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Il. 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 zajec
rekreacyjnych jak i dyscyplin sportowych.

C2 | Wyposazenie studenta w wiedze z zakresu stosowania muzyki w zajeciach grupowych
(rytmizacja, tempo, rozliczanie).

C3 | Zapoznanie studenta z réznymi formami oraz metodami treningowymi stosowanymi w
fitnessie i éwiczeniach sitowych.

C4 | Przygotowanie studenta do umiejetnosci samodzielnego tworzenia uktadéw ruchowych
typowych dla zaje¢ grupowych fitness na podstawie zdobytej wiedzy. Podniesienie
sprawnosci fizycznej studenta.

Efekty uczenia sie w zakresie wiedzy, umiejetnosci i kompetencji spotecznych dla przedmiotu

Efekt uczenia sie standard Efekty uczenia sie przedmiotowe | Odniesienie | Odniesienie  do
do celéow charakterystyk 1
stopnia PRK
Wiedza
W zakresie wiedzy absolwent | 1. Zna stownictwo stosowane w | C1, C3,C4 P7SM_WG
zna i rozumie: fitness oraz z zakresu cwiczen P7SM_WK

0.W11. zagadnienia zwigzane z
ksztattowaniem,
podtrzymywaniem i
przywracaniem sprawnosci
oraz wydolnosci osobom w
roznym wieku, w tym osobom
starszym, utraconej lub
obnizonej wskutek roéznych
chordéb lub urazéw, a takze
zasady promocji zdrowia — w
stopniu zaawansowanym;

C.we. teoretyczne i
metodyczne podstawy procesu
uczenia sie i nauczania
czynnosci ruchowych;

F.W7. zasady doborurdznych
form adaptowanej aktywnosci
fizycznej oraz dyscyplin
sportowych 0sdb z
niepetnosprawnosciami w
rehabilitacji kompleksowej i
podtrzymywaniu  sprawnosci
0sob ze specjalnymi
potrzebami;

sitowych, wytrzymatosciowych i
stretchingu.

2. Zna podstawy metodyki
nauczania aktéw ruchowych w
fitness.

3. Zna metody, formy i S$rodki
stosowane w zajeciach grupowych
fitness i wie, jak je zastosowaé w
zaleznosci od typu zaje¢ oraz od
mozliwosci ¢wiczacych.

4. Zna budowe typowych zajec
grupowych fitness.

5. Wie jak zbudowac rozgrzewke
w zajeciach grupowych fitness i

zna jej wpltyw na organizm
cztowieka.
6. Wie jak sterowac

intensywnoscia podczas zajec
grupowych fitness.
7. Rozumie potrzebe wysokiego
poziomu techniki przy pokazie i
nauczaniu ¢wiczen.
8. Zna rodzaje stretchingu i zasady

bezpiecznego rozciaggania.




Umiejetnosci

W  zakresie  umiejetnosci
absolwent potrafi:

0.Us8. wykazad wysoka
sprawnos¢ fizyczng niezbedng
do poprawnego
demonstrowania i
wykonywania  zabiegéw z
zakresu kinezyterapii, masazu i
terapii manualnej oraz
stosowania metod specjalnych
u 0séb z réznymi chorobami,
dysfunkcjami oraz z rdéznym
rodzajem i stopniem
niepetnosprawnosci;

0.U10. inspirowac inne osoby
do uczenia sie oraz
podejmowania aktywnosci
fizycznej;

C.U5. konstruowaé trening
medyczny, w tym réznorodne
¢wiczenia, dostosowywac
poszczegblne ¢wiczenia do
potrzeb ¢wiczgcych, dobraé
odpowiednie przyrzady

i przybory do ¢éwiczen
ruchowych oraz stopniowad
trudnos¢ wykonywanych
¢wiczen;

C.U7. wykaza¢ umiejetnosci
ruchowe konieczne do
demonstracji i zapewnienia
bezpieczenstwa podczas
wykonywania poszczegdlnych
¢wiczen.

F.U4. wykaza¢ specjalistyczne
umiejetnosci ruchowe z
zakresu  wybranych  form
aktywnosci fizycznej;

F.U10. inicjowaé, organizowac
i realizowaé dziatania
ukierunkowane na edukacje
zdrowotng, promocje zdrowia i

Potrafi nauczy¢ podstawowych
¢wiczen w fitness; dostosowywac
je do mozliwosci éwiczacych, z
uwzglednieniem  odpowiednich
nawykow ruchowych éwiczacych z
ukierunkowaniem na
wypracowanie  m.in. nowych
korzystniejszych  nawykéw w
procesie nauczania.

2. Potrafi zaplanowac dziatania
Zwigzane z  nauczaniem i
kontrolowaniem wynikéw
nauczania aktéw ruchowych w
fitness.

3. Potrafi wykona¢ prawidtowo
(technicznie) uktady ruchowe oraz

¢wiczenia ogdlnokondycyjne,
rozciggajgce oraz specjalne z
przyborami i bez przybordw,

typowe dla zaje¢ grupowych
fitness.

4. . Potrafi ww. ¢éwiczenia
przedstawié i pokazac rézne formy
ich wykorzystywania (rekreacyjne,
sportowe, estetyczne).

5. Potrafi identyfikowac¢ i
rekomendowaé¢ metody, formy i
srodki w zaleznosci od mozliwosci
¢wiczacych.

6. Posiada umiejetnosci ruchowe
w  zakresie prowadzenia i
wykonywania ¢wiczen w fitness.
7. Posiada podstawowy poziom
sprawnosci fizycznej potrzebny do
wykonywania oraz prowadzenia
zajed zakresu fitness.

8. Potrafi poprowadzi¢
rozgrzewke typowag dla zajec
grupowych fitness.

C1, C2, C3,
c4

P7SM_UW
P7SM_UK
P7SM_UK
P7SM_UO




profilaktyke
niepetnosprawnosci;
Kompetencje spoteczne
w zakresie kompetencji | 1. Zna zasady BHP i bezpiecznego | C4 P7SM_KO
spotecznych absolwent jest | prowadzenia zaje¢ ruchowych. P7SM_KK
gotéw do: 2. Potrafi wybra¢ poszczegdlne P7SM_KR
elementy z prowadzonych
O.K5. dostrzegania i | ¢wiczen, ktére korzystnie Ilub
rozpoznawania wtasnych | niekorzystne wptywaja na dana
ograniczen, dokonywania | jednostke i promowac je jako
samooceny deficytéw i potrzeb | odpowiednia forma aktywnosci
edukacyjnych; fizycznej, powodujac jednoczesnie
wzrost zaufania do
0.K9. przyjecia | wykonywanych zadan, a takze do
odpowiedzialnosci zwigzanej z | prowadzacego zajecia.
decyzjami podejmowanymi w | 3. Potrafi wyjs¢ przed grupe i
ramach dziatalnosci | poprowadzi¢ przygotowany
zawodowej, w tym  w | wczesniej akt ruchowy.
kategoriach  bezpieczenstwa | 4. Potrafi na biezgco w kulturalny
wtasnego i innych osdéb. sposéb korygowac éwiczacych i
motywowac ich do
podejmowanego wysitku.
1. Tresci programowe
Tresci programowe
Odniesienie do | Odniesienie
Tytut wyktadu efektow uczenia sie | do  celéw
kierunkowych/ przedmiotu
przedmiotowych
Cwiczenia/ zajecia praktyczne
TP1-2 1. Sprawdzian umiejetnosci ruchowych studentéw. Ocena i | 0.W11./4 C1,C2
samoocena. C.W6./4
2. Rodzaje zaje¢ fitness. Znaczenie muzyki w zajeciach | 0.U8./7
grupowych fitness. C.U7./7
3. BHP podczas zajec sportowych. 0.K5./1
0.K9./1
TP3-6 1. Nauka rozliczania krokow fitnessowych. w muzyce. O.W11./7 C1,C2
2. Cwiczenia na krokach podstawowych — nauka krokéw, | C.W6./4,5
rozliczanie, wykonanie. Praca w grupach. 0.Us./7
3. Rozgrzewka w zajeciach grupowych fitness — zasady. F.U10./5
TP7-10 1. Nauka taczenia prostych krokéw w uktady choreograficzne. 0.W11./1,2,6,7 C1,C2
2. Zasady rozwijania krokéw oraz zasady nauczania choreografii | C.W6./1,2,5,6,7
w fitnessie. F.U4./8
3. Nauka krokédw zaawansowanych w fitnessie. Praca

indywidualna/ praca grupowa.
4. Nauka prowadzenia ¢wiczed w rytm muzyki tytem do grupy.




5. Wprowadzenie do ¢éwiczen z wykorzystaniem stepu. Lekcja
choreograficzna/ wzmacniajgca na stepie.

TP11-14 | 1. Nauka prowadzenia ¢éwiczen przodem do grupy. Oo.wW11./1,2,6,7,8 C1, C2, C3,
2. Doskonalenie techniki wykonywania krokow. C.W6./1,2,3,7 Cc4
3. Rozwijanie umiejetnosci wprowadzania nowych elementéw F.W7./7,8
do choreografii. 0.U8./3,6,7,8
4. Zastosowanie stretchingu na zajeciach fitness — techniki, F.U4./8
bezpieczenstwo, zasady.
TP15-18 | 1. Prowadzenie przodem/tytem do grupy. 0O.W11./1,6,7 C1, C2, C3,
2. Rozwijanie umiejetnosci wprowadzania nowych elementéw | C.W6./1,2,3,7 C4
do choreografii poprzez nauczanie wspotéwiczacych (F)VJ;;_S:';S'Z
przygotowanych uktadéw ruchowych. Praca indywidualna/ 0.U10./1,2.5
praca grupowa. C.U5./2,45
3. Zasady treningu sitowego i wytrzymatosciowego w zajeciach C.U7./3,4,6,7
grupowych fitness. F.U4./8
4. Nauka prowadzenia éwiczen z przyborami i bez przyboréw. F.U10./5
0.K5./1,4
0.K9./2,3
TP19-22 | 1. Doskonalenie techniki wykonywania krokéw na podtodze i/lub | O.W11./2,3 C1, C2, C3,
stepie_ CW6/3,7 C4
2. Nauka tgczenia ¢wiczen z przyborami lub bez przyboréw w 0.U8./3,5,7,8
sekwencje ruchowe. Praca grupowa. 0.U10./1,2,5
C.U5./2,4,5
C.U7./3,4,6,7
F.U4./6,8
F.U10./5
0.K5./2,4
0.K9./2,3
TP23-26 | 1. Doskonalenie prowadzenia ¢wiczen grupowych. 0.W11./2,3 C1, C2, C3,
2. Przedstawienie wtasnego uktadu choreograficznego na | C.W6./1,2,3,7 c4
podtodze i/lub stepie. 0.U8./3,6,7
C.U5./2,4,5
C.U7./1,3,4,6,7
F.U4./6,8
F.U10./5
0.K5./4
0.K9./2,3
TP27-30 | 1. Doskonalenie  umiejetnosci prowadzenia  ¢wiczen | O.W11./2,3 C1, C2, C3,
wytrzymatosciowych i sitowych w fitness. C.We6./1,2,3,7 Cc4
2. Przedstawienie wtasnego uktadu éwiczen dla wybranej grupy | 0.U8./3,6,7
miesniowe;j. C.U5./2,4,5
C.U7./1,3,4,6,7
F.U4./6,8
0.K5./4
0.K9./2,3




Planowane formy/dziatania/metody dydaktyczne

Tresci Metoda dydaktyczna Odniesienie do efektéw uczenia sie
programowe ze standardu
TP1-30 Wyktad, pokaz, pokaz z objasnieniem, | O.W11./1,2,3,4,6,7

instruktaz, ¢wiczenia utrwalajgce w grupach,
¢wiczenia indywidualne, wyjasnienie, dyskusja

C.W6./1,2,3,4,5,6,7
F.W7./3,6,8
0.U8./3,5,7,8
0.U10./1,2,5
C.U5./2,4,5
C.U7./1,3,4,6,7
F.U4./6,8

F.U10./5
0.K5./1,2,4
0.K9./1,2,3

Srodki dydaktyczne:
- sala fitness
- lustra

- odtwarzacz muzyki z USB, pendrive

- mikrofon nagtowny
- nagtosnienie
- stepy

- obcigzniki (np. hantle, obcigzniki na kostki, tasmy, sztangi, pitki lekarskie)

- maty do ¢wiczen (karimaty)
- tablica suchoscieralna z mazakami

Metody i kryteria oceniania

Efekt uczenia sie dla Tresci programowe (TP) Typy / Metody oceniajgce
przedmiotu wedtug D — oceniane
standardu diagnostyczne, F- ocenianie
formujace, P — ocenianie
podsumowujace * lub
wybdr z zatgczonej listy
walidacji wynikow

0.W11./1,2,3,4,6,7 TP 1-30 Obecno$¢ na zajeciach,

C.We6./1,2,3,4,5,6,7 czynny udziat w zajeciach

F.W7./3,6,8

0.U8./3,5,7,8

0.U10./1,2,5

C.U5./2,4,5

C.U7./1,3,4,6,7

F.U4./6,8

F.U10./5

0.K5./1,2,4

0.K9./1,2,3

0.Us./7 TP4-TP20 D - prowadzenie

C.U7./3 rozgrzewki fitnesowej przy

F.U4./8 muzyce (na zaliczenie)

F.U10/5




0O.wW11./1,2,3,4,6,7 TP 28-29 P — Sprawdzian pisemny-
C.W6./1,2,3,4,5,6,7 test wyboru (na ocene)
F.W7./3,6,8

0.U8./3,7 TP 22-24 F — zaliczenie praktyczne,
0.U10./1 przedstawienie i nauczanie
C.U5./4 wtasnej choreografii na
C.U7./3,4 podtodze lub/i stepie do
F.U4./6 muzyki (na ocene)

0.K5./4

0.K9./2,3

0.U8./3,7 TP 27-30 F — zaliczenie praktyczne,
C.U5./4,5 wykonanie éwiczen
C.U7./1,3,4 wytrzymatosciowych i/lub
F.U4./6 sifowych z przyborami lub
0.K5./4 bez do muzyki (na ocene)
0.K9./2,3

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

Zalecane piSmiennictwo:

ou s WwWN

7.
Literatura uzupetniajaca:
1.

PNo VA WN

Literatura obowigzkowa (poza informacjami i materiatami od prowadzacego zajecia):
1.

Clemenceau J-P. Stretching ilustrowany przewodnik. Wyd. PZWL, 2012.

Delavier F. Atlas treningu sitowego. Wyd. PZWL, 2019.

Nelson AG, Kokkonen J. Stretching anatomy; Human Kinetics, 2007.

Orzech J. Podstawy treningu sity miesniowej. Wydawnictwo Sport i Rehabilitacja, Tarnéw, 1997.
Schuenke M. Prometeusz — Atlas anatomii cztowieka T1-3. Medpharma, 2017.

Seijas G. Anatomia. 100 ¢wiczen rozciggajgcych. SBM Renata Gmitrza, 2016.

Vella M. Anatomia w treningu sitowym i fitness dla kobiet. Wyd. Muza, 2009.

Alois R. Joga kregostupa. Oficyna Wydawnicza ABA, 2014.

Céanovas R. Anatomia. Cwiczenia mieéni ciata. wyd. SBM, 2014.

Drabik J. Aktywno$¢ fizyczna w treningu zdrowotnym osdb dorostych cz.2. AWF Gdarisk, 1996.
Howley ET., Thompson DL. Fitness Professional’s Handbook. 6th ed., Human Kinetics, 2012.
Grodzka-Kubiak E. Aerobik czy fitness. Wyd. DDK Edition. Poznar, 2002.

Powers SK., Dodd SL. Total fitness and wellness. 8th ed. Pearson, 2020.

Starrett K., Cardoza G. Badz sprawny jak lampart, Galaktyka, 2015.

Zajac A., Wilk M., S. Poprzecki, B. Bacik. Wspdtczesny trening sity miesniowej. Wyd. AWF
Katowice, 2009.

Punkty ECTS - 1 pkt — 25-30 godz. pracy studenta (kontaktowych + samodzielnych)

RODZAJ ZAJEC GODZINY
Godziny kontaktowe 30
Przygotowanie do zajec
Zapoznanie sie ze wskazang literatura 15
Napisanie projektu

Razem =45godz. = 1,5 ECTS




