STUDIUM WYCHOWANIA FIZYCZNEGO | SPORTU
KARTA PRZEDMIOTU

Nazwa przedmiotu w jezyku polskim: PUMP
Nazwa przedmiotu w jezyku angielskim: PUMP
Stopien studiéw i forma: I stopien, stacjonarna
Rodzaj przedmiotu: wybieralny/ ogélnouczelniany
Jezyk wykladowy: polski
Cykl ksztalcenia od: semestr zimowy 2024/25
Kod przedmiotu: SWF000-S03205
Grupa kurséw: NIE
Wyktad | Cwiczenia Lab. | Projekt | Sem.
Liczba godzin zaje¢¢ zorganizowanych 30
w Uczelni (ZZU)
Liczba godzin catkowitego naktadu pracy studenta (CNPS) 30
Forma zaliczenia zal. na ocene

Dla grupy kursow zaznaczy¢ kurs koncowy (X)

Liczba punktéw ECTS 0

w tym liczba punktow odpowiadajaca zajgciom
o charakterze praktycznym (P)

w tym liczba punktow ECTS odpowiadajaca zajeciom
wymagajacym bezposredniego udziatu nauczycieli lub 0
innych 0séb prowadzacych zajecia (BU)

WYMAGANIA WSTEPNE W ZAKRESIE WIEDZY, UMIEJETNOSCI I KOMPETENCJI
SPOLECZNYCH
1. Brak przeciwwskazan do wykonywania ¢wiczen wzmacniajacych z obcigzeniem.
2. Odpowiedni ubior i obuwie sportowe.

CELE PRZEDMIOTU
C1: Popularyzacja ¢wiczen wzmacniajgcych jako formy dbatosci o zdrowie.
C2: Wzmocnienie ostabionych grup migsniowych.
C3: Poprawa i rozwijanie wytrzymatosci sitowe;j.

PRZEDMIOTOWE EFEKTY UCZENIA SIE
Z zakresu wiedzy:
PEU_WO01: Znajomos¢ zasad bezpiecznego korzystania z przyboréw do ¢wiczen, w tym z obcigzen.
PEU_WO02: Posiada podstawowg wiedze z zakresu techniki wykonywania ¢wiczen wzmacniajacych.

Z zakresu umiejetnosci:

PEU _UO1: Potrafi wykona¢ ¢wiczenia wzmacniajace cate ciato z uzyciem sztangi z obcigzeniem.
PEU _U02: Wykonuje ¢wiczenia wzmacniajgce na wybrane grupy mig¢$niowe.

PEU_UO03: Potrafi przyja¢ i utrzymac prawidlowa pozycje ciata w czasie ¢wiczen.

Z zakresu kompetencji spotecznych:

PEU KO01: Ma $swiadomo$¢ waznos$ci systematycznej aktywnosci fizycznej dla zdrowia fizycznego i psychicznego.
PEU_KO02: Potrafi wspoétdziata¢ ze wspotéwiczacym w czasie wykonywania treningu.




P — podsumowujaca (na koniec semestru).

uczenia si¢

TRESCI PROGRAMOWE
Forma zaje¢ - éwiczenia L. godzin
Zajecia organizacyjne: omowienie przeciwwskazan zdrowotnych do wykonywania
. ¢wiczen fizycznych oraz zasad BHP obowigzujacych na zajeciach. Kryteria oceniania,
Cw. 1 N e L . . 2
odrabiania i usprawiedliwiania nieobecnosci. Wprowadzenie do wykonywania
podstawowych ¢wiczen wzmacniajgcych na glowne grupy miesniowe.
Cw. 2-3 Wprowadzenie do programu. Omoéwienie poprawnosci wykonywania ¢wiczen 4
' wzmacniajacych. Trening wzmacniajacy cate ciato ze sztanga z matym obcigzeniem.
Cw. 4 Omowienie zasad wykonania rozgrzewki. Trening wzmacniajacy cate ciato ze sztanga 5
) z matym obcigzeniem.
Cw. 5 Omowienie wariantOw ¢wiczen wzmacniajagcych mie$nie ndg i poprawnosci ich 2
) wykonania. Trening wzmacniajacy cate ciato ze sztanga.
Cw. 6 Omowienie wariantoOw ¢wiczen wzmacniajagcych miesnie klatki piersiowe;j 2
) 1 poprawnosci ich wykonania. Trening wzmacniajacy cate ciato ze sztanga.
Cw. 7 Oméwieqie Wari'(_mt()w ¢wiczen wzmacniajgcych migénie grzbietu i poprawnosci ich 5
) wykonania. Trening wzmachiajacy cate ciato ze sztanga.
Cw. 8 Omowienie wariantow ¢wiczen wzmacniajacych miesnie trdjgtowe ramion 2
) i poprawnosci ich wykonania. Trening wzmacniajacy cate ciato ze sztanga.
Cw. 9 Omowienie wariantow ¢wiczen wzmacniajacych mig¢énie dwuglowe ramion 2
) 1 poprawnosci ich wykonania. Trening wzmacniajacy cate ciato ze sztanga.
Cw. 10 Omowienie wariantow ¢wiczen wzmacniajgcych miesnie posladkow i poprawnosci ich 5
' wykonania. Trening wzmacniajacy cale cialo ze sztanga.
Cw. 11 Oméwiegie wariz_lnt(')w éwicz.er'.l Wzmacniz_lj acych migsnie barkow i poprawnosci ich 5
' wykonania. Trening wzmacniajacy cale cialo ze sztanga.
Cw.12 Omowienie wariantow ¢wiczen wzmacniajacych migsnie brzucha i poprawnosci ich 5
’ wykonania. Trening wzmacniajacy cale cialo ze sztanga.
. Wykonanie treningu z obcigzeniem. Oméwienie ¢wiczen rozciggajacych wzmacniane
Cw.13-14 . L 4
podczas treningu partie mig$niowe.
Cw. 15 Podsumowanie_zdobytej wiedzy na temat poszczego6lnych grup migsniowych oraz 2
' mozliwo$ci zmian wariantdw wzmacniania ich. Zaliczenie semestru.
Suma godzin 30
STOSOWANE NARZEDZIA DYDAKTYCZNE
N1. Cwiczenia praktyczne.
N2. Demonstracja prowadzacego (studenta).
N3. Wyktad.
OCENA OSIAGNIECIA PRZEDMIOTOWYCH EFEKTOW UCZENIA SIE
Oceny: , L
F- fo);mujqca (w trakcie semestru), Numer efektu uczenia si¢ Sposéb oceny osiagnigcia efektu

F1 PEU_WO01,wW02 Odpowiedz ustna, demonstracja

F2 PEU UO01, U02, U03, K02 Demonstracja, frekwencja

P: Frekwencja, aktywno$¢ i postawa na zaj¢ciach oraz §rednia z ocen F1i F2

LITERATURA PODSTAWOWA I UZUPELNIAJACA

LITERATURA PODSTAWOWA:
[1] Delavier F.: Atlas Treningu Sitowego. PZWL 2023

[2] Bober T.,

Zawadzki J.: Biomechanika Uktadu Ruchu Cziowieka. Wydawnictwo BK 2007.

LITERATURA UZUPELNIAJACA:

[1] Ignasiak Z.: Anatomia Uktadu Ruchu. Edra Urban & Partner 2023.

OPIEKUN PRZEDMIOTU (IMIE, NAZWISKO, ADRES E-MAIL)

mgr Karolina Papacz; karolina.papacz@pwr.edu.pl



https://www.taniaksiazka.pl/wydawnictwo/edra-urban-partner
mailto:karolina.papacz@pwr.edu.pl

