WYCHOWANIE FIZYCZNE
Nazwa przedmiotu (modułu)
1. SYMBOL PRZEDMIOTU (MODUŁU): A1_28
2. NAZWA UCZELNI: Wyższa Szkoła Handlowa w Radomiu
3. JEDNOSTKA ORGANIZACYJNA: Wydział Prawa i Administracji
4. KIERUNEK: Administracja
5. POZIOM KSZTAŁCENIA: studia pierwszego stopnia
6. PROFIL KSZTAŁCENIA: praktyczny
7. PODSTAWOWE INFORMACJE O PRZEDMIOCIE (MODULE):
	Rodzaj przedmiotu (modułu) kształcenia:
	do wyboru
1. Zumba
2. Taktyka i techniki samoobrony

	Język wykładowy:
	polski

	Rok, semestr studiów:
	I rok, I, II semestr

	Punkty ECTS:
	0

	Data aktualizacji sylabusa (modułu):
	15.03.2019

	Forma prowadzenia zajęć:
	ćwiczenia

	Osoba koordynująca przedmiot:
	mgr Artur Klimaszewski

	Osoba (osoby) prowadząca zajęcia:
	mgr Sylwia Socha

mgr Artur Klimaszewski

	Wymagania wstępne:
	brak



8. WYMIAR GODZINOWY ZAJĘĆ ORAZ INDYWIDUALNEJ PRACY WŁASNEJ STUDENTA
	Ogólna liczba godzin zajęć dydaktycznych                                                                                                         na studiach stacjonarnych i niestacjonarnych z podziałam na formy:

	Studia stacjonarne
	Studia niestacjonarne

	Wykład:
	-
	Wykład:
	-

	Ćwiczenia:
	60
	Ćwiczenia:
	-

	Konwersatorium:
	-
	Konwersatorium:
	-

	Warsztaty:
	-
	Warsztaty:
	-

	Seminarium:
	-
	Seminarium:
	-

	Inna forma (jaka):
	-
	Inna forma (jaka):
	-

	RAZEM:
	60
	RAZEM:
	-

	Praca własna studenta (PWS):
	-
	Praca własna studenta (PWS):
	-

	RAZEM z PWS:
	-
	RAZEM z PWS:
	-

	Bilans nakładu pracy studenta:

	Forma aktywności:
	Szacowana liczba godzin potrzebnych na zrealizowanie aktywności:

	
	Stacjonarne
	Niestacjonarne

	1. Godziny realizowane w bezpośrednim   kontakcie z nauczycielem akademickim
	60
	-

	2. Przygotowanie do zajęć
	-
	-

	3. Studiowanie literatury przedmiotu
	-
	-

	4. Udział w konsultacjach 
	-
	-

	5. Realizacja zadań projektowych
	-
	-

	6. Przygotowanie referatów, esejów i innych opracowań pisemnych
	-
	-

	7. Przygotowanie do egzaminu (zaliczenia) 
	-
	-

	8. Inne (jakie?)
	-
	-

	SUMA: 
	-
	-

	Szacowana liczba punktów potrzebnych na zrealizowanie aktywności: ECTS

	1. Zajęcia realizowane w bezpośrednim kontakcie z nauczycielem akadem.
	-
	-

	2. Zajęcia o charakterze praktycznym
	-
	-


9. CEL ZAJĘĆ
	Celem zajęć jest zapoznanie studentów z ćwiczeniami i całościowym cyklem zajęć mających w konsekwencji doprowadzić do prawidłowego opanowania podstawowych umiejętności ruchowych.


10. EFEKTY UCZENIA SIĘ (wiedza, umiejętności, kompetencje społeczne): 
	Numer
	Student, który zaliczył przedmiot
	Odniesienie do efektów uczenia się dla programu
	Odniesienie do charakterystyk I stopnia PRK

Poziom 6
	Odniesienie do charakterystyk II stopnia PRK

Poziom 6 dla nauk społecznych

	Wiedza: zna i rozumie

	01
	techniki wykonywania poszczególnych ćwiczeń
	AI_W01
	P6U_W
	P6S_WG



	Umiejętności: potrafi

	02
	wykonać ćwiczenia wzmacniające mięśnie klatki piersiowej, brzucha, grzbietu itp.
	AI_U02
	P6U_U
	P6S_UW

	Kompetencje społeczne: jest gotów do

	03
	wyrabiania nawyków samokontroli i redukcji błędów
	AI_K08
	P6U_K
	P6S_KK


11. TREŚCI KSZTAŁCENIA: 
	Zumba

1. Kierunki rozwoju form taneczno gimnastycznych. Kroki bazowe: marsz, bieg,  step- touch, grapevine. Technika wykonania.

2. ABT - wzmacnianie partii mięśniowych: brzucha, pośladków i ud.

3. Easy funk- podstawowe kroki łączone w rozbudowaną choreografię.

4. Fat burning – proste choreografie doskonalące koordynację pracy rąk i nóg.

5. Circuit-training - zestaw ćwiczeń rozwijający poszczególne partie mięśniowe o charakterze siłowo-wytrzymałościowym.

6. Step - zestaw ćwiczeń z wykorzystaniem stopnia.
Taktyka i techniki samoobrony

1. Ćwiczenia Ogólnorozwojowe kończyn dolnych, górnych i tułowia. Nauka przyjmowania prawidłowej postawy wyjściowej do ćwiczeń.

2.Ćwiczenia ogólnorozwojowe z akcentem oddychania.

3.Ćwiczenie ogólnorozwojowe w obwodzie stacyjnym na ściśle określone grupy mięśniowe.

4.Ćwiczenia wzmacniające mięśnie grzbietu.

5.Ćwiczenia dotyczące taktyki samoobrony


12. LITERATURA PODSTAWOWA:

	1.Muszkieta R. Napierała M., Wstęp do teorii rekreacji, Wydawnictwo: Uniwersytet Kazimierza Wielkiego 2011

2. Woynarowska B., (red.) Edukacja zdrowotna, Wydawnictwo: Pedagogiczne ZNP 2012

3. Dougherty M. J., Jak się skutecznie bronić : efektywna walka bez broni, Vesper, Czerwonak 2015.


13. LITERATURA UZUPEŁNIAJĄCA:
	1. Kierczak U., Janota J., Koncepcja edukacji fizycznej Zdrowie Sport Rekreacja. program nauczania i propozycje zajęć fakultatywnych. Poradnik metodyczny, Impuls, Kraków 2011.

2. Bielski J., Podstawowe problemy teorii wychowania fizycznego, Impuls, Kraków 2012.

3.Adach Z., Ćwiczenia z fizjologii ogólnej i fizjologii wysiłku fizycznego, Wydawnictwo: Akademia Wychowania Fizycznego w Poznaniu, Poznań 2009

4. Guła-Kubiszewska H., Lewandowski M., Jak rozwijać samowiedzę uczestnika kultury fizycznej (miękka), Wydawnictwo: Akademia Wychowania Fizycznego we Wrocławiu, Wrocław 2007


14. METODY I ŚRODKI DYDAKTYCZNE:
	- Ćwiczenia ogólnorozwojowe,

- Ćwiczenia wzmacniające,

- Ćwiczenia w obwodzie stacyjnym.

- Zestaw ćwiczeń indywidualnych;

- Zestaw ćwiczeń w grupie


15. ZASADY ZALICZANIA PRZEDMIOTU:

	Frekwencja i zaangażowanie podczas zajęć, zadanie praktyczne.


16. METODY WERYFIKACJI EFEKTÓW UCZENIA SIĘ (FORMY EGZAMINU LUB ZALICZENIA)
	Metody sprawdzenia (proszę zaznaczyć znakiem X)
	Inne

(aktywność podczas zajęć 
	50%
	x
	x
	x

	
	kontrola 
i ocena 
przebiegu praktyk
	
	
	
	

	
	obserwacja 
i ocena wykonania zadania praktycznego
	50%
	x
	x
	x

	
	zadanie zespołowe 
z indywidualną kontrolą osiągnięć
	
	
	
	

	
	zadanie praktyczne lub projektowe
	
	
	
	

	
	prezentacja
	
	
	
	

	
	praca pisemna
z obroną
	
	
	
	

	
	praca pisemna
	
	
	
	

	
	ustny sprawdzian wiedzy
	
	
	
	

	
	test

wiedzy
	
	
	
	

	Kod kierunkowego efektu uczenia się
	Udział procentowy 
w ocenie końcowej
	W01
	U02
	K08


17. FORMY OCENY – SZCZEGÓŁY
	
	Na ocenę 2
	Na ocenę 3
	Na ocenę 4
	Na ocenę 5

	01
	Student nie potrafi wymienić technik wykonywania poszczególnych ćwiczeń
	Student potrafi w stopniu minimalnym wymienić techniki wykonywania poszczególnych ćwiczeń
	Student potrafi w stopniu podstawowym wymienić techniki wykonywania poszczególnych ćwiczeń
	Student potrafi w pełnym zakresie wymienić techniki wykonywania poszczególnych ćwiczeń

	02
	Student nie potrafi wykonać ćwiczeń wzmacniających mięśnie klatki piersiowej, brzucha, grzbietu itp.
	Student potrafi w stopniu minimalnym wykonać ćwiczenia wzmacniające mięśnie klatki piersiowej, brzucha, grzbietu itp.
	Student  potrafi w stopniu podstawowym wykonać ćwiczenia wzmacniające mięśnie klatki piersiowej, brzucha, grzbietu itp.
	Student potrafi w pełnym wykonać ćwiczenia wzmacniające mięśnie klatki piersiowej, brzucha, grzbietu itp.

	03
	Student nie potrafi wyrobić nawyku samokontroli i redukcji błędów
	Student potrafi w stopniu minimalnym wyrobić nawyk samokontroli i redukcji błędów
	Student potrafi w stopniu podstawowym wyrobić nawyk samokontroli i redukcji błędów
	Student potrafi w pełnym zakresie wyrobić nawyk samokontroli i redukcji błędów


