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KARTA PRZEDMIOTU

obowiazuje studentow, ktorzy rozpoczeli studia w roku akademickim 2015/2016

Wydziat Wychowania Fizycznego i Sportu
Kierunek studiéw: Kultura Fizyczna Oséb Starszych Profil: Ogélnoakademicki
Forma studiéw: Stacjonarne Kod kierunku: 16.1
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Specjalnosci:  Odnowa Biologiczna
Trener Personalny

1 PRZEDMIOT

NAZWA PRZEDMIOTU Cwiczenia fitness

NAZWA PRZEDMIOTU
W JEZYKU ANGIELSKIM

Exercise Fitness
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3 CELE PRZEDMIOTU

Cell nabycie umiejetnosci racjonalnego planowania i prowadzenia zestawow Cwiczen fitness z osobami w wieku
podesztym, ukierunkowanych na profilaktyke przed przedwczesnym starzeniem sie aparatu ruchu.

Cel2 przyswojenie przez studentow zasad, metod, form i srodkéw treningu prozdrowotnego dla osob starszych
w salach przystosowanych do réznych form fitness.

Cel3 zapoznanie z rodzajem zaje¢ grupowych fitness, majacych na celu zwiekszenie sprawnosci psycho-fizyczno-
spolecznej senioréw.

Cel4 umiejetnosc doboru éwiczen w zajeciach fitness oséb starszych, z uwzglednieniem réznego rodzaju schorzen
zwiazanych z podeszlym wiekiem czlowieka.

4 WYMAGANIA WSTEPNE

1 a.Bardzo dobra ogé6lna sprawnosc fizyczna b. Znajomosc techniki wykonywania cwiczen ksztaltujacych. c.
Umiejetnosc wykonywania cwiczen realizowanych w toku gimnastyki podstawowej

5 EFEKTY KSZTALCENIA

EK1 Wiedza: Wiedza: student ma swiadomosc koniecznosci podejmowania przez osoby starsze aktywnosci ruchowej
w zakresie ¢wiczen fitness, zna zasady, metody, formy oraz szeroki zaséb srodkéw ruchowych mozliwych do
wykorzystania w zajeciach prozdrowotnych dla senioréw; zna fachowa terminologie, klasyfikacje i technike
srodkoéw cwiczeniowych wykorzystywanych w tzw. treningach nowoczesnych formach gimnastyki z osobami
starszymi;

EK2 Wiedza: Umiejetnosci: student potrafi zaplanowaé¢ oraz przeprowadzi¢ zajecia o charakterze prozdrowotnym
dla os6b starszych; wedtug wytycznych poszczegblnych form gimnastyki potrafi wykorzystac zestawy cwiczen
o charakterze wytrzymalosciowym oraz mieszanym bez przyboréw, uwzgledniajac ograniczenia ruchowe wy-
nikajace z wieku starczego; w sposob zindywidualizowany potrafi wybrac odpowiednie metody, formy i srodki
ruchowe; potrafi ocenic poziom sprawnosci fizycznej oraz opracowac i zastosowac podstawowy program kom-
pensacyjny.

EK3 Kompetencje spoteczne: Kompetencje spoteczne: student potrafi zachecié osoby starsze do podejmowania
aktywnosci ruchowej w zakresie fitness; poszukuje mozliwych rozwiazan przetamywania barier oséb starszych
do podejmowania aktywnosci fizycznej w ramach nowoczesnych form gimnastyki; jest przekonywujacy poprzez
prowadzenie aktywnego i zdrowego stylu zycia oraz zdobywania najnowszej wiedzy na temat ¢wiczen fitness.

6 TRESCI PROGRAMOWE

ZAJECIA LABORATORYJNE

TEMATYKA ZAJEC

Lp . . LiczBA GODZIN
OPIS SZCZEGOLOWY BLOKOW TEMATYCZNYCH
Geneza i motywy powstania ¢wiczenn fitness dla senioréw. Zasady organizacji
i bezpieczenstwa zaje¢ fitness z osobami starszymi. Cele lekcji fitness z osoba-

L1 mi w wieku podeszlym. Wskazania i przeciwwskazania do wykonywania ¢wiczeri 6

fitness dla wymienionej powyzej grupy spoteczenstwa. Podzial form fitness. Rola
i dobor muzyki w zajeciach typu fitness z seniorami o charakterze wytrzymalo-
sciowym i mieszanym. Komunikacja werbalna i niewerbalna podczas zajeé fitness.
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ZAJECIA LABORATORYJNE

Lp

TEMATYKA ZAJEC
OPIS SZCZEGOLOWY BLOKOW TEMATYCZNYCH

LICZBA GODZIN

L2

Analiza metodyki ¢wiczen fitness o niskiej intensywnosci z osobami starszymi.
Sposoby tworzenia choreografii w zajeciach z seniorami. Sposoby doboru ¢wiczen
do charakteru lekcji w grupie senioréw. Formy wytrzymatosciowe o matej i sred-
niej intensywnosci, Formy mieszane. Trening funkcjonalny w wieku podeszlym.
Analiza techniki ¢wiczen wzmacniajacych bez przyboréw spowalniajacych proces
sarcopenii. Formy wzmacniajace dla seniorow. Cwiczenia oddechowe i relaksacyj-
ne jako srodki obnizajace hipertonie miesniowa. Cwiczenia rozciagajace pozwa-
lajace zachowac poprawne zakresy ruchu w stawach. Cwiczenia o niewielkim za-
kresie ruchu, stabilizujace miesnie kregostupa. Cwiczenia Pilatesa bez przyboréw
poprawiajace postawe ciata. Streching z elementami jogi i cwiczen elongacyjnych.
Elementy zabawy w fitness grupowym jako forma integracji spotecznej.

18

L3

Opanowanie poprawnej techniki ¢wiczen z zakresu fitness dla oséb starszych. Roz-
woj sity, wytrzymatosci, gibkosci i koordynacji ruchowej. Opanowanie metodyki
i tredci nauczania w poszczegolnych formach fitness osob starszych. Umiejetnosé
wlasciwego doboru muzyki i éwiczeri do charakteru lekcji. Znajomo$¢ terminologii
form fitness

RAZEM

30

7 METODY DYDAKTYCZNE

M1 Cwiczenia laboratoryjne
M2 Praca w grupach
M3 Cwiczenia projektowe

8 OBCIAZENIE PRACA STUDENTA

FORMA AKTYWNOSCI

SREDNIA LICZBA
GODZIN NA

ZREALIZOWANIE
AKTYWNOSCI

Godziny kontaktowe z nauczycielem akademickim, w tym:
Godziny wynikajace z planu studiow 30
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 10
Opracowanie wynikow 2
Przygotowanie raportu, projektu, prezentacji, dyskusji 8
Inne 0
SUMARYCZNA LICZBA GODZIN DLA PRZEDMIOTU WYNIKAJACA Z CA- 50
LEEGO NAKLADU PRACY STUDENTA
SUMARYCZNA LICZBA PUNKTOW ECTS DLA PRZEDMIOTU 2
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9 METODY OCENY

OCENA FORMUJACA

F1 Cwiczenie praktyczne
F2 Projekt zespotowy
F3 Aktywnosé na zajeciach

OCENA PODSUMOWUJACA

P1 Egzamin praktyczny

P2 Aktywnosé na zajeciach

WARUNKI ZALICZENIA PRZEDMIOTU

’ 1 pozytywne zaliczenie sprawdzianu praktycznego

KRYTERIA OCENY

EFEKT KSZTALCENIA 1

Posiada wiedze merytoryczna na poziomie podstawowym, niezbedna do prowadzenia

NA OCENE 3 . : . . .

k zajeé, zna fachows terminologie w stopniu zadowalajacym
NA OCENE 4 Wiedza merytoryczna, fachowa terminologia na poziomie dobrym
NA OCENE 5 Obszerna wiedza merytoryczna z wymaganych zagadnien

EFEKT KSZTALCENIA 2

Potrafi wdraza¢ zindywidualizowane zadania i tresci poprzez zastosowanie odpowiednio
dobranych metod ksztalcenia uwzgledniajacych mozliwosci uczestnikow zajeé. Potrafi
rozpoznawaé i korygowaé bledy oraz zaniedbania w praktyce jedynie pobieznie i wy-
biérezo.

NA OCENE 3

Potrafi wdraza¢ zindywidualizowane zadania i tresci poprzez zastosowanie odpowiednio
NA OCENE 4 dobranych metod ksztalcenia uwzgledniajacych mozliwosci uczestnikow zaje¢. Potrafi
rozpoznawaé i korygowaé¢ bledy oraz zaniedbania w praktyce na poziomie dobrym

Potrafi wdraza¢ zindywidualizowane zadania i tresci poprzez zastosowanie odpowiednio
dobranych metod ksztalcenia uwzgledniajacych mozliwosci uczestnikow zajeé. Potra-
fi rozpoznawac i korygowaé bledy oraz zaniedbania w praktyce na poziomie bardzo
dobrym

NA OCENE 5

EFEKT KSZTALCENIA 3

Realizuje zadania w spos6b zapewniajacy bezpieczenstwo wtasne i otoczenia, przestrze-
gazasad bezpieczenstwa pracy i udzielania pierwszej pomocy, nie prezentuje afirmatyw-
nej postawy wobec wlasnego zdrowia i kondycji fizycznej, potrafi tworzyé programy
(projekty) aktywnosci ruchowej stosownie do swoich mozliwosci i potrzeb

NA OCENE 3

Realizuje zadania w spos6b zapewniajacy bezpieczeristwo wtasne i otoczenia, przestrze-
ga zasad bezpieczenistwa pracy i udzielania pierwszej pomocy. Jest swiadomy odpowie-
NA OCENE 4 dzialnosci prawnej w swojej dzialalnosci zawodowej, prezentuje afirmatywna postawe
wobec wlasnego zdrowia i kondycji fizycznej, potrafi tworzy¢ programy (projekty) ak-
tywnosci ruchowej stosownie do swoich mozliwosci i potrzeb

Realizuje zadania zapewniajac bezpieczenstwo wlasne i otoczenia, przestrzega zasad
bezpieczenstwa pracy i udzielania pierwszej pomocy. Jest swiadomy odpowiedzialnosci
NA OCENE 5 prawnej w swojej dzialalnosci zawodowej, prezentuje afirmatywna postawe wobec wita-
snego zdrowia i kondycji fizycznej, bardzo dobrze potrafi tworzy¢ programy (projekty)
aktywnosci ruchowej

10 MACIERZ REALIZACJI PRZEDMIOTU
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EFEKTY
ODNIESIENIE DO .
KSZTALCENIA . CELE TRESCI METODY
EFEKTOW SPOSOBY OCENY
DLA PRZEDMIOTU PROGRAMOWE DYDAKTYCZNE
KIERUNKOWYCH
PRZEDMIOTU
K W11,
K W12,
EK1 K W13, Cell geﬁ Cel3 L1L21L3 F2 F1 P1
K_ W17, ¢
K W22
K _U08, K _U14, | Cell Cel2 Cel3
EK2 K Uls, K_U23 Celd L1L2L3 F3F2 F1P1
K KOo1, Cell Cel2 Cel3
EK3 K K08, K_K09 Celd L1L2L3 F3 F2 F1 P1
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12 INFORMACJE O NAUCZYCIELACH AKADEMICKICH

OSOBA ODPOWIEDZIALNA ZA KARTE

dr Dorota Dudek (kontakt: doridudek@tlen.pl)

OSOBY PROWADZACE PRZEDMIOT

dr Dorota Ambrozy (kontakt: tadekawf@gmail.com)

dr Dorota Dudek (kontakt: doridudek@tlen.pl)
dr Krystyna Kapik- Gruca (kontakt: kkapikgruca@poczta.onet.pl)
dr Katarzyna Sterkowicz-Przybycienn (kontakt: hapki77@poczta.onet.pl)

13 ZATWIERDZENIE KARTY PRZEDMIOTU DO REALIZACJI

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

PRZYIJMUJE DO REALIZACJI (data i podpisy oséb prowadzacych przedmiot)
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