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Kierunek studiéw i poziom

Bezpieczenstwo wewnetrzne Tryb studiéw: S/N

ksztatcenia: I stopien
Nazwa przedmiotu Wybrane formy adaptacji do wysilku fizycznego
Grupa zajec¢ ogblnych i

Nazwa modutu ksztalcenia
symbol

i jego

ogolnouczelnianych z ré6znych
obszaréw ksztatcenia

Profil ksztatcenia ogolnoakademicki
Jezyk wyktadowy Polski

Rodzaj modutu ksztalcenia obligatoryjny
Specjalnosé¢ Wszystkie specjalnosci
Rok studiow 1

Semestr 5/6

Liczba punktéw ECTS 212

Tytul/stopien naukowy, imi¢ i
nazwisko prowadzacego zajecia

dr Bartosz Glowacki

Kierunkowe efekty
ksztalcenia- symbole

Przedmiotowe efekty ksztatcenia

WIEDZA

K_WO1

w1

Student ma wiedze z zakresu zjawisk 1 proceséw
dotyczacych przygotowania motorycznego, sprawnosci
ogolnej i specjalnej

K_WO07

w2

Student zna specyfike ¢wiczen fizycznych, potrafi
opisa¢ zmiany adaptacyjne zachodzace pod wplywem
wysitku fizycznego

UMIEJETNOSCI

K_U11

Ul

Student potrafi dokona¢ pomiaru i ksztattowaé wybrane
wskazniki sprawno$ci motoryczne;.

KOMPETENCJE SPOLECZNE

K_KO01

K1

Rozumie potrzebe uczenia si¢ przez cate zycie

K_K10

K2

Student dba o poziom sprawnosci fizycznej niezbednej
dla wykonywania zadan wilasciwych dla dziatalno$ci
zawodowej zwigzanej z kierunkiem studiow

Tresci przedmiotu

Zajecia organizacyjne, zapoznanie studentow z tesciami
przedmiotu, omowienie sposobu realizacji ¢wiczen
Mechanizmy obronne cztowieka zachodzace w trakcie
procesOéw adaptacji

Wptyw wysitku fizycznego na organizm czlowieka-
zmiany adaptacyjne zachodzace podczas <¢wiczen
fizycznych.

Podstawowe zagadnienia z teorii treningu sportowego:
objetos¢ treningowa, intensywnos$¢ treningowa,
Definicja tetna, zasady 1 sposoby pomiaru tetna
spoczynkowego, treningowego 1 rezerwy tetna.
Wyznaczanie stref treningowych.
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Praktyczny pomiar tetna oraz wyznaczanie stref
treningowych.

Koncepcja ,,sprawnosci fizycznej ukierunkowanej na
zdrowie (H-RF) jako podstawa edukacji fizycznej.
Klasyfikacja i definicje struktury motorycznosci
cztowieka.

Motoryczno$¢ cztowieka jej struktura, zmienno$¢ i
uwarunkowania.

Rola i znaczenie ¢wiczen gibkosciowych w aktywnosci
fizycznej.

Wspotczesne  koncepcje  ksztaltowania  ¢wiczen
gibkosciowych w aktywnosci fizyczne;.

Sposoby ksztaltowania gibkosci 1 metody diagnozy
zakresu ruchu.

Rola i znaczenie ¢wiczen koordynacyjnych w aktywnosci
fizycznej

Sposoby ksztattowania i metody diagnozy koordynacji
ruchowej.

Rola i znaczenie ¢wiczen sitowych w aktywnosci
fizycznej

Sposoby ksztaltowania i metody diagnozy sity i mocy
mig$niowej.

Rola i znaczenie ¢wiczen szybkosciowych w aktywnosci
fizycznej

Sposoby ksztattowania i metody diagnozy szybkosci
Rola i znaczenie (¢wiczen wytrzymatosciowych w
aktywnosci fizycznej

Sposoby  ksztaltowania 1 metody  diagnozy
wytrzymatosci. Wydolno§¢ organizmu — pomiary
bezposredni i posrednie.

Praktyczne  wykorzystanie  nowoczesnych — metod
treningowych stosowanych w adaptacji wysitkowej -
metoda ciggla, powtérzeniowa, interwatowa, zmienna
oraz obwody: sitowe, skoczno$ciowe, zwinno$ciowe,
zrgcznosciowe, koordynacyjne.

FMS- Functional Movement Screen w praktyce
Znaczenie specyficznych testow wielowymiarowych w
treningu militarnym.

Podobiefistwa 1 roznice w treningu sportowca i
funkcjonariusza stuzby mundurowe;.

Ksztaltowanie zdolnosci motorycznych
ukierunkowanych na podnoszenie mobilno$ci bojowe;j -
szybkos¢, wytrzymatosci 1 sila.




26. Elementy musztry 1 organizacja form ustawien
¢wiczebnych.

27. Zaliczenie teoretyczno-praktyczne.

Wymagania wstgpne i
dodatkowe

Umiejetno$ci w zakresie sprawnosci fizycznej ksztalttowanej na
poziomie szkoty $redniej
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Planowane
formy/dziatania/ metody

dydaktyczne

1. Metody podajace: wyktad informacyjny w formie
prezentacji multimedialnej, wyktad problemowy, pokaz.

2. Metody aktywizujace: dyskusja, obserwacja, analiza
przypadkow, symulacje.

3. Cwiczenia praktyczne.

Sposob zaliczenia

Sprawdzian umiejetno$ci praktycznych i/lub teoretycznych

Metody oceniania
osiggnigcia
przedmiotowych
efektow ksztalcenia

W1, W2, U1, K1, K2 - sprawdzian stosowania umiejetnosci
praktycznych i/lub teoretycznych (praca zaliczeniowa) z zakresu
realizowanych tresci ¢wiczen

Kryteria oceniania
osiggnigcia
przedmiotowych
efektow ksztatcenia

1. Obecnos¢ na zajgciach zgodna z regulaminem studiow.
2. Sprawdzian umiejetnoéci teoretycznych (praca zaliczeniowa)
i/lub praktycznych.

Kryteria oceny efektow ksztalcenia (zajecia praktyczne):

Na ocene 2,0 student wykazuje braki w wiedzy dyskwalifikujace
dalsza edukacje.

Na ocen¢ 3,0 — Student wykazuje braki w wiedzy, ktére jednak
nie dyskwalifikujg dalszej edukacji i moga zosta¢ usunigte.




Zwykle wiadomosci zestawione luzno, brak polaczen i zwigzkow
logicznych. Rozwigzuje problemy typowe o niewielkim stopniu
trudnosci

Na oceng 3,5 — Student wykazuje poprawne rozumienie pojec,
wyjasnia wazniejsze zjawiska. Rozwigzuje problemy typowe,
przewaznie poprawnie operuje posiadanymi informacjami

Na ocene 4,0 - Zakres wiedzy studenta obejmuje podstawowe
tresci przedmiotu ze znajomoscig powigzan logicznych.
Poprawnie rozumuje w kategoriach przyczynowo - skutkowych
Na ocen¢ 4,5 - Wyczerpujace opanowanie catego materialu
programowego. Student sprawnie wykorzystuje wiedzg.
Umiegjetnie dokonuje oceny problemdw, proceséw i zjawisk

Na oceng 5,0 - Ponad przeci¢tne opanowanie catego materiatu
programowego

Kryteria oceny efektow ksztalcenia (aktywnos¢):

Na ocen¢ 2,0 — Student niezaangazowany

Na ocene 3,0 — Student pracuje niesystematycznie

Na oceng 3,5 — Student przejawia przecietng aktywnos¢

Na ocene¢ 4,0 — Student wykazuje dobre przygotowanie w sferze
komunikacji i umiejetnosci interpersonalnych. Jest aktywny,
podejmuje zadania dodatkowe

Na ocen¢ 4,5 — Student jest zainteresowany problematyka
przedmiotu. Przejawia postawe racjonalng, krytyczng i kreatywna
Na ocen¢ 5,0 — Student tworczy w odpowiedzi, nie unika krytyki,
posiada wlasne zdanie. Umiejetnie wycigga wnioski. Jest
aktywny, chetnie stawia pytania oraz problemy do dyskusji

Zaliczenie praktyczne:

- ocena przygotowania do ¢wiczen

- ocena stosowania zdobytej wiedzy i1 umiej¢tnosci podczas
wykonywania ¢wiczen

- ocena aktywnosci podczas ¢wiczen

-ocena opanowania materiatu nauczania bedacego przedmiotem
zajec

Praktyki zawodowe Nie dotyczy
STUDIA Cwiczenia:
STACJONARNE

Semestr:.5 - 26 godz.
Semestr: 6 — 26 godzin

Konsultacje — 52 godziny




Lacznie 52 godz. =4 ECTS

4
Bilans punktow ECTS
STUDIA Nie dotyczy
NIESTACJONARNE
Bilans punktow ECTS
Forma oceny efektéw uczenia sie
Forma oceny
Gy ERIB AL Sprawdzian umiejgtnosci
Praca zaliczeniowa [P N Aktywnos¢ na zajeciach
praktycznych
W1 X X
W2 X
Ul X X
K1 X
K2 X




