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Cwiczenia sitowe
Strenght training

1. USYTUOWANIE PRZEDMIOTU W SYSTEMIE STUDIOW

1.1. Kierunek studiow

Wychowanie Fizyczne

1.2. Forma studiow

stacjonarne/niestacjonarne

1.3. Poziom studiow

drugiego stopnia

1.4. Profil studiow*

praktyczny

1.5. Osoba przygotowujaca karte przedmiotu

dr Rafat Pawfowski

1.6. Kontakt

rpawlow@ujk.edu.pl

2. OGOLNA CHARAKTERYSTYKA PRZEDMIOTU

2.1. Jezyk wykladowy

Jezvk polski

2.2. Wymagania wstepne*

brak

3. SZCZEGOLOWA CHARAKTERYSTYKA PRZEDMIOTU

3.1. Forma zajeé

cwiczenia

3.2. Miejsce realizacji zaje¢

sitownia

3.3. Forma zaliczenia zajeé

zaliczenie z oceng

3.4. Metody dydaktyczne

prezentacja multimedialna, pokaz

3.5. Wykaz
literatury

podstawowa

1.
2.

3.

King I., Schuler L. Nowoczesny trening sitowy, Wyd. Galaktyka 2016.
Giesing J. Trening sitowy HIT-fitness- trening o wysokiej intensywnosci.
Wydawnictwo RM 2011.

Unger E. Trening sitowy, Wydawca Marszatek & Marszatek 2002.
Michalski L. Metody treningowe, kulturystyka, Wydawnictwo Literat
2015.

uzupelniajaca

. Manocchia Pat. Anatomia treningu sitowego, Wydawnictwo Buchmann

2012.

. Orzech J. Podstawy treningu sity migsniowej, Wydawnictwo Sport i

Rehabilitacja 2004.

4. CELE, TRESCI I EFEKTY UCZENIA SIE

4.1. Cele pl’ZdeiOtU (z uwzglednieniem formy zajec)

Cwiczenia:

C1. Zapoznanie studenta z zasadami réznych metod treningowych w sitowni.
C2. Planowanie przez studenta treningu sifowego w zakresie ksztattowania uktadu miesniowego.
C3. Uswiadomienie studentowi mozliwosci ksztattowania wlasnego ciala.

4.2. Tresci programowe (z uwzglednieniem formy zajec)

Cwiczenia:

ocourwdE

piramidalny, metoda mieszana.

~

Prawidtowe proporcje ciata jako podstawa prawidtowego ksztattowania ciata.

Intensywnos¢ treningu, potrzeba regeneracji i odzywiania migsnia jako niezbedne argumenty jego rozwoju.
Zasady budowania masy miesniowej, definicja miesni.

Zasady Weidera w treningu kulturystycznym.

Zasady metodyki treningu sifowego, specyfika treningu, metoda treningu cigzko atletycznego.

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

Skiad ciata jako wewnetrzny objaw prawidtowej budowy, pozytywny miernik zdrowia.

8. Kryteria treningu silowego w okresie dojrzewania.




4.3. Przedmiotowe efekty uczenia si¢

Odniesienie do

£ ] . . kierunkowych
ﬁ Student, ktory zaliczy} przedmiot efektéw UCzenia
si¢
w zakresie WIEDZY::
W01 ‘ Zna zasady roznych metod treningu sitowego. ‘ WF2P_W21
w zakresie UMIEJETNOSCI:
uo1 ‘ Umie zaplanowa¢ trening sitowy i zrealizowa¢ go na zajeciach. ‘ WF2P_U06
w zakresie KOMPETENCJI SPOLECZNYCH:
K01 ‘ Jest swiadomy roli treningu sifowego w ksztaltowaniu ciala. ‘ WF2P_K10
4.4. Sposoby weryfikacji osiagniecia przedmiotowych efektéw uczenia sie
Sposéb weryfikacji (+/-)
Efekt Egzamin A A Aktywno$é Praca Praca tane
przedmio¥owe ustaylpisemay=| [<0I0K1U PO | ma mijcciach whasna_ W grupie” fakie)”
(symbol) Forma zajeé Forma zajeé Forma zajeé Forma zajeé Forma zajeé Forma zajeé Forma zajeé
WicC WicC WicC WicC WicC WicC WicC
wo1 X X
uo1 X
K01 X

*niepotrzebne usungé

4.5. Kryteria oceny stopnia osiagniecia efektéw uczenia si¢

For'm,a Ocena Kryterium oceny
zajec
. 3 Osiggnigcie 61-68% maksymalnej liczby punktow z kolokwium weryfikujgcego wiedze.
= 3,5 | Osiggnigcie 69-16% maksymalnej liczby punktow z kolokwium weryfikujgcego wiedze.
'% 4 Osiggniecie 77-84% maksymalnej liczby punktow z kolokwium weryfikujgcego wiedze.
B 4,5 | Osiggnigcie 85-92% maksymalnej liczby punktow z kolokwium weryfikujgcego wiedze.
A3 5 Osiggniecie 93-100% maksymalnej liczby punktow z kolokwium weryfikujgcego wiedze.
5. BILANS PUNKTOW ECTS — NAKEAD PRACY STUDENTA
Obciazenie studenta
Kategoria Studia Studia
] stacjonarne | niestacjonarne
LICZBA GODZIN REALIZOWANYCH PRZY BEZPOSREDNIM UDZIALE 15 10
NAUCZYCIELA /GODZINY KONTAKTOWE/
Udzial w éwiczeniach 15 10
SAMODZIELNA PRACA STUDENTA /GODZINY NIEKONTAKTOWE/ 10 15
Przygotowanie do ¢wiczen 5 5
Przygotowanie do kolokwium 5 10
1LACZNA LICZBA GODZIN 25 25
PUNKTY ECTS za przedmiot 1 1

*niepotrzebne usungé

Przyjmuje do realizacji (data i podpisy 0séb prowadzqcych przedmiot w danym roku akademickim)




