KARTA PRZEDMIOTU (SYLABUS)

Opis przedmiotu

<
Kod przedmiotu é Cwiczenia aerobowe na silowni
z
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Kierunek Wychowanie fizyczne
w zakresie Nauk o Kulturze Fizycznej

Poziom studiow

studia pierwszego stopnia

Profil studiow Praktyczny
Forma studiow Stacjonarne
Semestr / semestry )/

Przynaleznos¢ do grupy zajec

B 2. Grupa zaje¢ kierunkowych - do wyboru

Status przedmiotu

Do wyboru

Formy realizacji zaje¢ dydaktycznych, wymiar, punkty

Forma zajec¢

Liczba godzin

dydaktycznych

zajec Liczba punktow ECTS

Wyktad

O[h]

ECTS

Zajecie praktyczne 15[h]

1 ECTS

Powigzanie przedmiotu

z profilem studiow Ksztattuje umiejetnosci praktyczne (profil praktyczny) 1 ECTS
Stuzy zdobywaniu przez studenta uprawnien do wykonywania

Z uprawnieniami ) ) 1 ECTS
zawodu nauczyciela wychowania fizycznego.

z dyscypling Nauki o Kulturze Fizycznej 1 ECTS

Forma nauczania

Tradycyjna- zajecia zorganizowane w Uczelni

Wymagania wstepne

Ogodlna sprawnosc¢ fizyczna

Jednostka prowadzaca
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EFEKTY UCZENIA SIE, TRESCI PROGRAMOWE, REALIZACJA ZAJEC DYDAKTYCZNYCH, WERYFIKACJA
EFEKTOW UCZENIA SIE

Cel ksztalcenia:

Celem przedmiotu jest wprowadzenie uczestnikow w podstawowsg
problematyke z zakresu treningu aerobowego na silowni, opanowanie
umiejetnosci  wykonywania ¢wiczen aerobowych, wytworzenie checi
dbatosci o tezyzne wilasnego ciala, promowanie zdrowego stylu zycia oraz
umiejetnos¢ konstruowania planéw treningu aerobowego dla osob o réznym

stazu treningowym.

Tre$ci programowe:

1. Podstawowe informacj¢ dotyczace treningu aerobowego.

2. Metody i formy treningu aerobowego.

3. Crossfit jako forma treningu.

3. Wydolno$¢ fizyczna definicja i sposoby pomiaru.

4. Praktyczne wykorzystanie podstawowych testow oceny wydolnosci
fizycznej.

5. Konstruowanie i prowadzenie zaje¢ treningu acrobowego

Metody dydaktyczne (ksztatcenia):

Metody:

- metody podajace: wyktad informacyjny, pogadanka, opowiadanie,
objasnienie;

- metody aktywizujace: gry dydaktyczne, dyskusja dydaktyczna;

- metody eksponujace: pokaz, film;

- metody programowane: z wykorzystaniem komputera;

- metody poszukujgce: problemowe (sytuacyjna, burza mozgow),
¢wiczeniowo — praktyczne (¢wiczeniowa, obserwacji);

- metody realizacji zadan ruchowych: reproduktywne, proaktywne,
problemowe;

- metody nauczania czynnosci ruchowych: syntetyczna, analityczna,
mieszana;

Rygor zaliczenia,

kryteria oceny osiagnigtych

efektow uczenia si¢, sposob obliczania oceny koncowe;j:

Warunkiem zaliczenia przedmiotu jest osiggni¢cie wszystkich wymaganych
efektéw ksztalcenia okreslonych dla przedmiotu. Uzyskanie pozytywnych
ocen ze wszystkich zaje¢ wchodzacych w sktad danego przedmiotu jest
réwnoznaczne z jego zaliczeniem i zdobyciem przez studenta liczby
punktow ECTS przyporzadkowanej temu przedmiotowi. Sposoéb obliczenia
oceny koncowej z przedmiotu okreslony zostal uchwata rady wydziatu

Na oceng¢ koncowa sktada si¢: test pisemny (40%) obejmujacy wiedzg

przekazywana na c¢wiczeniach, konspekt treningu aerobowego (40%) z

omowieniem techniki wykonania, aktywnos¢ na zajeciach (20%)

. . Lo 1 . . Metody weryfikacji
Efekty uczenia si¢ dla przedmiotu w odniesieniu do efektow kierunkowych i formy zajeé i e S
Opis efektow uczenia si¢ dla przedmiotu .
Numer (PEU) géle;ui(z?;i}; Forma Metody
efektu Student, ktory zaliczyt przedmiot si Forma zaj¢é weryfikacji sprawdzania
uczenia si¢ (W) zna i rozumie/ (U) potrafi /(K) jest ¢ (zaliczen) 1 oceny
- (KEU)
gotdéw do:
Zna teoretyczne zagadnienia treningu K WG04. Zajegcia Zaliczenie .
Wi aerobowego K WGO03... praktyczne na ocen¢ Test pisemny
W2 fpomtarow wydotnote firyemnes KWGOL. | Zajecia | Zaliczenie | ooy
P Y yezne K WGO03... praktyczne na oceng p y
Ul Umie wykona¢ podstawowe ¢wiczenia K UO007.. Zajgcia Zaliczenie Sprawdzian
aerobowe K UWOLI. praktyczne na oceng praktyczny
K UWO02..
K NauUO08.




K NauU 09.
K_UKO4.
w2 Umie opracowac¢ konspekt treningu aerobowego K UWOLl.. Zajgcia Zaliczenie
K NauUO08. praktyczne na oceng Konspekt
K Naul 09.
Wi Jest .goto'w popularyzowac'.aerlobowe formy II(<__KKII(<(§) 3 Zajgcia Zaliczenie Test pisemny
treningu oraz zdrowy styl zycia K NauKo1. praktyczne na oceng
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Naktad pracy studenta potrzebny do osiagniecia zaktadanych efektow uczenia si¢ — bilans punktéw ECTS

Obcigzenie studenta [h]
) o B Zajgcia bez
Udzial w zajgciach, aktywnos¢ Inne godz. nauczyciela-praca Zaiecia dvdakt
kontaktowe (IGK) wlasna studenta ecra dydaktyczne
(ZBN)

Udziat w ... wyktadach X X ... [h]
Udziat w zajeciach praktycznych X X 15 [h]
Udziat w konsultacjach 2 [h] X X
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Przygotowanie do zajeé,
Przygotowanie do zaliczenia

[h]

8 [h]

X

Sumaryczne obcigzenie praca studenta

2 [h]/ 0,08 ECTS

8 [h]/0,32 ECTS

15 [h)/ 0,6 ECTS

Punkty ECTS za przedmiot

1 ECTS

Informacje dodatkowe, uwagi




