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Nazwa przedmiotu
Rowery stacjonarne / Ergometr wioslarski [C_CS>RS15]

Przedmiot

Kierunek studiow Rok/Semestr

Inzynieria materiatowa 2/3

Studia w zakresie (specjalnosc) Profil studiow

Nanomateriaty ogolnoakademicki

Poziom studiow Jezyk oferowanego przedmiotu
drugiego stopnia polski

Forma studiow Wymagalnosc¢

stacjonarne obieralny

Liczba godzin

Wyktad Laboratorium Inne (np. online)
0 0 0

Cwiczenia Projekty/seminaria

15 0

Liczba punktéw ECTS

0,00
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Cel przedmiotu

Zajecia na ergometrze wioslarskim umozliwiajg trening wytrzymatosciowy, ktory rownomiernie angazuje
wszystkie gtdwne grupy miesni i poprawia wydolnosé systemu sercowo-naczyniowego. Poza tym "wiosta"
wspomagajg spalanie ttuszczu i zwiekszajg zdolno$¢ organizmu do przyswajania tlenu. Naturalny ruch
wio$larski pozwala harmonijnie ksztattowa¢ miesnie nog, plecéw, barkéw, posladkéw, ramion i brzucha
wraz z poprawg pracy ukfadu krgzenia i oddychania. Zajecia te doskonale wptywajg na poprawe zdrowia,
oraz zaszczepiajg w ¢wiczgcym cheé¢ do dalszej troski o wtasne zdrowie i kondycje fizyczng jak i
psychiczng. Zajecia na rowerach stacjonarnych sg jedng z form treningu aerobowego. Zajecia odbywajg
sie na rowerach Spinner Pro Plus oraz Shwinn Evolution. Prowadzone sg przez wykwalifikowanych
instruktorow w rytm odpowiednio dobranej muzyki, ktéra pomaga utrzymac¢ odpowiedni rytm jazdy. Zajecia
sktadajg sie z trzech czesci: rozgrzewki (polegajgcej na jezdzie ze spokojnym tempem przygotowujgcym
do dalszej jazdy), czesci gtéwnej (ktérg stanowi jazda ciggta ze zmiennym tempem i obcigzeniem) oraz
czesci koncowej (tzw. wyciszenia, podczas ktérego zwalniamy ruch obrotowy i uspokajamy organizm po
intensywnej jezdzie). Podczas typowych zajec¢ ktére trwajg ok. 75' uczestnicy spalajg do 800 kalorii,
zwiekszajg site fizyczng i mentalng, poprawiajg wytrzymatosc¢. Zmniejszajg rowniez ryzyko choréb uktadu
krgzenia. Korzysci wynikajgce ze zaje¢ na rowerach przy muzyce to: zwiekszenie wydolnosci ogéinegj i
polepszenie kondycji zwigkszenie wydolnosci uktadu krgzenia zapobieganie chorobie wiencowej i
nadcisnieniowej zwiekszenie wydolnosci uktadu oddechowego wzmocnienie uktadu kostnego zapobieganie
osteoporozie zmiana budowy sktadu ciata relaks psychiczny :)

Przedmiotowe efekty uczenia sie

Student potrafi poprawnie ustawi¢ sprzet zgodnie ze swoimi parametrami

Zna zasady rozgrzewki oraz treningu tlenowego lub beztlenowego

Potrafi oszacowac poziom wydolno$ci na podstawie wartosci tetna
Samodzielnie wykonuje ¢wiczenia wyciszajgce, rozciggajgce

Dostosowuje trudnosci zadan do indywidualnych potrzeb

Potrafi dokonac¢ obiektywnej samooceny wzgledem stawianych sobie wymagan

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

1.Semestr konczy sie wpisem - zaliczenie
2.Zaliczenie semestru na podstawie obecnosci i czynnego udziatu w zajeciach.

3. Wszelkie nieobecnosci odrabiane sg na zajeciach z wychowania fizycznego

Tresci programowe

Zapoznanie ze sprzetem , dostosowanie ustawien do parametrow wiasnego ciata
Nauka techniki

Prowadzenie rozgrzewki

Wykorzystanie sprzetu w celu ksztattowania cech motorycznych- sity oraz wytrzymatosci
Postugiwanie sie zakresem wysitku fizycznego na podstawie tetna

Metody dydaktyczne

metody praktyczne: éwiczenia praktyczne,

metody podajgce: opis i objasnienie z podkresleniem najczesciej
popetnianych btedow

metody eksponujgce: pokaz, analiza btedow

Literatura
brak

Bilans naktadu pracy przecietnego studenta



Godzin ECTS

taczny naktad pracy 15 0,00
Zajecia wymagajgce bezposredniego kontaktu z nauczycielem 15 0,00
Praca wtasna studenta (studia literaturowe, przygotowanie do zajec 0 0,00

laboratoryjnych/éwiczen, przygotowanie do kolokwidow/egzaminu,
wykonanie projektu)




