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Rok akademicki realizaciji
przedmiotu

2028/2029

Poziom ksztatcenia

| stopnia - licencjackie

Grupa zaje¢

Grupa zaje¢ fakultatywnych

Forma studiéw stacjonarne Sposob realizacji na uczelni
Rok studiow 3 Jezyk wyktadowy polski
Semestr studiow 6 Liczba punktow ECTS 2.0
Profil ksztatcenia ogdlnoakademicki Forma zaliczenia zaliczenie
Jednostka prowadzaca
Imie i nazwisko Odpowiedzialny za przedmiot dr Sabina Nowak
wyktadowcy (wyktadowcow) | Prowadzacy zajecia z przedmiotu
Formy zaje¢ Forma zaje¢ Wyktad Cwiczenia Laboratorium | Projekt Seminarium |RAZEM
Liczba godzin zaje¢ |0.0 30.0 0.0 0.0 0.0 30
W tym liczba godzin zaje¢ na odlegtos¢: 0.0
Aktywnos¢ studenta Aktywno$¢ studenta | Udziat w zajeciach Udziatw Praca wtasna RAZEM
i liczba godzin pracy dydaktyczny_qh, objetych konsultacjach studenta
planem studiow
Liczba godzin pracy |30 1.0 19.0 50
studenta

Cel przedmiotu

Celem przedmiotu jest przyblizenie studentom zagadnien zwigzanych z Nowoczesnymi Formami
Gimnastycznymi i Fitness (GYM FIT). Omawiane i przedstawione zostang teoretyczne i praktyczne
podstawy wspoétczesnych kierunkéw ksztatcenia ruchowego, ktére mozna wykorzystaé w rozmaitych
obszarach funkcjonowania klubow sportowych, akademii sportowych oraz innych rodzajow dziatalnosci
biznesowej zwigzanej ze sportem. Cwiczenia praktyczne majg na celu zaznajomienie z technika i metodyka
¢wiczen stosowanych w nowoczesnych odmianach Fitnessu, dzieki czemu wzro$nie samoswiadomos¢é
studentow w obszarze kultury fizycznej oraz dbania o zréwnowazony rozwdj psychofizyczny.

Efekty uczenia sie
przedmiotu

Efekt kierunkowy

Efekt z przedmiotu

Sposob weryfikacji i oceny efektu

[ZSSML3_U11] Potrafi
wspotdziata¢ i pracowaé w
zespotach, przyjmujgc w nich
rézne role.

Wykorzystujgc powiadang wiedze
z zakresu nowoczesnych form
gimnastyki i fitnessu, potrafi
pokazac technike wykonania
zadania ruchowego;
wspotpracujgc w zespole, stosujgc
zasade etyki ,fair play”.

[SU6] demonstracja umiejetnosci
praktycznych

[SU8] obserwacja samodzielnej
lub zespotowej pracy studenta

[ZSSML3_K02] Jest gotéw do
odpowiedzialnego petnienia rol
zawodowych, przestrzegania
zasad etyki zawodowej i
wymagania tego od innych, a
takze do dbatosci o dorobek i
tradycje zawodow zwigzanych z

zarzgdzaniem i rynkiem sportu.

Potrafi ocenia¢ i dba¢ o dorobek i
tradycje branzy fitness oraz
zarzadzania sportem,
identyfikowa¢ wzory dobrej
praktyki i etyczne standardy, a
takze promowac je wsrod
uczestnikow, partnerow i
wspotpracownikow.

[SK2] prezentacja/projekt/referat/
raport
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Tresci przedmiotu

N =

lekcja pokazowa.

SO0ONOOEW

pokazowe.

Rozwdj dziedziny Fitness w Polsce i na $wiecie. Obecne trendy.
Zasady prowadzenia zaje¢ grupowych, cueing stosowany w fitnessie. Podstawowe kroki w choreografii-

Podstawowe kroki na stepie- lekcja pokazowa.

Step funkcjonalny- trening funkcjonalny z wykorzystaniem stepu- lekcja pokazowa.

Total Body Condition z wykorzystaniem dodatkowego sprzetu - lekcja pokazowa.

Trening wzmachniajacy z wykorzystaniem pitek FIT BALL.

Trening obwodowy z wykorzystaniem sprzetu lekcja pokazowa.

Power pump jako trening wytrzymatosci miesniowej- lekcja pokazowa.

Protokoty Cross Treningu w zajeciach fitness- lekcje pokazowe.

0. Popularne treningi interwatowe z ciezarem wiasnego ciata oraz z wykorzystaniem sprzetu lekcje

11. Pilates lekcja pokazowa z wykorzystaniem sprzetu.

12. Stretching z wykorzystaniem dodatkowego sprzetu- lekcja pokazowa.
13. Automasaz powieziowy jako technika samodzielnego rozluzniania.
14. Struktury nowoczesnych klubow fitness.

15. Zaliczenie przedmiotu; czes$¢ teoretyczna i praktyczna.

Wymagania wstepne
i dodatkowe

Sposoby i kryteria
oceniania osigganych
efektéw uczenia sie

Sposéb oceniania (sktadowe)

Prég zaliczeniowy Sktadowa oceny kohncowej

Prezentacja/praca zaliczeniowa

51.0% 100.0%

Zalecana lista lektur

Podstawowa lista lektur

1. Domagata K. Rolowanie- Automasaz rozluznianie miesni w sporcie
rehabilitacji poprawie sprawnosci, Konfizjo 2022

2. Glinska- Wlaz J., Worek A., Warchot K., Podstawowe zagadnienia
teorii, metodyki i praktyki fitness, Fosze 2021

3. Olex-Zarychta D. Fitness- Teoretyczne i metodyczne podstawy
prowadzenia zaje¢, Katowice 2009

4. Vella M., Anatomia w treningu sitowym i fitness, Muza SA,
Warszawa 2027

Uzupetniajgca lista lektur

1. Bilczynska J., Pilates, Dragon 2012

2. Bochenek A., Reicher M., Anatomia Cztowieka, PZWL Warszawa
1968

3. Hass Greene J., Anatomia w Tancu, MUZA SA, Warszawa 2011

Adresy eZasobdow

Przyktadowe zagadnienia/
przyktadowe pytania/
realizowane zadania

Praktyki zawodowe
w ramach przedmiotu

Nie dotyczy

Data wygenerowania:
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