KARTA PRZEDMIOTU

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

KIERUNEK: Wychowanie fizyczne

POZIOM STUDIOW: II stopien

ROK/ SEMESTR STUDIOW: Il rok/IV semestr

LICZBA PUNKTOW ECTS: 6

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 1 osrodkach rekreacyjnych a takze do
samodzielnego programowania i prowadzenia zaj¢¢ rekreacyjnych z zakresu ¢wiczen
psychofizycznych. Przedstawienie zdrowotnych, estetycznych 1 funkcjonalnych

walorow ¢wiczen psychofizycznych jako dziedziny zycia.

11.

PRZEDMIOTOWE EFEKTY KSZTALCENIA Odniesienie do
kierunkowych efektow
ksztalcenia
P_W01. Rozumie znaczenie dziatan profilaktycznych 1 K W08

potrzebe edukacji wlasnego ciata poprzez stworzenie
programu ¢wiczen prozdrowotnych.

P_W02. Zna terminologi¢ gimnastyczng zwigzang z K W09
technikg wykonania 1 metodyka nauczania ¢wiczen oraz

specyfike pracy z mtodzieza, osobami dorostymi i w wieku

poprodukcyjnym. Zna zasady opracowywania autorskich

programow ¢wiczen gimnastycznych, treningu

koordynacyjnego i pilates.

P_W03. Rozumie znaczenie techniki sportowej, faz K W09,K WII,
ksztaltowania nawykow ruchowych, koordynacyjnych K W14
zdolnosci motorycznych, metod, form i srodkéw nauczania.

Zna nazwy ¢wiczen gimnastycznych 1 pilates.

P_UO1. Potrafi samodzielnie dobra¢ programy ¢wiczen K U07
gimnastycznych, treningu koordynacyjnego i pilates o

charakterze kompensacyjnym w zaleznos$ci od

indywidualnych potrzeb uczestnika zaje¢, bioragc pod uwage

indywidualne potrzeby. Potrafi samodzielnie dobrac¢

zestawy zabaw, ¢wiczen gimnastycznych, treningu

koordynacyjnego i pilates odpowiednie do danej do grupy

wiekowe;.

P_U02. Potrafi samodzielnie przygotowac i zrealizowaé K U10
program ¢wiczen gimnastycznych, treningu

koordynacyjnego i pilates na wybrane partie migsniowe oraz

dostosowac przybory do potrzeb uczestnikow.

P_U03. Potrafi samodzielnie odtworzy¢ wzorzec ruchowy K Ul4
danego ¢wiczenia gimnastycznego, treningu

koordynacyjnego i pilates. Potrafi samodzielnie objasnic i

demonstrowac technike wykonania poszczegdlnych ¢wiczen

gimnastycznych, treningu koordynacyjnego i pilates.




P_KO01. Rozumie potrzeb¢ ustawicznego usprawniania sig. K KO0l
Posiada umiejetno$¢ samooceny w zakresie poziomu
sprawnosci psycho-fizycznej.
P _KO02. Posiada zdolno$¢ komunikowania si¢ i1 potrafi K K06
zacheci¢ do uczestniczenia w zajeciach psycho-fizycznych.
P_KO03 Zna zasady bezpieczenstwa 1 higieny pracy na P K07
zajeciach psycho-fizycznych.
12. METODY OCENY EFEKTOW KSZTALCENIA
Symbol Metody (sposoby) oceny Typ oceny Forma
przedmiotowego dokumentacji
efektu ksztalcenia
P W01 ocenianie ciggle oraz zaliczenie | podsumowujgca praca pisemna.
pisemne
P W02 zaliczenie pisemne formujaca praca pisemna.
P W03 ocenianie ciggle oraz zaliczenie formujaca praca pisemna.
pisemne
P U01 technika wykonywania ¢wiczen | podsumowujaca konspekt lekcji
pilates
P_U02 technika wykonywania ¢wiczen | podsumowujaca konspekt lekcji
pilates
P_UO03 technika wykonywania ¢wiczen | podsumowujaca konspekt lekcji
pilates
P_KO1 zaliczenie pisemne podsumowujaca praca pisemna.
P K02 zaliczenie pisemne podsumowujaca praca pisemna.
P K03 zaliczenie pisemne podsumowujaca praca pisemna.
13. | TRESCI PROGRAMOWE

Tres¢ zajeé

Forma zajec
(liczba godz. )

Symbol
przedmiotowych
efektow ksztalcenia

1.Technika sportowa. Jej rodzaje i znaczenie w wyktady (1) |P_WO02,P_ W03
nauczaniu i uczeniu si¢ czynnosci ruchowych.
2. Fazowa struktura ruchu i jej kluczowe wyklady (1) |P_WO02,P W03

elementy wykorzystywane w nauczaniu
czynnosci ruchowych.




3. Dydaktyczna struktura nauczania czynnosci wyklady (1) |P_WO02,P W03

ruchowych.

4. Tworzenie wyobrazen ruchowych - pierwszy | wyktady (1) | P_W02,P_WO03

etap uczenia si¢ czynnos$ci ruchowych.

5. Poglebione nauczanie i uczenie si¢ - drugi etap | wyktady (1) |P_WO02, P W03

uczenia si¢ czynno$ci ruchowych.

6. Umocnienie 1 dalsze doskonalenie nawykow wyktady (1) |P_W02,P W03

ruchowych - trzeci etap uczenia si¢ czynnosci

ruchowych.

7. Aktywne metody nauczania i uczenia si¢ wyktady (1) | P_WO02,P_ W03

czynnos$ci ruchowych (np: mnemotechniczna

metoda szeroko stosowanych w procesie

zapami¢tywania ruchow).

8. Specyfika wykorzystania srodkow wyklady (1) |P_WO01,P W02,

gimnastycznych w lekcjach psychofizycznych P W03

9. Koordynacyjne zdolnos$ci motoryczne i ich wyklady (1) |P_WO01,P_WO02,

rola w procesie budowania sieci neronowych P W03

10. Fitness — ¢wiczenia psychofizyczne podstawa | wyktady (1) | P_WOI,P_WO02,

do zdrowego 1 dtugiego zycia. P W03

11. Fitness — ¢wiczenia psychofizyczne podstawa | wyktady (1) |P_WO01,P W02,

do zdrowego 1 dtugiego zycia. P W03

12. Relaks — ¢wiczenia psychofizyczne podstawa | wyktady (1) |P_WO1,P_ W02,

do zdrowego i1 dtugiego zycia. P W03

13. Relaks — aspekt fizjologiczny i psychiczny. wyklady (1) |P_WO01,P_WO02,
P W03

14. Na czym polega wspotpraca z grupa /postawa | wyktady (1) | P_WOI,P_WO02,

instruktora/. P _WO03

15. Zaliczenie teoretyczne. wyklady (1) |P_WO01,P W02,
P W03, P _KO1,
P K02, P KO3

1. Nauczanie i uczenie si¢ prostych i ztozonych ¢wiczenia (2) | P W02, P_ W03,

czynno$ci ruchowych wykonywanych w dwoch P U002, P_UO3,

ptaszczyznach. P KO3

2. Nauczanie i uczenie si¢ prostych i ztozonych ¢wiczenia (2) P_W02,P_WO03,

czynno$ci ruchowych przez sterownicze 1 P U02, P_UO03,

pomocnicze ruchy oraz kluczowe elementy P K03

techniki sportowe;.




3. Nauczanie 1 uczenie si¢ prostych 1 zlozonych ¢wiczenia (2) P_W02,P_WO03,

czynnosci ruchowych z zastosowaniem liniowo- P U02, P _UO03,

rozgalezionego algorytmu nauczania. P K02

4. Nauczanie i uczenie si¢ prostych i ztozonych ¢wiczenia (2) P W02, P W03,

czynnosci ruchowych z zastosowaniem kart P U02, P _UO3,

programowego nauczania ¢wiczen P KO3

gimnastycznych.

5. Stosowanie r6znych rodzajow informacji ¢wiczenia (2) | P W02, P_WO03,

zwrotnych w nauczaniu i uczeniu si¢ czynnosci P U02, P _UO3,

ruchowych o réznym poziomie ztozonosci. P K02

6. Elementy ,,szkoty ruchow” w nauczaniu i ¢wiczenia (2) | P W02, P W03,

uczeniu si¢ czynnos$ci ruchowych P U02, P _UO03,
P K03

7. Cwiczenia wzmacniajace migénie posturalne, | éwiczenia (2) | P. W02, P W03,

odpowiedzialne za utrzymywanie prawidlowe;j P U02, P _UO3,

postawy ciata. P KO3

8. Stopniowanie ztozonosci i trudnosci ¢wiczenia (2) P_W02,P_WO03,

¢wiczen psychofizycznych. P U02,P U03,
P K02

9. Body Art. — trening ciata i umystu. ¢wiczenia (2) | P W02, P_ W03,

Wspotistnienie muzyki, wyobrazni, P U03, P K03

$wiadomosci 1 ruchu. - -

10. Mental Body jako zajecia wzmacniajace ¢wiczenia (2) P_W02,P_WO03,

w skupieniu skoncentrowaniu w bardzo P U03, P K03

glebokim czuciu ciata i oddechu. - -

11. Cwiczenia rozciagajace, poprawiajace ¢wiczenia (2) P_W02,P_WO03,

ruchy w stawach, poprawiajace P U02, P UO03,

funkcjonowanie kregostupa. P KOl

12. Cwiczenia z hantlami, bosu i poduszka ¢wiczenia (2) P W02, P_WO03,

balance.. P U002, P_UO3,
P KO1

13. Samodzielne opracowanie i prowadzenie ¢wiczenia (2) | P_WO01,P_WO02,

zaj¢¢ gimnastycznych. P W03, P UOI,
P U02, P _UO03,
P K01, P_K02,
P K03

14. Samodzielne opracowanie i prowadzenie ¢wiczenia (2) P_WO0I,P_WO02,

zaje¢ treningu koordynacyjnego. P W03, P UO1,
P U02, P UO03,
P K01, P K02,

P KO3




15. Samodzielne opracowanie i prowadzenie
zaj¢¢ pilates.

¢wiczenia (2)

P_WOI, P W02,
P W03, P UOI,
P_U02, P_U03,
P_KO1,P K02,
P KO3

14.

NARZEDZIA DYDAKTYCZNE:
1. Przyrzady i przybory gimnastyczne.

2. Hantle, pifki, tubingi, bosu, ta§my, male pitki, poduszka balance.

3. Magnetofon, ptyty cd, maty.

15.

PRZYKLADOWE ZAGADNIENIA EGZAMINACYJNE (ZALICZENIOWE):

1. Opisz fazowa strukture ruchu i jej kluczowe elementy.

2. Wymien sktadowe dydaktycznej struktury nauczania.

3. Omow aktywne metody nauczania i uczenia si¢ czynnosci ruchowych.

4. Scharakteryzuj oddech w ¢wiczeniach pilates.

5. Opisz na czym polega wspotpraca z grupa.
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17.  OBCIAZENIE PRACA STUDENTA
Forma aktywnosci Liczba godzin
na zrealizowanie
aktywnosci w semestrze

a) realizacja przedmiotu: wyktady Zajgcia 15
wymagaj
ace

o ] ] ] udziatu

b) realizacja przedmiotu: ¢wiczenia prowadz 30
acego

c) realizacja przedmiotu: laboratoria 0

d) egzamin 2

e) godziny kontaktowe z nauczycielem 10

Lgczna liczba godzin zajeé realizowanych z 57

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

f) przygotowanie si¢ do zajeé Samoksz 30
tatcenie

g) przygotowanie si¢ do zaliczef/kolokwiow 30

h) przygotowanie si¢ do egzaminu/zaliczenia 33

koncowego

1) wykonanie zadan poza uczelnig 0

Lgczna liczba godzin zajec realizowanych we 93

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

Razem godzin 150

(zajecia z udziatem prowadzacego +

samoksztatcenie)

Liczba punktow ECTS 6
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