POLITECHNIKA POZNANSKA

EUROPEJSKI SYSTEM TRANSFERU I AKUMULACII PUNKTOW (ECTS)

KARTA OPISU PRZEDMIOTU - SYLABUS

Nazwa przedmiotu
Rowery stacjonarne / Ergometr wios$larski [C_CS>RS30]

Przedmiot

Kierunek studiow Rok/Semestr

Lotnictwo 1/2

Studia w zakresie (specjalnosc) Profil studiow

Pilotaz statkbw powietrznych 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
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Wymagania wstepne

Brak przeciwwskazan zdrowotnych.

Cel przedmiotu

Rowery stacjonarne oraz ergometr wioslarski sg formg rekreacji ruchowej polegajgca na intensywnej pracy
z wykorzystaniem urzgdzen: roweru stacjonarnego oraz ergometru wioslarskiego. Wymagane jest obuwie
sportowe oraz stroj sportowy. Wskazane posiadanie napojéw nawadniajgcych organizm.

Przedmiotowe efekty uczenia sie

Umiejetnos¢ samodzielnego przeprowadzenia rozgrzewki
Umiejetnos¢ dostosowania trudnosci zadan do indywidualnych potrzeb w trakcie zajeé
Student zdobywa $wiadomosc¢ swojego ciata by umiejetnie dobierac¢ ¢wiczenia w celu jego ksztattowania i



prawidtowego rozwoju

Potrafi dostosowac tempo pracy zgodnie z zatozeniem treningowym

Potrafi kontrolowac¢ obcigzenie treningowe na podstawie tetna

Zdobywa umiejetnosé ustawienia sprzetu zgodnie z gabarytami wtasnego ciata

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.

Mozliwa sg 2 nieobecnos¢ bez obowigzku odrabiania i usprawiedliwiania przy 30 godzinach w semestrze.
Student zobowigzany jest do odrobienia pozostatych nieobecnosci oraz krétkoterminowych zwolnienh
lekarskich w porozumieniu ze swoim prowadzgcym.

Mozliwe jest odrobienie dwoch 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

Zapoznanie sie z formg aktywnosci fizycznej na urzgdzeniach stacjonarnych, takich jak: rower stacjonarny i
ergometr wioslarski.

Nauka prawidtowej techniki ruchu.

Poznanie zasad dbatosci o swoje ciato oraz zasad postepowania i higieny podczas aktywnosci ruchowej i
po jej zakohczeniu.

Wszechstronny rozwoj organizmu. Ksztattowanie cech motorycznych:

w szczegolnosci: wytrzymato$ci i sity.

Dbato$¢ o sprzet oraz jego konserwacja

Tematyka zaje¢

Zasady bezpicznego korzystania z ergometru wioslarskiego

Ustawienie sprzetu zgodnie z parametrami ciata

Technika jazdy na ergometrze wioslarskim

Trening wytrzymatosci ogolnej

Trening wytrzymatos$ci specjalnej

Pomiar tetna a obcigzenie fizyczne

Harmonijne ksztattowanie miesnie nég, plecow, barkdéw, posladkow, ramion i brzucha
Trening ze zmiennym tempem

Zawody w grupie

Zasady bezpicznego korzystania z roweru stacjonarnego

Ustawienie sprzetu( siodetka i kierownicy) zgodnie z parametrami ciata

Technika jazdy na rowerze stacjonarnym

Nauka rozgrzewki (polegajgcej na jezdzie ze spokojnym tempem przygotowujgcym do dalszej jazdy),
czesci gtdbwnej (jazda ciggta ze zmiennym tempem i obcigzeniem) oraz czesci kohcowej (tzw. wyciszenia i
uspokojenia organizmu po intensywnej pracy Utrzymywanie odpowiedniego rytmu jazdy

Metody dydaktyczne

1. Pogadanka
2. Bezposredniej celowosci ruchu
3. Zadaniowa

Literatura

ERGOMETR CONCEPT Il
PORADNIK UZYTKOWANIA

Kolarstwo.Podstawy treningu
Dominik Lau

Bilans naktadu pracy przecietnego studenta



Godzin ECTS
taczny naktad pracy 30 0,00
Zajecia wymagajgce bezposredniego kontaktu z nauczycielem 30 0,00
Praca wtasna studenta (studia literaturowe, przygotowanie do zajec 0 0,00

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




