KARTA PRZEDMIOTU: WF - kondycjonowanie ciata

Poziom L . .
studiow Studia pierwszego stopnia Kod przedmiotu
Kierunek/ Kierunek: taniec
specjalnos¢
Osoba
prowadzaca mgr Michat Tobor
przedmiot
Przypisane Student, ktory zrealizowat | Odniesienie do kierunkowych efektéw uczenia sie
efekty przedmiot w zakresie:
uczenia sie WIEDZY zna i rozumie: T1_W01T1_W02
UMIEJETNOSCI potrafi: T1 UO06, T1_U07, T1_U10,T1_U11,T1 U12
KOMPETENCJI SPOLECZNYCH | T1_KO1, T1_KO02, T1_KO04
jest gotow:
Tresci Podczas zajec¢ student poznaje metody treningowe pozwalajgce rozszerzac¢ swoje kompetencje
programowe | r,chowe. Poznane metody optymalizacji treningu sportowego pozwalajg na poprawe sity,
dynamiki, wytrzymatosci kondycji, mobilnosci. Metody omawiane na zajeciach to:
Metoda obwodowa, kulturystyczna, maksymalnych obcigzen, ekscentryczna, ciezkoatletyczna,
ksztattowania mocy miesniowej, plajometryczna, H.I.T, izometryczna, trening wstepnej adaptaciji.
Wykaz Adam Zajac, Michat Wilk, Stanistaw Poprzecki, Bogdan Bacik, Remigiusz Rzepka, Kazimierz
"ter:‘“fyt Mikotajec, Karina Nowak, Wspdfczesny Trening Sity Miesniowej, AWF Katowice 2010
rzeamiotu . . . . . sy . . : . .. . .
P Adam Zajac, Stanistaw Poprzecki, Zbigniew Waskiewicz, Zywienie i suplementacja w sporcie, AWF
Katowice 2008
Joe Friel, Trening z pulsometrem, Zielonka 2010
Pavel Tsatsouline, Rozcigganie odprezone, t6dz 2012
Pavel Tsatsouline, Kuloodporne miesnie brzucha, £t6dz 2010
Sposoby Sposoby weryfikacji
weryfikacji - : - - :
i oceny Zaliczenie bez oceny Zaliczenie z oceng Egzamin
efektow semestr 1, 2 ) -
uczenia sie
Kryteria oceny stopnia osiggniecia efektow uczenia sie
% zrealizowanych tresci programowych
F do39%
E od 40% do 51 %
D od 52% do 63%
C od 64% do 75%
C+ od 76% do 83%
B od 84% do 95%
A od 96%
Warunki
uzyskania
zaliczenia . . . . . Lo . . e
. Warunkiem zaliczenia przedmiotu jest wykazanie sie znajomoscig techniki ¢wiczen:
przedmiotu . . . . AT .
Semestr 1 Martwy ciag, Swing, Przysiad, Wyciskanie zotnierskie, TGU,
(w tym
. Semestr 2 Snatch, Bent press
uzyskanie
zaliczenia
w sesji
poprawkowej)

Podpis




