KARTA PRZEDMIOTU (SYLABUS)
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EFEKTY UCZENIA SIE, TRESCI PROGRAMOWE, REALIZACJA ZAJEC DYDAKTYCZNYCH, WERYFIKACJA
EFEKTOW UCZENIA SIE

Cel ksztalcenia:

Celem przedmiotu jest wprowadzenie uczestnikow w podstawowa
problematyk¢ z zakresu treningu aerobowego na sitowni, opanowanie
umiejetnosci  wykonywania ¢wiczen aerobowych, wytworzenie checi
dbatosci o tezyzne whasnego ciata, promowanie zdrowego stylu zycia oraz
umiejetnos¢ konstruowania plandw 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. Wydolnos¢ fizyczna definicja i sposoby pomiaru

4. Pomiar wydolnosci fizycznej urzadzeniem Cosmed K5

Metody dydaktyczne (ksztalcenia):

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

metody praktyczne (pokaz, ¢wiczenia rachunkowe)

Rygor zaliczenia,

efektow uczenia si¢, sposob obliczania oceny koncowej:

kryteria oceny osiggnigtych

Warunkiem zaliczenia przedmiotu jest osiggniccie 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. Sposdb
obliczenia oceny koncowej z przedmiotu okre$lony zostal uchwalg rady
wydziatu

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

wiedze przekazywang na ¢wiczeniach, konspekt treningu aerobowego (40%)

z omowieniem techniki wykonania, aktywno$¢ na zajeciach (20%)

o ) - ) ) ) Metody weryfikacji
Efekty uczenia si¢ dla przedmiotu w odniesieniu do efektow kierunkowych i formy zajec o
efektow uczenia si¢
Opis efektow uczenia si¢ dla przedmiotu )
Kierunkowy
Numer (PEU) ) Forma Metody
) ) efekt uczenia ) - )
efektu Student, ktory zaliczyt przedmiot ) Forma zajg¢ weryfikacji sprawdzania
S1¢ .
uczenia si¢ (W) zna i rozumie/ (U) potrafi /(K) jest gotow (KEV) (zaliczen) i oceny
do:
Zna  teoretyczne  zagadnienia  treningu . )
Zajecia Zaliczenie )
w1 aerobowego K_WG04. Test pisemny
praktyczne na oceng
K WGO03...
Zna podstawowe  zagadnienia  dotyczace o . .
) ) ) Zajgcia Zaliczenie .
W2 pomiarow wydolnosci fizycznej K_WG04.. Test pisemny
praktyczne na oceng
K WGO03...
Ul Umie wykonad podstawowe  ¢wiczenia K_UO07.. Zajecia Zaliczenie Udziat w zajeciach




aerobowe K_UWO0L1. praktyczne na ocen¢
K_UWO02..
K_NauU08.
K_NauU 09..
Umie  opracowaé  konspekt treningu K_UKO4.
U2 aerobowego K_UWO0L1.. Zajecia Zaliczenie
K_NauU08. praktyczne na oceng Konspekt
K_NauU 09..
Jest gotow popularyzowaé aerobowe formy K_KKO03. . .
Zajecia Zaliczenie )
w1 treningu oraz zdrowy styl zycia K_KKaO5.. Test pisemny
praktyczne na ocene
K_NauKOo1..

Stopien osiagnigcia kierunkowych efektéw uczenia si¢: np..K WGOI ..., ...
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Naklad pracy studenta potrzebny do osiagniecia zakladanych efektow ksztalcenia — bilans punktéw

Obcigzenie studenta [h]
Udzial w zajeciach, aktywnos¢ Inne godz. Zajecia bez Zajecia
kontaktowe nauczyciela dydaktyczne
Udziat w wyktadach X X X
Samodzielne studiowanie tematyki wyktadow X X X
Udzial w zajeciach praktycznych X X [15h]
Samodzielne przygotowanie si¢ do ¢wiczen X [5h] X
Udziat w konsultacjach X X X
Przygotowanie do zaliczenia / egzaminu X [5h] X
Udziat w egzaminie / zaliczeniu X X X
Inne ... X X [h]
Sumaryczne obciazenie pracg studenta [Oh]/OECTS [10h]/0,4ECTS | [15h]/0,6ECTS
Punkty ECTS za przedmiot 1 ECTS

Informacje dodatkowe, uwagi




