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Poziom ksztatcenia

| stopnia - licencjackie

Grupa zaje¢

Grupa zaje¢ fakultatywnych

Forma studiéw stacjonarne Sposob realizacji na uczelni
Rok studiow 3 Jezyk wyktadowy polski
Semestr studiow 5 Liczba punktow ECTS 2.0
Profil ksztatcenia ogdlnoakademicki Forma zaliczenia zaliczenie
Jednostka prowadzaca
Imie i nazwisko Odpowiedzialny za przedmiot dr Sabina Nowak
wyktadowcy (wyktadowcow) | Prowadzacy zajecia z przedmiotu
Formy zaje¢ Forma zaje¢ Wyktad Cwiczenia Laboratorium | Projekt Seminarium |RAZEM
Liczba godzin zaje¢ |0.0 30.0 0.0 0.0 0.0 30
W tym liczba godzin zaje¢ na odlegtos¢: 0.0
Aktywnos¢ studenta Aktywno$¢ studenta | Udziat w zajeciach Udziatw Praca wtasna RAZEM
i liczba godzin pracy dydaktyczny_qh, objetych konsultacjach studenta
planem studiow
Liczba godzin pracy |30 1.0 19.0 50
studenta

Cel przedmiotu

Celem przedmiotu jest przyblizenie studentom zagadnien zwigzanych z metodyka ksztattowania zdolnosci
motorycznych, wyposazenie w wiedze, kompetencje i umiejetnosci niezbedne dla podstawowych cwiczen
sitowych. Cwiczenia praktyczne majg na celu zaznajomi¢ studentéw z zakresu form organizacji zaje¢
treningowych i opanowania umiejetnosci ich zastosowania w treningu w réznych sportach oraz planowanie i
prowadzenie treningu sitowego z wykorzystaniem réznych $rodkéw treningowych. Dzigki czemu wzrosnie
samoswiadomos¢ studentow w obszarze kultury fizycznej oraz dbania o zréwnowazony rozwoj

psychofizyczny.

Efekty uczenia sie
przedmiotu

Efekt kierunkowy

Efekt z przedmiotu

Sposob weryfikacji i oceny efektu

[ZSSML3_U11] Potrafi
wspotdziata¢ i pracowaé w
zespotach, przyjmujgc w nich
rézne role.

Potrafi pokaza¢ technike
wykonania zadania ruchowego w
treningu sitowym; dziatajac w
zespole ma poczucie
odpowiedzialnosci za zdrowie i
bezpieczenstwo wtasne oraz
innych.

[SU6] demonstracja umiejetnosci
praktycznych

[SU8] obserwacja samodzielnej
lub zespotowej pracy studenta

[ZSSML3_K02] Jest gotéw do
odpowiedzialnego petnienia rol
zawodowych, przestrzegania
zasad etyki zawodowej i
wymagania tego od innych, a
takze do dbatosci o dorobek i
tradycje zawodow zwigzanych z

zarzgdzaniem i rynkiem sportu.

Wykorzystujgc wiedze na temat
réznorodnych form treningu
sitowego oraz jego znaczenia w
przygotowaniu motorycznym, ma
$wiadomos¢ jak promowaé
spoteczne i kulturowe znaczenie
sportu i aktywnosci fizycznej.

[SK2] prezentacja/projekt/referat/
raport
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Tresci przedmiotu
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zdrowotnymi.

. Zapoznanie z metodyka ksztattowania zdolno$ci motorycznych. Struktura treningu sportowego.

. Formy treningu. Cwiczenia dostosowane w zaleznosci od dyscypliny sportu.

Technika wykonywania poszczegdlnych éwiczen w ksztattowaniu zdolnosci motorycznych.

Testy sprawnosci ogolnej i specjalnej w zaleznosci od dyscypliny sportu.

Monitorowanie i kontrola procesu treningowego. Suplementacja.

. Wstepna adaptacja ruchowa. Podstawy treningu sitowego.

Wzmacnianie migsni posturalnych. Trening ogélnorozwojowy.

. Trening ogoinorozwojowy upper body, lower body.

. Cwiczenia sitowe z wykorzystaniem konwencjonalnych i niekonwencjonalnych $rodkéw treningowych.
10. Przygotowanie do prowadzenia treningéw sitowych z osobami w réznym wieku, z réznymi problemami

Wymagania wstepne
i dodatkowe

Sposoby i kryteria
oceniania osigganych
efektéw uczenia sie

Sposob oceniania (sktadowe)

Prég zaliczeniowy Sktadowa oceny koncowej

prezentacja/praca zaliczeniowa

51.0% 100.0%

Zalecana lista lektur

Podstawowa lista lektur

1. Bompa T.0. (1999) Periodization training for sport. Human Kinetics,
Champaign, IL.

2. Naglak Z. (1999) Metodyka trenowania sportowca. AWF, Wroctaw.
3. Sozanski H. (red.) (1999) Podstawy teorii treningu. AWF, Warszawa.
4. Starrett K., Cordoza G. (2015) Badz sprawny jak lampart, Wyd.
Galaktyka

5. Mc Gill S. (2019). Postaw na plecy, Wyd. Galaktyka

Uzupetniajgca lista lektur

1. Ljach W. (2003), Ksztattowanie zdolno$ci motorycznych dzieci i
miodziezy. COS Warszawa.

2. Btaszczak J. (2010). Dietetyczne i suplementacyjne wspomaganie
procesu treningowego. AWF Katowice.

Adresy eZasobdéw

Przyktadowe zagadnienia/
przyktadowe pytania/
realizowane zadania

Praktyki zawodowe
w ramach przedmiotu
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