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OCENA EFEKTOW Zaliczenie na OCENE.

UCZENIA SIE

CELE ZAJEC 1. Przygotowanie studenta do zaplanowania i realizacji planu treningowego wybrane;j
zdolnos$ci motorycznej z uwzglednieniem celowego jej doboru.

2. Poglebienie wiedzy oraz umiejetnosci praktycznych z zakresu wszechstronnego i

ukierunkowanego treningu

EFEKTY UCZENIA SIE KOD EFEKTU, TRESC EFEKTU

Wiedza — efekty

wymienione w programie motorycznych jako komponentdw sprawnosci fizycznej

studiow kierunku
Odnowa biologiczna

formy wysitku fizycznego.

K_WO09 Zna zasady kontroli motorycznej oraz metody i $rodki ksztaltowania zdolnosci

K W13 Zna zasady wykonywania zawodu w obszarze nauk o zdrowiu i kulturze fizycznej w
tym zasady bezpieczenstwa i ochrony zdrowia podczas prowadzenia treningu opartego o rézne

Wiedza — efekty NIE
wymienione programie
studiow kierunku
Odnowa biologiczna

Umiejetnosci — efekty
wymienione w programie
studiow kierunku
Odnowa biologiczna

K U009 Potrafi podejmowac dziatania ukierunkowane na edukacje zdrowotna, prewencje
chorob cywilizacyjnych. oraz promujace zdrowy styl zycia na réznych poziomach oraz
zaprojektowaé program profilaktyczny w odnowie biologicznej w zaleznosci od wieku, plci,
stanu zdrowia, warunkow zycia, ze szczegdlnym uwzglednieniem aktywnosci fizyczne;.

K _Ul13 Potrafi zastosowa¢ dziatania ukierunkowane na edukacj¢ prewencji urazéw
sportowych oraz podtrzymywanie sprawnosci oraz wydolno$ci osobom w r6znym wieku.

Umiejetnosci — efekty NIE
wymienione w programie
studiow kierunku

Odnowa biologiczna

Kompetencje spoteczne
wymienione w programie

studiow kierunku naukowych.

Odnowa biologiczna

prozdrowotnego i promocji zdrowia

K _KO1 Jest swiadomy koniecznosci posiadania wiedzy z wielu dyscyplin naukowych,
pluralizmu teoretyczno-metodologicznego w nauce, warto$ci krytycznej oceny doniesien

K K03 W trakcie dziatan zwigzanych z wykonywaniem zawodu prezentuje postawy
promujace zdrowy styl zycia, oraz postawy propagowania i aktywnego kreowania zachowania

WARUNKI WSTEPNE

TEMATYKA ZAJEC

1. Planowanie treningu sportowego — czym jest periodyzacja i jakie sa modele periodyzacji.
2. Cechy fizyczne w treningu sportowym — Parametry nerwowo-mig§niowe.

3. Sita i moc w treningu sportowym — teoretyczne podstawy ksztattowania sity i mocy

4. Praktyczne programowanie treningu sity i mocy.

S. Ksztattowanie wydolnosci w treningu sportowym — Rodzaje wydolnosci.

6. Teoretyczne podstawy ksztalttowania wydolnosci tlenowe;.

7. Teoretyczne podstawy ksztattowania wydolnosci beztlenowe;.

8. Praktyczne programowanie treningu wydolnosci.

9. Szybko§¢ 1 zwinnos¢ w treningu sportowym — podstawy teoretyczne

10. Praktyczne programowanie treningu szybkosci i zwinnosci.

11. Sprawno$¢ poznawcza w treningu sportowym — podstawy teoretyczne i praktyczna implementacja.
12. Diagnostyka stanu wytrenowania
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WYBRANE PUBLIKACJE NAUKOWE PRACOWNIKOW AWF W KATOWICACH DOTYCZACE TEMATYKI
PRZEDMIOTU

METODY NAUCZANIA | Opis, objasnienie, wyktad informacyjny, nauczanie problemowe, dyskusja dydaktyczna, praca
w grupach, zadania praktyczne, prezentacja.

POMOCE NAUKOWE Ksigzki, artykuty naukowe

PROJEKTY

METODY ZALICZENIA | Forma pisemna — test

KRYTERIA OCENY KRYTERIA OCENY EFEKTOW UCZENIA SIE WIEDZA/ FORMA ZALICZENIA:
EFEKTOW UCZENIA PISEMNA/TEST

SIE 2,0 — student nie osiagnal wymaganych efektow uczenia si¢ (punktacja ponizej 50%)

3,0 — student osiagnat efekty uczenia si¢ w stopniu dostatecznym (51 do 60% )

3,5 — student osiagnat efekty uczenia si¢ w stopniu dostatecznym plus (61 do 70%)
4,0 — student osiagnat efekty uczenia si¢ w stopniu dobrym (71 do 80%)

4,5 — student osiagnat efekty uczenia si¢ w stopniu dobrym plus (81 do 90%)

5,0 — student osiagnat efekty uczenia si¢ w stopniu bardzo dobrym (91 do 100%)







