KARTA PRZEDMIOTU

o Dane podstawowe

Nazwa przedmiotu

Wychowanie fizyczne / Fitness

Nazwa przedmiotu w jezyku angielskim

Physical Education / Fitness

Kierunek studiow

Poziom studiow (I, 11, jednolite magisterskie)

1, jednolite magisterskie

Forma studiow (stacjonarne, niestacjonarne) stacjonarne
Dyscyplina fitness
Jezyk wykladowy polski

Koordynator przedmiotu/osoba odpowiedzialna

dr Joanna Kubiriska

Forma zajec (katalog
zamkniety ze stownika)

Liczba godzin

semestr Punkty ECTS

wyklad

konwersatorium

¢wiczenia 60

I II

laboratorium

warsztaty

seminarium

proseminarium

lektorat

praktyki

zajecia terenowe

pracownia dyplomowa

translatorium

wizyta studyjna

Wymagania wstepne

fizycznego

1.Podstawowy poziom sprawnosci fizycznej
2.Brak przeciwwskazan medycznych do udzialu w zajeciach wychowania

° Cele ksztalcenia dla przedmiotu

1.Poprawa ogoélnej sprawnosci fizycznej

2.Wyrobienie nawyku czynnego uprawiania sportu i zdrowego stylu zycia




Efekty uczenia si¢ dla przedmiotu wraz z odniesieniem do efektéw kierunkowych

; - Odniesienie do efektu
Symbol Opis efektu przedmiotowego Kistunkewego
WIEDZA
W 01 Zna terminologie podstawowych ¢wiczen fizycznych Un_W15
W _02 Rozumie i uzasadnia potrzebg rozgrzewki przed gléwnym Un_WI16
wysitkiem
W_03 Zna podstawowe zasady bezpieczenstwa i higieny pracy Un W17
podczas zaje¢ wychowania fizycznego prowadzonych na
obiektach sportowych
UMIEJETNOSCI
U 01 Potrafi samodzielnie przeprowadzié rozgrzewke Un Ul3
U 02 Potrafi prawidlowo wykona¢ proste ¢wiczenia wzmacniajace i | Un_Ul14
rozciagajace
KOMPETENCIJE SPOLECZNE
K 01 Potrafi wspodldziatac i pracowaé w grupie, przyjmujac w niej Un_KI16
rézne role
K 02 Dostrzega potrzebe zdrowego stylu zycia oraz aktywnosci Un_K17
ruchowej
® Opis przedmiotu/ tresci programowe

Realizowany na zajgciach program umozliwia studentom nauke i doskonalenie umiejetnosci
ruchowych przydatnych w aktywnosci zdrowotnej, rekreacyjnej i sportowej. Obejmuje on:

1. Choreograficzne formy fitness

2 Formy ksztaltujagce ogolng sprawnosc fizyczng , treningi interwatowe, obwodowe,

2. Cwiczenia wzmacniajgce z wykorzystaniem przyrzadéw sitowych, przyboréw (hantle, pitki,
stepy, gumy) oraz ¢wiczenia rozciagajace.

Metody realizacji i weryfikacji efektow uczenia si¢

Symbol Metody dydaktyczne Metody weryfikacji Sposoby dokumentacji
efektu (lista wyboru) (lista wyboru) (lista wyboru)
WIEDZA
W 01 Pogadanka obserwacja Karta zaliczeniowa
W_02 Pogadanka obserwacja Karta zaliczeniowa
W 03 Pogadanka obserwacja Karta zaliczeniowa
UMIEJETNOSCI
U 01 Pokaz, metoda zadaniowa | Sprawdzian praktyczny Karta zaliczeniowa
U 02 Pokaz, metoda obserwacja Karta zaliczeniowa
nasladowcza
KOMPETENCIJE SPOLECZNE
K 01 Metoda problemowa obserwacja Karta zaliczeniowa
K 02 Pogadanka obserwacja Karta zaliczeniowa
NTTTK

FATE

mgr Cidir (Hejarnik

e Fizycznego 1 Sportu



. Kryteria oceny, wagi...
Zaliczenie bez oceny na podstawie obecnosci i aktywnosci na zajgciach

° Obcigzenie pracy studenta

Forma aktywnosci studenta Liczba godzin

Liczba godzin kontaktowych z nauczycielem 60

Liczba godzin indywidualnej pracy studenta 0

. Literatura

Literatura podstawowa;

Kuba L., Paruzel ~ Dyja M., Fitness, nowoczesne formy gimnastyki. Podstawy teoretyczne, AWF
Katowice, 2010.

A. Zabrocka, A. Supinska, Stretching, AWF Gdansk 2015.




