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Nazwa przedmiotu polskim Teoria i praktyka réznych form treningu sitowego
w jezyku angielskim Theory and practice of various forms of strength training
1. USYTUOWANIE PRZEDMIOTU W SYSTEMIE STUDIOW
1.1. Kierunek studiow Wychowanie Fizyczne
1.2. Forma studiéw stacjonarne/niestacjonarne
1.3. Poziom studiéw drugiego stopnia
1.4. Profil studiow* praktyczny
1.5. Osoba przygotowujaca karte przedmiotu | mgr Piotr Osiakowski
1.6. Kontakt posiakowski@ujk.edu.pl
2. OGOLNA CHARAKTERYSTYKA PRZEDMIOTU
2.1. Jezyk wykladowy Jjezyk polski
2.2. Wymagania wstepne* znajomos¢ fizjologii wysitku, teorii treningu sportowego
3. SZCZEGOLOWA CHARAKTERYSTYKA PRZEDMIOTU
3.1. Forma zajeé Wykiady, cwiczenia
3.2. Miejsce realizacji zajeé Sale wykladowe UJK, hala sportowa i sitownia CRiS
3.3. Forma zaliczenia zajeé zaliczenie z oceng
3.4. Metody dydaktyczne Wyktady: wykiady multimedialne, praca w grupach, prezentacja prac

studenckich
éwiczenia: zajecia praktyczne, ¢wiczenia

3.5. Wykaz podstawowa 1. Delavier F. Atlas treningu sitowego, Wydawnictwo Lekarskie PZWL 2015.
literatury 2. Starrett K., Cordoza G. Bqdz sprawny jak lampart, Galaktyka 2015.
3. Zajgc A., Wilk M., Poprzecki M., Bacik B. Wspolczesny trening sily
miesniowej, AWF Katowice 2009.
4. Zajgc A., Chmura J. Wspolczesne Systemy Szkolenia w Zespotowych
Grach Sportowych, AWF Katowice 2016.

uzupelniajaca 1. Manocchia P. Anatomia treningu sitowego, Gr. Wydawnicza Foksal
(Buchmann) 2012.
2. King I. Nowoczesny trening sitowy, Galaktyka 2009.

4. CELE, TRESCI I EFEKTY UCZENIA SIE

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

Wyktady:

C1. Zapoznanie studenta z mozliwosciami oceny sity migsniowej w oparciu o anatomie i fizjologie cztowieka.
Cwiczenia:

C1. Zapoznanie studenta z procesem planowania i programowania treningu silowego w réznych grupach
wiekowych: dzieci, mlodziez, osoby doroslte, osoby starsze.

C2. Wyposazenie studenta w praktyczne umiejetnosci doboru odpowiednich metod, form i srodkow treningowych dla
ludzi o réznym poziomie sprawnosci fizycznej.

4.2. Tresci programowe (z uwzglednieniem formy zajeé)

Wyktady:

1. Fizjologiczne zasady treningu sitowego.

2. Anatomia w treningu sitowym.

3. Zdolnosci motoryczne cztowieka.

4. Testy sily migsniowej.

Cwiczenia:

1. Znaczenie, przebieg i specyfika rozgrzewki oraz czesci koricowej treningu.

2. Technika wykonywania éwiczen. Cwiczenia z zastosowaniem wolnych obcigzen (sztanga, sztangielki, pitki

lekarskie, krgzki itp.).

3. Cwiczenia poszczegblnych grup miesniowych i éwiczenia wielostawowe.

4. Zasady doboru céwiczen i efekty treningowe.

5. Klasyczne i nowe koncepcje metodyki treningu oporowego, dopasowanie 0bcigzen w zaleznosci od celu éwiczen.
6. Wzorce ustawienia ciata, poprawa mobilnosci w stawach.

7. Trening plajometryczny.

8. Funkcjonalny trening sitowy osob w roznym wieku.

9. Znaczenie sily migsniowej w zyciu czlowieka, rozcigganie, cwiczenia wzmacniajgce i trening uzupeiniajgcy.




4.3. Przedmiotowe efekty uczenia si¢

- Odniesienie do
g Student, ktory zaliczyl przedmiot el;;i:z?vkggz(r:]?a
si¢
w zakresie WIEDZY::
W01 | Student zna podstawowe reakcje organizmu na okreslony wysitek fizyczny. WF2P_W03
Zna i uzywa odpowiedniej terminologii w odniesieniu do poszczegdlnych éwiczen, sprzetu | WF2P_W09
w02 | , . o ;
i przyrzqgdow sportowych zwigzanych z treningiem sifowym. WF2P_W16
w zakresie UMIEJETNOSCI:
Potrafi kontrolowaé intensywnos¢ treningu oraz dlugosé przerw pomiedzy éwiczeniami w | WF2P_UO01
UO1 | odniesieniu do zamierzonego celu treningowego. WF2P_U02
WF2P_UO03
U02 Potrafi samodzielnie przygotowaé oraz przeprowadzié trening sitowy, dopasowujgc go do | WF2P_UQ6
wieku, plci oraz poziomu sprawnosci fizycznej éwiczgcego. WF2P_U19
U03 Potraﬁ w odpowiedni sposob dobra¢ techniki mobilizacyjne korygujgce ograniczenia w WF2P_U06
zakresie ruchu w stawach. WF2P_U08
w zakresie KOMPETENCJI SPOLECZNYCH:
K01 | Zna wplyw aktywnosci fizycznej na zdrowie fizyczne oraz psychiczne przez cale Zycie. WF2P_KO09
K02 Jest swiadomy tworzenia warunkow sprzyjajgcych rozwojowi psychospotecznemu WF2P_KO01
¢wiczqceych oraz pielegnowania wartosci tkwigcych w sporcie.
4.4. Sposoby weryfikacji osiagniecia przedmiotowych efektéw uczenia sie
Sposéb weryfikacji (+/-)
i . - Aktywnosé Praca Praca
prze%frﬁct))tlowe P'Semﬂy—w Kolokwium™ | Projekt™ | na ZZQdach* wlasnat W grupie* tnne
(symbol) Forma zajeé Forma zajeé Forma zajeé Forma zajeé Forma zajeé Forma zajeé Forma zajeé
wici../]wW:Ci..|WiCi..|WiCi..|WiCi..|WiCi..|WiC
W01 X
W02 X X
uo1 X
uo2 X X
uo3 X X
K01 X
K02 X

*niepotrzebne usungé

4.5. Kryteria oceny stopnia osiggniecia efektow uczenia sie

For.m’a Ocena Kryterium oceny
zajeé
3 61-68% punktow z kolokwium — student opanowal wiedze z zakresu: anatomii, fizjologii w treningu
sifowym, cech motorycznych czlowieka, testow sily migsniowej.
¥ 3,5 | 69-76% punktow z kolokwium — student opanowal wiedze z zakresu: anatomii, fizjologii w treningu
g sifowym, cech motorycznych czlowieka, testow sily miesniowej.
z 4 77-84% punktow z kolokwium— student opanowat wiedze z zakresu: anatomii, fizjologii w treningu
§ sifowym, cech motorycznych czlowieka, testow sily migsniowej.
> 4,5 | 85-92% punktow z kolokwium — student opanowat wiedze¢ z zakresu: anatomii, fizjologii w treningu
= silowym, cech motorycznych cztowieka, testow sity miesniowe;.
5 93-100% punktow z kolokwium — student opanowat wiedz¢ z zakresu: anatomii, fizjologii w treningu
sifowym, cech motorycznych czlowieka, testow sily migsniowej.
3 Student opanowat w 61-68% material z zakresu periodyzacji treningu sitowego, kontroli
® intensywnosci treningu oraz doboru obcigzen treningowych, z zakresu korygowania bfedow
< wynikajqcych ze stabej techniki wykonania oraz ograniczen w mobilnosci ciata — odzwierciedlony w
g przygotowanym planie treningu sitowego.
g 3,5 | Student opanowal w 68-76% material z zakresu periodyzacji treningu sitowego, kontroli
§ intensywnosci treningu oraz doboru obcigzen treningowych, z zakresu korygowania bledow
© wynikajgcych ze stabej techniki wykonania oraz ograniczeri w mobilnosci ciata - odzwierciedlony w
przygotowanym planie treningu sitowego.




przygotowanym planie treningu sitowego.

4 Student opanowat w T7-84% material z zakresu periodyzacji treningu sitowego, kontroli
intensywnosci treningu oraz doboru obcigzer treningowych, z zakresu korygowania biedow
wynikajgcych ze stabej techniki wykonania oraz ograniczeri w mobilnosci ciata - odzwierciedlony w

przygotowanym planie treningu sitowego.

4,5 | Student opanowat w 85-92% materiat z zakresu periodyzacji treningu sitowego, kontroli
intensywnosci treningu oraz doboru obcigzen treningowych, z zakresu korygowania bledow
wynikajgcych ze stabej techniki wykonania oraz ograniczeri w mobilnosci ciata - odzwierciedlony w

przygotowanym planie treningu sifowego.

5 Student opanowat w 93-100% material z zakresu periodyzacji treningu sitowego, kontroli
intensywnosci treningu oraz doboru obcigzen treningowych, 7 zakresu korygowania bedow
wynikajqgcych ze stabej techniki wykonania oraz ograniczenr w mobilnosci ciata - odzwierciedlony w

5. BILANS PUNKTOW ECTS - NAKEAD PRACY STUDENTA

Obciazenie studenta

Kategoria Studia Studia
] stacjonarne | niestacjonarne

LICZBA GODZIN REALIZOWANYCH PRZY BEZPOSREDNIM UDZIALE 40 25
NAUCZYCIELA /GODZINY KONTAKTOWE/

Udziat w wyktadach 10 10
Udzial w éwiczeniach 30 15
SAMODZIELNA PRACA STUDENTA /GODZINY NIEKONTAKTOWE/ 35 50
Przygotowanie do wyktadu 5 10
Przygotowanie do ¢wiczen 10 15
Przygotowanie do egzaminu i kolokwium 10 15
Zebranie materiatéow do projektu - Przygotowanie planu treningu sifowego 10 10
LACZNA LICZBA GODZIN 75 75
PUNKTY ECTS za przedmiot 3 3

*niepotrzebne usungé

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




