AKADEMIA WYCHOWANIA FIZYCZNEGO
BRONISLAWA CZECHA
W KRAKOWIE

KARTA PRZEDMIOTU

obowiazuje studentow, ktorzy rozpoczeli studia w roku akademickim 2012/2013

Wydziat Rehabilitacji Ruchowe;j
Kierunek studiéw: Terapia zajeciowa studia licencjackie | stopnia
Forma studiéw: Stacjonarne
Stopien studiéw: |

Specjalnosci:  bez specjalnosci

1 PRZEDMIOT

[M.

Profil: Praktyczny

Kod kierunku: 000

NAZWA PRZEDMIOTU Fitness
KOD PRZEDMIOTU RR000 PSA2
KATEGORIA PRZEDMIOTU Przedmioty obowigzkowe
LiczBA pUNKTOW ECTS 1.00
JEZYK WYKLADOWY polski
SEMESTRY 5

2 FORMA ZAJEC, LICZBA GODZIN W PLANIE STUDIOW

< ZAJECIA ZAJECIA
SEMESTR WYKLAD CWICZENIA SEMINARIUM
LABORATORYJNE KLINICZNE
5 0 0 0 14 0
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3 CELE PRZEDMIOTU

Cell Praktyczne zapoznanie studentéw z wybranymi formami fitness.
Cel2 Wypracowanie umiejetnosci komponowania prostych uktadow fitness dla potrzeb terapii zajeciowej.

4 WYMAGANIA WSTEPNE

1 Prawidtowa koordynacja ruchowa, odpowiedni poziom ogolnej sprawnosci ruchowe;j.

5 EFEKTY KSZTALCENIA

EK1 Wiedza: Posiada podstawowsa wiedze z zakresu zasad tworzenia ukladow fitness.
EK2 Wiedza: Potrafi tworzy¢ wlasne uktady fitness uwzgledniajac potrzeby terapii zajeciowe;j.
EK3 Kompetencje spoteczne: Odpowiednia komunikacja i efektywne wspotdziatanie w grupie.

6 TRESCI PROGRAMOWE

ZAJECIA LABORATORYJNE

TEMATYKA ZAJEC

Lp B . LiczBA GODZIN
OPIS SZCZEGOLOWY BLOKOW TEMATYCZNYCH

L1 Aerobic - kroki bazowe, technika wykonywania i nauczanie podstawowych ele- 1
mentow.

L2 Trendy prozdrowotne w fitness. Technika Pilates jako forma ¢wiczeri wzmacnia- 1
jacych i éwiczen stosowanych w korekcji postawy.
Prawidtlowa postawa cialta oraz pozycje ciata odciazajace kregostup podczas zajeé

L3 fitness. Cwiczenia wzmacniajace grzbiet, brzuch, miesnie posladkowe i koniczyny 1
oraz ¢wiczenia rozciggajace jako profilaktyka i terapia bolow kregostupa.

L4 Hilo combo - ¢éwiczenia wytrzymatosciowe w formie uktadéw choreograficznych. 1

L5 Step aerobic - kroki podstawowe, technika wykonania, zasady bezpieczenstwa, 1
kombinacje krokow bazowych w formie uktadéw choreograficznych.

L6 Step aerobic - ¢éwiczenia wytrzymalosciowe i wzmacniajace z wykorzystaniem 1
platform.

L7 TBC - ¢éwiczenia sitowo-wytrzymatosciowe z przyborami. 1

L8 ABT - ¢éwiczenia sitowo-wytrzymatosciowe z ukierunkowaniem na dolne partie 1
ciala.

L9 Stretching - ¢wiczenia relaksacyjne. 1

L10 Latino-aerobic - éwiczenia wytrzymatosciowe z wykorzystaniem muzyki i krokéw 1
tancow latynoamerykanskich.

L11 | Dyna Band - éwiczenia wzmacniajace z wykorzystaniem gumowych tasm. 1

L12 Fitt Ball zajecia z wykorzystaniem duzych pilek Thera-Band. Przyklady zasto- 1
sowania ¢wiczeni wzmacniajacych, rozluzniajacych i réwnowaznych z pitka.
Organizacja zaje¢ fitness w terapii zajeciowe]j ,dob6r odpowiednich form i wlasci-

L13 | wych éwiczen w zaleznosci od rodzaju schorzenia oraz mozliwosci funkcjonalnych 1
pacjentow.

L14 | Zaliczenie praktyczne. Zaliczenie przedmiotu. 1
RazeEM 14

7 METODY DYDAKTYCZNE

M1 Cwiczenia laboratoryjne
M2 Praca z podrecznikiem
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M3 Studium przypadku

8 OBCIAZENIE PRACA STUDENTA

FORMA AKTYWNOSCI

SREDNIA LICZBA
GODZIN NA

ZREALIZOWANIE
AKTYWNOSCI
Godziny kontaktowe z nauczycielem akademickim, w tym:
Godziny wynikajace z planu studiow 14
Konsultacje przedmiotowe 0
Egzaminy i zaliczenia w sesji 0

Inne

Godziny bez udzialu nauczyciela akademickiego wynikajgce z naktadu

pracy studenta, w tym:

Przygotowanie si¢ do zajeé¢, w tym studiowanie zalecanej literatury 7
Opracowanie wynikow 0
Przygotowanie raportu, projektu, prezentacji, dyskusji 4
Inne 0
SUMARYCZNA LICZBA GODZIN DLA PRZEDMIOTU WYNIKAJACA Z CA- 25
LEEGO NAKLADU PRACY STUDENTA

SUMARYCZNA LICZBA PUNKTOW ECTS DLA PRZEDMIOTU 1

9 METODY OCENY

OCENA FORMUJACA

F1

Cwiczenie praktyczne

F2

Aktywnosé na zajeciach

OCENA PODSUMOWUJA

CA

P1

Srednia wazona ocen formutujacych

WARUNKI ZALICZENIA

PRZEDMIOTU

1

Obecnosé na wszystkich zajeciach.

2

Zaliczenie praktyczne - prezentacja przygotowanego uktadu fitness.

KRYTERIA OCENY

EFEKT KSZTALCENIA 1

NA OCENE 3 Posiada wiedze na temat komponowania uktadéw fitness.
NA OCENE 4 Zna rozne formy zajeé fitness. Posiada wiedze na temat komponowania uktadow fitness.
Zna rozne formy zajeé fitness. Posiada wiedze na temat komponowania uktadow fitness.
NA OCENE 5 .
Zna zasady wyboru utworéw muzycznych dla potrzeb terapeutycznych.
EFEKT KSZTALCENIA 2
NA OCENE 3 Potrafi zaprezentowaé podstawowe kroki fitness.
Wykonuje podstawowe kroki z zakresu fitness. Potrafi dobraé¢ odpowiednia forme zajeé¢
NA OCENE 4 L . . e e . L
w zaleznosci od rodzaju schorzenia oraz mozliwosci funkcjonalnych pacjentow.
Wykonuje podstawowe kroki z zakresu fitness. Potrafi dobraé¢ odpowiednia forme zajec¢
NA OCENE 5 w zaleznosci od rodzaju schorzenia oraz mozliwosci funkcjonalnych pacjentéw. Posiada
umiejetnosé modyfikowania uktadéw fitness dla potrzeb pacjenta.
EFEKT KSZTALCENIA 3
NA OCENE 3 Ma problemy z korpumkaCJaC i wspoéldziataniem w grupie ale probuje wykonywaé po-
wierzone mu zadania.
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NA OCENE 4

Radzi sobie z komunikacja i wspotdzialaniem w grupie.

NA OCENE 5

Doskonale komunikuje sie i wspotdziata w grupie.

10 MACIERZ REALIZACJI PRZEDMIOTU

EFEKTY
ODNIESIENIE DO .
KSZTALCENIA . CELE TRESCI METODY
EFEKTOW SPOSOBY OCENY
DLA PRZEDMIOTU PROGRAMOWE DYDAKTYCZNE
KIERUNKOWYCH
PRZEDMIOTU
K_ W09, L1L2L3L4L5
EK1 K_W1o0, Cel2 L6 L7 L8 L9 L10 M1 M2 M3 F1 F2P1
K W26 L11 L12 L13 L14
L1L2L3L4L5
EK2 K—UI(;B’IIJ;ZUN’ Cell Cel2 L6 L7 L8 L9 L10 M1 M2 M3 F1 F2P1
— L11 L12 L13 L14
L1L2L3L4L5
EK3 K_Pl(él,;(o?POZ Cel2 L6 L7 L8 L9 L10 M1 F1F2P1
— L11 L12 L13 L14

11 WYKAZ LITERATURY

LITERATURA PODSTAWOWA:
1 Olex D. — Fitness - metodyka i praktyka., Katowice, 2001, Goérnoslaska Oficyna Wydawnicza S.A.
2 Grodzka-Kubiak E. — Aerobik czy fitness - podrecznik szkoleniowy., Poznan, 2002, DDK Edition
LITERATURA UZUPELNIAJACA:

1 Atkinson H., Deane A. — Cwiczenia z tasmq Dyna Band., Warszawa, 1995, Swiat ksigzki
2 Austin D. — Pilates dla kazdego., Poznan, 2003, Zysk i S-ka
3 Raisin L. — Stretching dla kazdego., Warszawa, 2004, Wiedza i Zycie

12 INFORMACJE O NAUCZYCIELACH AKADEMICKICH

OSOBA ODPOWIEDZIALNA ZA KARTE

dr Katarzyna Filar-Mierzwa (kontakt: katarzyna.filar@awf.krakow.pl)

OSOBY PROWADZACE PRZEDMIOT

dr Katarzyna Filar-Mierzwa (kontakt: katarzyna.filar@awf.krakow.pl)

13 ZATWIERDZENIE KARTY PRZEDMIOTU DO REALIZACIJI

(miejscowos¢, data) (odpowiedzialny za przedmiot) (kierownik)

PRZYIJMUJE DO REALIZACJI (data i podpisy oséb prowadzacych przedmiot)
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