KARTA PRZEDMIOTU NA ROK AKADEMICKI 2020/ 2021

INFORMACJE OGOLNE

1. Nazwa przedmiotu ksztalcenia
Fitness

2. Nazwa jednostki
Wydziat Nauk o Zdrowiu

Zaktad Dietetyki

3.  Grupa tresci ksztalcenia
tresci ksztatcenia ogdlnego

4. Typ przedmiotu
do wyboru

5. Poziom studiow
studia | stopnia

6. Liczba punktéow ECTS
2

7. Poziom przedmiotu
podstawowy

8. Rok studiow, semestr

rok I, semestr Il (zimowy) i semestr IV (letni)

9. Liczba godzin w semestrze

Wyk. Cw. L* Prj. Pbn. Zp. Pr.
sem. 11 30
sem. IV 30

10. Jezyk wykladowy: polski

11. Wykladowca (wykladowcy)
Mateusz Dziekan — mgr

INFORMACJE SZCZEGOLOWE

12. Wymagania wstepne

1) Brak

13. Cele przedmiotu

C1 Poprawienie stanu zdrowia poprzez aktywnos¢ fizyczng.

C2 Zadbanie o kondycje i sprawnosc fizyczna.

C3 Poznanie réznych form zajeé w grupie.

14. Efekty uczenia si¢ w zakresie wiedzy, umiejetnosci i kompetencji spolecznych

Student, ktory zaliczyt przedmiot:

odniesienie do kierunkowych
efektow uczenia si¢

WIEDZA
EUO1 Ma dodatkowq wiedze w zakresie wybranej specjalnosci K_W37
UMIEJETNOSCI
EU02 Posiada umiejetnosci ruchowe z zakresu wybranych form | K_U22
aktywnosci fizycznej.
KOMPETENCJE SPOLECZNE
EUO3 Posiada umiejetnosc statego doksztatcania sie. K_KO03
EUO4 Dba o poziom sprawnosci fizycznej niezbednej dla wykonywania | K_K14

zadan.

15. Tre$ci programowe

Forma zaj¢¢ - wyklady




Forma zajeé¢ — éwiczenia/laboratoria/zajecia praktyczne itp.

1. Ombodwienie zajec

Trening stacyjny

Trening obwodowy

Trening — FBW

Zajecia przy muzyce — podstawowe kroki
Trening aerobowy

Trening interwatowy

Trening wytrzymatosciowo sitowy
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. Trening propriocepcji
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. Trening plyometryczny
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[y
[Sa}

. Podsumowanie zajec

16. Narzedzia/metody dydaktyczne

Sprzet do odtwarzania muzyki, ptyty CD

1.
2. Przybory (hantle, makarony, pasy, deski, przybory oporowe na nogi i ramiona)
3. Studiowanie literatury przedmiotu

17. Sposoby oceny (F — formujaca; P — podsumowujaca)

P1. projekty i ¢wiczenia praktyczne/raporty z doswiadczen

P2. Zaliczenie poszczegdlnych czynnosci

18. Obciazenia praca studenta

forma aktywnosci $rednia liczba godzin na zrealizowanie aktywnoSci
Godziny kontaktowe z nauczycielem** 64
SUMA 64

SUMARYCZNA LICZBA PUNKTOW ECTS 2
DLA PRZEDMIOTU

19. Literatura podstawowa i uzupelniajaca

Literatura podstawowa:

1) Dorota Pietrzyk : Fitness : nowoczesne formy gimnastyki : poradnik dla instruktorow rekreacji
ruchowe

2) Tadeusz Ambrozy, Krzysztof Kaganek. Fitness - ¢wiczenia sitowe : podrecznik dla instruktorow

Literatura uzupehniajaca:

1) Dorota Olex-Zarychta. Fitness : teoretyczne i metodyczne podstawy prowadzenia zajec :
podrecznik dla studentdw wychowania fizycznego i instruktorow fitness

20. Formy oceny — szczegoly

Warunkiem zaliczenia przedmiotu bedzie aktywne uczestniczenie w zajeciach, poprowadzenie zajec¢ o réznej
tematyce.

-student moze uzyskac oceny czastkowe za aktywny udziat w zajeciach (obserwacja zaangazowania studenta
podczas zajec) oraz ocene za kolokwium koricowe.

Ocene koncowa z ¢wiczen stanowi Srednia arytmetyczna z wszystkich uzyskanych ocen.

21. Inne przydatne informacje o przedmiocie

1. Zajecia odbywajg sie w PSW im. Papieza Jana Pawta Il w Biatej Podlaskiej

2. Zajecia odbywac sie beda zgodnie z aktualnym planem zajec

3. Konsultacje odbywac sie beda zgodnie z obowigzujgcym terminarzem



https://sowa2.pswbp.pl/sowacgi.php?KatID=0&typ=record&001=vtls001959343
https://sowa2.pswbp.pl/sowacgi.php?KatID=0&typ=record&001=vtls001959343
https://sowa2.pswbp.pl/sowacgi.php?KatID=0&typ=record&001=BIA%C5%81AP%20PSW11003379
https://sowa2.pswbp.pl/sowacgi.php?KatID=0&typ=record&001=BIA%C5%81AP%20PSW11005974
https://sowa2.pswbp.pl/sowacgi.php?KatID=0&typ=record&001=BIA%C5%81AP%20PSW11005974

4. Bezposrednich informacji o problematyce zajec i tresciach programowych udziela Prowadzgcy w
trakcie zajec i podczas konsultacji

* L — laboratorium (w przypadku zaje¢ z jezyka obcego oznacza lektorat)
** — Zajecia prowadzone z bezposrednim udzialem nauczyciela akademickiego lub innej osoby prowadzacej zajecia oraz

konsultacje




