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KARTA PRZEDMIOTU

D2/13 Nowoczesne formy gimnastyki

Informacje ogolne

Nazwa przedmiotu i kod
.. Nowoczesne Formy Gimnastyki D2/13
(wg planu studiow):
Nazwa przedmiotu (j. ang.):  nodern forms of gymnastics
Kierunek studiow: Wychowanie Fizyczne
Poziom studiow: Studia | stopnia
Profil: Praktyczny ( P)
Forma studiow: Studia stacjonarne, studia niestacjonarne
Punkty ECTS: 2
Jezyk wykladowy: polski
Rok akademicki: 2021/2022
Semestr: 34
Koordynator przedmiotu: mgr Paulina Fatat-Kosiek

Elementy wchodzace w sklad programu studiow

Tresci programowe zapewniajace uzyskanie efektéw uczenia si¢ dla przedmiotu

Zapoznanie studentow z wiedza dotyczaca problematyki aktywnos$ci ruchowej prozdrowotnej os6b w czasie
wolnym oraz programowania treningu wybranych nowoczesnych form gimnastycznych indywidualnych
oraz grupowych. Uzyskanie przez studentoéw umiejetnosci planowania i prowadzenia zajg¢ gimnastycznych
celowych zorientowanych na efekt oczekiwany przez uczestnika w réznym wieku np. poprawy postawy,
kondycji psychofizycznej, sity, komponentow ciata, wkodowania prawidtowego oddechu z ruchem i wzorca
ruchowego.

Liczba godzin zajeé¢ w st. stacjonarne sem. 3-Wa 10 godzin, sem. 4- Wa 10 godzin

ramach poszczegélnych form st niestacjonarne sem. 3- Wa 10 godzin, sem. 4- Wa 10 godz.
zajeé wedlug planu studiow:

Opis efektow uczenia sie dla przedmiotu

Kod efektu Student, ktory zaliczyt przedmiot Powiaza | Forma zaje¢ | Sposob weryfikacji i
przedmiotu zna i rozumie/potrafi/jest gotow do: nie z dydaktyczny oceny efektow
KEU ch uczenia si¢
C6_WO01 Student zna i rozumie: K_WO01 | Cwiczenia | Ocena prowadzenia
1. podstawe programowa oraz cele praktyczne zajed




ksztatcenia 1 tre$ci aerobiku na
poszczegblnych etapach edukacyjnych
oraz kluczowe kompetencje i ich
ksztalttowanie w ramach =zaje¢ z
aerobiku (D.1/W1)

C6_W02 |2 konwencjonalne i niekonwencjonalne | K W08 | Cwiczenia | Umiejetnosé doboru
metody nauczania, w tym metody K_Wo07 | Praktyczne, | éwiczei, i
aktywizujace a takze zasady doboru konsultacje przyboréw, ocena
metod nauczania typowe dla aerobiku S L

obserwacje prowadzenia zajec¢
(D.1/W5). lekji

C6_Wo03 | 3.metodyke realizacji poszezegolnych | K W08 | Cwiczenia | Umiejetnos¢ doboru

tres01' ksz‘galcema z zakresu aeroblkuj K_WO07 praktyczne intensywnosci
rozwigzania merytoryczne i éwiczef i rodzaju
metodyczne, dobre praktyki, . biku
dostosowanie oddziatywan do potrzeb i Z8)eC 2 acrobl
mozliwosci 0s6b o réznym potencjale,
typowe dla aerobiku bledy, ich rolg i
sposoby wykorzystania w procesie
dydaktycznym (D.1/W6, D.1/W9))

C6 W04 4. potrzebe indywidualizacji nauczania | kK \W08 | Cwiczenia Ocena

- oraz _formy pracy specyficzne dla | praktyczne samodzielnego

aerobiku (D.1/W7) prowadzenia zajec i
umiejetnosci doboru
srodkow
dydaktycznych,
dyskusja

C6_WO06 5.sposoby konstruowania testow i innych | K_WO05 | Samodzielna | Ocena opracowanych

narzedzi przydatnych w procesie oceny praca konspektow
poziomu i postepOw w opanowaniu studenta,

umiejetnosei z zakresu aerobiku praca w

(D.1/W11, D.1/W12) bibliotece

C6 UO1 Student potrafi:

B 1.naucza¢  elementow  aerobiku z K U03 Cwiczenia Ocena
wykorzystaniem r6éznych metod, form i | " — praktyczne samodzielnego
srodkow. Potrafi dostosowac¢ sposob prowadzenia  zajgc
komunikacji do poziomu rozwojowego | K_U01 Zajecia lub cze$ci  zajec.

C6 U02 0sO6b uczestniczacych w  zajeciach praktyczne Ocena  wlasciwego

- (D.1/U4) doboru srodkow

2. rozpoznaé typowe dla aerobiku bledy i | K_U12 dydaktycznych.

C6 U03 wykorzystaé je w procesie Ocena umiej@tnqéei

- dydf:lktyrcznym (D.1/U10) ’ | K uo2 | Samodzielna korygowania btedow.

3. dobiera¢ metody pracy oraz Srodki praca
dydaktyczne w nauczaniu aerobiku studenta
aktywizujace ¢wiczacych i praca ’ w

C6 U04 uwzgledniajagce  ich  zrdéznicowane bibliotece

- potrzeby edukacyjne (D.1/U7) '

4. kreowaé sytuacje dydaktyczne stuzace | K-U10 | Cwiczenia Ocena pracy W
aktywnoéci i rozwojowi praktyczne. | grupie




zainteresowan  ¢wiczgcych  oraz

Konsultacje

popularyzacji wiedzy (D.1/U5) Cwiczenia
C6_U05 5. posiada specjalistyczne umiejetno$ci praktyczne. Sprawdzian
ruchowe z zakresu aerobiku oraz | .« \,54 | Samodzielna | Praktycznych
potrafi je zademonstrowaé - praca umiejetnosci
C6_U06 6. opracowa¢ w formie pisemnej K U06 | studenta
(wydruku) konspekt zaje¢ z aerobiku - oraca ’ w
_ _ _ _ bibliotece Ocena opracowanych
C6 U07 7. Potrafi merytorycznie, profesjonalnie | K U0l | ' konspektow
B i rzetelnie ocenia¢ prace ¢wiczacych | Cwiczenia
(D.1/U8) K_UO5 | praktyczne
Student jest gotow do: ,
. . Cwiczenia . .
C6_K01 |1. adoptowania metod pracy do potrzebi | K_K02 praktyczne. Obserwacja - udziat
roznych stylow uczenia si¢ 0sob w dyskusjach,
uczestniczacych w zajeciach (D.1/K1) aktywno$¢ na
zajeciach,
i éwi i uczestnictwo w
C6_K02 2. :ymulowanlla‘cw.lczqcych do liic;e;lla K_K09 dodatkowych
¢ przez cale zycie przez samodzielng -
prace. (D.1/K9) zajeciach (np.
. . o . ) sekcji). Ocena
C6 K03 |3. popularyzowania  wiedzy  wsrod | K_KO2 | aui enia o
uczestnikow zaje¢ (D.1/K2) K K09 praktyczne, POSePOW
C6_K04 4. Kksztattowania umiejetnosci K_K03 prowadzenie
wspotpracy ¢wiczacych w  czasie — zajel
zaje¢ aerobiku i podczas innych zadan K_KO09
(D.1/K5)
5. rozwijania u ¢wiczgcych ciekawosci, | K_KO09 Ocena
C6_K05 aktywnosci i samodzielnosci prowadzonych zaje¢,
poznawczej oraz logicznego i . . lekcji lub jej czesci
krytycznego myslenia (D.1/K7) Cwiczenia
6. ksztatltowania nawyku | k ko9 praktyczne.
C6_K06 systematycznego uczenia  si¢ i | x kot

korzystania z réznych zrédet wiedzy,
w tym z Internetu (D.1/K8)

Naklad pracy studenta (bilans punktow ECTS)

Calkowita liczba punktow 2 Stacjonarne | Niestacjonarne
ECTS: (A +B)
Z6 20 el 2

A. Liczba godzin Cwiczenia praktyczne 10 10 10 10
kontaktowych z podzialem .

- - Konsultacje 4 4 4 4
na formy zaje¢ oraz liczba
punktéow ECTS uzyskanych




w ramach tych zajeé: W sumie: 14 14 14 14
ECTS 0,5 0,5 0,5 0,5
B. Formy aktywnosci Przygotowanie konspektow, referatow 2 2 2 2
studentaw ramach Praca biblioteczna 1 1 1 1
samoksztalcenia wraz z
planowang liczbg godzin na ~ Samodzielne przygotowanie 10 10 10 10
kazda forme i liczba choreografii
punktow ECTS:
W sumie:
13 13 13 13
ECTS
0,5 0,5 0,5 0,5
C. Liczba godzin zajeé Udzial w ¢wiczeniach 10 10 10 10
ksztaltujacych umiejetnosci Konsultacje 4 4 4 4
praktyczne w ramach
przedmiotu oraz zwigzana z  Samodzielne przygotowanie 12 12 12 12
tym liczba punktéw ECTS: choreografii
Przygotowanie konspektu,
% P 2 2 2 2
w sumie:
28 28 28 28
ECTS
1 1 1 1

Dodatkowe elementy (* - opcjonalnie)

Szczegolowe tresci
ksztalcenia w ramach
poszczegolnych form zajec:

Semestr 11
Modut zaje¢ wzmacniajacych

1.

2.

TBC/ ABT- dobér ¢wiczen do poszczegdlnych grup
mie$niowych, wykorzystanie przyborow
Fitball- wzmacnianie wszystkich grup miesniowych za pomoca
¢wiczen na pitce
Tabat- interwatowy trening na ktory sktadaja si¢ ¢wiczenia z
obcigzeniem wlasnego ciata.
Zajgcia wzmacniajagce w obwodzie stacyjnym (trening
obwodowy) z wykorzystaniem sprzetu.(bosu, trx, stepow, pitek,
tasm, cigzarkow, mat)
Praca w grupach -umiejetno$¢ doboru ¢wiczen do
poszczegdlnych grup migsniowych i indywidualnych potrzeb
przysztego klienta z wykorzystaniem sprzgtu,
Opracowanie wybranego rodzaju zajec- konspekt




7. Prowadzenie zajec lub jego fragmentow.

Semestr IV
Technika ¢wiczen oddechowych w  Pilatesie,
rOwnowagi.
1. Analiza ¢wiczen PrePilates. Podstawy Pilatesa na matach.
Pilatesintermediate, zaawansowany z oporem z uzyciem przyborow.
2. Body Art; kompilacja wspotczesnej nauki ze starozytng yoga.
3. Body Balance z pitkami, tasmami, bosu, TRX. Cwiczenia
korygujace postawe ciala. Ksztalttowanie mig$ni posturalnych.

Body Art. Cwiczenia

Metody i techniki

Metody praktyczne: ¢wiczenia praktyczne

ksztalcenia: Metody podajace: opis i objasnienie z podkresleniem najczescie]
popetianych btedow
Metody eksponujace: pokaz, analiza bledow

* Warunki i sposéb Obowigzkowy, aktywny udzial w ¢wiczeniach zgodnie z harmonogramem

zaliczenia poszczegélnych
form zajeé, w tym zasady
zaliczen poprawkowych, a
takze warunki dopuszczenia
do egzaminu:

zaje¢. Dopuszcza si¢ jedng nieusprawiedliwiona nieobecno$¢ w semestrze.
Wtasciwe opracowanie konspektow o okreslonej tematyce. Umiejetnosée
budowy zajec i jej prezentacja.

* Zasady udzialu w
poszczegolnych zajeciach, ze
wskazaniem, czy obecnos¢
studenta na zajeciach jest
obowiazkowa:

Obowigzek aktywnego uczestnictwa studenta we wszystkich formach zajec¢

Sposob obliczania oceny
koncowej:

Ocena koncowa z przedmiotu (zar6wno w semestrze I jak i II), jest srednig
arytmetyczng ocen wystawionych w oparciu o nastepujace kryteria:
Frekwencja i aktywnos$¢ na zajeciach: 40%

Ocena poziomu umiej¢tnosci technicznych (prawidtowy pokaz) 30%

Ocena konspektu i prowadzenia zaje¢: 30%

* Sposéb i tryb
wyrownywania zalegloSci
powstalych wskutek
nieobecnosci studenta na
zajeciach:

Udziat w konsultacjach i samodoskonalenie na zajeciach dodatkowych (np.
sekcja aerobiku), opracowanie konspektu i prowadzenie zaje¢ ze studentami .

Wymagania wstepne i
dodatkowe, szczegdlnie w
odniesieniu do
sekwencyjnosci
przedmiotow:

Posiadanie umiejetnosci w zakresie ¢wiczen stosowanych na zajgciach z
aerobiku, doboru rodzaju zaje¢ oraz ¢wiczen do potrzeb klienta

Zalecana literatura:

1.Grodzka-Kubiak E. Fitness czy aerobik. Poznan 2002.

2.0lex- Mierzejewska D. Fitness. AWF Katowice 2002

3.Selveborn Sven A. Stretching. Sport i Turystyka, Warszawa 1989.

4. Aerobic : podstawy teoretyczne i zasoéb ¢wiczen gimnastycznych / Alicja
Cichalewska, Ewa Kolarczyk, Anna Arlet Krakow : AWF , 2004

5.BKS lyengar. Joga. PWN Warszawa , 1990.

1.Williams S. i Jansen D. Pilates. Przewodnik dla poczatkujacych. Dom
Wydawniczy Bellona, Warszawa. 2006.

2.Selby A. iHerdman A. Pilates — ksztaltowanie tadnej sylwetki ciata, Delta,
Warszawa. 2003.

Literatuta uzupetniajaca:
1.SHAPE- miesiecznik




2. Body Life- miesigcznik

3. Life Fitness- miesigcznik

4 Branska Zywilla Aerobik sportowy AWF Warszawa 2002.
5. Strony Internetowe




