POLITECHNIKA POZNANSKA

KARTA OPISU PRZEDMIOTU - SYLABUS

Nazwa przedmiotu
Sitownia meska [C_CS>SM30]

EUROPEJSKI SYSTEM TRANSFERU I AKUMULACII PUNKTOW (ECTS)

Przedmiot

Kierunek studiow
Sztuczna inteligencja/Atrtificial Intelligence

Studia w zakresie (specjalnosc)
Bezpieczenhstwo transportu lotniczego
Bezzatogowe statki powietrzne
Elektrochemia techniczna

Kompozyty i nanomateriaty

Organizacja ruchu lotniczego

Pilotaz statkbw powietrznych

Silniki lotnicze i ptatowce

Systemy poktadowe i napedy lotnicze
Technologia organiczna

Technologia polimerow

Zaopatrzenie w ciepto, klimatyzacja i ochrona
powietrza

Zaopatrzenie w wode, ochrona wéd i gleby
null

Poziom studiow
pierwszego stopnia

Forma studiow
stacjonarne

Rok/Semestr
1M

Profil studiéw
ogolnoakademicki

Jezyk oferowanego przedmiotu
polski

Wymagalnosc¢

obieralny

Liczba godzin

Wyktad Laboratorium

0 0
Cwiczenia
30 0

Liczba punktéw ECTS
0,00

Inne (np. online)
0

Projekty/seminaria

Koordynatorzy

mgr Karol Hejne
karol.hejne@put.poznan.pl

mgr Agata Ostrowska
agata.ostrowska@put.poznan.pl

Wyktadowcy

mgr Robert Witkowski
robert.witkowski@put.poznan.pl

mgr Artur Niedzidtka
artur.niedziolka@put.poznan.pl

mgr Robert Rejewski
robert.rejewski@put.poznan.pl




Wyktadowcy

mgr tukasz Murdzia
lukasz.murdzia@put.poznan.pl

mgr Tomasz Baszak
tomasz.baszak@put.poznan.pl

mgr Waldemar Olejniczak
waldemar.olejniczak@put.poznan.pl

mgr Karol Hejne
karol.hejne@put.poznan.pl

mgr Marek Jankowiak
marek.jankowiak@put.poznan.pl

mgr Krzysztof Rembicki
krzysztof.rembicki@put.poznan.pl

mgr Doman Leitgeber
doman.leitgeber@put.poznan.pl

mgr Waldemar Mendel
waldemar.mendel@put.poznan.pl

Wymagania wstepne

- brak przeciwwskazan lekarskich do udziatu w zajeciach - brak wymagan z zakresu przygotowania
specjalnego - che¢ poznania ¢wiczen i metod treningowych

Cel przedmiotu

1. Ksztattowanie ogolnej sprawnosci fizycznej poprzez ¢wiczenia o sitowym z wykorzystaniem sprzetu oraz
wiasnej 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 ¢éwiczen o charakterze sitowym. 4. Zapoznanie studenta z zasadami BHP na sitowni,
bezpiecznego treningu i korzystania z urzgdzen 5. Zapoznanie z ¢wiczeniami ksztattujgcymi poprawg
sylwetki, zwiekszenie masy miesniowej i ich sity oraz ogolnej wydolnosci organizmu z wykorzystaniem
sprzetu do ¢éwiczen sitowych: - gryféw i talerzy do ciezaréw - hantli, - maszyn specjalistycznych do ¢wiczen
okreslonych grup miesniowych, - pitek lekarskich, - odwaznikoéw , - roweréw stacjonarnych,

Przedmiotowe efekty uczenia sie

Student zna podstawowe zasady treningu sitowego

- Wykonuje poprawnie podstawowe ¢wiczenia adaptacyjne

- Potrafi wykonaé poznane éwiczenia na treningu

- Zna podstawowe cele i zasady rozgrzewki

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

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

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

1. Systematyczna i biezgca kontrola znajomosci poprawnej techniki wykonywanych ¢wiczen dla
zapewnienie jej skutecznosci,

2. Student potrafi zrobi¢ rozgrzewke pod éwiczenia sitowe

3. Student potrafi dobiera¢ ¢wiczenia oraz korzystac ze sprzetu,

4. Student potrafi dobiera¢ obcigzenia przy wykonywaniu ¢éwiczen,

5. Kontrola obecno$ci studenta na zajeciach:

- student musi aktywnie uczestniczy¢ w okreslonej liczbie zajec ,

- w przypadku dtugiego zwolnienia lekarskiego musi je zaliczy¢ poprzez udziat w zajeciach
kompensacyjnych



Tresci programowe
brak

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 kolokwiow/egzaminu,
wykonanie projektu)




