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Wymaganij
wie

Wymagania wstepne. Przed przystapieniem do przedmiotu
student posiada wiedze, umiejetnosci i kompetencje z
zakresu: podstaw anatomii i fizjologii




Informacje szczegétowe

Cele przedmiotu

C1 Wyposazenie studenta w podstawowg wiedze z zakresu prowadzenia zajec fitness i ¢wiczen

sitowych oraz rozumienie specyfiki takich zaje¢ zaréwno w przypadku zaje¢ rekreacyjnych
jak i dyscyplin sportowych.

C2 Wyposazenie studenta w wiedze z zakresu stosowania muzyki w fitnessie.(rytmizacja,

tempo, rozliczanie)

C3 Zapoznanie studenta z réznymi formami oraz metodami treningowymi stosowan
fitnessie i éwiczeniach sitowych.

c4

Przygotowanie studenta do umiejetnosci samodzielnego tworzenia uktadéw €u
typowych dla zajec¢ fitnessu oraz treningéw sitowych na podstawie zd
Podniesienie sprawnosci fizycznej studenta.

@5

Efekty ksztatcenia w zakresie wiedzy, umiejetnosci i kompetencji spo’reczn miotu
Efekt ksztatcenia Tresc¢ efektu ksztatcenia dla przedmiotu Odniesienie
kierunkowy do ceIo do efektow
obszarowych
Wiedza \
K_WO05 1. Potrafiidentyfikowac i rekomendo 1,C3,C4 M1P_WO02,
zna aspekty metody, formy i Srodki w zalezn M1P_WO07
rozwojowe aktéw mozliwosci ¢wiczacych. (wieku, p
ruchowych cztowieka zaawansowania, celéw trer?ingowy
w réznym ujeciu \
procesu uczenia sie i
nauczania ruchéw
°
K_Uo4 1. potrafi naugz owe formy i metody | C1, C2,C3,C4 | M1P_UO01,
potrafi wyjasnic¢ fitness oraz cw dostosowywac je do M1P_UO3
ksztattowanie sie sytuacji o sci ¢wiczacych, z M1P_U11
kontroli postawy uwzglqd i dpowiednich wzorcéw i
ciata, wzorcéw i na owych ¢wiczacych z
nawykow ruchowych, | uki aniem na wypracowanie m.in.
wykorzystaé rézne n@r orzystniejszych nawykdw w procesie
formy aktywnosci auczania.
nauczaniu ruchgw i otrafi zaplanowa¢ dziatania zwigzane z
planowaniu or}& nauczaniem i kontrolowaniem wynikéw
kontroloWani‘b nauczania aktéw ruchowych w fitness.
procesu \,
opaf
umid
P
1. Potrafi wykona¢ prawidtowo (technicznie) | C1, C2,C3,C4 | M1P_U11

K_U15
posiada
specjalistyczne

umiejetnosci
ruchowe z zakresu
wybranych form
aktywnosci fizycznej
(rekreacyjnych,

uktady ruchowe zwigzane z fitnessem.

2. Potrafi wykona¢ prawidtowo (technicznie)
¢wiczenia sitowe.

3. Potrafi ww. (¢wiczenia przedstawic i
pokaza¢ rézne formy wykorzystywania.
(rekreacyjne, sportowe, estetyczne)

4. Rozumie potrzebe wysokiego poziomu




zdrowotnych,

techniki przy pokazie i nauczaniu éwiczen.

$%

sportowych i
estetycznych)

Kompetencje spoteczne
K_K12 1. Potrafi wybraé poszczegdlne elementy z | C4 M1P_K09
potrafi okresli¢ prowadzonych ¢wiczen, ktore korzystnie
poziom sprawnosci lub niekorzystne wptywajg na dana
niezbedny do jednostke, i  promowaé je jako
wykonywania odpowiednia forma aktywnosci fizycznej, (b
zawodu powodujgc jednoczesnie wzrost zaufania
fizjoterapeuty oraz do wykonywanych zadan a takie do %
aktywnie prowadzgcego zajecia. &
uczestniczyé w %
réznych formach
dziatan z zakresu
aktywnosci fizycznej A

i promocji zdrowia

Tresci programowe

\

Odniesienie do
Tresci Tytut wyktadu ° efektow Odniesienie
programowe d \ ksztatcenia do celow
kierunkowych/ przedmiotu
przedmiotowych
EWICZENIA/,ZAE QA MRAKTYCZNE — FITNESS
TP1-2 1. Przyktadowe zw% ess.  Sprawdzian | K_UO04 C1,C2
umiejetnosci ruch studentéw. Ocena i
samoocena. &
2. Fitness — skagz:' at i dokad zmierza. Dla kogo
jest pragz
3. Rodza% itness. Choreografia i ¢wiczenia
idQwaul fitiessie.
TP3-6 1. kav i rytm w fitnessie. Cwiczenia | K_U04 C1,C2
u vkalniajgce i rytmizujgce. Nauka stuchania
Nu yki, ¢wiczenia do muzyki w réznym tempie.
® C iczenie a muzyka. Nauka odliczania, rozpoczecia
\ ¢wiczenia, zmiany ¢wiczenia i jego zakonczenia.
(\) " Cwiczenia na krokach podstawowych na podtodze
i na stepie.
* 3. Nauka faczenia prostych krokéw w uktady
\ choreograficzne.
TP#-10 1. Nauka taczenia prostych krokéw w ukfady | K_U04 C1,C2
choreograficzne.
2. Choreografia w fitnessie. Praca indywidualna.
Praca grupowa.
3. Wprowadzenie do nauki prowadzenia przodem
do grupy.




TP11-14 1. Prowadzenie przodem/tytem do grupy. K_U04 C1,C2,C3,
2. taczenie podstawowych krokéw w diuzsze uktady | K_U15 c4
choreograficzne. Doskonalenie techniki
wykonywania krokow.
3. Choreografia a rodzaj zajec¢ fitness. Przyktady
zajec¢ choreograficznych na podtodze i na stepie.
TP15-18 1. Nauka rozbudowywania choreografii (tranzycje). | K_U04 C1, C2,C3,
2. Praca indywidualna — nauczanie wspdtéwiczgcych | K_U15 c4
wtasnych choreografii. (b
3. Nauka prowadzenia ¢wiczen wzmacniajgcych do
muzyki.
TP19-22 1. Doskonalenie techniki korkéw podstawowych na | K_U04 2, C3,
podtodze i stepie. K_U15
2. Cwiczenia wzmacniajgce cd. Choreografia
¢wiczen wzmacniajacych.
3. Przyktadowe zajecia wzmacniajagce z uzyciem
przyboréw. p
TP23-26 1. Choreografia na podtodze. Doskonale ie \ K C1, C2,C3,
poznanych elementéw. Praca indywidualna, uls Cca
2. Metody wprowadzania nowych elementéw
choreografii.
3. Wprowadzenie do ¢wiczen wzmgcniajac{ch ‘na
stepie. Lekcja wzmacniajgca na s®epi
TP27-30 1. Przedstawienie wilasne uktadu | K_U04 C1, C2,C3,
choreograficznego na podtodze! K_U15 Cca
TP31-34 1. Doskonalenie umiejet.n . ‘p adzenia uktadu | K_WO05 C1, C2,C3,
choreograficznego ng s K_Uo4 Cc4
2. Rodzaje treningo W N&ie (aerobowy, sitowy, | K_U15
mieszany, straichj x K_K12
3. Zastosowanie st\gtcNingu na zajeciach fitness.
TP 35-38 1. Doskonaleni dzenia treningu sitowego w | K_WO05 C1, C2, C3,
grupac dywidualna. K_U04 c4
2. Prow oreografii na stepie. K_U15
3. tcw doskonalenie umiejetnosci | K_K12
enia.
TP39-42 Uswradamianie studentéw o multidyscyplinarnej | K_WO05 C1,C2,C3,
e ( li instruktora fitness. K_U04 C4
Treningi aerobowe i sitowe poprawiajgce | K_U15
\\V kondycje fizyczng studentéw. K_K12
TP 1. Doskonalenie umiejetnos$ci prowadzenia réznych | K_WO05 C1, C2,C3,
form zajed fitness. K_U04 c4
2. Wprowadzenie réznych form i  metod | K_U15
prowadzenia zaje¢ z osobami starszymi, z | K K12
osobami z wadami postawy oraz z osobami na
wozkach.
3. Prowadzenie stretchingu cd.
TP 47-50 1. Przedstawienie wtasnej choreografii na stepie. K_WO05 C1, C2,C3,
2. Doskonalenie poznanych form i metod | K_UO4 Cca
prowadzenia zajec. K_U15




3. Trening sitowy. (trening obwodowy, | K_K12
izometryczny)
TP51-54 1. Trening Weidera. (¢éwiczenia, harmonogram, | K_WO05 C1, C2, C3,
cykle) K_U04 c4
2. Doskonalenie poznanych form aerobowych w | K_U15
fitnessie. K_K12
TP 55-58 1. Prowadzenie zaje¢ fitness wzmacniajgcych z | K_WO05 C1, C2,C3,
choreografig i odpowiednim rozliczeniem. K_U04 c4
2. Poprowadzenie stretchingu w zaleznosci od | K_U15 (b
rodzaju zajec. K_K12 A A
TP59-60 1. Sprawdzian oceniajagcy zmiany w rozwoju | K_WO05 ‘C‘/C3,
psychomotoryczny studentow. K_U04 C
K_U15
o
Planowane formy/dziatania/metody dy e
¥ Odniesienie do efektow
Tresci Metoda dydaktyczna ksztatcenia kierunkowych/
programowe przedmiotowych
TP1-60 Pokaz, pokaz z objasnieniem, instruktaz nia K_WO05
utrwalajace, pogadanka, wyj.aéhi nie, kusja K_Uo4
x K_U15
p\ K_K12

Srodki dydaktyczne:

- sala fitness

- odtwarzacz muzyki z ptyt CD

- stepy

°
- obcigzniki (np. hantle, obciqiniki@t

N )
N

Smy, sztangi)

- maty do ¢éwiczen na podtodze

- nagtosnienie

Metody i kryteria oceniania

Efekt Typy/ Metody oceniajace
ksztatcenia dla sci programowe (TP) D — oceniane diagnostyczne, F- ocenianie formujgce, P —
przedmio.t cb ocenianie podsumowujgce * lub wybdr z zataczonej listy
walidacji wynikow
K_W0 TP 1-30 Obecnosc na zajeciach, czynny udziat w zajeciach
K_ Obecnosc na zajeciach, czynny udziat w zajeciach
£ TP 31-60 F — zaliczenie praktyczne, nauczanie wtasnej choreografii
K12 na podtodze
TP 27-30 F — zaliczenie ¢wiczet wzmacniajacych
F — zaliczenie praktyczne witasnej choreografii na stepie
TP 47-50
TP 55-58

*D — ocena przypadku, rozpoznanie , F — sprawdzian pisemny, dyskusja, obserwacja, P - egzamin pisemny
lub wybér z zatgczonej walidacji wynikéw.



Zalecana lista lektur lub lektury obowigzkowe

Literatura obowigzkowa:
1. Drabik J. Aktywnos¢ fizyczna w treningu zdrowotnym oséb dorostych cz.2. AWF Gdarisk, 1996.
2. Grodzka-Kubiak E. Aerobik czy fitness. DDK Edition. Poznan, 2002.
3. Orzech J. Podstawy treningu sity miesniowej. Wydawnictwo Sport i Rehabilitacja, Tarndw,
1997.
4. Zajac A., Wilk M., S. Poprzecki, B. Bacik. Wspdtczesny trening sity miesniowej. AWF Katowice’®
Katowice, 2009.

Literatura uzupetniajaca:
5. Vella M. Anatomia w treningu silowym i fitness dla kobiet. Muza, 2009.

Punkty ECTS - 1 pkt - 30 godz. pracy studenta ( kontaktowych + samodzielnyc ‘b

RODZAJ ZAJEC GODZINY
Godziny kontaktowe A 60
Przygotowanie do zajeé ) \
Zapoznanie sie z zalecana literaturg

Przygotowanie do zaliczenia
Razem =75 godz =2 %
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