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1. Podstawowe informacje

Forma studiow

STUDIA STACJONARNE

Stopien studiow

STUDIA DRUGIEGO STOPNIA

Profil

OGOLNOAKADEMICKI

Specjalnoé¢ wszystkie

Rok studiéw/semestr rok 1, semestr 2

Status przedmiotu do wyboru
Jezyk przedmiotu Polski
Forma zaje¢ wyktad éwiczenia seminaria inne
Wymiar zajeé - - -
Liczba punktow ECTS 1
2. Cele przedmiotu

C01 Zapoznanie z charakterystyka treningu kalistenicznego.

Nabycie umiejetnosci poprawnego wykonywania ¢wiczen kalistenicznych, identyfikowania

co2 i korygowania btedéw oraz metodyki nauczania ¢wiczenh kalistenicznych.
3. Wymagania wstepne w zakresie wiedzy, umiejetnosci i innych kompetencji:
brak.
4, Efekty uczenia sie w zakresie wiedzy, umiejetnosci oraz kompetenciji spotecznych:
Odniesienie do Odniesienie do
Efekty uczenia sie dla przedmiotu efek Q8 uczenia sie cha.rakterystyk_
Symbol , : . . dla kierunku drugiego stopnia
Po zrealizowaniu przedmiotu student: ‘s oo
studiow uczenia sie¢ PRK
Jest gotéw do organizowania zaje¢
EK1 z kalisteniki z zachowaniem zasad K_KO07 P7S_KR
bezpieczenstwa.
Potrafi wykonac i objasni¢ podstawowe
¢wiczenia kalisteniczne iich warianty,
Ek | Zaprezentowac metodyke nauczania K_U11, K_U12 P7S_UW, P7S_UO
i zidentyfikowac i skorygowac btedy - - - -
w wykonaniu podstawowych ¢wiczen
kalistenicznych.
5. Tresci programowe
CWICZENIA
Lp. Tematyka zajec Liczba godzin

Opis szczegdtowych blokéw tematycznych

Wprowadzenie teoretyczne do éwiczen kalistenicznych.
Zasady bezpieczenstwa i higieny prowadzenia treningu kalistenicznego.

pompki, dipy, podciggniecia na drgzku, stanie na rekach.

CW1 Zapoznanie sie z najczesciej stosowang infrastrukturg i przyrzgdami do 2
¢wiczen. Trening obwodowy z wykorzystaniem podstawowych ¢éwiczeh
obejmujgcych wszystkie grupy miesniowe.
Cw2 Cwiczenia w parach z wykorzystaniem ciezaru wtasnego ciata. 2
AW3 Zapoznanie studentéw z podstawowymi ¢wiczeniami kalistenicznymi — 5




W4 Metody stopniowania obcigzenia w treningu z wykorzystaniem podstawowych >
¢wiczen kalistenicznych.
- Wykorzystanie sprzetu w treningu kalistenicznym: poreczy, drgzkéw, gum
CW5 N ) S 2
oporowych, itp. Cwiczenia wybranych grup migesniowych.
- Planowanie i programowanie treningu kalistenicznego. Realizacja
CwWe6 L : ; . 2
przyktadowej jednostki treningowe;.
. Realizacja wybranych jednostek treningowych. Doskonalenie wybranych
Cwv . . 2
elementow technicznych.
cws Zaliczenie przedmiotu. 1
Razem 15
6. Metody dydaktyczne
M1 Praktyczne éwiczenia poparte opisem, pokazem i instruktazem prowadzgcego.
M2 Zadaniowe.
7. Obciazenie praca studenta
Srednia liczba godzin
Forma aktywnosci na zrealizowanie
aktywnosci
Godziny kontaktowe z nauczycielem akademickim, w tym:
Godziny wynikajgce z planu studiéw 15
Konsultacje przedmiotowe -
Egzaminy i zaliczenia w sesji -
Godziny bez udzialu nauczyciela wynikajace z naktadu pracy studenta, w tym:
Przygotowanie sie do zaje¢ 10
Przygotowanie np. raportu, prezentacji, dyskus;ji -
Przygotowanie do egzaminu -
Sumaryczna liczba godzin dla przedmiotu wynikajaca z catego naktadu o5
pracy studenta
Sumaryczna liczba punktéw ECTS dla przedmiotu 1

8. Metody oceny
a. Ocena formujaca
| F1 | Ocena opisowa sposobu wykonywania éwiczen kalistenicznych.
b. Ocena podsumowujaca
Zaliczenie praktyczne obejmujgce prezentacje i/lub omdwienie:
- techniki wykonania wylosowanych éwiczen z kalistenicznych,
P1 - stosowania zasad bezpieczenstwa podczas wykonywania ¢wiczen kalistenicznych,
- metodyki nauczania wybranych éwiczen kalistenicznych,
- identyfikacji i sposobdw korygowania btedéw w wykonaniu wybranych ¢wiczenh
kalistenicznych.
C. Warunki zaliczenia przedmiotu
e Pozytywna ocena z zaliczenia praktycznego.
9. Kryteria oceny
Efekt uczenia sie EK1
na ocene 2 | Student nie stosuje sie do zasad bezpieczenstwa podczas treningu kalistenicznego.
Student stosuje sie tylko do podstawowych zasad bezpieczenstwa podczas zaje¢
na ocene 3 . L o .
z wykorzystaniem ¢wiczen kalistenicznych.




na ocene 4

Student stosuje sie do wiekszosci zasad bezpieczenstwa podczas zaje¢ z wykorzystaniem
¢wiczen kalistenicznych.

na ocene 5

Student przestrzega i stosuje wszystkie zasady bezpieczenstwa obowigzujgcych podczas
zaje¢ z wykorzystaniem ¢wiczen kalistenicznych.

Efekt uczenia sie EK2

na ocene 2

Student nie potrafi poprawnie wykonaé podstawowych ¢wiczen kalistenicznych, nie potrafi
zidentyfikowaé i skorygowac btedéw w wykonaniu wybranych ¢éwiczen oraz nie potrafi
przedstawi¢ metodyki postepowania.

na ocene 3

Student poprawnie wykonuje tylko wybrane éwiczenia kalisteniczne, potrafi zidentyfikowac
i skorygowac niektore btedy w wykonaniu wybranych éwiczen oraz czesciowo
zademonstrowac i omowi¢ postepowanie metodyczne.

na ocene 4

Student wykonuje podstawowe ¢wiczenia kalisteniczne z niewielkimi btedami, potrafi
zidentyfikowac i skorygowaé wiekszos¢ btedéw w wykonaniu wybranych éwiczen oraz
prezentuje prawidtowg metodyke nauczania wybranych éwiczen.

na ocene 5

Student potrafi bezbtednie wykonaé podstawowe ¢wiczenia kalisteniczne, identyfikuje
i koryguje wszystkie btedy w wykonaniu wybranych ¢wiczeh oraz wykorzystuje rézne
warianty ¢wiczen podczas prezentacji metodyki nauczania wybranych éwiczen

z uwzglednieniem mozliwosci ¢wiczgcych.

10. Macierz realizacji przedmiotu

Efekty uczenia sie Odniesienie do Cele Tresci Metody Sposoby
dla przedmiotu efektéw kierunkowych przedmiotu | programowe | dydaktyczne oceny
EK1 K_KO07 co1 CW1-7 M1, M2 F1, P1
EK2 K_U11, K U12 C02 CwW1-7 M1, M2 F1, P1
11. Wykaz literatury
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