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Cele ksztatcenia:

Cel 1: Przygotowanie studentéw do prowadzenia zajeé, z zakresu ¢wiczen sitowych i
kulturystyki w réznych grupach spotecznych

Cel 2: Podniesienie poziomu sprawnosci ruchowej studentéw oraz ksztattowanie nawyku
aktywnosci fizycznej i umiejetnosci w zakresie sportéw catego zycia.

Wymagania wstepne:
Bez wymagan wstepnych

Efekty ksztatcenia:

Umiejetnosci:

EK1: Potrafi zademonstrowac prawidtowo zestaw ¢wiczen z zakresu treningu sitowego.
EK2: Student posiada umiejetnosci dbania o stan wiasnego zdrowia oraz wtasng sprawnos¢
ruchowag niezbedng do wykonywania zawodu.

Kompetencje spoteczne:
EK3: Wykazuje sie permanentng postawg dbatosci o poziom sprawnosci fizycznej, jak
rowniez wiedzy i umiejetnosci niezbednych do wykonywania zawodu.




Tresci ksztatcenia:

Cwiczenia:
Kod Tematyka zajec Liczba
godzin
Cc1 Prezentacja tematyki zajec, strony organizacyjnej, srodki
ostroznosci, zasady i warunki zaliczenia. Cechy uktadu 2
miesniowego i rodzaje ¢wiczen. Dekalog kulturystyczny.
c2 Zatozenia i zasady sitowego treningu funkcjonalnego.
Funkcjonalna jakos¢ ruchu: stabilnos¢, mobilno$é(zatozenia 2
metody adaptacyjnej).
C3 Trening z elastycznym oporem. Wykorzystanie tasm
elastycznych w ¢wiczeniach indywidualnych i grupowych. 4
Dopasowanie obcigzen w zaleznosci od celu éwiczen.
Bezpieczenstwo podczas éwiczen z elastycznym oporem.
Ca Bezpieczenstwo i zasady ¢éwiczen z odwaznikami kulowymi.
Technika wykonania podstawowych ruchéw:
wymach oburgcz, wymach jednoracz, zarzut jednoracz, 4
zarzut oburacz: réznice pomiedzy zarzutem jednoracz a oburacz,
podrzut, wyciskanie jednorgcz i oburacz, rwanie, zasady
prowadzenia treningu indywidualnego i grupowego
C5 Cwiczenia z zastosowaniem wolnych obciazen
sztanga, sztangielki, pitki lekarskie, krazki itp.
C6 Cwiczenia z wykorzystaniem oporu wtasnego ciata i 3
wspotéwiczacego.
c7 Funkcjonalny trening siftowy oséb w réznym wieku
przyktady ¢wiczen sitowych dla dzieci i mtodziezy oraz 2
0s6b w wieku produkcyjnym i poprodukcyjnym.
C8 Samodzielne przygotowanie i pokazanie zestawu éwiczed na 5
poszczegdlne partie miesniowe.
Metody ksztatcenia:
1. Cwiczenia praktyczne grupowe
2. Cwiczenia praktyczne indywidualne
Catkowity naktad pracy studenta:
Godziny kontaktowe (wykfad, ¢wiczenia, laboratorium, seminarium, 25
projekt, konsultacje, obecnos¢ na egzaminie itd.)
Przygotowanie sie do zaje¢, w tym czytanie wskazanej literatury 0
Przygotowanie sie do kolokwium 0
Przygotowanie sie do egzaminu 0
Inne 0
Razem 25
Liczba punktéw ECTS dla modutu ksztatcenia 1
Liczba punktéw ECTS, ktérg student uzyskuje w ramach zajec 1

praktycznych, laboratoryjnych, projektowych i praktyk zawodowych




Weryfikacja osiggniecia efektow ksztatcenia

Z zakresu umiejetnosci

Efekty ksztatcenia do
przedmiotu

Sprawdzian umiejetnosci i wiedzy:

e zaliczenie praktyczne (obserwacja wykonawstwa),

o realizacja zleconego zadania,

Kryteria ocen z zakresu umiejetnosci i wiedzy ocenianych przez
prowadzacego:

5,0 — student aktywnie uczestniczy w zajeciach, potrafi zademonstrowac
prawidtowo zestaw ¢éwiczen z zakresu treningu sitowego, potrafi
zaproponowad zestaw ¢wiczen ksztattujgcych sprawnosé fizyczna.
Uczeszcza na wszystkie zajecia, do ktérych jest przygotowany i uzyskuje
najwyzsze oceny z tresci programowych realizowanych w poszczegdlnych
blokach tematycznych.

4,5 — student aktywnie uczestniczy w zajeciach, potrafi zademonstrowac
prawidtowo zestaw ¢éwiczen z zakresu treningu sitowego, potrafi
zaproponowaé zestaw ¢wiczen ksztattujgcych sprawnosé fizyczna.
Uczeszcza na wszystkie zajecia, do ktérych jest przygotowany i uzyskuje
80% najwyziszych oceny z tresci programowych realizowanych w
poszczegdlnych blokach tematycznych.

4,0 - student aktywnie uczestniczy w zajeciach, potrafi zademonstrowac
prawidtowo zestaw ¢éwiczen z zakresu treningu sitowego, potrafi
zaproponowaé zestaw ¢wiczen ksztattujgcych sprawnosé fizyczna.
Uczeszcza na wszystkie zajecia, do ktérych jest przygotowany i uzyskuje
60% najwyzszych oceny z treSci programowych realizowanych w
poszczegdlnych blokach tematycznych.

3,5 — student biernie uczestniczy w zajeciach, potrafi zademonstrowaé
prawidtowo zestaw ¢éwiczen z zakresu treningu sitowego, potrafi
zaproponowac zestaw ¢wiczen ksztattujgcych sprawnosc fizyczna.
Uczeszcza na wszystkie zajecia, do ktérych jest przygotowany i uzyskuje
poprawne oceny z tresci programowych realizowanych w poszczegdlnych
blokach tematycznych.

3,0 — student biernie uczestniczy w zajeciach, potrafi zademonstrowaé
prawidtowo zestaw ¢éwiczen z zakresu treningu sitowego, potrafi
zaproponowac zestaw ¢wiczen ksztattujgcych sprawnosc fizyczna.
Uczeszcza na wszystkie zajecia, do ktérych jest przygotowany i uzyskuje
poprawne oceny z tresci programowych realizowanych w poszczegdlnych
blokach tematycznych.

2,0 - student biernie uczestniczy w zajeciach, nie potrafi
zademonstrowa¢ prawidtowo zestawu éwiczen z zakresu treningu
sitowego, nie potrafi zaproponowac zestawu éwiczen ksztattujgcych
sprawnos¢ fizyczng wedtug koncepcji holistycznej. Uczestniczy
nieregularnie na zajecia, nie jest do nich przygotowany i uzyskuje
negatywne oceny z tresci programowych realizowanych w poszczegdlnych
blokach tematycznych.

EK1, EK2

Z zakresu kompetencji spotecznych

Efekty ksztatcenia do
przedmiotu

Kryteria ocen z zakresu kompetencji spotecznych ocenianych przez

EK3




prowadzacego , kolegdéw i pacjentow w formie przedtuzonej obserwacja
postaw i zachowan:

50 - Wykazuje sie aktywna postawg i dbatoscia o poziom
sprawnosci fizycznej niezbedny dla wykonywania dziatalnosci
zawodowe], demonstruje postawe promujgcy zdrowie i aktywnosé
fizyczna.

4,5 - Wykazuje sie aktywng postawg i dbatoscia o poziom
sprawnosci fizycznej niezbedny dla wykonywania dziatalnosci
zawodowe], demonstruje postawe promujgcy zdrowie i aktywnosé
fizyczna.

4,0 - Prawie zawsze wykazuje sie aktywng postawg i dbatoscig o
poziom sprawnosci fizycznej niezbedny dla  wykonywania
dziatalnosci zawodowej, demonstruje postawe promujacg zdrowie i
aktywnosc¢ fizyczna.

3,5 — W wiekszoséci przypadkéw wykazuje sie aktywng postawg i
dbatoscia o poziom sprawnosci fizycznej niezbedny dla
wykonywania dziatalnosci zawodowej, demonstruje postawe
promujaca zdrowie i aktywnosc fizyczna.

3,0 — W wiekszosci przypadkéw wykazuje sie aktywng postawg i
dbatoscia o poziom sprawnosci fizycznej niezbedny dla
wykonywania dziatalnosci zawodowej, demonstruje postawe
promujgca zdrowie i aktywnos¢ fizyczna.

2,0 - Nie wykazuje sie aktywng postawg i dbatosciag o poziom
sprawnosci fizycznej demonstruje postawe antyzdrowotna.

Kryterium oceny efektow zajec¢ praktycznych:

Ustalenie oceny konicowej z ¢wiczen odbedzie sie na podstawie ocen czgstkowych
otrzymanych przez studenta w czasie trwania zaje¢ i obecnosci na zajeciach. W przypadku
nieobecnosci obowigzkowe jest odrobienie zajeé z inng grupg zgodnie z zasadami zaliczania
przedmiotu. Ocena koricowa z ¢wiczen obliczana jest wedtug wzoru 75% oceny umiejetnosci

+ 25% oceny kompetencji spotecznych.

Metody weryfikacji efektow ksztatcenia przedmiotu:
Ocena formujaca:
e sprawdzian praktyczny

e agktywnos¢ podczas zajec
e obserwacja zachowan
Ocena podsumowujgca:

Srednia wazona ocen formujacych



Tabela odniesien dla modutu ksztatcenia

Efekt Odniesienie Cel Tresci Metody Metody
ksztatcenia danego ksztatcenia | programowe | ksztatcenia weryfikacji
efektu do efektow
efektow ksztatcenia
kierunkowych
EK1 K_Uo1 Cel1l C2-C8 Cwiczenia Aktywnosc
K_U25 Cel 2 praktyczne. podczas zajec
K_U26
K_U33 Obserwacja
zachowan
Sprawdzian
praktyczny
EK2 K_Uo01 Cel1l C2-C8 Cwiczenia Aktywnos¢
K_U25 Cel 2 praktyczne. podczas zajeé
K_U26
K_U33 Obserwacja
zachowan
Sprawdzian
praktyczny
EK3 K_KO09 Cel 1 Cc1-C8 Cwiczenia Aktywnosé
Cel 2 praktyczne. podczas zajec

Obserwacja
zachowan
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