Akademia Wychowania Fizycznego i Sportu w Gdarnsku

SYLABUS W CYKLU KSZTALCENIA 2014 - 2016 dla studiéw 1I stopnia (cykl 2 letni)
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Wymagania wstepne:

Wiedza z zakresu anatomii, fizjologii, biomechaniki , kinezjologii, oraz kinezygereontoprofilaktyki.

Cele przedmiotu:

Nabycie przez studentow w umiejetnosci i kompetencji z zakresu motorycznosci cztowieka na ladzie i wodzie. Zapoznanie si¢ z aspektami rozwojowymi
cztowieka oraz metodami, formami, srodkami wykorzystywanymi w treningu sportowym 1 zdrowotnym, oraz wskazania brakow treningowych powstatych w
wyniku prowadzenia niezrdwnowazonego treningu. Zaprezentowanie i zapoznanie studentéw z szerokim wachlarzem ¢wiczen uzupetniajacych na ladzie 1
wodzie oraz ich wykorzystaniem w poszczegdlnych rodzajach treningu.

Opis efektow ksztalcenia dla przedmiotu oraz ich powiazanie z efektami ksztalcenia dla kierunku:




WIEDZA

Posiada wiedze¢ na temat funkcjonowania uktadow: krazenia, oddechowego oraz aparatu ruchu cztowieka

Wi i uktadu nerwowego oraz narzadéow zmystow podczas kazdego wysitku fizycznego oraz zmian w obrebie | K_W06
funkcjonowania tych uktadow pod wptywem regularnego treningu motorycznego.
w2 Posiada wiedze w zakresie doboru réznych form aktywnosci ruchowej adaptacyjnej w rehabilitacji
kompleksowej 1 podtrzymywaniu sprawnosci osoéb o roznym stopniu sprawnosci. Rozumie potrzebe
wprowadzania wszechstronnych, uzupelniajacych éwiczen fizycznych do podstawowego treningu | K_WI5
sportowego 1 zdrowotnego jako formy prewencji przed kontuzjami oraz wydobycia dodatkowych bodzcow
treningowych.
UMIEJETNOSCI
Potrafi tworzyé¢, weryfikowaé i modyfikowaé program usprawniania oséb stosownie do ich stanu
Ul funkcjonalnego; potrafi wykorzystaé¢ rézne formy ruchu w celu kompleksowego rozwoju motorycznego | K_U08, K _U09
jednostki.
Posiada umiejetnosci organizacji treningu sportowego w roznych formach dla oséb o réznym poziomie
U2 spawnosci oraz umiejetnosci pltywackich. Potrafi modyfikowa¢ trening w celu zwigkszenia jego wszech- K_U24, K_U25
stonnosci.
KOMPETENCJE
K1 Dostrzega potrzebe oraz kreuje zdrowy styl zycia poprzez wprowadzanie wszechstonnego treningu jako K K11

holistycznego dbania o rozw6j mozliwosci ruchowych czlowieka.

Kryteria i metody oceny osiagnietych efektow ksztalcenia:

1. Zaliczenie z ocen¢ na podstawie przygotowania konspektu zaje¢ i przeprowadzenia wybranego rodzaju treningu na ladzie i w wodzie. Praca zespotowa (5 0sob).

2. Aby uzyska¢ zaliczenie przedmiotu na ocen¢ dostateczna student musi osiggna¢ wszystkie wymienione przedmiotowe efekty ksztatcenia.

Metody i formy realizacji przedmiotu:

Cwiczenia: zajecia o charakterze praktycznym. Informacje instruktazowe w toku zajeé.




Tresci ksztalcenia:
Cwiczenia

1. Zapozananie z tresciami sylabusa. Zajecia organizacyjne, zapoznanie z tematyka zaje¢. Omowienie formy zaliczenia. (1h)

2. Trening wytrzymalo$ciowy na ladzie i w wodzie (2h)

3. Rozgrzewka na ladzie + trening kwasomlekowy w wodzie (2h)

4. Trening oporowy w wodzie (4h)

5. Trening wytrzymato$ciowo- oporowy w terenie (6h)

6. Trening zdrowotny w formie zabawowej na lagdzie i w wodzie (2h)

7. Trening zdrowotny dla osob starszych i nieptywajacych (1h)

8. Trening interwatowy na ladzie + ¢wiczenia relaksacyjne i rozluzniajagce w wodzie. (4h)

9. Zaliczenie przedmiotu na podstawie przygotowanego konspektu i prowadzenia zaje¢ przez studentéw (8h)

Forma zaliczenia: Zaliczenie z oceng

Literatura:

Podstawowa:

1. Brandon Leigh (2010) ,,Anatomia w treningu szybko$ci”’, Warszawa, wyd. Muza

2. Gorna Joanna (2005) ,,Joga: ruch-oddech-relaks”, Katowice, wyd. Kos

3. Naglak Zbigniew (1979) ,, Trening sportowy: teoria i praktyka”, Wawszawa, wyd. PWN

4. Osinski Wiestaw (1993) ,, Motorycznos¢ cztlowieka- jej struktura, zmiennos¢ i uwarunkowania”, Poznan, wyd. AWF Poznan




Bilans punktow ECTS (1 pkt ECTS - 25-30 godz. pracy studenta):
Aktywnos¢ Obcigzenie studenta
Udziat w ¢wiczeniach 30 godz.
Samodzielne studiowanie tematyki ¢wiczen 10 godz.
Konsultacje 4 godz.
Praca wlasna studenta — przygotowanie si¢ do zaliczenia na oceng —wykonanie projektu praktycznego na oceng. 16 godz.
Calkowite obcigzenie pracg studenta 50 godz.
Punkty ECTS za przedmiot 2 ECTS

Opracowal: mgr Katarzyna Dulian

Data opracowania 30.01.2015












