
Akademia Wychowania Fizycznego im.
Bronisława Czecha

w Krakowie

Karta przedmiotu
obowiązuje studentów, którzy rozpoczęli studia w roku akademickim 2016/2017

Wydział Rehabilitacji Ruchowej

Kierunek studiów: Fizjoterapia studia licencjackie I stopnia Profil: Praktyczny

Forma studiów: Stacjonarne Kod kierunku: 722

Stopień studiów: I

Specjalności: bez specjalności

1 Przedmiot

Nazwa przedmiotu Gimnastyka z elementami fitness

Kod przedmiotu RR722 PSB45

Kategoria przedmiotu Przedmioty do wyboru

Liczba punktów ECTS 2

Język wykładowy polski

Semestry 4

2 Forma zajęć, liczba godzin w planie studiów

Semestr Wykład Ćwiczenia Seminarium
Zajęcia

laboratoryjne
Zajęcia

kliniczne
4 0 0 0 28 0
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3 Cele przedmiotu

Cel1 Zapoznanie studentów z podstawowymi, ogólnorozwojowymi ćwiczeniami gimnastycznymi.
Cel2 Poznanie zasobu ćwiczeń, podniesienie sprawności własnej.
Cel3 Poznanie sposobów układania i form wykonania, prostych programów ćwiczeń gimnastycznych mających za-

stosowanie w treningu zdrowotnym.

4 Wymagania wstępne

1 Brak przeciwwskazań lekarskich. Dobry ogólny stan zdrowia.

5 Efekty kształcenia

EK1 Wiedza: Umiejętność doboru ćwiczeń i form wysiłku w zależności od celów.
EK2 Wiedza: Opanowanie podstawowych ćwiczeń objętych programem nauczania, znajomość zasad układania pro-

stych programów ćwiczeń.
EK3 Kompetencje społeczne: Umiejętności nawiązywania kontaktu z innymi, uważnego słuchania, przemawiania,

zarządzania przekazem niewerbalnym i werbalnym, negocjacyjne, rozwiązywania konfliktów, pracy zespołowej,
zachowań asertywnych.

6 Treści programowe

Zajęcia laboratoryjne

Lp
Tematyka zajęć

Liczba godzin
Opis szczegółowy bloków tematycznych

L1

Celem przedmiotu jest opanowanie przez studentów umiejętności prowadzenia
zajęć gimnastycznych o charakterze ogólno usprawniającym z dziećmi, dorosłymi
i osobami w podeszłym wieku. Przygotowanie studentów do właściwego wyko-
rzystania różnorodnego zasobu ćwiczeń gimnastycznych w rehabilitacji ruchowej
oraz w sporcie ludzi niepełnosprawnych. Przykład lekcji gimnastyki- ćwiczenia
kształtujące w pozycjach izolowanych i podstawowe ćwiczenia stosowane. Pozy-
cje wyjściowe do ćwiczeń kształ- tujących. Przykłady ćwiczeń RR, ćwiczeń NN,
ćwiczeń w płaszczyźnie strzałkowej w przód, w płaszczyźnie strzałkowej w tył,
w płaszczyźnie czołowej, poprzecznej, złożonej, mięśni brzucha, ćwiczeń w pod-
porach w różnych pozycjach wyjściowych. Zasady kompozycji układu ćwiczeń
kształtujących. Ćwiczenia kształtujące z woreczkiem, szarfą, piłką lekarską, piłką
gumową, laską, skakanką. Zasób ćwiczeń dwójkowych. Zasób ćwiczeń dynamicz-
nych z oporem partnera. Ćwiczenia w półzwisach na drabinkach i w podporach
postawnych. Zabawowe formy ćwiczeń zwinnościowo- akrobatycznych. Zasób ćwi-
czeń w zwisach i podporach, na przyrządach gimnastycznych i urządzeniach, skoki
proste. Zasób ćwiczeń izometrycznych. Zasób ćwiczeń z taśmą thera-band. Zasób
ćwiczeń z pił- ką lekarską. Stretching (metoda pierwsza) zasób ćwiczeń. Zasób
ćwiczeń z piłką tt-ball, elementy jogi. Stretching (metoda-druga)-zasób ćwiczeń.
Zasób ćwiczeń rozluźniająco- relaksacyjnych oraz ćwiczeń oddechowych ogólnych.

28

Razem 28

7 Metody dydaktyczne

M1 Praca w grupach
M2 Wykłady
M3 Inne
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8 Obciążenie pracą studenta

Forma aktywności

Średnia liczba
godzin na

zrealizowanie
aktywności

Godziny kontaktowe z nauczycielem akademickim, w tym:
Godziny wynikające z planu studiów 28
Konsultacje przedmiotowe 0
Egzaminy i zaliczenia w sesji 0
Inne
Godziny bez udziału nauczyciela akademickiego wynikające z nakładu pracy studenta, w tym:
Przygotowanie się do zajęć, w tym studiowanie zalecanej literatury 0
Opracowanie wyników 0
Przygotowanie raportu, projektu, prezentacji, dyskusji 0
Inne 0
Sumaryczna liczba godzin dla przedmiotu wynikająca z ca-
łego nakładu pracy studenta 50

Sumaryczna liczba punktów ECTS dla przedmiotu 2

9 Metody oceny

Ocena formująca

F1 Ćwiczenie praktyczne
F2 Odpowiedź ustna
F3 Aktywność na zajęciach
F4 Projekt indywidualny

Ocena podsumowująca

P1 Zaliczenie pisemne
P2 Aktywność na zajęciach
P3 Egzamin praktyczny

Warunki zaliczenia przedmiotu

1 Aktywność na zajęciach, zaliczenie praktyczne i teoretyczne

Kryteria oceny

Efekt kształcenia 1
Na ocenę 3 Potra opracować osnowę na zadany temat i według niej zaplanować proste ćwiczenia.
Na ocenę 4 Potra przygotować i poprowadzić ćwiczenia z grupą.

Na ocenę 5
Potra przygotować, poprowadzić i zademonstrować ćwiczenia na dowolnie zadany te-
mat w zależności od celu.

Efekt kształcenia 2

Na ocenę 3
100 % obecności, aktywność na zajęciach, lub zaliczenie testu praktycznego na 6 punk-
tów.

Na ocenę 4
Aktywność na zajęciach, zaliczenie testu praktycznego na 8 punktów ( skala punktowa:
6-dst, 8-db, 10-bdb).

Na ocenę 5 Aktywność na zajęciach, zaliczenie testu praktycznego na 10 punktów.
Efekt kształcenia 3

Na ocenę 3 Komunikacja z grupą na zasadzie czytania opracowanej osnowy.
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Na ocenę 4
Dobra komunikacja z grupą, umiejętność odczytywania problemów z wykonaniem ćwi-
czeń i ich poprawa.

Na ocenę 5
Bardzo dobra, swobodna komunikacja z grupą, umiejętność szybkiego wychwytywani
błędów i ich poprawa, indywidualne podejście do ćwiczących, asertywność.

10 Macierz realizacji przedmiotu

Efekty
kształcenia

dla
przedmiotu

Odniesienie do
efektów

kierunkowych

Cele
przedmiotu

Treści
programowe

Metody
dydaktyczne

Sposoby oceny

EK1 K_U02, K_U21,
K_K03, K_K07 Cel1 Cel2 Cel3 L1 F1 F2 F3 F4 P1

P2 P3

EK2 K_U02, K_U21,
K_K03, K_K07 Cel1 Cel2 Cel3 L1 F1 F2 F3 F4 P1

P2 P3

EK3 K_U02, K_U21,
K_K03, K_K07 Cel1 Cel2 Cel3 L1 F1 F2 F3 F4 P1

P2 P3

11 Wykaz literatury

Literatura podstawowa:

1 Kolarczyk E, Arlet A — Gimnastyka skrypt dla studentów AWF kierunek zjoterapia, Kraków, 2004, Dział
Poligrai AWF Kraków

Literatura uzupełniająca:

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

12 Informacje o nauczycielach akademickich

Osoba odpowiedzialna za kartę

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

Osoby prowadzące przedmiot

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

13 Zatwierdzenie karty przedmiotu do realizacji

(miejscowość, data) (odpowiedzialny za przedmiot) (kierownik) (dziekan)

Przyjmuję do realizacji (data i podpisy osób prowadzących przedmiot)

. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .

Strona 4/4


