SYLABUS ZAJĘĆ/GRUPY ZAJĘĆ
Dane ogólne
	Jednostka organizacyjna
	

	Kierunek studiów

	

	Nazwa zajęć / grupy zajęć 
	Wychowanie Fizyczne - Fitness

	Course / group of courses
	Physical Education - Fitness

	Kod zajęć / grupy zajęć
	
	Kod Erasmusa
	

	Punkty ECTS
	0
	Rodzaj zajęć1
	Obowiązkowe

	Rok studiów
	Pierwszy
	Semestr
	I i II

	Forma prowadzenia zajęć2
	Liczba godzin [godz.]
	Punkty ECTS
	Semestr
	Forma zaliczenia

	Ćwiczenia praktyczne
	30
	0
	I
	Zaliczenie z oceną

	Ćwiczenia praktyczne
	30
	0
	II
	Zaliczenie z oceną

	
	
	
	
	

	Koordynator
	Mgr Kazimierz Mróz

	Prowadzący
	Dr Magdalena Kwiek, mgr Elżbieta Lebryk, 

dr Beata Nowak, mgr Anita Ziemba

	Język wykładowy
	Polski


Objaśnienia:
1 Rodzaj zajęć: obowiązkowe, do wyboru.

2 Forma prowadzenia zajęć: W - wykład, Ć - ćwiczenia audytoryjne, L - lektorat, S – seminarium/ zajęcia seminaryjne, ĆP - ćwiczenia praktyczne (w tym zajęcia wychowania fizycznego), ĆS - ćwiczenia specjalistyczne (medyczne/ kliniczne), LO – ćwiczenia laboratoryjne, LI - laboratorium informatyczne, ZTI - zajęcia z technologii informacyjnych, P – ćwiczenia projektowe, ZT – zajęcia terenowe, SK - samokształcenie (i inne), PR – praktyka















Dane merytoryczne    
	Wymagania wstępne

	Orzeczenie lekarskie o zdolności do studiowania

	Szczegółowe efekty uczenia się

	Lp.
	Student, który zaliczył zajęcia
zna i rozumie/ potrafi/ jest gotów do:
	Kod efektu dla kierunku studiów 
	Sposób weryfikacji 
efektu uczenia się

	1
	Student zna konstrukcję jednostki zajęć, podstawowe kroki taneczne, charakterystykę ćwiczeń w zakresie różnych form fitness. Student potrafi dobrać ćwiczenia w celu podnoszenia jakości życia oraz ma wiedzę na temat zdrowego stylu życia.
	K1_W01
	Obecność na zajęciach (np. wyrażona procentowo), ocena aktywności na zajęciach.

	2
	Student potrafi wykonać ćwiczenia kształtujące wytrzymałość aerobową i koordynację ruchową, a także jest gotów prowadzić niektóre formy zajęć fitness.
	K1_U01
	Ocena prowadzenia wybranej części  zajęć. 

	3
	Student ma świadomość poziomu wiedzy o fitnessie, ćwiczeniach siłowych i aerobowych a także zna swoje możliwości fizyczne i umiejętności motoryczne. Student jest gotów upowszechniać aktywność fizyczną jako element zdrowego stylu życia. 
	K1_K01
	Ankieta oceny efektów uczenia się albo kompetencji społecznych na wejściu i wyjściu.


	Stosowane metody osiągania zakładanych efektów uczenia się (metody dydaktyczne)

	Metody nauczania ruchu: syntetyczna, analityczna

Metody prowadzenia lekcji: odtwórcze (naśladowcza ścisła, zadaniowa ścisła, programowego uczenia się)

Metody nauczania: wykład informacyjny, pogadanka, opis, pokaz

	Kryteria oceny i weryfikacji efektów uczenia się

	Aktywny udział w zajęciach, sprawdzian praktyczny, postępy. 

	Warunki zaliczenia

	Zaliczenie praktyczne z oceną. 

	Treści programowe (skrócony opis)

	Fitness- historia, definicje, podział. Charakterystyka poszczególnych zajęć fitness. Opanowanie podstawowych umiejętności ruchowych stosowanych w fitnessie.

	Contents of the study programme (short version)

	Fitness - history, definitions, division. Characteristics of individual fitness classes. Mastering basic fitness skills used in fitness.

	Treści programowe (pełny opis)

	Bhp na zajęciach Fitness. Regulamin korzystania z sali gimnastycznej (choreograficznej). Fitness-historia, definicje, podział.  Opanowanie umiejętności praktycznych z zakresu poszczególnych modułów Fitness: High impact,  Low impact, Hi-lo combination, Latino aerobik, Abs, Buns & Things (ABT), Total Body Condition (TBC), Step aerobik, Interval Training, Body Sculpting, Body Ball, Cirtuit. Training (trening obwodowy), Tabata, CrossFit, Nordic Walking, ćwiczenia terenowe, marszobieg,  ćwiczenia wzmacniające z przyborami: z taśmami, piłkami, hantlami, kettlami, ciężarkami.   Stretching, Pilates, Joga, Body Art. Ćwiczenia relaksacyjne: ćwiczenia oddechowe, rozluźniające, trening autogenny, trening progresywny.

	Literatura (do 3 pozycji dla formy zajęć – zalecane)

	1.
 Jordan, A., & Hillebrecht, M. (2010) Fitness z piłką : ruch to życie - życie to ruch.Oficyna Wydawnicza ABA.
2.
 Kurz T. (1997) Stretching - trening gibkości. Centralny Ośrodek Sportu 

3.
Ambroży, D., & Ambroży, A. (2010). Fitness w kulturze fizycznej. European Association for Security.

4.
Kuba, L., & Paruzel-Dyja, M. (2013). Fitness: nowoczesne formy gimnastyki: podstawy teoretyczne: podręcznik dla instruktorów, studentów i nauczycieli wychowania fizycznego. Wydawnictwo Akademii Wychowania Fizycznego im. Jerzego Kukuczki.


Dane jakościowe                
	Przyporządkowanie zajęć/grupy zajęć do dyscypliny naukowej/artystycznej
	

	Sposób określenia liczby punktów ECTS

	Forma nakładu pracy studenta

(udział w zajęciach, aktywność, przygotowanie sprawozdania, itp.)
	Obciążenie studenta 
[w godz.]

	Bezpośredni kontakt z nauczycielem: udział w zajęciach – wykład (… h.) + laboratorium (… h) + ćwiczenia (… h) + inne (… h) + konsultacje z prowadzącym (… h) + udział w egzaminie (… h)
	

	Przygotowanie do laboratorium, ćwiczeń, zajęć
	

	Przygotowanie do kolokwiów i egzaminu
	

	Indywidualna praca własna studenta z literaturą, wykładami itp.
	

	Inne
	

	Sumaryczne obciążenie pracą studenta
	

	Liczba punktów ECTS

	Zajęcia wymagające bezpośredniego udziału nauczyciela akademickiego (… h)
	

	Zajęcia o charakterze praktycznym (… h)
	


Objaśnienia:
1 godz. = 45 minut; 1 punkt ECTS = 25-30 godzin

W sekcji „Liczba punktów ECTS” suma punktów ECTS zajęć wymagających bezpośredniego udziału nauczyciela akademickiego i o charakterze praktycznym nie musi równać się łącznej liczbie punktów ECTS dla zajęć/ grupy zajęć.
