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Wyposazenie studentéw w wiedze, kompetencje i umiejetnosci z zakresu
programowania i wykonywania ogolnorozwojowych zaje¢, ksztattujacych zdolnosci
sifowe.

Zna zasady wykonania poszczegolnych ¢wiczen
Wykonuje poprawnie ¢wiczenia pod wzgledem

1. Nauczanie zasad

wykonywania ¢wiczen . 2
. . koordynacyjnym
siftowych z obcigzeniem . . .
. . e Potrafi efektywnie zastosowa¢ poznane elementy podczas
wlasnego ciezaru 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 poszczegolne ¢wiczenia podczas treningu
5 Novcne sy | 3 Tonlohle orsposcih oot
z wykorzystaniem 0}; . x:/ 'I;cilz)wa ’ gie jacp a 2
odwaznikéw kulowych. bozyee wyjselowa U :
Potrafi zastosowac poszczegolne ¢wiczenia podczas treningu
4. Nauczanie ¢wiczen sitowych Zna technike wykonania poszczegdlnych ¢wiczen
z wykorzystaniem Wykonuje poprawnie ruch, uwzgledniajac prawidtowa 2
przyrzadow dostepnych w pozycje wyjsciowa
sifowni Potrafi zastosowa¢ poszczegdlne ¢wiczenia podczas treningu
Zna technik ki i 5lnych éwiczen
5. Novsne i T
ksztaltujacych gibkos¢ i y . J P P ’ e jacp a 2
L, pozycje wyjsciowa
mobilnos¢ w stawach. . . . I . .
Potrafi zastosowac poszczegolne ¢wiczenia podczas treningu
Suma: 10

1. Charakterystyka treningu Zna zasady planowania i QUIZ WIEDZY 2
sitowego przeprowadzania treningu sifowego.
Zna podstawowe ¢wiczenia
2. Systematyka ¢wiczen i i
y ty wykor.z.ystyw_/var}e.z podczas tremnglrx i QUIZ WIEDZY 2
wykorzystywanych podczas potrafi je opisa¢ i zademonstrowad.
treningu.
.Potljaflrsamodmcelelme zaplanowac trening ZADANIE ,
3. Konstruowanie treningu sitowego 1 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.szczegc').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 Roszczego}nych ¢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$ciowo- sitowe. . ., .
Potrafi przeprowadzi¢ w sposob efektywny rozgrzewke.
Zna technike i zasady wykonania poszczegdlnych ¢wiczen o
5. TABATA- trening ¢ Yy poseczego Y
. L. charakterze sitowym i wytrzymato$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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