KARTA PRZEDMIOTU (SYLABUS)- WZOR 11

Opis przedmiotu
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Kierunek

w zakresie

Wychowanie fizyczne

Nauk o kulturze fizycznej

Poziom studiow

studia pierwszego stopnia

Profil studiow

Praktyczny

Forma studiow

studia stacjonarne

Semestr / semestry

Przynaleznos¢ do grupy zajec¢

B 2. Grupa zajeé kierunkowych - do wyboru

Status przedmiotu Do wyboru
Liczba godzin
Forma zajec¢ zajec Liczba punktow ECTS
dydaktycznych
Formy realizacji zajg¢ dydaktycznych, wymiar,|Wyktad [n]
punkty ECTS
Zajecia praktyczne 15[h] 1ECTS
2 et e Ksztattuje  umiejetnosci  praktyczne  (profil 1ECTS
praktyczny)
Stuzy zdobywaniu przez studenta uprawnien do
Powigzanie przedmiotu | z uprawnieniami wykonywania zawodu nauczyciela wychowania| 1 ECTS
fizycznego
z dyscypling Nauki o Kulturze Fizycznej 1 ECTS

Forma nauczania

Tradycyjna- zajecia zorganizowane w Uczelni

Wymagania wstepne

Ogdlna sprawnosé fizyczna

Jednostka prowadzaca
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EFEKTY UCZENIA

SIE,

TRESCI PROGRAMOWE, REALIZACJA ZAJEC

DYDAKTYCZNYCH, WERYFIKACJA EFEKTOW UCZENIA SIE

Cel ksztalcenia:

Gtownym celem zajeé jest obcowanie studentéw z muzyka,
ruchem 1 tancem. Muzyka zawsze byla i jest waznym
elementem tworczo oddzialujgcym na psychike i ciato
cztowieka. Poprzez taniec, student wyrabia w sobie poczucie
rytmu, shuchu, swobode i ptynno$¢ ruchéw oraz poprawia
koncentracj¢ i koordynacjg¢ ruchows.

Tresci programowe:

1. Teoretyczne podstawy fitness:

Historia fitness i jego tworcy, definicja pojecia
fitness, warto$ci zdrowotne, estetyczne, utylitarne i witalne
wynikajace z realizacji form fitness.

Terminologia ¢wiczen stosowana w fitness:

CARDIO- ¢wiczenia wzmacniajace uklad krazenia

MUSCLE- ¢wiczenia  wzmacniajagce  uktad
mig$niowy

BODY & MIND - <¢wiczenia uspokajajace,
relaksujace, rozciagajace

Terminy okreslajace poszczegolne czesci lekcji,
intensywno$¢é ¢wiczen i muzyke:

BEAT- jednostka miarowego

BPM - ilo$¢ uderzen na minute

FRAZA MUZYCZNA — czastka utworu muzycznego
sktadajaca si¢ z dwoch lub wiecej motywow

TEMAT - zgrupowanie fraz ( najczesciej 4 fraz)

MOST - dodatkowa pigta fraza

CARDIO - ¢wiczenia wzmacniajgce uktad sercowo-
naczyniowy

HIGH IMPACT - ¢wiczenia o duzej intensywnosci

HIGH LOW - ¢wiczenia o $redniej intensywnoSci

LOW IMPACT - ¢wiczenia o matej intensywnosci

WARM UP - cze$¢ wstepna lekcji

WORK OUT - czgé¢ glowna lekcji

COOL DOWN - czes¢ koncowa lekcji

IMPACT - sita nacisku na podloze, mierzona w
kilogramach

Komponenty treningu fitness:

CZESTOTLIWOSC - liczba jednostek treningowych
w tygodniu

INTENSYWNOSC - stopien obcigzenia organizmu
w czasie zajeé

OBJETOSC - czas trwania pojedynczego treningu

MODUL - forma zajeé

2. Metodyka zajec fitness:

Klasyfikacja gimnastycznych form fitness :
Cardio, muscle, body & mind.

Struktura zaje¢ fitness:

Cze$¢ wstgpna ( rozgrzewka), cze§¢ gléwna (
¢wiczenia aerobowe lub ¢wiczenia wzmacniajace), czgsé
koncowa ( ¢wiczenia uspokajajace i rozciagajace).

Przybory i przyrzady stosowane w zajeciach fitness.

Zasady nauczania stosowane w prowadzeniu zajeé
fitness:




Zasada  $wiadomosci 1 aktywnosci, zasada
pogladowosci, zasada systematycznosci, zasada stopniowania
trudnos$ci, zasada trwato$ci nauczania, zasada dostgpnosci i
indywidualizacji.

Zasady tworzenie programéw treningu
rekreacyjnego.

Rola muzyki w zajeciach fitness:
Budowa utworu muzycznego, pojecie: metrum, taktu,
frazy muzycznej.

Choreografia w zajeciach fitness:

Zasady tworzenia i nauczania choreografii: zasada
rownowagi, symetrii i ptynnych tranzycji.

Metody nauczania choreografii: blokowa,
fragmentaryczna, tematyczna.

Style kierowania grupg ¢wiczacych: autokratyczny,
liberalny, demokratyczny.

Organizacja zawodow fitness i ich sedziowanie.

3. Bezpieczenstwo podczas zajeé fitness:

Przygotowanie i wyposazenie sali gimnastycznej.
Czynniki wplywajace na urazowos¢ w czasie zajeé. Cwiczenia
z elementami ryzyka. Stan zdrowia a trening fitness. Typowe
urazy zwiazane z treningiem fitness. Zasady udzielania
pierwszej pomocy w przypadku zaistnienia urazu. Ochrona
kregostupa w czasie zajgé fitness. Ochrona narzadu glosu w
czasie prowadzenia zajec fitness.

Technika _wykonania i metodyka nauczania
podstawowych éwiczen:

Cwiczenia ksztattujace RR, NN i T we wszystkich
ptaszczyznach i kierunkach. Pozycje wyjsciowe do ¢wiczen
ksztattujacych. Zasady terminologii i opisu ¢wiczen
gimnastycznych. Prawidtowa postawa ciata podczas ¢wiczen (
ochrona kregostupa).

Formy gimnastyczne ksztaltujace wytrzymalo$é
(LOW IMPACT, HIGH IMPACT, HIGH LOW, FAT
BURNING, AEROBOXING): podstawowe kroki w miejscu i
w przestrzeni, struktura zaje¢é, zasady tworzenia choreografii,
metody nauczania choreografii, technika oddychania w czasie
¢wiczen, korygowanie btedow.

Formy gimnastyczne wzmacniajagce ( ABT, FIT
BALL, TRENING IZOMETRYCZNY):

struktura zaje¢, zasady tworzenia choreografii,
technika wykonania ¢wiczen wzmacniajacych, technika
oddychania w czasie ¢wiczen, korygowanie btedow.

Formy gimnastyczne mieszane ( STEP AEROBIK,
TBC): podstawowe kroki w miejscu i w przestrzeni, struktura
zaje¢, zasady tworzenia choreografii, metody nauczania
choreografii, technika oddychania w czasie ¢wiczen,
korygowanie bledow.

Formy gimnastyczne body & mind ( PILATES,
JOGA, STRETCHING, TECHNIKI RELAKSACII):

struktura zaje¢, technika oddychania w czasie
¢wiczen, korygowanie bledow.




Metody dydaktyczne (ksztatcenia):

Cwiczenia, metodyczne:
—metody eksponujgce (film, ekspozycja, pokaz),
—metody programowane (z wykorzystaniem komputera),
—metody praktyczne (pokaz, ¢wiczenia ruchowe)

Rygor  zaliczenia, kryteria
osiagnietych efektow uczenia sie,
obliczania oceny koncowej:

oceny
sposob

Warunkiem zaliczenia przedmiotu jest osiggnigcie wszystkich
wymaganych efektow  ksztalcenia okreslonych  dla
przedmiotu. Uzyskanie pozytywnych ocen ze wszystkich
zaje¢ wchodzacych w skltad danego przedmiotu jest
rownoznaczne z jego zaliczeniem i zdobyciem przez studenta
liczby  punktow  ECTS  przyporzadkowanej  temu
przedmiotowi. Sposob obliczenia oceny koncowej z
przedmiotu okreslony zostat uchwatg rady wydziatu

Srednia z zaliczen obszaréw: WI1 -  kolokwium,
U1,U2 K1,K2,K3 — sprawdzian praktycznych umiejgtnosci.

Efekty uczenia si¢ dla przedmiotu w odniesieniu do efektow Metody weryfikacji
kierunkowych i formy zajgé efektow uczenia si¢
N Opis efektow uczenia si¢ dla e
przedmiotu (PEU) Forma Metody
efektu . . y efekt Forma L .
- Student, ktory zaliczyt przedmiot S . weryfikacji | sprawdzania
uczenia g : . uczenia sie zajec Y, .
) (W) zna i rozumie/ (U) potrafi /(K) (zaliczen) i oceny
si¢ . . (KEU)
jest gotow do:
ma  wiedz¢ dotyczaca  metod
. - : K_WGO01.. . . . .
W1 |nauczania choreografii w fitness oraz K WKO7 Zajecia zaliczenie Sprawdzian
form prowadzenia zajgé - ' praktyczne na oceng praktyczny
potrafi stosowa¢ ¢wiczenia: aerobowe,
wzmacniajace, rozciagajace i Zaicci
Ul relaksacyjne w zakresie dbatosci o K NauUOL Yyead zaliczenie Sprawdzian
zdrowie w formie zaje¢|  — ' praktyczne | na ocene praktyczny
indywidualnych i grupowych z osobami
w roznym wieku
posiada umiejetnosci samodzielnego
przygotowania i zrealizowania réznych Taiecia
U2 scenariuszy lekcji fitness oraz planow | K_NauUO1.. ye zaliczenie Sprawdzian
treningu rekreacyjnego z K_NauU04.. | praktyczne na ocene praktyczny
uwzglednieniem zasad racjonalnego
zywienia
ma  $wiadomo$é uzytkowych,| K_KKO05.. Zajecia . . .
K1 |funkcjonalnych, estetycznych i| K _KKO6... raktyczne Z:;'Zii;'e S?;i\{viilr?n
zdrowotnych waloréw fitness K_NauKOL1... P ¢ praxtyczny
okazuje szacunek uczestnikom zajec,
jest ,,zywym wzorem kultury fizycznej” Taiecia
K2 godnym instruktora fitness oraz potrafi| K_KKO5... ye zaliczenie Sprawdzian
oceni¢ poziom rozwoju fizycznego,| K _NauKO0l.. | praktyczne na oceng praktyczny
sprawnosci motorycznej i umiejetnosci
ruchowych
K3 potrafi dba¢ o bezpieczenstwo swoje i| K_KKO06. Zajecia zaliczenie Sgstw gzzrllan
innych podczas zaje¢ K_NauKO01. | praktyczne na oceng praxtyczny

Literatura podstawowa, literatura uzupehiajaca, pomoce naukowe
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2000.

Naktad pracy studenta potrzebny do osiagni¢cia zaktadanych efektow uczenia si¢ — bilans punktow

Obciazenie studenta [h]

Zajecia bez

Udziat w zajeciach, aktywno$¢ Inne godz. nauczyciela- o
Zajecia
kontaktowe praca wlasna dvdaktvezne
(IGK) studenta ydakty
(ZBN)
Udziat w ... wyktadach X X .. [h]
Udziat w zajeciach praktycznych X X 15 [h]
Udziat w konsultacjach 2 [h] X X
Przygotowanie do zajed, [h] 8 [n] X

Przygotowanie do zaliczenia

Sumaryczne obcigzenie pracg studenta

2 [n)/ 0,08 ECTS

8 [n)/0,32 ECTS

15 [n)/ 0,6 ECTS

Punkty ECTS za przedmiot

1 ECTS

Informacje dodatkowe, uwagi




