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Wydzial Wychowania Fizycznego

Katedra Teorii i Praktyki Sportu

Nazwa zajeé: Aerobowe formy aktywnosci fizycznej

Wydziak: Wydziat Wychowania Fizycznego

Kierunek: Wychowanie Fizyczne

Nazwa jednostki prowadzgcej modul:
Katedra Teorii i Praktyki Sportu

Rok : 11

Semestr: 1V

Forma studiéw/ rodzaj studiow:
Stacjonarne studia Il stopnia

Profil ksztalcenia:
Ogoblnoakademicki

Status modutu:
Obowiazkowy

Jezyk modulu:
polski

Forma zajec:
¢wiczenia

Wymiar godzin: 13h
ECTS: 1 punkt

Sposaéb realizacji:

Zajecia wymagajace bezposredniego kontaktu nauczyciela akademickiego i studentow

Prowadzacy zajecia:

dr Milosz Drozd

Wymagania wstepne

Student powinien posiada¢ podstawowg znajomos$¢ budowy organizmu oraz anatomiczne, fizjologiczne,
biochemiczne podstawy funkcjonowania organizmu w spoczynku i w czasie wysitku fizycznego.




Przedmiotowe efekty uczenia si¢

Efekty uczenia

Kod Opis przedmiotowych efektéw uczenia sie si¢ dla (E)er““k“
W zakresie wiedzy - student zna i rozumie:
K W02 Zna i rozumie funkcjonowanie organizmu w czasie wysitku fizycznego oraz zmian P7S_WG
- adaptacyjnych pod wpltywem roznych form aktywnosci fizyczne;j. P7S_WK
Rozumie dziatania uktadoéw funkcjonalnych sportowca zaangazowanych w realizacje P7S_WG
K_W03 .
- wysitku fizycznego. P7S_WK
Zna zalecenia metodyczne dotyczace prowadzenia réznych form aktywnosci P7S_WG
K_W14 e
- ruchowych o zréznicowanych celach. P7S_WK
K_W04 | Zna i rozumie rozwoj fizyczny, motoryczny czlowieka. P7S_WK
W zakresie umiejetnosci — student potrafi:
Potrafi zastosowaé¢ zaawansowane metody i techniki oceny parametréw sprawnosci P7S_UW
K_U01 . : . o
- organizmu oraz interpretowa¢ wyniki. P7S_UK
. S L . . . P7S_UW
K_U03 | Potrafi postugiwac¢ si¢ narzgdziami diagnostycznymi w ocenie wysitku fizycznego P7S UK
Potrafi zaprogramowac trening z prawidtowym doborem srodkow i metod
K_UQ09 | treningowych, z uwzglednieniem stopnia zaawansowania, dyscypliny sportu, wieku, P7S UK
pkci oraz indywidualnych potrzeb. B
K UO7 Potraﬁ_ dobraé 0dp0w1ed_nle $rodki, metody i formy treningowe stosowne do potrzeb P7S UW
- indywidualnych zawodnika. -
W zakresie kompetencji spolecznych — student jest gotow do:
K_KO01 | Dazy do dalszego poszerzania wiedzy oraz doskonalenia umiejetnosci. P7S_KK
K K02 Zaghpwuj? kompetenqe przedmiotowe zwigzane z poziomem swojej wiedzy i P7S KK
- umiejetnoscl. -
K K11 Jest przekonany o'spo%ecz.nym wymiarze promocji aktywnosci fizycznej i zachowan P7S KR
- zdrowotnych u 0sob w kazdym wieku -
Tre$ci programowe
Lp. | Tresci programowe — ¢wiczenia

Strefy wysitkowe.

Planowanie form treningu aerobowego.

Formy aktywnosci w treningu aerobowym.

Dostosowanie form treningu aerobowego do potrzeb klienta.
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Wykaz literatury podstawowej i uzupelniajacej

Literatura podstawowa:

1. Nick E. Bodybulding anatomy. Human Kinetic 2007

2. Brown J. Sports talent. Champaign, Il: Human Kinetics, cop. 2001.

3. Bompa T., Zajac A., Waskiewicz Z., Chmura J. Przygotowanie Sprawno$ciowe z Zespotowych Grach
Sportowych.

Literatura uzupelniajaca:
1. T., Carrera M.: Periodization training for sport 2-nd edition. Human Kinetics 2005
2. Kraemer, W.J., and Fleck, S.J. 1993. Strength training for young athletes. Champaign IL: Human Kinetics.

Forma i warunki zaliczenia zaje¢, w tym zasady dopuszczenia do egzaminu / zaliczenia

Warunkiem zaliczenia jest osiggniecie wszystkich zatozonych efektow ksztatcenia w wymaganym minimum stopniu
(51%).

1. Aktywny udziat w zajeciach.

2. Praca zaliczeniowa.

3. Zaliczenie w formie pisemnej.

Metody sprawdzania i kryteria oceny efektow uczenia si¢ uzyskanych przez studentow

Kontrola frekwencji na zajgciach, czynny udziat w dyskusji, obserwacja studentow podczas zaje¢ praktycznych,
ocena opracowanych projektow, kolokwium pisemne, egzamin pisemny.

Kryteria oceny efektow ksztatcenia:

2,0 — student nie osiggnat wymaganych efektow ksztatcenia (punktacja ponizej 50%)

3,0 — student osiagnat efekty ksztalcenia w stopniu dostatecznym (51 do 60%)

3,5 — student osiagnat efekty ksztalcenia w stopniu dostatecznym plus(61 do 70%)

4,00 — student osiagnat efekty ksztatcenia w stopniu dobrym (71 do 80%)

4,40 — student osiagnat efekty ksztatcenia w stopniu dobrym plus (81 do 90%)

5,00 — student osiggnat efekty ksztatcenia w stopniu bardzo dobrym (91 do 100%)

Stosowane metody dydaktyczne

Cwiczenia: Objasnienia, dyskusja dydaktyczna, prezentacje multimedialne, opracowanie projektéw, zajecia
praktyczne

Forma oceny efektéw uczenia si¢

Obserwacja
/dyskusja
dydaktyczna

Przedmiotowe Sprawdzian/egzamin Projekt /
efekty uczenia si¢ pisemny prezentacja

K_W02 X
K_WO03 X
K_W04 X
K_W14 X

K_Uo1 X
K_U03 X

K_U09

K_U07

K_KO1
K_KO02

X| X X[ X| X| X
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