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Nauk o Kulturze Fizycznej

Poziom studiow

studia pierwszego stopnia

Profil studiow

praktyczny

Forma studiow

studia stacjonarne

Semestr / semestry

semestr trzeci zimowy, czwarty letni, piagty zimowy, szosty letni

Przynaleznos¢ do grupy zajec

C 1B. Grupa zajec¢ z zakresu specjalizacji instruktorskiej - zajecia do wyboru

Status przedmiotu

Zajecia do wyboru

Formy realizacji zaje¢ dydaktycznych, wymiar, punkty
ECTS

Powiazanie przedmiotu

Liczba godzin |Formy realizacji zaje¢
Forma zajec¢ zajeé dydaktycznych, wymiar,
dydaktycznych |punkty ECTS
Wyktad [h]
Cwiczenia [h] 9 ECTS
Zajecia praktyczne 120 [h]
z profilem studiow Ksztaltuje umiejetnosei praktyczne (profil praktyczny) 9 ECTS
Z uprawnieniami Stuzy zdobywan!u przez studenfca uprawnien do wykonywania
zawodu nauczyciela wychowania fizycznego.
z dyscypling Nauki o Kulturze Fizycznej 9 ECTS

Forma nauczania

tradycyjna- zajecia zorganizowane w Uczelni

Wymagania wstgpne
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EFEKTY UCZENIA SIE, TRESCI PROGRAMOWE, REALIZACJA ZAJEC DYDAKTYCZNYCH, WERYFIKACJA

EFEKTOW UCZENIA SIE

Cel ksztatcenia:

Zapoznanie studentdow z teoretycznymi, metodycznymi i organizacyjnymi
zasadami prowadzenia zaj¢¢ z zakresu fitness. Przygotowanie do
samodzielnego prowadzenia zaj¢¢ treningowych fitness dla potrzeb sportu i
sportu dla wszystkich z grupami w réznym wieku i poziomie sprawnosci.
Opanowanie techniki sportowej i metodyki nauczania c¢wiczen fitness.
Umiejetnos¢ dobierania, przeksztalcania i stopniowania trudnosci ¢wiczen
utatwiajacych nauczanie ruch6w potaczonych z muzyka. Sposoby wyrabiania
dobrego kontaktu z grupa.

Tresci programowe:

Wiadomosci teoretyczne:

Tresci programowe nauczania fitness dotyczg w szczegdlnosci ksztattowania
okreslonych postaw osobowosciowych i charakterologicznych przysztych
nauczycieli wychowania fizycznego. Realizacja powyzszych zamierzen
dokonywana jest poprzez przekazywanie wiedzy teoretycznej w
nastepujacym zakresie:

Miejsce fitness w Swiadomosci spoteczeristwa w ujeciu socjologicznym,
psychologicznym i aksjologicznym. Praktyczna transkrypcja teoretycznych
informacji dotyczacych zasad, metod i form nauczania. Systematyka
¢wiczen, analiza techniki ruchu oraz ksztattowania indywidualnej techniki.
Umiejetnosci praktyczne:

Technika wykonywania i metodyka nauczania podstawowych ¢wiczen:
postawa ciata, kroki bazowe, C¢wiczenia wzmacniajgce, CEwiczenia
rozciagajace, technika oddychania w czasie ¢wiczen, korygowanie btedow.

e Zdolnosci sitlowe: rodzaje ¢wiczen sitowych, ¢wiczenia sitowe
glownych grup migéniowych, formy prowadzenia ¢wiczen sitowych
fitness.

¢ Zdolnoéci wytrzymato$ciowe: fitness jako forma aktywnosci
ruchowej bazujagca na przemianach tlenowych, kryteria i metody
oceny wysitku wytrzymatosciowego tlenowego.

* Zdolnoéci koordynacyjne: ¢wiczeni ksztattujace koordynacje
ruchdw ze zmiang rytmu ruchu konczyn gérnych i dolnych, z
asymetrig ruchu i ze zmiang plaszczyzny ruchu.

* Gibkos¢: formy ksztaltowania gibkosci, klasyfikacja ¢wiczen
gibkosciowych, zasady prowadzenia ¢wiczen rozciagajacych

*  Wiadomosci z metodyki prowadzeni zaje¢ przy muzyce: pozycje
wyjsciowe do ¢wiczen, zasady opisu ruchu, budowa utworu
muzycznego- pojecie metrum, taktu, frazy muzycznej, metodyka
prowadzenia zaje¢ z muzyka.

*  Charakterystyka wybranych modutéw =zaje¢: low impact, high
impact, FAT burning, TBC, step, aerobic, pilates, stretching,

*  Samodzielne prowadzenie zajec.

Metody dydaktyczne (ksztalcenia):

Analityczna, syntetyczna i kombinowana

Rygor zaliczenia, kryteria oceny osiagnietych efektow
uczenia si¢, sposob obliczania oceny koncowe;:

Na ocene koricowg z ¢wiczen sktada sie: aktywnos¢ na zajeciach (25%),
wiedza teoretyczna (20%), umiejetnosci (25%), kompetencje (30%)

Efekty uczenia si¢ dla przedmiotu w odniesieniu do efektow kierunkowych i formy zajgé )y Vl‘llsgrfliil;a:ijé Bk
Opis efektow uczenia si¢ dla przedmiotu (PEU) Klerunkow.y Forma Metody
Numer efektu . . . efekt uczenia " Lo .
uczenia si Student, ktory zaliczyt przedmiot S Forma zaje¢ | weryfikacji sprawdzania
¢ (W) zna i rozumie/ (U) potrafi /(K) jest gotow do: (KEQU) (zaliczen) i oceny
metody nauczania choreografii w fitness: blokows, Weryfikacja
. . Ocena .
fragmentaryczna, tematyczng oraz zna wszystkie . 3
w1 £ yezna . Y . % . . Y | KLUwWO02 Zajecia prowadzenia POprawnoscl
formy prowadzenia zaje¢ indywidualnych i praktyczne z2je prowadzenia
grupowych zajeC.
stosowaé  ¢wiczenia e.lerobowe, wzmacniajace, Zajecia Ocena Weryfikacja
rozciagajace 1 relaksacyjne w zakresie dbatosci o . e
Ul - . P . . K_U006 praktyczne | prowadzenia poprawnosci
zdrowie w formie zaj¢¢ indywidualnych i o L
S . zajeé prowadzenia zajgé
grupowych z osobami w r6znym wieku
ma pelng $wiadomos¢ uzytkowych, funkcjonalnych, Zajecia Ocena . Weryflkacrjg
K1 . , K_KKO03 praktyczne | prowadzenia | poprawnosci
estetycznych i zdrowotnych waloréw fitness . BN
zajeé prowadzenia zaje¢
K2 manlfegtUje okjazryw.ame" s;acunku i zyczliwosci K_KOO05 Zajecia Ocena _ Weryflkacrja}
uczestnikom zajeé, jest " zywym wzorem kultury prowadzenia poprawnosci




fizycznej" godnym instruktora fitness oraz potrafi praktyczne zajeé prowadzenia zajeé
oceni¢ poziom rozwoju fizycznego, sprawnosci
motorycznej i umiejetnosci ruchowych

potrafi zadbaé¢ o bezpieczenstwo swoje i i innych
podczas zaj¢é;

potrafi przygotowac sale do ¢wiczen z zachowaniem

zasad BHP;

potrafi prawidlowo uzytkowaé przybory i przyrzady Zajecia Ocena Weryfikacja
K3 stosowane w zaje¢ciach fitness: stepy, gumy, hantle,| K_KOO06 praktyczne | prowadzenia | poprawnosci

pitki zajec prowadzenia zajgé

potrafi prawidlowo dobraé przybory i przyrzady
stosowane w zajeciach fitness, biorac pod uwage
wiek, ple¢, poziom sprawnosci motorycznej
¢wiczacych

Stopien osiagnigcia kierunkowych efektow uczenia si¢: np..K WGOI ..., ...

Literatura podstawowa, literatura uzupetniajaca, pomoce naukowe

Literatura podstawowa:

1. Branska Z. : Aerobik Sportowy. AWF, Warszawa 2002.

2. Cichalewska A. : Aerobik- podstawy teoretyczne i zasob ¢wiczen gimnastycznych. AWF, Krakow 2003

3. Grodzka-Kubiak E. : Aerobik czy fitness. DDK Editio Poznan 2002.

4, Matella K. : Fitness- Zdrowie i Uroda. Wydawnictwo Literat, Torun 2008.

5. Mrozek K. : Fitness- zawod czy pasja. Agencja Wydawniczo-Reklamowa ,,Arte”, Krakow 2007.

6. Nowak S., Mucha D. : Klasyfikacja, ocena i rozw0dj ruchow cztowieka. -Radom: Politechnika Radomska 2007

7. Olex-Mierzejewska D. :Fitness : Teoretyczne i metodyczne podstawy prowadzenia zaje¢. AWF, Katowice 2005.

8. Pietrzyk D. :Fitness- Nowoczesne formy gimnastyki. Poradnik dla instruktorow fitness. TKKF. Warszawa 2000.

9. Szot Z. :Aerobik : Teoria, technika wykonywania, metodyka nauczania, przepisy sedziowania. AWF, Gdansk 2002.

Naktad pracy studenta potrzebny do osiggnigcia zaktadanych efektow uczenia si¢ — bilans punktow ECTS
Obcigzenie studenta [h]
. . " Inne godz. Zeiok b
Udziat w zajeciach, aktywnos¢ kontaktowe nauczyciela-praca el dik e
(IGK) wiasna studenta
(ZBN)

Udziat w ... wykiadach X X ... [h]
Samodzielne studiowanie tematyki ... wykladow X ...[h] X
Udzial w zajeciach praktycznych 17[h] 66[h] 120[h]
Samodzielne przygotowanie si¢ do .... zajeé X ... [h] X
Udziat w konsultacjach ... [h] X X
Przygotowanie do .... zaliczenia / egzaminu X ... [h] X
Udziat w .... egzaminie / zaliczeniu 3[h] X X
Sumaryczne obcigzenie praca studenta 20 [h]/ 1ECTS 66[h]/ 2 ECTS 120[h]/ 6 ECTS
Punkty ECTS za przedmiot 9 ECTS

Informacje dodatkowe, uwagi




