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CELE PRZEDMIOTU

Przygotowanie studentéw do prowadzenia indywidualnych i grupowych zajeé¢ z treningu sitlowego w ramach
lekcji WF, zajeé¢ dodatkowych oraz imprez plenerowych, obozow it.p. ukierunkowanych na przyrost sity, wy-
trzymalosci silowej i masy miesniowej oraz profilaktyke wad postawy i regulacje masy ciatla. Opanowanie
umiejetnosci programowania, kontroli i realizacji zaje¢ w silowniach réznego typu a ponadto w typowych
warunkach sali gimnastycznej i w terenie (z przyborami i bez, z wlasnym ciezarem i ze wspotéwiczacym, z wy-
korzystaniem podstawowych przyrzadéw gimnastycznych i do street workoutu. Rozszerzenie zasobu éwiczen.
Zapoznanie z zasadami organizacji i sedziowania réznego rodzaju rekreacyjnych zawodéw sitowo sprawnoscio-
wych. Zapoznanie z kolejnymi metodami treningu sitowego, zachecenie do dbania o wtasng sprawno$c fizyczna
i estetyczng sylwetke.

Opanowanie umiejetnosci programowania, kontroli i realizacji zaje¢ w silowniach réznego typu a ponadto
w typowych warunkach sali gimnastycznej i w terenie (z przyborami i bez, z wlasnym ciezarem i ze wspotéwi-
czacym, z wykorzystaniem podstawowych przyrzadéw gimnastycznych i do street workout’u.

Zapoznanie z zasadami organizacji i sedziowania réznego rodzaju rekreacyjnych zawodéw sitowo sprawnoscio-
wych.

Zachecenie do dbania o wlasng sprawnos¢ fizyczng i estetyczng sylwetke.

WYMAGANIA WSTEPNE

Wiedza i umiejetnosci uzyskane podczas poprzednich 5 semestrow studiow. Wskazane choéby minimalne do-
$wiadczenie z zakresu treningu sitowego.

EFEKTY KSZTALCENIA

Wiedza: Student jest swiadomy zagrozen dla zdrowia wynikajacych z niedoboru lub nadmiaru aktywnosci
ruchowej, zna przeciwwskazania do wysitkow fizycznych i wykonywania ¢wiczen fizycznych w niektorych scho-
rzeniach i zaburzeniach statyki ciala K W13 2 Wiedza zna terminologie i posiada podstawows, wiedze z za-
kresu sprawnoéci fizycznej i motorycznosci cztowieka K W17 3 Wiedza posiada zasob pojec¢ i ma podstawowa
wiedze na temat teorii i metodyki sportu, ze szczegdlnym uwzglednieniem sportu dzieci i mtodziezy K W18
4 Wiedza posiada wiedze merytoryczna, niezbedng do prowadzenia zaje¢ wychowania fizycznego, zgodnie
z wybrana specjalnoscia studiéw, zna fachowa terminologiec K W22

Wiedza: Student: - potrafi zmierzyé¢ podstawowe parametry kinematyczne i dynamiczne, stuzace do oceny
stanu funkcjonalnego uktadu ruchu czlowieka, posiada umiejetnosé testowania podstawowych komponentow
sprawnosci fizycznej K U02 - potrafi obstugiwa¢ podstawowe urzadzenia pomiarowe wykorzystywane w spo-
rcie oraz postugiwaé sie specjalistycznymi urzadzeniami i sprzetem sportowym K UO03 - posiada umiejetnosé
diagnozowania i doboru odpowiedniej aktywnosci fizycznej do ksztaltowania roznych komponentéw sprawnosci
fizycznej, potrafi identyfikowaé¢ bledy i zaniedbania w praktyce K _U06 - potrafi indywidualizowaé¢ zadania
i dostosowywaé tresci i metody ksztalcenia do potrzeb i mozliwosci ucznidow, w tym uczniéw ze specjalnymi
potrzebami edukacyjnymi, potrafi identyfikowa¢ btedy i zaniedbania w praktyce K U08 - potrafi planowaé,
projektowaé i prowadzi¢ indywidualne i grupowe treningi sitlowe w réznych warunkach oraz w réznej formie
K U138 - posiada umiejetnosé nauczania podstawowych ¢wiczen z zakresu treningu sitowego K U14 - potrafi
organizowaé, prowadzié i sedziowaé zawody rekreacyjno - sprawnosciowe z zakresu sportéw sitowych K U16
12 Umiejetnosci jest praktycznie przygotowany do dzialan profesjonalnych w zakresie wybranej specjalnosci
studiow K__U18 13 Umiejetnosci potrafi wykonywaé, demonstrowaé, asekurowaé podstawowe ¢wiczenia z za-
kresu sportéow indywidualnych i zespotowych, éwiczenia rytmiczne, kroki i uklady taneczne oraz ¢éwiczenia
kompensacyjno-korekcyjne K U19

Kompetencje spoteczne: Student: - potrafi odpowiednio okresli¢ priorytety stuzace realizacji okreslonego przez
siebie lub innych celu i zadania, dokonujac wyboréw jest odpowiedzialny i autonomiczny, wykazuje aktywnosé,
podejmuje trud, odznacza sie wytrwaltoscia w realizacji indywidualnych i zespotowych zadain K K04 - potrafi
rozwiazywaé najczestsze problemy zwigzane z pelnieniem roli zawodowej kierujac sie zasadami etycznymi, ma
$wiadomos$é poziomu swojej wiedzy i umiejetnosci zawodowych, nie podejmuje dziatan, ktore przekraczaja
jego mozliwodci i kompetencje, wie, kiedy zwroci¢ sie do ekspertow K K05 - realizuje zadania w sposéb
zapewniajacy bezpieczenistwo wtlasne i otoczenia, przestrzega zasad bezpieczenistwa pracy i udzielania pierwszej
pomocy. Jest §wiadomy odpowiedzialnos$ci prawnej opiekuna K K06 - ma przekonanie o sensie, wartosci
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i potrzebie uczestnictwa w kulturze fizycznej, docenia znaczenie wychowania fizycznego w dbalosci o cialo,
jest $wiadomy jak wielka wartoscig jest zdrowie zaréwno w wymiarze jednostkowym, jak i spotecznym, jest
gotowy do dziatari na rzecz zdrowego Srodowiska K K07 - dba o sylwetke oraz swdj poziom sprawnosci
fizycznej, niezbednej do prawidtowego demonstrowania ¢wiczeri fizycznych, modelowania zachowan zwiazanych
z prowadzeniem aktywnego stylu zycia, postaw prosomatycznych i prozdrowotnych; przestrzega zasad higieny
aparatu glosowego, ujawnia prawidtowe nawyki postugiwania sie narzadem mowy w dziatalnosci zawodowej
K _KO08 - ma przekonanie o sensie, wartosci i potrzebie podejmowania dziatai edukacyjnych, zachowywania
sie w spos6b profesjonalny; odpowiedzialnie przygotowuje sie do zajeé, jest gotowy do podejmowania wyzwan
zawodowych K K09

TRESCI PROGRAMOWE

ZAJECIA LABORATORYJNE

Lp

TEMATYKA ZAJEC
OPIS SZCZEGOLOWY BLOKOW TEMATYCZNYCH

LICcZBA GODZIN

L1

Problematyka ¢éwiczenia: Zasady organizacji i bezpieczenistwa zaje¢ z treningu
sitowego. Wybrane elementy historii sportéw sitowych w Polsce i na $wiecie. Cele
treningu sitowego dorostych i mtodziezy. Wskazania i przeciwwskazania do trenin-
gu silowego. Nabyte umiejetnosci: Org. i bezp. zajeé. Diagnozowanie i stawianie
celéow treningu.

L2

Problematyka ¢wiczenia: Metodyka nauczania ¢wiczen sitowych z wolnymi cie-
zarami i na maszynach. Cwiczenia gibkosciowe jako kompensacja i uzupelnienie
treningu silowego.

L3

Problematyka ¢éwiczenia: Zasob éwiczenn dla poczatkujacych - éwiczenia podsta-
wowe i izolowane. Nabyte umiejetnosci: Zaséb éwiczen na wszystkie grupy mie-
$niowe z wykorzystaniem sprzetu specjalistycznego a takze wlasnego ciezaru, pro-
stych przyboréw, ze wspotéwiczacym it.p

L4

Problematyka ¢wiczenia: Metoda obwodowa. Zasady konstruowania zestawow
¢wiczenn w roznych warunkach i dla odmiennych podmiotéw éwiczebnych. Na-
byte umiejetnosci: planowanie, prowadzenie i kontrola treningéw w/w metoda
indywidualnie i z grupa

L5

Problematyka éwiczenia: Metoda stacyjna - laczenie elementéw roznych dyscy-
plin (gimnastyki, ZGS i sportow walki) i treningu wytrzymalosciowo sitowego.
Zdrowotne aspekty treningu sitlowego. Nabyte umiejetnosci: j.w.

L6

Problematyka ¢wiczenia: Metoda MPA /matych obwodéw /. Nabyte umiejetnosci:
jw.

L7

Problematyka éwiczenia: Metoda kulturystyczna dla poczatkujacych. Zasady We-
idera dla poczatkujacych. Nabyte umiejetnosci: j.w.

L8

Problematyka ¢wiczenia: Metoda kulturystyczna dla zaawansowanych. Zasady
Weidera dla $rednio- i zaawansowanychych. Nabyte umiejetnosci: j.w.

L9

Problematyka é¢wiczenia: Metoda kulturystyczna dla poczatkujacych i zaawanso-
wanych oraz zasady Weidera - powtorzenie i uzupelnienie. Nabyte umiejetnosci:
j-w.

L10

Problematyka ¢wiczenia: Metoda ciezkoatletyczna . Zasady pomocy, asekuracji
i autoasekuracji w treningu ciezarem sub -, maksymalnym i ponadmaksymalnym
Nabyte umiejetnosci: j.w. oraz pomoc i asekuracja przy pracy duzym ciezarem.

L11

Problematyka ¢éwiczenia: Metoda ekscentryczna . Nabyte umiejetnosci: j.w.

L12

Problematyka éwiczenia: Metoda izometryczna i metody mieszane. Metoda cy-
bergeniczna. Zestawienie poréwnawcze poznanych metod. Nabyte umiejetnosci:
j-w.

L13

Problematyka ¢wiczenia: Podstawy crossfitu. Nabyte umiejetnosci: planowanie,
prowadzenie i kontrola treningéw w crossficie indywidualnie i z grupa.
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ZAJECIA LABORATORYJNE

TEMATYKA ZAJEC

Lp h .
OPIS SZCZEGOLOWY BLOKOW TEMATYCZNYCH

LICZBA GODZIN

Problematyka ¢éwiczenia: Przygotowanie do startu w zawodach sitowych. Zasady
org. i sedziowania roznego typu zawodéw silowych i sprawnosciowych. Zawody
L14 | w trojboju (wyciskanie lezac, siady z lezenia na lawce skosnej, podciaganie na 2
drazku). Nabyte umiejetnosci: Zasady przygotowan do startu i organizacji rekre-
acyjnych zawoddéw sitowo - sprawnosciowych.

Problematyka ¢wiczenia: Podsumowanie zawodéw. Omoéwienie prac zaliczenio-

L15 | wych. Zaliczenia. Nabyte umiejetnosci: Poszerzenie wiadomosci z dziedziny tre- 2
ningu sitowego.
RazeEM 30

7 METODY DYDAKTYCZNE

M1 Cwiczenia laboratoryjne
M2 Cwiczenia projektowe

M3 Prezentacje multimedialne
M4 Praca w grupach

M5 Projekty

M6 Wyktady

8 OBCIAZENIE PRACA STUDENTA

SREDNIA LICZBA
FORMA AKTYWNOSCI GODZIN NA
ZREALIZOWANIE
AKTYWNOSCI
Godziny kontaktowe z nauczycielem akademickim, w tym:
Godziny wynikajace z planu studiow 30
Konsultacje przedmiotowe 0
Egzaminy i zaliczenia w sesji 0
Inne
Godziny bez udzialu nauczyciela akademickiego wynikajace z nakladu pracy studenta, w tym:
Przygotowanie sie do zajeé¢, w tym studiowanie zalecanej literatury 6
Opracowanie wynikow 0
Przygotowanie raportu, projektu, prezentacji, dyskusji 0
treningi wlasne /w zaleznosci od potrzeb/ 14
SUMARYCZNA LICZBA GODZIN DLA PRZEDMIOTU WYNIKAJACA Z CA- 50
LEGO NAKEADU PRACY STUDENTA
SUMARYCZNA LICZBA PUNKTOW ECTS DLA PRZEDMIOTU 2

9 METODY OCENY

OCENA FORMUJACA

F1 Cwiczenie praktyczne

F2 Aktywnos$é na zajeciach
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OCENA PODSUMOWUJACA

P1 Egzamin praktyczny
P2 Referat
P3 Aktywnosé na zajeciach

WARUNKI ZALICZENIA PRZEDMIOTU

1 Obecnosé i aktywne uczestnictwo w zajeciach.
2 udzial w zawodach, wyciskanie: M min. 100% m.c., K min. 50 % m.c.
3 pozytywna ocena z pracy zaliczeniowe;j.

OCENA AKTYWNOSCI STUDENTA BEZ UDZIALU NAUCZYCIELA AKADEMICKIEGO

1 Inne: umiejetno$é demonstracji éwiczeri, odpowiednie przygotowanie do zaliczenia si-

towego
KRYTERIA OCENY
EFEKT KSZTALCENIA 1
NA OCENE 3 dopuszczalna 1 nieobecnosé
NA OCENE 4 Jw.
NA OCENE 5 j-p-
EFEKT KSZTALCENIA 2
NA OCENE 3 wyciskanie sztangi w lezeniu: M min. 100% m.c., K min. 50 % m.c.
NA OCENE 4 wyciskanie sztangi w lezeniu: M 110% m.c., K 60 % m.c.
NA OCENE 5 wyciskanie sztangi w lezeniu: M min. 120% m.c., K min. 70 % m.c.
EFEKT KSZTALCENIA 3
NA OCENE 3 bezbledne opracowanie tematu na poziomie ogélnym
NA OCENE 4 obszerne i bezbledne opracowanie tematu
wyczerpujace i bezbtedne opracowanie tematu. Zwyciezcy zawodéw w kategorii K i
NA OCENE 5 . .cL . . .
M sa zwolnieni z pisania pracy zaliczeniowej.

10 MACIERZ REALIZACJI PRZEDMIOTU

EFEKTY
ODNIESIENIE DO .
KSZTALCENIA . CELE TRESCI METODY
EFEKTOW SPOSOBY OCENY
DLA PRZEDMIOTU PROGRAMOWE DYDAKTYCZNE
KIERUNKOWYCH
PRZEDMIOTU

K_Wis,
K_ W17,
K WIS,
K W22,

E_ggz E—ggﬁj Cell Cel2 Cel3 5615725831%941?150 M1 M2 M3 M4
- - e € €

EK1 K _U13, K_Ul4, ot L1l L9 113 Ti4 NS Mé F1 F2 P1 P2 P3

K_U16, K_U18, i

K_U19, K K04,
K_KO05,
K_KO06,
K_KO07,

K K08, K_K09
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EFEKTY
ODNIESIENIE DO .
KSZTALCENIA . CELE TRESCI METODY
EFEKTOW SPOSOBY OCENY
DLA PRZEDMIOTU PROGRAMOWE DYDAKTYCZNE
KIERUNKOWYCH
PRZEDMIOTU

K_W13,

K_ W17,

K_ W18,
K_W22,
K_U02, K_U03,
K_U06, K_U08,
EK2 K _U13, K_Ul4,
K_Ul6, K_UI8,
K_U19, K_KO04,
K_KO05,
K_KO06,
K_KO07,
K_K08, K_K09
K_WI3,

K_ W17,

K_ W18,

K W22,
K_U02, K_U03,
K_U06, K_U08,
EK3 K U13, K_Ul4,
K_Ul6, K_UIS,
K_U19, K_KO04,
K_KO05,
K_KO06,
K_KO07,

K K08, K_K09

L1 L2 L3 14 L5
Cell Cel2 Cel3 | L6 L7 L8 L9 L10 | M1 M2 M3 M4
Cel4 L11 L12 L13 L14 M5 M6
L15

F1 F2 P1 P2 P3

L1 L2L3 L4 L5
Cell Cel2 Cel3 | L6 L7 L8 L9 L10 | M1 M2 M3 M4
Cel4 L11 L12 L13 L14 M5 M6
L15

F1 F2P1P2P3

11 WYKAZ LITERATURY

LITERATURA PODSTAWOWA:

1 Ambrozy T., Kaganek K., Kost M., Pilch W. — Cuwiczenia sitowe i odiywianie w treningu fitness,
Krakow, 2008, EAS

2 Kruszewski M., Kepa G., Merda W. — Trening kulturystyczny w okresie przygotowawczym, Warszawa,
1997, AWF

3 Weider J. — Kulturystyka, Warszawa, 1996, Comes

4 Kruszewski M. — Podnoszenie ciezaréw i kulturystyka, Warszawa, 2005, COS

LITERATURA UZUPEENIAJACA:

1 Ronikier A. — Fizjologia sportu, Warszawa, 2001, COS
2 Sozanski H. /red./ — Podstawy teorii treningu, Warszawa, 1999, COS

3 Trzaskoma Z., Trzaskoma L. — Kompleksowe zwiekszanie sity miesniowej sportowcow, Warszawa, 2001,
COS

4 Kaczynski A. — Atlas gimnastycznych éwiczen sitowych, Wroctaw, 1988, AWF
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12 INFORMACJE O NAUCZYCIELACH AKADEMICKICH

OSOBA ODPOWIEDZIALNA ZA KARTE

dr Mirostaw Kost (kontakt: emkost0Qop.pl)

OSOBY PROWADZACE PRZEDMIOT

dr hab. prof. nadzw. Tadeusz Ambrozy (kontakt: tadek@ambrozy.pl)
mgr Leon Biskup (kontakt: gimbis@poczta.fm)

dr Mirostaw Kost (kontakt: emkost0Qop.pl)

dr Krzysztof Latinek (kontakt: latin@poczta.onet.pl)

dr Jarostaw Omorczyk (kontakt: jaroslaw.omorczyk@awf.krakow.pl)

13 ZATWIERDZENIE KARTY PRZEDMIOTU DO REALIZACIJI

(miejscowosé, data) (odpowiedzialny za przedmiot) (kierownik) (dziekan)

PRZYIJMUJE DO REALIZACJI (data i podpisy oséb prowadzacych przedmiot)
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