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KARTA PRZEDMIOTU

obowiazuje studentow, ktorzy rozpoczeli studia w roku akademickim 2014/2015

Wydziat Wychowania Fizycznego i Sportu

Kierunek studiow: Wychowanie Fizyczne Il stopnia

Forma studiéw: Stacjonarne

Stopien studiéw: Il

Specjalnosci:

bez specjalnosci

1 PRZEDMIOT

Profil: Ogélnoakademicki

Kod kierunku: 16.1

NAZWA PRZEDMIOTU

Teoria i metodyka fitnessu szkolnego

NAZWA PRZEDMIOTU
W JEZYKU ANGIELSKIM

Theory and Methodology of School Fitness

KoD PRZEDMIOTU

WFIS16.1 ASE3

KATEGORIA PRZEDMIOTU

Przedmioty do wyboru

LiczBa PUNKTOW ECTS 1.00
JEZYK WYKLADOWY polski
SEMESTRY 4

2 FORMA ZAJEC, LICZBA GODZIN W PLANIE STUDIOW

- ZAJECIA ZAJECIA SEMINARIUM
SEMESTR WYKLAD CWICZENIA
LABORATORYJNE PRAKTYCZNE DYPLOMOWE
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CELE PRZEDMIOTU

Poglebienie swiadomosci o wartosci éwiczeni aerobowych jako czynnika wplywajacego na sprawnosé fizyczna
i stan zdrowia dzieci i mlodziezy. Nabycie umiejetnosci precyzyjnego wykonania ztozonych pod wzgledem
koordynacyjnym aktow ruchowych.

Rozbudzenie wérod przyszlych nauczycieli postawy kreatywnej w celu zwiekszenia atrakcyjnosci i efektyw-
nosci lekcji wychowania fizycznego.Zapoznanie ich z metodami nauczania stosowanymi w zajeciach fitness
i umiejetne ich wykorzystanie w zaleznosci od wieku i poziomu sprawnosci dzieci i mlodziezy.

Zapoznanie z mozliwoscia wykorzystania przyboru do ¢éwiczenn wzmacniajacych w celu uatrakcyjnienia zajec.

WYMAGANIA WSTEPNE

znajomos¢ zagadnienn z zakresu nauk o cztowieku: fizjologii ogdlnej, fizjologii wysitku fizycznego, anatomii,
antropomotoryki

prawidtowa koordynacja ruchowa i odpowiedni poziom sprawno$ci ruchowej

znajomos¢ budowy formalnej utworu muzycznego

EFEKTY KSZTALCENIA

Wiedza: Zna zasady doboru muzyki do zajeé¢.Dysponuje szeroka wiedza z zakresu dydaktyki ogdlnej i przed-
miotowej, posiada szczegbltowy zaséb pojeé.Posiada obszerna wiedze merytoryczna, niezbedna do prowadzenia
zaje¢ wychowania fizycznego, zgodnie z wybrana specjalnoscia studiow, zna fachowa terminologie

Wiedza: Zna kroki bazowe i potrafi wykona¢ je dobrze technicznie,potrafi wdrazaé¢ zindywidualizowane za-
dania i tredci poprzez zastosowanie odpowiednio dobranych metod ksztalcenia uwzgledniajacych mozliwosci
uczniow, w tym uczniéw ze specjalnymi potrzebami edukacyjnymi. Potrafi rozpoznawaé i korygowaé btedy oraz
zaniedbania w praktyce potrafi wykonywaé¢ i demonstrowaé¢ ukierunkowane i specjalne éwiczenia rytmiczne,
kroki i uktady taneczne oraz é¢wiczenia kompensacyjno-korekcyjne

Kompetencje spoteczne: Realizuje zadania w sposéb zapewniajacy bezpieczenistwo wlasne i otoczenia, prze-
strzega zasad bezpieczenistwa pracy i udzielania pierwszej pomocy. Jest §wiadomy odpowiedzialnosci prawnej
w swojej dzialalnosci zawodowej,prezentuje afirmatywna postawe wobec wlasnego zdrowia i kondycji fizycznej,
potrafi tworzy¢ programy (projekty) aktywnosci ruchowej stosownie do swoich mozliwosci i potrzeb

TRESCI PROGRAMOWE

CWICZENIA
TEMATYKA ZAJEC
Lp . . LiczBA GODZIN
OPIS SZCZEGOLOWY BLOKOW TEMATYCZNYCH
C1 Kroki bazowe w fitness i technika ich wykonania 1
C2 Laczenie krokéw bazowych w proste kombinacje ruchowe. Technika kalifornijska. 1
C3 FLaczenie krokéw bazowych w bloki 32 krokéw. Tranzycje. 1
e Zastosowanie tranzycji w uktadach choreograficznych. Tworzenie uktadéow syme- 1
trycznych.
cs Przetwarzanie krokéw bazowych w bardziej skomplikowane kombinacje ruchowe. 1
Plynne dokonywanie zmian ruchu w choreografii.
C6 Metoda blokowa w nauczaniu choreografii.Przyklady kombinacji 32 krokow. 1
c7 Zastosowanie metody fragmentarycznej w nauczaniu kombinacji krokdw. 1
e Zastosowanie metody tematycznej w nauczaniu choreografii. Przyktady ¢wiczen 1
relaksacyjmnych
C9 Cwiczenia wzmacniajace miesnie ramion z przyborem i bez w lekcji fitness. 1
¢10 C\Vi§zeni.a wzmacniajace konczyn dolnych z uzyciem tasm gumowych. Cwiczenia 1
rozciagajace.
C11 | Przyklady lekcji fitness wersji hi i low impact. 1
C12 | Przyktady lekcji fitness typu mieszanego -hi/lo 1
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CWICZENIA
TEMATYKA ZAJEC
Lp . . LiczBA GODZIN
OPIS SZCZEGOLOWY BLOKOW TEMATYCZNYCH
< Przygotowanie i przeprowadzenie przez studentéw czesci gtownej lekcji fitness
€13 ) 2
(blok 64 krokéow - uktad symetryczny)
RAzZEM 14

7 METODY DYDAKTYCZNE

M1 Konsultacje
M2 Praca w grupach
M3 Praca z podrecznikiem

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 wynikajace z naktadu

pracy studenta, w tym:

Przygotowanie sie do zaje¢, w tym studiowanie zalecanej literatury 4
Opracowanie wynikow 1
Przygotowanie raportu, projektu, prezentacji, dyskusji 6
Inne 0
SUMARYCZNA LICZBA GODZIN DLA PRZEDMIOTU WYNIKAJACA Z CA- 25
LEGO NAKEADU PRACY STUDENTA

SUMARYCZNA LICZBA PUNKTOW ECTS DLA PRZEDMIOTU 1

9 METODY OCENY

OCENA FORMUJACA

F1 Cwiczenie praktyczne

F2 Aktywnosé na zajeciach

OCENA PODSUMOWUJACA

P1 Egzamin praktyczny

P2 Aktywnosé na zajeciach

WARUNKI ZALICZENIA PRZEDMIOTU

\ 1 \ Egzamin praktyczny,aktywnosé na zajeciach, projekt indywidualny

KRYTERIA OCENY

’ EFEKT KSZTALCENIA 1
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NA OCENE 3

Zna kroki bazowe oraz zasady doboru muzyki do zaje¢. Zna przynajmniej jedng metode
nauczania , ktora potrafi zastosowaé¢ w praktyce

NA OCENE 4

Posiada wiedze na temat budowy utworu muzycznego.Potrafi prawidlowo rozliczy¢
fraze muzyczng.Zna kroki bazowe i potrafi scharakteryzowaé przynajmniej dwie metody
nauczania w zajeciach fitness

NA OCENE 5

Posiada wiedze na temat budowy utworu muzycznego.Potrafi prawidtowo rozliczy¢ fra-
ze muzyczng . Zna kroki bazowe i potrafi scharakteryzowac wszystkie metody nauczania
w zajeciach fitness.

EFEKT KSZTALCENIA 2

NA OCENE 3

Potrafi prawidlowo technicznie zaprezentowaé¢ kroki bazowe oraz potaczy¢ je w kombi-
nacje ruchowe.Potrafi zastosowaé¢ w praktyce przynajmniej jedng metode nauczania.

NA OCENE 4

.Potrafi taczyé¢ kroki bazowe w kombinacje ruchowe, prawidtowo zgodnie z fraza mu-
zyczng rozliczy¢ ¢wiczenie.Zna tranzycje i przynajmniej dwie metody nauczania, ktore
potrafi zastosowaé¢ w praktyce.

NA OCENE 5

Potrafi zbudowaé choreografie z krokoéw bazowych i przeksztalcié je w bardziej skompli-
kowane ukltady.Prawidlowo rozlicza ¢wiczenia do muzyki,Potrafi zastosowaé wszystkie
metody nauczania. Dopasowuje choreografie do wieku uczestnikow zajec

EFEKT KSZTALCENIA 3

NA OCENE 3

realizuje zadania w sposob zapewniajacy bezpieczenstwo wlasne i otoczenia, przestrze-
ga zasad bezpieczenistwa pracy i udzielania pierwszej pomocy.

NA OCENE 4

realizuje zadania w sposéb zapewniajacy bezpieczenstwo wlasne i otoczenia, przestrze-
ga zasad bezpieczenistwa pracy i udzielania pierwszej pomocy. Jest Swiadomy odpowie-
dzialnosci prawnej w swojej dziatalnosci zawodowe;j.

NA OCENE 5

prezentuje afirmatywna postawe wobec wtasnego zdrowia i kondycji fizycznej, potra-
fi tworzy¢ programy (projekty) aktywnosci ruchowej stosownie do swoich mozliwosci
i potrzeb,realizuje zadania w sposéb zapewniajacy bezpieczenistwo wlasne i otoczenia,
przestrzega zasad bezpieczenistwa pracy i udzielania pierwszej pomocy.

10 MACIERZ REALIZACJI PRZEDMIOTU

EFEKTY
ODNIESIENIE DO .
KSZTALCENIA . CELE TRESCI METODY
EFEKTOW SPOSOBY OCENY
DLA PRZEDMIOTU PROGRAMOWE DYDAKTYCZNE
KIERUNKOWYCH
PRZEDMIOTU
K_WI16, -
EK1 K_ W20, Cell Cet3 | ©! 582 6095 516007 M1 M3 F1
K W21
K _U06, K_U07,
K U08, K Ul2, C1C2C3C5C6
K_U19
K WIe,
K U03, K_Uo06, P
EK3 K U13, K_U16, Cell C1 Cs M3 F1
K K07, K_K09
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11 WYKAZ LITERATURY

LITERATURA PODSTAWOWA:

1 Grodzka-Kubiak — Aerobik czy fitness-podrecznik szkoleniowy, Poznan, 2002, DDK Edition
2 D.Olex-Zarychta — Fitness-teoretyczne i metodyczne podstawy prowadzenia zajeé, Katowice, 2009, AWF
Katowice

LITERATURA UZUPELNIAJACA:

1 R.Arteaga Gomez — Aerobik i step, Warszawa, 2009, Buchmann
2 Atkinson, Deane — Cuwiczenia z tasmg Dyna-Band, Warszawa, 1995, Swiat ksigzki

12 INFORMACJE O NAUCZYCIELACH AKADEMICKICH

OSOBA ODPOWIEDZIALNA ZA KARTE

dr Zofia Bubka (kontakt: zofiabubka@tlen.pl)

OSOBY PROWADZACE PRZEDMIOT

dr Zofia Bubka (kontakt: zofiabubka@tlen.pl)
mgr Wojciech Dobrowolski (kontakt: wojciech.dobrowolski@awf.krakow.pl)
mgr Sebastian Grzybek (kontakt: sebek.g@poczta.fm)

13 ZATWIERDZENIE KARTY PRZEDMIOTU DO REALIZACIJI

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

PRZYIJMUJE DO REALIZACJI (data i podpisy oséb prowadzacych przedmiot)
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