POLITECHNIKA
BYDGOSKA

Wuydziat Inzynierii Mechanicznej

Karta przedmiotu
Wychowanie fizyczne

1. Informacje podstawowe

Kierunek studiow Cykl ksztatcenia (nabor)
technika bezpieczenstwa i obronnosci 2024/25

Specjalnos¢ Kod przedmiotu

- 03TBOS.PIFA.0008.24
Jednostka zarzadzajaca kierunkiem studiow Jezyki wyktadowe
Wydziat Inzynierii Mechanicznej polski

Poziom studiow Obligatoryjnos¢
pierwszego stopnia (inz.) Obowigzkowy

Profil studiow Blok zajeciowy

Profil ogdlnoakademicki Przedmioty ogdlne

Forma studiéw
studia stacjonarne

Wymagania wstepne Brak wymagn wstepnych.

Przedmioty Brak przredmiotéw wprowadzajgcych

wprowadzajace

Koordynator Monika Wisniewska

Okres Forma i godziny zajec Liczba

Semestr 1 * Cwiczenia audytoryjne: 30, Zaliczenie na ocene punktow ECTS
0

Okres Forma i godziny zajec Liczba

Semestr 2 » Cwiczenia audytoryjne: 30, Zaliczenie na ocene punktéw ECTS
0

Okres Forma i godziny zajec Liczba

Semestr 3 » Cwiczenia audytoryjne: 30, Zaliczenie na ocene punktéw ECTS
0
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Okres

Semestr 4

Kod

Wiedza:

W1

w2

W3

Forma i godziny zajec

+ Cwiczenia audytoryjne: 30, Zaliczenie na ocene

2. Efekty uczenia sie dla przedmiotu

Opis efektdw uczenia sie

Efekt 1- zna zasady bezpiecznego korzystania

z przyboréw i urzadzen obiektu oraz wie, jakie
urzadzenia i przybory zwigzane sg z uprawianiem
danej dyscypliny sportowej . Zna regulamin
korzystania z obiektéw sportowych, w ktérych
realizowane sg zajecia dydaktyczne.

ma wiedze zwigzang z przeprowadzeniem rozgrzewki,
wie, jakie ¢wiczenia wptywaja na rozwdj

i ksztattowanie zdolnosci motorycznych ,oraz zna
wptyw na organizm cztowieka i poprawe jego zdrowia.

zna przepisy gry i zasady sedziowania , podstawowe
zasady wspinaczki , oraz ¢wiczehn na sitowni .

Umiejetnosci:

ul

u2

u3

- potrafi dobra¢ sprzet i przybory do danej dyscypliny
sportu. Umie korzysta¢ zgodnie z regulaminem
z obiektéw sportowych.

Umie sedziowad, oraz potrafi zastosowac przepisy
obowigzujace w danej dyscyplinie sportowej. Potrafi
korzystac z urzagdzen na sitowni ,sali cardio i fitness.

- potrafi przeprowadzi¢ rozgrzewke zgodnie

z zasadami metodyki, potrafi kontrolowac wysitek
fizyczny na podstawie swojego tetna. - posiada
podstawowe umiejetnosci techniczno-taktyczne
w zakresie wybranej formy ruchu .

Kompetencje spoteczne:

K1

K2

jest Swiadomy wptywu aktywnosci fizycznej na swoje
zdrowie oraz podejmuje sie organizacji réznorodnych
form aktywnosci rekreacyjno-sportowych.

ma umiejetnos¢ pracy indywidualnie i w grupie
zgodnie z zasadami fair-play.

Odniesienie
do kierunkowych
efektow uczenia sie

TBO_01_K W01

TBO_01_K_W04

TBO_01_K_W04

TBO_O1_K_U05

TBO_01 _K_U02

TBO_01_K_U06

TBO_O1_K K03

TBO_O1_K KO3

3. Tresci programowe
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Liczba
punktow ECTS
0

Odniesienie
do charakterystyk
PRK

P6S_WK P6S_WK _inz

P6S_WK

P6S_WK

P6S_UW
P6S_UW P6S_UO

P6S_UW_inz

P6S_UW P6S_UW_inz

P6S_KR

P6S_KR
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Lp Tresci programowe Formy zajeé Efekty uczenia sie dla
) przedmiotu

1. Kazdy student bez wzgledu na forme zaje¢ wykonuje w miesigcu grudniu i maju wybrane Cwiczenia audytoryjne W1, W2, U1, U2, U3, K1

préby z testu Eurofit , przeprowadza fragment rozgrzewki ogéinorozwojowe;.

Semestr il ( student ma mozliwos¢ zapisania sie na wybrane formy ruchu )Kazdy student bez

wzgledu na forme zaje¢ wykonuje w miesigcu grudniu i maju wybrane préby z testu Eurofit.

Forma zaje¢ : Cardio

Ksztattowanie wytrzymatosci poprzez jazde na rowerze, marsz, marszobieg i bieg na biezni,

¢wiczenia na orbitreku oraz wioslarzu. Trening ,pod dachem” z wykorzystaniem cardio sprzetu.

Modelowanie sylwetki oraz poprawa wydolnosci uktadu krazeniowo-oddechowego w wyniku

stosowania ¢wiczen o charakterze wytrzymatosciowym

Semestr | Forma zaje¢: zajecia ogdinego rozwoju z elementami fitness/sitownia

Technika podstawowych ¢wiczen na pitkach gimnastycznych. Kroki step touch, step out, ¢w.

mm brzucha, ¢w. mm grzbietu, ¢w. mm. ndg, ¢w. mm. posladkéw, ¢w. mm. ramion, Technika

¢w. na trampolinach. Podstawowa technika ¢w. z hantlami. Cw. rozciggajace - mobility. Test

Eurofit. Technika ¢w. na maszynach ze stosem i wolnym ciezarem na sitowni. Kontrola tetna

przed, w trakcie i po wysitku fizycznym. Semestr Il Doskonalenie poznanych krokéw i

podskokéw w ¢w. na pitkach gimnastycznych. Body Ball. Trening funkcjonalny: Tabata.

Technika ¢wiczen na trampolinach - zwiekszenie intensywnosci ¢wiczen. Test Eurofit. Metody

treningowe na sitowni FBW, Split, Trening obwodowy. Cwiczenia na ergometrze wio$larskim,

biezniach i rowerach.

Semestr | Forma zaje¢: zajecia ogdlnego rozwoju z elementami tenisa stotowego.

Podstawowe przepisy i zasady sedziowania. Elementy techniki: ¢wiczenia oswajajace z pitkg i

rakietka tenisowa, operowanie pitka, podbijanie, odbijanie rotujac w miejscu, marszu, truchcie.

Nauka i doskonalenie odbicia pitki z forhendu, bekhendu. Nauka serwisu z forhendu i bekhendu.

Gra wtasciwa. Test eurofit. Przeprowadzenie fragmentu rozgrzewki przez studenta.

Semestr Il Doskonalenie forhendu i bekhendu ze zmiang uderzen. Nauka odbic¢ top spinowych,

blokowanie pitek, gry lobami, gra defensywna. Taktyka gry przy wtasnym serwisie i odbiorze.

Eurofit.

Forma zaje¢: zajecia ogdlnego rozwoju z elementami koszykéwki

Semestr | Podstawowe przepisy i zasady sedziowania. Elementy techniki: - poruszanie sie po
boisku bez i z pitka, nauka podan i chwytéw pitki,nauka koztowania, nauka rzutéw do kosza,
nauka rzutu z dwutaktu. Test Eurofit. Nauka zatrzymania na 1 i 2 tempa. Pivoty. Gra wtasciwa.
Semestr Il Doskonalenie poznanych elementéw techniki: podania, chwyty, koztowanie i rzuty do
kosza. Poruszanie sie po boisku w obronie. Pivot po zatrzymaniu, rodzaje zaston. Nauka
zastawienia i zbidrki z tablicy. Elementy taktyki. Rodzaje ataku: gra w przewadze i gra 1:1.
Forma zaje¢: zajecia ogdlnego rozwoju z elementami pitki siatkowej.

Semestr | Podstawowe przepisy i zasady sedziowania. Elementy techniki: - nauka postawy
siatkarskiej i sposoby poruszania sie po boisku, nauka odbicia pitki sposobem oburgcz gérnym i
dolnym, nauka zagrywki (tenisowa, dolna) i przyjecia pitki. Test Eurofit. Przeprowadzenie
fragmentu rozgrzewki przez studenta. Semestr Il Elementy techniki: doskonalenie poznanych
elementéw technicznych w pitce siatkowej, nauka przyjecia (odbicia) pitki o zachwianej
réwnowadze, nauka wystawienia sposobem oburgcz gérnym i dolnym w przéd, tyt, na skrzydto
lewe i prawe, nauka ataku (kiwniecie, plasowanie, zbicie dynamiczne), bloku (pojedynczy,
podwajny).

Semestr | Forma zajec¢: zajecia ogdlnego rozwoju z elementami pitki noznej.

Podstawowe przepisy i zasady sedziowania. Elementy techniki: - Nauka poruszania sie bez pitki
(starty, skoki, wieloskoki, zmiana tempa i kierunku)), - Cwiczenia oswajajace z pitkq w tym
gtéwnie: prowadzenie i przyjecie pitki, drybling, wslizg, odbieranie pitki przeciwnikowi,
zonglerka, - Nauka uderzenia pitki wewnetrzng czescig stopy. Test Eurofit. Przeprowadzenie
fragmentu rozgrzewki przez studenta. Gry szkolne i wtasciwe. Semestr || Doskonalenie
poznanych elementéw technicznych: prowadzenie i przyjecie pitki, itp. Nauka uderzenia
wewnetrznym, prostym i zewnetrznym podbiciem. Uderzenia sytuacyjne: kolanem, podudziem,
udem, piersia, barkiem itp. Nauka przyjecia i uderzenia pitki gtowa.

Semestr | Forma zaje¢: zajecia ptywania.

- Zajecia porzadkowo-organizacyjne z uwzglednieniem zasad bezpieczenstwa ¢wiczen oraz
stosowania przyboréw i przyrzadéw. - Podstawowe przepisy i zasady sedziowania. - Cwiczenia
oswajajace z wodg (réwnowaga ciata, ¢w. oddechowe) - Nauka i technika ptywania stylem
grzbietowym(praca nég i ramion na ladzie i wodzie z deska i samodzielnie. - Cwiczenia w
nauczaniu nawrotu zwyktego. - Nauczanie startu z wody. - Test eurofit - Przeprowadzenie
fragmentu rozgrzewki przez studenta Semestr Il - Cwiczenia oswajajace ze $rodowiskiem
wodnym ( znaczenie wypornosci i oporu wody). - Doskonalenie ptywania stylem grzbietowym -
doskonalenie startéw i nawrotéw - nauka ptywania stylem klasycznym, dowolnym (nauka
ruchéw ramion na ladzie i w wodzie) - Nauka i doskonalenie startéw: z wody, z odbicia od
Sciany, ze stupka startowego. - Nauka i doskonalenie nawrotéw: krytych, odkrytych.

2. Semestr Il Cwiczenia audytoryjne W1, W2, W3, U1, U2, U3,
Forma zajec : Zajecia ogdlnego rozwoju z elem. wspinaczki K1
Nauka asekuracji zgodnie z zasadami PZA, obstuga sprzetu do asekuracji, nauka wigzania wezta
6semkowego. Nauka"bezpiecznych zachowan podczas wspinania i asekuracji. Przeprowadzenie
rozgrzewki przez studentéw. Nauka wiasciwych komend wspinania.Doskonalenie wspinaczki z
dolna i gérna asekuracja. Nauka i doskonalenie bezpiecznego odpadania podczas wspinaczki.

3. Semestr IV Sitownia Cwiczenia audytoryjne W2, W3, U2, U3, K1, K2
Ksztattowanie ogdlnej sprawnosci fizycznej poprzez ¢wiczenia o charakterze ukierunkowanym i
specjalnym z wykorzystaniem sprzetu i maszyn na sitowni o réznym przeznaczeniu.
Wyposazenie studentéw w niezbedny zaséb wiedzy o sposobach i metodach ksztattowania
wybranych zdolnosci motorycznych i sprawnosci fizycznej na sitowni. Modelowanie sylwetki w
wyniku stosowania ¢wiczen o charakterze sitowym.
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4. Metody prowadzenia zaje¢, weryfikacji efektow uczenia sie i warunki zaliczenia

Semestr 1

Forma zaje¢

Cwiczenia audytoryjne

Semestr 2

Forma zaje¢

Wygenerowano: 2024-11-17 23:19

Metody prowadzenia zajec:

Cwiczenia laboratoryjne

Metody (sposoby) weryfikacji: Udziat:
Aktywnos¢ 60%

Sprawdzian zdolnosci metodycznych i

0,
umiejetnosci technicznych 20%
Obserwacja 10%
WypowiedzZ ustna 10%

Warunki zaliczenia przedmiotu:

.Semestr | kofczy sie zaliczeniem z ocena. Zaliczeniem przedmiotu jest aktywne
uczestnictwo w zajeciach, wykonanie testu sprawnosci ogéinej , Eurofit” (pazdziernik
- maj), sprawdzianéw technicznych wybranych form ruchu, obecnos¢ na zajeciach
jest obowiagzkowa a kazda nieobecnos¢ musi by¢ odrobiona.">1.Semestr | konczy sie
zaliczeniem z ocena. Zaliczeniem przedmiotu jest aktywne uczestnictwo w zajeciach,
wykonanie testu sprawnosci ogdinej ,Eurofit” (grudzien - maj), sprawdzianéw
technicznych wybranych form ruchu, obecnos¢ na zajeciach jest obowigzkowa a
kazda nieobecnos¢ musi by¢ odrobiona.

Kryteria oceny : Ocena bardzo dobry - bardzo dobra $rednia ocen czgstkowych oraz
maksymalnie 1 nieobecnos¢ ,0cena dobry plus - bardzo dobra lub dobra $rednia
ocen czastkowych oraz maksymalnie 1nieobecnos¢ , Ocena dobry - dobra $rednia
ocen czastkowych oraz 1 lub 2 nieobecnosci, Ocena dostateczny plus - dobra lub
dostateczna $rednia ocen czastkowych oraz 1 lub 2 nieobecnosci. Ocena dostateczny
- dostateczna $rednia ocen czastkowych oraz maksymalnie 3 nieobecnosci. Ocena
niedostateczny - 4 nieobecnosci skutkuja niezaliczeniem przedmiotu
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Cwiczenia audytoryjne

Semestr 3

Forma zajed

Cwiczenia audytoryjne

Semestr 4

Forma zaje¢

Wygenerowano: 2024-11-17 23:19

Metody prowadzenia zajec:

Cwiczenia laboratoryjne

Metody (sposoby) weryfikacji: Udziat:
WypowiedZ ustna 10%
Aktywnos¢ 60%
Obserwacja 10%

Sprawdzian zdolnosci metodycznych i o
o - . 20%
umiejetnosci technicznych

Warunki zaliczenia przedmiotu:

Semestr Il konczy sie zaliczeniem z ocena. Zaliczeniem przedmiotu jest aktywne
uczestnictwo w zajeciach, wykonanie testu sprawnosci ogélnej , Eurofit” (maj),
sprawdzianéw technicznych wybranych form ruchu, obecnos$¢ na zajeciach jest
obowigzkowa a kazda nieobecno$¢ musi by¢ odrobiona. Ocena bardzo dobry - bardzo
dobra srednia ocen czastkowych oraz maksymalnie 1 nieobecno$¢ ,0cena dobry plus
- bardzo dobra lub dobra $rednia ocen czastkowych oraz maksymalnie 1nieobecnosé
,Ocena dobry - dobra $rednia ocen czgstkowych oraz 1 lub 2 nieobecnosci,Ocena
dostateczny plus - dobra lub dostateczna Srednia ocen czastkowych oraz 1 lub 2
nieobecnosci. Ocena dostateczny - dostateczna Srednia ocen czastkowych oraz
maksymalnie 3 nieobecnosci. Ocena niedostateczny - 4 nieobecnosci skutkujg
niezaliczeniem przedmiotu

Metody prowadzenia zajec:

Cwiczenia laboratoryjne

Metody (sposoby) weryfikacji: Udziat:
WypowiedZ ustna 10%
Aktywnos¢ 60%

Sprawdzian zdolnosci metodycznych i o
ey - . 20%
umiejetnosci technicznych

Obserwacja 10%
Warunki zaliczenia przedmiotu:

Semestr Il kohczy sie zaliczeniem z oceng. Zaliczeniem przedmiotu jest aktywne
uczestnictwo w zajeciach, zaliczenie sprawdzianéw technicznych na zajeciach
wspinaczki , obecno$¢ na zajeciach jest obowigzkowa a kazda nieobecno$¢ musi by¢
odrobiona.

Ocena bardzo dobry - bardzo dobra $rednia ocen czastkowych oraz maksymalnie 1
nieobecnos¢ ,0cena dobry plus - bardzo dobra lub dobra $rednia ocen czastkowych
oraz maksymalnie 1nieobecnos$¢ ,Ocena dobry - dobra $rednia ocen czastkowych
oraz 1 lub 2 nieobecnosci,Ocena dostateczny plus - dobra lub dostateczna $rednia
ocen czastkowych oraz 1 lub 2 nieobecnosci. Ocena dostateczny - dostateczna
$rednia ocen czastkowych oraz maksymalnie 3 nieobecnosci. Ocena niedostateczny -
4 nieobecnosci skutkujg niezaliczeniem przedmiotu
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Metody prowadzenia zajec:

Cwiczenia laboratoryjne

Metody (sposoby) weryfikacji: Udziat:
WypowiedZ ustna 10%
Aktywnos¢ 60%

Sprawdzian zdolnosci metodycznych i

0,
umiejetnosci technicznych 20%

Obserwacja 10%

Cwiczenia audytoryjne
Warunki zaliczenia przedmiotu:

Semestr IV konczy sie zaliczeniem z oceng. Zaliczeniem przedmiotu jest aktywne
uczestnictwo w zajeciach, sprawdziandw techniki ¢wiczen sitowych, obecnosé na
zajeciach jest obowigzkowa a kazda nieobecnos$¢ musi by¢ odrobiona.

Kryteria oceny : Ocena bardzo dobry - bardzo dobra $rednia ocen czgstkowych oraz
maksymalnie 1 nieobecnos¢ ,0cena dobry plus - bardzo dobra lub dobra $rednia
ocen czastkowych oraz maksymalnie 1nieobecnos$¢ ,Ocena dobry - dobra srednia
ocen czastkowych oraz 1 lub 2 nieobecnosci,Ocena dostateczny plus - dobra lub
dostateczna Srednia ocen czastkowych oraz 1 lub 2 nieobecnosci. Ocena dostateczny
- dostateczna $rednia ocen czastkowych oraz maksymalnie 3 nieobecnosci.Ocena
niedostateczny - 4 nieobecnosci skutkuja niezaliczeniem przedmiotu

Efekt -

uczenia Metody (sposoby) weryfikacji

sie dla

przedmiot s _ . . L L . .
U Aktywnosc | Wypowiedz ustna| Sprawdzian zdolnosci metodycznych i umiejetnosci technicznych |Obserwacja
W1 X
W2 X X
W3 X X

Ul X

U2 X X

u3 X

K1 X X

K2 X X
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5. Literatura
Literatura podstawowa

Guyon L, Broussouloux 0. 2018r, " Wspinaczka na sztucznej Sciance " wydawnictwo wspinanie.pl
Wréblewski F. 2018 r " Siatkéwka Zasady-porady- Trening wyd.Dragon

T.Gillet 2020 "STRENGHt TRAINING FOR Basketball wyd.Human Kinetics Publisher

Delavier F. 2022 r. " Atlas treningu sitowego " wyd.PZWL

Grycman P. 2021 "Rozumienie i nauczanie gry." Katowice

ukRewbnhE

Literatura uzupetniajaca

1. Klimkowski T., 2020,,Szansa na sukces Tenis stotowy”. Wyd. Lobosoft

6. Naktad pracy studenta - bilans godzin i punktéw ECTS

Obcigzenie
Aktywnos¢ studenta studenta
Liczba godzin

Zajecia prowadzone

z bezposrednim udziatem

nauczyciela akademickiego | Cwiczenia audytoryjne 120
lub innych oséb

prowadzacych zajecia

taczny nakiad pracy studenta 120
Liczba punktéow ECTS 0

* Godzina (dydaktyczna) oznacza 45 minut
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