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Wydziat Wychowania Fizycznego

Katedra Motorycznosci Cztowieka

Nazwa zajec: Przygotowanie motoryczne

Kierunek: sport

Rok: 2019 Semestr: 3,4,5

Forma zajec: Wymiar zajeé: 78 godzin

Cwiczenia

Liczba punktow ECTS: 6

Forma studidw:
stacjonarne

Poziom studiow: Profil ksztatcenia:
| stopien praktyczny

Prowadzacy zajecia:

dr hab. Kajetan Stomka prof. AWF, Dr Michat Wilk

Wymagania wstepne

w tym dotyczacych narzadu mowy

Student powinien posiada¢ elementarng znajomos¢ budowy organizmu oraz anatomiczne, fizjologiczne,
biochemiczne oraz biomechaniczne podstawy funkcjonowania organizmu w spoczynku i w czasie wysitku fizycznego,

Przedmiotowe efekty uczenia sie

Efekty uczenia sie

Kod Opis przedmiotowych efektéw uczenia sie dla ki(?(';“"k“
W zakresie wiedzy - student zna i rozumie:
P_WO01 | Zna podstawy teoretyczne diagnozy poziomu przygotowania motorycznego K_W04
P W02 I;c;an:rr:gist;r‘zebe obiektywnej oceny poziomu wyjsciowego i postepow K W08
P_WO03 | Zna zasady, cele i funkcje treningu o zréznicowanych akcentach K_W23
W zakresie umiejetnosci — student potrafi:




P_UO1

diagnostyczne

Potrafi dokona¢ rzetelnej oceny motorycznosci w oparciu o obiektywne narzedzia

K_U07, K_U12

P_U02

Potrafi ksztattowac zdolnosci motoryczne

K_U11

P_UO3

sportu

Potrafi zaplanowac proces treningowy zgodnie z wymaganiami dyscypliny

K_U09

W zakresie kompetencji spotecznych — student jest gotow do:

P_KO1

D3azy do dalszego poszerzania wiedzy oraz doskonalenia umiejetnosci

K_K03

P_K02

Jest odpowiedzialny za swoje dziatania w procesie treningowym

K_K08

P_KO3

Potrafi dziata¢ w sposéb kreatywny

K_K09

Tresci programowe
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Tresci programowe — ¢wiczenia

Semestr 1

Istota i znaczenie rozgrzewki

Zasady metodyczne ksztattowania zwinnosci

Elementy metodyki ksztattowania szybkosci

Diagnostyka wydolnosci fizycznej

Energetyczna klasyfikacja wytrzymatosci, wybrane metody treningowe

Trening w warunkach wysokogdrskich

Trening plajometryczny

Elementy metodyki treningu sity mie$niowej
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Metody treningu sity miesniowej

Semestr 2

Cwiczenia mieéni tutowia

Cwiczenia ztozone oraz izolowane na dolng cze$¢ ciata

Cwiczenia pchania na gérng cze$¢ ciata

Cwiczenia ciagniecia na gérna cze$¢ ciata

Planowanie treningu sity miesniowej

Parametry treningu mocy miesniowej

Pomiar sity i mocy mie$niowej w warunkach laboratoryjnych

Wykorzystanie treningu funkcjonalnego w przygotowaniu motorycznym

L0 IN oy E W N

Nowoczesne formy treningu sportowego

Semestr 3

Piramida optymalnego przygotowania motorycznego

Koordynacyjne zdolnosci motoryczne - Teoria

Ocena deficytow funkcjonalnych (Functional Movement System, Y Balance Test)

Znaczenie propriocepcji i jej doskonalenie w profilaktyce urazu

Rownowaga i jej znaczenie w sporcie

Ksztattowanie réwnowagi

Zatozenia treningu funkcjonalnego dla ksztattowania koordynacji ruchowej

Ksztattowanie koordynacyjnych zdolnosci motorycznych KZM
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Pomiar potencjatu koordynacyjnego w warunkach laboratoryjnych
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Forma i warunki zaliczenia zajeé, w tym zasady dopuszczenia do egzaminu / zaliczenia

Uzyskanie zaliczenia oraz zdanie egzaminu z przedmiotéw wchodzgcych w zakres modutu. Warunkiem zaliczenia
poszczegblnych zaje¢ modutowych jest osiggniecie wszystkich zatozonych efektéw ksztatcenia w wymaganym
minimum stopniu (50%). W przypadku przedmiotu konczacego sie egzaminem warunkiem dopuszczenia jest
wczesniejsze zaliczenie przedmiotu modutowego. Egzamin odbywa sie w sesji egzaminacyjnej i ma forme pisemna.

Metody sprawdzania i kryteria oceny efektow uczenia sie uzyskanych przez studentow

Kontrola frekwencji na zajeciach, czynny udziat w dyskusji, obserwacja studentéw podczas zajec
praktycznych, ocena opracowanych projektéw, kolokwium pisemne, egzamin pisemny.

Kryteria oceny efektow ksztatcenia:

2,0 — student nie osiggnat wymaganych efektéw ksztatcenia (punktacja ponizej 50%)

3,0 — student osiggnat efekty ksztatcenia w stopniu dostatecznym (51 do 60%)

3,5 — student osiggnat efekty ksztatcenia w stopniu dostatecznym plus(61 do 70%)

4,00 — student osiggnat efekty ksztatcenia w stopniu dobrym (71 do 80%)

4,40 — student osiggnat efekty ksztatcenia w stopniu dobrym plus (81 do 90%)

5,00 — student osiggnat efekty ksztatcenia w stopniu bardzo dobrym (91 do 100%)

Stosowane metody dydaktyczne

Cwiczenia: Objasnienia, dyskusja dydaktyczna, prezentacje multimedialne, opracowanie projektow,
zajecia praktyczne




Naktad pracy studenta - bilans punktow

Stacjonarne

Niestacjonarne

Godziny kontaktowe z nauczycielem akademickim:
Wg planu studiéw, np.: udziat w éwiczeniach, udziat w seminariach,
konsultacje, zajecia praktyczne

Samodzielna praca studenta:

Np. Przygotowanie do ¢wiczen

Przygotowanie pracy, projektu, prezentacji

Przygotowanie do zaliczenia / egzaminu, udziat w egzaminie itp

78

78

taczny naktad pracy studenta wynosi: 156 godzin, co odpowiada 6 punktom ECTS

Forma oceny efektéw uczenia sie

Przedmiotowe Sprawdzian | Sprawdzian/egzamin Projekt / O/IC:jsyesrlx 2;;3
efekty uczenia sie praktyczny pisemny prezentacja L
P_WO01 X

P_WO02 X

P_WO03 X

P_U01 X

P_U02 X X
P_U03 X X

P_KO1 X
P_KO2 X
P_KO3 X




