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KARTA PRZEDMIOTU

obowiazuje studentéw rozpoczynajacych studia w roku akademickim 2022/2023

Wydziat Informatyki i Telekomunikacji

Kierunek studiéw: Informatyka Profil: Ogolnoakademicki
Forma sudiéw: niestacjonarne Kod kierunku: |
Stopien studiéw: Il

Specjalnosci: Systemy inteligentne i rozszerzona rzeczywistosé,Data science,Cyberbezpieczenstwo

1 INFORMACJE O PRZEDMIOCIE

NAZWA PRZEDMIOTU Aktywny Inzynier

NAZWA PRZEDMIOTU

Active engineer
W JEZYKU ANGIELSKIM

KOD PRZEDMIOTU WIIT T olIN Al 22/23
KATEGORIA PRZEDMIOTU Przedmioty ogolne
LiczBAa pUNKTOW ECTS 2.00

SEMESTRY 2

2 RODZAJ ZAJEC, LICZBA GODZIN W PLANIE STUDIOW

LABORATORIUM
SEMESTR WYKLAD CWICZENIA LABORATORIUM| KOMPUTERO- SEMINARIUM PROJEKT
WE
2 9 9 0 0 0 0

3 CELE PRZEDMIOTU

Cel 1 Cele przedmiotu; Celem jest uswiadomienie studentom jak wazna role w utrzymaniu zdrowia i higieny psy-
chicznej odgrywa i odgrywaé bedzie w ich przysztym zyciu zawodowym aktywnosé fizyczna. Poznanie tech-
nik relaksacyjnych jako element radzenia sobie ze stresem. Program indywidualnej aktywnosci dedykowany
studentom uczy dyscypliny i konsekwencji w dziataniu. Istotnym aspektem jest umozliwienie poznania moz-
liwosci swojego organizmu poprzez okreslenie indywidualnych wartosci: maksymalnego poboru tlenu ( VO2
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max), progowych i maksymalnych czestosci skurczow serca ( HR) i komponentéw masy ciata. Daje to szanse
modelowania tych parametréw. Sprawnosé krazeniowo- oddechowa i pomiar komponentéw masy ciata sa ogol-
nie uwazane za kluczowe w ocenie optymalnego zdrowia. Zapoznanie z roznymi formami aktywnosci fizycznej:
sport, rekreacja i turystyka, rehabilitacja. Wspomaganie harmonijnego rozwoju psychofizycznego studentow
w tym umiejetno$ci wspolpracy w grupie, ponoszenie odpowiedzialno$ci za wspolnie realizowane zadania.
Promowanie zdrowego stylu zycia; kontrola i ocena poziomu sprawnosci fizycznej studentéw na podstawie
przeprowadzonych testow i sprawdzianéw. Zajecia praktyczne + wyklady + badania naukowo-diagnostyczne.

4 WYMAGANIA WSTEPNE W ZAKRESIE WIEDZY, UMIEJETNOSCI I INNYCH
KOMPETENCJI

1 Wymagania wstepne w zakresie wiedzy, umiejetnosci i innych kompetencji

5 EFEKTY KSZTALCENIA

EK1 Wiedza Efekt ksztalcenial EK1. Wiedza: Student zna zasady bezpiecznego korzystania z obiektow, urzadzen,
przyrzadéw zwiazanych z uprawianiem réznych dyscyplin sportu, wie jak przygotowaé sie do danego rodzaju
zajeC sportowych, zna swoje predyspozycje i ograniczenia psychofizyczne. Ma wiedze na temat nawykow
ukierunkowanych na zagwarantowanie dobrego fizycznego i psychicznego samopoczucia. Wie jakie sg techniki
relaksacyjne. Student zna wplyw wysitku fizycznego na organizm i jego aspekt zdrowotny oraz zna testy
i sprawdziany oceniajace sprawnosé fizyczna. Posiada wiedze na temat mozliwosci swojego organizmu poprzez
okreslenie indywidualnych wartosci: maksymalnego poboru tlenu ( VO2 max), progowych i maksymalnych
czestosel skurczow serca ( HR). Posiada wiedze na temat swojej masy ciala a takze takich parametrow jak
poziom tkanki ttuszczowej (FM), wisceralnej tkanki ttuszczowej, masy tkanki bezttuszczowej (FFM), masy
miesni(PPM), zawartosci wody w organizmie( TBW) i poziomu wieku metabolicznego.

EK2 Umiejetnosci Efekt ksztalcenia 2EK 2. Umiejetnosci: Student umie ocenié¢ poziom swojej sprawnosci fizycz-
nej i umiejetnosei technicznych .Potrafi wspotpracowaé w grupie i wyznaczaé¢ odpowiednie cele i realizowaé je
na wlasciwym poziomie. Umie dobraé¢ poziom wysitku w celu podniesienia swojej sprawnosci psychofizycznej
oraz kontrolowaé ja wykorzystujac rejestratory czestosci skurczow serca. (HR)

EK3 Wiedza Efekt ksztalcenia 3. Wiedza: Student zna podstawowe wiadomosci z zakresu fizjologii wysitku takie
jak trening aerobowy i anaerobowy, maksymalny pobor tlenu, tetno spoczynkowe . Zna swoje indywidualne
wartosci VO 2 max oraz wartosci progdw metabolicznych. Ma wiedze z zakresu podstawowych zasad zdrowego
zywienia. Zna uwarunkowania zapewniajace odpowiedni poziom higieny psychicznej.

EK4 Umiejetnosci Efekt ksztalcenia 4.Umiejetnosci: Student potrafi wykonaé i wykorzysta¢ w praktyce pod-
stawowe wiadomosci z zakresu fizjologii czlowieka. Intensywnosé wysitku fizycznego dostosowuje do swoich
indywidualnych mozliwosci okreslonych w badaniach wydolnosciowych Test Astranda Ryhminga. Nabywa
umiejetnosé tworzenia programu indywidualnej aktywnosci. Potrafi zastosowaé techniki relaksacyjne takie
jak ¢wiczenia oddechowe, trening uwaznosci ( mindfulness),joga.

EK5 Kompetencje spoleczne Efekt ksztalcenia 5. Kompetencje spoleczne: Student wspotpracuje w zespole , uczest-
niczy w rywalizacji sportowej, stosuje zasady fair play.

EK6 Kompetencje spoleczne Efekt ksztalcenia 6

6 TRESCI PROGRAMOWE

WYKLAD

TEMATYKA ZAJEC LiczBa

Lp . .
OPIS SZCZEGOLOWY BLOKOW TEMATYCZNYCH GODZIN
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WYKEAD

Lp

TEMATYKA ZAJEC
OPIS SZCZEGOLOWY BLOKOW TEMATYCZNYCH

LiczBA
GODZIN

Tresci programowe 1C10méwienie zasad BHP na zajeciach wychowania
fizycznego, zapoznanie z warunkami zaliczenia, regulaminem CSiR oraz
regulaminem korzystania z danego obiektu sportowego. 2

PROGRAM INDYWIDUALNEJ AKTYWNOSCI: Na podstawie Testu Astranda
oszacowanie stref intensywnosci treningowej ( Karvonen).Opracowanie programu
aktywnosci fizycznej monitorowanego na bazie rejestracji HR i dokumentowanego
w aplikacji Polar Flow. Analiza masy ciala z komponentami Obserwacja dynamiki
zmian parametrow i ich modelowanie. Program jest realizowany indywidualnie
przez uczestnikow w roznych formach aktywnosci fizycznej. TRENING CARDIO
: Podstawowe zasady korzystania z maszyn aerobowych ( bieznia ,ergometr,
stepper ,orbiterek). Indywidualizowanie intensywnosci ¢wiczeri na podstawie
monitoringu HR, Ksztaltowanie wytrzymalosci metoda zmienng i interwatowa

w pracy tlenowej i mieszanej. ZAJECIA NA SILOWNI : oddychanie podczas

éw., technika wykonywania é¢w. mm: klatki piers., grzb., brzucha, barkow, RR

i PRR, NN. Wyréwnanie dysproporcji miesniowych wykorzystujac trening body
building FITNESS: podst. kroki w aerobic: step touch, double step touch, step
out, heel back, knee up, grapevine; podst. kroki na stepie, proste

ukt.choreograf., tech.¢w. na pitkach,z ciezarkami, tasmami i rozciggajacych
REHABILITACJA: prawidtowe oddychanie, ¢éw. wzmacniajace mm oddechowe,
posturalne, konczyny gorne i dolne, tutéw i mm glebokie (Pilates), éw.
Izometryczne , rownowazne ,rozciagajacych, éw. ukierunkowanych na dane
schorzenie, ¢w. z przyborami, éw.w pozycjach izolowanych. REKREACJA : chod
Nordic Walking, dobér dystansu i tempa, marsze aerobowe ,monitoring czestosci
skurczow serca (HR) w czasie zajeé¢, wyznaczenie stref wysitku SPINNING; nauka
prawidlowe ustawienia roweru; wysokos¢ siodetka, odlegto$é od kierownicy,
wysokosé kierownicy. Przyjmowanie réznych pozycji w jezdzie, pozycja wydtuzona,
wysoka, w biegu. Symulacja jazdy w réznym terenie. Praca w odpowiednich
strefach treningowych wyznaczonych na bazie HR. TECHNIKI
RELAKSACYJNE ; éw. oddechowe, trening uwaznosci ( mindfulness) ,trening
autogenny Schultza, relaksacja Jakobsona, joga P.SIATKOWA : zagrywka
tenisowa, przyjecie pitki sposobem gorn.i doln., wystawa pitki w przod i w tyt,
atak, blok. Gra wtasciwa P.KOSZYKOWA poruszanie sie po boisku, podania,
chwyty, koztowanie. PR, LR, rzut do kosza z biegu z P i L str., rzut do kosza

z miejsca i z wyskoku, obrona 1:1, zwody bez i z pitka, atak pozycyjny i szybki.
PIEKA NOZNA - FUTSAL: poruszanie sie po boisku, podania i przyjecia pitki,
strzal na bramke, zwody cialem, drybling i zwody z pitka, obrona, gra bramkarza.

CWICZENIA

Lp

TEMATYKA ZAJEC
OPIS SZCZEGOLOWY BLOKOW TEMATYCZNYCH

LiczBA
GODZIN

C1

Tresci programowe Zasady dotyczace poszczegdlnych dyscyplin sportowych.

1

C2

Tresci programowe 4Doskonalenie wyzej wymienionych elementéw technicznych
i taktycznych, wprowadzanie elementow rywalizacji, gier i zabaw.

C3

Tresci programowe Test Astranda- Ryhminga. Analiza masy ciala z komponentami
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CWICZENIA
Lp TEMATYKA ZAJEC LiczBA
OPIS SZCZEGOLOWY BLOKOW TEMATYCZNYCH GODZIN
C4 Tresci programowe 6 Kontrola nabytych umiejetnosci 2
Cs Tresci programowe 7 Samodzielne wykorzystanie nabytych wiadomosci 9
i umiejetnosci. Program indywidualnej aktywnosci.

7 NARZEDZIA DYDAKTYCZNE

N1 Metody dydaktyczne: Cwiczenia praktyczne i teoretyczne.

8 OBCIAZENIE PRACA STUDENTA

FORMA AKTYWNOSCI

SREDNIA LICZBA GODZIN
NA ZREALIZOWANIE

AKTYWNOSCI
Godziny kontaktowe z nauczycielem akademickim, w tym:
Godziny wynikajace z planu studiéw 30
Konsultacje przedmiotowe 0
Egzaminy i zaliczenia w sesji 0

Godziny bez udzialu nauczyciela akademickiego wynikajace z nakltadu p

racy studenta, w tym:

Przygotowanie sie¢ do zajeé, w tym studiowanie zalecanej literatury 0
Opracowanie wynikow 0
Przygotowanie raportu, projektu, prezentacji, dyskusji 0
SUMARYCZNA LICZBA GODZIN DLA PRZEDMIOTU WYNIKAJACA Z 30
CALEGO NAKLADU PRACY STUDENTA

SUMARYCZNA LICZBA PUNKTOW ECTS DLA PRZEDMIOTU 2.00

9 SPOSOBY OCENY
OCENA PODSUMOWUJACA

P1 Ocena aktywnosé¢, frekwencja i testy sprawnosci oraz badania

WARUNKI ZALICZENIA PRZEDMIOTU

W1 Ocena obecnos$é, umiejetnosci, aktywnosé
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KRYTERIA OCENY
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EFEKT KSZTALCENIA 1

NA OCENE 3.0

Na ocene 3.0 Student zna zasady bezpiecznego korzystania z obiektow, urzadzen,
przyrzadow zwiazanych z uprawianiem réznych dyscyplin sportu. Wykonat testy
wydolnosciowe

EFEKT KSZTALCENIA 2

NA OCENE 3.0

Na ocene 3.0 Student zna zasady bezpiecznego korzystania z obiektow, urzadzen,
przyrzadow zwiazanych z uprawianiem réznych dyscyplin sportu. Wykonat testy
wydolnosciowe

EFEKT KSZTALCENIA 3

NA OCENE 3.0

Na ocene 3.0 Student zna zasady bezpiecznego korzystania z obiektow, urzadzen,
przyrzadow zwiazanych z uprawianiem réznych dyscyplin sportu. Wykonat testy
wydolnosciowe

EFEKT KSZTALCENIA 4

NA OCENE 3.0

Na ocene 3.0 Student zna zasady bezpiecznego korzystania z obiektow, urzadzen,
przyrzadow zwiazanych z uprawianiem réznych dyscyplin sportu. Wykonat testy
wydolnosciowe

EFEKT KSZTALCENIA 5

NA OCENE 3.0

Na ocene 3.0 Student zna zasady bezpiecznego korzystania z obiektéw, urzadzen,
przyrzadéw zwiazanych z uprawianiem réznych dyscyplin sportu. Wykonat testy
wydolnosciowe

EFEKT KSZTALCENIA 6

NA OCENE 3.0

Na ocene 3.0 Student zna zasady bezpiecznego korzystania z obiektow, urzadzen,
przyrzadow zwiazanych z uprawianiem réznych dyscyplin sportu. Wykonat testy
wydolnosciowe

10 MACIERZ REALIZACJI PRZEDMIOTU

ODNIESIENIE
DANEGO EFEKTU
EFEKT Do SZCZEGOL,O_ CELE TRESCI NARZEDZIA
WYCH EFEKTOW SPOSOBY OCENY
KSZTALCENIA PRZEDMIOTU PROGRAMOWE DYDAKTYCZNE
ZDEFINIOWA-
NYCH DLA
PROGRAMU
W1 W2 C1 C2
12 wWor
EK1 _ Cel 1 03 C4 C5 N1 P1
12_U02b W1 W2 C1 C2
EK2 12 K04 Cel 1 03 C4 C5 N1 P1
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ODNIESIENIE
DANEGO EFEKTU
EFEKT DO SZCZEGOLO- CELE TRESCI NARZEDZIA
WYCH EFEKTOW SPOSOBY OCENY
KSZTALCENIA PRZEDMIOTU PROGRAMOWE DYDAKTYCZNE
ZDEFINIOWA-
NYCH DLA
PROGRAMU
W1 W2 C1 C2
12_Wo7
EK3 _ WO Cel 1 03 C4 C5 N1 P1
W1 W2 C1 C2
12
EK4 _Wor Cel 1 03 C4 C5 N1 P1
W1 W2 C1 C2
12009
EK5 _ Cel 1 03 C4 C5 N1 P1
W1 W2 C1 C2
12__KO03
EK6 _ Cel 1 03 C4 C5 N1 P1
11 WYKAZ LITERATURY
LITERATURA PODSTAWOWA
[1 ] Sozanski — Teoretyczne podstawy ksztattowania sprawnosci fizycznej w procesie szkolenia sportowego dzieci,
W-wa, 1985, Wydawnictwo, Miejscowosé, 1985, Wydawnictwo
LITERATURA UZUPELNIAJACA
[1 | Ulatowski — Teoria Sportu, W-wa, 1996, Wydawnictwo, Miejscowosé, 1996, Wydawnictwo
12 INFORMACJE O NAUCZYCIELACH AKADEMICKICH
OSOBA ODPOWIEDZIALNA ZA KARTE
megr Jacek Majka (kontakt: jacek.majka@pk.edu.pl)
13 ZATWIERDZENIE KARTY PRZEDMIOTU DO REALIZACJI
(miejscowos¢, data) (odpowiedzialny za przedmiot) (dziekan)
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