ANS

Akademia Nauk Stosowanych
w Nowym Targu

Akademia Nauk Stosowanych w Nowym Targu

Informacje ogolne

Nazwa zajec
Kod zajed TR.SL.528

Status zajec podstawowe

Specjalizacja instruktorska: ¢wiczenia sitowe

Wydziat / . . .
Instytut Instytut Nauk Humanistycznych i Turystyki
Kierunek ) _

studiow Turystyka i Rekreacja

Specjalizacja

0 Rok "y
Forma studiow studiow Semestr Forma zajec
Stacjonarne 3 5

Poziom studiow

Profil

Osoba
odpowiedzialna
za program zajec

Wymagania
(Kompetencje
wstepne)

Zatozenia i cele
zajec

Naktad pracy studenta - bilans punktéow ECTS

Naktad pracy studenta niezbedny do uzyskania efektéw uczenia sie

Zajecia praktyczne 30.0 2.0

- s Liczba For:ma -
Wymiar zajed punktéw ECTS za!lclzema
zajed

bez egzaminu

studia pierwszego stopnia

Praktyczny

dr Pawet Gasior

Podstawowa znajomos¢ anatomii i fizjologii wysitkéw
fizycznych. Znajomos¢ tresci realizowanych na wychowaniu
fizycznym na nizszych poziomach edukacyjnych. Stan zdrowia
umozliwiajacy aktywne uczestnictwo w zajeciach. Wiedza z
zakresu bezpieczenstawa i higieny pracy zdobyta podczas
szkolen wstepnych.

Opanowanie przez studentéw umiejetnosci przeprowadzenia i
planowania treningu sitowego dla oséb w réznym wieku z
uwzglednieniem celéw osobistych, sprawnosci fizycznej i
wzgleddéw bezpieczenstwa.

Stosowanie zréznicowanych form, srodkéw i metod treningu
sitowego w treningu indywidualnym i grupowym.

Obciazenie studenta



Obciazenie studenta na zajeciach wymagajacych bezposredniego udziatu
nauczycieli akademickich lub innych oséb prowadzacych zajecia i
studentéw, w tym:

udziat w ¢wiczeniach

Obciazenie studenta zwiazane z jego indywidualna praca zwiazana z
zajeciami organizowanymi przez uczelnie, w tym:

Samodzielne studiowanie tematyki zajeé/ przygotowanie sie do: ¢wiczenia (godz.)

Suma

(obcigzenie studenta na zajeciach wymagajgcych bezposredniego udziatu
nauczycieli akademickich lub innych oséb prowadzacych zajecia oraz
zwigzane z jego indywidualng praca zwigzang z tymi zajeciami)

Obciazenie studenta w ramach zaje¢ ksztattujacych umiejetnosci praktyczne

Efekty uczenia sie

Odniesienia
do

Efekty uczenia sie kierunkowych
efektow
uczenia sie

Wiedza: student zna i rozumie

Wo1 Wie jakie sg rodzaje skurczéw miesniowych i rodzaje

treningéw wynikajgce z tego podziatu -K_Wol
Zna zasady postepowania w przypadku urazéw )

wo2 przecigzeniowych w sporcie. K_W17

Umiejetnosci: student potrafi

Uo1 Elan.UJe ak.tywnosc fizyczng stosujgc metody i srodki -K_UO01
reningu sitowego.

U02 Przeprowadza trening sitowy z uwzglednieniem potrzeb i -K_U03

oczekiwacd ¢wiczacych.

Kompetencje spoteczne: student jest gotéw do

Demonstruje i asekuruje wspétéwiczacych troszczac sie o ich  -K K02
K01 ) P . o -
bezpieczenstwo i pozytywne relacje interpersonalne. -K_KO06

Formy i metody ksztatcenia
Pokaz

Metoda ¢wiczen

Dyskusja

Metoda sytuacyjna

Opis

Tresci programowe

Zajecia praktyczne

1. Zasady wykonywania ¢wiczen fizycznych zgodnie z BHP i ergonomia ruchu.
2. Podstawowe wzorce ruchowe w treningu sitowym- technika metodyka

Studia
stacjonarne

godz.:
30

30

godz.:
20

20

godz.: ECTS:
50 2

godz.:

Sposob
weryfikacji
efektow
uczenia sie

Kolokwium

Kolokwium

Demonstracja zadania
ruchowego

Demonstracja zadania
ruchowego

Realizacja zleconego zadania

Przedtuzona obserwacja przez
opiekuna / nauczyciela
prowadzgacego

3. Alternatywne formy treningu sitowego. Wykorzystanie odwaznikéw kulowych w treningu, metodyka nauczania



poszczegdlnych ¢wiczen - kettlebells.

4. Alternatywne formy treningu sitowego. Funkcjonalne podejscie do treningu sitowego, typowy sprzet stosowany

w crossfitnessie (wykorzystanie tasm TRX).

Trening funkcjonalny i trening propriocepcji

Trening stabilizacji centralnej - metodyka

Poznanie metod i systemoéw treningu sitowego oraz ich praktycznego zastosowania w zaleznosci od

zaktadanego celu ¢wiczen. Rola rozgrzewki w treningu oporowym. Metoda treningu obwodowego oraz jej

pochodne - ACT (aerobic circut training)

8. Budowa i rola uktadu miesniowego przedstawiona w kontekscie pracy miesniowej o charakterze statycznym i
dynamicznym. Wstep do treningu ekscentrycznego i izometrycznego.

9. Alternatywne formy treningu sitowego. Trening z obcigzeniem wtasnego ciata. Formy rozgrzewki i treningu
wiasciwego wykorzystujace obcigzenie wtasnego ciata - kalistenika

10. Podstawowe ¢wiczenia sitowe z wykorzystaniem maszyn i urzadzen oporowych.

11. Podstawowe ¢wiczenia na poszczegdlne grupy miesniowe z wykorzystaniem ciezaréw "wolnych".

12. Zapoznanie z treningiem typu full body workout

13. Zapoznanie z treningiem typu "push and pull"

14. Trening sity i mocy miesniowej

15. Zastosowanie serii i powtérzen w treningu oporowym i ich wtasciwy dobér. Wyznaczanie ciezaru maksymalnego
i % ciezaru maksymalnego na podstawie testéw powtdérzeniowych.

Nouw

Kryteria oceny osiggnietych efektow uczenia sie
Kryteria oceny efektéw uczenia sie osiagnietych przez studenta

Kategoria: Wiedza

5.00 - Student z kolokwium weryfikujgcego efekty uczenia sie z zakresu wiedzy uzyskat 90% mozliwych do osiagniecia punktéw.
4.50 - Student z kolokwium weryfikujgcego efekty uczenia sie z zakresu wiedzy uzyskat 85% mozliwych do osiagniecia punktéw.
4.00 - Student z kolokwium weryfikujgcego efekty uczenia sie z zakresu wiedzy uzyskat 80% mozliwych do osiagniecia punktéw.
3.50 - Student z kolokwium weryfikujgcego efekty uczenia sie z zakresu wiedzy uzyskat 75% mozliwych do osiagniecia punktéw.
3.00 - Student z kolokwium weryfikujgcego efekty uczenia sie z zakresu wiedzy uzyskat 60% mozliwych do osiagniecia punktéw.
2.00 - Student z kolokwium weryfikujgcego efekty uczenia sie z zakresu wiedzy nie uzyskat 60% mozliwych do osiggniecia
punktéw.

Kategoria: Umiejetnosci

5.00 - Student bezbtednie wykonuje zadanie ruchowe w oparciu o przedstawione wczesniej wzorce. Potrafi przeprowadzi¢ testy
funkcjonalne, oszacowac ciezar maksymalny stosujac tabele. Poprawnie asekuruje wspétéwiczacych oraz stosuje autoasekuracje.
Zna techniki i zasady wykonania ¢wiczen sitowych.

4.50 - Student bezbtednie wykonuje zadanie ruchowe w oparciu o przedstawione wczesniej wzorce. Potrafi przeprowadzi¢ testy
funkcjonalne, oszacowac ciezar maksymalny stosujac tabele. Poprawnie asekuruje wspétéwiczacych oraz stosuje autoasekuracje.
Zna techniki i zasady wykonania podstawowych ¢wiczen sitowych.

4.00 - Student bezbtednie wykonuje zadanie ruchowe w oparciu o przedstawione wczesniej wzorce. Potrafi przeprowadzi¢ tylko
wybrane testy funkcjonalne, oszacowac ciezar maksymalny stosujgc tabele. Poprawnie asekuruje wspétéwiczacych oraz stosuje
autoasekuracje. Zna techniki i zasady wykonania podstawowych ¢wiczen sitowych popetniajac niewielkie btedy podczas ich
wykonywania.

3.50 - Student wykonuje zadanie ruchowe w oparciu o przedstawione wczesniej wzorce popetniajac nieznaczne btedy. Potrafi
przeprowadzi¢ tylko wybrane testy funkcjonalne, oszacowa¢ ciezar maksymalny stosujgc tabele. Poprawnie asekuruje
wspoétéwiczacych oraz stosuje autoasekuracje. Zna techniki i zasady wykonania podstawowych ¢wiczen sitowych popetniajac
niewielkie btedy podczas ich wykonywania.

3.00 - Student wykonuje zadanie ruchowe w oparciu o przedstawione wczesniej wzorce w sposdb dostateczny. Potrafi
przeprowadzi¢ tylko wybrane testy funkcjonalne, oszacowacd ciezar maksymalny stosujgc tabele. Poprawnie asekuruje
wspoétéwiczacych oraz stosuje autoasekuracje. Zna techniki i zasady wykonania podstawowych ¢wiczen sitowych popetniajac
btedy podczas ich wykonywania.

2.00 - Student nie potrafi wykona¢ zadan ruchowych w oparciu o przedstawione wczesniej wzorce. Nie potrafi przeprowadzié
testéw funkcjonalnych, oszacowad ciezaru maksymalnego. Nie potrafi poprawnie asekurowad wspétéwiczacych.

Kategoria: Kompetencje spoteczne

5.00 - Student w sposéb odpowiedzialny realizuje powierzone mu zadania, jest systematyczny i wykazuje 100% frekwencje na
zajeciach podczas ktérych angazuje sie w prace zespotowa w zakresie planowania treningu.

4,50 - Student w sposdb odpowiedzialny realizuje powierzone mu zadania, jest systematyczny i wykazuje 95% frekwencje na
zajeciach podczas ktérych angazuje sie w prace zespotowa w zakresie planowania treningu.

4.00 - Student w sposéb odpowiedzialny realizuje powierzone mu zadania na zajeciach podczas ktérych angazuje sie w prace
zespotowa w zakresie planowania treningu.

3.50 - Student realizuje powierzone mu zadania na zajeciach jednak nie w petni angazuje sie w prace zespotowa w zakresie
planowania treningu i innych zleconych przez nauczyciela prac i dziatan projektowych.

3.00 - Student realizuje powierzone mu zadania na zajeciach. Posiada usprawiedliwione obecnosci. jednak nie w petni angazuje
sie w prace zespotowag w zakresie planowania treningu i innych zleconych przez nauczyciela prac i dziatan

2.00 - Nie zrealizowat zaktadanych efektéw uczenia sie. Nie spetniajgc zatozonych powyzej kryteridéw.

Forma weryfikacji osiagniec studenta i warunki zaliczenia zajec

Forma zaje¢ Metoda weryfikacji Waga Procent
Demonstracja zadania ruchowego 25 25,00 %

Zajecia Kolokwium 25 25,00 %

praktyczne Realizacja zleconego zadania 25 25,00 %
Przedtuzona obserwacja przez opiekuna / nauczyciela prowadzacego 25 25,00 %

Informacja dodatkowa zaliczenia:



Student zobowigzany jest do przystagpienia do zaliczenia:

a) wzorca ruchowego stosujac pokaz i objasnienie

b) przygotowania planu treningowego rozpisanego na mikrocykl treningowy

c) przeprowadzenia jednostki treningowej wg wczesniej zaplanowanego konspektu

Studenici ktérzy uzyskaja z powyzszych zagadnieh ocene przynajmniej plus dobrg, bedg odznacza¢ sie wysokg frekwencjg
(przynajmniej 90% nie liczac studentéw z 10S) oraz uzyskajg ocene bardzo dobrg z kolokwium zalioczeniowego beda mogli
uzyskac uprawnienia instruktora rekreacji ruchowej - w zakresie treningu sitowego.

Wykaz zalecanego pismiennictwa
Wykaz literatury podstawowej

Lp. Pozycja

1. Boyle M: Nowoczesny trening funkcjonalny. Galaktyka 2019.
2. Starrett K:Badz sprawny jak lampart. Galaktyka 2010.
3. Rippetoe M: Zacznij od sity. Kultowy poradnik treningu ze sztangga. Galaktyka, 2017.

Wykaz literatury uzupetniajacej
Lp. Pozycja

Pacek A., Babiarz M: Sekrety przygotowania motorycznego w sporcie. Print Management. Gdynia 2019.



