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1. Podstawowe informacje

Forma studiow

STUDIA STACJONARNE

Stopien studiow

STUDIA DRUGIEGO STOPNIA

Profil

OGOLNOAKADEMICKI

Specjalnos¢

wszystkie

Rok studiéw/semestr

rok 1, semestr 1

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

Co1 Zapoznanie z charakterystyka treningu TRX.

Nabycie umiejetno$ci poprawnego wykonywania c¢wiczen 2z TRX, identyfikowania
Co02 . . . : B
i korygowania btedéw oraz metodyki nauczania ¢wiczen z TRX.
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
Efekty uczenia sie dla przedmiotu efektow uczenia sie cha.rakterystyk_
Symbol . : 1 . dla kierunku drugiego stopnia
Po zrealizowaniu przedmiotu student: - Zm =
studiow uczenia sie PRK
Jest gotow do organizowania zaje¢
EK1 z wykorzystaniem ~TRX =z zachowaniem K_KO07 P7S_KR
zasad bezpieczenstwa.
Potrafi wykona¢ i objasni¢ podstawowe
¢wiczenia z TRX i ich warianty,
EK2 zaprezentowac metodyke nauczania K_U1l1, K U12 P7S_UW, P7S_UO
i zidentyfikowa¢ i  skorygowa¢  btedy
w wykonaniu podstawowych ¢wiczen z TRX.
5. Tresci programowe
CWICZENIA
Tematyka zajec . .
Lp. Opis szczegdtowych blokéw tematycznych Liczba godzin
Zasady bezpieczenstwa podczas ftreningu TRX. Sprzet - rodzaje,
W1 dopasowanie, obstuga. Charakterystyka treningu TRX. Rozgrzewka w 5
treningu TRX. Podstawowe c¢wiczenia TRX angazujgce gtdwne grupy
migesniowe.
W2 Podstawowe ¢wiczenia TRX oraz ich warianty angazujgce miesnie klatki 5
piersiowej.




¢ws3 Podstawowe ¢wiczenia TRX oraz ich warianty angazujgce miesnie grzbietu. 2
cw4 Podstawowe ¢wiczenia TRX oraz ich warianty angazujgce migsnie nég. 2
Cw5 Podstawowe ¢wiczenia TRX oraz ich warianty angazujgce miesnie brzucha. 2
cwe Podstawowe ¢éwiczenia TRX oraz ich warianty angazujgce migsnie ramion. 2
W7 Programowanie i prowadzenie zaje¢ z wykorzystaniem tasm TRX. Powtérka 5
materiatu.
cws Zaliczenie przedmiotu. 1
Razem 15

6. Metody dydaktyczne

M1 Praktyczne éwiczenia poparte opisem, pokazem i instruktazem prowadzgcego.

M2 Zadaniowa.

7. Obciazenie praca studenta

Forma aktywnosci

Srednia liczba godzin
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

8. Metody oceny

a. Ocena formujaca

F1 | Ocena opisowa sposobu wykonywania éwiczen z TRX.

b. Ocena podsumowujaca

Zaliczenie praktyczne obejmujgce prezentacje i/lub omoéwienie:
- techniki wykonania wylosowanych ¢wiczen zTRX,

P1 - stosowania zasad bezpieczenstwa podczas wykonywania éwiczeh TRX,

- metodyki nauczania wybranych ¢wiczen z TRX,

- identyfikacji i sposobdw korygowania btedéw w wykonaniu wybranych éwiczen z TRX.

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 TRX.

na ocene 3 z wykorzystaniem TRX.

Student stosuje sie tylko do podstawowych zasad bezpieczenstwa podczas zajec

na ocene 4

TRX.

Student stosuje sie do wigekszosci zasad bezpieczenstwa podczas zaje¢ z wykorzystaniem




na ocene 5

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

Efekt uczenia sie EK2

na ocene 2

Student nie potrafi poprawnie wykona¢ podstawowych ¢éwiczen z TRX, nie potrafi
zidentyfikowa¢ i skorygowac btedéw w wykonaniu wybranych éwiczeh oraz nie potrafi
przedstawi¢ metodyki postepowania.

na ocene 3

Student poprawnie wykonuje tylko wybrane déwiczenia z TRX, potrafi zidentyfikowac
i skorygowa¢ niektére btedy w wykonaniu wybranych c¢wiczen oraz czesciowo
zademonstrowac i omowi¢ postepowanie metodyczne.

na ocene 4

Student wykonuje podstawowe c¢wiczenia z TRX 2z niewielkimi btedami, potrafi
zidentyfikowac¢ i skorygowac¢ wiekszos¢ bteddw w wykonaniu wybranych éwiczehn oraz
prezentuje prawidtowg metodyke nauczania wybranych éwiczen.

na ocene 5

Student potrafi bezbtednie wykona¢ podstawowe ¢éwiczenia z TRX, identyfikuje i koryguje
wszystkie btedy w wykonaniu wybranych ¢wiczen oraz wykorzystuje rozne warianty éwiczen
podczas prezentacji metodyki nauczania wybranych éwiczen z TRX 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 cwW1-7 M1, M2 F1, P1
EK2 K_U11, K U12 C02 Cw1-7 M1, M2 F1, P1
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