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1. Podstawowe informacje

Forma studiow

STUDIA STACJONARNE

Stopien studiow

STUDIA PIERWSZEGO STOPNIA

Profil PRAKTYCZNY

Specjalnoé¢ wszystkie

Rok studiéw/semestr rok 2, semestr 4

Status przedmiotu obowigzkowy

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

Co1 Zapoznanie studenta z szerokim zakresem éwiczen pliometrycznych

C02 Nauka praktycznych zastosowan éwiczen pliometrycznych w treningu sportowym

C03 Zasady programowania ¢éwiczen pliometrycznych w jednostkach oraz okresach treningowych
3. Wymagania wstepne w zakresie wiedzy, umiejetnosci i innych kompetenciji:

a) Wiedza na temat podstawowych funkcji ruchowych ciata ludzkiego

b) Podstawowy poziom sprawnosci fizycznej niezbedny do wykonywania ¢wiczen pliometrycznych

4. Efekty uczenia sie w zakresie wiedzy, umiejetnosci oraz kompetencji spotecznych:
Odn|eS|e[1|e Odniesienie do
do efektow

L ! » . charakterystyk
Efekty uczenia sie dla przedmiotu uczenia sie : -
Symbol : : Y ) j pierwszego stopnia
Po zrealizowaniu przedmiotu student: dla kierunku T -
iz uczenia sie PRK
studiow
Posiada znajomos¢ i wykazuje zrozumienie
mechanizmu dziatania réznych ¢wiczen
pliometrycznych, potrafi wykorzystac i wdrozyc¢ P6S_WG
EK1 TR K_W10
zasady ¢wiczen pliometrycznych dostosowanych -
do wieku, sprawnosci fizycznej i budowy ciata
danego cztowieka.
Potrafi zaplanowa¢ trening pliometryczny w ujeciu P6S UO
EK2 dtugofalowym i krétkookresowym na réznych K_U07 -
4 ) P6S_UW
poziomach szkolenia. —
Posiada swiadomos¢ swoich umiejetnosci oraz
zdaje sobie sprawe z potrzeby ciggtego
EK3 doskonalenia zawodowego i rozwoju osobistego. K_KO1 P6S_KK
Potrafi wspétdziataé i jest otwarty na wspétprace z
innymi ekspertami.

5. Tresci programowe

CWICZENIA

Lp. | Tematyka zajeé

| Liczba godzin




Opis szczegdtowych blokéw tematycznych
EW1 Wprowadzenie, przedstawione podziatu i charakterystyki ¢wiczen 1
pliometrycznych, zasady stosowania i programowania
Cw2 Cwiczenia przygotowawcze do éwiczen pliometrycznych 2
Ccw3 Cwiczenia pliometryczne wolne 2
Cw4 Cwiczenia pliometryczne szybkie 2
CW 5 Cwiczenia pliometryczne ze zmiang kierunku/horyzontalne 2
CW 6 Cwiczenia pliometryczne korczyn gérnych i tutowia 2
Cw 7 Projektowanie zaje¢ treningowych z akcentem pliometrii 2
CW 8 | Zaliczenie 2
Razem 15
6. Metody dydaktyczne
M1 Zajecia ruchowe
M2 Pokaz
M3 Praca w grupach
M4 Objasnienie
M5 Prezentacja Multimedialna
7. Obciazenie praca studenta

Forma aktywnosci

Srednia liczba godzin
na zrealizowanie

aktywnosci
Godziny kontaktowe z nauczycielem akademickim, w tym:
Godziny wynikajace z planu studiéw 15
Konsultacje przedmiotowe
Egzaminy i zaliczenia w sesji
Godziny bez udziatu nauczyciela wynikajace z naktadu pracy studenta, w tym:
Przygotowanie sie do zajec 4
Przygotowanie np. raportu, prezentacji, dyskus;ji 4
Przygotowanie do egzaminu 2
Sumaryczna liczba godzin dla przedmiotu wynikajaca z catego naktadu o5
pracy studenta
Sumaryczna liczba punktéw ECTS dla przedmiotu 1

8.

Metody oceny

Ocena formujaca

F1

Ocena przeprowadzanych zaje¢ przez studentow

F2

Ocena umiejetnosci/poprawnosci wykonywanych éwiczen

F3

Ocena postawy i zainteresowania trescig zajec.

Ocena podsumowujaca

P1

Zaliczenie dotyczace podstaw projektowania i realizacji treningu wykorzystujgc ¢wiczenia

pliometryczne.

Warunki zaliczenia przedmiotu

Pozytywna ocena z zaliczenia praktycznego.
Poprawna demonstracja ¢wiczen
Uczestnictwo w zajeciach zgodnie z regulaminem studiow.




9. Kryteria oceny

Efekt uczenia sie EK1

na ocene 2

Student nie posiada wiedzy i nie wykazuje zrozumienia mechanizmu dziatania ¢wiczen
pliometrycznych, nie potrafi wykorzysta¢ i wdrozyé zasad ¢éwiczenh pliometrycznych
dostosowanych do wieku, sprawnosci fizycznej i budowy ciata danego cziowieka.

na ocene 3

Student posiada podstawowg wiedze i wykazuje podstawowe zrozumienie na temat
mechanizmu dziatania ¢wiczen pliometrycznych, potrafi wykorzysta¢ i wdrozy¢ podstawowe
zasady ¢wiczen pliometrycznych dostosowanych do wieku, sprawnosci fizycznej i budowy
ciata danego cztowieka.

na ocene 4

Student posiada duzg wiedze i wykazuje gtebsze zrozumienie mechanizmu dziatania
¢wiczen pliometrycznych, potrafi wykorzysta¢ i wdrozyé zasady ¢wiczen pliometrycznych
dostosowanych do wieku, sprawnosci fizycznej i budowy ciata danego cziowieka.

na ocene 5

Student posiada petng wiedze i zrozumienie mechanizmu dziatania ¢wiczen
pliometrycznych, potrafi wykorzystaé i wdrozy¢ zasady ¢wiczen pliometrycznych
dostosowanych do wieku, sprawnosci fizycznej i budowy ciata danego cztowieka.

Efekt uczenia sie EK2

na ocene 2

Student nie potrafi zaplanowac treningu pliometrycznego w ujeciu dtugofalowym i
krotkookresowym na réznych poziomach szkolenia.

na ocene 3

Student w stopniu zadowalajgcym potrafi zaplanowac trening pliometryczny w ujeciu
dtugofalowym i krétkookresowym na réznych poziomach szkolenia.

na ocene 4

Student bardzo dobrze potrafi zaplanowac trening pliometryczny w ujeciu dtugofalowym i
krétkookresowym na réznych poziomach szkolenia.

na ocene 5

Student w petni potrafi zaplanowac trening pliometryczny w ujeciu dtugofalowym i
krotkookresowym na réznych poziomach szkolenia.

Efekt uczenia sie EK3

na ocene 2

Student nie posiada umiejetnosci oraz nie czuje potrzeby doskonalenia zawodowego i
rozwoju osobistego. Nie wykazuje checi wspotdziatania i wymiany wiedzy z innymi
ekspertami.

na ocene 3

Student posiada zadowalajgce umiejetnosci oraz podejmuje podstawowe dziatania w
kwestii doskonalenia zawodowego i rozwoju osobistego. Wykazuje che¢ wspoétdziatania z
innymi specjalistami.

na ocene 4

Student posiada bardzo dobre umiejetnosci oraz zdaje sobie sprawe z potrzeby ciggtego
doskonalenia zawodowego i rozwoju osobistego. Podejmuje proby wspoétdziatania i
wymiany wiedzy z innymi ekspertami.

na ocene 5

Student wykazuje swojg postawg, ze regularnie wzbogaca swojg wiedze w zakresie
realizowanych zadan dydaktycznych. Efektywnie wspétpracuje z ekspertami z zakresu
treningu pliometrycznego.

10. Macierz realizacji przedmiotu

Efekty uczenia | Odniesienie do L
" . Cele Tresci Metody
sie dla efektow dmi dvdak Sposoby oceny
przedmiotu kierunkowych przedmiotu programowe ydaktyczne
EK1 K_K10 C3 CW1-10 M1-5 F1-F3
EK2 K_Uo07 Cc2 CW1-10 M1-5 F1, F2, P1
EK3 K_KO1 C1 CW1-10 M1-5 F3, P1
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