MODUL - C: KSZTALTOWANIE SPRAWNOSCI FIZYCZNEJ I UMIEJETNOSCI
SPECJALNYCH

1. Wychowanie fizyczne

Nazwa zajed Dziedzina nauki (Kod. - Liczba punktéw
Wychowanie fizyczne /dyscyplina naukowa: zajeé - - |ECTS
nauki spoleczne/ croo | 0
nauki o bezpieczenstwie o o '

Nazwa jednostki prowadzgcej/odpowiadajacej za zajecia:
Zaklad Dzialan Specjainych, Zespdt Wychowania Fizycznego i Technik Interwencji

Studia: I stopnia, stacjonarne, profil praktyczny
Kierunek: Bezpieczenstwo granicy panstwowej
Specjalizacja: -

Rodzaj zajeé: kierunkowe, obligatoryjne

Cykl akademicki: Rok akademicki: Rok/Semestr
IMill
2024 - 2027 2023/2024 Imriv
Hi/ViVvl

Koordynator zajeé: ppfk SG mer inz. Jacek Mierzwa (Jacek.Mierzwa@strazgraniczna.pl, tel. 6644112)

Nazwisko osoby prowadzgcej (oséb prowadzacych):

—  pptk 8G mgr inz. Jacek Mierzwa (wyldad + éwiczenia)
— _pplk 8G mgr Marek Kulon (¢wiczenia)

Wymagania wstepne:

—  brak wymagan wstepnych
Cele zajeé:

Nr Cele:

C1 | Wdrazanie studentow do kreatywnego, innowacyjnego i éwiadomego rozwijania kompetencji indywidualnych w celu
rozwijania umiejetnosci dbania o whadciwy stan psychofizyczny oraz zachecanie do uczestnictwa w rekreacyjnych i
sportowych formach aktywnoéci fizycznej;

C2 | Ukierunkowywanie studentéw na poszukiwanie i wprowadzanie nowych form aktywnosci ruchowsj jako czynnika
profilaktyki zawodowej, a takze wsparcie podezas ich realizacii;

C3 | Wyposazenie studentow zasob wiadomosci oraz ksztaltowanie wybranych umiejetnosei, ktdre pozwalaja w sposcb
samodzielny, odpowiedzialny 1 uporzadkowany prowadzié profilaktyke prozdrowotna dla optymalnege wykonywania
zadan stuzbowych;

C4 | Ksztaltowanie umiejgtnoéci obserwowania wlasnego organizmu, rozpoznawania i oceny wtasnego rozwoju fizyeznego
oraz przygotowania do organizowania rdznych form aktywnodci psychoruchowej;

C5 | Wplywanie na rozwijanie umiejetnodci krytycznego i logicznego myélenia, rozumowania, argumentowania i
whnioskowania w celu podejmowania samodzielnie whagciwych decyzji dotyczacych realizacji zadan stuzbowych, a takze
wspdipracy podezas ich wykonywania,

Metody dvdaktyczne;
Formy zajeé Metody dydaktyczne
Wyklad wyldad z wykorzystaniem prezentacji multimedialnej, dyskusja moderowana, pokaz z objagnieniem
Cwiczenia ¢wiczenia ind‘ywidualne, éwiczenia w grupach, pry dydaktyczne, natladowczo-éciste,
zadaniowo — §cisle
Zajecia w terenie éwiczenia




Trefci programowe:

teﬁz - Temat Problematyka (zagadnienia) ]g";?ﬁ;z
Roek I Semestr 1
WYKLAD
1. Omowienie organizacji i warunkow zaliczenia zajed. Student poznaje zasady i sposoby 2
Zapoznanie z warunkami uczestnictwa (bhp) w zajeciach. | wiadciwego psychofizycznego
Wplyw aktywnoéci fizycznej oraz prawidlowego przygotowania sie do prowadzenia
odzywiania na zdrowie czlowieka akiywnosci ruchowej.
Student poznaje rodzaje aktywnodci
fizycznej oraz zasady odzywiania majace
wptyw na zdrowie psychofizyczne
czlowieka.
Razem: 2
CWICZENIA
1. Gimnastyka ogdnorozwojowa Wykonywanie ¢wiczen ksztattujacych 4
0gblng sprawnoéé organizmu
2. Gimnastyka ogdlnorozwojowa w formie cbwodu Wykonywanie ¢wiczen ogélnorozwojowych 2
¢wiczebnego RR, NN, T z wykorzystaniem przyboréw i
przyrzadow gimnastycznych
3. Plywanie — koordynacja pracy ndg, ramion { oddechu w Wykonywanie éwiczen koordynujacych 2
kraulu lub na grzbiecie. prace NN, RR i oddechu w kraulu na
grzbiecie.
4, Sprawdzian cech motoryczanych Sprawdzenie poziomu rozwoju (sprawnosci) 4
cech motorycznych tj. wytrzymalo$d, sila,
szybkoés.
5. Koszykdéwka — elementy gry Nauka elementéw gry w koszykéwke, 2
omdwienie podstawowych zasad gry.
6. Koszykéwka — doskonalenie elementéw gry Doskonalenie podad oraz rautéw do kosza. 2
7. Pitka siatkowa — elementy gry Nauka elementéw gry w pitke siatkowa, 2
omodwienie podstawowych zasad gry.
8. Pilka siatkowa — doskonalenie elementdw gry Doskonalenie odbié sposobem gormym. 2
Doskonalenie odbi¢ sposobem dolnym.
9. Pilka siatkowa — doskonalenie elementdw gry Doskonalenie zagrywki stacyjnej oraz 2
dynamicznej.
Razem: 22
ZAJECIA W TERENIE
L. Lekkoatletyka w terenie Wykonywanie éwiczen ksztaltujacych 6
wytrzymatosé, site i szybko$é biegowa,
Razem: 6
YT.acznie: 30
tegz u Temat Problematyka (zagadnienia) ;ilzzt:z
Rok I Semestr 2
WYKEAD
1. Omowienie organizacji i warunkéw zaliczenia zajed. Student poznaje organizacje 1 warunki 2
Zapoznanie z warunkami uczestnictwa (bhp) w zajeciach. | zaliczenia zajed.
Wplyw aktywnodci fizycznej oraz prawidtowego Student poznaje zasady i sposoby
odzywiania na zdrowie czlowieka whasciwego psychofizycznego
przygotowania sie do prowadzenia
aktywnodei ruchowey.
Student poznaje rodzaje aktywnosci
fizycznej oraz zasady odzywiania majace
wplyw na zdrowie psychofizyczne
cztowieka.
Razem: 2
CWICZENIA
1. Gimnastyka ogomorozwojowa Wykonywanie éwiczen crosstitowych 2




Nr

Liczba

tematu Temat Problematyka (zagadnienia) godzin
2. Gimnastyka ogélnorozwojowa w formie strumieniowej Pokonywanie toru przeszkéd o charakterze 2
sitowym
3. Plywanie — koordynacja pracy nég, ramion i oddechu w Wykonywanie ¢wiczen koordynujacych 2
stylu klasycznym prace NN, RR i oddechu w stylu
klagycznym.
4, Plywanie — wybrane elementy ratownictwa wodnego Nauka wybranych elementéw ratownictwa 4
wodnego
5. Sprawdzian cech motorycznych Sprawdzenie poziomu rozwoju (sprawnosci) 4
cech motorycznych tj. wytrzymalo$c, sila,
srybkoid.
6. Unihokej — elementy gry Nauka elementéw gry w unihokej, 2
omdwienie podstawowych zasad gry.
7. Pifka nozna — elementy gry Nauka elementdw gry w pifke nozna, 2
omdwienie podstawowych zasad gry.
Razem: 22
ZAJECIA W TERENIE
1. | Atletyka terenowa | Bieg crossowy w zroznicowanym terenie. 6
Razem: 6
Lacznie: 30
Nr _— Liczba
tematu Temat Problematyka (zagadnienia) godzin
Rok H Semestr 3
CWICZENIA
1. Gimmastyka ogélnorozwojowa Wykonywanie ¢wiczef crossfitowych 2
2. Gimnastyka ogdlnorozwojowa w formie strumieniowe; Pokonywanie toru przeszkéd o charakterze 2
' sitowym
3 Plywanie — wybrane elementy ratownictwa wodnego, Nauka wybranych elementow ratownictwa 2
doskonalenie umiejgtnosci pltywackich, wodnego oraz doskonalenie umiejetnoéei
plywackich,
4. Sprawdzian cech motorycznych Sprawdzenie poziomu rozwoju (sprawnosci) 4
cech motorycznych tj. wytreymatodé, sita,
szybkosé.
5. Unihokej — elementy gry Nauka elementdw gry w unihokej, 2
omdwienie podstawowych zasad gry.
6. Pillea siatkowa — doskonalenie elementdw gry Doskonalenie elementéw gry w pitke 2
siatkows, przypomnienie podstawowych
zasad gry.
Razem: 14
ZAJECIA W TERENIE
1. | Atletyka terenowa Udziat w biegu crossowym w 6
Zréznicowanym terenie.
Razem: 6
E.acznie: 20
Nr _— Liczba
tematu Temat Problematyka (zagadnienia) godzin
Rok IT Semestr 4
CWICZENIA
1. Gimnastyka ogélnorozwojowa Wykonywanie ¢wiczefi crossfitowych 2
2. Gimnastyka ogélnorozwojowa w formie strumieniowej Pokonywanie toru przeszkod o charakterze 2
sitfowym
3. Plywanie — wybrane elementy ratownictwa wodnego, Nauvka wybranych elementdw ratownictwa 2

doskenalenie umiejetnoéei ptywackich.

wodnego oraz doskonalenie umiejetnoéei

plywackich,




Nr

Liczba

tematu Temat Problematyka (zagadnienia) godzin
4. Sprawdzian cech motorycznych Sprawdzenie poziomu rozwoju {(sprawnosci) 4
cech motorycznych tj. wytrzymalosd, sita,
szybkosg,
3. Unihokej — elementy gry Nauka elementéw gry w unihokej, 2
omoOwienie podstawowych zasad gry.
6. Koszykdwka — doskonalenie elementéw gry Doskonalenie elementéw gry, 2
przypomnienie podstawowych zasad gry.
Razem: 14
ZAJECIA W TERENIE
1. Atletyka terenowa, turystyka terenowa Aktywny udzial w ¢wiczeniu - bieg, 6
marszobieg, nordic-walling w
zroznicowanym terenie.
Razem: 6
Lacznie: 20
Nr _— Liczba
tematu Temat Problematyka (zagadnienia) godzin
Rok IIT Semestr 5
CWICZENIA
1. Gimnastyka ogdlnorozwojowa Wykonywanie ¢wiczen crossfitowych 2
2. Plywanie — wybrane elementy ratownictwa wodnege, Doskonalenie wybranych elementow 4
doskonalenie umiejetnoéci ptywackich. ratownictwa wodnego oraz doskonalenie
umiejetno$ci plywackich,
3. Sprawdzian cech motorycznych Sprawdzenie poziomu cech motorycznych 1. 4
wytrzymatosd, sita, szybkosé.
4, Pitka siatkowa — doskonalenie elementdw gry Doskonalenie elementoéw gry w pitke 2
siatkowa, przypomnienie podstawowych
zasad gry.
5. Unihokej — doskonalenie elementéw gry Doskonalenie elementéw gry, 2
przypomnienie podstawowych zasad gry.
Razem: 14
ZAJECIA W TERENIE
1. Atletyka terenowa, turystylka terenowa Aktywny udzial w Swiczeniu - bieg, 6
marszobieg, nordic-walking w
zréznicowanym terenie.
Razem: 6
L.acznie: 20
Nr . Liczba
tomata Temat Problematyka (zagadnienia) godzin
Rok 11l Semestr 6
CWICZENIA
1 Gimnastyka ogdlnorozwojowa Wykonywanie ¢wiczen crossfitowych 2
1. Plywanie — wybrane elementy ratownictwa wodnego, Doskonalenie wybranych elementow 4
doskonalenie umiejetnosci ptywackich. ratownictwa wodnego oraz doskonalenie
umiejetnodel ptywackich,
2. Sprawdzian cech motorycznych Sprawdzenie poziomu cech motoryeznych 4. 4
wytrzymalo§d, sita, szybkosé.
3. Pilka siatkowa — doskonalenie elementdw gry Doskonalenie elementdw gry w pitke 2

siatkowa, przypomnienie podstawowych
zasad gry,




teiz tu Temat Problematyka (zagadnienia) ng(l)ilzzl:ﬁ
4, Gry zespotowe - wybrana gra zespolowa Udzial w wybranej grze zespolowej - gra 2
szkolna, uproszczona, mini gry.
Razem; 14
ZAJECIA W TERENIE
1. Atletyka terenowa, turystyka terenowa Aktywny udzial w dwiczeniu - bieg, 6
marszobieg, nordic-walking w
zroznicowanym terenie.
Razem; 6
Lacznie: 20
Rozliczenie naliadu pracy studenta:
Liczba godzin
Forma kontaktu/ Sprawdzian .
naklad pracy Semestr wyklad ¢wiczenia f zajqcia' W warsziaty | lLonsultacje Suma
kolokwium terenie
I 2 22 6 30
IT 2 22 6 30
Kontakt I 14 6 20
bezpoéredni v 14 6 20
v 14 6 20
VI 14 6 20
Praca wlasna
studenta
Efekty uczenia sie:
Efekty uczenia sie: Odniesienie do KEU
Wiedza:

1. posiada wiedzg, ktora pomoze mu samodzielnie prowadzié wiasna profilaktyke prozdrowotna
dla skufecznego wykonywania zadan shizbowych; BGP1_W06

g0 wykony wych,

2. znardine formy aktywno$ci ruchowej niezbedne dla zachowania dla profilaktyld zawodowej; BGP1 W0l
Umiejetnosei:

1. obserwuje wlasny organizm, rozpoznaje i ocenia swdj rozwdj fizyczny oraz potrafi ocenié

. - o . . BGFP1_U10
osobiste przygotowanie do rdznych form aktywnoéei fizyeznej; —

2. rozwija swoja kondycje fizyczna jak oraz zdolnedé motoryczng do optymalnego realizowania BGP1 U20
zadan stuzbowych; -
Kompetencje spoleczne (postawy)

1. rozwija umiejetno$é krytycznego i logicznego myélenia, rozumowania, argumentowania i
wnioskowania w celu podejmowania samodzielnie wlasciwych decyzji dotyczacych realizacii BGP1 K01
zadan stuzbowych;

2. poznaje zasady sportowej wspdlpracy oraz relacji w grupie aby efektywniej realizowaé zadania
sluzbowe jak i obowigzki w Zyciu prywatnym, z zachowaniem szacunku wobec drugiego BGP1 K07
czlowieka;

Metody werylikacji efektow uczenia sie:
Metody weryfikacji efektdow uczenia sig

Efekty Arkusz

uczenia Test/ Zadania Prezentacja Prezentacja obserwacji/ Aktywnodé na

sig esej éwiczeniowe indywidualna grupowa karty zajeciach
samooceny
W1 X X X
W2 X X X X
Ul X X X
U2 X X X
K1 X X X
K2 X X X




Forma i sposéb zaliczenia oraz podstawowe kryteria oceny lub wymagania egzaminacyjne:

Sposob zaliczenia:
» 1 semestr — Zaliczenie z oceng - Zo,
» 2 semestr — Egzamin — E,
»  3-6 semestr — Zaliczenie — Z,
Formy zaliczenia: funkcjonariusze prezentuja, w formie praktycznych éwiczen swoj poziom sprawnoécei tj. podlegajg
sprawdzeniu podstawowych cech motorycznych,
Podstawowe kryteria:

s Zaliczenie z ocens - semestr koriczy sie zaliczeniem z oceng, ktéra stanowi ocena wyliczona na podstawie Sredniej
arytmetycznej ocen uzyskanych ze sprawdzianu (sprawdzenia poszezegolnych cech motorycznych) realizowanego podozas
zajed, pod warunkiem uzyskania z kazdego z tych sprawdziandéw minimum oceny dostatecznej (pozytywnej). W przypadku
uzyskania oceny niedostatecznej ze sprawdzianu, studentowi zapewnia sig mozliwosé peprawy sprawdzianu. Sprawdzenie
poziomu cech motorycznych u studenta podlegaja: wytrzymaltosé, sita, szybkosé.

Prowadzacy w trakcie zajeé w ramach oceny postepdw, udziela studentom konstruktywnej informacji zwrotnej w odniesieniu
do realizowanych éwiczen indywidualnych. Ocena aktywnosci studentéw nastgpuje w trakeie ¢wiczen wykonywanych
podczas zajed.
Uwagi dotycrace realizacji sprawdziandw i oceniania
Opis szezepdlowpch warunkdw wykonania poszezegdlnyeh sprawdziandw:
¥ Sprawdzian wytrzymafosci - Bieg 1000 m— 600 m
Migjsce éwiczenia — bieznia lekkoatletyezna, droga lub teren o rownej i twardej nawierzchni
Sposdb prowadzenia — indywidualnie w ubiorze sportowym
Na komende ,,NA MIEJSCA” studenci podchodza do linii startu i przyjmuja pozycje startowa. Na komendg ,,START” lub
umbdwiony sygnal rozpoczynaja bieg. Nieuzyskanie czasu okreSlonego normarni oznacza niezaliczenie ¢wiczenia.
Czas mierzy sig z dokladnoéeig do 1 sekundy.
»  Sprawdzian szybkosci - Bieg wahadlowy 10 x 10 m
Migjsce ¢wiczenia — hala sportowa
Sposob prowadzenia — indywidualnie w ubiorze sportowym
Na komende ,NA MIEISCE” student podchodzi na migjsce startu. Na komende ,,GOTOW” przyjmuje pozycje do startu. Na
komende ,, START” rozpoczyna bieg w kierunku przeciwleglej choragiewki, obiega jg, wraca do choragiewki na linii startu,
obiega ja i pokonuje te trase pieciokrotnie. Nieuzyskanie czasu okre$lonego normami oznacza niezaliczenie ¢wiczenia.
Czas mierzy sie z doktadnoéeig do 0,1 sekundy.
¥  Sprawdzian sily - Uginanie ramion w podporze lezac przodem
Miejsce éwiczenia — hala sportowa
Sposdb prowadzenia — indywidualnie w ubiorze sportowym
Na komende ,,GOTOW?” student wykonuje podpér przodem i pozostaje w bezruchu. Na komendg ,,CWICZ” ugina ramiona tak,
aby stawy barkowe znalazly si¢ na réwni lub ponizej stawéw tokciowych (tutéw wyprostowany), nastgpnie wraca do podporu
i ponawia éwiczenie. Niewykonanie okre§lanej normami liczby powtorzen powoduje niezaliczenie ¢wiczenia.
Normy dotyczace poszezegdlnych konkurencji umieszezone sq w tabeli — zatacznik or 1.
Egzamin — semestr koficzy sie egzaminem, Prowadzacy zajeeia sprawdza poziom sprawnoéci funkcjonariusza. Konkurencje
egzaminacyjne zawarte sa w Rozporzadzeniu Ministra Spraw Wewngtrznych i Administracji z dnia 30 maja 2011 roku w sprawie
testu sprawnosci fizycznej funkcjonariuszy Strazy Granicznej (Dz.U. 2011 nr 126 poz. 720, z péin, zm.),

Wykaz literatury

A. Literatura podstawowa:
1. Poradnik do éwiczen sitowych, B. Lyzwinski, COSSG Koszalin 2008,
2. Plywanie i ratownictwo wodne — poradnik dla wykladowedw, instruktoréw WEF, funkcjonariuszy SG ,
J. Stasica, M. Kulon, COSSG Koszalin 2007,
3. Metodyka wychowania fizycznego, K. Tomezak, COSSG Koszalin 2006,
B. Literatura uzupelniajaca
1. Podreczna encyklopedia zdrowia, pod red. Prof. Dr, Hab. G. Jaderka, wyd. Ksiaznica 2000,
2. Dietetyka, B. Cybulska, T. Fukaszewska, WSiP Warszawa 1994,
3. Podstawy metodyki wychowania fizycznego, M. Szynkowski, J. GuZniczak, CSSG Ketrzyn 2005.
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Karty zajeé
do programu studiow pierwszego stopnia o profilu praktycznym na kierunku ,,Bezpieczenstwo granicy

panstwowej”
Wychowanie Fizyczne
semestr I/ marzec 2024 r.
Opis Dane osobowe
Opracowat ppik SG mgr inz. Jacek Mierzwa
Koordynator | pptk SG mgr inz. Jacek Mierzwa
Prowadzacy | pplk SG mgr inz. Jacek Mierzwa
Prowadzacy | pplk SG mgr Marek Kulon
Kierownik KIERQIWNIK
Zaktadu pptk SG mgr inz. Jacek Mierzwa W%ZASKZE Sl%}l{)%@ i;{E %ﬂﬁ}'gﬁﬁg
Dzialan
Specjalnych ppik?sJ\aek MIERZWA

b







