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1 Przedmiot

Nazwa przedmiotu Teoria i metodyka fitnessu szkolnego

Nazwa przedmiotu
w języku angielskim

Theory and Methodology of School Fitness

Kod przedmiotu WFIS16.1 ASE3

Kategoria przedmiotu Przedmioty do wyboru

Liczba punktów ECTS 1.00

Język wykładowy polski

Semestry 4

2 Forma zajęć, liczba godzin w planie studiów

Semestr Wykład Ćwiczenia
Zajęcia

laboratoryjne
Zajęcia

praktyczne
Seminarium
dyplomowe
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3 Cele przedmiotu

Cel1 Pogłębienie świadomości o wartości ćwiczeń aerobowych jako czynnika wpływającego na sprawność fizyczną
i stan zdrowia dzieci i młodzieży. Nabycie umiejętności precyzyjnego wykonania złożonych pod względem
koordynacyjnym aktów ruchowych.

Cel2 Rozbudzenie wśród przyszłych nauczycieli postawy kreatywnej w celu zwiększenia atrakcyjności i efektyw-
ności lekcji wychowania fizycznego.Zapoznanie ich z metodami nauczania stosowanymi w zajęciach fitness
i umiejętne ich wykorzystanie w zależności od wieku i poziomu sprawności dzieci i młodzieży.

Cel3 Zapoznanie z możliwością wykorzystania przyboru do ćwiczeń wzmacniających w celu uatrakcyjnienia zajęć.

4 Wymagania wstępne

1 znajomość zagadnień z zakresu nauk o człowieku: fizjologii ogólnej, fizjologii wysiłku fizycznego, anatomii,
antropomotoryki

2 prawidłowa koordynacja ruchowa i odpowiedni poziom sprawności ruchowej
3 znajomość budowy formalnej utworu muzycznego

5 Efekty kształcenia

EK1 Wiedza: Zna zasady doboru muzyki do zajęć.Dysponuje szeroką wiedzą z zakresu dydaktyki ogólnej i przed-
miotowej, posiada szczegółowy zasób pojęć.Posiada obszerną wiedzę merytoryczną, niezbędną do prowadzenia
zajęć wychowania fizycznego, zgodnie z wybraną specjalnością studiów, zna fachową terminologię

EK2 Wiedza: Zna kroki bazowe i potrafi wykonać je dobrze technicznie,potrafi wdrażać zindywidualizowane za-
dania i treści poprzez zastosowanie odpowiednio dobranych metod kształcenia uwzględniających możliwości
uczniów, w tym uczniów ze specjalnymi potrzebami edukacyjnymi. Potrafi rozpoznawać i korygować błędy oraz
zaniedbania w praktyce potrafi wykonywać i demonstrować ukierunkowane i specjalne ćwiczenia rytmiczne,
kroki i układy taneczne oraz ćwiczenia kompensacyjno-korekcyjne

EK3 Kompetencje społeczne: Realizuje zadania w sposób zapewniający bezpieczeństwo własne i otoczenia, prze-
strzega zasad bezpieczeństwa pracy i udzielania pierwszej pomocy. Jest świadomy odpowiedzialności prawnej
w swojej działalności zawodowej,prezentuje afirmatywną postawę wobec własnego zdrowia i kondycji fizycznej,
potrafi tworzyć programy (projekty) aktywności ruchowej stosownie do swoich możliwości i potrzeb

6 Treści programowe

Ćwiczenia

Lp
Tematyka zajęć

Liczba godzin
Opis szczegółowy bloków tematycznych

Ć1 Kroki bazowe w fitness i technika ich wykonania 1
Ć2 Łączenie kroków bazowych w proste kombinacje ruchowe. Technika kalifornijska. 1
Ć3 Łączenie kroków bazowych w bloki 32 kroków. Tranzycje. 1

Ć4 Zastosowanie tranzycji w układach choreograficznych. Tworzenie układów syme-
trycznych. 1

Ć5 Przetwarzanie kroków bazowych w bardziej skomplikowane kombinacje ruchowe.
Płynne dokonywanie zmian ruchu w choreografii. 1

Ć6 Metoda blokowa w nauczaniu choreografii.Przykłady kombinacji 32 kroków. 1
Ć7 Zastosowanie metody fragmentarycznej w nauczaniu kombinacji kroków. 1

Ć8 Zastosowanie metody tematycznej w nauczaniu choreografii. Przykłady ćwiczeń
relaksacyjmnych 1

Ć9 Ćwiczenia wzmacniające mięśnie ramion z przyborem i bez w lekcji fitness. 1

Ć10 Ćwiczenia wzmacniające kończyn dolnych z użyciem taśm gumowych. Ćwiczenia
rozciągające. 1

Ć11 Przykłady lekcji fitness wersji hi i low impact. 1
Ć12 Przykłady lekcji fitness typu mieszanego -hi/lo 1
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Ćwiczenia

Lp
Tematyka zajęć

Liczba godzin
Opis szczegółowy bloków tematycznych

Ć13 Przygotowanie i przeprowadzenie przez studentów części głównej lekcji fitness
(blok 64 kroków - układ symetryczny) 2

Razem 14

7 Metody dydaktyczne

M1 Konsultacje
M2 Praca w grupach
M3 Praca z podręcznikiem

8 Obciążenie pracą studenta

Forma aktywności

Średnia liczba
godzin na

zrealizowanie
aktywności

Godziny kontaktowe z nauczycielem akademickim, w tym:
Godziny wynikające z planu studiów 14
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 4
Opracowanie wyników 1
Przygotowanie raportu, projektu, prezentacji, dyskusji 6
Inne 0
Sumaryczna liczba godzin dla przedmiotu wynikająca z ca-
łego nakładu pracy studenta 25

Sumaryczna liczba punktów ECTS dla przedmiotu 1

9 Metody oceny

Ocena formująca

F1 Ćwiczenie praktyczne
F2 Aktywność na zajęciach

Ocena podsumowująca

P1 Egzamin praktyczny
P2 Aktywność na zajęciach

Warunki zaliczenia przedmiotu

1 Egzamin praktyczny,aktywność na zajęciach, projekt indywidualny

Kryteria oceny

Efekt kształcenia 1
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Na ocenę 3
Zna kroki bazowe oraz zasady doboru muzyki do zajęć. Zna przynajmniej jedną metodę
nauczania , którą potrafi zastosować w praktyce

Na ocenę 4
Posiada wiedzę na temat budowy utworu muzycznego.Potrafi prawidłowo rozliczyć
frazę muzyczną.Zna kroki bazowe i potrafi scharakteryzować przynajmniej dwie metody
nauczania w zajęciach fitness

Na ocenę 5
Posiada wiedzę na temat budowy utworu muzycznego.Potrafi prawidłowo rozliczyć fra-
zę muzyczną . Zna kroki bazowe i potrafi scharakteryzować wszystkie metody nauczania
w zajęciach fitness.

Efekt kształcenia 2

Na ocenę 3
Potrafi prawidłowo technicznie zaprezentować kroki bazowe oraz połączyć je w kombi-
nacje ruchowe.Potrafi zastosować w praktyce przynajmniej jedną metodę nauczania.

Na ocenę 4
.Potrafi łączyć kroki bazowe w kombinacje ruchowe, prawidłowo zgodnie z frazą mu-
zyczną rozliczyć ćwiczenie.Zna tranzycje i przynajmniej dwie metody nauczania, które
potrafi zastosować w praktyce.

Na ocenę 5
Potrafi zbudować choreografię z kroków bazowych i przekształcić je w bardziej skompli-
kowane układy.Prawidłowo rozlicza ćwiczenia do muzyki,Potrafi zastosować wszystkie
metody nauczania. Dopasowuje choreografię do wieku uczestników zajęć

Efekt kształcenia 3

Na ocenę 3
realizuje zadania w sposób zapewniający bezpieczeństwo własne i otoczenia, przestrze-
ga zasad bezpieczeństwa pracy i udzielania pierwszej pomocy.

Na ocenę 4
realizuje zadania w sposób zapewniający bezpieczeństwo własne i otoczenia, przestrze-
ga zasad bezpieczeństwa pracy i udzielania pierwszej pomocy. Jest świadomy odpowie-
dzialności prawnej w swojej działalności zawodowej.

Na ocenę 5

prezentuje afirmatywną postawę wobec własnego zdrowia i kondycji fizycznej, potra-
fi tworzyć programy (projekty) aktywności ruchowej stosownie do swoich możliwości
i potrzeb,realizuje zadania w sposób zapewniający bezpieczeństwo własne i otoczenia,
przestrzega zasad bezpieczeństwa pracy i udzielania pierwszej pomocy.

10 Macierz realizacji przedmiotu

Efekty
kształcenia

dla
przedmiotu

Odniesienie do
efektów

kierunkowych

Cele
przedmiotu

Treści
programowe

Metody
dydaktyczne

Sposoby oceny

EK1
K_W16,
K_W20,
K_W21

Cel1 Cel3 Ć1 Ć2 Ć5 Ć6 Ć7
Ć8 Ć9 Ć10 M1 M3 F1

EK2

K_U06, K_U07,
K_U08, K_U12,
K_U15, K_U18,

K_U19

Cel1 Cel2 Cel3 Ć1 Ć2 Ć3 Ć5 Ć6
Ć7 Ć8 Ć9 Ć10 M1 M2 F1 F2 P1

EK3

K_W16,
K_U03, K_U06,
K_U13, K_U16,
K_K07, K_K09

Cel1 Ć1 Ć5 M3 F1
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11 Wykaz literatury

Literatura podstawowa:

1 Grodzka-Kubiak — Aerobik czy fitness-podręcznik szkoleniowy, Poznań, 2002, DDK Edition
2 D.Olex-Zarychta — Fitness-teoretyczne i metodyczne podstawy prowadzenia zajęć, Katowice, 2009, AWF

Katowice

Literatura uzupełniająca:

1 R.Arteaga Gomez — Aerobik i step, Warszawa, 2009, Buchmann
2 Atkinson, Deane — Ćwiczenia z taśmą Dyna-Band, Warszawa, 1995, Świat książki

12 Informacje o nauczycielach akademickich

Osoba odpowiedzialna za kartę

dr Zofia Bubka (kontakt: zofiabubka@tlen.pl)

Osoby prowadzące przedmiot

dr Zofia Bubka (kontakt: zofiabubka@tlen.pl)
mgr Wojciech Dobrowolski (kontakt: wojciech.dobrowolski@awf.krakow.pl)
mgr Sebastian Grzybek (kontakt: sebek.g@poczta.fm)

13 Zatwierdzenie karty przedmiotu do realizacji

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

Przyjmuję do realizacji (data i podpisy osób prowadzących przedmiot)
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