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Wymagania wstepne:

Wymagania formalne: po zaliczeniu I semestru studiow ( wybor specjalizacji instruktorskiej Fitness NFG)

Cele przedmiotu:

C1 - Przygotowanie studentéw do prowadzenia zaje¢ z grupowych form fimessu w sposob bezpieczny, efektywny i satysfakcjonujacy dla podopiecznych.
C2 - Przygotowanie studentéw do popularyzacji fithessu rekreacyjnego jako elementu prozdrowotnego stylu zycia.

Opis efektow ksztalcenia dla przedmiotu oraz ich powiazanie z efektami ksztalcenia dla kierunku:

WIEDZA

W1 Omawia planowanie, organizowanie i prowadzenie grupowych form fitnessu.

K W11, K W13,

W2 Definiuje fitness rekreacyjny jako element zdrowego stylu zycia. K W19




UMIEJETNOSCI

U1 Planuje oraz efektywnie i bezpiecznie przeprowadza grupowe formy fitnessu. K U21
U2 Potrafi prawidtowo technicznie wykona¢ ¢wiczenia typowe dla grupowych form fitnessu. K _U22
KOMPETENCJE

K1 Samodzielnie wykonuje powierzone mu zadanie prowadzenia zaj¢¢ ruchowych przy muzyce. K_K06
K2 Stosuje zasady bezpieczenstwa i ochrony zdrowia podczas prowadzenia zajec¢ rekreacyjnych K K11

Kryteria i metody oceny osiagnietych efektow ksztalcenia

Aby uzyskac zaliczenie z przedmiotu na ocene dostateczna ( zaliczenie z wykladow i ¢wiczen) student musi osiggnac wszystkie wymienienione w

sylabusie efekty ksztalcenia

W1, W2

W1 - zadanie domowe w postaci przygotowania konspektu zaje¢ oraz sprawdzian pisemny w formie testu wyboru.

W2 - sprawdzian pisemny w formie testu wyboru.

U1, U2

U1 - Sprawdzian praktyczny z umiejetnosci prowadzenia jednostki ¢wiczebnej z wybranej formy grupowego
fitnessu, z wybranym sprzetem, z zastosowaniem metodyki odpowiadajacej celom i mozliwo$ciom os6b
¢wiczacych. Zadanie domowe w postaci przygotowania konspektu zajec.

U2 - Sprawdzian praktyczny z umiejetno$ci prowadzenia jednostki ¢wiczebnej z wybranej formy grupowego
fitnessu, z wybranym sprzetem, z zastosowaniem metodyki odpowiadajacej celom i mozliwo$ciom os6b
¢wiczacych.

K1, K2

K1 - Sprawdzian praktyczny z umiejetnosci prowadzenia jednostki éwiczebnej z wybranej formy grupowego
fitnessu, z wybranym sprzetem, z zastosowaniem metodyki odpowiadajgcej celom i mozliwo$ciom os6b
¢wiczacych.

K2 - Obserwacja podczas sprawdzianu praktycznego z umiejetnosci prowadzenia jednostki ¢wiczebnej z wybranej
formy grupowego fitnessu.

Metody i formy realizacji przedmiotu

Wyktady z prezentacjg multimedialng
v' Cwiczenia praktyczne: metoda nasladowcza écista, metoda zadaniowa cista.
v Metody podajgce: opis, obja$nienia,




v' Cwiczenia zespotowe, praca w parach,
v Pogadanka, dyskusja problemowa.

Wyktad
I semestr:

1. Podstawowe pojecia, historia i charaktwrystyka réznych form fitnessu.

2. Glowne zatozenia wellness i fitness.

3. Nowoczesny sprzet sportowo-rekreacyjny w prozdrowotnej aktywnosci fizyczne;j.
4. Nowoczesne trendy w treningu wydolno$ciowym i sitowym.

5. Najczesciej wystepujace kontuzje w trennu rekreacyjnym.

Cwiczenia
I semestr:
1. Podstawowe kroki w aerobiku - low impact i high impact, technika, najcze$ciej popetniane btedy, modyfikacje - tranzycje, anonsowanie,
taczenie w bloki choreograficzne, zmiany stron, metodyka nauczania nowych krokéw i choreografii, zasady doboru choreografii do grupy.
2. Budowa muzyki, dob6r muzyki do zaje¢, znaczenie muzyki w fitnessie, budowa choreografii do muzyki fitnessowe;j.
3. Komunikacja instruktora z grupa, instruowanie werbalne i niewerbalne, przekazywanie informacji o zajeciach, poprawianie btedéw w
zajeciach choreograficznych.
4. Intensywno$¢ w zajeciach grupowych przy muzyce, jej dobdr, ocena, monitorowanie i korygowanie.
5. Rézne formy fitnessu oparte na choreografii z wykorzystaniem rdéznego sprzetu, np. step aerobik, taneczne formy fitnessu, choreografia z
pitkami Fitball.
6. Organizacja i bezpieczenstwo w grupowych formach fitnessu.
III semestr
7. Cwiczenia ksztattujace i rozciagajace poszczegélne grupy miesniowe, technika wykonania, terminologia, pozycje wyjéciowe, plaszczyzny i kierunki
ruchu, modyfikacje, dobdr do mozliwosci grupy i celu zaje¢, ¢wiczenia niebezpieczne i niewskazane.
8. Metodyka prowadzenia zaje¢ opartych o ¢wiczenia wzmacniajace i rozciagajace poszczegdlne grupy miesniowe.
9. Przyktady form fitnessu wszechstronnie usprawniajacych, modelujacych sylwetke, gibkosciowych, m.in. zajecia TBC, ABT, Body shape/body sculpt,
stretching.
10. Sprzet w zajeciach modelujacych sylwetke, zasady wykorzystania, bezpieczenstwo. Przybory typowe i nietypowe.
11. Tok zajec i jego znaczenie.
12.Zasady i komponenty treningu fitnessowego.
13. Wartosci zdrowotne réznych form fitnessu.
14. Samodzielne planowanie i prowadzenie wybranych jednostek éwiczebnych, przygotowanie instruktora do zajec.




15. Motywacja w aktywno$ci fitnessowe;j.
16. Style prowadzenia grupy i ich znaczenie.

Zaliczenie z oceng po sem. 1, 2
Forma zaliczenia: Egzamin pisemny i praktyczny po sem. 2
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Biezaca lektura czasopism branzowych:

i W

1. Body Life
2. Sport dla Wszystkich. Kulturystyka i Fitness
3. Shape

4. ACSM'’s Health & Fitness Journal

Bilans punktéw ECTS (1 pkt ECTS - 25-30 godz. pracy studenta):

Aktywnosé ObciqgZenie studenta
Udzial w wykladach godz. 15
Samodzielne studiowanie tematyki wykladéw godz. 20
Udzial w éwiczeniach godz. 105
Przygotowanie sie¢ do éwiczen godz. 30
Konsultacje godz. 15
Przygotowanie si¢ do zaliczen i egzaminu godz. 20
Calkowite obciazenie praca studenta godz. 205
Punkty ECTS za przedmiot ECTS-8




