Trening wytrzymatosciowy i cardio - opis przedmiotu

Informacje ogdlne
Nazwa przedmiotu

Kod przedmiotu
Wydziat

Kierunek

Profil

Rodzaj studiow
Semestr rozpoczecia

Informacje o przedmiocie
Semestr

Liczba punktéw ECTS do zdobycia
Typ przedmiotu

Jezyk nauczania

Sylabus opracowat

Formy zajec¢

Trening wytrzymatos$ciowy i cardio
16.1-WL-WF-TWC

Wychowanie fizyczne / nauczycielska
praktyczny

drugiego stopnia z tyt. magistra
semestr zimowy 2020/2021

4
2

obowigzkowy

polski

® mgr Agnieszka Grad-Rybiriska

Forma zajeé Liczba godzin w semestrze Liczba godzin w tygodniu Liczba godzin w semestrze Liczba godzin w tygodniu Forma zaliczenia

(stacjonarne)
Laboratorium 15 1

Cel przedmiotu

Przygotowanie studenta do samodzielnego formutowania celdéw i opracowywania programéw wykorzystujacych éwiczenia wytrzymatosciowe z uwzglednieniem indywidualnych

potrzeb, stanu zdrowia, bezpieczenstwa ¢wiczacych.

Wymagania wstepne

(stacjonarne)

(niestacjonarne)
9

Znajomos¢ anatomii i fizjologii cztowieka oraz teorii treningu sportowego

Zakres tematyczny

(niestacjonarne)
0,6

Zaliczenie na
ocene

Trening wytrzymatosciowy-cel, dobér form, obcigzen i intensywnosci, metodyka prowadzenia zajeé¢, wskazania i przeciwwskazania do wykonywania éwiczen, profilaktyka
urazéw. Formy treningu wytrzymatosciowego (bieg, jazda na rowerze, marsz i marszobieg, ptywanie, step, skoki na skakance, rolki, éwiczenia z przyborami, formy taneczne).
Trening w plenerze-zasady i formy, wykorzystanie przeszkéd i naturalnego uksztattowania terenu.

Metody ksztatcenia

Metoda pogladowa, metoda analityczna, dyskusja problemowa, samodzielne opracowywanie materiatéw metodycznych, praca w grupach.

Efekty uczenia sie i metody weryfikacji osiggania efektéw uczenia sie

Opis efektu

Jest otwarty na dziatania zwigzane z bezpieczefistwem wykonywania éwiczen,

prewencja urazéw, zaburzeh powysitkowych.

Jest $wiadomy rozwoju i postepu wiedzy w zakresie treningu

Symbole efektéw
® K2 K07

wytrzymatos$ciowego, potrafi kierowaé wtasnym rozwojem zawodowym i wptywaé

na prozdrowotne postawy podopiecznych.

Student definiuje, réznicuje i wyjasnia zasady treningu wytrzymato$ciowego, zna

objawy najczesciej wystepujacych urazéw.

Potrafi oceni¢, prognozowadé, przeprowadzi¢ i ewaluowac program treningu

® K2.W10

wytrzymatosciowego. Ma umiejetno$é doboru éwicze, form i obcigzen dla oséb

w réznym wieku, stanie wydolnosci oraz stanie zdrowia.

Warunki zaliczenia

Metody weryfikacji
® obserwacje i ocena
umiejetnosci praktycznych

studenta

obserwacje i ocena
umiejetnosci praktycznych
studenta

sprawdzian z progami
punktowymi

® obserwacje i ocena
umiejetnosci praktycznych
studenta

przygotowanie projektu

Forma zaje¢
¢ Laboratorium

® Laboratorium

® Laboratorium

® Laboratorium

Laboratorium: warunkiem zaliczenia jest uzyskanie pozytywnych ocen ze wszystkich zaje¢ realizowanych w czasie laboratoriéw. Ocenie podlegaja: kolokwium sprawdzajace
wiedze, projekt indywidualny, ocena z wykonania zadan praktycznych realizowanych na zajeciach. Student nieobecny na zajeciach powinien uzupetnié braki w terminie

uzgodnionym z prowadzacym.
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Ocena koricowa to Srednia arytmetyczna wszystkich form przewidzianych do realizacji przedmiotu. Wyniki Sredniej arytmetycznej ustala sie zgodnie z zasada: $rednia 3,25
stanowi ocene koricowa 3,5; $rednia 3,75 stanowi ocene koficowa 4,0; Srednia 4,25 stanowi ocene koricowg 4,5; $rednia 4,75 stanowi ocene koricowa 5,0.
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