18.c KARTA PRZEDMIOTU

Nazwa przedmiotu/modutu: Fitness
Nazwa angielska: Fitness
Kierunek studiow: Pedagogika
Poziom studiow: Stacjonarne, I-go stopnia — licencjackie
Profil studiow Praktyczny
Karkonoska Panstwowa Szkota Wyzsza w Jeleniej Gorze,
Jednostka prowadzaca: Wydziat Nauk Humanistycznych i Spotecznych , Zaktad
Pedagogiki
Opracowal: Mgr Andrzej Radziwanowski
I Formy zajeé, liczba godzin
Semestr W C L WR Inne* Lacznie | ECTS
1 - 30 30 1
2 - 30 30 1
II Cel przedmiotu

C1. Popularyzowanie aktywnosci fizycznej i promocja zachowan prozdrowotnych poprzez bezpieczne
uczestnictwo w rekreacji ruchowej oraz rozwijanie elementarnych umiejetnosci ruchowych i wdrazanie
studentow do aktywnego dzialania na rzecz poprawy zdrowia

II1 Wymagania wstepne w kategoriach wiedzy, umiejetnosci i innych kompetencji:

brak

IV Oczekiwane efekty uczenia si¢

EU 1 Student opanowat podstawowe umiejetnosci ruchowe umozliwiajgce bezpieczne uczestnictwo w
zaj¢ciach rekreacyjnych indywidualnych i1 grupowych fitness niezbgdnych do aktywnego
spedzania wolnego czasu

V Tresci programowe:

Liczba

Forma zajeé: ¢wiczenia .
godzin

Omowienie zasad bezpiecznego korzystania z urzadzen i przyboréw
Cw. 122 znajdujacych si¢ na sitowni, kryteria oceniania. Zapoznanie si¢ z technikg 8
wykonywania ¢wiczen na przyrzadach 1 przy uzyciu przyborow

Pojecie i zadania rozgrzewki oraz ¢wiczen rozciagajacych w zajeciach z

Cw. 3-4 N ..,
uzyciem obcigzen.

Nauczanie i doskonalenie postaw i technik wykonania ruchu w wybranych

Cw. 5-9 . .
¢wiczeniach

20




Cw. 10-14 Trening obw'odowyrl ] gko s’poséb pracy nad sprawnoscig og6lng lub jako 20
wprowadzenie do ¢wiczen kulturystycznych
Cw. 15 Sprawdzian praktyczny i ocena umiejetnosci wybranych czynnos$ci ruchowych 4
Suma godzin 60

VI Narzedzia dydaktyczne

1. Materace, taweczki, skakanki, pitki, drabinki, hantle, odwazniki, sztangi, sztangielki

2. Kulturystyczny sprzet stacjonarny.
VII Metody dydaktyczne

1 Bezposredniej celowosci ruchu

2 Nasladowczo- §cista

VIII Sposoby oceny , P — podsumowujgca

P \ Zademonstrowanie ¢wiczen z obcigzeniem w formie obwodu ¢wiczebnego

IX Obciazenie praca studenta

Laczna i Srednia liczba
Forma aktywnosci godzin na zrealizowanie
aktywnosci
Godziny kontaktowe z nauczycielem (w trakcie zajec) 60
SUMA 60
SUMARYCZNA LICZBA PUNKTOW ECTS DLA )
PRZEDMIOTU

X Literatura podstawowa i uzupelniajaca

Literatura podstawowa:

Frederic Delavier, Atlas Treningu Sitowego, Wydawnictwo Lekarskie PZWL, Warszawa 2007
Pavel Tsatsouline, Super Stawy, Wydawnictwo AHA, £6dz 2010

Lydie Raisin, 120 ¢wiczen dla zdrowia, Wydawnictwo Hachette, Warszawa 2008

Brunghardt Kurt, ABS czyli migs$nie brzucha, Wydawnictwo AHA, £6dZ 2008

Everett Aaberg, Trening sitowy. Mechanika mi¢$ni, Wydawnictwo AHA, £6dZ 2009

. Marek Kruszewski, Metody treningu i podstawy zywienia w sportach sitowych, Wydawnictwo
OS, Warszawa 2007

Olivier Lafay, Trening sitowy bez sprzgtu, Wydawnictwo JK, £.6dz 2007

NQo U A WD~

Literatura uzupelniajaca:

I.1. 1. Felipe Calderon, Kulturystyka, Wydawnictwo Skarbnica Wiedzy, Warszawa 2007

2.Aleksandra Litkowska, Marian Litkowski, Streatching A-Z Sprawno$¢ i1 Zdrowie, Wydawnictwo
Aleksandra, L.odz 2007

3.J Skubisz-Dgbrowska, Cwiczenia na klatke piersiowa, Wydawnictwo Skarbnica Wiedzy, Warszawa
2007




XI TABLICA POWIAZAN EFEKTOW PRZEDMIOTOWYCH I KIERUNKOWYCH Z CELAMI PRZEDMIOTU

W ODNIESIENIU DO METOD ICH WERYFIKACJI
Efekty 0dn1es1e,>n1e danego efektu Cele Tresci Narzedzia Metody Sposéb
uczenia si 40 G T ZiS s rzedmiotu rogramowe | dydaktyczne | dydaktyczne
¢ | dia calego programu (PEU) | P prog ydakty ydakty oceny
K W04,K W14,K Ul6, Cw.1-15
EU 1 - - - Cl1 1,2 1,2,3 P
K KO01,K KO8,

XII ZASADY WERYFIKACJI OCZEKIWANYCH EFEKTOW UCZENIA SIE

XIII DODATKOWE INFORMACJE O PRZEDMIOCIE

1. Informacje na temat miejsca odbywania si¢ zaje¢ - sala sport. KPSW.
2. Informacje na temat terminu zaje¢ : plany zaje¢ w Dziekanacie.




