KARTA PRZEDMIOTU

NAZWA PRZEDMIOTU: Specjalizacja instruktora rekreacji ruchowej AWF
Fitness - ¢wiczenia psychofizyczne

KIERUNEK: Wychowanie fizyczne

POZIOM STUDIOW: II stopien

ROK/ SEMESTR STUDIOW: II rok/III semestr

LICZBA PUNKTOW ECTS: 4

LICZBA GODZIN: 15/30

TYP PRZEDMIOTU: fakultatywny

JEZYK WYKLADOWY: polski

FORMA REALIZACJI PRZEDMIOTU: wyklady/¢wiczenia




10.

CEL PRZEDMIOTU :

Celem og6lnym jest przygotowanie studentow do pracy dydaktycznej, wychowawczej
1 organizacyjnej w przedszkolach, szkotach i osrodkach rekreacyjnych a takze do
samodzielnego programowania i prowadzenia zaj¢¢ rekreacyjnych z zakresu ¢wiczen

psychofizycznych.

11.

PRZEDMIOTOWE EFEKTY KSZTALCENIA

Odniesienie do
kierunkowych
efektow ksztalcenia

P_W01. Rozumie znaczenie dzialan profilaktycznych i
potrzebe edukacji wlasnego ciala poprzez stworzenie programu
¢wiczen prozdrowotnych.

K_ W08

P_W02. Zna terminologi¢ pozycji wyjsciowych do ¢wiczen
gimnastycznych oraz samych ¢wiczen.

K_W09

P_W03. Rozumie znaczenie koordynacji nerwowo-mig$niowe;j
W nauczaniu i uczeniu si¢ czynnosci ruchowych. Zna migsénie
glebokie przykregostupowe, ktore stabilizujg kregostup. Zna
nazwy ¢wiczen gimnastycznych i pilates.

K WIL,K W14

P_UO01. Potrafi samodzielnie dobra¢ programy ¢wiczen
gimnastycznych, treningu koordynacyjnego i pilates o
charakterze kompensacyjnym w zalezno$ci od indywidualnych
potrzeb uczestnika zaj¢¢, biorac pod uwage indywidualne
potrzeby. Potrafi samodzielnie dobra¢ zestawy zabaw, ¢wiczen
gimnastycznych, treningu koordynacyjnego i pilates
odpowiednie do danej do grupy wiekowe;.

K _U07

P_U02. Potrafi samodzielnie przygotowac i zrealizowaé
program ¢wiczen gimnastycznych, treningu koordynacyjnego 1
pilates na wybrane partie migsniowe oraz dostosowaé przybory
do potrzeb uczestnikow.

K U10

P_U03. Potrafi samodzielnie odtworzy¢ wzorzec ruchowy
danego ¢wiczenia gimnastycznego, treningu koordynacyjnego i
pilates. Potrafi samodzielnie objasni¢ i demonstrowa¢ technike
wykonania poszczego6lnych ¢wiczen gimnastycznych, treningu
koordynacyjnego 1 pilates.

K Ul4

P KO01. Rozumie potrzebe ustawicznego usprawniania sig.
Posiada umiejg¢tnos¢ samooceny w zakresie poziomu sprawnosci
psycho-fizyczne;.

K KOl

P_KO02. Posiada zdolno$¢ komunikowania si¢ i potrafi zachecié
do uczestniczenia w zajeciach psycho-fizycznych.

K K06




P_KO03 Zna zasady bezpieczenstwa i higieny pracy na zajeciach P K07
psycho-fizycznych.
12. | METODY OCENY EFEKTOW KSZTALCENIA
Symbol Metody (sposoby) oceny Typ oceny Forma
przedmiotowego dokumentacji
efektu ksztalcenia
P W01 ocenianie ciggle oraz zaliczenie | podsumowujaca | praca pisemna
pisemne
P_W02 zaliczenie pisemne formujaca praca pisemna
P_WO03 ocenianie ciggle oraz zaliczenie | formujaca praca pisemna
pisemne
P _UO01 technika wykonywania ¢wiczen | podsumowujaca | konspekt lekcji
gimnastycznych
P _U02 technika wykonywania ¢wiczen | podsumowujaca | konspekt lekcji
treningu koordynacyjnego
P U03 technika wykonywania ¢wiczen | podsumowujaca | konspekt lekcji
pilates
P K01 zaliczenie pisemne podsumowujgca | praca pisemna
P K02 zaliczenie pisemne podsumowujaca | praca pisemna
P K03 zaliczenie pisemne podsumowujaca | praca pisemna
13. | TRESCI PROGRAMOWE
Tre$é zajeé Forma zajec¢ Symbol
(liczba godz.) | przedmiotowych

efektow ksztalcenia

1. Model pierscienia ruchowego Bernsteina. wyktady P W03
(D

2. Model ,,dwupierscieniowy” regulacji ruchow wyktady P W03

Czchaidze. (1)

3. Model zamknigtej petli Adamsa. wyktady P W03
(D

4. Teoria schematéw Schmidta wyktady P W03

(1)




5. Informacja zwrotna w nauczaniu i uczeniu si¢ wyktady P W02,P W03

czynnosci ruchowych (wewnatrzpochodna). (1)

6. Informacja zwrotna w nauczaniu i uczeniu si¢ wyktady P W02,P W03

czynnosci ruchowych (zewnatrzpochodna). (1)

7. Sterowanie w ukladzie otwartym 1 wyktady P W02,P W03

zamknigtym. (1)

8. Klasyfikacja informacji zwrotnej wyktady P W02,P W03
(M

9. Koordynacja ruchowa, sterowanie i regulacja wyktady P W02,P_WO03

ruchami. (1)

10. Fazy ksztaltowania nawykoéw ruchowych (I wyktady P W02,P W03

faza). (1)

11. Fazy ksztaltowania nawykoéw ruchowych (11 wyktady P W02,P W03

faza). (1)

12. Fazy ksztattowania nawykow ruchowych (III wyktady P W02,P W03

faza). (1)

13. Fitness — ¢wiczenia psychofizyczne podstawa wyktady P WO01,P W03

do zdrowego 1 dtugiego zycia. (1)

14. Relaks — istota, sens, potrzeba relaksu, wyktady P WO01,P W02,

aspekt fizjologiczny i psychiczny. (1) P KO3

15. Zaliczenie teoretyczne wyktady P WO01,P_WO02,
(1) P W03, P_KOI,

P K02, P KO3

1. Zbiorka w zabawowych formach ¢wiczenia P W02, P _UO02,

gimnastycznych. Rozpoznawanie sygnatow 1 2) P K03

reagowanie z wyborem lub bez wyboru.

2. Rozgrzewka, jej aspekty 1 sposob ¢wiczenia P W02, P W03,

prowadzenia. Wykonywanie ¢wiczen 2) P U03,P K03

ksztaltujacych w roznych ptaszczyznach, osiach 1

pozycjach wyjsciowych.

3. Zabawy umystowe dla dzieci od roku do ¢wiczenia P W02, P_WO03,

trzech lat. (2) P U03,P KO3

4. Zabawowe formy gimnastyczne na ¢wiczenia P W02, P W03,

przyrzadach dla dzieci od trzech do sze$ciu lat. (2) P U03,P K03

5. Zabawowe formy gimnastyczne indywidualne ¢wiczenia P W02,P WO03,

1 zespotowe oraz na przyrzadach dla dzieci od 2) P U03,P K03

szesciu do pigtnastu lat.




6. Kinestetyczne nauczanie i uczenie si¢ ¢wiczen | ¢wiczenia P W02,P W03,
z hantlami. Technika wykonania i sposéb 2) P U02, P _UO3,
opisywania ¢wiczen sitowych (mm. klatki P KO3
piersiowej, naramienne i trojgtowe ramienia).
7. Kinestetyczne nauczanie i uczenie si¢ ¢wiczen | ¢wiczenia P W02,P W03,
z hantlami. Technika wykonania 1 sposob (2) P U02, P _UO3,
opisywania ¢wiczen sitowych (mm. dwuglowe P KO3
ramienia, grzbietu i nog).
8. Trening koordynacyjny ukierunkowany na ¢wiczenia P W02,P_WO03,
uktad przedsionkowy. (2) P U03, P KO3
9. Trening koordynacyjny - rytm (¢wiczenia z ¢wiczenia P W02,P_WO03,
obrecza i skakankg). 2) P U02, P _UO3,
P K03
10. Trening koordynacyjny na ruchomym podtozu | ¢wiczenia P W02,P_WO03,
z redukcja stopni swobody. (2) P U02, P _UO03,
P K03
11. Trening koordynacyjny z wykorzystaniem ¢wiczenia P W02,P W03,
srodkow gimnastycznych — program lagdowan. 2) P U02, P _UO03,
P K03
12. Trening koordynacyjny z wykorzystaniem ¢wiczenia P W02,P W03,
srodkéw gimnastycznych — program orientacja- (2) P U02, P _UO3,
Czasowo-przestrzenna. P KO3
13. Nauczanie i uczenie si¢ prostych i ztozonych ¢wiczenia P W02,P W03,
czynnosci ruchowych wykonywanych w jednej 2) P U02, P _UO03,
plaszczyznie. P K03
14. Budowa 1 planowanie lekcji ¢wiczenia P WOIL,P_WO02,
psychofizycznych (2) P W03, P UO1,
P _U03, P_KO03
15. Przyktadowe jednostki lekcyjne zajec ¢wiczenia P W02,P W03,
psychofizycznych (2) P U03, P KO3
14. NARZEDZIA DYDAKTYCZNE:

1. Przyrzady i przybory gimnastyczne.
2. Hantle, pitki, tubingi, bosu, tasmy, mate pitki, poduszka balance.
3. Magnetofon, ptyty cd, maty.




15.

PRZYKLADOWE ZAGADNIENIA EGZAMINACYJNE (ZALICZENIOWE):
1. Scharakteryzuj wybrang teori¢ nauczania.

2. Omow sterowanie w uktadzie otwartym i zamknigtym.

3. Opisz fazy ksztaltowania nawyku ruchowego.

4. Dokonaj klasyfikacji informacji zwrotnej
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17.

OBCIAZENIE PRACA STUDENTA

Forma aktywnosci Liczba godzin

na zrealizowanie
aktywno$ci w semestrze

a) realizacja przedmiotu: wyktady Zajecia 15

wymagaj
ace




b) realizacja przedmiotu: ¢wiczenia udziatu 30
prowadz

c) realizacja przedmiotu: laboratoria gcego 0

d) egzamin 0

e) godziny kontaktowe z nauczycielem 10

Lgczna liczba godzin zajec realizowanych z 55

udziatem prowadzgcego (pkt. a +b +c +d +e)

f) przygotowanie si¢ do zajgé Samoksz 30
tatcenie

g) przygotowanie si¢ do zaliczen/kolokwiow 20

h) przygotowanie si¢ do egzaminu/zaliczenia 19

koncowego

1) wykonanie zadan poza uczelnia 0

Lgczna liczba godzin zajec realizowanych we 69

wlasnym zakresie (pkt. f+ g +h + i)

Razem godzin 124

(zajecia z udziatem prowadzacego +

samoksztatcenie)

Liczba punktow ECTS 4
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