Trening sitowy - course description

General information

Course name Trening sitowy

Course ID 16.1-WL-WFD-TS

Faculty Eaculty of Biological Sciences

Field of study Physical Education / Teaching

Education profile practical

Level of studies Second-cycle studies leading to MS degree
Beginning semester winter term 2021/2022

Course information

Semester 3

ECTS credits to win 1

Course type obligatory

Teaching language polish

Author of syllabus ® mgr Agnieszka Grad-Rybiriska

Classes forms

The class form Hours per semester (full-time)  Hours per week (full-time) Hours per semester (part-time)  Hours per week (part-time) Form of assignment
Laboratory 15 1 9 0,6 Credit with grade

Aim of the course

Zapoznanie studenta z zagadnieniami zwigzanymi z treningiem sitowym oraz jego wptywem na organizm cztowieka. Przedstawienie zestawdw éwiczen stosowanych w treningu
sitowym. Dostarczenie studentowi praktycznych umiejetnosci stosowania ¢wiczen sitowych oraz umiejetnosci tworzenia planéw treningowych.

Prerequisites

Podstawy wiedzy z zakresu anatomii narzadu ruchu cztowieka. Sprawnos¢ fizyczna umozliwiajgca aktywne uczestnictwo w zajeciach.
Scope
1. Definicja treningu sitowego, zagadnienia zwigzane z treningiem sitowym.
2. Wptyw éwiczen sitowych na zdrowie cztowieka.
3. Cwiczenia sitowe a procesy wzrosty mtodego organizmu.
4. Zasady bezpieczenistwa podczas prowadzenia ¢wiczen sitowych na zajeciach wychowania fizycznego.
5. Zastosowanie ¢wiczen sitowych na réznych etapach ksztatcenia dzieci i mtodziezy szkolnej.
6. Zastosowanie ¢wiczen sitowych w treningu prozdrowotnym.
7. Dobdr obcigzen w zalezno$ci od wieku, sprawnosci i stanu zdrowia oséb ¢wiczacych.
8. Trening sitowy z obcigzeniem wtasnego ciata, trening sitowy w parach, trening funkcjonalny.
9. Metody treningu sitowego.
10. Trening sitowy w réznych dyscyplinach sportu.
11. Wykorzystanie treningu sitowego w pracy trenera osobistego (dobdr éwiczen do indywidualnych potrzeb podopiecznych)

12. Tworzenie planéw treningowych z wykorzystaniem ¢wiczen sitowych

Teaching methods
Metoda syntetyczna, analityczna, pogladowa/pokaz, éwiczenia praktyczne.

Learning outcomes and methods of theirs verification

Outcome description Outcome symbols Methods of verification The class form
Potrafi motywowac osoby w réznym wieku do podejmowania czynnego ® K2_K09 ® an observation and evaluation of ® Laboratory
uczestnictwa w treningu sitowym activities during the classes

® dyskusja


http://www.wnb.uz.zgora.pl/
http://www.wnb.uz.zgora.pl/
http://www.wnb.uz.zgora.pl/

Outcome description Outcome symbols
Student zna zasady bezpieczenstwa obowiazujace podczas ® K2.K07
przeprowadzania zaje¢ z oporem. Dba o bezpieczeristwo wtasne,

podopiecznych, wspdtpracownikow.

Student ma rozszerzong wiedze z zakresu funkcjonowania aparatu ruchu ® K2_W02

cztowieka,podczas wykonywania ¢wiczen sitowych.

Student posiada specjalistyczne umiejetnosci ruchowe i potrafi ® K2_U11
zaprezentowac ¢wiczenia sitowe na poszczegdlne partie miesniowe.

Tworzy konspekty zaje¢ ¢wiczen sitowych. Projektuje plany treningowe. ® K2_U12

Assignment conditions

Methods of verification

an observation and evaluation of
activities during the classes

activity during the classes
dyskusja

an observation and evaluation of the
student's practical skills

znajomos$¢ metod stosowanych
podczas zajec pracy

a preparation of a project

The class form
¢ Laboratory

® Laboratory

¢ Laboratory

¢ Laboratory

Laboratorium: aktywne uczestnictwo w zajeciach, przygotowania konspektu lekcji z ¢wiczen sitowych, projekt planu treningowego dla réznych potrzeb rekreacyjnych i/lub

sportowych, zastosowanie rozwigzan metodyczno - organizacyjnych w trakcie prowadzenia zaje¢ praktycznych.

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.

Recommended reading
1. Adach Z. i in. Fizjologia wysitku i treningu fizycznego. Wyd. PZWL Warszawa 2019

2. Delavier F. Atlas treningu sitowego. Warszawa 2007.
3. Kruszewski M. Metody treningu i podstawy zywienia w sportach sitowych. Warszawa 2007
4. Jaskdlski A. Podstawy fizjologii wysitku fizycznego, wyd 2. AWF Wroctaw 2019

5. Stefaniak T. Atlas uniwersalnych éwiczer sitowych. Wroctaw 2006

6. Czasopisma i podreczniki dostepne w Bibliotece Uniwersyteckiej UZ (bazy danych w uktadzie alfabetycznym) hitp://www bu uz zgora pl/

Further reading
Notes
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