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	Jednostka organizacyjna:

 
	Zakład gimnastyki, 

tańca i ćwiczeń 

muzyczno ruchowych
	Kierunek:
	Wychowanie fizyczne

	Rodzaj studiów i profil 
	I stopień, 

Ogólno akademicki


	Kod przedmiotu:
	

	Nazwa przedmiotu: 
	Specjalizacja Nowoczesne Formy Gimnastyczne

	Tryb studiów
	Rok
	Semestr
	Rodzaj zajęć
	Liczba godzin
	Punkty ECTS
	Typ przedmiotu
	Język wykładowy

	Stacjonarne
	II i III
	3,4,5,6
	wykłady
	60
	14
	obligatoryjny
	polski

	
	
	
	ćwiczenia
	90
	
	
	

	Nauczyciel(-e) odpowiedzialny(-i) za przedmiot: dr Agnieszka Supińska 
	

	e-mail:agasupinska@wp.pl
	

	Wymagania wstępne:

	Zaliczenie I roku I stopnia,  na kierunku Wychowanie Fizyczne

	Cele przedmiotu:

	Poznanie współczesnych kierunków kształcenia ruchowego opartego na technice i metodyce podstawowych ćwiczeń aerobowych. 

Poznanie  różnych form fitness w tym treningu prozdrowotnego.

Teoretyczne i praktyczne przygotowanie  studentów AWFiS do prowadzenia różnych form gimnastycznych w ramach lekcji wychowania fizycznego w szkole podstawowej i gimnazjum oraz klubach fitness.

	Opis efektów kształcenia dla przedmiotu oraz ich powiązanie z efektami kształcenia dla kierunku

	WIEDZA

	W1
	zna i rozumie podstawy budowy, funkcjonowania i czynności organizmu ludzkiego oraz podstawowe procesy zachodzące w organiźmie człowieka
	K_W01
	M1A_W02
M1A_W01

	W2
	zna podstawowe funkcje organizmu w tym także występujace podczas wysiłku fizycznego jaki występuje podczas zajęć z nowoczesnych form gimnastycznych oraz negatywne i pozytywne skutki tego wysiłku
	K_W03
	M1A_W02
M1A-W01

	W3
	Posiada wiedzę w zakresie edukacji zdrowotnej oraz roli nauczycie, instruktora wychowania fizycznego i nowoczesnych form gimnastycznych jako promotora zdrowia
	K_W10
	M1A_W04
M1A_W09
M1A_W06

	W4
	Zna podstawowe wiadomości z zakresu muzyki i ćwiczeń rytmicznych oraz metodyki nauczania kroków aerobowych i różnych form fitness. rozumie znaczenie muzyki.
	K_W17
	M1A_W08
M1A_W07

	UMIEJĘTNOŚCI 

	U1
	Potrafi interpretować wysiłkowe czynności organizmu występujące w różnych grupach wiekowych. umie stosować podstawowe zasady treningu zdrowotnego

 
	K_U 3
	M1A_U02
M1A_U09
M1A_U13
M1A_U12
M1A_U08
M1A-U06
M1A_U05
M1A_U04

	U2
	Potrafi ocenić pozytywne mierniki zdrowia oraz posiada umiejętność stosowania podstawowych metod w prowadzeniu nowoczesnych form gimnastycznych z grupami w różnym wieku.
	K_U09
	M1A_U01
M1A_U12
M1A_U09

	U3
	Potrafi wykorzystywać podstawową wiedzę teoretyczną z zakresu anatomii i fizjologii w celu prowadzenia lekcji z nowoczesnych form gimnastycznych
	K_U11
	M1A_U09
M1A_U12
M1A_U10
M1A_U12

	KOMPETENCJE

	K1
	Jest przygotowany do pełnienia roli animatora czasu wolnego i współtworzenia programów o charakterze wolnoczasowym
	K_K04
	M1A_K01
M1A_K04
M1A_K05
M1A_K09

	K2
	Samodzielnie podejmuje działania z związane z autoedukacją i dokształcaniem się
	K_K05
	M1A_K01
M1A_K02
M1A_K06
M1A_K09

	K3
	Ocenia zachowania istotne i zdrowia i jest przygotowany do roli promotora zachowań rekreacyjnych i prozdrowotnych w środowisku lokalnym
	K_08
	M1A_K03
M1A_K06
M1A_K07

	Kryteria i metody oceny osiągniętych efektów kształcenia:

W1, W2, W3-  Zaliczenie ustne, ocena dostateczna student odtwarza 60% z zakresu wiadomości objętych programem.
U 1, U2, U3  –  Sprawdzian praktyczny- Ocena umiejętności ruchowych, na podstawie: zgodności ruchu z muzyką, doboru ćwiczeń, techniki wykonania i metodyki nauczania poszczególnych kroków i bloków.
K 1, K 2 – Obserwacja zachowań w organizacji zajęć

Aby uzyskać zaliczenie przedmiotu na ocenę dostateczną student musi osiągnąć wszystkie wymienione w programie efekty kształcenia.

	Metody i formy realizacji przedmiotu:

	Metody prowadzenia ćwiczeń: 

- demonstrowanie poszczególnych elementów niezbędnych do prowadzenia lekcji aerobiku

- instruowanie w sposób werbalny kolejno wykonywanych ćwiczeń aerobowych. 

Metody prowadzenia wykładów:

-wykład prowadzony z prezentacją multimedialną

-e-learning

	Treści kształcenia:  Ćwiczenia:
Semestr 3 i 4

· Organizacja zajęć gimnastycznych i ćwiczeń aerobowych(1h)
· Zasady prowadzenia zajęć fitness(1h)
· Ćwiczenia taneczne i umuzykalniające (rytmiczno - taneczne) (1h)
· Formy mieszane cardio&muscle TBC,  (1h)
· Kształtowanie zdolności motorycznych (siły, wytrzymałości, koordynacji, gibkości), (1h)
· Technika wykonania poszczególnych kroków fitness w zajęciach Low Impact, TBC, ćwiczeń wzmacniających i relaksacyjnych (10h)
· Samodzielne prowadzenie poszczególnych zajęć z wykorzystaniem sprzętu fitness i z dostosowaniem odpowiedniego obciążenia do grupy ćwiczących:
 1. Low impact (10h)

 2. Total Body Condition (10h)

 3. Body sculp (10h)

Semestr 5 i 6

· Metodyka nauczania choreografii symetrycznej (metoda bloku)(3h)
· Ćwiczenia z elementami ryzyka, ćwiczenia zakazane /technika wykonania/(1h)
· Kształtowanie zdolności motorycznych (siły, wytrzymałości, koordynacji, gibkości), (1h)
· Technika wykonania poszczególnych kroków fitness w zajęciach  na stepie, ćwiczeń wzmacniających, relaksacyjnych i stretchingu (10h)
· Samodzielne prowadzenie poszczególnych zajęć z wykorzystaniem sprzętu fitness i z dostosowaniem odpowiedniego obciążenia do grupy ćwiczących:
1. Step (10h)
2. Trening obwodowy(10h)
3. Stretching(10h)


	Wykłady:

· Fitness a rekreacja ruchowa, definicje , pojęcia, znaczenie zajęć (2h)
· Poznanie specyfiki nowych form ćwiczeń gimnastycznych. (2h)
· Geneza ruchu fitness oraz form wchodzących w skład tego kierunku (2h)
· Zasady prowadzenia zajęć fitness , struktura zajęć, sposoby instruktażu (5h)
· Teoretyczne podstawy muzyki, fraza muzyczna i jej wykorzystanie (5h)
· Systematyka ćwiczeń i terminologia stosowana w fitness, (10h)
· Rola instruktora fitness(6h)
· Klasyfikacja gimnastycznych form fitness(10h)
· Ogólne zasady stosowane w treningu fitness (6h)
· Sygnalizacja zajęć, przygotowanie i wyposażenia miejsca ćwiczeń (2h)
· Budowa i metody tworzenia choreografii (10h)

	Forma zaliczenia: 
	zaliczenie/ zaliczenie na ocenę/ egzamin

	
	 
	 
	 
	 
	 
	
	

	Podstawowa:
1. Kuba .L., Paruzel-Dyja  M., Fitness: nowoczesne formy gimnastyki: podstawy teoretyczne. Podręcznik dla instruktorów, studentów i nauczycieli wychowania fizycznego. AWF Katowice, 2010.
2. Szot Z., Aerobic –teoria, technika wykonania, metodyka nauczania, przepisy sędziowania, Gdańsk:  AWFiS, 2001
3. Olex- Zarychta D., Fitness-teoretyczne i metodyczne podstawy prowadzenia zajęć, AWF, Katowice,2005
4. Szot Z., Grzechnik K., Zygadło B., Żwan M., Elementy muzyki i ruchu w zajęciach dydaktycznych studentów. Gdańsk:AWiS,2008
Uzupełniająca:

1. Baur Ch.,Thurner B.,Program treningowy- ćwiczenia z taśmą elastyczną, Warszawa,2009. 
2. Eider J., Nowoczesne formy ćwiczeń gimnastycznych. Szczecin. Wydawnictwo Naukowe Uniwersytetu Szczecińskiego, 1996
3. Kuński H., Trening zdrowotny osób dorosłych. Warszawa,2003

	 


	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 

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

	Aktywność 
	Obciążenie studenta

	
	Studia stacjonarne
	

	Udział w wykładach
	60
	

	Udział w ćwiczeniach
	90
	

	Przygotowanie się do ćwiczeń
	115
	

	Konsultacje
	25
	

	Samodzielne studiowanie tematyki wykładów
	60
	

	Całkowite obciążenie pracą studenta
	350
	

	Punkty ECTS za przedmiot
	14 ECTS



