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 2022/2023

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
(stacjonarne) (stacjonarne) (niestacjonarne) (niestacjonarne)
Laboratorium 15 1 9 0,6
ocene

Cel przedmiotu

Zapoznanie studenta z procesem treningowym w zakresie poprawy i utrzymania poziomu zdolnosci do wykonywania wysitkéw z dominacja tlenowego toru przemian. Nabycie

umiejetnosci prowadzenia treningu wytrzymatosciowego réznymi metodami dostosowanymi do potrzeb uczestnikow.

Wymagania wstepne

Znajomos¢ anatomii i fizjologii cztowieka oraz teorii treningu sportowego

Zakres tematyczny
1. Adaptacja treningowa
. Zasada superkompensacji treningowej
. Trening wytrzymatos$ciowy a wypoczynek
. Sktadowe treningu wytrzymatosciowego

. Intensyfikacja treningowa
. Trening ogdlnorozwojowy
. Trening szybkosci (wydolnosci beztlenowej)
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Metody ksztatcenia

. Metody stosowane w treningu wytrzymatosciowym
. Metodyczne wskazéwki dotyczace treningu zakreséw energetycznych

. Planowanie i periodyzacja treningu wytrzymatosciowego

Metoda pogladowa, metoda analityczna, dyskusja problemowa, samodzielne opracowywanie materiatow 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 Swiadomy rozwoju i postepu wiedzy w zakresie treningu
wytrzymatosciowego, potrafi kierowaé wtasnym rozwojem zawodowym i wptywaé

na prozdrowotne postawy podopiecznych.

Student definiuje, réznicuje i wyjasnia zasady treningu wytrzymatosciowego, zna

objawy najczesciej wystepujacych urazéw.

Symbole efektow Metody weryfikacji Forma zaje¢
® K2.K07 ® obserwacje i ocena
umiejetnosci praktycznych

studenta

® K2_K09 ® obserwacje i ocena
umiejetnosci praktycznych
studenta

® K2_W10 ® sprawdzian z progami
punktowymi

Forma zaliczenia

Zaliczenie na

® Laboratorium

® Laboratorium

® Laboratorium


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

Opis efektu Symbole efektow Metody weryfikacji Forma zaje¢

Potrafi oceni¢, prognozowadé, przeprowadzi¢ i ewaluowac program treningu ® K2_U10 ® obserwacje i ocena ¢ Laboratorium
wytrzymatos$ciowego. Ma umiejetnos¢ doboru ¢wiczer, form i obcigzen dla oséb umiejetnosci praktycznych
w r6znym wieku, stanie wydolnosci oraz stanie zdrowia. studenta

® przygotowanie projektu

Warunki zaliczenia
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 zajgciach.

Dopuszcza sie 20% nieobecnosci (usprawiedliwionych), ktére Student powinien uzupetni¢ w terminie uzgodnionym z prowadzacym zajecia (max na dwa tygodnie przed koricem
zajec). Usprawiedliwiong nieobecnos$¢ Student/-ka zobowigzani sa odpracowa¢ w formie odpowiedzi ustnej lub pisemnej (wg wskazar osoby prowadzacej). Pozostate warunki,

nie wymienione w punkcie rozstrzygane sg zgodnie z Regulaminem Studiéw na Uniwersytecie Zielonogérskim https://www uz zgora pl/index php?regulamin-studiow

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