Zakres materiatu z przedmiotu:
wychowanie fizyczne - sitownia
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Rozwydj sity w ontogenezie cztowieka

Bezpieczenstwo i higiena zaje¢ z wychowania fizycznego na terenie sitowni
Sktadowe treningu

Rola snu w funkcjonowaniu organizmu poddanego procesowi treningu sitowego
Rola wody dla prawidtowego funkcjonowania organizmu w procesie treningowym
Dostosowanie odzywiania do zamierzonych efektéw treningowych

Rodzaje treningdw sitowych

Samoasekuracja i asekuracja podczas zajeé na sitowni

Etapy racjonalnego treningu sitowego

. Rola rozgrzewki w zajeciach treningowych

. Trening ogélnorozwojowy

. Trening dzielony

. Podstawowe ¢wiczenia ksztattujgce podstawowe grupy miesniowe

. Budowa indywidualnych programéw ¢wiczebnych

. Proces diagnozowania efektow podjetych dziatan treningowych na terenie sitowni



