AKADEMIA WYCHOWANIA FIZYCZNEGO IM.
BRONISLAWA CZECHA
W KRAKOWIE

KARTA PRZEDMIOTU

Wydziat Wychowania Fizycznego i Sportu

Kierunek studiéw: Sport

Forma studiéw: Stacjonarne

Stopien studiéw: |

Specjalnosci:

1 PRZEDMIOT

bez specjalnosci

obowiazuje studentow, ktorzy rozpoczeli studia w roku akademickim 2013/2014

Profil: Ogdlnoakademicki

Kod kierunku: 16.1

NAZWA PRZEDMIOTU

Fitness - formy rekreacyjne

NAZWA PRZEDMIOTU
W JEZYKU ANGIELSKIM

Fitness - Recreational Forms

KoD PRZEDMIOTU

WFIS16.1 ASE1

KATEGORIA PRZEDMIOTU

Przedmioty do wyboru

LiczBa PUNKTOW ECTS 2.00
JEZYK WYKLADOWY polski
SEMESTRY 3

2 FORMA ZAJEC, LICZBA GODZIN W PLANIE STUDIOW

- ZAJECIA ZAJECIA SEMINARIUM
SEMESTR WYKLAD CWICZENIA
LABORATORYJNE PRAKTYCZNE DYPLOMOWE
3 0 26 0 0 0
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3 CELE PRZEDMIOTU

Cell Wszechstronne przygotowanie studentéw pod wzgledem teorii, techniki i metodyki nauczania w zakresie r6z-
nych form fitness.

Cel2 Modelowanie zachowan zwigzanych z prowadzeniem aktywnego stylu zycia, postaw prosomatycznych i proz-
drowotnych.

4 WYMAGANIA WSTEPNE

1 Wiadomosci i umiejetnosci ruchowe z zakresu gimnastyki podstawowej

5 EFEKTY KSZTALCENIA

EK1 Wiedza: Zna podstawowa terminologie, posiada podstawowa wiedze i odpowiedni zasoéb poje¢ oraz metodyke
nauczania ¢wiczen niezbedna do prowadzenia zajeé¢ fitness.

EK2 Wiedza: Posiada umiejetnosci demonstrowania, nauczania i korygowania bledéw wykonania ¢éwiczenn przy
muzyce w réznych formach fitness.

EK3 Kompetencje spoleczne: Dba o swéj poziom sprawnosci fizycznej, niezbednej do prawidtowego demonstrowa-
nia ¢wiczen fizycznych, modelowania zachowan zwiazanych z prowadzeniem aktywnego stylu zycia, postaw
prosomatycznych i prozdrowotnych; przestrzega zasad higieny aparatu gtosowego.

6 TRESCI PROGRAMOWE

CWICZENIA

TEMATYKA ZAJEC

OPIS SZCZEGOLOWY BLOKOW TEMATYCZNYCH

Omowienie wymagaii zaliczeniowych, zasad bezpieczenistwa na zajeciach, podsta-
wowych pojeé¢ zwiazanych z idea fitness. Tok lekcji. Technika i metodyka utrzy-
mywania prawidlowej postawy ciala, technika wykonania poszczegolnych krokéow
bazowych low impact. L.aczenie krokow bazowych w proste kombinacje ruchowe.
Muzyka i jej znaczenie w lekcji fitness. Pojecie bitu, taktu, frazy, bloku. Prawi-
dlowe rozliczanie krokéw zgodnie z muzyks. Modyfikacje krokow bazowych low
impact w ukladzie choreograficznym. Cwiczenia rytmiczne z wyborem momentu
rozpoczecia ¢wiczenia. Zasob ¢wiczen wzmacniajacych miesnie ramion (ciezarki).
Tranzycje-kroki tranzycyjne i nietranzycyjne. Kombinacje krokéw z zastosowa-
niem tranzycji. Zaséb ¢wiczen wzmacniajacych miesnie nég bez przyboru.
Zastosowanie metody fragmentarycznej w nauczniu kombinacji 64 krokow. Wa-
riacje krokéow bazowych. Zaséb éwiczenn wzmacniajacych miesnie grzbietu.
Kroki bazowe high impact tranzycyjne i nietranzycyjne. Zastosowanie metody
przeksztalcania (transformacji) w nauczniu kombinacji 64 krokéw hi low.
Zasady bezpieczeristwa podczas ¢wiczen na platformie. Zasady doboru muzyki do
W6 | éwiczeni. Technika wykonania krokéw bazowych, taczenie ich w proste kombinacje 2
ruchowe.

Tranzycje- kroki tranzycyjne i nietranzycyjne w éwiczeniach na stepie. Wykorzy-
W7 | stanie metody fragmentarycznej w nauczniu kombinacji 64 krokow. Zasob ¢wiczen 2
miesni brzucha z zastosowaniem platformy.

Zastosowanie metody przeksztalcania (transformacji) w nauczniu kombinacji 64
W8 | krokéw na podescie. Modyfikacje krokéw bazowych. Zasob ¢wiczenn wzmacniaja- 2
cych miesnie posladkéw z wykorzystaniem podestu.

Technika wykonania i metodyka nauczania ¢wiczeii wzmacniajacych z tasmami
thera band. Pozycje wyjsciowe, dobér muzyki.

Tok lekcji, technika wykonania éwiczenn wzmacniajacych z pitkami body ball.
Pozycje wyjsciowe, doboér muzyki.

Lp LICZBA GODZIN

W1

W2

W3

W4

W5

W9

W10
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CWICZENIA

TEMATYKA ZAJEC

Lp . )
OPIS SZCZEGOLOWY BLOKOW TEMATYCZNYCH

LICZBA GODZIN

Streching (metoda I i IT)- ¢wiczenia rozciagajace na poszczegdlne grupy miesnio-
W11 | we. Znaczenie ¢éwiczen rozciagajacych w lekcjii fitness, najczesciej wystepujace 2
bledy i metody ich eliminowania.

Wykorzystanie nabytych umiejetnosci i wiedzy w praktyce. Samodzielne przygo-
W12 | towanie i metodyczne nauczanie kombinacji 32 krokéw (2x16 stosujac tranzycje) 2
przez uczestnikow zaje¢ (low, hi low lub step).

Samodzielne przygotowanie i przeprowadzenie ¢wiczen wzmacniajacych z przy-

Wi3 borem lub bez oraz ¢wiczenl rozciagajacych odpowiednie partie miesniowe.

RAZEM 26

7 METODY DYDAKTYCZNE

M1 Objasnienie, demonstracja ¢wiczen, metoda syntetyczna, analityczna.
M2 Projekty

8 OBCIAZENIE PRACA STUDENTA

SREDNIA LICZBA

- GODZIN NA
FORMA AKTYWNOSCI

ZREALIZOWANIE
AKTYWNOSCI
Godziny kontaktowe z nauczycielem akademickim, w tym:
Godziny wynikajace z planu studiow 26
Konsultacje przedmiotowe 0
Egzaminy i zaliczenia w sesji 0

Inne

Godziny bez udzialu nauczyciela akademickiego wynikajgce z naktadu pracy studenta, w tym:

Przygotowanie sie do zaje¢, w tym studiowanie zalecanej literatury 20

Opracowanie wynikow 0
Przygotowanie raportu, projektu, prezentacji, dyskusji 4
Inne 0
SUMARYCZNA LICZBA GODZIN DLA PRZEDMIOTU WYNIKAJACA Z CA- 50
LEGO NAKEADU PRACY STUDENTA

SUMARYCZNA LICZBA PUNKTOW ECTS DLA PRZEDMIOTU 2

9 METODY OCENY

OCENA FORMUJACA

F1 Cwiczenie praktyczne
F2 Projekt indywidualny
F3 Aktywnosé na zajeciach

OCENA PODSUMOWUJACA

P1 | Srednia wazona ocen formulujacych
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WARUNKI ZALICZENIA

PRZEDMIOTU

1

Aktywny udzial w éwiczeniach, przygotowanie i przeprowadzenie ¢wiczen z wybranego
modutu fitness

KRYTERIA OCENY

EFEKT KSZTALCENIA 1

Na

OCENE 3

Student /studentka posiada fragmentaryczna wiedze z zakresu terminologii i metod
nauczania ¢éwiczen wytrzymatosciowych i wzmacniajacych. Popetnia niewielkie btedy
w rozliczaniu krokow /éwiczerl.

OCENE 4

Potrafi z -niewielkimi brakami- swobodnie postugiwaé sie terminologa specjalistyczna,
potrafi przygotowac i przeprowadzi¢ ¢wiczenia przy muzyce w poszczegolnych modu-
tach fitness.

Na

OCENE 5

Student /studentka biegle postuguje sie terminologia specjalistyczna, bezblednie sto-
suje metody nauczania w poszczegbdlnych modutach fitness, perfekcyjnie rozlicza kro-
ki/éwiczenia zgodnie z muzyka.

EFEKT KSZTALCENIA 2

Na

OCENE 3

Student /studentka potrafi wykona¢ wybrane ¢wiczenia w sposdb nieznacznie odbiega-
jacy od wzorca i tempa muzyki.

Na

OCENE 4

Student /studentka wykonuje wiekszo$é ¢wiczeri w sposdb zgodny ze wzorcem i tempem
muzyki.

OCENE 5

Student/studentka demonstruje ¢wiczenia perfekcyjnie, w pelnej zgodzie z tempem
muzyki.

EFEKT KSZTALCENIA 3

OCENE 3

Student /studentka -z niewielkimi brakami- realizuje zadania prezentujac postawe pro-
somatyczng i prozdrowotna.

Na

OCENE 4

Student/studentka wykonuje wiekszos$¢ zadari prezentujac postawe prosomatyczna
i prozdrowotna, w sposéb ekonomiczny pracuje swoim glosem.

Na

OCENE 5

Student /studentka prezentuje postawe wybitnej dbalosci o swdj poziom sprawnosci fi-
zycznej, niezbednej do prawidtowego demonstrowania ¢wiczen fizycznych, modelowania
zachowail zwiazanych z prowadzeniem aktywnego stylu zycia, postaw prosomatycznych
i prozdrowotnych; przestrzega zasad higieny aparatu glosowego, ujawnia prawidtowe
nawyki postugiwania sie narzadem mowy w dziatalnosci zawodowej.

10 MACIERZ REALIZACJI PRZEDMIOTU

EFEKTY
ODNIESIENIE DO ,
KSZTALCENIA . CELE TRESCI METODY
EFEKTOW SPOSOBY OCENY
DLA PRZEDMIOTU PROGRAMOWE DYDAKTYCZNE
KIERUNKOWYCH
PRZEDMIOTU
K _WIi5, W1 W2 W6 W10
EK1 K W18 Cell W11 W12 W13 M1 M2 F1 F2
EK2 K Ul4, K Ule, Cell M1 M2 F1 F2F3P1
T K UIT W9 W10 W11
- W12 W13
EK3 K _ KO8 Cel2 W1 W12 W13 M2 F1 F2
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12 INFORMACIJE O NAUCZYCIELACH AKADEMICKICH

OSOBA ODPOWIEDZIALNA ZA KARTE

dr Katarzyna Sterkowicz-Przybycienn (kontakt: hapki77@poczta.onet.pl)

OSOBY PROWADZACE PRZEDMIOT

dr hab. Katarzyna Sterkowicz-Przybycien (kontakt: katarzyna.sterkowicz@awf.krakow.pl)

13 ZATWIERDZENIE KARTY PRZEDMIOTU DO REALIZACJI

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

PRZYIJMUJE DO REALIZACJI (data i podpisy oséb prowadzacych przedmiot)
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