WEKATOWICACH

V, | UNIWERSYTET SLASKI
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Cross Workout

Miedzywydziatowe

Polski

16 0s6b

Kobiety i mezczyzni

mgr Michat Krzak Centrum Wychowania Hybrydowa

Fizycznego i Sportu

Wyposazenie studentéw w wiedze, kompetencje i umiejetnosci z zakresu
programowania i wykonywania ogoélnorozwojowych zaje¢, ksztattujacych zdolnosci
wytrzymato$ciowo-sitowe.

Zna zasady i technike wykonania poszczegdlnych ¢wiczen
Wykonuje poprawnie ¢wiczenia pod wzgledem

1. Nauczanie zasad

wykonywania ¢wiczen . 2
. s koordynacyjnym
siftowych z obcigzeniem g . ,
.. . e Potrafi efektywnie zastosowac poznane elementy podczas
wlasnego cigzaru ciata. .
treningu
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Zna technike wykonania poszczegdlnych ¢wiczen

2. Nauczanie ¢wiczen silowych Wykonuje poprawnie ruch, uwzgledniajac prawidtowa 2
z wykorzystaniem sztangi pozycje wyjsciowa
Potrafi zastosowac poszczegdlne ¢wiczenia podczas treningu
3. Nauczanie éwiczert sitowych Zna techr.lik(-; wykon?mia poszczeg(')lny.cl"l éwiczer.i
) Wykonuje poprawnie ruch, uwzgledniajac prawidtowa 2
z wykorzystaniem ozveie wyidciowa
odwaznikéw kulowych. boryels wylsaiows PSR .
Potrafi zastosowac poszczegdlne ¢wiczenia podczas treningu
4. Nauczanie ¢wiczen . . . P
L. . Zna technike wykonania poszczegdlnych ¢wiczen
wytrzymatosciowo-sitowych . . .. .
) Wykonuje poprawnie ruch, uwzgledniajac prawidtowa 2
z wykorzystaniem ozvdie wyidciowa
przyborow (pitka lekarka, PoEyeE WY) . o g . :
. . Potrafi zastosowa¢ poszczegdlne ¢wiczenia podczas treningu
lina, opona, mtot, jump box)
5 Nauczanie éwicser Wykonufe paprawnie rh, s sgledia prawidion
ksztaltujacych gibkos¢ i yxonul p p ’ gledmaack 2 2
o pozycje wyjsciowa
mobilno$¢ w stawach. . . o . .
Potrafi zastosowac poszczegolne ¢wiczenia podczas treningu
Suma: 10

. Zna zasady planowania i
1. Charakterystyka treningu Cross . . QUIZ WIEDZY 2
przeprowadzania treningu Cross
Workout
Workout
2. Systematyka ¢wiczen Zna podstawowe ¢wiczenia
wykorzystywanych podczas wykorzystywane podczas treningu i QUIZ WIEDZY 2
treningu. potrafi je opisac i zademonstrowac.
3. Konstruowanie treningu Cross Potrafi samodzielnie zaplanowac trening ZADANIE 2
Workout i opisac go przed grupa. ZALICZENIOWE
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Zna zasady poprawnego wykonywania
4. Najczesciej popelniane btedy iich ¢wiczen oraz jest Swiadomy QUIZ WIEDZY 2
konsekwencje. konsekwencji wynikajacych z btedéow
technicznych.
Zna zasady planowania oraz
. . . . ZADANIE
5. Podsumowanie semestru i przeprowadzania treningu. 2
zaliczenie przedmiotu. Potrafi opisac¢ i wykonywaé ZALICZENIOWE
podstawowe ¢wiczenia .
Suma: 10

Zna zasady BHP, uczestniczenia w zajeciach oraz zaliczenia

1. Zajecia organizacyjne. przedmiotu. Posiada wiedze o Centrum Wychowania 2
Fizycznego i Sportu oraz o dziatalnosci AZS US.
2. TABATA- trening Zna technike .i zasady. wykonania p’o.szczeg(').lnych ¢wiczen o
. L. charakterze sitowym i wytrzymatosciowo- sitowym. 2
ksztattujacy zdolnosci . Lo . . a1 s
o . Wykonuje poprawnie ¢wiczenia ksztattujace gibkosc.
wytrzymato$ciowo- sitowe. . g ,
Potrafi przeprowadzi¢ w sposob efektywny rozgrzewke.
3. TABATA- trening Zna technike i zasady. wykonania Inlo:?zczegqlnych ¢wiczen o
charakterze sitowym i wytrzymatosciowo- sitowym. 2

ksztattujacy zdolnosci
wytrzymatosciowo- sitowe.

Wykonuje poprawnie ¢wiczenia ksztattujace gibkosc.
Potrafi przeprowadzi¢ w sposob efektywny rozgrzewke.
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4. TABATA- trening

Zna technike i zasady wykonania poszczegdlnych ¢wiczen o

. L. charakterze sitowym i wytrzymatosciowo- sitowym. 2
ksztattujacy zdolnosci . Lo . . Yy
o . Wykonuje poprawnie ¢wiczenia ksztattujace gibkos¢.
wytrzymato$ciowo- sitowe. . ., .
Potrafi przeprowadzi¢ w sposob efektywny rozgrzewke.
Zna technike i zasady wykonania poszczegdlnych ¢wiczen o
5. TABATA- trening ¢ Yy boseczego 1y
. L. charakterze sitowym i wytrzymato$ciowo- sitowym. 2
ksztattujacy zdolnosci . o . . y
o . Wykonuje poprawnie ¢wiczenia ksztattujace gibkos¢.
wytrzymalo$ciowo- sitowe. . ., .
Potrafi przeprowadzi¢ w sposob efektywny rozgrzewke.
Suma: 10
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