KARTA PRZEDMIOTU DLA NABORU 2020/2021

INFORMACJE OGOLNE

1. Nazwa przedmiotu ksztatcenia
Fitness

2. Nazwa jednostki prowadzacej modut
Wydziat Nauk o Zdrowiu
Zaktad Dietetyki

3. Grupa tresci ksztatcenia

4. Typ przedmiotu
do wyboru

5. Poziom studiow
studia pierwszego stopnia

6. Liczba punktéow ECTS

7. Poziom przedmiotu
podstawowy

8. Rok studiow, semestr
Il rok, semestr Il i semestr IV

9. Liczba godzin w semestrze

Wyk. Cw. L* Prj. Pbn. Zp. Pr.
Il sem. 30
IV sem. 30
10. Jezyk wyktadowy: polski

11. Wyktadowca (wyktadowcy)
Marta Mandziuk, dr
Justyna Sadowska, mgr

INFORMACJE SZCZEGOLOWE

12. Wymagania wstepne

brak

13. Cele przedmiotu

C1 Zapoznanie studenta z réznymi formami fitness i ich zastosowaniem w pracy z osobami
w réznym wieku oraz z uwzglednieniem stanu zdrowia, sprawnosci fizycznej i indywidualnych
predyspozycji

C2 Zapoznanie studenta z terminologig oraz sposobem wykonania i demonstrowania krokéw
i cwiczen gimnastycznych z zakresu réznych form fitness

14. Efekty uczenia sie w zakresie wiedzy, umiejetnosci i kompetencji spotecznych

odniesienie do
Student, ktéry zaliczyt przedmiot: kierunkowych
efektow uczenia sie

WIEDZA
EUO1 zna terminologie z zakresu réznych form fitness ‘ K W37
UMIEJETNOSCI
EUO02 posiada umiejetnosci ruchowe z zakresu realizowanych form fitnessu ‘ K_U22
KOMPETENCJE SPOLECZNE
EUO3 przestrzega zasad bezpieczenstwa i higieny podczas zaje¢ ruchowych ‘ K_KO09

15. Tresci programowe

Forma zajec — ¢wiczenia
1. Systematyka ¢wiczen ksztattujgcych w fitnessie, podstawowe kroki stosowane w zajeciach
2. Formy wzmacniajgce ukfad krazeniowo — oddechowy - formy o matej, sredniej i duzej




intensywnosci

3. Formy wzmacniajgce rézne grupy miesniowe z uzyciem przyboréow (hantle, tasmy, tubingi,
stepy, pitki itp. i przyrzaddéw)

4. Formy mieszane cardio&muscle

5. Formy body&mind — elementy: jogi, metody Pilatesa, stretchingu oraz relaksacji

16. Narzedzia/metody dydaktyczne

1. Pokaz, objasnienie, instruowanie

2. Przybory i przyrzady fitness (stepy, pitki fitball, obcigzniki, hantle, bieznia, rower stacjonarny,
atlas do ¢wiczen)

3. Sprzet nagtasniajacy

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

F1. Obecnos¢ i aktywnosé na zajeciach

F2. Przeprowadzenie fragmentu zajec fitness

P1. Odpowiedz ustna

P2. Zaliczenie z oceng

18. Obciazenia praca studenta

forma aktywnosci $rednia liczba godzin na zrealizowanie aktywnosci
Godziny kontaktowe z nauczycielem** 65
Przygotowanie sie do zajec i zaliczenia 5
SUMA 70
SUMARYCZNA LICZBA PUNKTOW ECTS
DLA PRZEDMIOTU 2

19. Literatura podstawowa i uzupetniajaca

Literatura podstawowa:

1. Zabrocka A., Supinska A., Fitness: nowoczesne formy gimnastyki. Akademia Wychowania
Fizycznego i Sportu im. Jedrzeja Sniadeckiego, Gdarnsk 2015

2. Kuba L., Paruzel-Dyja M., Fitness nowoczesne formy gimnastyki. Podstawy teoretyczne. Wyd.
AWF Katowice, Katowice 2013

3. Olex-Zarychta D., Fitness: teoretyczne i metodyczne podstawy prowadzenia zajeé: podrecznik
dla studentéw wychowania fizycznego i instruktoréow fitness. AWF, Katowice 2005

Literatura uzupetniajaca:

1. Czasopisma specjalistyczne — Body Life

2. Sawczyn M., Sawczyn S., Mishchenko V., Skutecznos$¢ zdrowotnego treningu fitness o
ukierunkowaniu aerobowym i sitowym kobiet w réznym wieku. Wydawnictwo Uczelniane
Akademii Wychowania Fizycznego i Sportu im. Jedrzeja Sniadeckiego, Gdarisk 2020

3. Ambrozy T., Kaganek K., Fitness - éwiczenia sitowe: podrecznik dla instruktorow.Towarzystwo
Krzewienia Kultury Fizycznej, Warszawa 2002

20. Formy oceny - szczegoty

Warunki uzyskania zaliczenia przedmiotu: zajecia koriczg sie zaliczeniem z ocena.

Sktadowymi oceny sg: aktywnosc¢ i zaangazowanie podczas zajeé, ocena z prowadzonej czesci zajec
oraz ocena z ustnej odpowiedzi na zakoriczenie semestru. Obecnos¢ na wszystkich zajeciach jest
dodatkowym atutem podczas wystawienia oceny koricowej na semestr.

21. Inne przydatne informacje o przedmiocie

1. Szczegdétowych informacji o problematyce zajec i tresciach programowych udziela Prowadzgcy
w trakcie zajec i podczas konsultacji

2. Zajecia odbywajg sie na obiektach sportowych Uczelni

3. Zajecia odbywaja sie zgodnie z ustalonym planem znajdujgcym sie na stronach internetowych
Uczelni



https://sowa2.pswbp.pl/sowacgi.php?KatID=0&typ=repl&view=1&sort=byscore&plnk=__wydawca_Wydawnictwo+Uczelniane+Akademii+Wychowania+Fizycznego+i+Sportu+im.+J%C4%99drzeja+%C5%9Aniadeckiego
https://sowa2.pswbp.pl/sowacgi.php?KatID=0&typ=repl&view=1&sort=byscore&plnk=__wydawca_Wydawnictwo+Uczelniane+Akademii+Wychowania+Fizycznego+i+Sportu+im.+J%C4%99drzeja+%C5%9Aniadeckiego

4. Informacja o konsultacjach jest zamieszczona na stronie internetowej Uczelni, w zaktadce SWF
oraz w gablocie przy Hali Sportowej

*L — laboratorium (w przypadku zajec z jezyka obcego oznacza lektorat)
** Zajecia prowadzone z bezposrednim udziatem nauczyciela akademickiego lub innej osoby
prowadzgcej zajecia oraz konsultacje




