SYLABUS ZAJĘĆ/GRUPY ZAJĘĆ
Dane ogólne
	Jednostka organizacyjna
	

	Kierunek studiów

	

	Nazwa zajęć / grupy zajęć 
	Atletyka

	Course / group of courses
	Atletiks

	Kod zajęć / grupy zajęć
	
	Kod Erasmusa
	

	Punkty ECTS
	0
	Rodzaj zajęć1
	Obowiązkowe

	Rok studiów
	pierwszy
	Semestr
	I i II

	Forma prowadzenia zajęć2
	Liczba godzin [godz.]
	Punkty ECTS
	Semestr
	Forma zaliczenia

	Ćwiczenia praktyczne
	30
	0
	I
	Zaliczenie z oceną

	Ćwiczenia praktyczne
	30
	0
	II
	Zaliczenie z oceną

	
	
	
	
	

	Koordynator
	Mgr Kazimierz Mróz

	Prowadzący
	Dr Magdalena Kwiek, Mgr Kazimierz Mróz, mgr Robert Wardzała

	Język wykładowy
	Polski


Objaśnienia:
1 Rodzaj zajęć: obowiązkowe, do wyboru.

2 Forma prowadzenia zajęć: W - wykład, Ć - ćwiczenia audytoryjne, L - lektorat, S – seminarium/ zajęcia seminaryjne, ĆP - ćwiczenia praktyczne (w tym zajęcia wychowania fizycznego), ĆS - ćwiczenia specjalistyczne (medyczne/ kliniczne), LO – ćwiczenia laboratoryjne, LI - laboratorium informatyczne, ZTI - zajęcia z technologii informacyjnych, P – ćwiczenia projektowe, ZT – zajęcia terenowe, SK - samokształcenie (i inne), PR – praktyka















Dane merytoryczne    
	Wymagania wstępne

	Orzeczenie lekarskie o zdolności do studiowania

	Szczegółowe efekty uczenia się

	Lp.
	Student, który zaliczył zajęcia
zna i rozumie/ potrafi/ jest gotów do:
	Kod efektu dla kierunku studiów 
	Sposób weryfikacji 
efektu uczenia się

	1
	Student posiada podstawową wiedzę w zakresie dbania o swoje ciało. Zna terminologię, systematykę podstawowych ćwiczeń siłowych i wydolnościowych. 
	K1_W01
	Aktywność na zajęciach

	2
	Prezentuje optymalny dla siebie poziom sprawności fizycznej. Posiada podstawowe umiejętności techniczne ćw. siłowych  na poziomie podstawowym. Umie posługiwać się sprzętem, przyrządami i przyborami służącymi podnoszeniu umiejętności  i ogólnej sprawności fizycznej i wydolności organizmu
	K1_U01
	Wykonanie zadania 

	3
	Potrafi ocenić swoja wiedzę i umiejętności, rozumie idee i uwarunkowania uczenia się przez całe życie. Potrafi pracować w zespole, okazuje szacunek koleżankom i kolegom.
	K1_K01
	Obserwacja zachowań


	Stosowane metody osiągania zakładanych efektów uczenia się (metody dydaktyczne)

	- objaśnienie (wyjaśnienie, omówienie),

- pokaz, prezentacja,

- instruktarz

- metody sytuacyjne,

- metody aktywizujące,

- samokształcenie

	Kryteria oceny i weryfikacji efektów uczenia się

	Aktywny udział w zajęciach, sprawdzian praktyczny, postępy.

	Warunki zaliczenia

	Zaliczenie z oceną semestr I i II zgodnie z obowiązującą skalą ocen. Warunkiem zaliczenia jest aktywny udział w zajęciach 

	Treści programowe (skrócony opis)

	Bezpieczeństwo podczas ćwiczeń. Podstawowe wiadomości z zakresy anatomicznej budowy ciała. Zasady, formy i metody treningu siły mięśniowej oraz wydolności organizmu. Współczesne trendy w żywieniu sportowców i ludzi aktywnych.  

	Contents of the study programme (short version)

	Safety during exercise. Basic knowledge of the anatomical structure of the body. The principles, forms and methods of training muscle strength and endurance of the body. Contemporary trends in nutrition for athletes and active people.

	Treści programowe (pełny opis)

	Zasady bezpieczeństwa, asekuracja podczas ćwiczeń. Podstawowe wiadomości z zakresu anatomii: przebieg mięśni i lokalizacja przyczepów mięśniowych. Zasady treningowe dla początkujących: zasada stopniowego zwiększania obciążeń treningowych, wykonywania ćwiczeń w seriach, izolacji grup mięśniowych, treningu całościowego, treningu cyklicznego, treningu izometrycznego. Ogólne zasady współczesnych trendów w żywieniu sportowców i ludzi aktywnych. Rola i znaczenie prawidłowej rozgrzewki oraz ćwiczeń rozciągających i relaksacyjnych. Ćwiczenia siły mięśniowej z zastosowaniem różnych form i metod jej kształtowania w zależności od indywidualnego zapotrzebowania ćwiczących.  Zasady treningi aerobowego. Ćwiczenia aerobowe z wykorzystaniem: bieżni, cykloergometru, orbitreka, ergometru wioślarskiego.

	Literatura (do 3 pozycji dla formy zajęć – zalecane)

	Kulturystyka dla każdego – M. Kruszewski
Kulturystyka. L. Michalski  
Metody treningowe. L. Michalski  
Atlas treningu siłowego - Delavier Frederic


Dane jakościowe                
	Przyporządkowanie zajęć/grupy zajęć do dyscypliny naukowej/artystycznej
	

	Sposób określenia liczby punktów ECTS

	Forma nakładu pracy studenta

(udział w zajęciach, aktywność, przygotowanie sprawozdania, itp.)
	Obciążenie studenta 
[w godz.]

	Bezpośredni kontakt z nauczycielem: udział w zajęciach – wykład (.. h.) + laboratorium (… h) + ćwiczenia (40h) + inne (… h) + konsultacje z prowadzącym (1 h) + udział w egzaminie (1 h)
	

	Przygotowanie do laboratorium, ćwiczeń, zajęć
	

	Przygotowanie do kolokwiów i egzaminu
	

	Indywidualna praca własna studenta z literaturą, wykładami itp.
	

	Inne
	

	Sumaryczne obciążenie pracą studenta
	

	

	Zajęcia wymagające bezpośredniego udziału nauczyciela akademickiego (… h)
	

	Zajęcia o charakterze praktycznym (… h)
	


Objaśnienia:
1 godz. = 45 minut; 1 punkt ECTS = 25-30 godzin

W sekcji „Liczba punktów ECTS” suma punktów ECTS zajęć wymagających bezpośredniego udziału nauczyciela akademickiego i o charakterze praktycznym nie musi równać się łącznej liczbie punktów ECTS dla zajęć/ grupy zajęć.
