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Tresci programowe zajec oparte na dorobku naukowym pracownikow AWF w Katowicach | Tak

Liczba godzi w 1 ROK II ROK III ROK

poszczegdlnych

semestrach i punkty sem. | sem. 2 sem. 3 sem. 4 sem. 5 sem. 6

ECTS

Wyktad (godz./ECTS) 0 0 0 0 0 0

Cwiczenia (godz./ECTS) 26/1

Praca wlasna -

(godz./ECTS)

OCENA EFEKTOW Zaliczenie na OCENE.

UCZENIA SIE

CELE ZAJEC Cwiczenia ogdlnorozwojowe fitness, realizowane w oparciu o fundamentalne wzorce ruchowe,
moga przyczyni¢ si¢ do poprawy i utrzymania sprawnosci fizycznej, niezbednej do
wykonywania czynnosci dnia codziennego oraz zadan wlasciwych w dziatalno$ci zawodowe;.
Na kazdych zajeciach umowione zostang korzysci wynikajace z wykonywania poszczeg6lnych
¢wiczen w aspekcie uktadu ruchu, ksztaltowania sprawnosci fizycznej, w tym szczegdlnie dla
poprawy wytrzymalosci ogodlnej, zdrowia i urody.

EFEKTY UCZENIA SIE KOD EFEKTU, TRESC EFEKTU

Wiedza — efekty
wymienione w
programie studiow
kierunku

Odnowa biologiczna

K_WO05

Zna i rozumie podstawy funkcjonowania poszczegdlnych uktadéw organizmu cztowieka oraz
narzadow ruchu i narzadéw zmystéw, oraz znajomosci mechanizmoéw sterowania podczas
aktywnosci fizycznej.

K_W09

Zna i rozumie podstawy funkcjonowania poszczegdlnych uktadow organizmu cztowieka oraz
narzadoéw ruchu i narzadow zmystoéw, oraz znajomosci mechanizmow sterowania podczas
aktywnosci fizyczne;j.

Wiedza — efekty NIE
wymienione w
programie studiow
kierunku

Odnowa biologiczna

Umiejetnosci — efekty
wymienione w
programie studiow
kierunku

Odnowa biologiczna

K Ul0

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

K Ul4

Potrafi instruowaé w zakresie treningu funkcjonalnego, samodzielnie konstruowac i
modyfikowa¢ program aktywnosci fizycznej i trening funkcjonalny w zaleznosci od wieku, cech
biologicznych organizmu, warunkow srodowiskowych, zagrozenia chorobami cywilizacyjnymi,
oraz dostosowywac poszczegodlne ¢wiczenia do indywidualnych uwarunkowan klienta/sportowca
stosownie do zaktadanych spersonalizowanych celow

Umiejetnosci — efekty
NIE wymienione w
programie studiow
kierunku

Odnowa biologiczna

Kompetencje spoteczne
wymienione w
programie studiow
kierunku

Odnowa biologiczna

K K05
Dba o poziom sprawnosci fizycznej niezbgdnej do wykonywania zadan wlasciwych w
dziatalnosci zawodowej, potrafi ostrzec przed zagrozeniami zdrowotnymi.

WARUNKI WSTEPNE

BRAK

TEMATYKA ZAJEC

1. Trening kondycyjny o umiarkowanej intensywnosci z wykorzystaniem przyboru step o ré6znej wysokosci.
2. Trening kondycyjny o wysokiej intensywnosci (tabata).




3. Trening fitness ukierunkowany na ksztattowanie posladkow i ud z wykorzystaniem wstawek izometrycznych.
4. Trening fitness ukierunkowany na wzmacnianie mieéni ramion i obreczy barkowej. Cwiczenia z oporem wlasnego ciata
oraz ze sztangg.

5. Trening fitness w warunkach zmniejszonej stabilnosci.

6. Trening brzuch, posladki, uda z przewaga ¢wiczen w niskich pozycjach.

7. Trening brzuch, posladki, uda z przewaga ¢wiczen w wysokich pozycjach.

8. Trening metodg obwodowa.

9. Trening fitness ze sztanga, metoda power pump

10. Trening FBW (trening catosciowy) bez przyborow.

11. Trening FBW z wykorzystaniem przyborow

12. Cwiczenia FBW w parach

13. Trening gibko$ciowy.

LITERATURA PODSTAWOWA (* - numer z gwiazdka oznacza dzieto pracownika AWF w Katowicach)
Fitness I Wellness Charles B. Corbin, Gregory J. Welk
Trening bez przyrzadoéw Frobose Ingo

LITERATURA UZUPELNIAJACA (* - numer z gwiazdka oznacza dzieto pracownika AWF w Katowicach)

WYBRANE PUBLIKACJE NAUKOWE PRACOWNIKOW AWF W KATOWICACH DOTYCZACE TEMATYKI
PRZEDMIOTU

METODY
NAUCZANIA

POMOCE NAUKOWE pitki, stepy, hantle, tera bandy, BOSU, maty, laski gimnastyczne

PROJEKTY

METODY Zaliczenie praktyczne
ZALICZENIA

KRYTERIA OCENY #KRYTERIA OCENY EFEKTOW UCZENIA SIE:UMIEJETNOSCI/ ZALICZENIE
EFEKTOW UCZENIA PRAKTYCZNE

SIE

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 wykonac¢ 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¢ rozwigzania alternatywne. W stopniu ponad przecigtnym opanowat materiat
programowy.

5,0 — Student potrafi wykonac¢ zadania praktyczne w stopniu wybitnym oraz potrafi wskazaé i
wykonaé rozwigzania alternatywne. W stopniu ponad przecigtnym opanowal materiat
programowy.







