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Informacje
szczegotowe
14 Wymagania wstepne

1. Podstawowa wiedza na temat miejsca réznych form aktywnosci fizycznej w zyciu cztowieka

15 Cele przedmiotu

korzystania z sitowni, z prawidtowymi technikami ¢wiczenia na maszynach oraz na wolnych
ciezarach, ksztattowanie sylwetki i poprawienie wydolnosci uktadu sercowo-naczyniowego.

(ox} Promocja zdrowia i sprawnosci fizycznej. Ksztattowanie nawykéw aktywnego wykorzystania czasu
wolnego.
Cc2 Poznanie studentéw z réznymi formami fitness, sprzetem sitowym i zasadami bezpiecznego

Cc3 Wdrazanie zasad zdrowego stylu zycia poprzez ruch i dbato$¢ o wtasne zdrowie

nr student, ktéry zaliczyt przedmiot, potrafi: odniesienie do celéw
przedmiotu
WIEDZA
EKO1 Ma podstawowgq wiedze i zna terminologie w zakresie nauk o kulturze C2 C3
fizycznej
EKO2 Posiada wiedze na temat wptywu ¢wiczen fizycznych na organizm cztowieka C1 C2 C3
i sposobdéw podtrzymania zdrowia i sprawnosci fizycznej. Posiada wiedze
dotyczacg relacji miedzy wiekiem, zdrowiem, aktywnoscig fizyczng,
sprawnoscig motoryczng kobiet i mezczyzn.




UMIEJETNOSCI

EKO3 Posiada umiejetnosci ruchowe z zakresu wybranych form aktywnosci Cl1c2c3
fizycznej (rekreacyjnych, zdrowotnych, sportowych)

EKO4 Posiada umiejetnosci prowadzenia zajec rekreacyjnych, sportowych z cicac3
réznymi grupami spotecznymi
KOMPTENCIJE

EKO5 Demonstruje postawe promujaca zdrowie i aktywnos¢ fizyczng C1C3

17 Tresci programowe

forma zajec - ¢wiczenia liczba liczba odniesienie do efektow
godzinS  godzin NS ksztatcenia dla
przedmiotu
cwi Zajecia organizacyjne, zapoznanie z 2 - EKO1, EKO2, EKO3

programem nauczania, zasady
bezpieczenstwa na zajeciach, idea ruchu
fitness, systematyka ¢éwiczen i stownictwo
stosowane na zajeciach, zapoznanie i
oswojenie sie ze sprzetem treningowym na
sitowni, omdwienie najczesciej stosowanych

metod.
¢w2,3 Formy cardio (ksztattujgce wytrzymatosé 4 - EKO1, EKO2, EKO3, EKO4,
uktadu krazeniowo- oddechowego), formy o EKO5

matej, Sredniej i duzej intensywnosci (hilo,
low impast aerobick, dance, latino, funki,
kick-box aerobik)

CW4,5,6 . L 6 - EKO1, EKO2, EKO3, EKO4,
Formy muscle ( wzmacniajgce miesnie i EKOS

ksztattujgce sylwetke) :

BS (body shaping) rzezbienie ciata z uzyciem
przyboréow (hantle, gumy, tasmy, tubingi,
obcigzenia na nogi i ramiona)

A B T— wzmacnianie miesni brzucha, bioder i
posladkow

CrossFit — trening sitowy i kondycyjny

cw7,8 ) ) 4 - EKO1, EK02, EKO3, EKO4,
Formy mieszane cardio&muscle ( EKOS

wydolnosciowo - wzmacniajgce):

TBC (total body conditioning ) faczenie
¢wiczen wydolnos$ciowych z ¢wiczeniami
wzmacniajagcymi duze grupy miesniowe,

Step aerobik — ¢wiczenia wydolnosciowo —
wzmacniajace, z uzyciem platform (stepéw),

Bosu,

Body ball — éwiczenia z pitkami o réznej
Sredncy-

Pilates,

Formy relaksacyjne — elementy jogi,
sretchingu, tai-chi i treningu mentalnego

¢cwo Trening obwodowy jako wprowadzenie do 2 - EKO1, EKO2, EKO3, EKO4,
¢wiczen z ciezarami. EKO5




¢w10 Cwiczenia wzmacniajace obrecz barkowg i 2 - EKO1, EKO2, EKO3, EKO4,

mm klatki piersiowej, obrecz miednicowg i EKO5
mm grzbietu

cwi11 Ksztattowanie sity miesniowej i przyrostu 2 - EKO1, EKO2, EKO3, EKO4,
masy metoda kulturystyczng EKO5

éwi12 Ksztattowanie sity miesniowej metoda 2 EKO1, EKO2, EKO3, EKO4,
ciezkoatletyczng EKO5

¢wi3 Ksztattowanie wytrzymatosci miesniowej 2 EKO1, EKO2, EKO3, EKO4,
(rzezbienie sylwetki) poprzez ¢wiczenia na EKO5
wzglednie matych ciezarach z duzg iloscig
powtdrzen..

cw14 Cwiczenia mm klatki piersiowej — nauka EKO1, EKO2, EKO3, EKO4,
wyciskania sztangi lezgc, ¢wiczenia mm 2 EKO5

grzbietu — nauka wykonywania martwego
ciggu, Cwiczenia mm nég — nauka przysiadu
ze sztangg (wg PZFKITS)

Podsumowanie zajeé, ocena postepdw i
¢w1s zachecenie do dalszej pracy nad dobrostanem 2 EKO1, EKO2, EKO3, EKO4,
fizycznym EKO5

suma godzin 30

18 Narzedzia/metody dydaktyczne

1. Prezentacje multimedialne

2. Studiowanie literatury przedmiotu

3. Przybory do fitness, atlas do ¢wiczen, hantle, gryfy, obcigzenia.
19 Sposoby oceny (F — formujaca, P — podsumowujaca)

F1. obecnos¢ na zajeciach

F2. ¢wiczenia praktyczne

F3. aktywny i Swiadomy udziat w zajeciach

P1. praktyczne ocenianie ciggte

20 Obcigzenie pracg studenta

forma aktywnosci srednia liczba godzin na zrealizowanie aktywnosci
S NS

Godziny kontaktowe z 30 -
nauczycielem

Czytanie wskazanej literatury 4 -
Przygotowanie sie do zajec 1 -
SUMA 35 -
SUMARYCZNA LICZBA PUNKTOW 1 -

ECTS DLA PRZEDMIOTU

21 Literatura podstawowa i uzupetniajgca

Literatura podstawowa:

1. Fitness - ¢wiczenia sitowe : podrecznik dla instruktoréw / Tadeusz Ambrozy, Krzysztof Kaganek.-
Warszawa : Towarzystwo Krzewienia Kultury Fizycznej, 2002.




2. Fitness - sposdb na zycie / Dorota Maria Opoka.- Warszawa : Towarzystwo Krzewienia Kultury
Fizycznej, 2002.

3. Fitness i wellness : kondycja, sprawnosc¢, zdrowie / Charles B. Corbin, Gregory J. Welk, William R.
Corbin, Karen A. Welk ; przekt. Monika Kowaleczko-Szumowska, Mariusz Trojanski.- Poznan :
Wydawnictwo Zysk i S-ka, cop. 2007.

4. Aerobik czy Fitness : podrecznik szkoleniowy / Elzbieta Grodzka-Kubiak.- Poznan : DDK Edition,
2002.

22 Kryteria oceny *NA OCENE NDST. NA OCENE DST. NA OCENE DB. NA OCENE BDB.

EKO1 Student nie Student Student Student bardzo dobrze
wykazuje poprawnie poprawnie wykorzystuje znajomosé
znajomosci wykorzystuje wykorzystuje podstawowych kategorii
podstawowych znajomos¢ znajomos¢ pojeciowych i terminologii w
kategorii zaledwie kilku podstawowych zakresie nauk o kulturze
pojeciowych i podstawowych kategorii fizycznej i zdrowiu, ma duzg
terminologii w kategorii pojeciowych i wiedze na temat kultury
zakresie nauk o pojeciowych z terminologii w fizycznej i zdrowia
kulturze fizycznej  zakresu nauk o zakresie nauk o
i zdrowiu kulturze fizyczneji  kulturze fizycznej

zdrowiu i zdrowiu

EKO2 Student nie Student ma Student Student odznacza sie
posiada dostateczne opanowat wyjatkowymi
umiejetnosci umiejetnosci umiejetnosci umiejetno$ciami ruchowymi,
ruchowych z ruchowe, zna kilka  ruchowe w jest kreatywny w doborze
zakresu podstawowych stopniu dobrym,  ¢wiczen na sitowni, doborze
wybranych form  ¢éwiczen ma dos¢ bogaty ¢wiczen na zajeciach z fitness
aktywnosci przygotowujgcych  zaséb éwiczen, i innych formach aktywnosci
fizycznej do poprowadzenia potrafi je fizycznej.

zajec z zakresu wykorzystac na
wybranych form sitowni i na
aktywnosci zajeciach z
fizycznej fitness oraz w
réznych formach
aktywnosci
fizycznej

EKO3 Student posiada  Student ma Student ma Student ma wysokg wiedze
minimalnag dostateczng zadowalajaca na temat budowy i funkgji
wiedze natemat wiedze na temat wiedze natemat  organizmu cztowieka,
budowy i funkcji  zalet uprawiania budowy i funkcji  afirmuje zdrowy styl zycia
organizmu aktywnosci organizmu poprzez aktywnosc fizyczna,
cztowieka oraz fizycznej, cztowieka, ma wyrobiony nawyk do
wptywu ruchu i dostatecznie zna wyjasnia zwigzek  uprawiania réznych form
aktywnosci budowe i funkcje miedzy aktywnosci fizycznej
fizycznej na organizmu aktywnoscig
zdrowie i dobre cztowieka fizyczna,
samopoczucie zdrowiem i
cztowieka dobrym

samopoczuciem

EK04 Student nie Student planuje i Student potrafi Student samodzielnie planuje
potrafi prowadzi wybrane samodzielnie i prowadzi rézne formy
samodzielnie ¢wiczenia na zaplanowac i aktywnosci fizycznej w
zaplanowac i sitowni i na poprowadzi¢ sposdb bardzo dobry
poprowadzi¢ zajeciach fitnessu  rdéine formy
¢wiczen aktywnosci

fizycznej




fizycznej. Jego

fizycznej. Posiada

EKO5 Student nie Student jest Jego postawa i Student potrafi samodzielnie
posiada pozytywnie zachowania SA zorganizowac i zachecic¢ do
pozytywnych nastawiony do zgodne z zasada uprawiania réznych form
postaw wartosci zdrowego stylu aktywnosci fizycznej,
dotyczacych dotyczacych zycia, potrafi przekonac¢ o zdrowotnym
zdrowia i zdrowia i swoja postawg wptywie ruchu na organizm
aktywnosci aktywnosci zachecié innych cztowieka. Zyje wg zasad

do uprawiania

zdrowego stylu zycia, mozna

stosunek do ww. dostateczne réznych form sie na nim wzorowac. Posiada
jest negatywny kompetencje w aktywnosci pozytywny emocjonalny
zakresie ww. fizycznej. Jest
wartosci zaangazowany i
potrafi przekazac
wartosci
dotyczacych
aktywnosci

Inne przydatne
informacje
23 Inne przydatne informacje o przedmiocie ‘

1.

2.
3.

Tabela podsumowujaca.
Odniesienie
danego efektu do

Efekt AL Cele Tresci

zdefiniowanych rzedmiotu rogramowe
dla catego - =

programu
(,,kierunkowych”)
EKO1 K_W03, K_K01 C2,C3
EKO2 K_W03, K_U15,
K_KO01, K_K09,
K_K13
EKO3 K_U15, K_KO1,
K_K09
03, K_U15,
01, K_KO03,
04, K_KO05,
K_K07
EKO5 K_W03, K_K01,
K_KO09

Narzedzia/metody

dydaktyczne I

ksztatcenia

W 1-15 1,2,3 F1,F2,F3,P1

C1,C2,C3 CW 1-15 1,2,3 F1,F2,F3,P1

C1,C2,C3 CW 1-15 1,2,3 F1,F2,F3,P1

EKO4 K

=

E— ¢w2-15 1,2,3

=~ X

C1,C2,C3 F1,F2,F3,P1

C1,c3 ¢w2-15 1,2,3 F1, F2,F3, P1




