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	KARTA PRZEDMIOTU

	Stopień studiów: I

	Kierunek studiów:
Logistyka (inż.) letni nabór
Semestr: III, IV
Status przedmiotu: Obligatoryjny
Forma studiów: Stacjonarne
Język wykładowy: polski
Kod przedmiotu: LOG1i_KO_WF
Profil: praktyczny
Nazwa przedmiotu:
Wychowanie fizyczne-siłownia 
Forma zajęć/ liczba godzin zajęć
Forma zaliczenia
Stacjonarne: 
Zajęcia WF: 60h


Zaliczenie z oceną
Punkty ECTS
Stac.
Niestac.
Ogółem dla przedmiotu
Zajęcia wymagające bezpośredniego udziału prowadzącego
Punkty za wykład
Punkty za ćwiczenia/ lektoraty/ laboratoria/ seminarium
2.4
Ćwiczenia terenowe
Projekt
E-learning
Praca własna studenta

	Koordynator przedmiotu: dr Jacek  Żakowiecki

	Prowadzący: dr Jacek  Żakowiecki

	1. Wymagania wstępne

	1. Student powinien posiadać określone umiejętności i kompetencje w zakresie wychowania fizycznego na poziomie szkoły średniej. Brak przeciwwskazań lekarskich do uczestnictwa w zajęciach wychowania fizycznego.
2. Osiągnięcie efektów wynikających z realizacji kursów:
 - 

	2. Założenia i cele uczenia się

	Celem przedmiotu jest:
-rozwijanie sprawności fizycznej studenta
- przygotowanie studenta do aktywnego uczestnictwa w kulturze fizycznej
- kształtowanie charakteru, pożądanych postaw w działalności indywidualnej i zespołowej
- kształtowanie aktywności ruchowej niezbędnej w różnych przejawach działalności życiowej
- stwarzanie warunków do samodzielnego stosowania opanowanych umiejętności z zakresu piłki nożnej w kulturze fizycznej przez całe życie
- zapoznanie z systemem rozgrywek, techniką, taktyką gry i sygnalizacją sędziego oraz dokonywaniem samooceny z umiejętnością wyciągnięcia wniosków służących do samodoskonalenia




	
	

	

	
	
	

	3. Szczegółowe efekty uczenia się:
WIEDZA
Przedmiotowy kod efektu uczenia się
Nazwa efektu uczenia się
Odniesienie do kierunkowych efektów uczenia się
LOG1i_KO_WF_W1
Student wyjaśnia na czym polega pomoc i asekuracja na siłowni prawidłowo dobiera obciążenia i liczbę powtórzeń w serii, zna metody i formy zaprawy ogólnorozwojowej
LOGi_I_W09
LOG1i_KO_WF_W2
Student przedstawia podstawy pomocy przedmedycznej 
LOGi_I_W09
UMIEJĘTNOŚCI
Przedmiotowy kod efektu uczenia się
Nazwa efektu uczenia się
Odniesienie do kierunkowych efektów uczenia się
LOG1i_KO_WF_U1

Student rozpoznaje możliwości własnego ciała, jego reakcję na wysiłek i własne niedobory sprawności i sposoby ich eliminacji.

LOGi_I_U11
KOMPETENCJE SPOŁECZNE
Przedmiotowy kod efektu uczenia się
Nazwa efektu uczenia się
Odniesienie do kierunkowych efektów uczenia się


	
	
	

	4. Szczegółowy program zajęć
Nr
Treści programowe
Przedmiotowy kod efektu uczenia się
ZAJĘCIA WYCHOWANIA FIZYCZNEGO
1.
Organizacja zajęć, bhp, kryteria na zaliczenie.
LOG1i_KO_WF_W1, LOG1i_KO_WF_U1, LOG1i_KO_WF_K1
2.
Podstawowe metody treningu siłowego Trening obwodowy wykorzystaniem obciążenia własnego ciała
  Trening obwodowy na atlasie. Trening obwodowy na przyrządach z obciążeniem
 Trening obwodowy z hantlami. Trening stacyjny kształtujący podstawowe partie mięśniowe tj. mięśnie ramion, nóg , grzbietu,  brzucha. Trening na rozwój masy mięśniowej Trening siły maksymalnej
Trening mocy tzw. siły dynamicznej
2.9. Zasady treningu izometrycznego

LOG1i_KO_WF_W1, LOG1i_KO_WF_U1, LOG1i_KO_WF_K1
3.
Ćwiczenia aerobowe ( tlenowe)
 Ćwiczenia anaerobowe ( beztlenowe)

    
LOG1i_KO_WF_W1, LOG1i_KO_WF_U1
4.
 Trójbój siłowy
Przysiad ze sztangą
Wyciskanie sztangi leżąc
 „Martwy ciąg ‘’ 

LOG1i_KO_WF_W1, LOG1i_KO_WF_U1, LOG1i_KO_WF_K1
5.
Podstawowe ćwiczenia na poszczególne grupy mięśniowe
LOG1i_KO_WF_W2, LOG1i_KO_WF_U1, LOG1i_KO_WF_K1
6.

Pierwsza pomoc przedlekarska
 Urazy i rozstroje organizmu
 Złamanie 
 Zwichnięcie
 Utrata przytomności, omdlenie.

LOG1i_KO_WF_K1


	
	
	

	5. Metody dydaktyczne
 - Metody praktyczne;
 - Ćwiczenia;
 - Wybór i zastosowanie odpowiedniej metody zależy  od zaawansowania sprawnościowego i technicznego studenta.
6. Praca własna studenta
Uczestnictwo w różnych formach aktywności ruchowej według indywidualnych potrzeb studenta. , 
7. Literatura obowiązkowa/podstawowa
 Trzaskoma Z., Trzaskoma Ł., Kompleksowe zwiększanie siły mięśniowej sportowców, Wydanie I, COS Warszawa 2001., , .  
8. Literatura uzupełniająca
Kowaluk G., Sacharuk J., Kulturystyka. Metody treningu, żywienia, odnowy biologicznej, Wydanie I, Rekonkwista, Biała Podlaska 2003, , .  
. Unger E., Trening siłowy, Wydanie I, Marszałek, Wrocław 2002., , .  
9. Opis sposobu sprawdzenia osiągnięcia efektów uczenia się:
Przedmiotowy kod efektu uczenia się
Test/Kolokwium
Aktywność na zajęciach
Obserwacja
LOG1i_KO_WF_W1
+
LOG1i_KO_WF_W2
+
LOG1i_KO_WF_U1
+
+


	
	
	

	
	
	10. Sposób zaliczenia
Suma punktów: 0
ĆWICZENIA I POZOSTAŁE
Aktywność
5 pkt
5%
Test/Kolokwium
90 pkt
90%
Obserwacja
5 pkt
5%
Suma punktów: 100


	
	
	

	
	11. Skala oceniania
Bardzo dobry
91% - 100%
Dobry +
81% - 90%
Dobry
71% - 80%
Dostateczny +
61% - 70%
Dostateczny
51% - 60%
Niedostateczny
Poniżej 51%




