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14 Wymagania wstepne

1. Student powinien posiada¢ podstawowe wiadomosci teoretyczne z zakresu anatomii i fizjologii wysitku
cztowieka.

2. Na zajeciach praktycznych obowigzuje wygodny i schludny ubiér sportowy.

3. W przypadku niedyspozycji badz przeciwwskazan do wykonywania ¢éwiczen fizycznych, student
zobowigzany jest do przedtozenia prowadzgcemu zwolnienia lekarskiego. W takim przypadku warunkiem
zaliczenia przedmiotu z maksymalng ocena koricowa dostateczny plus jest bierne uczestnictwo w zajeciach
i ich hospitacja oraz napisanie pracy zaliczeniowej na podany przez prowadzgcego temat.

15 Cele przedmiotu
C1. Zapoznanie studenta z pojeciem, specyfikg i zatozeniami koncepc;ji fitness.
C2. 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.
C3 Zapoznanie studenta z terminologig oraz sposobem wykonania i demonstrowania krokéw i ¢wiczen
gimnastycznych z zakresu réznych form fitness.
C4. Zapoznanie studenta z zasadami tworzenia konspektu zajec fitness i uktadu choreograficznego w
zaleznosci od formy fitness oraz metodykg prowadzenia zajeé ruchowych przy muzyce z uwzglednieniem
charakteru grupy ¢wiczeniowej. Przygotowanie studenta do samodzielnej organizacji miejsca ¢wiczen




poprzez dobér przybordw i przyrzadéw oraz odpowiedniej muzyki (liczba bitéw) do prowadzenia zajeé
réznych form fitness. Dostosowanie warunkéw i rodzaju ¢wiczen ruchowych z uwzglednieniem liczebnosci
grupy, wieku, pfci, stanu zdrowia oraz poziomu sprawnosci i umiejetnosci uczestnikow zaje¢. Zapoznanie z
podstawowymi zasadami bezpieczenstwa w czasie zaje¢ ruchowych.

16 Efekty ksztatcenia w zakresie wiedzy, umiejetnosci i kompetencji spotecznych

Nr student, ktory zaliczyt przedmiot, potrafi: odniesienie
do celéow
przedmiotu

K_W37 Posiada wiedze obejmujacg teorie, terminologie i metodyke ci-ca
w zakresie wybranej i zrealizowanej podczas studiéw specjalnosci

K_U40 Posiada umiejetnosci wiasciwe dla poszczegdlnych i wybranych ci-ca
i zrealizowanych specjalnosci

K_K01 Zna poziom witasnych kompetencji oraz swoje ograniczenia c1-c4
w wykonywaniu zadan zawodowych.

17 Tresci programowe

forma zajec¢ — wyktady liczba liczba odniesienie do
godzin | godzin | efektéw ksztatcenia
S NS dla przedmiotu
W1. Rys historyczny. Fitness i jego poczatki. Podstawowe pojecia
. - 1 K_W37
i definicje.
W?2. Organizacja i bezpieczenstwo zajec. 1 K_W37
W3- W4. Systematyka ¢wiczen ksztattujgcych. 2 K_W37
W5 — W6. Terminologia stosowana w fitness. Opis werbalny
.o 2 K_W37
i niewerbalny. -
W7 — W8. Metodyka zajec fitness. 2 K_W37
W9 — W10. Choreografia w fitness. Tworzenie uktadow
. 2 K_W37
choreograficznych.
W 11. Formy fitness i ich odbiorcy (wskazania i przeciwwskazania
do wykonywania ¢éwiczen w zaleznosci od stanu zdrowia, 1 K W37

poziomu sprawnosci fizycznej, wieku i indywidualnych
predyspozycji ¢wiczacych).

W12. Fitness — nowoczesne formy gimnastyki.
Formy wytrzymatosciowe (cardio): low impact aerobic,
hi-lo impact aerobic, fat burning class (fbc), aerobik z 1

elementami sztuk walki (fit-bo, tae-bo, kick-boxing). K_W37
Taneczne formy fitness (dance aerobik) — funki, hip-hop, low
dance, modern jazz, afro, latino, salsa, zumba.
W13. Nowoczesne formy fitness. Formy wzmacniajgce (muscle):
abdo fess, ¢wiczenia z obcigzeniem — hantle, tasmy thera- 1 K W37
band, fitball, bosu. Formy mieszane (cardio and muscle): -
step aerobik, total body condition, aqua fitness.
W14. Nowoczesne formy fitness. Aqua aerobic i jego odmiany.
Formy relaksacyjne: pilates, joga. 1 K_W37
W1.5 Komponenty i wartosci Fitness. Koncepcja bycia ,fit”. 1 K_W37
suma godzin 15
forma zajec - ¢wiczenia liczba liczba odniesienie do
godzin | godzin | efektow ksztatcenia
S NS dla przedmiotu

CW1. Zajecia organizacyjne. Zapoznanie z przyborami i K_W37, K_U40,




przyrzagdami wykorzystywanymi do zajec fitness. 2 K_KO01
Bezpieczenstwo i higiena zajec fitness

CW2. Metodyka i systematyka ¢wiczen ksztattujgcych 2 K_W37, K_U40

CW3. Systematyka i metodyka nauczania podstawowych krokéw 2 K_W37,K_U40,
w aerobiku. Budowa uktadu choreograficznego. K_Ko01

CWa4. Stretching (¢wiczenia wzmacniajgco — rozciggajace): 2 K_W37,K_U40,
podstawowe zatozenia i technika wykonania ¢wiczen. K_K01

Cwiczenia mieéni koriczyn dolnych, éwiczenia mieéni obreczy
biodrowej, ¢wiczenia miesni prostownikdw grzbietu.

CWS5. Stretching — ¢wiczenia uelastyczniajgce miesnie. Cwiczenia 2 K_W37,K_U40,
miesni tutowia, C¢wiczenia miesni konczyn gornych, K_Ko01
¢wiczenia miesni obreczy barkowej, ¢wiczenia miesni karku
i gérnej czesci grzbietu.

CW6. Aerobik — total body condition (TBC) éwiczenia poprawiajace 2 K_W37,K_U40,
0gdlna kondycje i rGwnomiernie ksztattujgce wszystkie K_K01
partie miesni. System ¢wiczenn wzmacniajgcych (muscle)
z wykorzystaniem tasm thera-band i ekspanderéw w celu
rozwijania sity, mocy i wytrzymatosci. Stretching.

CW?7. Step — aerobik: ¢wiczenia gimnastyczne na platformach przy 2 K_W37,K_U40,
muzyce. Metodyka nauczania krokéw i uktadu K_K01
choreograficznego. Stretching.

CWS8. Step — dance. Taneczna forma ¢wiczer wzmacniajacych na 2 K_W37,K_U40,
platformie. Nauka choreografii. Stretching. K_Ko01

CWO. Fitball - éwiczenia wzmacniajace mieénie posturalne z 2 K_W37,K_U40,
wykorzystaniem pitek terapeutycznych K_K01

CW10. Latino aerobik — taneczne formy fitness. Metodyka 2 K_W37,K_U40,
nauczania krokow i uktadu choreograficznego. K_K01

CW11. Pilates — éwiczenia wzmacniajace miesnie posturalne. 2 K_W37,K_U40,
K_K01

CW12. Joga - systematyka i technika wykonania podstawowych 2 K_W37,K_U40,
asan. K_KO01

CW13. Pilates, joga, fitball. Tworzenie uktadéw choreograficznych 2 K_W37,K_U40,
na podstawie poznanych pozycji i ¢wiczen wzmacniajgco — K_Ko01

relaksacyjnych w zaleznosci od grupy odbiorcow.

CW14-15. Zaliczenie przedmiotu. Prowadzenie zaje¢ ruchowych z 4 K_W37,K_U40,

zakresu poznanych form fitness na podstawie K_Ko01

przygotowanego konspektu.

suma godzin 30

18 Narzedzia/metody/formy dydaktyczne

1. Wyktad informacyjny i konwersatoryjny, burza mézgdw, pogadanka.

2. Prezentacje multimedialne

3.Pokaz,objasnienie,instruowanie.

4. Studiowanie literatury przedmiotu

5. Przybory i przyrzady fitness (stepy, pitki fitball, obcigzniki, hantle, tasmy thera-band, bosu).
6. Sprzet nagtasniajgcy, mikroport.

F1. Obecnos¢ i aktywnos¢ na zajeciach

F2. Zaliczenie praktyczne — konspekty zaje¢

P1. Zaliczenie pisemne

P2. Ocena wiadomosci i umiejetnosci praktycznych




20 Obciazenie pracg studenta

forma aktywnosci srednia liczba godzin na zrealizowanie aktywnosci
S NS

Godziny kontaktowe z nauczycielem 45 -
(wyktady i ¢wiczenia)

Przygotowanie sie do ¢wiczen 2 -
Czytanie wskazanej literatury 2 -
Opracowywanie konspektéw 1 -
Przygotowanie sie do zaliczenia 10 -
SUMA 60 -
SUMARYCZNA LICZBA PUNKTOW 2 -
ECTS DLA PRZEDMIOTU

21 Literatura podstawowa i uzupetniajaca

Literatura podstawowa:

1. Corbin Ch. B. i wsp.: "Fitness i Wellness. Kondycja, sprawnos¢, zdrowie.” Wyd. Zysk i S-ka, Poznan 2007.

2. Dorota Olex-Zarychta.: , Fitness: teoretyczne i metodyczne podstawy prowadzenia zaje¢: podrecznik dla
studentédw wychowania fizycznego i instruktoréw fitness” AWF Katowice 2005

3. Dencikowski Alfred, Drozd Stawomir, Czarny Wojciech: ,,Aktywnos¢ fizyczna jako czynnik wspomagajacy
rozwdj i zdrowie”. Wyd. UR, 2008 r.

4. Kuba Lidia, Paruzel-Dyja Marzena: ,, Fitness nowoczesne formy gimnastyki. Podstawy teoretyczne”.
Wyd. AWF Katowice, 2010r.

5. Dorota Pietrzyk: Fitness: nowoczesne formy gimnastyki: poradnik dla instruktoréw rekreacji ruchowej,
TKKF, Warszawa 2005

Literatura uzupetniajaca:

1. Raisin Lydie: ,,120 éwiczer dla zdrowia”. Wyd. Wiedza i Zycie, Warszawa 2006 r.

2. Carlos Klaudia: , Fitness — ¢wiczenia na caty rok”. Wyd. Publicat, Poznan.

3. Grodzka-Kubiak E.: ,Aerobik czy fitness”. Wyd. DDK Edition, 2002r.

4. Strony internetowe poswiecone fitness.

22 Formy oceny - szczegoty
nr efektu na ocene 2 (ndst) na ocene 3 (dst) na ocene 4 (db) na ocene 5 (bdb)




K_W37

Student nie zna
podstawowej
terminologii z
fitnessu, popetnia
razace btedy w

systematyce ¢wiczen

ksztattujacych, nie
zna podstawowych
zasad metodyki
przygotowania i
prowadzenia zajec.
Nie zna form
fitnessu. Nie potrafi
omowic historii
fitnessu i jego
koncepcji w Polsce i
na swiecie.

Student ma problem
w omdwieniu
podstawowych pojeé
fitnessu. Popetnia
btedy w
postugiwaniu sie
systematyka ¢wiczen
ksztattujacych przy
wydawaniu polecen
¢wiczen, wybiodrczo
nazywa metody
prowadzenia zajeé
fitness. Potrafi
wymieni¢ poznane
formy fitness, ale nie
jest w stanie ich
scharakteryzowac.
Bardzo ogdlnie
omawia historie
fitnessu.

Student potrafi
wymieni¢ pojecia
fitness, wybrane
opisuje i podaje
przyktady.
Poprawnie
postuguje sie
wtasciwag
terminologia
¢wiczen
stosowanych w
fitnessie. Zna
metody
przygotowania i
prowadzenia zajeé
fitness, a wybrane
potrafi opisac.
Wybrane formy
fitnessu omawia
doktadnie,
pozostate ogdlnie.
Potrafi podac
najwazniejsze
wydarzenia z
historii fitnessu w

Polsce i na Swiecie.

Student bezbtednie
postuguje sie
terminologig
stosowang podczas
zajec fitness. Zna
systematyke
¢wiczen
ksztattujacych,
wiasciwie opisuje
metody
przygotowania i
prowadzenia zaje¢
fitness. Zna
nowoczesne formy
fitnessu, potrafi je
omowic.

Posiada rozlegty
wiedze o fitnessie w
Polsce i na Swiecie,
zna koncepcje tej
formy ruchu.




K_U40, K_K01

Student nie zna
terminologii fitness i
nie potrafi wykona¢é
krokéw i ¢wiczen z
zakresu poznanych
form. Nie potrafi
samodzielne
przygotowac uktadu
choreograficznego
Nie posiada
umiejetnosci
samodzielnego
przygotowania
konspektu zaje¢ do
poszczegdlnych form
fitnessu, nie jest w
stanie przeprowadzic¢
zadnej czesci zajed.
Nie potrafi
zorganizowac
miejsca ¢wiczen, ma
problem z doborem
przyboréw,
odpowiedniej
muzyki i rodzaju
¢wiczen ruchowych
w zaleznosci od form
zajec fitness oraz
grupy ¢wiczebnej.

Student nie
wystarczajgco zna

i postuguje sie
terminologig fitness.
Umie wykonaé
poszczegdlne kroki i
¢wiczenia z zakresu
wybranych form
fitness. Ma problem
z utozeniem
prostego uktadu
choreograficznego.
Potrafi przygotowad
konspekt zajec z
wybranej formy
fitness zgodnie z
obowigzujgcymi
zasadami ale nie
potrafi wedtug
niego przeprowadzi¢
zadnej z trzech
czesci zajec. Ma
trudnosci we
wiasciwej organizacji
zajec.

Student uzywa
terminologii fitness.
Potrafi wykonaé
kroki i ¢wiczenia z
zakresu
poszczegdlnych
poznanych form.
Potrafi samodzielne
przygotowac ukfad
choreograficzny
adekwatnie do
wskazanej formy
fitness, ma
trudnosci z
doborem
odpowiedniej
muzyki.
Samodzielnie
przygotowujac
konspekt zaje¢ w
zaleznosci od formy
fitness i charakteru
grupy ¢wiczebnej,
umiejetnie dobiera
¢wiczenia i metody
prowadzenia zajec.
Potrafi dobrze
zorganizowac
miejsce ¢wiczen,
odpowiednio
dobierajac przybory
i przyrzady oraz
muzyke i wedtug
przygotowanego
konspektu
przeprowadzié¢
jedna z trzech
czesci zajec

Student zna petng
terminologie
fitness. Bezbtednie
wykonuje wszystkie
poznane kroki i
¢wiczenia z zakresu
nauczanych form
fitness.

Zgodnie ze
specyfika
poszczegdlnych
form fitnessu
wtasciwie dobiera
rodzaj ¢wiczen i
zaje¢ adekwatnie do
potrzeb ¢wiczacych
z uwzglednieniem
ich stanu zdrowia,
poziomu sprawnosci
fizycznej, wieku i
indywidualnych
predyspozycji. Zna
zasady tworzenia
uktadu
choreograficznego i
potrafi samodzielne
taki uktad
przygotowac do
wskazanej formy
fitness,
uwzgledniajgc cechy
grupy ¢wiczebnej.
Posiada
umiejetnosé
przygotowania
konspektu zajec
oraz
przeprowadzenia
ich zgodnie z
przyjetymi zasadami
i metodami
nauczania
choreografii.

linne przydatne
informacje
22 Inne przydatne informacje o przedmiocie

1. Informacje na temat miejsca odbywania zajeé: strona internetowa uczelni www.pswbp.pl

2. Informacja na temat terminu zaje¢ (dzien tygodnia/godzina): strona internetowa uczelni
www.pswbp.pl

3. Informacja na temat konsultacji (godziny + miejsce): strona internetowa uczelni www.pswbp.pl




Tabela podsumowujaca.

Efekt ksztatcenia

Odniesienie danego
efektu do efektow

zdefiniowanych dla
catego programu
(,,kierunkowych”)

Cele przedmiotu

Tresci programowe

Narzedzia dydaktyczne

Sposdb oceny

W1-Ww15;
EKO1 K_W37 C1,C2,C3,C4, CW1-15 1,2,3,4,5,6 F1,F2,P1,P2
EKO02 K_U40 C2,C3,C4, CW1-CWis 1,2,3,4,5,6 F1,F2, P2
EKO3 K_KO1 C2,C4 CW1-CWis 1,2,3,4,5,6 F1,F2,P1, P2
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