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Formy zajeé

Forma zaje¢ Liczba godzin w semestrze Liczba godzin w tygodniu Liczba godzin w semestrze Liczba godzin w tygodniu Forma zaliczenia
(stacjonarne) (stacjonarne) (niestacjonarne) (niestacjonarne)
Laboratorium 15 1 9 0,6 Zaliczenie na
ocene

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

Wymagania wstepne
Podstawy wiedzy z zakresu anatomii narzadu ruchu cztowieka. Sprawnosé fizyczna umozliwiajaca aktywne uczestnictwo w zajeciach.

Zakres tematyczny
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 bezpieczeristwa podczas prowadzenia ¢wiczen sitowych na zajeciach wychowania fizycznego.
5. Zastosowanie ¢wiczen sitowych na réznych etapach ksztalcenia dzieci i mtodziezy szkolnej.
6. Zastosowanie ¢wiczen sitowych w treningu prozdrowotnym.
7. Dobdr obcigzen w zaleznosci 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 (dobor ¢wiczen do indywidualnych potrzeb podopiecznych)

12. Tworzenie planéw treningowych z wykorzystaniem ¢wiczen sitowych

Metody ksztatcenia

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

Efekty uczenia sie i metody weryfikacji osiggania efektéw uczenia sie

Opis efektu Symbole efektow Metody weryfikacji Forma zajec¢
Student zna zasady bezpieczenstwa obowigzujace podczas ® K2_K07 ® obserwacja i ocena aktywnosci na ® Laboratorium
przeprowadzania zaje¢ z oporem. Dba o bezpieczeristwo wtasne, zajeciach

podopiecznych, wspétpracownikéw.


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

Opis efektu Symbole efektéw Metody weryfikacji Forma zajeé

Potrafi motywowac osoby w réznym wieku do podejmowania czynnego ® K2.K09 ® obserwacja i ocena aktywnosci na ® Laboratorium
uczestnictwa w treningu sitowym zajeciach

¢ dyskusja
Student ma rozszerzong wiedze z zakresu funkcjonowania aparatu ruchu ® K2_W02 ¢ aktywno$¢ w trakcie zajeé ® Laboratorium

cztowieka,podczas wykonywania ¢wiczen sitowych. dyskusja

posiada umiejetnosci kierowania i realizowania zaje¢ w pracy z dzieémi na ® K2_U10 ® obserwacje i ocena umiejetnosci ® Laboratorium
kazdym etapie szkolnictwa oraz z osobami dorostymi. praktycznych studenta
Student posiada specjalistyczne umiejetnosci ruchowe i potrafi ® K2 U1t ® obserwacje i ocena umiejetnosci ® Laboratorium
zaprezentowac ¢wiczenia sitowe na poszczegdlne partie miesniowe. praktycznych studenta
® znajomo$¢ metod stosowanych
podczas zajeé pracy
Tworzy konspekty zaje¢ ¢wiczen sitowych. Projektuje plany treningowe. ® K2 U13 ® przygotowanie projektu ® Laboratorium

Warunki zaliczenia

- aktywne uczestnictwo w zajeciach,
- -przygotowania konspektu lekcji z ¢wiczen sitowych
- projekt planu treningowego dla r6znych potrzeb rekreacyjnych i/lub sportowych

- zastosowanie rozwigzan metodyczno - organizacyjnych w trakcie prowadzenia zajeé praktycznych.
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