WSTI w Katowicach, kierunek Grafika
opis modutu Wychowanie fizyczne

NAZWA PRZEDMIOTU/MODULU KSZTALCENIA:

Wychowanie fizyczne

Kod przedmiotu: GS_37
Rodzaj przedmiotu:
Wydzial: Informatyki
Kierunek: Grafika
Poziom studiéw: pierwszego stopnia — VI poziom PRK
Profil studiow: praktyczny
Forma studiéw: stacjonarne
Rok: 1
Semestr: 1, 2
Formy zajeé i liczba godzin:

wyklady - 0O;

¢wiczenia — 60 (30 + 30);
Jezyk/i, w ktorym/ch realizowane sa zajecia: jezyk polski.
Liczba punktéw ECTS: 0
Osoby prowadzace:

wyklad:

¢wiczenia:

Zalozenia i cele przedmiotu:

Uswiadomienie wptywu wysitku fizycznego na organizm czlowieka, nauczenie prostych
metod okreslania sprawnos$ci fizycznej, podnoszenie sprawnos$ci 1 aktywnosci
psychoruchowej studentow.

Ksztatcenie umiejetnosci psychicznych, spotecznych 1 fizycznych przydatnych w
aktywnosci sportowo-rekreacyjnej.

Wyrobienie u studentéw potrzeby ruchu, higienicznego trybu zycia, oraz dbania o zdrowie
1 poprawng sylwetke ciata. Rozwijanie zainteresowan, upodoban i indywidualnych
mozliwos$ci w zakresie kondycji fizyczne;j.

Wyrobienie umiejetnosci postrzegania aktow ruchowych cztowieka w réznym ujeciu
procesu uczenia si¢ 1 nauczania ruchow z uwzglednieniem aspektow rozwojowych i1
metodyki nauczania ruchow; wykorzystywania réznych form aktywno$ci w nauczaniu
ruchow oraz planowaniu i kontrolowaniu procesu opanowywania umiej¢tnosci
ruchowych.

Przekazanie wiedzy 1 wuksztaltowanie umiejetnosci udzielania pierwszej pomocy
przedmedycznej w typowych urazach sportowych

OKkreslenie przedmiotéw wprowadzajacych wraz z wymaganiami wstepnymi:
Wymogi wstgpne dotycza wiedzy 1 umiejetnosci nabytych przez studentéw w szkole
gimnazjalnej 1 ponadgimnazjalnej na zajeciach wychowania fizycznego, ktore powinny
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by¢ przygotowaniem do catozyciowej aktywnosci ruchowej i czynnego uczestnictwa w
szeroko rozumianej kulturze fizycznej.

3. Opis form zajeé

e Tresci programowe:
*  Wplyw wysitku fizycznego na organizm cztowieka (uktad migsniowy,
krwiono$ny, hormonalny, kostno- stawowy, oddechowy).
* Metabolizm wysitkowy — zrodta energii wykorzystywane przez mi¢$nie do pracy
w zalezno$ci od intensywnosci 1 czasu trwania wysitku.
*  Wysitek fizyczny w zapobieganiu chorobom cywilizacyjnym.
* Zasady redukowania tkanki tluszczowej wysitkiem (trening aecrobowy i
interwatowy).
* Nowoczesne formy aktywnosci fizycznej: tabata, crosfit.
» Klasyfikacja wysitkow 1 metod treningowych.
¢ Metody dydaktyczne:
*  Wyktad prowadzony metoda tradycyjna
e Forma i warunki zaliczenia:
*  Warunkiem zaliczenia wyktadu jest czynne uczestnictwo w zajgciach i uzyskanie
pozytywnej oceny z ¢wiczen
e Wykaz literatury podstawowej:
1. Strzyzewski St., Proces ksztatcenia i wychowania w Kulturze Fizycznej.
WSIP 1990
o \Wykaz literatury uzupelniajacej:
1. Gieremek K., Dec L.: Zmeczenie i regeneracja sit: Odnowa biologiczna. P.H.
HAS-MED, Katowice 2007
2. Zak St., Spieszny M., Analiza procesu treningowego i walki sportowej w grach
zespotowych. Miedzynarodowe towarzystwo naukowe gier sportowych, Wroctaw
2009

b) Cwiczenia
e Tresci programowe:

* Diagnozowanie sprawnosci fizycznej. Wplyw wysitku fizycznego na organizm
cztowieka. Pierwsza pomoc przedmedyczna w urazach.

* Rozgrzewka na zajg¢ciach grupowych.

* QGry zespotowe i zabawy ruchowe.

* Rozgrzewka z wykorzystaniem urzadzen aerobowych (np. rowerek, bieznia,
stepper, orbitrek)

* Wzmacnianie i modelowanie sylwetki na zajeciach muzyczno-ruchowych z
wykorzystaniem przyrzadow i oporem wiasnym (np. hantel, pitki, tasmy, gryfy,
stepy).

*  Wzmacnianie i modelowanie sylwetki na sitowni z wykorzystaniem r6znych
przybordéw, przyrzadow i typowych urzadzen treningowych oraz z oporem
wlasnym.
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*  Wzmacnianie i modelowanie: mig¢s$ni ramion, nog, brzucha, barkéw, plecow w
w/w formach zaje¢.
» Stretching, pilates, joga i inne — doskonalenie sprawnosci
e Metody dydaktyczne:
* Zajecia praktyczne z zakresu gimnastyki ogélnorozwojowe;.
* Gry i zabawy ruchowe.
* Metoda problemowa - zadania do wykonania.
» Pokaz, prezentacja z opisem (joga stretching,pilates i inne).
* Pogadanka, objasnienie lub wyjasnienie.
e Forma i warunki zaliczenia
* Aktywna obecnos$¢ na zajgciach
e \Wykaz literatury podstawowej :
1. Vella M.: Anatomia w treningu sitowym i fitness. Muza, Warszawa 2010
2. Delavier F.: Atlas treningu sitowego. Wydawnictwo Lekarskie PZWL, Warszawa
2011
e \Wykaz literatury uzupelniajace;j:
1. King I, Schuler L.: Nowoczesny trening sitowy: jak zbudowa¢ szczupta i
muskularng sylwetke. Galaktyka, £.6dz 2009
2. Austin D.: Pilates dla kazdego. Zysk i S-ka Wydawnictwo, Poznan 2003
3. Gieremek K., Dec L.: Zmeczenie i regeneracja sit: Odnowa biologiczna. P.H.
HAS-MED, Katowice 2007

4. Opis sposobu wyznaczania punktow ECTS

Forma zaje¢ Formy aktywnosci studenta Srednia liczba godzin
na zrealizowanie
aktywnosci
Kontakt z nauczycielem -
Wyklad Czytanie wskazanej literatury -
_ . Kontakt z nauczycielem 60
Cwiczenia

Przygotowanie indywidualne do zajec

Calkowita ilo$¢ godzin aktywnoSci studenta 60

Liczba punktéw ECTS dla modulu/przedmiotu 0

5. Wskazniki sumaryczne

a) liczba godzin dydaktycznych (tzw. kontaktowych) i liczba punktéw ECTS na
zajeciach wymagajacych bezposredniego udziatu nauczycieli akademickich
e Liczba godzin kontaktowych — 60
e Liczba punktéw ECTS -0
b) liczba godzin dydaktycznych (tzw. kontaktowych) i liczba punktow ECTS na
zajgciach o charakterze praktycznym.
e Liczba godzin kontaktowych — 60
e Liczba punktow ECTS -0



6. Zakladane efekty ksztalcenia
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Efekt Odniesienie do
prigimg)sr)wy Efekty ksztalcenia dla przedmiotu klez?gklicgvv\\/lych
ksztalcenia
GS_37 W1 Posiada wiedze umozliwiajaca okreslenie wptywu wysitku K_W14,
fizycznego na organizm czlowieka K U11,
K_KO08
GS 37 U1 Posiada umiejetnos¢ samodzielnego planowania réznych form K_U11,
aktywnosci fizycznej i ma swiadomos¢ jej wplywu na K K08
funkcjonowanie organizmu i wyglad sylwetki ciata. B
GS_37 K1 Funkcjonuje w grupie z zachowaniem zasad wspotzycia K_U11,
spolecznego, odpowiedzialnosci za bezpieczenstwo swoje 1 K KO8

innych, stuzac pomocg mniej sprawnym

7. Odniesienie efektow ksztalcenia do form zajeé i sposob oceny osiagniecia przez

studenta efektow ksztalcenia.

przegf:::)ttowy W kladForma ZaJ%wiczenia Spo.séb .spr.awdzenia
(Symbol) y osiagniecia efektu
GS_37 W1 v Y obserwacja ciggla studenta,
zaliczenie ¢wiczen praktycznych,
GS_37 U1l v Y obserwacja ciggla studenta,
zaliczenie ¢wiczen praktycznych,
GS 37 K1 v Y obserwacja ciagta studenta,
zaliczenie ¢wiczen praktycznych,

8. Kbryteria uznania osiagniecia przez studenta efektéw ksztalcenia.

Efekt
przedmiotowy Efekt jest uznawany za osiagniety, gdy:
(Symbol)

GS 37 W1 | Czynne uczestnictwo w zajeciach i poprawne wykonywanie poszczegélnych
¢wiczen fizycznych dostosowanych do mozliwos$ci fizycznych studenta

GS 37 U1 Czynne uczestnictwo w zajgciach i poprawne wykonywanie poszczegolnych
¢wiczen fizycznych dostosowanych do mozliwosci fizycznych studenta

GS 37 K1 Czynne uczestnictwo w zajgciach i poprawne wykonywanie poszczegolnych

¢wiczen fizycznych dostosowanych do mozliwos$ci fizycznych studenta




