Kod przedmiotu: 86

1. INFORMACIE O PRZEDMIOCIE - SYLABUS

A. Podstawowe dane

Nazwa przedmiotu/zajec

Nowoczesne formy gimnastyki

Kierunek studiow

Fizjoterapia

Poziom studiow

Jednolite magisterskie

Profil

praktyczny

Forma studiow

stacjonarne

Jednostka prowadzaca kierunek

Karkonoska Akademia Nauk Stosowanych w Jeleniej Gérze

Wydziat Nauk Medycznych i Technicznych
Katedra Nauk o Kulturze Fizycznej i Zdrowiu

Imie i nazwisko nauczyciela(-li) i
stopien lub tytut naukowy osoby
odpowiedzialnej za
przygotowanie sylabusa

Przedmioty wprowadzajace

Wymagania wstepne

Znajomos¢ anatomii i fizjologii

B. Semestralny/tygodniowy rozklad zaje¢ wedlug planu studiow

Zajecia Liczba
. L i jek ktd
Semest | Wykfady | Cwiczenia | Warsztaty aboaratorl Seminaria prOJe/towe punktow
r praktyczne
(W) (€) (Wr) (L) (S) (P) ECTS*
1 - - - - - 30 2

2. CELE KSZTAtCENIA DLA PRZEDMIOTU

C1 | Zapoznanie z celami i zadaniami nowoczesnych form gimnastyki.

C2 | Umiejetnos¢ przeprowadzenia zaje¢ grupowych.

C3 | Zapoznanie si¢ z r6znymi formami gimnastyk.

C4 | Znajomos¢ zasad bezpieczenstwa prowadzenia zaj¢c.

C5 | Umiejetnos$¢ doboru éwiczen oraz sprzgtu przy przeprowadzaniu zajec.

3. EFEKTY UCZENIA SIE DLA PRZEDMIOTU
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Odniesienie | Odniesienie do
do charakterystyk
Lp. Opis efektéw uczenia sie dla przedmiotu kierunkowych Il stopnia
efektow (kod sktadnika
uczenia sie opisu)
WIEDZA
W1 Student zna pojecia dotyczace nowoczesnych C.wi1. P7S_WG
form gimnastyKi.
W2 Student potrafi przeprowadzi¢ zajecia z C.W3. P7S_WG
nowoczesnych form gimnastyki.
W3 Student rozumie cele aktywnosci fizycznej. C.w4, P7S_WG
W4 Student posiada umiejetnosé doboru C.W5, P7S_WG
odpowiedniego sprzetu do ¢wiczen.
UMIEJETNOSCI
Ul Student potrafi przeprowadzi¢ w praktyce zajgcia AU2. P7S_UW
z nowoczesnych form gimnastyki.
u2 Student potrafi dobra¢ odpowiedni sprzet, A.U9. P7S_UW
pracowa¢ z muzyka 1 dba¢ o zachowanie
bezpieczenstwa podczas zajec.
KOMPETENCIJE SPOtECZNE
K1 Student jest gotow do przeprowadzenia zaje¢ w KS2 P7S_KR
sposob praktyczny.
K2 Student jest gotow do odpowiedniego doboru KS5 P7S_KK
¢wiczen do zapotrzebowania otoczenia.
K3 Student jest gotow do przeprowadzenia zaje¢ w KS6 P7S_KO
sposob bezpieczny.

4. METODY DYDAKTYCZNE

‘ Wykfad, pokaz, zajecia praktyczne, pitki, stepy, maty, hantle.

5. FORMA | WARUNKI ZALICZENIA PRZEDMIOTU

Warunkiem zaliczenia jest frekwencja, aktywnos$¢ oraz zaliczenie praktyczne.

Sposdb oceny zaliczenia praktycznego:

student przygotowuje konspekt z wybrang metoda nowoczesnych form gimnastyki.
Zadaniem jego jest przedstawienie go w praktyce podczas zaje¢. Oceniany jest za:

1. Poprawno$¢ wykonania konspektu 0-3 pkt;

2. Umiej¢tnos¢ poprowadzenia zajec 0-3 pkt;

3. Znajomo$¢ tematyki 0-3 pkt;

4. Umiejetnos¢ przeprowadzenia zaje¢ zgodnie z zasadami BHP 0-3 pkt;
5. Umiejetnos¢ zgrania grupy podczas zajec 0-3 pkit.

[lo$¢ uzyskanych maksymalnie punktow to 15:
15 pkt - ocena - bardzo dobry - 5,0;

14 pkt - ocena - dobry plus - 4,5;

13 pkt - ocena - dobry - 4,0;

12 pkt - ocena - dostateczny plus - 3,5;
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11 pkt - ocena - dostateczny - 3,0;
od 10 pkt - ocena - niedostateczna - 2,0.

6. TRESCI PROGRAMOWE

Cwiczenia

Wprowadzenie do przedmiotu. nauka podstawowych pojec z
nowoczesnych form gimnastyki. Podstawy bezpieczenstwa na sali
gimnastyczne. Podziat lekcji na rozgrzewke, czg$¢ gtowng i rozluznienie;

Fitball, small ball - historia, cele i rodzaje ¢wiczen;

Gumy ( mini bandy, long bandy, floss bandy ) - cele i zastosowanie
sprzetu;

Walki - cele i sposoby rolowania;

Cwiczenia z obcigzeniem. Rodzaje obcigzen. Prawidtowa praca ze
Sprzetem,;

Potpitki rownowazne i dyski sensomotoryczne. Przeznaczenie i nauka
¢wiczen;

Yoga - filozofia, nauka podstawowej terminologii;
Step - historia, choreografia, nauka pracy z muzyka;

Stretching i mobilizacje - jako ¢wiczenia rehabilitacyjne na sali
gimnastycznej;

Pilates - historia i ¢wiczenia;

Trening obwodowy - rodzaje ¢wiczen 1 wykorzystanie ich w praktyce;
Zumba - jako taneczna formy ruchowe;

Crossfit - jako trening wytrzymatosciowo - sitowy;

TRX - historia oraz przyktady ¢wiczen na poszczegdlne partie migsni;

Cwiczenia wzmacniajgce z uzyciem oporu wlasnego ciata.
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7. METODY (SPOSOBY) WERYFIKACJI | OCENY EFEKTOW UCZENIA SIE OSIAGNIETYCH
PRZEZ STUDENTA

Efekt Forma oceny

Egzamin
pisemny/ustny

uczenia . Prezentacja
Kolokwium

. . . Zaliczenie praktyczne
sie multimedialna praxty

>

w1

W2

W3

w4

Ul

U2

K1

K2

XX [X|X[X|X|X]|X

K3

8. LITERATURA

Literatura 1. Anatomia w treningu sitowym i fitness; Mark Vella; Wydawnictwo
podstawowa Muza s.a.; Warszawa 2007

Literatura 1. Wzmocnij swoje powiezi; dr Daniel Fenster; tt. Agata Parafjaiczuk;
uzupetniajgca | Wydawnictwo Vital, 2021;

2. Podstawowe zagadnienia teorii, metodyki i praktyki fitness; Krzysztof
Warchot, Agnieszka Worek; Wydawnictwo Fosze, 2021;

3. Trening plecow. Skuteczny program fitness w domu; Christa G.
Traczinski, Robert S. Polster; Wydawnictwo Vemag 2020

9. NAKELAD PRACY STUDENTA — BILANS GODZIN | PUNKTOW ECTS

Obcigzenie
Aktywnos¢ studenta studenta — liczba
godzin**

Zajecia prowadzone z bezposrednim Udziat w zajeciach
udziatem nauczyciela lub innych oséb | dydaktycznych, wskazanych w 30
prowadzacych zajecia pkt. 1B

Przygotowanie do zajeé 10
Praca wtasna studenta Studiowanie literatury 10

Inne (przygotowanie do

egzaminu, zaliczen, 10

przygotowanie projektu itd.)
taczny naktad pracy studenta 60

Liczba punktow ECTS 2

* ostateczna liczba punktow ECTS
** wartosci przyktadowe
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