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EFEKTY UCZENIA SIE, TRESCI PROGRAMOWE, REALIZACJA ZAJEC DYDAKTYCZNYCH, WERYFIKACJA
EFEKTOW UCZENIA SIE

Cel ksztalcenia:

Przygotowanie studentow do dysponowania wiedza i umiejetno$ciami w
aspekcie przygotowania motorycznego w sporcie. Przygotowanie studentow
do samodzielnego prowadzenia treningu i zaje¢ sportowych o charakterze
ogolnorozwojowym z osobami uczestniczacymi w aktywnos$ci sportowej
wyczynowej i amatorskiej.

Tresci programowe:

Zajecia praktyczne semestr IV (30h)
1. Zapoznanie z zatozeniami i tre§ciami przedmiotu, a takze wymaganiami
zaliczeniowymi. Informacje podstawowe z zakresu przygotowania
motorycznego.

2. Ocena wymagan sportu i aktywnosci fizycznej, obrazowanie ruchu i
ocena funkcjonalna zawodnika, tworzenie profilu sprawnosciowego
sportowca, modele periodyzacyjne i ich wykorzystanie w tworzeniu
planu treningowego.

3. Fundamenty i trening silowy sportowca - zasady i metody rozwijania
sily migéniowej, rozgrzewka (zasady, zastosowanie, ¢wiczenia),
diagnoza deficytow z zakresu sily, programowanie treningu sity,
technika fundamentalnych ¢wiczen sitowych.

4. Trening mocy sportowca, olimpijskie podnoszenie ci¢zardw - zasady i
metody rozwijania mocy mig$niowej, krzywa sity do szybkosci, metoda
olimpijskiego podnoszenia ci¢zarow (zastosowanie W pracy ze
sportowcami), podstawowe techniki (ksztattowanie szybkosci ruchu
rwanie — technika i punkty nauczania, podrzut — technika i punkty
nauczania, ¢wiczenia suplementacyjne dla rwania i podrzutu).

5. Trening plyometrii, szybko$¢ i zwinno$¢ - (rozgrzewka przed sesja
szybko$ciowa i plyometryczng — zasady, zastosowanie, ¢wiczenia, 6h.

6. Metodyka i periodyzacja treningu motorycznego.

7. Praktyczne zaliczenie semestru.

Metody dydaktyczne (ksztalcenia):

Metody:

» metody podajace: pogadanka, objasnienie;

» metody aktywizujace: dyskusja dydaktyczna;

» metody eksponujace: pokaz;

» metody programowane: z wykorzystaniem komputera;

» metody poszukujace: problemowe (sytuacyjna, burza mozgow),
¢wiczeniowo — praktyczne (¢wiczeniowa, obserwacji);

» metody realizacji zadan ruchowych: reproduktywne;

» metody nauczania czynnosci ruchowych: syntetyczna, analityczna,
mieszana.

Rygor zaliczenia, kryteria oceny osiagnietych efektow
uczenia si¢, sposob obliczania oceny koncowe;j:

Warunkiem zaliczenia przedmiotu jest osiagnigcie wszystkich wymaganych

efektow uczenia si¢ okreslonych dla przedmiotu. Uzyskanie pozytywnych

ocen ze wszystkich zaje¢ wchodzacych w sklad danego przedmiotu jest

robwnoznaczne z jego zaliczeniem i zdobyciem przez studenta liczby

punktow ECTS przyporzadkowanej temu przedmiotowi. Sposéb obliczenia

oceny koncowej z przedmiotu przedstawia si¢ nastepujaco:

» Aktywne uczestnictwo w zajeciach (30%).

> Zaliczenie praktyczne przedmiotu (70%).

Na zaliczeni praktyczne skiadajq sie 3 etapy zaliczenia, ktore student musi

bezwzglednie zaliczy¢:

> omowienie i zaprezentowanie wylosowanej metodologii postgpowania w
ksztattowaniu fundamentalnych potrzeb ruchowych/zdolnosci
motorycznych w pracy ze sportowcami,

> przedstawienie drabinki progresji danego wzorca ruchu na przyktadzie 5
¢wiczen (od mobilnosci przez FMS, sile i trening wysokiej
intensywnosci),

> omowienie i zaprezentowanie wybranego testu do oceny funkcjonalnej

lub motorycznej.

Efekty uczenia si¢ dla przedmiotu w odniesieniu do efektow kierunkowych i formy zajecé

Metody weryfikacji efektow
uczenia si¢
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uczenia si¢

Opis efektow uczenia si¢ dla przedmiotu
(PEU)
Student, ktory zaliczyt przedmiot
(W) zna i rozumie/ (U) potrafi /(K) jest gotow
do:

S, o | ity
sie Forma zajeé weryfikacji sprawdzania
(KEU) (zaliczen) i oceny




. . K WGO01 .
Ma wiedze z zakresu programowania, - _ . . Dyskusja,
. . . . . K WG03 Zajgcia Zaliczenie na :
Wi prowadzenia 1  monitorowania  treningu = Zadania
motorycznego sportowca K_WGo4 praktyczne oceng ¢wiczeniowe
YCZIego Sp K_WK07
Potrafi odpowiednio zaplanowaé, realizowaé i K UWO01
mor}ltorowac trenrm.g .moto.ryczny’ u.w’zgl.e;dmaj ac K U005 Zajecia Zaliczenie na Dyskuslj a,
Ul poziom sprawnosci i umiejetnosci ¢wiczacych K U006 caktvezne ocen Zadania
oraz rozw0j fizyczny. Potrafi korygowaé K U007 prakty ¢ ¢wiczeniowe
¢wiczacych K UU09
Cechuje si¢ specjalistycznymi umiej¢tnosciami
ruchowymi z zakresu treningu motorycznego Zajecia Zaliczenie na Zadania
U2 el ) . K UW02 - .
umozliwiajacymi wykonanie pokazu - praktyczne oceng ¢wiczeniowe
nauczanych ¢wiczen.
Ma swiadomos$¢ swoich umiejetnosei 1 wiedzy,
rozumie potrzebe doskonalenia zawodowego i
rozwijania swoich kompetencji praktycznych i
teoretycznych, dpkopu@ systematycznej K KKOI o . . Dyskusja,
K1 samooceny. Odpow1ed'z1aln'1e przygotoyvtue si¢ K KKO3 Zajgcia Zaliczenie na Zadania
do swojej pracy, projektujac cykl zajg¢ oraz K KOO06 praktyczne oceng Ewiczeniowe
realizujagc  zalozone cele z zapewnieniem -
niezbgdnego bezpieczenstwa uczestnikom zajec
w celu ochrony ich zdrowia fizycznego i
psychicznego.

Literatura podstawowa, literatura uzupetniajaca, pomoce naukowe
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Pomoce naukowe: réznorodne $rodki dydaktyczne (np. gryfy, pitki lekarskie, laski gimnastyczne, ta§my, gumy, znaczniki, pachotki
itp.), rzutnik multimedialny.

Naktad pracy studenta potrzebny do osiggnigcia zaktadanych efektow uczenia si¢ — bilans punktéw ECTS

Obciazenie studenta [h]
) o - Zajecia bez
Udziat w zajgciach, aktywno$c¢ Inne godz. nauczyciela-praca Zaiecia dvdakt
kontaktowe (IGK) wiasna studenta ecra dydaktyczne
(ZBN)
Udziat w ... wykiadach X .. [h]
Udziat w zajeciach praktycznych X 30 [h]
Udziat w konsultacjach 8 [h] X X
Przygotowan?e do zaj?é, . [h] 37 [h] %
Przygotowanie do zaliczenia
Sumaryczne obcigzenie pracg studenta 8 [h])/ 0,32 ECTS 37 [h]/1,48 ECTS 30 [h]/ 1,2 ECTS
Punkty ECTS za przedmiot 3 ECTS




Informacje dodatkowe, uwagi




