WSTI w Katowicach, kierunek Informatyka, stopien 11
opis modutu Wychowanie Fizyczne

WYCHOWANIE FIZYCZNE

Kod przedmiotu: WEF2
Rodzaj przedmiotu: podstawowy, obowigzkowy
Specjalnos¢:
Wydzial: Informatyki
Kierunek: Informatyka
Poziom studiow: drugiego stopnia — VII poziom PRK
Profil studiow: praktyczny
Forma studiow: stacjonarna
Rok: 1
Semestr: 1,2
Formy zaje¢c i liczba godzin:
Forma stacjonarna
¢wiczenia — 90 (30 + 60)
Zajecia prowadzone sa w jezyku polskim.
Liczba punktéw ECTS: 0
Osoby prowadzace

¢wiczenia:

1. Zalozenia i cele przedmiotu:

C1: Uswiadomienie wplywu wysitku fizycznego na organizm cztowieka, nauczenie prostych
metod okre§lania sprawnosci  fizycznej, podnoszenie sprawnosci 1 aktywnoSci
psychoruchowej studentow.

C2: Ksztatcenie umiejetnosci psychicznych, spotecznych i1 fizycznych przydatnych w
aktywno$ci sportowo-rekreacyjnej.

C3: Wyrobienie u studentéw potrzeby ruchu, higienicznego trybu zycia, oraz dbania o
zdrowie 1 poprawng sylwetke ciata. Rozwijanie zainteresowan, upodoban i indywidualnych
mozliwosci w zakresie kondycji fizyczne;.

C4: Wyrobienie umiejetnosci postrzegania aktow ruchowych cztowieka w réznym ujeciu
procesu uczenia si¢ i nauczania ruchow z uwzglednieniem aspektow rozwojowych i metodyki
nauczania ruchow; wykorzystywania roznych form aktywnos$ci w nauczaniu ruchoéw oraz
planowaniu i1 kontrolowaniu procesu opanowywania umiejetnosci ruchowych.

C5: Przekazanie wiedzy 1 uksztaltowanie umiejetnosci udzielania pierwszej pomocy
przedmedycznej w typowych urazach sportowych.

2. OkreSlenie przedmiotow wprowadzajacych wraz z wymaganiami wstepnymi:
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e Zajecia Wychowania Fizycznego na I stopniu studiow.

3. Opis form zajeé

a) Cwiczenia

Tresci programowe:

T1: Diagnozowanie sprawnosci fizycznej. Wptyw wysitku fizycznego na organizm
cztowieka. Pierwsza pomoc przedmedyczna w urazach.

T2: Rozgrzewka na zajeciach grupowych.

T3: Gry zespotowe i1 zabawy ruchowe.

T4: Rozgrzewka z wykorzystaniem urzadzen aerobowych (np. rowerek, bieznia,
stepper, orbitrek)

T5: Wzmacnianie i modelowanie sylwetki na zajeciach muzyczno-ruchowych z
wykorzystaniem przyrzadoéw i oporem wiasnym (np. hantel, pitki, tasmy, gryty,
stepy).

T6: Wzmacnianie i modelowanie sylwetki na sitowni z wykorzystaniem r6znych
przyborow, przyrzadow i typowych urzadzen treningowych oraz z oporem wlasnym.
T7: Wzmacnianie i modelowanie: mig¢$ni ramion, ndg, brzucha, barkdéw, plecow w
w/w formach zajec.

T8: Stretching, pilates, joga i inne — doskonalenie sprawnosci.

Metody dydaktyczne:

M1: Zajecia praktyczne z zakresu gimnastyki ogoélnorozwojowe;.
M2: Gry i zabawy ruchowe.

M3: Metoda problemowa - zadania do wykonania.

M4: Pokaz, prezentacja z opisem (joga stretching,pilates i inne).
M5: Pogadanka, objasnienie lub wyjasnienie..

Forma i warunki zaliczenia:

e Test praktyczny
e Ocena aktywnoS$ci studentéw podczas zajec
e Kolokwium ustne

Wykaz literatury podstawowej:

1. Nowoczesny trening funkcjonalny. Trenuj efektywniej i zmniejsz ryzyko kontuzji.
Lo6dz: Galaktyka, 2019.

2. Delavier F.: Atlas treningu sitowego. Wydawnictwo Lekarskie PZWL, Warszawa

2011

Wykaz literatury uzupekniajgcej:

1. Vella M.: Anatomia dla kobiet w treningu silowym i fitness. Muza, Warszawa
2010

2. King L., Schuler L.: Nowoczesny trening sitowy: jak zbudowacC szczuplg i
muskularng sylwetke. Galaktyka, £.6dZz 2009

3. Delavier F.: Modelowanie sylwetki: Atlas ¢wiczen dla kobiet. Wydawnictwo
Lekarskie PZWL, Warszawa 2009
Austin D.: Pilates dla kazdego. Zysk i S-ka Wydawnictwo, Poznan 2003

5. Gieremek K., Dec L.: Zmeczenie i regeneracja sit: Odnowa biologiczna.
P.H.HAS-MED, Katowice 2007
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4. Opis sposobu wyznaczania punktéw ECTS

a. forma stacjonarna

Forma zajeé Formy aktywnosci studenta Srednia liczba godzin
na zrealizowanie
aktywnosci
Cwiczenia Kontakt z nauczycielem 90
Calkowita ilos¢ godzin aktywnosci studenta 90
Liczba punktéw ECTS dla modulu/przedmiotu 0

5. Wskazniki sumaryczne

a. forma stacjonarna
a) liczba godzin dydaktycznych (tzw. kontaktowych) i liczba punktéw ECTS na
zajeciach wymagajacych bezposredniego udziatu nauczycieli akademickich
e Liczba godzin kontaktowych — 90
e Liczba punktow ECTS — 0
b) liczba godzin dydaktycznych (tzw. kontaktowych) i liczba punktéw ECTS na
zajeciach o charakterze praktycznym.
e Liczba godzin kontaktowych — 90
e Liczba punktow ECTS — 0

6. Zakladane efekty uczenia si¢

Odniesienie do
Efekt .
dmiotow Efekty uczenia si¢ dla przedmiotu Kierunkowych
przedmiotowy ¢ p efektow
(Symbol) O o]
uczenia si¢
Charakteryzuje wptyw wysitku fizycznego na organizm
WF 01 .
- cztowieka.
Charakteryzuje zagrozenia dla zdrowia wynikajace
WF 02 PN ..
- z niehigienicznego trybu zycia.
WF 03 Diagnozuje sprawno$¢ fizyczng i umiejetnosci ruchowe.
Samodzielnie planuje rozne formy aktywnosci fizycznej
WEF 04 swiadomy jej wplyw na funkcjonowanie organizmu
1 wyglad sylwetki ciata.
Funkcjonuje w grupie z zachowaniem zasad wspotzycia
WF 05 spotecznego, odpowiedzialnosci za bezpieczenstwo swoje
1 innych, stuzgc pomocg mniej sprawnym.

7. Odniesienie efektow uczenia si¢ do form zajec i sposob oceny osiagni¢cia przez
studenta efektow uczenia sie.

Efekt przedmiotowy Forma zajeé Sposob sprawdzenia
(Symbol) Cwiczenia osiggniecia efektu
WF 01 v kolokwium ustne
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WF 02 v kolokwium ustne
v obserwacja ciggta studenta,
WF 03 kolokwium praktyczne,
kolokwium ustne
WF 04 4 kolokwium praktyczne
WF 05 v obserwacja ciggta studenta

8. Kryteria uznania osiagni¢cia przez studenta efektow uczenia sie.

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

Student wymienia i charakteryzuje zmiany fizjologiczne w organizmie pod
WF 01 wplywem wysitku fizycznego, dyskutuje te zmiany jako powigzane
elementy zintegrowanej cato$ci jakg jest organizm.

Student wymienia i charakteryzuje podstawowe zagrozenia dla zdrowia
WF 02 Wiynikajace z niehigienicznego trybu zycia, szczegétowo okresla
poszczegodlne niekorzystne czynniki i ich wptyw na organizm.

Student potrafi postugiwac si¢ normami sprawnosciowymi i dokonuje

WF 03 : o
- samooceny. Potrafi dobrze zinterpretowa¢ wyniki.
Student samodzielnie planuje aktywno$¢ fizyczna, jest Swiadomy jej wptywu
WF 04 na funkcjonowanie organizmu. Potrafi scharakteryzowa¢ wptyw aktywnosci

fizycznej na zdrowie. Zna i charakteryzuje wptyw poszczeg6élnych form
aktywnosci na wyglad sylwetki.

Student aktywnie uczestniczy w grach i zabawach lub grach zespotowych,
WF 05 jest kreatywny, przestrzega zasad bhp na zajeciach. Dba o bezpieczenstwo
swoje 1 innych.

Komentarz.

Uczelniana kultura fizyczna winna by¢ integralng czescig ogoélno-edukacyjnego programu
szkoty wyzszej. Celem zaje¢ jest utrwalenie nabytych na poprzednim etapie umiejetnosci.
Wyposazenie w niezbedny zaséb wiedzy o kulturze fizycznej. Poznanie historii oraz
przepisOw. Zapoznanie z organizacja zawodow oraz imprezami sportowymi. Mobilizacja do
postaw prozdrowotnych. Pokazanie wptywu aktywno$ci ruchowej na organizm czlowieka,
jego zdrowie 1 higien¢ (praca — wypoczynek). Warunkiem zaliczenia modutu (zaliczenie z
oceng) jest czynne uczestnictwo w zajeciach 1 wykonywanie poszczegdlnych ¢wiczen
fizycznych dostosowanych do mozliwosci fizycznych studenta (kolokwium praktyczne,
obserwacja ciggla studenta), oraz zaliczenie kolokwium ustnego. Ocena koncowa jest $rednig
arytmetyczng wszystkich ocen (minimum 4 oceny), z tym, ze wszystkie efekty ksztatcenia
musza by¢ zaliczone na ocene¢ co najmniej dostateczng. Studenci zwolnieni z aktywnych form
ruchowych na podstawie zaswiadczen lekarskich wykonujg prace kontrolng w postaci
prezentacji oraz muszg pozytywnie zaliczy¢ kolokwium pisemne z przepisow gier
zespotowych. Student taki musi przychodzi¢ na zajecia. Student rowniez moze uzyskaé
zaliczenie poprzez starty w Akademickich Mistrzostwach Slaska lub w Mistrzostwach Polski
pod warunkiem, ze, przynalezy do Klubu Uczelnianego WSTI.




