KARTA PRZEDMIOTU

Nazwa
przedmiotu/modutu:

Podstawy treningu silowego.

Nazwa angielska:

Kierunek studiow: Wychowanie fizyczne
Tryb/Poziom studiow: Stacjonarne/niestacjonarne I-go stopnia-licencjackie
Profil studiow praktyczny

Karkonoska Panstwowa Szkota Wyzsza w Jeleniej Gérze, Wydziat Nauk
Jednostka prowadzaca: | Medycznych i Technicznych, Katedra Nauk o Kulturze Fizycznej i
Zdrowiu

Prowadzacy przedmiot: | mgr Matgorzata Nyc

I. Formy zaje¢, liczba godzin

Semestr W C L WR Lacznie ECTS

3 30 30 3

I1. Cel przedmiotu:

C1 - Zdobycie praktycznych umiejetnosci 1 wiadomosci w zakresie bezpieczenstwa na sitowni,
asekuracji, terminologii i postugiwania si¢ podstawowym sprzetem kulturystycznym.

C2 — Poznanie techniki wykonania wybranych ¢wiczen sitowych, metod rozwoju zdolnosci sitowych
oraz podstawowych zatozen treningu z uzyciem obcigzen.

ITII. Wymagania wstepne w zakresie wiedzy, umiejetnosci i innych kompetencji:

Brak przeciwwskazan zdrowotnych do wykonywania ¢wiczef z obcigzeniem.

IV. Oczekiwane efekty uczenia sie:

EU 1 - Student opanowal umiejetno$¢ poprawnego pokazu wybranych czynnosci ruchowych z zakresu
¢wiczen sitowych 1 zna podstawowe zasady postepowania podczas ich nauczania. Umie
indywidualizowa¢ proces nauczania i treningu.

EU 2 — Student wie jak budowaé systematyke ¢wiczen do nauczania poszczegdlnych czynnosci
ruchowych, stosuje odpowiednig terminologi¢ 1 wykazuje si¢ znajomos$ciag bezpieczenstwa

1 asekuracji.

EU 3 - Student posiadt teoretyczng znajomos¢ metod rozwoju zdolnosci sitowych, potrafi je

wykorzysta¢ do podniesienia wiasnej jak i podopiecznego sprawnosci fizycznej.

V. Tresci programowe:

Liczba

Forma zajeé: éwiczenia .
godzin

Omoéwienie zasad bezpiecznego korzystania z urzadzen i przyboréw znajdujacych
Cw.1,2,3 si¢ na sitowni. Zapoznanie si¢ z technikg wykonania ¢wiczen na przyrzadach i 6
przy uzyciu przyborow.




Cw. 4,5 Ocena zdrowia i sprawnosci fizycznej. Ocena sylwetki klienta. Mobilnos¢
—Stabilnos¢ — Streaching. 4
Cw. 6 Nauczanie 1 doskonalenie postaw i technik wykonania ruchu w wybranych 5
¢wiczeniach.
Cw.78 Pojecie 1 zadania rozgrzewki RAMP. Budowa treningu personalnego. 4
Cw. 9 Trening silowy bez uzycia przyborow. Kalistenika.
Cw. 10 Cwiczenia w tancuchach otwartych i zamknietych. 5
Cw. 11,12 | Trening obwodowy jako sposob na prace nad sprawnoscig ogélng i 4
wprowadzenie do ¢wiczen sitowych.
Cw. 13,14 | Metoda powtérzeniowa, maksymalnych obcigzen, body-bulding i ich wptyw na 4
rozw0j sily, wytrzymatosci sitowej 1 tzw. masy migsniowe;.
Cw. 15 Podsumowanie wiedzy, umiejetnosci 1 kompetencji personalnych uzyskanych 5
podczas kursu
Suma godzin 30
VI. Narzedzia dydaktyczne:
1. Przybory i przyrzady do ¢wiczen sitowych
2. Plansze, tablice
VII. Metody dydaktyczne:
1. Omowienie.
2. Pokaz z objasnieniem.
3. Pokaz z instruktazem
4. Cw. praktyczne.
VIII. Sposoby oceny(F-formujaca , P — podsumowujaca)
F Zademonstrowanie wybranych ¢wiczen wpltywajacych na rozwdj zdolnosci sitowych
P1 Opracowanie zestawu ¢wiczen majacych wptyw na okreslone partie migsniowe.
P2 Omowienie 1 zréznicowanie metod rozwoju zdolnosci sitowych, wytrzymatosci sitowej i1 tzw.
masy cafa.
IX. Obciazenie praca studenta
Laczna i Srednia liczba godzin na zrealizowanie
Forma aktywnoSci aktywnosci
Godziny kontaktowe z nauczycielem
S 30
(w trakcie zajec)
Przygotowanie si¢ do zajec 15
SUMA 45
SUMARYCZNA LICZBA PUNKTOW 3
ECTS DLA PRZEDMIOTU

X. Literatura podstawowa i uzupekniajgca




Literatura podstawowa
1. Frederic Delavier, Atlas Treningu Sitowego, Wydawnictwo Lekarskie PZWL, Warszawa 2007

2. Marek Kruszewski, Metody treningu i podstawy zZywienia w sportach sitowych, Wydawnictwo COS, Warszawa 2007

3. Olivier Lafay, Trening sifowy bez sprzetu, Wydawnictwo JK, £.6dz 2007

Literatura uzupelniajaca:

1. Everett Aaberg, Trening sitowy. Mechanika migsni, Wydawnictwo AHA, L.6dz 2009

2. Felipe Calderon, Kulturystyka, Wydawnictwo Skarbnica Wiedzy, Warszawa 2007
3. Aleksandra Litkowska, Marian Litkowski, Streatching A-Z Sprawnos¢ i Zdrowie, Wydawnictwo Aleksandra, £.6dz 2007
4. ] Skubisz-Dabrowska, Cwiczenia na klatke piersiowq, Wydawnictwo Skarbnica Wiedzy, Warszawa 2007
5. Pavel Tsatsouline, Super Stawy, Wydawnictwo AHA, £.6dz 2010
6. Lydie Raisin, /20 ¢wiczen dla zdrowia, Wydawnictwo Hachette, Warszawa 2008
7. Brunghardt Kurt, ABS czyli miesnie brzucha, Wydawnictwo AHA, £6dz 2008
XI. Tablica powiazan efektow przedmiotowych i kierunkowych z celami przedmiotu w odniesieniu do metod ich
weryfikacji
Odniesienie danego
Efekt?r efektl.l do efektow Cele & Narzedzia Sposéb
uczenia zdefiniowanych dla rzemiotu Tresci programowe dvdaktvezne Metody ocen
si¢ calego programu P ydakty dydaktyczne y
(PEK)
K W40, K W42,
EU 1 K U45, K U48, Cl.C2 Cw.1,2,3 1,2 1,2,3,4 F
K K23
K W40, K_W42,
EU 2 K U45, K U48, Cl1,C2 Cw.1,2,3,7,8 1,2 1,2,3,4 P1
K K23
K_W40,K_W42 Cw.
EU 3 — P ’ Cl1,C2 1,2 1,2,3,4 P2
K U45,K U48, 6,9,10,11,12,13,14,15
K K25

XII. FORMY OCENY - SZCZEGOLY

Od studenta w ramach oceny jego postawy wymagana jest:

Punktualnosé

Przygotowanie do zaje¢ (wiedza, odpowiedni strdj)

Systematycznos¢ pracy na zajeciach

Zachowanie sie zgodnie z zasadami BHP




e Wzajemny szacunek i praca w grupie
e Doskonalenie umiejetnosci w ramach zajec

Ocena pracy pisemnej/rozwigzania zagadnienia problemowego/prezentacji na zadany temat:
e Zawartos¢ merytoryczna i zgodnos¢ tresci z tematem (max 7 pkt)

e Sposdb przedstawienia i ujecia tresci/zagadnienia (max 3 pkt.)
10 — 9 pkt. ocena bardzo dobra
8 pkt. ocena + dobry
7 -6 pkt. ocena dobry
5 pkt. ocena + dostateczny
4 - 3 pkt. ocena dostateczny
2 — 0 pkt. ocena niedostateczna

Ocena testu wiedzy:
e 100-90 % ocena bardzo dobra

e 89-85%ocena +dobra

e 84-75% ocena dobra

e 74-70% ocena + dostateczny
e 69 -60% ocena dostateczna

e 59-0% ocena niedostateczna

Ocena efektow uczenia si¢ w skali od 0 do 5:
e 5 efekt osiggniety w stopniu bardzo dobrym

o +4 efekt osiggniety w stopniu plus dobrym

o 4 efekt osiggniety w stopniu dobrym

e +3 efekt osiggniety w stopniu plus dostatecznym
o 3 efekt osiggniety w stopniu dostatecznym

e (-2 efekt nie zostat osiggniety

Oceny $rednia =ocena za efekt uczenia si¢
e Ponizej 3 —efekt nieosiaggniety

e 3:efekt osiggniety w stopniu dostatecznym
e 3,1-3,5:efekt osiggniety w stopniu plus dostatecznym

e 3,51-4: efekt osiggniety w stopniu dobrym




e 4,1-4,5:efekt osiggniety w stopniu dobrym

e 4,51-5:efekt osiggniety w stopniu bardzo dobrym

XIll. INNE PRZYDATNE INFORMACJE O PRZEDMIOCIE

Informacje na temat miejsca i terminu odbywania zaj¢¢ — zgodnie z planem zaje¢ umieszczonym na
tablicy informacyjnej oraz stronie internetowej KPSW




