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Podstawowe informacje

Forma studiow Stacjonarne

Stopien studiéw Pierwszy

Profil Praktyczny

Specjalnos¢ wszystkie

Rok studidw/semestr Rok 1, sem. 2

Modut ksztatcenia Obowigzkowy

Jezyk przedmiotu polski

Forma zajec wyktad ¢cwiczenia seminaria inne
Wymiar zajec 15 - -
Liczba punktéw ECTS 1

1. Cele przedmiotu

CO01

Zapoznanie studentéw z podstawowg terminologig z zakresu systematyki ¢wiczenh
gimnastycznych Wyposazenie studenta w niezbedng wiedze dotyczgca
prozdrowotnych form aktywnosci ruchowej oraz w wiedze z zakresu budowy
anatomicznej i funkcjonowania wybranych uktadéw cziowieka ze szczegdlinym
uwzglednieniem ukfadu ruchu oraz zasad sterowania ruchem.

C02

Zapoznanie z technikg ruchu fitness jako formy ksztattujgcej podstawowe zdolnosci
motoryczne Nabycie umiejetnosci wykonania c¢wiczen 2z zakresu fitness,
pozwalajgcych na wtasciwe ich demonstrowanie.

C03

Umiejetnos¢ zapewnienia bezpieczenstwa na zajeciach ruchowych sobie i innym,
dbatos¢ o poziom wiasnej sprawnosci fizycznej. Przygotowanie studentéw do
wykorzystania elementéw fithessu w zajeciach sportowych, lekcjach wychowania
fizycznego oraz w dziatalnosci edukacyjnej w réznych obszarach oswiaty, kultury
fizycznej i zdrowia publicznego.

2. Wymagania wstepne w zakresie wiedzy, umiejetnosci i innych kompetenciji:

brak

3. Efekty uczenia sie¢ w zakresie wiedzy, umiejetnosci oraz kompetencji

spotecznych:
Odniesienie do Sﬁ:;:ﬂ:?'gtdz
S Efekty uczenia sie dla przedmiotu efektéw uczenia sie . ystyk
ymbol . . . ) pierwszego stopnia
Po zrealizowaniu przedmiotu student: dla programu e
uczenia sie w PRK
Posiada wiedze zakresu anatomii i K_W02, K_W03,
EK1 fizjologii. Zna podstawowe wiadomosci z K_W04, K_W08,
e . P6S_WG
zakresu aktywnosci fizycznej.
Student posiada specjalistyczne umiejetnosci P6S UO
ruchowe w zakresie form fitness. Zna i K U111, K U12 -
EK2 ; X . P6S_UW
rozumie zakres wzorcow lezacych u podstaw P6S UK

techniki fitness




Rozumie potrzebe uczenia sie przez cate

zycie. Potrafi zadba¢ o bezpieczenstwo K_KO03, K_KO05, P6S_KK
Ek3 | Swoje i éwiczgcych. Potrafi samodzielnie K_K07, K_K10, P6S_KO
tworzy¢ lub modyfikowaé aktywnos$¢ fitness w K_U12 P6S_KR

zaleznosci od warunkéw oraz od stopnia
sprawnosci uczestnikow zajec

4. Tresci programowe

CWICZENIA

Tematyka zajec

Lp. Opis szczego6towych blokéw tematycznych

Liczba godzin

Wprowadzenie teoretyczne do zajeé, omdwienie warunkéw zaliczenia
CW1 przedmiotu, podanie piSmiennictwa do przedmiotu. Technika wykonania

podstawowych krokéw wykorzystywanych w formach aerobowych — 2
omdéwienie i praktyczne wdrazanie.
. HILO jako forma aerobowa - realizacja jednostki lekcyjnej. Technika
CW2-3 . : 4
wykonania ¢wiczen wzmachniajgcych w pozycjach wysokich i niskich
4 STEP jako forma zaje¢ aerobowych — realizacja jednostki lekcyjne;j.
CW4-5 ; . . 4
Technika wykonania éwiczen wzmacniajgcych w pozycjach wysokich i niskich
. Wykorzystanie przyboréw w lekcjach wzmacniajgcych — hantle, pitki, stepy.
CWe6 Wzory treningu funkcjonalnego. 2

. ABF /ABT/ABS- realizacja jednostki lekcyjnej z wykorzystaniem ¢wiczen
Ccw7 wzmachniajgcych miesnie nég, posladkow i brzucha. Cwiczenia rozciggajace i 2
rozluzniajgce

cwe Prowadzenie modutéw zajec¢ fithess 1

Razem 15

5. Metody dydaktyczne

M1 Cwiczenia praktyczne- metoda nasladowcza $cista,

M2 Praca w grupach - metoda zadaniowa $cista.

M3 Syntetyczna, Analityczna

6. Obciazenie praca studenta

Srednia liczba godzin

Forma aktywnosci na zrealizowanie
aktywnosci
Godziny kontaktowe z nauczycielem akademickim, w tym:
Godziny wynikajace z planu studiéw 15
Konsultacje przedmiotowe 2

Egzaminy i zaliczenia w sesji

Godziny bez udziatu nauczyciela wynikajgce z nakladu pracy studenta, w tym:

Przygotowanie sie do zajec 2
Przygotowanie np. raportu, prezentacji, dyskusiji
Przygotowanie do egzaminu 5

Sumaryczna liczba godzin dla przedmiotu wynikajaca z calego naktadu 24
pracy studenta

Sumaryczna liczba punktéw ECTS dla przedmiotu 1




7. Metody oceny

a. Ocena formujaca

F1 Obecnosé na zajeciach
F2 Zaangazowanie w prace na zajeciach (aktywnos¢ i kreatywnosc)
F3 Biezgce opanowanie realizowanych tresci (przygotowanie do zaje¢)

b. Ocena podsumowujaca

P1

Praktyczny sprawdzian umiejetnosci w zakresie:
- demonstrowania wybranych modutéw ¢wiczen

8. Kryteria oceny

Efekt uczenia si¢ EK1

na ocene 2 | Student nie posiada specjalistycznych umiejetnosci ruchowe w zakresie form fitness
na ocene 3 | Student posiada czesciowe umiejetnosci ruchowe w zakresie form fitness
na ocene 4 | Student posiada specjalistyczne umiejetnosci ruchowe w zakresie form fitness

Student posiada specjalistyczne umiejetnosci ruchowe w zakresie form fitness. Bardzo
na ocene 5 AP o

dobrze umie sie nimi postugiwac.

Efekt uczenia si¢ EK2

Nie zna i nie rozumie zakresu wzorcow lezgcych u podstaw improwizacji ruchowej w
na ocene 2 . .

technikach fitness

Zna i rozumie zakres wzorcow lezgcych u podstaw improwizacji ruchowej w technikach
naocene 3 | . . . ; o

fithess. Nie wykonuje prawidtowo podstawowych form aktywnosci fitness.

Zna i rozumie zakres wzorcow lezgcych u podstaw improwizacji ruchowej w technikach
na ocene 4 fitness

Zna i rozumie zakres wzorcow lezgcych u podstaw improwizacji ruchowej w technikach
na ocene 5 - L ;

fitness. Postuguje sie nimi swobodnie.

Efekt uczenia sie EK3

Nie potrafi samodzielnie tworzy¢ i modyfikowac aktywnosci fitness w zaleznosci od
na ocene 2 . . . L g

warunkéw oraz od stopnia sprawnosci uczestnikéw zajec
na ocene 3 Potrafi w stopniu stabym samodzielnie tworzy¢ lub modyfikowaé aktywnosc fitness w

¢ zaleznos$ci od warunkéw oraz od stopnia sprawnosci uczestnikdéw zajec
na ocene 4 Potrafi samodzielnie tworzy¢ lub modyfikowaé aktywnos¢ fitness w zaleznosci od warunkow
¢ oraz od stopnia sprawnosci uczestnikow zaje¢

na ocene 5 Potrafi bardzo dobrze samodzielnie tworzy¢ lub modyfikowaé aktywnos$¢ fitness w

zaleznos$ci od warunkéw oraz od stopnia sprawnosci uczestnikdéw zajec

9. Macierz realizacji przedmiotu

Efekty Lo
uczenia sie Odniesienie Cele Metody
do efektow . Tresci programowe Sposoby oceny
dla . przedmiotu dydaktyczne
. kierunkowych
przedmiotu
K_W02,
K_W03, .
EK1 K W04, C01,C02,C03 CwW 1-8 M1,M2,M3 F1,F2
K W06
EK3 | 01y C01,C02,C03 CW, 2-8 M1, M2, M3 | F1,F2, F3, F,P1
K_KO03,
K_KO05, )
EK4 K_KO07, C02, C03 CW1-8 M2, M3,M4,M5 F1, F2, F3, P1
K_K10,
K_U12
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