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WYDZIAL FIZJOTERAPII

KIERUNEK: ODNOWA BIOLOGICZNA

PROFIL KSZTALCENIA: PRAKTYCZNY

GRUPA ZAJEC D. Grupa Zaje¢: DO WYBORU*

Modut do Modutu 3C: Srodki specjalne w odnowie biologicznej

Nazwa zajeé Cwiczenia fitness do muzyki

Rodzaj zajgé Do wyboru

Koordynator zaje¢/ email Magdalena Glowacka / m.glowacka@awf . katowice.pl

Tresci programowe zajec oparte na dorobku naukowym pracownikow AWF w Katowicach TAK

Liczba godzi w poszczegdlnych semestrach i 1 ROK II ROK 111 ROK
punkty ECTS sem. | sem. 2 sem. 3 sem. 4 sem. 5 sem. 6
Wyktad (godz./ECTS)

Cwiczenia (godz./ECTS) 26/1 26/1

Praca wiasna (godz./ECTS) 26/1 26/1

OCENA EFEKTOW UCZENIA SIE Zaliczenie na OCENE.

CELE ZAJEC Celem przedmiotu jest zapoznanie studenta z podstawami organizacyjno-

metodycznymi prowadzenia bezpiecznego i efektywnego treningu
ogoblnorozwojowego z réznych form fitness w oparciu o fundamentalne
wzorce ruchowe, niezbgedne do wykonywania czynnosci dnia codziennego
oraz zadan wiasciwych w dziatalno$ci zawodowe;.

EFEKTY UCZENIA SIE KOD EFEKTU, TRESC EFEKTU

Wiedza K W17

Zna i rozumie podstawy funkcjonowania poszczegdlnych uktadéow organizmu
czlowieka oraz narzadoéw ruchu i narzadéw zmystow, oraz znajomosci
mechanizmdw sterowania podczas aktywnosci fizyczne;.

Wiedza Zna podstawy organizacyjno-metodyczne prowadzenia treningu

ogodlnorozwojowego do muzyki z wybranych form fitness.

Umiejetnosci K U10

Potrafi wykaza¢ umiejetnosci ruchowe z zakresu wybranych form aktywnosci
fizycznej (rekreacyjnych i zdrowotnych).

Umiejetnoscei Potrafi przeprowadzi¢ fragment treningu ogélnorozwojowego z wybranych

form fitness.

Kompetencje spoteczne K _KO05

Dba o poziom sprawnosci fizycznej niezbednej do wykonywania zadan
wilasciwych w dziatalnosci zawodowej, potrafi ostrzec przed zagrozeniami

zdrowotnymi.

WARUNKI WSTEPNE Wiedza - podstawy z zakresu funkcjonowania uktadu ruchu cztowieka
Umiejetnosci - podstawowe umiejetnosci ruchowe
Kompetencje spoteczne - cheé rozwoju osobistego, empatia

TEMATYKA ZAJEC

1. Zajgcia organizacyjne, warunki uczestnictwa i zaliczenia przedmiotu. Rola muzyki w grupowych zajeciach fitness,
zastosowanie frazy muzycznej, sposoby rozliczania muzyki. Kroki podstawowe fitness - technika wykonania,
terminologia. Podstawy instruktazu zajeé grupowych fitness - sygnalizacja wizualna i werbalna.

2. Doskonalenie poznanych krokow w prostych fragmentach z uwzglednieniem frazy muzycznej, sygnalizacji wizualnej i
werbalnej. Metody prowadzenia podstawowej rozgrzewki fitness do muzyki, praca w grupach.

3. Podstawowe ¢wiczenia wzmacniajace poszczegélne partie migsniowe w pozycjach wysokich, srednich, niskich — cel,
technika wykonania, terminologia, bezpieczenstwo, ¢wiczenia w oparciu o podstawowe wzorce ruchowe. Przyktadowy
trening ogoélnorozwojowy fitness w formie frontalne;j.

4. Praca w grupach - konstruowanie treningu ogdélnorozwojowego fitness o charakterze wzmacniajacym w formie frontalnej z
uwzglednieniem poznanych zalecen organizacyjno-metodycznych.

5. Zastosowanie przyboréw zwigkszajacych efektywno$é wykonywanych ¢éwiczen wzmacniajacych (np. mini band, power
band, pitki, cigzarki, stepy, bosu, TRX). Pozycje wyjsciowe do ¢wiczen, ich dobdr oraz technika wykonania, zasady
bezpieczenstwa, ¢wiczenia w oparciu o podstawowe wzorce ruchowe. Przykladowy trening fitness o charakterze
wzmacniajagcym w formie obwodowe;.

6. Praca w grupach -konstruowanie treningu ogélnorozwojowego fitness w formie obwodowej z uwzglednieniem poznanych
zalecen organizacyjno-metodycznych.

7.  Przykladowe treningi interwatowe.

8. Praca w grupach-konstruowanie roznych rodzajéw treningu interwalowego z uwzglgdnieniem poznanych zalecen
organizacyjno-metodycznych.

9. Cwiczenia rozciagajace podstawowe partie migsniowe (z przyborami i bez) — cel, technika wykonania,

10. Przeprowadzenie fragmentu treningu ogdélnorozwojowego fitness w formie frontalnej lub obwodowej z uwzglednieniem
poznanych zalecen organizacyjno-metodycznych (w zespotach 2-3 osobowych).

11. Przeprowadzenie fragmentu treningu ogdlnorozwojowego fitness w formie frontalnej lub obwodowej z uwzglednieniem




poznanych zalecen organizacyjno-metodycznych (w zespotach 2-3 osobowych).
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WYBRANE PUBLIKACJE NAUKOWE PRACOWNIKOW AWF W KATOWICACH DOTYCZACE TEMATYKI

PRZEDMIOTU

METODY NAUCZANIA Cwiczenia przedmiotowe, opis, pogadanka, objasnienie, dyskusja
dydaktyczna.

POMOCE NAUKOWE

PROJEKTY

METODY ZALICZENIA Przeprowadzenie fragmentu treningu ogélnorozwojowego fitness (w

zespotach 2-3 osobowych).

KRYTERIA OCENY EFEKTOW UCZENIA | KRYTERIA OCENY EFEKTOW UCZENIA SIE: UMIEJETNOSCI/

SIE

ZALICZENIE PRAKTYCZNE

2,0 — Student nie potrafi wykona¢ zadan praktycznych. Nie opanowat
materiatu programowego przedmiotu.

3,0 — Student potrafi wykona¢ zadania praktyczne w stopniu podstawowym
tylko wedtug typowego, jednego schematu. Wykazuje nieliczne braki w
wiedzy.

3,5 — Student potrafi wykona¢ zadania praktyczne w stopniu podstawowym
przewaznie wedtug jednego schematu.

4,0 — Student potrafi wykona¢ zadania praktyczne w stopniu zadawalajacym.
Wykazuje opanowanie wiedzy w stopniu dobrym, poprawnie rozumuje w
kategoriach przyczynowo — skutkowych.

4,5 — Student potrafi wykona¢ oceniane zadania praktyczne w stopniu
zadawalajacym oraz potrafi wskaza¢ rozwiazania alternatywne. W stopniu
ponad przecigtnym opanowat material programowy.

5,0 — Student potrafi wykona¢ zadania praktyczne w stopniu wybitnym oraz
potrafi wskazac¢ i wykonac¢ rozwiazania alternatywne. W stopniu ponad
przeci¢tnym opanowal material programowy.







