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1. Podstawowe informacje

Forma studiow

studia stacjonarne

Stopien studiow

studia pierwszego stopnia

Profil

praktyczny

Specjalnos¢

nauczycielska ze specjalizacja instruktorska

Rok studidw / semestr

rok 2—3, semestr 46

Status przedmiotu

do wyboru w ramach specjalnos$ci

Jezyk przedmiotu

polski

Forma zajgc¢

wyktad

¢wiczenia

seminaria

inne

Wymiar zajeé

60 (20+20+20)

90 (30+30+30)

Liczba punktow ECTS

10 (3+3+4)

2. Cele przedmiotu

C1

Systematyzacja wiedzy z zakresu teorii i metodyki fitness: historia, terminologia, sys-

tematyka.

Opanowanie techniki wykonania, metodyki nauczania podstawowych ¢wiczen z za-
C2 . .

kresu fitness oraz kompozycji uktadow aerobowych.
c3 Nabycie umiejetnosci pedagogicznych niezbednych do prowadzenia lekcji wychowa-

nia fizycznego z elementami fitness oraz nowoczesnych form gimnastycznych.

3. Wymagania wstepne w zakresie wiedzy, umiejetnosci i innych kompetencji:

— ogo6lna wiedza z zakresu podstaw ruchu,
— Wyzsza niz przeci¢tna sprawnos$¢ fizyczna ogodlna i specjalna.

4. Efekty uczenia si¢ w zakresie wiedzy, umiejetnosci oraz kompetencji spolecznych:

Odniesienie do | ©Odniesienie do
. charakterystyk
Svmbol Efekty uczenia si¢ dla przedmiotu cziﬁl;t:iw dla 11 stopnia
y Po zrealizowaniu przedmiotu student: u ¢ Polskiej Ramy
programu stu- | kwalifikacji
diow (poziom 6)
nabyt wiedz¢ i umiejetnosci oraz potrafi opisaé
i wyjasni¢ metodyke nauczania fitness w tym ele- Al W2 P6S_WG
EK1 | mentow gimnastyczno-tanecznych oraz wskazaé Al U9 P6S_UW
mozliwosci kontroli sprawnosci fizycznej i po- Al_K6 P6S_KR
stawy ciata
poznat metodyke nauczania umiejgtnosci technicz-
nych oraz metodyke zwigzang z nauczaniem fit- AL_W22 P6S_WK
Ek2 | YR ictodye zwigzang Al _U11 P6S_UW
ness i form gimnastyczno-tanecznych oraz udosko-

S . Al _K7 P6S_KR
nalenie ré6znych wtasnych kompozycji ruchowych - -
posiada wiedze o systematyce i metodyce naucza-

i samodicie rovad i oo ot | as wig | pss g
EK3 reaniZuje prace a 1 sTupy, 0P ) Al U23 P6S_UK
rozdziela zadania oraz potrafi bra¢ za nia odpowie-
: o . . . : Al _KO09 P6S_KR
dzialnos¢; zachowuje wlasciwe relacje z uczniem /
zawodnikiem.
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5. Tresci programowe

WYKLADY
L Tematyka zajeé Liczba
P Opis szczegolowych blokéw tematycznych godzin
Sprawno$¢ fizyczna cztowieka: przeglad definicji i poje¢ zwigzanych ze
w1 sprawno$cia fizyczna, ogolna charakterystyka sprawnosci, koncepcje 4
sprawnosci fizycznej.
Koncepcja ,,sprawno$ci zorientowanej na zdrowie” (H-RF) jako teore-
tyczna podstawa ksztattowania sprawnosci w treningu fitness: teoretyczne
W2 . A : 4
przestanki H-RF, testy sprawnos$ci ukierunkowane na zdrowie, kompo-
nenty oceny w ramach H-RF.
W3 Motorycznosé¢ cztowieka: koncepcje, klasyfikacje. 2
W4 Metody treningowe stosowane w zajeciach fitness metoda ciagla i przery- 2
wana.
Zasady konstruowania programéw treningéw fitness: zasada specyficzno-
$ci, z. zwigkszania obcigzen, z. progresji, z. poczatkowego poziomu, z.
W5 . . . . . . . s 4
indywidualnego zréznicowania, z. zwigkszania efektow, z. odwracalnos$ci
zmian.
Gloéwne elementy konstrukcji programu treningu ukierunkowanego na
W6 zdrowie: intensywno$¢, czas trwania, czestotliwo$¢, progresja, struktura 2
jednostki ¢wiczebne;j.
W7 Metodyka wdrozenia prowadzenia programu aktywnosci fizycznej ukie- 2
runkowanej na zdrowie.
Zdolnos$ci szybkosciowe i ich ksztalcenie w treningu fitness: przejawy
W8 szybkosci, ksztaltowanie szybko$ci w ontogenezie, warunki bezpiecznego 2
i skutecznego ksztaltowania szybko$ci.
Zdolnosci wytrzymato$ciowe i ich ksztalcenie w treningu fitness: znacze-
nie wydolnosci tlenowej dla zdrowia cztowieka, klasyfikacja wysitkow
W9 wytrzymatosciowych, ocena zdolno$ci wytrzymatosciowych, zmienno$¢ 6
wytrzymatosci z wiekiem, wskazania do rozwoju wytrzymatosci i tre-
ningu zdrowotnego.
Gibkos¢ ciata i jej ksztalcenie w treningu fitness: uwarunkowania gibko-
W10 | $ci, pomiar gibkosci, trening gibkosci, znaczenie gibkosci dla zdrowia 6
cztowieka.
W11 | Charakterystyka treningu obwodowego. 2
W12 | Charakterystyka treningu stacyjnego. 2
W13 | Charakterystyka treningu relaksacji, koncentracji i medytaciji. 2
W14 | Uprawnienia do prowadzenia treningdéw fitness. 2
W15 | Rynek ustug fitness w Polsce. 2
W16 | Nowoczesny sprzet w treningu fitness. 2
Wyposazenie klubow fitness: organizacja pracy, rozstaw sprzetu, przepisy
W17 . 2
BHP, pozwolenia.
W18 | Realizacja zaj¢é fitness w ramach szkolnego wychowania fizycznego. 2
W19 | Zawody i pokazy fitness: przepisy, organizacja i bezpieczenstwo. 2
Razem 60
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6.

7.

CWICZENIA
Lp. . ] Tematyka z:iljgc' Liczpa
Opis szczegotowych blokow tematycznych godzin
CWI1 | Podstawowa ocena postawy ciala i mozliwosci klienta. 4
CW2 | Programowanie treningu dla osoby niebedacej sportowcem. 10
CW3 | Technika wykonywania podstawowych wzorcow ruchowych. 10
CW4 | Rola migéni posturalnych i stabilizacji centralnej w aktywnosci fizyczne;. 6
CW5 | Trening sitowy i jego rézne formy. 10
CW6 | Rodzaje treningu o charakterze obwodowym i interwatowym. 8
CW7 | Charakterystyka treningu ogdlnorozwojowego. 8
CW8 | Charakterystyka treningu osob starszych. 4
CW9 | Charakterystyka pracy z osobg otyta. 4
CW10 | Charakterystyka treningu indywidualnego oraz treningu grupowego. 4
CW11 | Trening zdrowotny oraz medyczny — holistyczne podejscie do treningu. 4
W13 Wykorzystanie roznych form treningu podczas zaje¢ wychowania fizycz- 4
CW14 rI]?eogiglnl)z_g;]rzewki w treningu — dopasowanie rozgrzewki do rodzaju ak- 4
tywnoscl.
CW15 Praca z osobg z wadami postawa — trening postawy ciata. 4
CW16 Rézne fm_*my regeneracji — ¢wiczenia relaksacyjne i podstawowe formy 6
autoterapii.
Razem 90
Metody dydaktyczne
M1 | Wkiad interaktywny z prezentacjg multimedialng.
M2 | Metoda ¢wiczebna: analityczna, syntetyczna.
M3 | Pokaz, objasnienie, instruktaz.
M4 | Pogadanka, dyskusja.
M5 | Hospitacja wybranych fragmentow zajec.
Obcigzenie pracg studenta
Srednia liczba
Forma aktywnoSci zrggﬁii)r\]/vg?lie
aktywnoS$ci
Godziny kontaktowe z nauczycielem akademickim, w tym:
Godziny wynikajace z planu studiéw 150
Egzaminy i zaliczenia w sesji 7
Godziny bez udzialu nauczyciela wynikajace z nakladu pracy studenta, w tym:
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Przygotowanie si¢ do zaje¢ i zaliczen sprawnosciowych 73

Przygotowanie do zaliczen i egzaminu 20

Sumaryczna liczba godzin dla przedmiotu wynikajaca z calego nakladu
pracy studenta

250

Sumaryczna liczba punktow ECTS dla przedmiotu 10

8. Metody oceny

a. Ocena formujaca

F1 | Przygotowanie prezentacji na zadany temat.

F2 | Ocena postawy studenta w czasie zaj¢¢ — zaangazowanie, pracowitosc itp.

F3 | Prowadzenie zadanej jednostki treningowe;j.

b. Ocena podsumowujaca

P1 | Srednia arytmetyczna z ocen.

P2 | Sprawdzian teoretyczny.

P3 | Zaliczenie praktyczne.

c. Warunki zaliczenia przedmiotu

— oceny formujace pozytywne,
— ocena podsumowujgca pozytywna.

9. Kryteria oceny

Efekt uczenia si¢ EK1

na ocene 2

Student nie potrafi zapamigtac i zrozumie¢ réznych aspektéw dotyczacych uczenia
si¢ i nauczania ¢wiczen oraz planowania i kontrolowania procesu opanowywania
umiejetnosci ruchowych.

na ocen¢ 3

Student potrafi dostatecznie stosowac prawidtowe formy przydatne w nauczaniu
ruchéw oraz jego planowania i kontrolowania.

na ocen¢ 4

Student dobrze analizuje r6zne formy ¢wiczen, planuje i kontroluje proces opano-
wywania umiejetnosci ruchowych, przeprowadza wtasciwg analiz¢ metodyki nau-
czania ruchu.

na ocen¢ 5

Student potrafi bardzo dobrze oceni¢ rézne formy nauczania ruchow oraz strategie
dotyczace planowania i kontrolowania procesu opanowania czynno$ci ruchowych.
Prawidlowo dobiera r6zne formy usprawniania w zalezno$ci od potrzeb.

Efekt uczenia si¢ EK2

na ocen¢g 2

Student nie opanowat podstawowych umiejetnosci technicznych oraz metodycz-
nych zwigzanych z procesem nauczania i doskonalenia roznych form aktywnosci
ruchowych.

na oceng 3

Student potrafi odtworzy¢ podstawowe umiejetnosci techniczne oraz metodyczne
zwigzane z procesem nauczania i doskonalenia r6znych form aktywnosci rucho-
Wej.

na ocen¢ 4

Student potrafi dobrze wykonywaé elementy techniczne. Dobrze realizuje naucza-
nie pod wzgledem metodycznym.

na ocen¢ 5

Student opanowat specjalistyczne umiejetnosci pozwalajace mu na przygotowanie
1 prowadzenie wybranych zaje¢ sportowych i rekreacyjnych.
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Efekt uczenia si¢ EK3

Student nie potrafi wspolpracowac z grupa. Nie umie podejmowac wiasciwych de-

na oceng 2 e . . , A
cyzji i nie rozumie zasad bezpieczenstwa i higieny pracy.

na ocene 3 Studc?nt potrafi d_ostatecznie doceni¢ prace w zespole, podejmowane decyzje oraz
relacje z otoczeniem.

na ocenc 4 Student potrafi dobrze organizowaé prace zespotu, podejmowac trafne decyzje

i stosowac zasady bezpieczenstwa i higieny pracy.

Student potrafi bardzo dobrze scharakteryzowac gldwne aspekty pracy indywidu-
na ocen¢ 5 | alnej oraz w zespole i wynikajace z nich decyzje dotyczace ksztattowania relacji
z otoczeniem. Przestrzega zasad bezpieczenstwa i higieny pracy

10. Macierz realizacji przedmiotu

Odniesienie do
Efekty efektow uczenia si¢ Cele Tresci Metody Sposoby
uczenia sie dla programu stu- przedmiotu programowe dydaktyczne oceny
diow
Al_W2, Al_U9 CWI-CW11 .
EK1 Al K6 C1,C2 W1-W3 M1-M2i M5 | F2,P1-P2
Al W22, A1 _U11 CW2-CW2
EK2 Al K7 C2,C3 WA-W6 M2-M4 F2, P1-P2
Al W14, A1 _U23 CW2-CW12 . F1-F2,
EK3 A1 K09 C2,C3 W7-W9 M1-M3 i M5 P1_P?

11. Wykaz pis$miennictwa
a. PiSmiennictwo podstawowe

Kuba L., Paruzel-Dyja M., Fitness. Nowoczesne formy gimnastyki. Podstawy teoretyczne.
1. | Podrecznik dla instruktorow, studentow i nauczycieli wychowania fizycznego, AWF Kato-

wice, 2013.
2 Olex D., Fitness — metodyka i praktyka. Podrecznik dla instruktorow fitness, AWF Kato-
" | wice 2001.
3 Olex-Zarychta D., Fitness: teoretyczne i metodyczne podstawy prowadzenia zajec. Pod-

recznik dla studentow wychowania fizycznego i instruktorow fitness, AWF Katowice 2002.

b. PiSmiennictwo uzupelniajace

1. | Binda E., Pigkne ciafo. Joga, pilates, fitness, Bielsko-Biata 2012.

2. | Supinska A., Zabrocka A., Fitness — nowoczesne formy gimnastyki, Gdansk 2015.

12. Zatwierdzenie karty przedmiotu do realizacji

(miejscowos¢, data) (kierownik zaktadu) (dziekan wydziatu)

Przyjmujf; do realizacji (data i podpisy os6b prowadzacych przedmiot)
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