POLITECHNIKA POZNANSKA

EUROPEJSKI SYSTEM TRANSFERU I AKUMULACII PUNKTOW (ECTS)

KARTA OPISU PRZEDMIOTU - SYLABUS

Nazwa przedmiotu
Sitownia damska [C_CS>SD30]

Przedmiot

Kierunek studiow Rok/Semestr

Architektura 11

Studia w zakresie (specjalnosc) Profil studiow

- ogolnoakademicki

Poziom studiow Jezyk oferowanego przedmiotu
pierwszego stopnia polski

Forma studiow Wymagalnosc¢

stacjonarne obieralny

Liczba godzin

Wyktad Laboratorium Inne (np. online)
0 0 0

Cwiczenia Projekty/seminaria

30 0

Liczba punktéw ECTS

0,00

Koordynatorzy Wyktadowcy

mgr Anna Baranowska-Graczyk mgr Anna Baranowska-Graczyk
anna.baranowska-graczyk@put.poznan.pl anna.baranowska-graczyk@put.poznan.pl
mgr Agata Ostrowska mgr Agata Ostrowska
agata.ostrowska@put.poznan.pl agata.ostrowska@put.poznan.pl
Wymagania wstepne

- brak przeciwwskazanh lekarskich do udziatu w zajeciach - brak wymaganh z zakresu przygotowania
specjalnego - chec poznania ¢wiczen i metod treningowych



Cel przedmiotu

Zajecia zalecane dla kobiet, ktére chcg poprawi¢ wyglad i site poszczegdlnych czesci ciata. Zajecia w
sitowni nie zawsze powodujg rozbudowe miesni. Odpowiednie obcigzenia oraz dobdr ¢wiczen i powtdrzen
przyniesie oczekiwany efekt. Warto zapoznac¢ sie z urzgdzeniami i przyborami w jakie wyposazona jest
sitownia, nauczy¢ sie bezpiecznych i efektywnych éwiczen, ktére stuzg a nie szkodzg miesniom i stawom.
Wyposazenie sitowni spetni oczekiwania najbardziej wymagajacych: 1. Ksztattowanie ogdlnej sprawnosci
fizycznej poprzez ¢wiczenia z wykorzystaniem sprzetu oraz wtasnej masy ciata. 2. Wyposazenie studentow
w niezbedny zasob wiedzy o sposobach i metodach ksztattowania wybranych zdolnosci motorycznych i
sprawno$ci fizycznej. 3. Poprawa sity oraz sylwetki w wyniku stosowania ¢wiczen o charakterze sitowym. 4.
Zapoznanie studentdw z zasadami BHP na sitowni, bezpiecznego treningu i korzystania z urzgdzenh 5.
Zapoznanie z ¢wiczeniami ksztattujgcymi poprawg sylwetki, zwiekszenie masy miesniowej i ich sity oraz
ogolnej wydolnosci organizmu z wykorzystaniem sprzetu do ¢wiczen sitowych: - gryféw i talerzy do
ciezarow - hantli, - maszyn specjalistycznych do ¢wiczen okreslonych grup miesniowych, - pitek lekarskich,
- odwaznikow , - rowerdw stacjonarnych,

Przedmiotowe efekty uczenia sie

Student zna podstawowe zasady treningu sitowego

- Wykonuje poprawnie podstawowe ¢wiczenia adaptacyjne

- Potrafi wykona¢ poznane ¢wiczenia na treningu

- Zna podstawowe cele i zasady rozgrzewki

-Wykonuje poprawnie ¢wiczenia w podporach, z wykorzystaniem dostepnych przyboréw i przyrzgddéw
- Potrafi dobra¢ objetos¢ treningowg

-Zdobywa swiadomos¢ swojego ciata by umiejetnie dobieraé ¢wiczenia w celu jego ksztaltowania i
prawidtowego rozwoju.

Metody weryfikacji efektéw uczenia si¢ i kryteria oceny
Efekty uczenia sie przedstawione wyzej weryfikowane sg w nastepujgcy sposob:

Zaliczenie przedmiotu odbywa sie poprzez aktywne i regularne uczestnictwo w zajeciach. Nieobecnosci
bez obowigzku odrabiania i usprawiedliwiania mozliwe sg w opuszczeniu maksymalnie 2 zaje¢ przy 30
godzinach w semestrze. Student zobowigzany jest do odrobienia pozostatych nieusprawiedliwionych
nieobecnosci oraz krotkoterminowych zwolnien lekarskich w porozumieniu ze swoim prowadzgcym.
Mozliwe jest odrobienie dwdch zaje¢ w tygodniu. W zajeciach z wychowania fizycznego mozna
uczestniczy¢ maksymalnie maksymalnie 1 raz dziennie. Zajecia nalezy odrobi¢ w innym dniu niz zajecia
programowe.

Tre$ci programowe

1. Ksztattowanie ogdlnej sprawnosci fizycznej poprzez ¢wiczenia o sitowym z wykorzystaniem sprzetu oraz
wlasnej masy ciata.

2. Wyposazenie studentéw w niezbedny zaséb wiedzy o sposobach i metodach ksztattowania wybranych
zdolnosci motorycznych i sprawnosci fizycznej.

3. Poprawa sity oraz sylwetki w wyniku stosowania ¢wiczenh o charakterze sitowym.

4. Zapoznanie studenta z zasadami BHP na sitowni, bezpiecznego treningu i korzystania z urzagdzen

5. Zapoznanie z ¢wiczeniami ksztattujgcymi poprawg sylwetki, zwiekszenie masy miesniowe;j i ich sity oraz
0golnej wydolnosci organizmu z wykorzystaniem sprzetu do ¢wiczen sitowych:

- gryfow i talerzy do ciezarow

- hantli,

- maszyn specjalistycznych do éwiczen okreslonych grup miesniowych,

- pitek lekarskich,

- odwaznikow ,

- rowerdw stacjonarnych,

Metody dydaktyczne

- pokaz
- opis stowny

Literatura



- Atlas treningu sitowego-podejscie anatomiczne 2022 Frederic Delavier

- Modelowanie sylwetki metodg Delaviera Warszawa 2021 Frederic Delavier, Michael Gundill
- Zacznij od sity - £6dz 2022 Mark Rippetoe

- Programowanie treningu sitowego - 2023 Mark Rippetoe

- Kulturystyka dla kazdego - 2023 Lucien Demeilles, Marek Kruszewski

Bilans naktadu pracy przecietnego studenta

Godzin ECTS
taczny naktad pracy 30 0,00
Zajecia wymagajace bezposredniego kontaktu z nauczycielem 30 0,00
Praca wtasna studenta (studia literaturowe, przygotowanie do zajec 0 0,00
laboratoryjnych/¢wiczen, przygotowanie do kolokwiéw/egzaminu,
wykonanie projektu)




