Arkusz opisu przedmiotu do Katalogu Przedmiotow ECTS

Nazwa przedmiotu FITNESS

Kod przedmiotu Formula przedmiotu Typ przedmiotu
16.1 11 2/3 003 -¢wiczenia ograniczonego wyboru
Liczba punktow ECTS: 1 6| Poziom przedmiotu
podstawowy
Semestry Liczba godzin w semestrze | |9 Liczba godzin w tygodniu
Il rok, 111 semestr
Wkl s, | Lab Sme Proj. | Wyk. | Cw. IBa Sem. | Proj.
- 30 - - - - 2 - - -

Jezyk nauczania: polski

Wykladowca: mgr Agata Pocztarska - Dec

Wymagania wstepne

Wiadomosci z zakresu anatomii i fizjologii wysitku cztowieka. W przypadku niedyspozycji
badz przeciwwskazan do wykonywania ¢wiczen fizycznych, student zobowigzany jest do
przedlozenia prowadzacemu zwolnienia lekarskiego. W takim przypadku warunkiem
zaliczenia przedmiotu z maksymalng oceng koncowg dostateczny plus jest bierne
uczestnictwo w zajeciach 1 ich hospitacja oraz napisanie pracy zaliczeniowej na podany przez

prowadzacego temat. Na zaj¢ciach obowigzuje ubior sportowy.

Cel nauczania
Wyposazenie studentéw w zas6b wiadomosci teoretycznych i umiejetnosci praktycznych
niezbednych do prawidtowego prowadzenia nowoczesnych form zaje¢ ruchowych w

gimnastyce.

14 Metody dydaktyczne

Cwiczenia

@Efekty ksztalcenia
W wyniku ksztatcenia student:.
Wiedza

- zna podstawowe zasady bezpieczenstwa w czasie zaje¢ ruchowych. - rozwijanie zdolnosci




rytmiczno — tanecznych, harmonii i pigkna ruchu oraz ksztattowanie wtasciwej sylwetki i
0g0lnej sprawnosci poprzez ¢wiczenia gimnastyczne przy muzyce,

- zna terminologi¢, metodyke i systematyke podstawowych ¢wiczen fizycznych.

- zna terminologi¢ oraz sposoby wykonania i demonstrowania krokdéw i ¢wiczen z zakresu
r6znych form fitness.

UMIJETNOSCI

- samodzielnie przygotowuje choreografi¢ (uktad choreograficzny) z uwzglgdnieniem formy
zajec¢ fitness.

- samodzielnie przygotowuje konspekt i prowadzi wedlug niego zajgcia ruchowe.

- rozwija 1 ksztattuje sprawnos¢ motoryczng, kondycyjna i koordynacyjna,

- dokonuje samooceny i samokontroli stanu rozwoju fizycznego, sprawnosci
1 umiejetnosci ruchowych.

- samodzielnie organizuje miejsca ¢wiczen, dobiera przyrzady oraz odpowiednig muzyke
(liczba bitéw) do prowadzenia zajec¢ roznych form fitness. Dostosowuje warunki i rodzaju
¢wiczenia ruchowe z uwzglednieniem liczebnos$ci grupy, wieku, ptci, stanu zdrowia oraz
poziomu sprawnos$ci 1 umiejetnosci uczestnikow zajec.

POSTAWA

- ksztattowanie odpowiedzialnosci za zdrowie swoje i innych,

- prawidtowo organizuje wypoczynek

Program nauczania
Cwiczenia
1. Zajecia organizacyjne — bezpieczenstwo i1 organizacja zaje¢ ruchowych, dostosowanie
ubioru do ¢wiczen, higiena ciata.
Fitness jako filozofia zycia, rys historyczny i podstawowe pojecia.
Tok zaje¢¢ sportowych - budowa lekcji.

Wptyw ¢wiczen fizycznych na organizm.

a &~ w DN

Systematyka ¢wiczen gimnastycznych (w tym nazewnictwo) stosowanych
w zajeciach ruchowych. Cwiczenia rozgrzewajace — przygotowanie organizmu do
wysitku fizycznego.

6. Systematyka i metodyka nauczania ¢wiczen wzmacniajacych wolnych 1 z przyborami.
7. Systematyka i metodyka nauczania ¢wiczen rozluzniajacych i relaksacyjnych.

8. Charakterystyka form fitness: aerobik - Low impact aerobic, High impact aerobic,




ABT (Abdominals Buns Tighs), Fat burning class (FBC). Step aerobik, step — dance,
fitball, modern jazz, latino aerobik — salsa, zumba, pilates, joga.

9. Budowa uktadu choreograficznego.

10.Systematyka i metodyka nauczania podstawowych krokow w aerobiku. Budowa
uktadu choreograficznego. Stretching — podstawowe zatozenia i sposéb wykonania
¢wiczen.

11.Aerobik — sekwencje ¢wiczen ogoélnokondycyjnych o niskiej, Sredniej i wysokiej
intensywnos$ci: Low impact aerobic, High impact aerobic, ABT (Abdominals Buns
Tighs), Fat burning class (FBC).

12.Step - ¢wiczenia na platformach przy muzyce. Metodyka nauczania krokéw i uktadu
choreograficznego.

13.Step - ¢wiczenia wzmacniajace na platformach przy muzyce. Cwiczenia wolne
1z obcigzeniem - hantle 1 obcigzniki.

14.Step — dance. Taneczna forma ¢wiczen wzmacniajagcych na platformie. Nauka
choreografii.

15.Total Body Condition (TBC) ¢wiczenia poprawiajgce 0golng kondycje i rownomierne
ksztattujgce wszystkich partie migsniowe. System ¢wiczen z wykorzystaniem tasm
thera-band i ekspanderow w celu rozwijania sity, mocy i wytrzymatosci.

16.Fitball — ¢wiczenia gimnastyczne z wykorzystaniem pitek terapeutycznych,
wzmacniajgce mig¢snie posturalne.

17.Fitball — ¢wiczenia wolne — uktad choreograficzny.

18.Latino aerobik — metodyka nauczania krokow i uktadu choreograficznego.

19.Salsa — metodyka nauczania krokoéw i uktadu choreograficznego.

20.Budowa uktadéw choreograficznych 1 prowadzenie zaje¢ ruchowych z zakresu

poznanych form fitness przez studentow. Zaliczenie przedmiotu.

Metody i formy oceny pracy studenta
Ocenie podlegaja: obecnos¢ 1 aktywnos¢ na zajeciach, stosunek do przedmiotu

1 prowadzacego. Przedmiot konczy si¢ zaliczeniem z ocena.

Zalecana literatura uzupelniajaca dla osob aktywnie uczestniczacych w zajeciach
sprawnosciowych jak i dla nie¢wiczacych z powodow zdrowotnych, dla ktérych forma

zaliczenia przedmiotu jest napisanie pracy zaliczeniowej:




Carlos Klaudia: ,,Fitness — ¢wiczenia na caty rok”. Wyd. Publicat, Poznan.
Cichalewska A., Kolarczyk E., Arlet A.:”Aerobik”. Wyd. Skryptowe AWF, Krakéw
1997.

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

Dencikowski Alfred, Drozd Stawomir, Czarny Wojciech: ,,Aktywnos¢ fizyczna

jako czynnik wspomagajacy rozwoj i zdrowie”. Wyd. UR, 2008 r.

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

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

Raisin Lydie: ,,120 ¢éwiczen dla zdrowia”. Wyd. Wiedza i Zycie, Warszawa 2006 r.
Weider J.: ”Kulturystyka - system Joe Weidera”. AW COMES, Warszawa, 1993.

Uwagi dodatkowe — grupa ¢wiczeniowa powinna liczy¢ maksymalnie 15 osob. Student

zobowigzany jest do przestrzegania regulaminu zaje¢ z Wychowania Fizycznego:

. Zajecia sa obowigzkowe i konczg si¢ zaliczeniem z oceng.

. Zwolnienie lekarskie z ¢wiczen nie powoduje zwolnienia studenta z udziatu
w zajeciach. Jest on na nich obecny i sporzadza z kazdych zaj¢¢ hospitacj¢ oraz pisze

referat na temat podany przez prowadzacego.

. Zwolnienie lekarskie na caly semestr lub rok akademicki nalezy dostarczyé

prowadzacemu zaje¢cia w ciggu dwoch tygodni od rozpoczecia zaje¢ dydaktycznych.
. W ciggu semestru student moze mie¢ jedng nieobecnos¢ nieusprawiedliwiona.

. W przypadku wystgpienia kolejnych nieobecnosci nalezy je usprawiedliwic¢ i zaliczy¢
w ciggu tygodnia na zajeciach z tej samej dyscypliny sportowej, po uprzednim

ustaleniu z prowadzacym.

. Na zajeciach obowigzuje strdj sportowy odpowiedni dla danej dyscypliny sportowe;.



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




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

