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SM-K: jednolite studia magisterskie dla strazakéw w stuzbie kandydackiej na kierunku inzynieria
bezpieczenstwa
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bryg. mgr inz. Tomasz Obuchowicz

forma zajec: ¢wiczenia

30
Opanowanie programu nauczania szkoty Sredniej z zakresu wychowania fizycznego

» Wzrost wydolnosci fizycznej utatwiajacej przystosowanie i dziatanie w zmiennych warunkach $Srodowiska. ¢
Ksztattowanie nawykdéw ruchowych potrzebnych w zyciu zawodowym. ¢« Wptywanie przez ¢wiczenia fizyczne
na harmonijny rozwdj biologiczny i umystowy. « Wdrozenie do systematycznosci uprawiania sportu jako

czynnika ksztattujgcego wydolnos¢ fizyczng i pozwalajacego przedtuzy¢ okres petnej sprawnosci organizmu.

Cwiczenia praktyczne prowadzone w sitowni,basenie i sali gimnastyczne;.
Student posiada mozliwos¢ korzystania z obiektéw sportowych APoz poza godzinami zaje¢ programowych.

Delavier F. ,Atlas Treningu Sitowego”. Wydawnictwo Lekarskie PZWL 2007; Ashwell K. ,Anatomia ruchu:
podrecznik ¢wiczen”. Wydawnictwo Arkady 2015; Sozanski H. ,,Podstawy teorii treningu sportowego”
Centralny Osrodek Sportu 1999; Starrett K. ,Badz sprawny jak lampart: jak pozby¢ sie bélu, unikngé
kontuzji i zwiekszy¢ sprawnos¢” Galaktyka 2018; Maffetone P. ,Trening wytrzymatosciowy: jak budowac
maksymalna wydolnos¢ i szybkos¢ bez przetrenowania i kontuzji” Galaktyka 2021; Boyle M. "Nowoczesny
trening funkcjonalny: trenuj efektywniej i zmniejsz ryzyko kontuzji" Galaktyka 2020. Fidelus K. ,Wybrane
zagadnienia teorii sportowych gier zespotowych”. Akademia Wychowania Fizycznego Jézefa Pitsudskiego w
Warszawie 1978; Ciszewski J. ,Pitka nozna” Wydawnictwo ,Sport i Turystyka” 1965; Maleszewski W.
~Taktyka koszykéwki” Wydawnictwo ,Sport i Turystyka” 1976 Marszatek A., Raczynski P., Fridrich M.
"Program treningéw fizycznych dla strazakéw z uwzglednieniem zmian wydolnosci fizycznej zachodzacych z
wiekiem" Centralny Instytut Ochrony Pracy - Panstwowy Instytut Badawczy 2019; Broussal-Derval A.
Ganneau S. "Metoda Cross-treningu", Wydawnictwo Aha! - Wydawnictwo JK 2017 Birch K. "Fizjologia sportu”
Wydawnictwo Naukowe PWN 2012 Boyle M. "Nowoczesny trening funkcjonalny: trenuj efektywniej i
zmniejsz ryzyko kontuzji" Wydawnictwo Galaktyka 2020 Rippetoe Mark "Zacznij od sity. Kultowy poradnik
treningu ze sztangg" Wydawnictwo Galaktyka 2018; Kalym Ashley "Sita i sprawnos¢. Kalistenika"
Wydawnictwo Galaktyka 2016; Clemenceau Jean-Pierre Delavier Frederic Gundill Michael "Stretching.
llustrowany przewodnik" Wydawnictwo Lekarskie PZWL 2012; Wréblewski Filip "Siatkéwka. Zasady, porady,
trening" Wydawnictwo Dragon 2018; Opracowanie zbiorowe "Fizjologia wysitku i treningu fizycznego" PZWL
Wydawnictwo Lekarskie 2019; Dutawa Michat "Pitka reczna. Zasady, porady, trening" Wydawnictwo Dragon
2018; Tudor 0. Bompa Carlo A. Buzzichelli "Periodyzacja treningu sitowego w sporcie" Galaktyka 2022; Juan
Carlos Santana "Trening funkcjonalny. Cwiczenia, zasady planowania treningu i programy treningowe" DB
Publishing 2017.

King I. ,, Nowoczesny trening sitowy” Galaktyka 2013. Czerwinski J. i WSP. ,,Kontrola treningu i walki
sportowej w grach zespotowych”, AWFiS, Gdansk, 2007. Kasza W., Zdebska H. Pitka siatkowa. Obrona pola
w ujeciu taktycznym. Biblioteka Trenera. Warszawa, 2007 Paluszek K., ,Kompendium instruktora i trenera
pitki noznej”, DZPN, Wroctaw, 2010. Mazur D., Mikofajec K., ,Koszykarski atlas ¢wiczen”, COS, Warszawa,
20009.




Sitownia - Rozwijanie wytrzymatosci - ergometr » Rozwijanie sity mieséni grzbietu i brzucha « Cw. skocznosci i

tresci

szybkosci * Wytrzymatosc - ergometr

godziny

14

Sala gimnastyczna - Pitka siatkowa ¢ Mate gry ¢ Gra szkolna Pitka koszykowa ¢ Doskonalenie koztowania i podan

* Doskonalenie techniki. Gra szkolna ¢ Gra szkolna Pitka nozna ¢ Doskonalenie techniki strzatéw na bramke °

Futsal - gra szkolna

Ip | kkod
1 1 6U06
2 | 6U06
3 | 6K02
Ip | kkod
1 1 6U06
2 | 6K02
LEGENDA

efekty przedmiotowe

pkod efekt przedmiotowy

posiada specjalistyczne umiejetnosci ruchowe z zakresu wybranych form

6U06-WychFizl aktywnosci fizycznej

potrafi wykorzystac okreslone umiejetnosci techniczna w czasie rywalizacji w

6U06-WychFiz2 grach zespotowych

jest gotéw do ciggtego doskonalenia swoich umiejetnosci w obszarze

6K02-WychFizl aktywnosci fizycznej

efekty kierunkowe

efekt kierunkowy

16

weryfikacja

Sprawdzian

Obserwacja

Obserwacja

Potrafi wspétpracowac w zespole przyjmujac w nim rézne role i pracowac samodzielnie, w tym planowa¢ wiasng

aktywnos¢ edukacyjng i stale doksztatcac sie w celu aktualizacji wiedzy

Jest gotéw do ciggtego doksztatcania sie, podnoszenia kompetencji zawodowych, osobistych i spotecznych

kkod | kod efektu kierunkowego

pkod | kod efektu przedmiotowego




