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CELE PRZEDMIOTU

Przygotowanie studentéw do prowadzenia zajeé¢ z treningu silowego w ramach lekcji WF, zajeé¢ pozalekcyj-
nych it.p. ukierunkowanych na przyrost sity, wytrzymatosci sitowej i masy miesniowej oraz profilaktyke wad
postawy i regulacje masy ciala. Opanowanie umiejetnosci programowania, kontroli i realizacji zaje¢c w typo-
wych warunkach szkolnych (z przyborami i bez, z wlasnym ciezarem i ze wspotéwiczacym, z wykorzystaniem
podstawowych przyrzadéw) i w sitowniach réznego typu. Rozszerzenie zasobu ¢wiczen. Zapoznanie z zasadami
organizacji i sedziowania réznego rodzaju rekreacyjnych zawodéw sitowo sprawnosdciowych. Zapoznanie z ko-
lejnymi metodami treningu sitowego, zachecenie do dbania o wlasng sprawnosé¢ fizyczna i estetyczna sylwetke.
Zachecenie do dbania o wlasng sprawnos¢ fizyczng i estetyczng sylwetke.

WYMAGANIA WSTEPNE

Ogolne wiadomosci na temat treningu silowego w gimnastyce, LA i ZGS.
Podstawy fizjologii skurczu miesniowego i teorii sportu. Podstawy odzywiania.

EFEKTY KSZTALCENIA

Wiedza: posiada obszerna wiedze merytoryczna, niezbedna do prowadzenia zajeé z treningu silowego, zna
fachows, terminologie

Wiedza: potrafi zaplanowaé i zastosowaé proces ksztattowania réznych komponentow aktywnosci fizycznej oraz
rozpoznawaé, korygowaé btedy i zaniedbania w praktyce,potrafi wltasciwie dobra¢ specjalistyczne urzadzenia
isprzet do éwiczen sitowych,potrafi prowadzié¢ i interpretowa¢ dokumentacje zaje¢ oraz dokumentacje zwiazana
z organizacja i sedziowaniem zawodéw w konkurencjach sitowych.

Kompetencje spoteczne: realizuje zadania w sposéb zapewniajacy bezpieczeristwo wlasne i otoczenia, prze-
strzega zasad bezpieczeristwa pracy i udzielania pierwszej pomocy. Jest §wiadomy odpowiedzialnosci prawnej
w swojej dzialalnosci zawodowej,prezentuje afirmatywna postawe wobec wlasnego zdrowia, sylwetki i kondycji
fizycznej, potrafi tworzyé programy treningu sitowego i uzupelniajacego stosownie do mozliwosci i potrzeb

TRESCI PROGRAMOWE

CWICZENIA
TEMATYKA ZAJEC

Lp . . LiczBA GODZIN
OPIS SZCZEGOLOWY BLOKOW TEMATYCZNYCH
Zasady organizacji i bezpieczenistwa treningu sitowego. Zarys historii sportow
sitowych. Cele treningu sitowego dzieci, mtodziezy i dorostych. Wskazania i prze-

C1 ciwwskazania do treningu sitowego. Diagnozowanie i generowanie celéw treningu. 4
Wybrane zagadnienia z zakresu odzywiania. Organizacja i sedziowanie zawoddw
sitowo-sprawno$ciowych.

9 Zasoéb éwiczen na wszystkie grupy miesniowe. Wybrane metody treningu sitowego 10
oraz zasady Weidera.

C3 Organizacja i sedziowanie zawodow sitowo-sprawnosciowych. 2
RazEMm 16

7

M1
M2
M3
M4
M5

METODY DYDAKTYCZNE

Wyktady

Cwiczenia laboratoryjne
Konsultacje

Dyskusja

Burza moézgoéw
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M6 Prezentacje multimedialne

M7 Praca w grupach

8 OBCIAZENIE PRACA STUDENTA

FORMA AKTYWNOSCI

SREDNIA LICZBA
GODZIN NA

ZREALIZOWANIE
AKTYWNOSCI

Godziny kontaktowe z nauczycielem akademickim, w tym:
Godziny wynikajace z planu studiow 16
Konsultacje przedmiotowe 0
Egzaminy i zaliczenia w sesji 0
Inne
Godziny bez udzialu nauczyciela akademickiego wynikajgce z naktadu pracy studenta, w tym:
Przygotowanie sie do zaje¢, w tym studiowanie zalecanej literatury 10
Opracowanie wynikow 0
Przygotowanie raportu, projektu, prezentacji, dyskusji 4
treningi wlasne 20
SUMARYCZNA LICZBA GODZIN DLA PRZEDMIOTU WYNIKAJACA Z CA- 50
LEEGO NAKLADU PRACY STUDENTA
SUMARYCZNA LICZBA PUNKTOW ECTS DLA PRZEDMIOTU 2

9 METODY OCENY

OCENA FORMUJACA

| F1

\ Aktywnosé na zajeciach

OCENA PODSUMOWUJACA

P1

Aktywnos$é na zajeciach

P2

Egzamin praktyczny

WARUNKI ZALICZENIA

PRZEDMIOTU

1 obecnodé i aktywnosé na zajeciach
2 udzial w zawodach
3 wyciskanie w lezeniu

KRYTERIA OCENY

EFEKT KSZTALCENIA 1

NA OCENE 3

posiada wiedze merytoryczna na poziomie podstawowym, niezbedna do prowadzenia
zaje¢ wi, zna fachowa terminologie w stopniu zadowalajacym

NA OCENE 4

wiedza merytoryczna, fachowa terminologia na poziomie dobrym

NA OCENE 5

obszerna wiedza merytoryczna z wymaganych zagadnien

EFEKT KSZTALCENIA 2

NA OCENE 3

planowanie i realizacja procesu treningowego ukierunkowanego na osiaganie réznych
celéw, kontrola i korekta realizacji planéw, znajomosé zagadnien zwiazanych z organi-
zacja zawoddw jedynie pobiezna i wyrywkowa

NA OCENE 4

planowanie i realizacja procesu treningowego ukierunkowanego na osigganie réznych
celéw, umiejetno$é kontroli i korekty plandéw, znajomosé zagadnien zwigzanych z orga-
nizacja zawoddéw na poziomie dobrym
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NA OCENE 5

potrafi wszechstronnie i szczegdélowo planowaé i realizowaé procesy treningowe ukie-
runkowane na osiaganie réznych celéw, posiada wysoko rozwinieta umiejetnosé kontroli
i korekty planéw, znajomosé zagadnien zwiazanych z organizacja zawod6éw na poziomie
bardzo dobrym

EFEKT KSZTALCENIA 3

NA OCENE 3

realizuje zadania w sposob ogélnie zapewniajacy bezpieczenstwo wlasne i otocze-
nia,przestrzega zasad bezpieczenstwa pracy i udzielania pierwszej pomocy. Nie prezen-
tuje afirmatywnej postawy wobec wtasnego zdrowia i kondycji fizycznej, potrafi tworzy¢
programy (projekty) aktywnosci ruchowej stosownie do swoich mozliwosci i potrzeb

NA OCENE 4

realizuje zadania w spos6b zapewniajacy bezpieczenstwo wtasne i otoczenia, przestrze-
ga zasad bezpieczenstwa pracy i udzielania pierwszej pomocy. Jest swiadomy prezentu-
je afirmatywna postawe wobec wtasnego zdrowia i kondycji fizycznej, potrafi tworzyé
programy (projekty) aktywnosci ruchowej stosownie do swoich mozliwosci i potrzeb
odpowiedzialnosci prawnej w swojej dziatalnosci zawodowe;j.

NA OCENE 5

realizuje zadania w sposob zapewniajacy bezpieczenstwo wlasne i otoczenia, przestrze-
ga zasad bezpieczenstwa pracy i udzielania pierwszej pomocy. Jest swiadomy, w sposéb
szczegblny prezentuje afirmatywna postawe wobec wlasnego zdrowia i kondycji fizycz-
nej, potrafi tworzyc programy (projekty) aktywnosci ruchowej stosownie do swoich
mozliwosci i potrzeb odpowiedzialnosci prawnej w swojej dziatalnosci zawodowej.

10 MACIERZ REALIZACJI PRZEDMIOTU

EFEKTY
ODNIESIENIE DO .
KSZTALCENIA . CELE TRESCI METODY
EFEKTOW SPOSOBY OCENY
DLA PRZEDMIOTU PROGRAMOWE DYDAKTYCZNE
KIERUNKOWYCH
PRZEDMIOTU
K _ W16,
EK1 K_ W20, Cell Cel2 C1C2C3 M&?ﬁgi’g“ P1 P2
K W21
K U03, K_Uo06,
K _U07, K_UO08,
EK2 K U12, K _U13, Cell Cel2 C1C20C3 M&?ﬁgiﬁ;ﬁ‘l P1 P2
K Uls, K _U16,
K U18, K U19
o a2 M1 M2 M3 M4
EK3 K _ K07, K_K09 Cell Cel2 C1C20C3 M5 M6 M7 P1 P2
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2 Kaczynski A. — Atlas gimnastycznych éwiczen sitowych, Wroctaw, 1988, AWF
3 Stefaniuk T. — Atlas uniwersalnych ¢wiczen sitowych, Wroctaw, 1996, BK
4 Weider J. — System Joe Weidera, Warszawa, 1997, Comes

12 INFORMACJE O NAUCZYCIELACH AKADEMICKICH

OSOBA ODPOWIEDZIALNA ZA KARTE

dr Mirostaw Kost (kontakt: emkostO0Qop.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: emkost0@op.pl)

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

dr Jarostaw Omorczyk (kontakt: jarekomo@interia.pl)

13 ZATWIERDZENIE KARTY PRZEDMIOTU DO REALIZACJI

(miejscowos¢, data) (odpowiedzialny za przedmiot) (kierownik) (dziekan)

PRZYIJMUJE DO REALIZACJI (data i podpisy oséb prowadzacych przedmiot)
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