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1. USYTUOWANIE PRZEDMIOTU W SYSTEMIE STUDIOW

1.1. Kierunek studiéw Wychowanie Fizyczne
1.2. Forma studiow stacjonarne/niestacjonarne
1.3. Poziom studiow studia | stopnia
1.4. Profil studiéw* praktyczny
1.5. Osoba przygotowujaca kart¢ przedmiotu | mgr Justyna Kolodziejska
1.6. Kontakt 413496815
2. OGOLNA CHARAKTERYSTYKA PRZEDMIOTU
2.1. Jezyk wykladowy polski
2.2. Wymagania wstepne* ogolna sprawnosc¢ motoryczna

3. SZCZEGOLOWA CHARAKTERYSTYKA PRZEDMIOTU

3.1. Forma zajeé ¢wiczenia
3.2. Miejsce realizacji zaje¢ zajecia w pomieszczeniu dydaktycznym UJK-sala fitness
3.3. Forma zaliczenia zajeé zaliczenie z oceng
3.4. Metody dydaktyczne ¢wiczenia - instruktaz, opis, objasnienia, warsztaty dydaktyczne, pokaz z
instruktazem, zajecia praktyczne
3.5. Wykaz podstawowa 1. Olex-Mierzejewska D. (2002) Fitness. Teoretyczne i metodyczne
literatury podstawy prowadzenia zajeé. Katowice.

2. Grodzka-Kubiak E. Aerobik czy fitness. DDK Edition, Poznan 2002
3. Delavier F. (2007) Atlas treningu sifowego. PZWL, Warszawa.

uzupelniajaca 1. Stefaniak T. (1997) Atlas uniwersalnych ¢wiczen sitowych cz. 1i 1l
Wroctaw.

2. Ruth Arteaga Gomez Cwiczenia dla kazdego. Aerobik i step. (2009)
Warszawa.

3. Katarzyna Matella Fitness-zdrowie i uroda. (2008) Torun.

4. CELE, TRESCI I EFEKTY UCZENIA SIE

4.1. Cele pl’ZdeiOtU (z uwzglednieniem formy zajec)

Cwiczenia:

C1. Nabycie wiedzy umozliwiajqcej studentowi realizacje postawionych celow w procesie dydaktycznym,

C2. Nabycie umiejetnosci prowadzenia zaje¢ praktycznych obejmujgcych swym zakresem prawidtowo wykonang
demonstracje nauczanej techniki i prawidfowq organizacje zaje¢ fitness-aerobik.

C3. Ksztattowanie nawyku uprawiania aktywnosci ruchowej, w szczegolnosci formy fitness.

4.2. TreSci programowe (z uwzglednieniem formy zajec)

Cwiczenia:
1. Technika wykonywania. i nazewnictwo krokow podstawowych -aerobik.
2. Kierunki i przemieszczenia stosowane w aerobiku.
3.  Kombinacje krokow podstawowych.
4. Muzyka-znaczenie w lekcji fitness. Pojecie bit, takt, fraza,blok.
5. Sygnalizacja stowna i wzrokowa-podstawowe zasady ich stosowania podczas procesu dydaktycznego.
6. Podstawowe zasady tworzenia choreografii-metodyka.
7. Zagadnienia anatomii funkcjonalnej na potrzeby zajec fitness.
8. Technika éwiczerr wzmacniajgcych na okreslone grupy migsniowe.
9. Podstawowe ¢wiczenia rozciggajgcee-stretching.
10. Przygotowanie lekcji pokazowej.




4.3. Przedmiotowe efekty uczenia si¢

Odniesienie do
Efekt Student, ktéry zaliczyl przedmiot kierunkowych
efektéw uczenia si¢
w zakresie WIEDZY:
W01 | Posiada ogolng wiedze z zakresu budowy organizmu ludzkiego. WF1P_WO01
W02 | Jest swiadomy zmian zachodzgcych w organizmie czlowieka podczas wysitku WF1P_W02
fizycznego i w okresie powysitkowym.
W03 | Posiada podstawowq wiedze z zakresu techniki i metodyki nauczania niezbedng do WF1P_W18
prowadzenia zajecé aerobiku, zna fachowg terminologie.
w zakresie UMIEJETNOSCI:
U01 | Posiada podstawowe umiejetnosci ruchowe zakresie fitness- aerobik dajgce WF1P_U02
mozliwos¢ prawidlowej prezentacji techniki.
UO02 | Potrafi przeprowadzi¢ zajecia ruchowe lekcji wf'w formie aerobiku. WF1P U13
w zakresie KOMPETENCJI SPOLECZNYCH:
KOl | Ma swiadomosé poziomu swojej wiedzy i umiejetnosci oraz rozumie potrzebg uczenia | WF1P_KO01
sig i rozwoju przez cate zycie.
K02 | Rozumie potrzebe dbatosci o swoj poziom sprawnosci fizycznej niezbednej do WF1P_KO08
prawidlowego demonstrowania éwiczen , promowania zdrowego stylu Zycia oraz
ksztaltowania postaw prozdrowotnych.
4.4. Sposoby weryfikacji osiggniecia przedmiotowych efektéw uczenia sie¢
Sposob weryfikacji (+/-)
: - 1z P P Inne —
Efekty S | Kolokwium= PITAIELE ywh : . sprawdzian
przedmiotowe ’ ) = 3¢ 9 praktyczny
(symbol) Forma zaje¢ | Forma zaje¢ | Forma zajeé Forma zajeé Forma zaje¢ | Forma zajeé Forma zajeé
WicC W:C W:C WicC W:C WicC WicC
wo1 X X
w02 X X
W03 X X
uo1 X X
u02 X X
K01 X X
K02 X X

*niepotrzebne usungé

4.5. Kryteria oceny stopnia osiagniecia efektéw uczenia si¢
For.m’a Ocena Kryterium oceny
zajeé
3 Osiggnql zakladane efekty ksztalcenia w podstawowym zakresie. Przygotowat poprawnie konspekt
lekcji. W sprawdzianie praktycznym uzyskat 61-68% punktow.
£ 3,5 | Osiggngt zakladane efekty ksztalcenia w podstawowym zakresie. Przygotowat poprawnie konspekt
<) lekcji. W sprawdzianie praktycznym uzyskat 69-76% punktow.
.g 4 Osiggnql zakladane efekty ksztalcenia w podstawowym zakresie. Przygotowat poprawnie konspekt
e lekcji. W sprawdzianie praktycznym uzyskat 77-84% punktow.
E 4,5 | Osiggngl zakladane efekty ksztatcenia w podstawowym zakresie. Przygotowat poprawnie konspekt
© lekcji. W sprawdzianie praktycznym uzyskal 85-92% punktow.
5 Osiggnal zakladane efekty ksztalcenia w podstawowym zakresie. Przygotowal poprawnie konspekt
lekcji. W sprawdzianie praktycznym uzyskat 93-100% punktow.




5. BILANS PUNKTOW ECTS - NAKEAD PRACY STUDENTA

Obciazenie studenta
Kategoria Studia Studia
stacjonarne | niestacjonarne
LICZBA GODZIN REALIZOWANYCH PRZY BEZPOSREDNIM UDZIALE o5 15
NAUCZYCIELA /GODZINY KONTAKTOWE/
Udziat w éwiczeniach 25 15
SAMODZIELNA PRACA STUDENTA /GODZINY NIEKONTAKTOWE/ 25 35
Przygotowanie do ¢wiczen 5 10
Przygotowanie do sprawdzianu praktycznego 10 15
Zebranie materiatéw do konspektu 10 10
LACZNA LICZBA GODZIN 50 50
PUNKTY ECTS za przedmiot 2 2

*niepotrzebne usungé

Przyjmuje do realizacji (data i czytelne podpisy 0séb prowadzgcych przedmiot w danym roku akademickim)




