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

Cel ksztalcenia:

Celem przedmiotu jest wprowadzenie uczestnikbw w podstawowa
problematyke z zakresu treningu aerobowego na sitlowni, opanowanie
umiejetnosci  wykonywania ¢wiczen aerobowych, wytworzenie checi
dbatosci o tezyzng wiasnego ciala, promowanie zdrowego stylu zycia oraz
umiejetnos¢ konstruowania plandéw treningu aerobowego dla 0séb o réznym

stazu treningowym.

Tresci 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. Pomiar wydolnosci fizycznej urzadzeniem Cosmed KS5.

Metody dydaktyczne (ksztalcenia):

Cwiczenia, metodyczne:
—metody eksponujgce (film, ekspozycja, pokaz),
—metody programowane (z wykorzystaniem komputera),

- metody praktyczne (pokaz, éwiczenia rachunkowe)

Rygor

efektow uczenia sie, sposob obliczania oceny koncowe;j:

zaliczenia, kryteria oceny osiggnietych

Warunkiem zaliczenia przedmiotu jest osiggniecie wszystkich wymaganych
efektow ksztalcenia okreslonych dla przedmiotu. Uzyskanie pozytywnych
ocen ze wszystkich zaje¢ wchodzacych w sktad danego przedmiotu jest
rownoznaczne z jego zaliczeniem i zdobyciem przez studenta liczby punktow
ECTS przyporzadkowanej temu przedmiotowi. Sposob obliczenia oceny
koncowej z przedmiotu okreslony zostat uchwata rady wydziatu

Na ocene koncowa sktada sig: test pisemny (40%) obejmujacy wiedze
przekazywang na ¢wiczeniach, konspekt treningu aerobowego (40%) z

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

Efekty uczenia si¢ dla przedmiotu w odniesieniu do efektéw kierunkowych i formy zaje¢ . fekt'\(;l Vit?l(izevr\l/ggl;kacjl
Opis efektow uczenia si¢ dla przedmiotu Kierunko
Numer (PEV) ofekt uczvgia Forma Metody
efektu Student, ktory zaliczyt przedmiot s Forma zaje¢ weryfikacji sprawdzania
uczenia si¢ (W) zna i rozumie/ (U) potrafi /(K) jest gotow (?(EU) (zaliczen) i oceny
do:
Wi Zna teoretyczne zagadnienia treningu K WG04 Zajecia Zaliczenie Test pisemn
aerobowego K WG03 ' praktyczne na oceng P y
Zna podstawowe zagadnienia dotyczace N Zaiecia Zaliczenie
W2  |pomiaréw wydolnosci fizycznej K_WG04.. raktﬁczne e Test pisemny
K _WGO03... praxty ¢
K_U007..
U1 Umie wykonaé¢ podstawowe ¢wiczenia [IE_LLJJ\\//\/V(?Z:L ' Zajecia Zaliczenie Udziat w zaieciach
aerobowe K Nau uoé praktyczne na oceng Je
K_NauU 09..
Umie opracowa¢ konspekt treningu E-S@gf ' Zajecia Zaliczenie
U2 aerobowego K__NauUOS. praktyczne na ocene Konspekt
K_NauU 09..
. . K_KKO03. . . .
Wi Jest gotow popularyzowaé aerobowe formy K KKO5 Zajecia Zaliczenie Test pisemny
treningu oraz zdrowy styl zycia K Nau KOEI: praktyczne na ocen¢
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Naklad pracy studenta potrzebny do osiagniecia zaktadanych efektow uczenia si¢ — bilans punktow ECTS

Obciazenie studenta [h]
. o . Zajecia bez
ekt oy sk, eldmmety Inne godz. nauczyciela-praca Zaiecia dvdaktvezne
kontaktowe (IGK) wilasna studenta Ie yaakty
(ZBN)

Udziat w ... wyktadach X X ... [h]
Udzial w zajeciach praktycznych X X 15 [h]
Udzial w konsultacjach 2 [h] X X
Przygotowan!e do zajec, ] 8 [n] X
Przygotowanie do zaliczenia
Sumaryczne obcigzenie pracg studenta 2 [h}/ 0,08 ECTS 8 [nh]/0,32 ECTS 15[h]/ 0,6 ECTS
Punkty ECTS za przedmiot 1 ECTS

Informacje dodatkowe, uwagi
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