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11. Prowadzacy przedmiot:

Mgr Joanna Toniarz

12. Grupa przedmiotoéw:

przedmioty specjalnosciowe, specjalizacyjne

13. Status przedmiotu:

obowiazkowy

14. Jezyk prowadzenia zajeé¢:

polski

15. Przedmioty wprowadzajgce oraz wymagania wstepne:

Podstawowa znajomo$¢ anatomii i fizjologii cztowieka, teoria sportu, teoria wychowania fizycznego, metodyka wychowania fizycznego.

16. Cel przedmiotu:

Celem zaj¢c jest przygotowanie studentow do wykonywania zawodu instruktora rekreacji ruchowej w specjalnosci fitness, poprzez
wyszkolenie ich do prowadzenia grupowych zaje¢ w fitness klubach Iub w obiektach sportowo-rekreacyjnych. Przygotowanie studentow
do popularyzacji fitnessu rekreacyjnego jako czynnika wplywajacego na prozdrowotny stylu zycia. Doskonalenie umiejetnosci ruchowych
przydatnych w aktywnosci zdrowotnej, utylitarnej, rekreacyjnej i sportowej. Wyposazenie studentow w wiedze i umiejetnosci
umozliwiajace bezpieczna i atrakcyjna organizacje zaje¢ ruchowych. Uksztaltowanie postawy $§wiadomego uczestnictwa studentow w
roéznych formach aktywnosci sportowo rekreacyjnej w czasie studiow oraz po zakonczeniu edukacji dla zachowania zdrowia

psychofizycznego.
17. Efekty ksztalcenia:
Odniesienie do
Metoda Metoda Forma efektow dla
Ozn. Opis efektu ksztalcenia realizacji sprawdzenia prowadzeni specjalnosci/
efektu efektu ksztalcenia azajec kierunku
ksztalcenia studiow
Student rozumie znaczeni dziatan profilaktycznych i
potrzebe edukacji wlasnego ciala poprzez stworzenie | Pogadanka
programu ¢wiczen prozdrowotnych; zna terminologi¢ | Dyskusja Sprawdzian
gimnastyczna zwigzang z technika wykonania i Prezentacje pisemny w formie K_WO01 (++)
metodyka nauczania ¢wiczen oraz specyfike pracy z multimedialne testu obejmujacego K_WO05 (++)
mlodzieza, osobami dorostymi i w wieku wiadomosci wyktad/ K_W10 (++)
01 poprodukcyjnym. Omawia planowanie, przekazywane na ¢wiczenia K_W13 (+++)
organizowanie i prowadzenie grupowych form fitness wyktadach i K_W16 (+++)
w zakresie anatomiczno-fizjologicznym, , ¢wiczeniach K_W22 (++
uwzgledniajac pozytywne i negatywne skutki wysitku
fizycznego. Rozumie znaczenie techniki sportoweyj,
faz ksztattowania nawykow ruchowych,
koordynacyjnych zdolnosci motorycznych, metod,




form i $rodkéw nauczania. Zna nazwy ¢wiczen

gimnastycznych. Omawia fitness rekreacyjny jako

elementu zdrowego stylu zycia.

Pokaz, Sprawdzian

Student stosuje podstawowe narzedzia motywacji i objasnienie oraz | praktyczny:

komunikacji podczas zaje¢ fitness; przekazuje instruktaz - prowadzenie

fachowe informacje dotyczace grupowych form stowny, jednostki

fitness; umiejetnie wykorzystuje podstawowa wiedz¢ | ¢wiczenia ¢wiczebnej z

teoretyczng z zakresu anatomii i fizjologii oraz indywidualne, wybranej formy

prozdrowotnego stylu zycia, postugujac si¢ grupowe grupowego fitness,

fachowym stownictwem; samodzielnie planuje oraz wiasciwa K_U01 (++)

metodycznie i bezpiecznie prowadzi zajecia z terminologia i K_U03 (++)

grupowych form fitness; potrafi samodzielnie dobra¢ technika K_U04 (+++)
02 programy ¢wiczen treningowych w zaleznosci od - umiejgtne K_U05 (+++)

indywidualnych potrzeb uczestnika zajgé, potrafi zastosowanie K_U011(++)

samodzielnie przygotowac i zrealizowa¢ program dostepnego K_U13 (++)

¢wiczen gimnastycznych na wybrane partie sprzgtu, K_U14 (+)

mies$niowe oraz dostosowac przybory do potrzeb -dobor wilasciwych

uczestnikow; potrafi samodzielnie odtworzy¢ metod i $rodkow

wzorzec ruchowy danego ¢wiczenia gimnastycznego, odpowiadajacych

potrafi samodzielnie objasni¢ i demonstrowaé celom i

technik¢ wykonania poszczegoélnych ¢wiczen mozliwo$ciom

gimnastycznych. podopiecznych.

Rozumie potrzebg¢ ustawicznego usprawniania si¢, Praca z ksigzka | Umiejetne

posiada umiej¢tno$¢ samooceny w zakresie poziomu | Internet kierowanie grupg K_KO1 (+)

sprawnosci fizycznej; posiada zdolnosé aktywno$¢ i K K04 (+4)

komunikowania si¢ z grupa i potrafi zacheci¢ do zaangazowanie na K KO5 (++4)
03 uczestniczenia w zajeciach fitness; okazuje szacunek zajeciach, K K06 (++4)

wobec uczestnikow zaje¢ oraz troske o ich zdrowie i postepy w K K09 (+4)

bezpieczenstwo. samousprawnianiu. -
04

wyktad 30 godzin, ¢wiczenia 45 godzin

18. Formy i wymiar zaje¢:

19. Tresci ksztalcenia:

Podstawowe pojecia zwigzane z ruchem fitness oraz charakterystyka wybranych zaje¢. Komponenty treningu fitness. Intensywnos¢ zaje¢
fitness i jej monitorowanie. Wybrane narzedzie motywacyjne w zajeciach fitness, style kierowania grupg. Stan zdrowia a trening fitness.
Bezpieczenstwo na zajeciach. Budowa muzyki, dobor muzyki do zaje¢ Podstawowe kroki w aerobiku — Low Impact i High Impact, Step
podstawowe kroki, metodyka nauczania figur z krokdw bazowych, technika, najczesciej popehiane btedy, modyfikacje - tranzycje,
anonsowanie, tworzenie blokow choreograficznych, zmiany stron, zasady doboru choreografii do grupy. Komunikacja instruktora z grupa,
instruowanie werbalne i niewerbalne, organizacja i bezpieczenstwo w grupowych formach fitness. Cwiczenia ksztattujace i rozciagajace na
poszczegdlne grupy mig$niowe, technika wykonania, terminologia, pozycje wyj$ciowe, ptaszczyzny i kierunki ruchu, modyfikacje, dobor
do mozliwosci grupy i celu zaje¢. Nauka odpowiedniego korygowania btedow. Metodyka prowadzenia zaj¢é opartych o ¢wiczenia
wzmacniajgce i rozciagajace poszczegdlne grupy migsniowe. Sprzet w zajeciach modelujacych sylwetke, zasady wykorzystania,
bezpieczenstwo. Przybory typowe i nietypowe. Samodzielne planowanie i prowadzenie wybranych jednostek ¢wiczebnych.

20. Egzamin: tak

21. Literatura podstawowa:

Kuba L., Paruzel- Dyja M.: Fitness- nowoczesne formy gimnastyki, podstawy teoretyczne, Katowice 2010
Grodzka-Kubiak E.: Aerobik czy fitness, Poznan 2002

D.Olex- Zarychta: Fitness- teoretyczne i metodyczne podstawy prowadzenia zaje¢. Katowice 2005
Fidusiewicz H.: Aerobic, Warszawa 1997

Delavier F.: Atlas treningu sitowego. PZWL, Warszawa. 2008

Delavier F.: Modelowanie sylwetki. Atlas ¢wiczen dla kobiet. PZWL, Warszawa. 2008

22. Literatura uzupelniajaca:

Corbin Ch., Welk G., Corbin R., Welk K Fitness i Wellness. Kondycja , Sprawnos$¢ , Zdrowie. Wydawnictwo ZYSK i S-ka, Poznan. .
2007.
Kunski H. Trening zdrowotny osob dorostych. Agencja Wydawnicza Medsport Press, Warszawa. 2003.
Biezaca lektura czasopism branzowych:
1. Body Life
2. Sport dla Wszystkich. Kulturystyka i Fitness




3. Shape

23. Naktad pracy studenta potrzebny do osiagniecia efektow ksztalcenia:

Lp. Forma zaje¢

Liczba godzin
kontaktowych / pracy studenta

1 Wyktad

30/15

Cwiczenia

45/20

Konwersatoria

Laboratorium

Projekt

DA |IW|N

Seminarium

Inne:
7 Przygotowanie si¢ do ¢wiczen
Samodzielne studiowanie tematyki wyktadéw

20
20

Suma godzin

150

24. Suma wszystkich godzin:

150

25. Liczba punktow ECTS:

10

26. Liczba punktéw ECTS uzyskanych na zajeciach z
bezposrednim udziatem nauczyciela

27. Liczba punktow ECTS uzyskanych w wyniku
samodzielnej pracy studenta:

akademickiego:

Efekt
ksztalcenia

Ocena

Opis wymagan

bdb

Student ma uporzadkowang i pogtebiong wiedze na temat kultury fizycznej; bardzo dobrze i w petny sposob
definiuje pojecia z zakresu KF; zna terminologie uzywana w haukach o kulturze fizycznej, samodzielnie i
prawidtowo formutuje wnioski i interpretuje fakty, zna terminologig fitness, zwigzang z technikg wykonania i
metodyka nauczania ¢wiczen oraz specyfike pracy z mlodzieza, osobami dorostymi i w wieku
poprodukcyjnym; zna zasady opracowywania programéw ¢wiczen.

db
01

Student ma uporzadkowang i usystematyzowana wiedze na temat kultury fizycznej, prawidtowo definiuje
wiekszos¢ poje¢ z zakresu KF w sposob zadowalajacy postuguje si¢ poznang terminologia uzywang w
naukach o kulturze fizycznej, z pomoca prawidlowo formuluje wnioski i interpretuje fakty, zna terminologie
fitness, zwiazang z technika wykonania i metodyka nauczania ¢wiczen oraz specyfike pracy w réznych
grupach wiekowych; zna zasady opracowywania programéw ¢wiczen

dst

Student posiada ogdlng wiedze na temat kultury fizycznej, w stopniu poprawnym i z pomoca jest w stanie
zdefiniowa¢ podstawowe pojecia z zakresu KF; dostatecznie zna terminologie uzywana w naukach o kulturze
fizycznej, z pomoca formutuje wnioski i interpretuje fakty; dostatecznie opanowat terminologie fitness,
zwigzang z technikg wykonania i metodyka nauczania ¢wiczen oraz specyfike pracy w roznych grupach
wiekowych z pomoca opracowuje programy ¢wiczen.

ndst

Student nie ma podstawowej wiedzy na temat kultury fizycznej oraz fitness nie zna terminologii, nie potrafi
opracowa¢ programow ¢wiczen.

bdb

Student potrafi bardzo dobrze i wszechstronnie wykorzystywac podstawowa wiedze teoretyczna, potrafi
przedstawié, zaprezentowac wiasne poglady poparte trafng argumentacja; posiada umiejetnos¢ zastosowania
wiedzy teoretycznej z praktyczna; posiada wysokie umiejgtnoscei techniczne, ktore pozwalaja sprawnie i
atrakcyjnie prowadzi¢ zajecia; jest kreatywny, tworczy.

02 db

Student potrafi wykorzystywaé podstawows wiedze teoretyczng, potrafi dobrze przedstawié, zaprezentowaé
wilasne poglady poparte trafng argumentacjg; posiada umiejetno$¢ zastosowania wiedzy teoretycznej z
praktyczna; posiada odpowiednie umiejetno$ci techniczne, ktore pozwalaja sprawnie i atrakcyjnie prowadzi¢
zajecia.

dst

Student potrafi zadowalajaco zastosowaé podstawowg wiedze teoretyczng, posiada umiejetnosé zastosowania
wiedzy teoretycznej z praktyczng; posiada poprawng technike, zajecia prowadzi z pomoca.

ndst

Student nie opanowal podstawowych zagadnien teoretycznych i praktycznych, nie potrafi poprowadzi¢ zajeé
nawet z pomoca.

bdb

Student potrafi precyzyjnie i spdjnie dysponowa¢ wiadomosciami i umiejetno$ciami opanowanymi podczas
studiow, potrafi odnie$¢ zdobyta wiedze w projektowaniu dalszych zadan zawodowych i prywatnych;
aktywnie i z pelnym zaangazowaniem uczestniczy w zajeciach, rzetelnie i terminowo realizuje powierzone
zadania, z wlasnej inicjatywy poszerza zakres wiedzy z przedmiotu.

03 db

Student potrafi dobrze dysponowa¢ wiadomosciami i umiejetno$ciami opanowanymi podczas studiow, potrafi
odnie$¢ zdobyta wiedze w projektowaniu dalszych zadan zawodowych i prywatnych; aktywnie uczestniczy w
zajeciach, rzetelnie i terminowo realizuje powierzone zadania, poszerza zakres wiedzy z przedmiotu.

dst

Student wiadomosciami i umiejg¢tnosciami przekazane podczas studiow opanowat zadowalajaco, potrafi z
pomoca odnies¢ zdobyta wiedze w projektowaniu dalszych zadan zawodowych i prywatnych; uczestniczy w
zajeciach, z pomocg realizuje powierzone zadania.




Student nie potrafi odnie$¢ zdobytych wiadomosci do innych dziedzin, nie rozumie potrzeby doksztatcania i

ndst rozwoju, nie dokonuje samooceny swoich kompetencji, nie wyznacza kierunkow dalszego rozwoju
zawodowego i prywatnego.
0.
04
no.
28. Uwagi:

Zatwierdzono:

(data i podpis prowadzgcego) (data i podpis)




