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1. Podstawowe informacje

Forma studiéw STUDIA STACJONARNE
Stopien studiow STUDIA PIERWSZEGO STOPNIA
Profil PRAKTYCZNY
Specjalnos¢ wszystkie
Rok studiéw/semestr rok 3, semestr 5
Status przedmiotu obowigzkowy
Jezyk przedmiotu polski
Forma zaje¢ wyktad éwiczenia seminaria inne
Wymiar zajec 10
Liczba punktéw ECTS 1
2. Cele przedmiotu
Cco1 Zapoznanie studentéw z rodzajami i metodami rozciggania, wyposazenie w zasdb éwiczen

rozciggajgcych, zapoznanie z technikg ich wykonania i sposobem oddziatywania na ludzki
organizm

Co02 Przygotowanie studentdw do wykorzystania ¢wiczen rozciggajgcych w wybranej dyscyplinie
w treningu sportowym
3. Wymagania wstepne w zakresie wiedzy, umiejetnosci i innych kompetenciji:
a) brak
4, Efekty uczenia sie w zakresie wiedzy, umiejetnosci oraz kompetencji spotecznych:
Odn|e5|e[1|e Odniesienie do
do efektow
= . : - charakterystyk
Efekty uczenia sie dla przedmiotu uczenia sie i !
Symbol : : ; \ . pierwszego stopnia
Po zrealizowaniu przedmiotu student: dla kierunku A
Pz uczenia si¢ PRK
studiow
Student zna metody rozciggania i rozumie K_W02 P6S WG
EK1 sposob ich oddziatywania na ludzki organizm K_WO03
P y 9 K_W10
Student posiada zaséb ¢wiczen rozciggajgcych, K_U01 P6S_UW
EK2 potrafi je demonstrowac i egzekwowac technike K_U09 P6S_KR
ich wykonania K_K08 P6S_KO
Student potrafi dobra¢ metody rozciggania i K_U03 P6S_UW
i ] . K_U04 P6S_UK
EK3 zastosowac je na potrzeby osdb uprawiajgcych — -
i K_K06 P6S_UO
wybrane dyscypliny sportowe - P6S KR




5. Tresci programowe

CWICZENIA
Tematyka zajec . .
Lp. Opis szczegodtowych blokoéw tematycznych Liczba godzin
- Mobilno$¢ bioder, rozcigganie zginaczy stawu biodrowego. Zasob éwiczeh,
CW1 . ; ; 2
metodyka i technika wykonania
Mobilno$¢ bioder i stawu skokowego, rozcigganie miesni kulszowo-
Cw2 . o . . ) 2
goleniowych. Zasob ¢éwiczen, metodyka i technika wykonania
- Mobilno$¢ bioder. Rotacje w stawie biodrowym i rozcigganie przywodzicieli
CW3 . LT, : . ; 2
konczyn dolnych. Zaséb ¢wiczeh, metodyka i technika wykonania
- Mobilnosé obreczy konczyny gornej i kregostupa. . Zasob éwiczen, metodyka
Cw 4 ; ) . 2
i technika wykonania
- Teoria — podstawowe definicje, rodzaje gibkosci, metody ksztaltowania
CW5 L M o X . X ! 2
gibkosci i mobilnosci, neurofizjologiczne podtoze rozciggania.
Razem 10
6. Metody dydaktyczne
M1 Wyktad
M2 Odtwoércza
M3 Prokreatywna (usamodzielniajgca)
M4 Praca w grupach
M5 Analityczna
7. Obciazenie praca studenta

Forma aktywnosci

Srednia liczba godzin
na zrealizowanie

aktywnosci
Godziny kontaktowe z nauczycielem akademickim, w tym:
Godziny wynikajgce z planu studiéw 10
Konsultacje przedmiotowe
Egzaminy i zaliczenia w sesji
Godziny bez udzialu nauczyciela wynikajace z nakladu pracy studenta, w tym:
Przygotowanie sie do zaje¢ 10
Przygotowanie np. raportu, prezentacji, dyskusiji 5
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 Obecnos¢ na zajeciach

F2 Czynne uczestnictwo w zajeciach

F3 Zaangazowanie w prace na zajeciach (aktywnos¢)
b. Ocena podsumowujaca




P1 Ocena umiejetnosci w zakresie techniki wykonywanych éwiczen
P2 Ocena umiejetnosci doboru metod rozciggania i rodzajow éwiczen dla wybranej dyscypliny
sportu
c. Warunki zaliczenia przedmiotu
o Zaliczenie praktyczne
) Obecnosci na zajeciach
) Aktywnosc¢ na zajeciach
9. Kryteria oceny
Efekt uczenia sie EK1
Student nie zna metod rozciggania i nie rozumie sposobu ich oddziatywania na ludzki
na ocene 2 organizm
na ocene 3 | Student zna metody rozciagania, ale nie rozumie sposobu oddziatywania ich na organizm
na ocene 4 Student zna metody rozciggania i w ograniczonym stopniu rozumie sposob ich
oddziatywania na ludzki organizm
na ocene 5 Studgnt zna_metody rozciggania, rozumie i potrafi wyjasni¢ sposob ich oddziatywania na
ludzki organizm
Efekt uczenia si¢ EK2
na ocene 2 | Student nie dysponuje zasobem éwiczen rozciggajacych
Student posiada niewielki zaséb c¢wiczen rozciagajgcych, nie w petni zna technike ich
na ocene 3 X
wykonania
na ocene 4 Student po_siada zasob c’:w@pzer'\ rozciggajgcych, zna technike, ale ma problemy ze
sposobem ich demonstracji
na ocene 5 Student posiada szeroki zaséb ¢wiczen rozciggajgcych, potrafi je demonstrowac i
egzekwowac technike ich wykonania
Efekt uczenia sie EK3
na ocene 2 | Student nie potrafi dobra¢ metod rozciggania dla potrzeb wybranych dyscyplin sportowych
na ocene 3 | Student z trudem dobiera i stosuje trafne metody rozciggania w wybranej dyscyplinie sportu
na ocene 4 Student. p_otrafi dobra¢ metody rozciggania, ma problemy z zastosowaniem ich w konkretnej
dyscyplinie sportu
na ocene 5 Student. potrafi trafnie dobra¢ metody rozciggania i zastosowac je na potrzeby wybranych
dyscyplin sportowych

10. Macierz realizacji przedmiotu

Efekty uczenia | - Odniesienie do L
) . Cele Tresci Metody
sie dla efektow rzedmiotu rogramowe dydaktyczne Sposoby oceny
przedmiotu kierunkowych P prog Y Y

K_W02 ]

EK1 K_Wo03 Co01, C0o2 CwW5 M1, M5 F1, P2,
K_W10
K_Uo1 )

EK2 K_U09 Co01, C02 CW1-4 M2-M5 F1-F3, P1-P2
K_KO08
K_U03 )

EK3 K_U04 Co01, C02 CW1-4 M3-M5 F2-F3, P1-P2
K_KO06
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