozwojowe z wykorzystaniem elementéw toru przeszkéd
OSF. Nauka rytmu biegowego przy pokonywaniu przeszkod.

Zapoznanie z przeszkodami Osrodka Sprawnosci Fizycznej (OSF), nauka
pokonywania przeszkdd od stanowiska wyjsciowego do tunelu.

Nauka pokonywania przeszkéd OSF od tunelu do stanowiska koricowego.

Zapoznanie z przeszkodami Lgdowego Toru Przeszkéd (LTP), nauka
pokonywania pojedynczych przeszkéd LTP.

Nauka pokonywania przeszkéd LTP odcinkami.

Doskonalenie pokonywania pojedynczo poszczegoélnych elementéw toru
przeszkéd OSF i LTP.

Doskonalenie pokonywania przeszk6d OSF i LTP (cafo$cig).

Nauka zaawansowanych technik pokonywania przeszkéd. Cwiczenia
wysoko$ciowe. Cwiczenia wytrzymato$ci sitowej z wykorzystaniem
przeszkoéd w OSF i LTP.

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

Zapoznanie z przeszkodami Biegowego Testu Sitowego, nauka
pokonywania Biegowego Testu Sitowego.

Doskonalenie pokonywania Biegowego Testu Sitowego.

Zapoznanie z przeszkodami Biegowego Testu ZwinnoS$ciowego, nauka
pokonywania Biegowego Testu Zwinno$ciowego.

Doskonalenie pokonywania Biegowego Testu Zwinno$ciowego.

Biegi na orientacje. Podstawowe zasady pracy z mapg. Orientowanie mapy
w tere-nie. Odnajdywanie sie na mapie i w terenie.

Biegi na orientacje. Pokonanie w terenie trasy wyznaczonej na mapie
(dystans okoto 3km).

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

3. GIMNASTYKA | CWICZENIA SILOWE

Nauka przewrotéw w przéd i w tyt.

Nauka skoku kucznego i rozkrocznego. Cwiczenia rownowazne

Nauka stania na rekach przy drabinkach. Nauka stania na gtowie.

Nauka skoku ,tygrysiego”.

Nauka techniki biequ zygzakiem oraz biegu wahadfowego 10x10m.

Podciggania, podpory, wymyki, odmyki i zwisy na drgzku.

Nauka przewrotow fgczonych i lotnych.

Doskonalenie przewrotow w przéd i w tyt, cwiczen w podporach i zwisach.

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

Doskonalenie skoku kucznego, rozkrocznego i ,tygrysiego”.

Cwiczenia ogblnorozwojowe na materacach i z wykorzystaniem drabinek.

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

Doskonalenie ¢wiczen na drgzku, wolnych i skokéw.

Nauka uktadu ¢wiczen na drgzku, doskonalenie ¢wiczer wolnych i skokow.

Doskonalenie wspinania po linie, ¢wiczen gimnastycznych na przyrzadach.

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

Opanowanie techniki ¢w. miesni konczyn gérnych i obreczy barkowe.

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

Opanowanie techniki ¢w. miesni grzbietu i tylnej strony tutowia, mies$ni
brzucha i przedniej strony tutowia.

Doskonalenie poznanych ¢wiczen.

Ksztaftowanie sity ogdlnej z wykorzystaniem hantli.

Trening obwodowy w ksztaftowaniu sity.

Trening ksztaftujgcy wytrzymato$¢ sifowa.

System treningowy Weidera (kulturystyczny).




Doskonalenie poznanych metod treningowych.

Struktura treningu na ergometrze dla poczatkujgcych i
Sredniozaawansowanych.

Metodyka i technika wykonywania ruchu wio$larskiego na ergometrze.

Trening wydolno$ciowy i ogélnousprawniajgcy na ergometrze.

4. PLYWANIE | RATOWNICTWO WODNE

Cwiczenia oswajajgce z woda.

Nauczanie lezenia na piersiach i na grzbiecie. Nauczanie poslizgéw na
piersiach i na grzbiecie

Nauka ptywania stylem grzbietowym.

Doskonalenie ptywania stylem grzbietowym.

Nauka skokéw do wody z brzegu i ze stupka startowego.

Nauka ptywania stylem dowolnym.

Doskonalenie ptywania stylem grzbietowym i dowolnym.

Nauka ptywania stylem klasycznym.

Nauka nawrotéw, doskonalenie skoku startowego ze stupka startowego.

Nauka ptywania pod wodg, doskonalenie ptywania stylem klasycznym.

Doskonalenie ptywania stylem grzbietowym, dowolnym i klasycznym.

Nauka ptywania na boku.

Nauka ptywania z bronia.

Technika ptywania pod wodg w gtgb i na odlegtos¢ w ptetwach i bez ptetw.

Technika skokow ratunkowych.

Technika holowania.

Technika ptywania sposobami stosowanymi w ratownictwie wodnym.

Technika ptywania w umundurowaniu.

Technika przezycia w wodzie.

Technika pokonywania przeszkéd wodnych wptfaw.

Organizacja i bezpieczeristwo na zajeciach z pfywania.

Metodyka nauczania ptywania i organizowania zajec z ptywania.

5. PIEKA KOSZYKOWA

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

Nauczanie podan oraz chwytéw 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.

6. PILKA NOZNA

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

Podania pitki wewnetrzng i zewnetrzng czescig stopy w miejscu i biegu.
Przyjecie pitki nogg: wewnetrzng czescig stopy, zewnetrznym
podbiciem oraz prostym podbiciem.

Doskonalenie podan i przyje¢ w marszu i biegu.

Przyjecia pitek gérnych: udem, stopg, klatkg piersiowg.

Nauka przepiséw niezbednych w grze w pitke nozna.

Gra w zespole: utrzymanie pitki, drybling, podania. Gra szkolna.

Strzaty: wewneltrzng czeScig stopy, uderzenie zewnetrznym podbiciem,
uderzenie prostym podbiciem.

7. PILKA SIATKOWA

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

Nauka podania pitki sposobem dolnym oburgcz.

Doskonalenie odbic pitki sposobem gérnym, podania pitki sposobem
dolnym oburgcz.

Nauka podania pitki sposobem dolnym jednorgcz w obronie.

Doskonalenie odbic pitki sposobem oburgcz gornym i dolnym

w formie matych gier.

Nauka wykonania zagrywki tenisowej szybujgcey.

Nauka indywidualnego ataku.




Podanie pitki do ataku zastawienie pojedyncze i zbiorowe.

Nauka elementéw taktyki. Gra szkolna i wtasciwa.

Pitka plazowa. Nauka przyjecia i podania pitki sposobem gérnym oburgcz.

Pitka plazowa. Nauka zagrywki sposobem gérnym.

Pitka plazowa. Nauka podstawowych przepiséw gry w pitke siatkowg
plazowa.

Pitka plazowa. Nauka przyjecia i podania pitki sposobem dolnym oburgcz.

Pitka plazowa. Nauka uderzenia atakujgcego — zbicie tenisowe.

8. WALKA WRECZ

Postawy do walki, poruszanie sie. Bezpieczne padanie z bronig.

Atakowanie karabinkiem.

Profilaktyka bezpiecznego upadania.

Utylitarne upadanie z bronig.

Zabawowe formy walki w starciu bezposrednim.

Zachowania defensywne w pozycji lezgcej.

Obrona karabinkiem przed atakiem z réznych kierunkéw.

Uderzenia rekoma, fokciem i piescia.

Obrona przed probg zaboru broni.

Obrona przed obchwytami.

Obrona przed duszeniem z tytu i z boku.

Obrona przed atakiem nozem.

Obrona przed ciosami.

Obrona przed atakiem patkg i topatkg piechoty, karabinkiem.

Obrona w walce z kilkoma napastnikami.

Walka karabinkiem.

Doskonalenie umiejetno$ci upadania w warunkach szczegdlnych (Sciany,
schody).

Tzw. ,,obrona 360" przed atakiem niebezpiecznym narzedziem.

Techniki transportowe.

Postepowanie zotnierzy w czasie legitymowania i zatrzymania oséb w
zZmieniajgcych sie warunkach zagrozenia zewnetrznego.

Kajdankowanie osob podejrzanych.

Dziatanie Zzotnierza w sytuacji zagrozenia przez dwoéch 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 lezgcej.

Walki w formule pozasportowey.

Literatura

Atletyka terenowa:

=  Zareba Z. ,Nowoczesny trening biegow Srednich i dtugich”

Gimnastyka:

»  Mazurek L. ,Gimnastyka podstawowa”

Kulturystyka i ¢wiczenia sitowe na sitowni:

= Delavier F. ,Atlas treningu sitowego”

= Waider J. ,Kulturystyka”

Lekkoatletyka:

= Praca zbiorowa pod red. Jana Mulaka ,Lekkoatletyka — technika,
metodyka, trening”

= Sozanski H. Witczak T. , Trening szybkosci”

Pitka koszykowa:

= Arlet T. ,Podstawy koszykowki”

Pitka nozna:

= Talaga J. , Technika pitki noznej”

= Talaga J. , Taktyka pitki noznej”

Pitka siatkowa:

»  Busz J. ,Szkolimy uniwersalnych siatkarzy”

Ptywanie:

=  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”

Teoria metodyka wychowania fizycznego:

= Bielecki J. ,Zycie jest ruchem. Poradnik dla nauczycieli wychowania
fizycznego.

»  Maszczak T. ,Metodyka wychowania fizycznego”

Kulturystyka i ¢wiczenia sitowe na sitowni:

=  Demeilles L., Kruszewski M. ,Kulturystyka dla kazdego”

= Zakrzewski S. ,Jak stac sie silnym i sprawnym”

Lekkoatletyka:

= [skra J. Osik T. Walaszczyk A. , Trening w biegach sprinterskich dla
poczagtkujgcych i zaawansowanych”

Pitka koszykowa:

= Hucinski T. , Taktyka i technika koszykowki”

Pitka nozna:

= Giffort C. ,Zagraj w pitke. Technika, taktyka, trening”

Pfywanie:

=  Bartkowiak E. Witkowski M. ,Nauczanie ptywania — podstawy
bezpieczenstwa w wodzie”

= Bartkowiak E. ,Sportowa technika ptywania”

Efekty uczenia sie

U1/postuguje sie specjalistyczng sprawnoscig ruchowg z zakresu wybranych
form aktywnosci fizycznej w zaleznosci od wymogdéw okreslonych na
zajmowanym stanowisku stuzbowym/ K U1

U1/postuguje sie sprawnoscig fizyczng umozliwiajgcg wykonanie norm
szkoleniowych z wychowania fizycznego/ K U1

U1/realizuje zadania w sposéb zapewniajgcy bezpieczenstwo wilasne
i szkolonych, w tym przestrzega zasady bezpieczenstwa stuzby i pracy/ K U1

Metody
i kryteria oceniania
(sposob sprawdzania
osiggniecia przez studenta
zaktadanych
efektdw uczenia sie)

O ocenie semestralnej z wychowania fizycznego studenta - kandydata na
zotierza zawodowego decyduje poziom jego indywidualnej sprawnosci fizycznej
i umiejetnodci utylitarnych. Sprawnosc fizyczng i poziom umiejetnosci utylitarnych
studentow wojskowych diagnozuje sie probami testowymi zawartymi w ,Rygorach
dydaktycznych z wychowania fizycznego dla studentéw WAT”.

Warunkiem otrzymania oceny pozytywnej jest zaliczenie wszystkich testéw
na ocene pozytywng i rozliczenie nieobecnosci na zajeciach.

Warunkiem otrzymania oceny pozytywnej w dodatkowym terminie
poprawkowym jest uczestnictwo raz w tygodniu w zajeciach doskonalgcych
w obszarze tematycznym wskazanym przez opiekuna grupy.

Bilans ECTS
(naktad pracy studenta)

Udziat w ¢wiczeniach — 0 pkt ECTS
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