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Wymagania wstepne:

Znajomosc¢ podstaw anatomii i fizjologii wysitku fizycznego.

Cele przedmiotu:

C1. Przygotowanie studentéw do prowadzenia zajec z zakresu rekreacyjnego treningu sitowego z osobami posiadajgcych optymalny stan zdrowia.
C2. Przygotowanie studentow do popularyzacji ¢wiczen sitowych jako elementu prozdrowotnego stylu zycia

Opis efektow ksztalcenia dla przedmiotu oraz ich powiazanie z efektami ksztalcenia dla kierunku:

WIEDZA

w1 Posiada wiedze z zakresu podstaw edukacji zdrowotnej, promocji zdrowia i profilaktyki. Kw11

W2 Posiada wiedze ogdlng z zakresu nauk o zdrowiu i nauk o kulturze fizyczne;j. KW19




UMIEJETNOSCI

Opanowal umiejetnosci ruchowe z zakresu wybranych form aktywnosci fizycznej w stopniu niezbednym do
U1 przygotowania i wykonywania zawodu fizjoterapeuty. KU22
KOMPETENCJE
K1 Rozumie potrzebe¢ uczenia si¢ przez cate zycie. K_KO01
K2 Potrafi propagowac i aktywnie kreowa¢ zdrowy styl Zycia i promocj¢ zdrowia K K16

Kryteria i metody oceny osiagnietych efektéw ksztalcenia

Aby uzyskac zaliczenie z przedmiotu na ocene dostateczna ( zaliczenie z wykladow i ¢éwiczen) student musi osiagna¢ wszystkie wymienieni one w
sylabusie efekty ksztalcenia

W1, W2 Sprawdzian w formie testu pismenego
Ul Sprawdzian praktyczny oceniajacy technike ¢wiczen sitowych
K1, K2 Samoocena oraz ocena na podstawie opinii kolegdéw i nauczycieli.

Wyklady z prezentacja multimedialng
Metody i formy realizacji przedmiotu Cwiczenia w pracowni praktycznej nauki zawodu , pokaz, demonstracja, nauka i doskonalenie procedur diagnostycznych i
kinezyterapeutycznych

Tresci ksztalcenia:

Wyktady:




Cwiczenia:

Wartosci zdrowotne treningu sitowego

Przypomnienie zasad bezpieczenistwa oraz ochrony stanu zdrowia podczas prowadzenia zaje¢ z zakresu rekreacyjnego treningu sitowego

Nauka techniki przysiadu

Nauka techniki ¢wiczen sitowych z wykorzystaniem maszyn

Nauka techniki ¢wiczen sitowych z wykorzystaniem wolnego obcigzenia na mies$nie grzbietu, nauka ¢wiczen rozciagajacych gérne miesnie grzbietu

Nauka techniki ¢wiczen z wolnym obcigzeniem na mie$nie klatki piersiowej, nauka ¢wiczen rozciggajacych miesnie klatki piersiowej

Nauka techniki ¢wiczen z wolnym obcigzeniem na mie$nie naramienne, nauka ¢wiczen rozciagajacych mie$nie naramienne

Nauka techniki ¢wiczen z wolnym obcigzeniem na mie$nie dwugtowe i tréjgtowe ramion, nauka ¢éwiczen rozciagajacych mie$nie dwugtowe i tréjgtowe ramion

Nauka techniki ¢wiczen z wolnym obcigzeniem na mie$nie ndg, nauka ¢wiczen rozciagajacych miesnie nog

Nauka techniki ¢wiczen z wolnym obcigZeniem na mie$nie brzucha, nauka ¢wiczen rozciagajacych mie$nie brzucha
Nauka techniki ¢wiczen na wszystkie partie miesniowe z wykorzystaniem bramy wielofunkcyjnej

Nauka techniki ¢wiczen z wykorzystaniem ciezaru wlasnego ciata

Metodyka treningu sitowego

Trening adaptacyjny w formie obwodowej dla osoby poczatkujacej

Poprawne wykorzystanie tabel do wyznaczania ciezaru maksymalnego

Trening ukierunkowany na zwiekszenie masy mie$niowej w formie stacyjnej dla 0séb z r6znym stazem treningowym
Trening ukierunkowany na zwiekszenie masy miesniowej w formie dzielonej dla 0s6b z r6znym stazem treningowym
Trening sitowy wykorzystywany podczas programoéw utraty tkanki ttuszczowej

Trening sitowy wykorzystywany do ksztattowania sity maksymalne;j

Trening sitowy wykorzystywany do ksztaltowania mocy miesniowej

Trening sitowy z wykorzystaniem pitek gimnastycznych

Planowanie i organizacja zaje¢ w rekreacyjnym treningu sitowym

Wywiad diagnostyczny, metody planowania pracy instruktora fitnessu, diagnozowanie celéw i monitorowanie postepéw podopiecznych
Samodzielne planowanie i prowadzenie wybranych jednostek ¢wiczebnych, przygotowanie instruktora do zajec.

Zaliczenie z oceng po sem. 3i4
Forma zaliczenia: Egzamin po sem. 4
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Bilans punktéw ECTS (1 pkt ECTS - 25-30 godz. pracy studenta):

Aktywnosé Obciqgzenie studenta

Udzial w wykladach
Samodzielne studiowanie tematyki wykladéw
Udzial w éwiczeniach 26
Przygotowanie si¢ do éwiczen 4
Konsultacje
Przygotowanie si¢ do zaliczen i egzaminu

Calkowite obcigZenie praca studenta 30

Punkty ECTS za przedmiot 1




