AKADEMIA WYCHOWANIA FIZYCZNEGO IM.
BRONISLAWA CZECHA
W KRAKOWIE

KARTA PRZEDMIOTU

obowiazuje studentoéw, ktorzy rozpoczeli studia w roku akademickim 2016/2017
Wydziat Rehabilitacji Ruchowe;j
Kierunek studiéw: Fizjoterapia studia licencjackie | stopnia Profil: Praktyczny
Forma studiéw: Stacjonarne Kod kierunku: 722
Stopien studiéw: |

Specjalnosci:  bez specjalnosci

1 PRZEDMIOT

NAZWA PRZEDMIOTU Gimnastyka z elementami fitness

KoD PRZEDMIOTU RR722 PSB45

KATEGORIA PRZEDMIOTU Przedmioty do wyboru

LiczBa PUNKTOW ECTS 2
JEZYK WYKLADOWY polski
SEMESTRY 4

2 FORMA ZAJEC, LICZBA GODZIN W PLANIE STUDIOW

< ZAJECIA ZAJECIA
SEMESTR WYKLAD CWICZENIA SEMINARIUM
LABORATORYJNE KLINICZNE
4 0 0 0 28 0
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CELE PRZEDMIOTU

Zapoznanie studentéw z podstawowymi, ogélnorozwojowymi ¢wiczeniami gimnastycznymi.

Poznanie zasobu ¢wiczeri, podniesienie sprawnosci wlasnej.

Poznanie sposobéw uktadania i form wykonania, prostych programoéw ¢wiczen gimnastycznych majacych za-
stosowanie w treningu zdrowotnym.

WYMAGANIA WSTEPNE

Brak przeciwwskazan lekarskich. Dobry ogélny stan zdrowia.

EFEKTY KSZTALCENIA

Wiedza: Umiejetnosé doboru éwiczen i form wysitku w zaleznosci od celow.

Wiedza: Opanowanie podstawowych ¢wiczen objetych programem nauczania, znajomosé zasad uktadania pro-
stych programéw éwiczen.

Kompetencje spoteczne: Umiejetnodci nawiazywania kontaktu z innymi, uwaznego stuchania, przemawiania,
zarzadzania przekazem niewerbalnym i werbalnym, negocjacyjne, rozwiazywania konfliktow, pracy zespotowej,
zachowan asertywnych.

TRESCI PROGRAMOWE

ZAJECIA LABORATORYJNE

Lp

TEMATYKA ZAJEC

B p LICZBA GODZIN
OPIS SZCZEGOLOWY BLOKOW TEMATYCZNYCH

L1

Celem przedmiotu jest opanowanie przez studentéw umiejetnosci prowadzenia
zaje¢ gimnastycznych o charakterze ogélno usprawniajacym z dzieémi, dorostymi
i osobami w podeszlym wieku. Przygotowanie studentéw do wtasciwego wyko-
rzystania réznorodnego zasobu ¢wiczeri gimnastycznych w rehabilitacji ruchowe;j
oraz w sporcie ludzi niepelnosprawnych. Przyktad lekcji gimnastyki- éwiczenia
ksztaltujace w pozycjach izolowanych i podstawowe ¢éwiczenia stosowane. Pozy-
cje wyjsSciowe do ¢éwiczen ksztal- tujacych. Przyktady éwiczenn RR, éwiczern NN,
éwiczen w plaszczyznie strzatkowej w przod, w plaszczyznie strzatkowej w tyl,
w plaszczyznie czolowej, poprzecznej, ztozonej, miesni brzucha, ¢wiczen w pod-
porach w roznych pozycjach wyjsciowych. Zasady kompozycji uktadu éwiczeri 28
ksztaltujacych. Cwiczenia ksztattujace z woreczkiem, szarfa, pitks lekarska, pitka
gumowa, laska, skakanka. Zaséb é¢wiczenn dwojkowych. Zasoéb éwiczeri dynamicz-
nych z oporem partnera. Cwiczenia w polzwisach na drabinkach i w podporach
postawnych. Zabawowe formy ¢wiczeni zwinnosciowo- akrobatycznych. Zasob éwi-
czen w zwisach i podporach, na przyrzadach gimnastycznych i urzadzeniach, skoki
proste. Zaséb ¢wiczen izometrycznych. Zasob ¢wiczeri z tasma thera-band. Zasob
éwiczen z pil- ka lekarska. Stretching (metoda pierwsza) zasob ¢wiczen. Zasob
éwiczeni z pitka tt-ball, elementy jogi. Stretching (metoda-druga)-zasob éwiczeri.
Zasob ¢wiczen rozluzniajaco- relaksacyjnych oraz ¢wiczeri oddechowych ogélnych.

RAZEM 28

7

M1
M2
M3

METODY DYDAKTYCZNE

Praca w grupach
Wyktady
Inne
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8 OBCIAZENIE PRACA STUDENTA

SREDNIA LICZBA
- GODZIN NA
FORMA AKTYWNOSCI
ZREALIZOWANIE
AKTYWNOSCI
Godziny kontaktowe z nauczycielem akademickim, w tym:
Godziny wynikajace z planu studiow 28
Konsultacje przedmiotowe 0
Egzaminy i zaliczenia w sesji 0
Inne
Godziny bez udzialu nauczyciela akademickiego wynikajace z nakladu pracy studenta, w tym:
Przygotowanie sie do zajeé, w tym studiowanie zalecanej literatury 0
Opracowanie wynikow 0
Przygotowanie raportu, projektu, prezentacji, dyskusji 0
Inne 0
SUMARYCZNA LICZBA GODZIN DLA PRZEDMIOTU WYNIKAJACA Z CA- 50
LEEGO NAKLADU PRACY STUDENTA
SUMARYCZNA LICZBA PUNKTOW ECTS DLA PRZEDMIOTU 2
9 METODY OCENY
OCENA FORMUJACA
F1 Cwiczenie praktyczne
F2 Odpowiedz ustna
F3 Aktywnosé na zajeciach
F4 Projekt indywidualny
OCENA PODSUMOWUJACA
P1 Zaliczenie pisemne
P2 Aktywnos$é na zajeciach
P3 Egzamin praktyczny
WARUNKI ZALICZENIA PRZEDMIOTU
’ 1 \ Aktywnosé na zajeciach, zaliczenie praktyczne i teoretyczne
KRYTERIA OCENY
EFEKT KSZTALCENIA 1
NA OCENE 3 Potra opracowaé¢ osnowe na zadany temat i wedlug niej zaplanowaé proste ¢wiczenia.

NA OCENE 4 Potra przygotowaé i poprowadzi¢ ¢wiczenia z grupa.

Potra przygotowaé, poprowadzié¢ i zademonstrowaé¢ ¢wiczenia na dowolnie zadany te-

NA OCENE 5 ..
k mat w zaleznosci od celu.

EFEKT KSZTALCENIA 2

100 % obecnosci, aktywno$é na zajeciach, lub zaliczenie testu praktycznego na 6 punk-

NA OCENE 3 tow

Aktywno$é na zajeciach, zaliczenie testu praktycznego na 8 punktéow ( skala punktowa:

NA OCENE 4 6-dst, 8-db, 10-bdb).

NA OCENE 5 Aktywnosé na zajeciach, zaliczenie testu praktycznego na 10 punktow.
EFEKT KSZTALCENIA 3

NA OCENE 3 \ Komunikacja z grupa na zasadzie czytania opracowanej osnowy.
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NA OCENE 4

Dobra komunikacja z grupa, umiejetno$é odczytywania probleméw z wykonaniem ¢wi-
czeni i ich poprawa.

NA OCENE 5

Bardzo dobra, swobodna komunikacja z grupa, umiejetnosé szybkiego wychwytywani
btedow i ich poprawa, indywidualne podejécie do éwiczacych, asertywnosé.

10 MACIERZ REALIZACJI PRZEDMIOTU

EFEKTY
ODNIESIENIE DO ,
KSZTALCENIA . CELE TRESCI METODY
EFEKTOW SPOSOBY OCENY
DLA PRZEDMIOTU PROGRAMOWE DYDAKTYCZNE
KIERUNKOWYCH
PRZEDMIOTU
K U02, K _U21, F1 F2 F3 F4 P1
EK1 K K03, K_KO7 Cell Cel2 Cel3 L1 P2 P3
K U002, K U21, F1 F2 F3 F4 P1
EK2 K K03, K_KO7 Cell Cel2 Cel3 L1 P2 P3
K U02, K U21, F1 F2 F3 F4 P1
EK3 K K03, K_KO7 Cell Cel2 Cel3 L1 P2 P3

11 WYKAZ LITERATURY

LITERATURA PODSTAWOWA:

1 Kolarczyk E, Arlet A — Gimnastyka skrypt dla studentéw AWEF kierunek zjoterapia, Krakow, 2004, Dzial
Poligrai AWF Krakow

LITERATURA UZUPELNIAJACA:

1 Mazurek L — Gimnastyka podstawowa, Warszawa, 1980, Sport i turystyka

12 INFORMACIJE O NAUCZYCIELACH AKADEMICKICH

OSOBA ODPOWIEDZIALNA ZA KARTE

dr Krystyna Kapik-Gruca (kontakt: kkapikgruca@poczta.onet.pl)

OSOBY PROWADZACE PRZEDMIOT

dr Krystyna Kapik-Gruca (kontakt: kkapikgruca@poczta.onet.pl)

13 ZATWIERDZENIE KARTY PRZEDMIOTU DO REALIZACIJI

(miejscowosé, data)

PRZYJMUJE DO REALIZACJI

(odpowiedzialny za przedmiot)

(kierownik)

(data i podpisy osob prowadzacych przedmiot)

(dziekan)
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