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KARTA PRZEDMIOTU - 11l ROK
Rok akademicki 2022/2023

Kod przedmiotu 0114.7.WF1.B/C44.F-CS
Nazwa przedmiotu polskim Fitness — éwiczenia sitowe
w jezyku angielskim Fitness — strenght training
1. USYTUOWANIE PRZEDMIOTU W SYSTEMIE STUDIOW
1.1. Kierunek studiéw Wychowanie Fizyczne
1.2. Forma studiéw stacjonarne/niestacjonarne
1.3. Poziom studiéw studia | stopnia
1.4. Profil studiow* praktyczny
1.5. Osoba przygotowujgca karte przedmiotu | gr n. o kf. Rafat Pawlowski
1.6. Kontakt rpawlow@ujk.edu.pl
2. OGOLNA CHARAKTERYSTYKA PRZEDMIOTU
2.1. Jezyk wykladowy polski
2.2. Wymagania wstepne* zaliczenie przedmiotow anatomia i metodyka wychowania
fizycznego
3. SZCZEGOLOWA CHARAKTERYSTYKA PRZEDMIOTU
3.1. Forma zajeé ¢éwiczenia
3.2. Miejsce realizacji zajec w sifowni
3.3. Forma zaliczenia zajeé zaliczenie z oceng
3.4. Metody dydaktyczne prezentacja multimedialna, pokaz
3.5. Wykaz podstawowa 1. King I, Schuler L., Nowoczesny trening sitowy, 2013.
literatury 2. Orzech J., Monografia treningu sily miesniowej, Podstawy treningu sity
migsniowej, 2000.
3. Giesing J., Trening sitowy HIT-fitness- trening o wysokiej
intensywnosci, 2011.
uzupelniajaca 1. Unger E., Trening sitowy, 2002.
2. Manocchia Pat., Anatomia treningu sitowego, 2012.
3. Michalski L., Metody treningowe, kulturystyka, 2014.

4, CELE, TRESCI I EFEKTY UCZENIA SIE
4.1. Cele przedmiotu (; uwzglednieniem formy zajeé)

Cwiczenia:

Wiedza — zapoznanie sie z podstawowymi zasadami programowania treningu sifowego.

Umiejetnosci — planowanie treningu sitowego dla éwiczqcych w roznym wieku, o roznym stanie zaawansowania
treningowego i dla obu plci, umiejetnos¢ utozenia programu treningowego dla swoich aktualnych potrzeb i
mozliwosci.

Kompetencje spoleczne — uswiadomienie potrzeby dbania o prawidiowq sylwetkq ciata.

4.2. Tresci programowe (z uwzglednieniem formy zajec)

Cwiczenia:

Podstawy budowania ciata, symetria sylwetki.

Biomechanika dziatania migsni na przyktadzie podstawowych ¢wiczen z obcigzeniem.

Zasady budowania masy migsniowej, definicja miesni.

Zasady metodyki treningu sitowego, specyfika treningu.

Sporty sitowe - wyciskanie sztangi lezgc, trojboj sitowy.

Wybrane metody treningu sitowego - trening obwodowy, metoda progresji, metoda izometryczna, metoda

mieszana.

7. Roznice w treningu sitowym o0sob poczgtkujgcych i zaawansowanych, mtodych i starszych, mezczyzn i kobiet.
Trening sitowy w treningu zdrowotnym.
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4.3. Przedmiotowe efekty uczenia sie

© O_dniesienie do
2 Student, ktory zaliczyl przedmiot kierunkowych
w efektow uczenia si¢
w zakresie WIEDZY:
WO1 | Zna metody treningu sitowego WF1P_W18
W02 | Zna zasady planowania treningu sitowego WF1P_W14
w zakresie UMIEJETNOSCI:
UO1l | Demonstruje ¢wiczenia na poszczegolne grupy migsniowe WF1P_U02
U02 | Umie zaplanowa¢ trening sifowy i zrealizowac¢ go na zajeciach WF1P_U12
w zakresie KOMPETENCJI SPOLECZNYCH:
KOl |Jest swiadomy roli treningu silowego w ksztattowaniu sylwetki, w realizacji treningu | WF1P_KO07
zdrowotnego
K02 | Akceptuje wage treningu sitowego w dbatosci o zdrowie i estetyke ciata WF1P_KO08
4.4. Sposoby weryfikacji osiagniecia przedmiotowych efektéw uczenia si¢
Sposob weryfikacji (+/-)
prze%f;l?;)tlowe oAl «| Kolokwium* Projekt* n‘:‘;g;vc?::ﬁ* m Praca . (jaﬁg;i
(symbol) Forma zaje¢ | Forma zaje¢ | Forma zajeé Forma zajeé Forma zajeé Forma zajeé Forma zajeé
wic:.. | WiCci..|W:C:..lW:C:..|W:iC!:..|WiCi..|W:C
w01 X X
W02 X X
uo1 X X
u02 X X
K01 X X
K02 X X
*niepotrzebne usungé
4.5. Kryteria oceny stopnia osiggniecia efektow uczenia sie
FZ(;;r:éa Ocena Kryterium oceny
£ 3 Osiggnigcie 61-68% liczby punktow z kolokwium
% 3,5 | Osiggniecie 69-76% liczby punktow z kolokwium
'E 4 Osiggniecie 77-84% liczby punktow z kolokwium
S 4,5 | Osiggniecie 85-92% liczby punktow z kolokwium
E 5 Osiggnigcie 93-100% liczby punktow z kolokwium

POWER OKNO NA SWIAT - zintegrowany program UJK w Kielcach na rzecz rozwoju regionu
2014-2020 Swietokrzyskiego



Fundusze Rzeczpospolita J ( Unia Europejska
E "Ev:zzoagﬂg:jﬁozwéj - Polska Europejski Fundusz Spoteczny

Uniwersytet

5. BILANS PUNKTOW ECTS - NAKEAD PRACY STUDENTA

Obciazenie studenta
Kategoria Studia Studia
stacjonarne | niestacjonarne
LICZBA GODZIN REALIZOWANYCH PRZY BEZPOSREDNIM UDZIALE 25 15
NAUCZYCIELA /GODZINY KONTAKTOWE/
Udzial w éwiczeniach™® 25 15
SAMODZIELNA PRACA STUDENTA /GODZINY NIEKONTAKTOWE/ 25 35
Przygotowanie do éwiczen* 10 15
Przygotowanie do kolokwium* 15 20
LACZNA LICZBA GODZIN 50 50
PUNKTY ECTS za przedmiot 2 2

*niepotrzebne usungé

Przyjmuje do realizacji (datai czytelne podpisy oséb prowadzqcych przedmiot w danym roku akademickim)
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