Zatgcznik 2 do WSZJK (P1)

KARTA PRZEDMIOTU DLA NABORU 2022/2023

INFORMACJE OGOLNE

1.Nazwa przedmiotu FITNESS/ G

2. Nazwa kierunku FIZJOTERAPIA

3. Poziom studiéw JEDNOLITE STUDIA MAGISTERSKIE

4. Liczba punktéw ECTS 1

5. Liczba godzin w semestrze

semestr w cw lab/lek pri/zp pws prk
Il 30

6. Jezyk wyktadowy polski

7. Wyktadowca Agata Pocztarska-Gtos, dr

INFORMACJE SZCZEGOLOWE

8. Wymagania wstepne

1. Dobry ogdlny stan zdrowia i brak przeciwwskazan lekarskich do wykonywania éwiczen gimnastycznych.

2. Student powinien prezentowad co najmniej umiarkowany poziom aktywnosci fizycznej oraz mie¢
podstawy teoretyczne i praktyczne z zakresu fizjologii wysitku i anatomii cztowieka oraz ksztatcenia
ruchowego i metodyki nauczania ruchu.

9. Cele przedmiotu

C1Rozwijanie sprawnosci ogdlnej i wydolnosci fizycznej studentéw, niezbednych do wykonywania zawodu
fizjoterapeuty. Wdrazanie zasad promujgcych zdrowy styl Zzycia poprzez aktywnos$é fizyczng
i zachecanie do aktywnego wypoczynku.

C2Przekazanie podstawowej wiedzy z zakresu fitness (terminologii, historii i form fitness).

C3Zapoznanie studentéw z réznymi formami fitness i ich zastosowaniem w pracy z osobami w réznym
wieku oraz z uwzglednieniem stanu zdrowia, sprawnosci fizycznej i indywidualnych predyspozycjami.

C4 Nauczenie podstawowych umiejetnosci ruchowych w zakresie fitness (podstawowe kroki i ¢wiczenia na
poszczegdlne partie miesniowe).

C5 Przygotowanie studentdow do samodzielnego zdobywania i doskonalenia wiedzy z zakresu fitness oraz
prowadzenia tego typu zajeé¢ w przysztej pracy zawodowej np. w osrodkach odnowy biologicznej, spa &
wellness lub zaktadach lecznictwa uzdrowiskowego.

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

odniesienie do ogdlnych

Student, kté liczyt dmiot: . .
udent, ktdry zaliczyt przedmio efektéw uczenia sie

WIEDZA

Posiada wiedze dotyczgca specyfiki fitness. Zna jego cele, zadania
i formy, a takie werbalne i niewerbalne sposoby kontaktu

EUO1 ) . . L K_WO03, K_W07, K_W11
z klientem stosowane w trakcie prowadzenia zaje¢ fitness. - - -
(A.W16., B.W4., C.W6., CW17.)

EUO2 Potrafi scharakteryzowac¢ rdéine form fitness i zgodnie z ich K_WO07, K_ W11, K_W06

specyfikg oraz zatozeniami potrafi zaproponowaé rodzaj ¢wiczen




i zaje¢ potencjalnym klientom z uwzglednieniem ich stanu
zdrowia, poziomu sprawnosci fizycznej, wieku i indywidualnych
predyspozycji. (A.W16., B.W4., C.W5., C.W6., CWS8., CW17.)

EUO3

Zna budowe i funkcje czynnego i biernego uktadu ruchu oraz zna

K W07, K_ W11
zasady sterowania uktadem ruchu. (A.W16., CW5., CW6.) _WO7, K_

UMIEJETNOSCI

EUO04

Potrafi zademonstrowac kroki i ¢wiczenia z zakresu réznych form
fitness miedzy innymi: aerobik, latino aerobik, step aerobik, funky,
hi-low, fitball, thera-band, fitness - éwiczenia sitowe, postugujac
sie fachowg terminologia. (B.U9., C.U7.)

K_U08

EUO5

Potrafi wykorzysta¢ zdobytg wiedze i umiejetnosci praktyczne do
prowadzenia zaje¢ fitness. Samodzielnie tworzy choreografie
(uktad choreograficzny) z uwzglednieniem formy zajec fitness w
zaleznosci od charakteru grupy c¢wiczebnej. Potrafi dobraé
i wihasciwie uzytkowac przybory i przyrzady oraz odpowiednig
muzyke (liczba bitow) do prowadzenia zaje¢ wg. poszczegdlnych
form fitness. Dostosowuje warunki i rodzaj ¢wiczen ruchowych
adekwatnie do liczebnosci grupy, wieku, ptci, stanu zdrowia oraz
poziomu sprawnosci i umiejetnosci uczestnikow zajec¢. (A.U12.,
B.U4., B.U9., C.U3,, C.U5,, C.U6, C.U13, C.U15,, C.U17.)

K_U06, K_U07, K_U08, K_U10

KOMPETENCJE SPOLECZNE

EU06

Przestrzega zasad BHP obowigzujgcychw trakcie realizacji zajec
ruchowych, dbajagc o bezpieczedstwo  wtasne oraz
wspotéwiczacych.Potrafi wspétdziata¢ i pracowaé w grupie,
przyjmujac w niej rézne role.

K_K1, K_K7, K_K9

EUO7

Jest Swiadomy koniecznosci utrzymanie wysokiej sprawnosci
fizycznej i dba o witasciwy poziom wiasnych umiejetnosci
ruchowych. Potrafi samodzielnie zdobywac¢ oraz doskonali¢
wiedze i umiejetnosci z zakresu fitness.

K_K3, K_K5

11. Tresci programowe

Forma zajec — zajecia praktyczne

1)

3)

4)

5)

6)
7)

Zajecia organizacyjne, zapoznanie z regulaminem sali fitness, programem nauczania, tematyka
zajec

i warunkami zaliczenia przedmiotu. Przedstawienie zasad bezpieczeristwa i higieny pracy na
zajeciach fitness. Krdétka charakterystyka historii i form fitness.

Struktura zajec fitness — rozgrzewka. Podstawowe kroki (low, hi) stosowane podczas zajec fitness,
¢wiczenia ksztattujgce koordynacje, podnoszace poziom pamieci ruchowej.Formy fitness i ich
odbiorcy (wskazania i przeciwwskazania do wykonywania ¢wiczen w zaleznosci od stanu zdrowia,
poziomu sprawnosci fizycznej, wieku i indywidualnych predyspozycji ¢wiczgcych).

Formy cardio (ksztattujgce wytrzymatos¢ uktadu krazeniowo- oddechowego) - formy o mate;j,
Sredniej i duzej intensywnosci — aerobik klasyczny, dance (latino, zumba, salsa), fat burning.

Formy muscle (wzmacniajgce miesnie i ksztattujgce sylwetke): Body shape - rzezbienie ciata z
uzyciem przyboréow (hantle, tasmy, tubingi, obcigzenia na nogi i ramiona; ABT — wzmacnianie
miesni brzucha, ud i posladkow.

Formy mieszane cardio&muscle: TBC (total body conditioning) tgczenie ¢wiczen wydolnosciowych
z ¢wiczeniami wzmacniajgcymi duze grupy miesniowe. Step aerobik — ¢wiczenia wydolnos$ciowo —
wzmacniajace, z uzyciem stepow, Step — dance - taneczna forma ¢wiczen wzmacniajgcych na
platformie Body ball — ¢wiczenia z pitkami terapeutycznymi.

Formy body&mind — elementy: stretchingu, Pilatesa, jogi.

Zaliczenie w formie praktycznej — samodzielne prowadzenie wybranych fragmentow zajec fitness:
rozgrzewki, czesci gtéwnej lub koricowejna podstawie przygotowanego konspektu.

12. Narzedzia/metody dydaktyczne

1.

Metoda przekazywania wiedzy

Pokaz i objasnienie




Instruowanie

Przybory (maty, hantle, tubingi, bosu, stepy, pitki)

Sprzet do odtwarzania muzyki

Studiowanie literatury przedmiotu

N kW

Konsultacje

13. Sposoby oceny (czgstkowe, koricowe)

Obecnos¢ na zajeciach i odpowiedni ubidr — stréj sportowy i obuwie sportowe.

Aktywny udziat w zajeciach.

3. Zaliczenie koncowe, praktyczne - ocena prowadzenia przez studentéw wybranych fragmentéw zajeé
fitness na podstawie przygotowanego konspektu.

14. Obcigzenie pracg studenta

Forma aktywnosci liczba godzin
1. Zajecia z bezposrednim udziatem nauczyciela oraz konsultacje 32
2. Nakfad pracy studenta 8
suma 40
liczba punktéw ECTS 1

15. Literatura

Literatura podstawowa:

1) Kuba L., Paruzel-Dyja M., (2010), Fitness nowoczesne formy gimnastyki. Podstawy teoretyczne.
AWF Katowice

2) Olex-Zarychta D. (2005), Fitness. Teoretyczne i metodyczne podstawy prowadzenia zajec.
Podrecznik dla studentéw wychowania fizycznego i instruktorow fitness. AWF Katowice.

Literatura uzupetniajaca:

1) Corbin C.B., Welk G.J., Corbin W. R., Welk K. A. (2007), Fitness i wellness. Kondycja,
sprawnosc, zdrowie. Wydawnictwo Zysk i Ska, Poznan.

16. Formy oceny — szczegoty

Przedmiot konczy sie zaliczeniem z oceng. Na ocene koncowg sktadajg sie:

e obecnos¢ i czynny udziat w zajeciach (zaangazowanie studenta przejawiajgce sie w aktywnym
uczestnictwie w zajeciach bedzie brane pod uwage przy ocenie koricowej)

e wykazanie sie znajomoscig c¢wiczen ksztattujgcych oraz podstawowych krokéw tworzgcych
choreografie

e pisemne przygotowanie konspektu wybranej czesci zaje¢ [rozgrzewka, cze$¢ gtéwna (cardio,
muscle, body&mind), cze$¢ koricowa (cool down, stretching)]

e praktyczna realizacja wybranego fragmentu zajec fitness

e umiejetno$¢ postugiwania sie przyborami uzywanymi w zajeciach (stepy, hantle, pitki, obrecze,
flow tonic, sztangi, bosu itp.)

Nieusprawiedliwiona i nieodrobiona nieobecnos$¢ na zajeciach oraz podczas zaliczenia korncowego jest
rownoznaczna z oceng niedostateczng (2.0). W przypadku otrzymania negatywnej oceny student ma
obowigzek przystgpi¢ do zaliczenia przedmiotu w terminie poprawkowym - wyznaczonym przez
prowadzgcego zajecia.

17. Inne przydatne informacje o przedmiocie

1. Informacji o tresciach programowych udziela prowadzacy w trakcie zajec i podczas konsultacji.

Zajecia bedg sie odbywaty w sali fitness - 03H, w ABNS w Biatej Podlaskiej.

2
3. Zajecia beda sie odbywaty zgodnie z aktualnym planem zajec.
4. Konsultacje bedga sie odbywaty zgodnie z obowigzujgcym terminarzem.

* - w nawiasach zamieszczono odniesienie do szczegétowych efektow uczenia sie w zakresie wiedzy i umiejetnosci -
Rozporzadzenie Ministra Nauki i Szkolnictwa Wyzszego z dn. 26 lipca 2019 r. w sprawie standardu ksztatcenia
przygotowujgcego do wykonywania zawodu fizjoterapeuty (Dz. U. z 2019 r. poz. 1573)



http://sporty.pl/sporty/pokazKsiazkiWydawnictwa/id/1374

