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Forma zajeé Liczba godzin w semestrze Liczba godzin w tygodniu Liczba godzin w semestrze Liczba godzin w tygodniu Forma zaliczenia
(stacjonarne) (stacjonarne) (niestacjonarne) (niestacjonarne)
Laboratorium 30 2 - - Zaliczenie na
ocene

Cel przedmiotu
Zapoznanie studenta z zasadami treningu sitowego, metodami treningu sity, wptywem réznych metod treningu sitowego na organizm, periodyzacja treningu sitowego,
nowatorskim formami treningu sitowego.

Zapoznanie studenta z technikg wykonywania éwiczen sitowych, z programowaniem réznych metod treningu sity w zaleznosci od celéw treningowych, ptci, wieku i stanu
zdrowia osoby trenujace;.

Zapoznanie studenta z sposobami zwiekszania efektywnosci ¢wiczen sitowych w fazie zaawansowanego treningu sitowego.

Wymagania wstepne

Znajomos$¢ anatomii cztowieka, zwtaszcza budowy uktadu miesniowego, potozenia poszczegdinych migsni, ich znaczenie funkcjonalne
Znajomosc¢ fizjologii cztowieka w zakresie funkcjonowania poszczegélnych uktadow

Znajomos¢ podstawowych proceséw biochemicznych zachodzacych w organizmie, ze szczegélnym uwzglednieniem drég resyntezy ATP

Zakres tematyczny

0golne zasady treningu sitowego

Oznaczanie sktadu wiékien migsniowych metodami posrednimi, wyliczanie TRM (maksymalnego obcigzenia) na podstawie wysitku maksymalnego (metoda bezposrednia) oraz
submaksymalnego (metoda posrednia).

Technika wykonywania ¢wiczer sitowych; teoria i praktyka

Rozgrzewka w treningu sitowym; teoria i praktyka

Specyfika treningu kulturystycznego, odmiany treningu, metodyka treningu i jego nastepstwa
Trening metoda ciezkoatletyczna; metodyka treningu i jego nastepstwa

Trening metoda kulturystyczna; metodyka treningu i jego nastepstwa

Trening metodg izometryczng; metodyka treningu i ich nastepstwa

Trening obwodowy i wytrzymatos$ciowo - sitowy; metodyka treningéw i ich nastepstwa
Trening ekscentryczny i plyometryczny; metodyka treningéw i ich nastepstwa

Nowe formy treningu sitowego - trening inercyjny

Trening sitowy osdb starszych i 0séb o ograniczonej funkcjonalnosci motorycznej

Trening sitowy kobiet

Trening sitowy dzieci i mtodziezy

Doping i jego skutki w treningu sitowym

Metody ksztatcenia

metody oparte na praktycznej dziatalnosci studentow



dyskusja problemowa

Efekty uczenia sie i metody weryfikacji osiggania efektéw uczenia sie

Opis efektu Symbole efektow  Metody weryfikacji Forma zaje¢
Zna i rozumie podstawy uczenia sie kontroli postawy i ruchu oraz nauczania czynnosci ® AW16 ® biezaca kontrola na ¢ Laboratorium
ruchowych zajeciach

zaliczenie - ustne,
opisowe, testowe i inne

Potrafi oceni¢ poszczegélne cechy motoryczne ® AU12 ® biezaca kontrola na ¢ Laboratorium
zajeciach
® zaliczenie - ustne,
opisowe, testowe i inne
Potrafi ocenia¢ sprawnos¢ fizyczna i funkcjonalng w oparciu o aktualne testy dla wszystkich ® AU13 ® biezaca kontrola na ¢ Laboratorium
grup wiekowych zajeciach
® zaliczenie - ustne,
opisowe, testowe i inne
Potrafi organizowa¢ dziatania ukierunkowane na edukacje zdrowotna, promocje zdrowia i ® BU4 ® biezaca kontrola na ¢ Laboratorium
profilaktyke niepetnosprawnosci zajeciach
® zaliczenie - ustne,
opisowe, testowe i inne
Potrafi wykaza¢ umiejetnosci ruchowe z zakresu wybranych form aktywnosci fizycznej ® BU9 ® biezaca kontrola na ® Laboratorium
(rekreacyjnych i zdrowotnych zajeciach
® zaliczenie - ustne,
opisowe, testowe i inne
Zna i rozumie zasady doboru réznych form adaptowanej aktywnosci fizycznej, sportu, ® cwit ® biezaca kontrola na ® Laboratorium
turystyki oraz rekreacji terapeutycznej w procesie leczenia i podtrzymywania sprawnosci zajeciach

0s6b ze specjalnymi potrzebami, w tym 0séb z niepetnosprawnosciami zaliczenie - ustne,

opisowe, testowe i inne

Potrafi konstruowaé trening medyczny, w tym réznorodne ¢wiczenia, dostosowywaé ® CUs biezagca kontrola na ® Laboratorium
poszczegdlne éwiczenia do potrzeb ¢wiczacych, dobrac¢ odpowiednie przyrzady i przybory do zajeciach
¢wiczer ruchowych oraz stopniowaé trudno$é wykonywanych éwiczen;

zaliczenie - ustne,
opisowe, testowe i inne

Potrafi wykaza¢ umiejetnosci ruchowe konieczne do demonstracji i zapewnienia * cuz ® hiezaca kontrola na ® Laboratorium
bezpieczenstwa podczas wykonywania poszczegélnych ¢wiczen zajeciach
¢ zaliczenie - ustne,
opisowe, testowe i inne
Potrafi podejmowac dziatania promujace zdrowy styl zycia na réznych poziomach oraz * cuz ® biezaca kontrola na ¢ Laboratorium
zaprojektowac program profilaktyczny w zaleznosci od wieku, ptci, stanu zdrowia oraz zajeciach

warunkéw zycia pacjenta, ze szczegdlnym uwzglednieniem aktywnosci fizycznej zaliczenie - ustne,

opisowe, testowe i inne

Potrafi dokonaé oceny stanu uktadu ruchu cztowieka w warunkach statyki i dynamiki ® pu3 biezaca kontrola na
(badanie ogdlne, odcinkowe, miejscowe) zajeciach

Laboratorium

zaliczenie - ustne,
opisowe, testowe i inne

Warunki zaliczenia
Laboratorium:

1. zaliczenie na ocene czesci teoretycznej obejmuje materiat éwiczeniowy i jest realizowane w formie testu, warunkiem zaliczenia jest otrzymanie przez studenta minimum 50%
maksymalnej do zdobycia ilosci punktéw.

2. zaliczenie praktyczne - opis techniki wybranych przez prowadzacego ¢wiczen sitowych oraz prezentacja wykonania wtasciwej techniki ¢wiczen (3 éwiczenia). Skala punktéw
za poszczegodlne ¢wiczenia wynosi 1-5. Warunkiem zaliczenia jest uzyskanie min 8/15 pkt.

Wyniki $redniej arytmetycznej za cze$¢ teoretyczng i praktyczng ustala sie zgodnie z zasada: $rednia 3,25 stanowi ocene koricowg 3,5; $rednia 3,75 stanowi ocene koficowg 4,0;
Srednia 4,25 stanowi ocene koricowg 4,5; Srednia 4,75 stanowi ocene koricowa 5,0.

Nieobecnosci - dopuszcza sie 1 usprawiedliwiong nieobecnos$é, ktérg Student jest zobowigzany odrobi¢ z inng grupa lub w godzinach konsultacyjnych u prowadzacego zajecia.
Godziny konsultacyjne sa podane do wiadomosci studentéw z poczatkiem roku akademickiego.
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