KARTA PRZEDMIOTU (SYLABUS)

Opis przedmiotu
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Rok akademicki 2023/2024
Kierunek Wychowanie fizyczne
w zakresie Nauk o Kulturze Fizycznej
Poziom studiéw Studia | stopnia
Profil studiow praktyczny
Forma studiow stacjonarne
Semestr / semestry semestr drugi letni
Przynalezno$¢ do grupy zajec Grupa zaje¢ kierunkowych - do wyboru
Status przedmiotu Do wyboru
Liczba godzin
Forma zajec zajecl Liczba punktow ECTS
dydaktycznych
Formy realizacji zaje¢ dydaktycznych, wymiar, punkty
ECTS Wyktad 0 [h]
Zajecie praktyczne 15 [h] 1ECTS

Powigzanie przedmiotu

z profilem studiow Ksztaltuje umiejetnosei praktyczne (profil praktyczny) 1 ECTS
o Stuzy zdobywaniu przez studenta uprawnien do wykonywania
Z uprawnieniami ] o 1ECTS
zawodu nauczyciela wychowania fizycznego.
z dyscypling Nauki o Kulturze Fizycznej 1 ECTS

Forma nauczania
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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 silowni, opanowanie
umiejetnosci  wykonywania ¢wiczen aerobowych, wytworzenie checi
dbatosci o tezyzng wlasnego ciala, promowanie zdrowego stylu zycia oraz
umiejetnos¢ konstruowania planéw treningu aerobowego dla 0séb o réznym
stazu treningowym.

Tresci programowe:

Podstawowe informacj¢ dotyczace treningu acrobowego.

Metody i formy treningu aerobowego.

Crossfit jako forma treningu.

Wydolnos¢ fizyczna definicja i sposoby pomiaru.

Praktyczne wykorzystanie podstawowych testow oceny wydolno$ci
fizycznej.

6. Konstruowanie i prowadzenie zajec treningu aerobowego
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Metody dydaktyczne (ksztalcenia):

Metody:

metody podajace: pogadanka, objasnienie;

metody aktywizujace: dyskusja dydaktyczna;

metody eksponujace: pokaz;

metody programowane: z wykorzystaniem komputera;
metody poszukujace: problemowe (sytuacyjna,
¢wiczeniowo — praktyczne (¢wiczeniowa, obserwacji);
metody realizacji zadan ruchowych: reproduktywne;
metody nauczania czynno$ci ruchowych: syntetyczna, analityczna,
mieszana.
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Rygor =zaliczenia,

kryteria oceny osiagnigtych

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

Warunkiem zaliczenia przedmiotu jest osiagnigcie 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.

Na ocen¢ koncowa sktada si¢: test pisemny (40%) obejmujacy wiedze
przekazywang na ¢wiczeniach, konspekt treningu aerobowego (40%) z
omoéwieniem techniki wykonania, aktywno$¢ na zajeciach (20%)

Efekty uczenia si¢ dla przedmiotu w odniesieniu do efektow kierunkowych i formy zaje¢ MetOdy Wgryflkale
efektow uczenia si¢
Opis efektow uczenia si¢ dla przedmiotu
Numer (PEV) Kierunkowy Forma Metody
efektu Student, ktory zaliczyt przedmiot efekt uczenia Forma zajgc¢ weryfikacji sprawdzania
uczenia sie (W) zna i rozumie/ (U) potrafi /(K) jest gotow si¢ (KEU) (zaliczen) i oceny
do:
Zna teoretyczne zagadnienia treningu K_WG04. Zajecia Zaliczenie .
wi aerobowego K WG03 praktyczne na ocene Test pisemny
K_WG03 praktyczne na ocen¢
K_U007
K_Uwol Zajeci Zaliczenie Sprawdzian
Ul Umie wykona¢ podstawowe ¢wiczenia aerobowe K_UW02 Jecia P
praktyczne na oceng praktyczny
K_Nauu08
K_NauU 09
K_UKO4
U2 Umie opracowa¢ konspekt treningu aerobowego K_Uwo01 Zajecia Zaliczenie
K_Nauu08 praktyczne na ocen¢ Konspekt
K_NauU 09
Jest gotow popularyzowaé aerobowe formy K_KK03 Zajgcia Zaliczenie .
w1 . .. K_KKO05 Test pisemny
treningu oraz zdrowy styl zycia K NauKO1 praktyczne na ocene
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Literatura podstawowa:

1.
2.

Nogk~w

Osinski W. Antropomotoryka. AWF Poznan 2000.

Trzaskoma Z., Trzaskoma L. Kompleksowe zwigkszanie sity mig§niowej sportowcoOw. Biblioteka Trenera. Centralny Osrodek
Sportu, Warszawa 2001.

Birch K., D.MacLaren, K. George ,,Fizjologia sportu” Wydawnictwo Naukowe PWN SA, Warszawa, 2008

Gorski ,,Fizjologiczne podstawy wysitkow fizycznych” PZWL Warszawa 2001

Jerzy Maciantowicz: Trening Wytrzymatosciowy w Biegach Srednich i Dhugich

Broussal-Derval Aurelien - METODA CROSS-TRENINGU, 2017 Wyd. Aha

Pourcelot Christophe - 100 % CROSS-TRENING. CWICZENIA, PROGRAM TRENINGOWY, METODOLOGIA, 2015 Wyd.
Aha

Literatura uzupelniajaca:

N~ WNE

10.
11.

12.
13.

Kruszewski M. Jak urozmaici¢ trening ci¢zarowcoéw. Sport Wyczynowy, nr 11, Warszawa 1982.

Maughan R.J., L.M. Burke, Zywienie a zdolnoé¢ do wysitku, Medicina Sportiva, Krakéw 2000.

Mizielinski S., Kulturystyka. Warszawa 1987;

LeMay M., Stretching. Warszawa 2005.

Jasiak H. Kulturystyka poradnik metodyczny. Warszawa 1981.

Kowaluk G., Sacharuk J., Kulturystyka, metody treningu, zywienia i odnowy biologicznej. Target Biata Podlaska, 2005.
Celejowa L., Zywienie w treningu i walce sportowej, COS, Biblioteka Trenera, Warszawa 2001.

Gabry$ T. Borek Z. (red.) [2005]: Lekkoatletyka. Podrecznik dla studentow, nauczycieli i trenerow. Cz. 1. Biegi i chod sportowy.
AWF. Katowice.

Haseler L.J., Hogan M.C., Richardson R.S., Skeletal muscle phosphocreatine recovery in exercise-trained humans is dependent on
02 availability, ,,American Psychological Society” 1999, 86(6), 2013—-2018.

Jamieson J., Roadwork 2.0: The Comeback, http://www.8weeksout.com/2012/02/23/roadwork-2-0-the-comeback/ (4.04.2018).
Kraemer W.J. et al., Influence of exercise training on physiological and performance changes with weight loss in men, ,,Medicine
and Science in Sports and Exercise” 1999, 31(9), 1320-1329.

Szelest Z., Sulisz S. [1985]: Lekkoatletyka. Zbior ¢wiczen ogdlnych i specjalnych. SiT. AWF Warszawa

Sozanski H. (red.) Podstawy Treningu. Biblioteka Trenera.

Naktad pracy studenta potrzebny do osiggniecia zaktadanych efektow uczenia si¢ — bilans punktoéw ECTS

Obcigzenie studenta [h]
. . ” Zajecia bez
\Lietattt oy 2, SR Inne godz. naucziz:iela-praca L
kontaktowe (IGK) wilasna studenta Al G s
(ZBN)

Udziat w ... wykladach X X ... [h]
Udziat w zajeciach praktycznych X X 15 [h]
Udziat w konsultacjach 2 [h] X X
Przygotowanie do zajec,

. c h h X
Przygotowanie do zaliczenia [ 8l
Sumaryczne obcigzenie pracg studenta 2 [h]/ 0,08 ECTS 8 [h]/0,32 ECTS 15[h}/ 0,6 ECTS
Punkty ECTS za przedmiot 1ECTS

Informacje dodatkowe, uwagi

W przypadku studentéw ze szczegdlnymi potrzebami, w tym: z niepetnosprawnoscia, przewlekle chorych, okreslone powyzej (w karcie)
metody i formy weryfikacji efektow uczenia si¢ dostosowuje sie odpowiednio do indywidualnych potrzeb tych studentow.

Szczegotowe zasady i formy wsparcia studentdw ze szczegdlnymi potrzebami: w tym z niepetnosprawnoscia, przewlekle chorych podczas
zajeé, zaliczen i egzamindw okreslono w: Regulaminie Studidw, Zasadach Studiowania, Procedurze dotyczacej zapewnienia dostepnosci
procesu ksztalcenia studentom ze szczegdlnymi potrzebami, w tym: z niepelnosprawno$cia, przewlekle chorych.




