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Pozycja przedmiotu w planie:

R.I/S.11-10

1. OGOLNY OPIS PRZEDMIOTU

1 Nazwa modutu Modut tresci podstawowych
2 Nazwa przedmiotu Wychowanie fizyczne
3 Kierunek studiow Informatyka
4 Poziom studidow pierwszy
5 Forma studiow stacjonarne
6 Profil studiéw praktyczny
7 Rok studiow pierwszy
8 Semestr przedmiotu drugi
9 Jgdnostka pro.v’vadzaca Instytut Nauk Technicznych
kierunek studiow
10 Liczba punktéw ECTS 0
11 Sposdb zaliczenia: éwiczenia: zaliczenie z ocena
mgr Andrzej Drygata
Imie.i r}azwisko nauczyciela (li) akademickiego (ich), a.drygala@ans-gniezno.edu.pl
12 stopien lub tytut naukowy, . R
. mgr Dawid Jelinski
adres e-mail o .
d.jelinski@ans-gniezno.edu.pl
Imie.i r}azwisko koordynatora(éw) przedmiotu, mer Andrzej Drygata
13 stopien lub tytut naukowy, a.drygala@ans-gniezno.edu.pl
adres e-mail -arvg g -eau-p
14 Jezyk wyktadowy polski
15 Tryb prowadzenia zaje¢ stacjonarny
16 Sposdb prowadzenia zajec -
Narzedzia informatyczne wykorzystywane do
17 prowadzenia zaje¢, udostepniania materiatow i -
komunikacji ze studentami
15 Przedmioty wprowadzajgce -
1.W przypadku gier zespotowych i ptywania wymagane s3a
16 Wymagania wstepne podstawowe umlejetnosu i znajomosci danej dyscypliny.
Pozostate dyscypliny wyuczane sg od podstaw.
2. Prezentowanie postawy fair-play
17 Cele przedmiotu:
c1 Podniesienie sprawnosci fizycznej, wydolnosci organizmu, dziatania prozdrowotne.
c2 Ksztattowanie nawyku aktywnego spedzania czasu wolnego.
c3 Ksztattowanie umiejetnosci pracy w zespole.
18 Forma zaje¢, liczba godzin wymagajgca bezposredniego udziatu nauczyciela akademickiego, liczba godzin naktadu pracy

studenta




Forma zajec Liczba godzin

1. éwiczenia 30
Suma godzin 30
L.p. Catkowity naktad pracy studenta
Naktad pracy zwigzany z zajeciami wymagajacymi bezposredniego udziatu nauczyciela Godzinowe obcigzenie
akademickiego wynosi: studenta
1. ¢wiczenia: 30 godz.
- — - - , - - - 30 godzin
Naktad pracy zwigzany z zajeciami wymagajgcymi bezposredniego udziatu nauczyciela
akademickiego wynosi 30 godzin, co odpowiada 0 punktom ECTS.
Bilans nakfadu pracy studenta: .
2 ] 0 godzin
taczny nakfad pracy studenta wynosi 0 godzin, co odpowiada 0 punktom ECTS.
3 taczny naktad pracy studenta (pozycja 1+2) 30 godzin
4 Punkty ECTS za przedmiot 0 ECTS
5 Liczba punktow ECTS, ktorg student musi osiggngé w ramach zaje¢ o charakterze 0 ECTS

praktycznym w tym zajec¢ laboratoryjnych, warsztatowych, projektowych

Efekty uczenia sie - wiedza -

Efekty uczenia sie - umiejetnosci | -

K_K03: ma swiadomos¢ wagi zachowania sie w sposdb profesjonalny, przestrzegania zasad etyki
zawodowej i poszanowania réznorodnosci pogladdéw i kultur, rozstrzyga dylematy w sprawach

Efekty uczenia sie — kompetencje | zawodowych, potrafi podejmowac trudne decyzje.
spoteczne K_K04: ma swiadomos¢ odpowiedzialnosci za prace wtasng oraz gotowos¢ podporzadkowania

sie zasadom pracy w zespole i ponoszenia odpowiedzialnosci za wspdlnie realizowane zadania,
potrafi okresli¢ priorytety stuzace realizacji okreslonego przez siebie lub zespdt zadania.

2. TRESCI PROGRAMOWE ODNIESIONE DO EFEKTOW UCZENIA SIE

liczba

Tresci programowe .
prog godzin

Forma: ¢wiczenia

Dyscypliny proponowane dla kierunku Informatyka: gry zespotowe (siatkéwka) oraz ¢wiczenia sitowe (do
wyboru):

Wi-
w15

Pitka siatkowa:

1.Doskonalenie ataku przez plasowanie i kiwniecie.
2.Doskonalenie asekuracji ataku.

3.Cwiczenia poprawiajace koordynacje wzrokowo — ruchowg i skocznosé.
4.Doskonalenie wykonania bloku pojedynczego.

5.Doskonalenie zagrywki sposobem gérnym i odbi¢ pitki jednoracz.
6.Doskonalenie umiejetnosci rozegrania pitki ,na trzy”.

7.Mini gry w doskonaleniu odbi¢ sposobem dolnym i gérnym.
8.Doskonalenie zagrywki szybujace;j.

9.Doskonalenie bloku podwdjnego.

10.Doskonalenie wystawienia pitki z wyskoku.

11.Doskonalenie ataku z krétkiej.

12.Nauka padow siatkarskich przodem.

13.Doskonalenie techniki i taktyki w formie fragmentoéw gry.
14.Elementy sedziowania pitki siatkowej.

15.Turniej pitki siatkowe;j.

30

w15

Sitownia:
1.Doskonalenie umiejetnosci ksztattowania poszczegdlnych partii miesniowych. 30
2.Zasady zdrowego odzywiania.




3.Cwiczenia wzmacniajace mm klatki piersiowe]j na wyciggu i ze sztanga.

4.Cwiczenia rozciggajace mm. tylnej czeéci koriczyn dolnych(odwodzicieli, przywodzicieli, zginaczy biodrowych).
5.Doskonalenie umiejetnosci ksztattowania gibkosci dolnego odcinka kregostupa.

6.Doskonalenie umiejetnosci przestrzegania zasad samoasekuracji i asekuracji podczas wykonywania éwiczen
sitowych.

7. Omowienie gospodarki wodnej organizmu.

8.Doskonalenie umiejetnosci uktadania prostego programu treningowego na poszczegdlne partie miesniowe.
9.Zastosowanie stacji w ¢wiczeniach na sitowni.

10. Cwiczenia wzmacniajgce mieénie ndg oraz brzucha, z uzyciem stepu.

11.Trening cardio.

12. Trening interwatowy z uzyciem stepdw i skakanek.

13. Cwiczenia wzmacniajace mm ramion na taweczce, z hantlami i sztanga.

14.Doskonalenie techniki poszczegdlnych ¢wiczen sitowych.

15.Doskonalenie treningu sitowego poprzez rézne formy (tabata,cross fit,obwdd stacyjny).

3. Literatura

Literatura -
podstawowa

Literatura -
uzupetniajaca

4. Metody dydaktyczne

Forma Metody dydaktyczne

Cwiczenia: Cwiczenia z instruktarzem

5. Metody i kryteria oceniania

Forma zaje¢: ¢wiczenia Forma zaliczenia: zaliczenie z oceng

Opis: Sprawdzanie zatozonych efektéw ksztatcenia realizowane jest przez:
- aktywny udziat w zajeciach

- wymierna ocena postepu sprawnosciowego na podstawie testéw

- osiggniecia sportowe

- udziat w zawodach i wydarzeniach sportowych.

Zatwierdzenie karty opisu zajec

Stanowisko

Tytut/stopien naukowy, imie nazwisko Podpis

Opracowat mgr D. Jelinski

Zatwierdzit Dyrektor Instytutu Nauk Technicznych




