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Wyposazenie studentéw w wiedze, kompetencje i umiejetnosci niezbedne dla
podstawowych ¢wiczen sitowych

1. Trening wstepnej adaptacji
ruchowej. Podstawy treningu
sitowego

Zna podstawowe zasady treningu sitowego
Wykonuje poprawnie podstawowe ¢wiczenia adaptacyjne
Potrafi wykona¢ poznane ¢wiczenia na treningu

2. Trening ogdlnorozwojowy

Zna podstawowe cele i zasady rozgrzewki
Wykonuje poprawnie ¢wiczenia w podporach
Potrafi dobrac objetos¢ treningowa dla osoby poczatkujacej

3. Wzmacnianie mie$ni
posturalnych

Zna przeciwwskazania do treningu sitowego dla osoby z
przewlektym bélem plecéw

Wykonuje ¢wiczenia wzmacniajace tasme tylng

Potrafi dobra¢ odpowiednie ¢wiczenia dla osoby z
siedzacym trybem pracy
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4. Trening ogélnorozwojowy -
upper body

Zna zestaw ¢wiczen angazujacy obrecz barkowa, odcinek

piersiowy kregostupa, ramiona

Wykonuje ¢wiczenia wzmacniajace miesnie obreczy
barkowej, odcinka piersiowego kregostupa, ramion
Potrafi dobrac skale trudnosci ¢wiczen do poziomu

sprawnosci ¢wiczacego

5. Trening ogélnorozwojowy -
lower body

Zna zestaw ¢wiczen angazujacy dolng czes¢ ciata
Wykonuje ¢wiczenia wzmacniajace miesnie brzucha, nég
Potrafi dobra¢ odpowiednie ¢wiczenia do danej grupy

miesniowej

Suma:

10

1. Podstawy treningu sitowego

Zna podstawowe cele treningu
sitowego oraz elementy, ktére cechujg
dobrze zaplanowany trneing

TEST ON-LINE

2. Cwiczenia wielostawowe

Zna zestaw ¢wiczen wielostawowych
z wykorzystaniem obcigzenia
zewnetrznego i bez niego

TEST ON-LINE

3. Tréjbdj sitowy

Zna podstawowe komendy
sedziowskie oraz zna boje, ktore
wchodza w sktad tréjboju sitowego

TEST ON-LINE

4. Full Body Workout

Zna podstawowe zatozenia treningu
ogolnorozwojowego oraz potrafi
dobra¢ odpowiednie ¢wiczenia do
takiego rodzaju treningu

TEST ON-LINE
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e  Wykonuje plan treningowy dla PREZENTACJA
5. Trening sitowy dowolnej osoby (wybranej przez MULTIMEDIALNA 2
siebie)
Suma: 10

Adres: Katowice ul. Bankowa 12

24.10.2020 Dojazd: we wtasnym zakresie
1. Zajecia terenowe — Trzy 3
Stawy iy [ .
Godz.: 9:00 Aktywnosé: aktywnosci fizyczne poprawiajace
funkcjonowanie uktadu krazeniowo-
naczyniowego.
Adres: Katowice ul. Bankowa 12
2. Zajecia terenowe — Park
. . 07.11.2020 Dojazd: we wlasnym zakresie
Slaski 3
Godz.: 9:00 Aktywnos$é: aktywnodci fizyczne poprawiajace
funkcjonowanie uktadu krazeniowo-
naczyniowego.
Adres: Katowice ul. Bankowa 12
21.11.2020 Dojazd: we wlasnym zakresie
3. Zajecia terenowe — Park 3
Kodciuszki
oseruszid Godz.: 9:00 Aktywnosé: aktywnosci fizyczne poprawiajace
funkcjonowanie uktadu krazeniowo-
naczyniowego.
Adres: Katowice ul. Bankowa 12
05.12.2020 s ;
4. Zajecia terenowe — Trzy Dojazd: we wlasnym zakresie 3
Stawy
Godz.: 9:00 Aktywnos¢: aktywnosci fizyczne poprawiajace
funkcjonowanie ukladu krazeniowo-
naczyniowego.
Suma: 12
Bibliografia:

,,Badz sprawny jak lampart”. Dr Kelly Starrett
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