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1. Podstawowe informacje

Forma studiow

STUDIA STACJONARNE

Stopien studiow

STUDIA DRUGIEGO STOPNIA

Profil

OGOLNOAKADEMICKI

Specjalnos¢

wszystkie

Rok studiéw/semestr

rok 2, semestr 3

Status przedmiotu do wyboru
Jezyk przedmiotu polski
Forma zaje¢ wyktad éwiczenia seminaria inne
Wymiar zajeé - 15 - -
Liczba punktow ECTS 1
2. Cele przedmiotu

C01 Zapoznanie z charakterystyka treningu z uzyciem Kettlebells.

Nabycie umiejetnosci poprawnego wykonywania c¢wiczen z Kettlebells, identyfikowania

co2 i korygowania btedéw oraz metodyki nauczania ¢wiczen z Kettlebells.
3. Wymagania wstepne w zakresie wiedzy, umiejetnosci i innych kompetencji:
brak.
4. Efekty uczenia sie w zakresie wiedzy, umiejetnosci oraz kompetencji spotecznych:
Odniesienie do Odniesienie do
L . efektéw uczenia charakterystyk
Symbol Efekty. uczenia sig dla przedmlotu . sie dla kierunku | drugiego stopnia
Po zrealizowaniu przedmiotu student: iy oo
studiow uczenia sie¢ PRK
EK1 Jest gotéw do organizowania zaje¢ z vvykorzystamem K_KO7 P7S_KR
Kettlebells z zachowaniem zasad bezpieczenstwa.
Potrafi wykonac i objasni¢ podstawowe ¢wiczenia
EK2 z Kettleb_ell_s | ich Wa}rlanty,’ ;aprezentowgc metodyke K ULl K U12 P7S UW, P7S UO
nauczania i zidentyfikowa¢ i skorygowac btedy =5 ¥ - -
w wykonaniu podstawowych ¢wiczen z Kettlebells.
5. Tresci programowe
CWICZENIA
Tematyka zaje¢ . .
Lp. Opis szczegdtowych blokéw tematycznych Liczba godzin
Zasady bezpieczenstwa zaje¢ prowadzonych z wykorzystaniem odwaznikoéw
] kulowych. Sprzet — rodzaje, dopasowanie, obstuga. Nurty szkoleniowe
CW1 w Kettlebells. Rozgrzewka w treningu z Kettlebells (KB). Techniki KB: swingi 4
i ich odmiany, clean. Metody identyfikaciji i korekty wybranych btedéw w
¢wiczeniach z Kettlebells.
. Technika i metodyka nauczania KB: press, push press. ldentyfikacja i korekta
Cw2 ] T 2
btedéw w wykonaniu ¢wiczen.
. Technika i metodyka nauczania KB: push jerk, Turkish get-up. Identyfikacja
CW3 : ; o 2
i korekta btedéw w wykonaniu ¢wiczen.
AW4 Technika i metodyka nauczania KB: squat, around the body, dead lift. >
Identyfikacja i korekta bledéw w wykonaniu ¢wiczen.




- Technika i metodyka nauczania KB: snhatch, clean+jerk. Identyfikacja
CW5 . ; L 2
i korekta bteddéw w wykonaniu ¢wiczen.
AW6 Zasady rywalizacji sportowej w KB. Zawody KB. Powtérka poznanego 5
materiatu.
cwz Zaliczenie przedmiotu. 1
Razem 15
6. Metody dydaktyczne
M1 Praktyczne ¢wiczenia poparte opisem, pokazem i instruktazem prowadzgcego
M2 Zadaniowe
7. Obcigzenie praca studenta
Srednia liczba godzin
Forma aktywnosci na zrealizowanie
aktywnosci
Godziny kontaktowe z nauczycielem akademickim, w tym:
Godziny wynikajgce z planu studiow 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
Metody oceny
a. Ocena formujaca
F1 | Ocena opisowa sposobu wykonywania éwiczen z Kettlebells.
b. Ocena podsumowujaca
Zaliczenie praktyczne obejmujgce prezentacje i/lub omdwienie:
--techniki wykonania wylosowanych ¢wiczen z Kettlebells,
P1 - stosowania zasad bezpieczenstwa podczas wykonywania ¢wiczen Kettlebells,

- metodyki nauczania wybranych ¢wiczen Kettlebells,

- identyfikacji i sposobdw korygowania btedéw w wykonaniu wybranych ¢éwiczeh Kettlebells.

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 z Kettlebells.

na ocene 3 Student stosujg sie tylko do podstawowych zasad bezpieczenstwa podczas zajeé
z wykorzystaniem Kettlebells..

na ocene 4 Student stosuje sie do wiekszosci zasad bezpieczehnstwa podczas zaje¢ z wykorzystaniem
Kettlebells..

na ocene 5 Student przestrzega.i stosuje wszystkie zasady bezpieczenstwa obowigzujgcych podczas
zaje¢ z wykorzystaniem Kettlebells.

Efekt uczenia si¢ EK2




Student nie potrafi poprawnie wykonaé podstawowych éwiczen z Kettlebells, nie potrafi

na ocene 2 zidentyfikowac i skorygowa¢ btedéw w wykonaniu wybranych ¢éwiczen oraz nie potrafi

przedstawi¢ metodyki postepowania.

na ocene 3 i skorygowac niektore btedy w wykonaniu wybranych ¢éwiczen oraz czesciowo

zademonstrowac¢ i oméwi¢ postepowanie metodyczne.

Student poprawnie wykonuje tylko wybrane éwiczenia z Kettlebells, potrafi zidentyfikowac

Student wykonuje podstawowe ¢wiczenia z Kettlebells z niewielkimi btedami, potrafi

na ocene 4 zidentyfikowac i skorygowaé wiekszos¢ bteddw w wykonaniu wybranych éwiczen oraz

prezentuje prawidlowg metodyke nauczania wybranych éwiczen.

na ocene 5

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

z uwzglednieniem mozliwosci ¢wiczacych.

10. Macierz realizacji przedmiotu

Efekty uczenia sie Odniesienie do Cele Tresci Metody Sposoby
dla przedmiotu efektéw kierunkowych przedmiotu programowe | dydaktyczne oceny
EK1 K_K07 Co1 CW1-6 M1, M2 F1, P1
EK2 K Ul1l, K U12 C02 CW1-6 M1, M2 F1, P1

11.  Wykaz literatury

a. Literatura podstawowa

Lp.

1.

Tsatsouline, P. (2010). Jak ¢wiczy¢ z odwaznikami kulowymi czyli kettle w akcji (D.
Rossowski, Thum.). Wydawnictwo JK.

b. Literatura uzupetniajaca

Lp.

1. Randolph, D. (2011). The Ultimate Kettlebells Workbook. Ulysses Press.




