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Ćwiczenia aerobowe na siłowni 

114/P/1/ST/B22b Aerobic workout at the gym 

Język wykładowy Polski 

Rok akademicki 2020/2021 

 
Kierunek Wychowanie fizyczne 

w zakresie  Nauk o Kulturze Fizycznej 

Poziom studiów studia pierwszego stopnia 

Profil studiów Praktyczny 

Forma studiów Stacjonarne 

Semestr / semestry II 

 
Przynależność do grupy zajęć B 2. Grupa zajęć kierunkowych -  do wyboru   

Status przedmiotu Do wyboru 

Formy realizacji zajęć dydaktycznych, wymiar, punkty 

ECTS  

Forma zajęć 

Liczba godzin 

zajęć 

dydaktycznych 

Liczba punktów ECTS 

Wykład 0[h] 

1 ECTS Zajecie praktyczne 15[h] 

… … 

Powiązanie przedmiotu 

z profilem studiów Kształtuje umiejętności praktyczne (profil praktyczny) 1  ECTS 

z uprawnieniami 
Służy zdobywaniu przez studenta uprawnień do wykonywania 

zawodu nauczyciela wychowania fizycznego. 
1 ECTS 

z dyscypliną Nauki o Kulturze Fizycznej  1 ECTS 

Forma nauczania  Tradycyjna- zajęcia zorganizowane w Uczelni 

Wymagania wstępne Ogólna sprawność fizyczna 
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EFEKTY UCZENIA SIĘ, TREŚCI PROGRAMOWE, REALIZACJA ZAJĘĆ DYDAKTYCZNYCH, WERYFIKACJA 

EFEKTÓW UCZENIA SIĘ 

Cel kształcenia: 

Celem przedmiotu jest wprowadzenie uczestników w podstawową 

problematykę z zakresu treningu aerobowego na siłowni, opanowanie 

umiejętności wykonywania ćwiczeń aerobowych, wytworzenie chęci 

dbałości o tężyznę własnego ciała, promowanie zdrowego stylu życia oraz 

umiejętność konstruowania planów treningu aerobowego dla osób o różnym 

stażu treningowym. 

Treści programowe: 

1. Podstawowe informację dotyczące treningu aerobowego.  

2. Metody i formy treningu aerobowego.  

3. Crossfit jako forma treningu.    

3. Wydolność fizyczna definicja i sposoby pomiaru.  

4. Pomiar wydolności fizycznej urządzeniem Cosmed K5.  

Metody dydaktyczne (kształcenia): 

Ćwiczenia, metodyczne: 

 metody eksponujące (film, ekspozycja, pokaz),  

 metody programowane (z wykorzystaniem komputera),  

- metody praktyczne (pokaz, ćwiczenia rachunkowe) 

Rygor zaliczenia, kryteria oceny osiągniętych 

efektów uczenia się,  sposób obliczania oceny końcowej: 

Warunkiem zaliczenia przedmiotu jest osiągnięcie wszystkich wymaganych 

efektów kształcenia  określonych dla przedmiotu. Uzyskanie pozytywnych 

ocen ze wszystkich zajęć wchodzących w skład danego przedmiotu jest 

równoznaczne z jego zaliczeniem i zdobyciem przez studenta liczby punktów 

ECTS przyporządkowanej temu przedmiotowi. Sposób obliczenia oceny 

końcowej z przedmiotu określony został uchwałą rady wydziału 

Na ocenę końcową składa się: test pisemny (40%) obejmujący wiedzę 

przekazywaną na ćwiczeniach, konspekt treningu aerobowego (40%) z 

omówieniem techniki wykonania, aktywność na zajęciach (20%) 

 

Efekty uczenia się dla przedmiotu w odniesieniu do efektów kierunkowych i formy zajęć 
Metody weryfikacji 

efektów uczenia się 

Numer 

efektu 

uczenia się  

Opis efektów uczenia się dla przedmiotu 

(PEU) 

Student, który zaliczył przedmiot 

(W) zna i rozumie/ (U) potrafi /(K) jest gotów 
do: 

Kierunkowy 

efekt uczenia 

się 
(KEU) 

Forma  zajęć  

Forma 

weryfikacji  

(zaliczeń) 

Metody 

sprawdzania  

i oceny 

W1 
Zna teoretyczne zagadnienia treningu 

aerobowego 

 

K_WG04. 

K_WG03… 

Zajęcia 

praktyczne 

Zaliczenie 

na ocenę 
Test pisemny 

W2 

Zna podstawowe zagadnienia dotyczące 

pomiarów wydolności fizycznej 

 

 

K_WG04.. 

K_WG03… 

Zajęcia 

praktyczne 

Zaliczenie 

na ocenę 
Test pisemny 

 U1 
Umie wykonać  podstawowe ćwiczenia 

aerobowe 

K_UO07.. 

K_UW01. 

K_UW02.. 

K_NauU08. 

K_NauU 09.. 

Zajęcia 

praktyczne 

Zaliczenie 

na ocenę 
Udział w zajęciach 

U2 

Umie opracować konspekt  treningu 

aerobowego 

 

K_UKO4. 

K_UW01.. 

K_NauU08. 
K_NauU 09.. 

Zajęcia 

praktyczne 

Zaliczenie 

na ocenę 

 

Konspekt 

W1 
Jest gotów popularyzować aerobowe formy 

treningu oraz zdrowy styl życia 

K_KK03. 
K_KK05.. 

K_NauK01.. 

Zajęcia 

praktyczne 

Zaliczenie 

na ocenę 
Test pisemny 
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Nakład pracy studenta potrzebny do osiągnięcia zakładanych efektów uczenia się – bilans punktów ECTS 

Udział w zajęciach, aktywność 

Obciążenie studenta [h] 

Inne godz. 

kontaktowe (IGK) 

Zajęcia bez 
nauczyciela-praca 

własna studenta 

(ZBN) 

Zajęcia dydaktyczne 

Udział w … wykładach X X … [h] 

Udział w zajęciach praktycznych X X 15 [h] 

Udział w konsultacjach 2 [h] X X 

Przygotowanie do zajęć, 

Przygotowanie do zaliczenia 
[h] 8 [h] X 

Sumaryczne obciążenie pracą 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 

 

 

https://livro.pl/autor/578227/Broussal-Derval+Aurelien.html
https://livro.pl/autor/481864/Pourcelot+Christophe.html


 


