	Akademia Wychowania Fizycznego i Sportu w Gdańsku

	KARTA OPISU ZAJĘĆ (SYLABUS) W ROKU AKADEMICKIM  2017/2018 (cykl kształcenia 2017-2020)

	Jednostka Organizacyjna:
Zakład Fitness i Sportów Siłowych 
	Wydział Turystyki i Rekreacji
	Kierunek: Turystyka i Rekreacja



	Rodzaj studiów i profil (I stopień/II stopień)
	I stopień
	

	Profil (ogólnoakademicki/praktyczny)
	praktyczny
	

	Nazwa modułu: Różne formy aktywności fizycznej
	Nazwa zajęć  (przedmiotu):        Fitness grupowe ćwiczenia przy muzyce   (TR-L-31)

	Tryb studiów (stacjonarne/niestacjonarne): 
	Rok
	Semestr
	Rodzaj zajęć
	Liczba godzin
	Punkty ECTS
	*Typ zajęć (przedmiotu)
	Język wykładowy

	
	
	
	
	stacjonarne
	niestacjonarne
	
	
	

	
	I
	1
	wykłady
	
	
	
	obligatoryjny
	polski

	
	
	
	ćwiczenia
	15
	9
	1
	
	

	Nauczyciel(-e) odpowiedzialny(-i) za zajęcia (przedmiot):
	mgr Magdalena Piernicka 

	E-mail: magdalena.piernicka@awf.gda.pl
	

	Wymagania wstępne:

	
Posiadanie statusu studenta I roku studiów I stopnia.

	

	

	Cele zajęć (przedmiotu):

	C1 - Przygotowanie studentów do prozdrowotnego stylu życia przez aktywne uczestnictwo w różnych formach zajęć fitness. 



	Opis efektów kształcenia dla zajęć (przedmiotu) oraz ich powiązanie z efektami kształcenia dla kierunku
	Kod kierunkowego/ych efektu/ów kształcenia

	UMIEJĘTNOŚCI
	
	K_U…

	U1
	Uczestniczy w zajęciach fitness opartych na krokach aerobiku. 
	K_U07

	U2
	Dobiera i wykonuje ćwiczenia wzmacniające i rozciągające poszczególne partie mięśniowe bez sprzętu i ze sprzętem dostępnym w fitness klubie.
	K_U07

	KOMPETENCJE
	
	K_K…

	K1
	Respektuje zasady bezpieczeństwa własnego i współćwiczących.
	K_K12

	K2
	Współpracuje w grupie w realizacji zadań związanych z uczestnictwem w różnych formach fitnessu.
	K_K08

	Kryteria i metody oceny osiągniętych efektów kształcenia:

	U1 – sprawdzian praktyczny ze znajomości kroków aerobiku oraz zespołowa prezentacja wybranej formy fitnessu.
U2 - sprawdzian praktyczny ze znajomości ćwiczeń wzmacniających i rozciągających wybrane grupy mięśniowe z wykorzystaniem maszyn, wolnego obciążenia i bez sprzętu
K1- Zespołowa prezentacja wybranej formy fitnessu

Kryteria: 

1. Sprawdzian praktyczny ze znajomości kroków aerobiku: Na ocenę bardzo dobrą student wykonuje poprawnie 3 wylosowane kroki aerobiku, na ocenę dobrą – dwa, na ocenę dostateczną jeden krok.

2. Zespołowa prezentacja wybranej formy fitnessu: 

a) Ocena z wykonania choreografii uwzględnia cztery kryteria: 1 – pamięć ruchowa (poprawna kolejność wykonywanych kroków), 2 – osadzenie ruchu w muzyce (kroki wykonywane w odpowiednim rytmie i momencie muzyki), 3 – synchroniczność (jednoczesne wykonywanie kroków w  zespole), 4 – bezpieczeństwo (wykonywanie kroków z poszanowaniem swojego zdrowia i bezpieczeństwa innych). 

Aby uzyskać zaliczenie zajęć ( przedmiotu ) na ocenę dostateczną student musi osiągnąć wszystkie wymienione w programie efekty kształcenia.

	Wymagania zaliczenia przedmiotu dla studentów ze statusem Indywidualnej Organizacji Studiów (w tym % wymaganej obecności na zajęciach): 

	1. Zaliczenia: Sprawdzian praktyczny ze znajomości kroków aerobiku. 
Zespołowa prezentacja wybranej formy fitnessu.

2. Wymagana obecność na zajęciach : powyżej 30% ćwiczeń praktycznych.


	Metody i formy realizacji zajęć ( przedmiotu):
	Ćwiczenia praktyczne.
Matody: metoda naśladowcza ścisła, metoda zadaniowa ścisła.
Metody podające: opis, objaśnienia.

Praca indywidualna, w parach i w zespole.


	Treści kształcenia: 

	Wykłady:  brak


	Ćwiczenia: 

1.  Zasady bezpieczeństwa i higieny podczas zajęć fitness.


2. LowImpact Aerobik - zapoznanie z techniką i nomenklaturą.

3. LowImpact Aerobik - nauka kroków podstawowych, najczęściej popełniane błędy.

4. High Impact Aerobik – zapoznanie z podstawowymi krokami stosowanymi w HIA, przeciwwskazania do uczestnictwa w tego typu zajęciach.


5. Total Body Condition – ćwiczenia wszechstronnie usprawniające, przykładowe zestawy ćwiczeń.


6. Body Sculpt - ćwiczenia kształtujące wytrzymałość siłową, dobór obciążenia.


7. ABT – Abominals, Buts, Tights – ćwiczenia kształtujące wybrane grupy mięśniowe.

8. Step Aerobik  –  technika  kroków podstawowych,  nomenklatura, bezpieczeństwo zajęć, dobór sprzętu.

9. Step Aerobik - ćwiczenia kształtujące wytrzymałość siłową.


10. Stretching jako forma kształtowania gibkości. Zasady bezpieczeństwa w ćwiczeniach rozciągających, czynniki poprawiające efektywność ćwiczeń.

11. Fitball – zapoznanie ze sprzętem, dobór piłki do potrzeb uczestników zajęć, bezpieczeństwo, ćwiczenia kształtująco- wydolnościowe z piłką .


12. Dance Aerobik - choreograficzne formy fitness. Przykładowe układy ćwiczeń, technika wykonywania kroków aerobiku w różnych stylach tanecznych.

13. Zespołowa prezentacja wybranej formy fitness.



	Forma zaliczenia:
	Zalicznie  na ocenę.
	 

	Literatura:
	 
	
	 
	 
	 
	 
	 

	Podstawowa:

1. Delavier F. 2008. Atlas treningu siłowego. Wydawnictwo Lekarskie PZWL, Warszawa.
2. Kuba L., Paruzel-Dyja M.2010.Fitness nowoczesne formy gimnastyki, podstawy teoretyczne. Wydawnictwo AWF Katowice.

3. Nelson A. 2011.Anatomia Stretchingu. Studio Astropsychologii.

4. Olex-Zarychta, 2005. Teoretyczne i metodyczne podstawy prowadzenia zajęć. Podręcznik dla studentów wychowania fizycznego i instruktorów fitness.Wydawnictwo AWF, Katowice.

	
	
	
	
	
	
	

	Uzupełniająca:

1. CorbinCh., Welk G., Corbin R., Welk K. 2007.Fitness i Wellness. Kondycja, Sprawność, Zdrowie. Wydawnictwo Zysk i S-ka, Poznań.

2. Grodzka-Kubiak H. 2002.Aerobik czy fitness. DDK Milion, Poznań.
3. Zając A., Wilk M., Poprzęcki S., Bacik B. 2009. Współczesny trening siły mięśniowej. Wydawnictwo AWF, Katowice


	
	 

	Bilans punktów ECTS (1 pkt ECTS – 25-30 godz. pracy studenta):

	Aktywność
	Obciążenie studenta

	
	stacjonarne
	niestacjonarne

	Udział w wykładach
	-
	-

	Samodzielne studiowanie tematyki wykładów
	-
	-

	Udział w ćwiczeniach
	15 godz.
	9 godz.

	Przygotowanie się do ćwiczeń
	5 godz.
	7 godz.

	Konsultacje
	1 godz.
	1 godz.

	Przygotowanie się do zaliczenia grupowego
	8 godz.
	8 godz.

	….
	   godz.
	  godz.

	Całkowite obciążenie pracą studenta
	      29godz.                     25 godz. 

	Punkty ECTS za zajęcia (przedmiot)
	1 ECTS


*Typ zajęć (przedmiotu): obligatoryjny / do wyboru

