KARTA MODUtU KSZTALCENIA ‘

Informacje ogoélne

1 Nazwa modulu ksztalcenia
Fitness

2 Nazwa jednostki prowadzacej modut
Wydziat Nauk o Zdrowiu i Nauk Spotecznych
Katedra Kultury Fizycznej i Fizjoterapii
Zaktad Turystyki i Rekreacji

3 Kod modutu 4 Grupa tresci ksztalcenia 5 Typ modutu
(wypetnia koordynator tresci ksztatcenia obowigzkowy
ECTS) ogolnego

6 Poziom studiow 7 Liczba punktéow ECTS 8 Poziom przedmiotu

studia I stopnia 2 podstawowy
9 Rok studiow, 10 Liczba godzin w semestrze 11 Liczba godzin w tygodniu
semestr

z z

Wyk. Cw. Lab. Sem. Proj. Wyk. Cw. Lab. Sem. Proj.
I rok, semestr 1

studia stacjonarne 30 2

12 Jezyk wykladowy: polski

13 Wyktadowca (wykladowcy)
Ewelina NiZnikowska - dr; e-mail:rewela.n@op.pl
Ewa Stepien - dr; e-mail:fitt@o2.pl
Informacje szczeg6towe

14 Wymagania wstepne

15 Cele przedmiotu

C1 Zdobycie podstawowej wiedzy z zakresu fitness (terminologii, historii i form fitness, grup miesniowych).

C2 Zdobycie podstawowych umiejetnosci ruchowych w zakresie fitness (podstawowe kroki i ¢wiczenia na
poszczegolne partie mieSniowe).

C3 Przygotowanie do samodzielnego zdobywania i doskonalenia wiedzy z zakresu fitness oraz wykazania sie

kreatywna postawg w trakcie przygotowan do prowadzenia wtasnych zajec fitness.

16 Efekty ksztalcenia w zakresie wiedzy, umiejetnosci i kompetencji spotecznych

odniesienie do celow

przedmiotu
M1A_ W02 Posiada ogdlng znajomo$¢ budowy i funkcji organizmu cztowieka C1
M1A_U03  Potrafi komunikowac sie z jednostka oraz grupa spoteczng w zakresie C1,C2,C3
zwigzanym ze studiowanym kierunkiem studiéw
M1A_U11 Posiada specjalistyczne umiejetnosci ruchowe z zakresu wybranych form C1,C2,C3

aktywnosci  fizycznej (rekreacyjnych, zdrowotnych, sportowych i
estetycznych) w zakresie dziedzin nauki i dyscyplin naukowych, wtasciwych
dla studiowanego kierunku studiéw
M1A K04  Potrafi wspotdziata¢ i pracowac w grupie, przyjmujac w niej rézne role C3




17 TreSci programowe

forma zaje¢ - ¢wiczenia liczba odniesienie do efektow
godzin S ksztalcenia
1. Zajecia organizacyjne, podanie wymogéw 4 M1A_ W02

zaliczeniowych przedmiotu, tematyki zajec i
literatury, przedstawienie charakteru
przedmiotu, zasad bezpieczenstwa i higieny
pracy na zajeciach fitness. Krotka
charakterystyka historii i form fitness. Budowa
narzaddéw ruchu -uktad szkieletowy,
wiezadtowy, miesniowy.
2. Struktura zaje¢ fitness - rozgrzewka. 4 M1A U11
Podstawowe kroki (low, hi) stosowane w lekgcji
fitness, ¢wiczenia ksztattujace koordynacje,
podnoszace poziom pamieci ruchowe;j.
3. Formy cardio (ksztattujgce wytrzymatos¢ 4 M1A_U11
uktadu krazeniowo- oddechowego) - formy o
matej, Sredniej i duzej intensywnosci - Dance
(latino, zumba), fat burning, aerobik klasyczny.
4, Formy muscle (wzmacniajgce miesnie i 4 M1A_U11
ksztaltujace sylwetke): Body shape - rzezbienie
ciata z uzyciem przybordw (hantle, tasmy,
tubingi, obcigzenia na nogi i ramiona; ABT -
wzmacnianie mie$ni brzucha, ud i posladkow.
5. Formy mieszane cardio&muscle: TBC (total 4 M1A U11
body conditioning) faczenie ¢wiczen
wydolno$ciowych z ¢wiczeniami
wzmacniajgcymi duze grupy mie$niowe. Step
aerobik - ¢wiczenia wydolno$ciowo -
wzmachniajace, z uzyciem stepéw, Body ball -
¢wiczenia z pitkami.

6. Formy body&mind - elementy: jogi, metody 4 M1A_U11
Pilatesa, stretchingu oraz relaksacji

7. Pedagogizacja - samodzielne prowadzenie 1 M1A_U03, M1A_U11,
wybranych fragmentéw zajec fitness- M1A_K04
rozgrzewki

8. Pedagogizacja - samodzielne prowadzenie 2 M1A_U03,M1A_U11,
wybranych fragmentow zajec fitness M1A_K04
wzmacniajgcych uktad sercowo-naczyniowy

9, Pedagogizacja - samodzielne prowadzenie 2 M1A_U03, M1A_U11,
wybranych fragmentéw zaje¢ fitness M1A_K04
wzmacniajgcych uktad mie$niowy

10.  Sprawdzenie wiedzy z zakresu omawianych 1 M1A W02
zagadnien.

suma godzin 30

1. Wyktad

2. Studiowanie literatury przedmiotu

3. Sprzet do odtwarzania muzyKki, ptyty CD
4.
5.

Przybory (stepy, pitki, maty, hantle, tubingi, bosu)
Metoda oparta na obserwacji - pokaz i objasnienie

19 Sposoby oceny (F - formujaca, P - podsumowujaca

F1.  Ocena wybranych fragmentéw zaje¢ prowadzonych przez studentow
F2.  Ocenianie ciagte (prace kontrolne, kolokwia)

F3.  Aktywny udzial w zajeciach

P1. Test




20 Obciagzenie praca studenta

forma aktywnosci Srednia liczba godzin na zrealizowanie aktywnosci
S
Godziny kontaktowe z nauczycielem: 40
e Cwiczenia 30
e Konsultacje 10
Czas pracy wlasnej studenta: 10
e Przygotowanie praktyczne 5
realizacji lekcji fitness
e Przygotowanie do testu 5
zaliczeniowego
SUMA 50
SUMARYCZNA LICZBA PUNKTOW 2 (1ECTS=25h)
ECTS DLA PRZEDMIOTU

21 Literatura podstawowa i uzupelniajaca

Literatura podstawowa:

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

2.  Body Life - czasopismo z branzy fitness, AWF Katowice

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

Literatura uzupeiniajaca:

1.  Olex-Zarychta D. (2005) Fitness. Teoretyczne i metodyczne podstawy prowadzenia zaje¢. Podrecznik dla
studentéw wychowania fizycznego i instruktoréw fitness. AWF Katowice

2.  Stepien E (2003) Poradnik dla instruktoréw rekreacji ruchowej "Fitness - nowoczesne formy gimnastyki" /E.
Stepien(wspotautor), TKKF, Warszawa

3.  Grodzka - Kubiak E. (2002) Aerobik czy fitness. DDK Editio, Poznan

22 Formy oceny - szczegotly

Warunki uzyskania zaliczenia z przedmiotu

Procentowy podzial ocenianych efektéw w kategoriach wiedza, umiejetnosci, kompetencje:W- 40%, U - 60%, K - 10%
Zaliczenie przedmiotu to:

- wykazanie sie wiedzg z zakresu biernego i czynnego uktadu ruchu cztowieka (ko$ci, miesnie),

- wykazanie sie znajomoS$cig ¢wiczen ksztattujgcych oraz podstawowych krokéw tworzacych choreografie,

- praktyczna realizacja wybranego fragmentu lekcji fitness [rozgrzewka, cze$¢ gtéwna (cardio, muscle, body&mind),
cze$¢ koncowa (cool down, stretching)

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

- czynny udziat w zajeciach

- kolokwium konicowe

Czas trwania kolokwium - 60 min, 10 pytan problemowych/opisowych. Warunkiem uzyskania oceny pozytywnej jest
uzyskanie 50% maksymalnej liczby punktow.

Punktacja - kazde pytanie oceniane jest w skali od 0 do 1 pkt. Maksymalnie mozna uzyska¢ 10 pkt., minimalnie na
ocene pozytywna 5 pkt.

¢ 0 - 4,9 pkt. - niedostateczny (2,0)

¢ 5,0 - 6,0 pkt.- dostateczny (3,0)

¢ 6,1 - 7.0 pkt. - dostateczny plus (3,5)

¢ 7,1-8.0 pkt. - dobry (4,0)

* 8,1 - 9.0 pkt. - dobry plus (4,5)

¢ 9,1 - 10 pkt.- bardzo dobry (5,0)

Warunkiem zaliczenia przedmiotu jest uzyskanie pozytywnych ocen z wyzej wymienionych zadan. Ocene koncowa z
¢wiczen stanowi $rednia arytmetyczna z wszystkich uzyskanych ocen oraz ocena z obserwacji zaangazowania i pracy

studenta w catym semestrze.

23 Inne przydatne informacje o przedmiocie

1. Zajecia odbywaja sie w PSW im. Papieza Jana Pawta Il w Biatej Podlaskiej
2.  Zajecia odbywaja sie zgodnie z aktualnym planem zajeé
3.  Konsultacje odbywajg sie zgodnie z obowigzujgcym terminarzem




Tabela podsumowujaca.

Efekt ksztatcenia

Odniesienie danego
efektu do efektow

zdefiniowanych dla
catego programu

Cele przedmiotu

Tresci programowe

Narzedzia dydaktyczne

Sposdb oceny

Strona | 4

(,,kierunkowych”)

M1A_WO02 K_W02, K W06 C1 CW 1,10 1 F3,P1

M1A_U03 K_UO01, K_U02, K_U04 C1C2, C3 EW 7-9 234 F1 F2, F3
K_U07

M1A_U11 K _U15,K_U16 C1,C2,C3 CW 2-9 3,4,5 F1,F2, F3

M1A_K04 K K01 c3 EW 7-9 2,3,4 F1,F2, F3




