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1. Informacje podstawowe

Cykl ksztatcenia (nabor)
2024/25

Kod przedmiotu
08ZAS-PS.PL8C.0041.24

Jezyki wyktadowe
polski

Obligatoryjnos¢
Fakultatywny

Blok zajeciowy
Przedmioty kierunkowe

Brak wymagan
Brak przedmiotéw wprowadzajacych

Monika Wisniewska

Forma zaliczenia
Zaliczenie na ocene

Forma prowadzenia i godziny zajec
Cwiczenia audytoryjne: 30

2. Efekty uczenia sie dla przedmiotu
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Kod Opis efektow uczenia sie
Wiedza:
W1 Student zna zasady bezpiecznego korzystania

z przyboréw i urzadzen na sitowni ,oraz zna rézne
formy zaje¢ fitness . Zna regulamin korzystania

z obiektéw sportowych, w ktérych realizowane sa
zajecia dydaktyczne.

W2 Student posiada wiedze zwigzang z przeprowadzeniem
rozgrzewki na sitowni , zna zasady doboru pitki
na zajecia z pitka gimnastyczng wie, jakie ¢wiczenia
wptywajg na rozwdj i ksztattowanie zdolnosci
motorycznych, oraz zna wptyw na organizm cztowieka
i poprawe jego zdrowia.

Umiejetnosci:

ul Student potrafi dobra¢ sprzet i przybory do ¢wiczen
na sitowni, oraz dobra¢ odpowiednie metody
treningowe. Umie korzystac zgodnie z regulaminem
z obiektéw sportowych. Potrafi zastosowac zasady
bezpieczenstwa i higieny pracy

u2 Student potrafi przeprowadzi¢ rozgrzewke zgodnie
z zasadami metodyki na sitowni i podczas ¢wiczen
fitness, potrafi kontrolowac wysitek fizyczny
na podstawie swojego tetna. Student posiada
podstawowe umiejetnosci ruchowe w zakresie ¢wiczen
na pitkach gimnastycznych, trampolinach , matach
i w sitowni

U3 Student potrafi pracowa¢ indywidualnie i w grupie
zgodnie z zasadami fair-play.

Kompetencje spoteczne:

K1 Student jest Swiadomy wptywu aktywnosci fizycznej
na swoje zdrowie oraz podejmuje sie organizacji
réznorodnych form aktywnosci rekreacyjno-
sportowych w tym zaje¢ na sitowni.

K2 Poprzez ksztattowanie wtasnych umiejetnosci student
ma $wiadomos$¢ i rozumie potrzebe promowania
zdrowego stylu zycia.

Odniesienie
do kierunkowych
efektow uczenia sie

ZAS_P1 K W11

ZAS_P1 K W09

ZAS_P1_K_U09

ZAS_P1_K_U10

ZAS_P1 K U14

ZAS_P1 K K01

ZAS_P1 K K02

3. Tresci programowe
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Lp.

Tresci programowe

.Forma zaje¢: zajecia ogdlnego rozwoju z elementami
fitness/sitownia

1.Zapoznanie sie z réznymi formami aerobiku :
Cwiczenia na pitkach gimnastycznych ,

Mobility , aerobik z hantlami , trampoliny.

2. Podstawowe nazewnictwo ¢wiczen w prowadzonych
formach ruchu.

3. Nauka doboru sprzetu do wzrostu , i umiejetnosci.
4. Nauka podstawowych ¢wiczeh wybranej formy
ruchu

5.Nauka stopniowania trudnosci w ¢wiczeniach fitness.
6. Przeprowadzenie wybranej czesci zajec (
rozgrzewka, cz. wzmacniajgca, Cz. rozciggajgca) przez
studenta na zaliczenie.

Sitownia 1. R6znica pomiedzy treningiem na sitowni na
maszynach ze sztosem ,oraz wolnym ciezarem.

2. Zasady doboru i stopniowania obcigzenia .

3. Nauka techniki prawidtowego wykonania ¢wiczen na
danej maszynie na sitowni

4. Nauka techniki wykonania ¢wiczen z wolnym
ciezarem.

5. Poprawnos¢ techniki wykonania bojéw w Tréjboju
Sitowym.

6. Sprawdzian techniki wykonania ¢wiczen z
obcigzeniem : przysiad , martwy ciag, biceps, triceps,
wyciskanie na fawce poziomej.

Formy zajec

Cwiczenia audytoryjne

Efekty uczenia sie dla

przedmiotu

W1, W2, U1, U2, U3, K1,

K2

4. Metody prowadzenia zaje¢, weryfikacji efektow uczenia sie i warunki zaliczenia

Forma zaje¢

Metody prowadzenia zajec:

Pokaz, Cwiczenia

Metody (sposoby) weryfikacji:

Zaliczenie ustne

Sprawdzian zdolno$ci metodycznych i umiejetnosci

technicznych

Aktywnos¢

Cwiczenia audytoryjne Obserwacja

Warunki zaliczenia przedmiotu:

. Semestr IV konczy sie zaliczeniem z ocena.

Udziat:
10%

50%

30%
10%

Zaliczeniem przedmiotu jest aktywne uczestnictwo w zajeciach,

wykonanie testu sprawnosci ogélnej ,Eurofit” ,

sprawdzianu techniki éwiczen sitowych ,

poprowadzeniu wybranej czesci zajec fitness

obecnos$¢ na zajeciach jest obowigzkowa, a kazda nieobecnos$¢ powyzej dozwolonych

musi by¢ odrobiona.
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https://sylabusy.pbs.edu.pl/.Forma zajęć: zajęcia ogólnego rozwoju z elementami fitness/siłownia 1.Zapoznanie się z różnymi formami aerobiku : Ćwiczenia na piłkach gimnastycznych , Mobility , aerobik z hantlami , trampoliny. 2. Podstawowe nazewnictwo ćwiczeń w prowadzonych formach ruchu. 3. Nauka doboru sprzętu do wzrostu , i umiejętności. 4. Nauka podstawowych ćwiczeń wybranej formy ruchu 5. Nauka stopniowania trudności w ćwiczeniach fitness. 6. Przeprowadzenie wybranej części zajęć ( rozgrzewka, cz. wzmacniająca, cz. rozciągająca) przez studenta na zaliczenie. Siłownia 1. Różnica pomiędzy treningiem na siłowni na maszynach ze sztosem ,oraz wolnym ciężarem. 2. Zasady doboru i stopniowania obciążenia . 3. Nauka techniki prawidłowego wykonania ćwiczeń na danej maszynie na siłowni 4. Nauka techniki wykonania ćwiczeń z wolnym ciężarem. 5. Poprawność techniki wykonania bojów w Trójboju Siłowym. 6. Sprawdzian techniki wykonania ćwiczeń z obciążeniem : przysiad , martwy ciąg, biceps, triceps, wyciskanie na ławce poziomej.
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