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1. Podstawowe informacje

Forma studiow

STUDIA STACJONARNE

Stopien studiow

STUDIA PIERWSZEGO STOPNIA

Profil

PRAKTYCZNY

Specjalnos¢

wszystkie

Rok studiéw/semestr

rok 2, semestr 4

Status przedmiotu

do wyboru

Jezyk przedmiotu

polski

Forma zaje¢

wyktad

éwiczenia

seminaria

inne

Wymiar zajeé - 15

Liczba punktéw ECTS

2. Cele przedmiotu

Co1

Zapoznanie z charakterystyka treningu crossfitness.

Co02

Nabycie umiejetnosci poprawnego wykonywania ¢wiczen crossfitness,
i korygowania btedéw oraz metodyki nauczania ¢wiczen crosfitness

identyfikowania

3. Wymagania wstepne w zakresie wiedzy, umiejetnosci i innych kompetencji:
brak.

4, Efekty uczenia sie w zakresie wiedzy, umiejetnosci oraz kompetencji spotecznych:

Symbol

Efekty uczenia sie dla przedmiotu
Po zrealizowaniu przedmiotu student:

Odniesienie do
efektow uczenia sie
dla kierunku
studiow

Odniesienie do
charakterystyk
pierwszego stopnia
uczenia sie PRK

EK1

Jest  gotéw  do
crossfitness z
bezpieczenstwa.

organizowania
zachowaniem

zajec
zasad

K_K06

P6S_KR

EK2

Potrafi wykonac¢ i objasni¢ podstawowe
¢wiczenia crossfitness 1 ich  warianty,
zaprezentowac metodyke nauczania
oraz zidentyfikowaé i skorygowa¢ btedy
w wykonaniu podstawowych cwiczen
crossfitness.

K_U01
K_U09

P6S_UW

5. Tresci programowe

CWICZENIA

Lp.

Tematyka zajec
Opis szczegdtowych blokéw tematycznych

Liczba
godzin

CWH1

(WOD).

Zasady bezpieczenstwa prowadzenia treningu crossfitnessowego (CF).

Zapoznanie sie z infrastrukturg i przyrzgdami do ¢éwiczen CF. Crossfit Games -
zatozenia. Podstawowe ruchy funkcjonalnych w crossfitnessie: Sit up, front 3
squat, Wall ball, clean, press, push press, push jerk. Workout of the Day

cw?2

Podstawowe ruchy funkcjonalne w crossfitnessie: Dead lift, sumo deadlift,
overhead squat. Wykorzystanie Kettlebells w treningu crossfithessowym.




WOD.

Ccw3 Wykorzystanie sztangi w treningu crossfithessowym. WOD.

AW4 Cwiczenia gimnastyczne w treningu crossfithessowym. Muscle up,
Toes to bar. WOD. Programowanie treningu CF.

Pull up,

CW5 Realizacja wybranych programoéw treningowych. Zaliczenie przedmiotu. 3

Razem

6. Metody dydaktyczne

M1 Praktyczne éwiczenia poparte opisem, pokazem i instruktazem prowadzgcego.

M2 Zadaniowe.

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¢

Przygotowanie np. raportu, prezentacji, dyskus;ji

Przygotowanie do egzaminu

Sumaryczna liczba godzin dla przedmiotu wynikajaca z catego naktadu
pracy studenta

15

Sumaryczna liczba punktéw ECTS dla przedmiotu

8. Metody oceny

a. Ocena formujaca

F1 | Ocena opisowa sposobu wykonywania éwiczen crossfithessowych.

b. Ocena podsumowujgca

Zaliczenie praktyczne obejmujgce prezentacje i/lub omdwienie:
--techniki wykonania wylosowanych ¢wiczen crossfithessowych,

P1 - stosowania zasad bezpieczenstwa podczas wykonywania ¢wiczen crossfitnessowych,

- metodyki nauczania wybranych ¢wiczen,

- identyfikacji i sposobdéw korygowania btedéw w wykonaniu wybranych éwiczen.

C.

9.

Warunki zaliczenia przedmiotu

e Pozytywna ocena z zaliczenia praktycznego.

Kryteria oceny

Efekt uczenia sie EK1

na ocene 2 | Student nie stosuje sie do zasad bezpieczehstwa podczas treningu crossfithessowego.

na ocene 3 Student stosgje sie_ tylko do _ podstawowych zasad bezpieczenstwa podczas zajeé
z wykorzystaniem ¢wiczen crossfitnessowych.

na ocene 4 Stgdent stosujg sie do wiekszosci zasad bezpieczehstwa podczas zaje¢ z wykorzystaniem
¢wiczen crossfitnessowych.

na ocene 5 Stl_Jdent przestrzega i stosyje wszystki_e zasady bezpieczenstwa obowigzujgcych podczas
zaje¢ z wykorzystaniem ¢wiczen crossfitnessowych.

Efekt uczenia si¢ EK2




Student nie potrafi poprawnie wykonaé podstawowych céwiczen crossitnessowych, nie
na ocene 2 | potrafi zidentyfikowaé i skorygowaé btedéw w wykonaniu wybranych éwiczeh oraz nie
potrafi przedstawi¢ metodyki postepowania.

Student poprawnie wykonuje tylko wybrane ¢éwiczenia crossfitnessowe, potrafi
na ocene 3 | zidentyfikowaé iskorygowa¢ niektére btedy w wykonaniu wybranych c¢wiczen oraz
czesciowo zademonstrowaé i omoéwi¢ postepowanie metodyczne.

Student wykonuje podstawowe ¢wiczenia crossfitnessowe z niewielkimi btedami, potrafi
na ocene 4 | zidentyfikowa¢ i skorygowa¢ wiekszos¢ btedédw w wykonaniu wybranych éwiczeh oraz
prezentuje prawidtowg metodyke nauczania wybranych ¢wiczen.

Student potrafi bezbtednie wykonaé podstawowe ¢éwiczenia crossfitnessowe, identyfikuje
i koryguje wszystkie btedy w wykonaniu wybranych ¢wiczen oraz wykorzystuje rézne
warianty C¢wiczen podczas prezentacji metodyki nauczania wybranych ¢éwiczen
z uwzglednieniem mozliwosci ¢wiczacych.

na ocene 5

10. Macierz realizacji przedmiotu

Efekty uczenia sie Odniesienie do Cele Tresci Metody Sposoby
dla przedmiotu efektéw kierunkowych przedmiotu programowe | dydaktyczne oceny
EK1 K_K06 Co1 CW1-5 M1, M2 F1, P1
K_U01 -
EK2 K_U09 Co02 CW1-5 M1, M2 F1, P1
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