Harmonogram zajęć kursu: Fitness nowoczesne formy gimnastyki - część ogólna i specjalistyczna

	Termin
	Tematyka
	Wykład
	Seminarium
	Ćwiczenia 
	Egzamin
	Wykładowca

	28.10

10.00-10.30 

10.30-11.30

11.45-13.15

13.30-15-00

16.00-17-00

17.45-19.30
	Otwarcie kursu, omówienie programu, przekazanie materiałów metodyczno szkoleniowych.

Program TKKF

Teoria i metodyka rekreacji 

Gimnastyka 

Teoria i metodyka rekreacji ruchowej

Gry rekreacyjne
	1/2

1 1/2

2

1/2

2
	
	1 1/2

2
	
	dr D. Nałęcka 

dr D. Nałęcka

dr D. Nałęcka 

mgr J. Stępień 

dr D. Nałęcka

mgr J. Stępień

	29.10

10.00-11.30

11.45-13.15

13.30-15.00

16.00-17.30

17.45-19.30
	Teoria i metodyka rekreacji ruchowej

Gry rekreacyjne

Teoria i metodyka rekreacji ruchowej

Teoria i metodyka rekreacji ruchowej 

Organizacja i marketing imprez rekreacyjnych 


	2

2

2

2


	
	2
	
	dr D. Nałęcka

mgr J. Stępień

dr D. Nałęcka 

dr D. Nałęcka 

dr D. Nałęcka 

	Termin
	Tematyka 
	Wykłady
	Seminarium
	Ćwiczenia
	Egzamin
	Wykładowca

	04.11

10.00-11.30

11.45-13.15

13.30-15.00

16.00-17.30

17.45-19.15
	Biologiczne podstawy rekreacji 

Biologiczne podstawy rekreacji 

Humanistyczne podstawy rekreacji 

Humanistyczne podstawy rekreacji 

Humanistyczne podstawy rekreacji 
	2

2

2

1
	1
	2
	
	dr A. Kęska

dr A. Kęska 

dr A. Dąbrowska 

dr A Dąbrowska 

dr A. Dąbrowska 

	05.11

10.00-11.30

11.45-13.15

13.30-15.00

16.00-17.30

17.45-19.15
	Sprawdzian; ocena umiejętności ruchowych

Fitness-nowoczesne formy gimnastyki

Fitness-nowoczesne formy gimnastyki

Humanistyczne podstawy rekreacji 

Humanistyczne podstawy rekreacji 
	2
	
	2

2

2


	1
	mgr J. Solan

mgr J. Solan 

mgr J. Solan

dr A. Dąbrowska 

dr A. Dąbrowska 


	Termin
	Tematyka 
	Wykłady
	Seminarium
	Ćwiczenia 
	Egzamin
	Wykładowca 

	11.11

10.00-11.30

11.45-13.15

13.30-15.00

16.00-17.30

17.45-19.15
	Biologiczne podstawy rekreacji 

Biologiczne podstwy rekreacji 

Teoria i metodyka rekreacji ruchowej

Teoria i metodyka rekreacji ruchowej 

Organizacja i marketing imprez rekreacyjnych 
	2

2

2
	
	2

2


	
	dr A. Kęska 

dr A. Kęska 

prof. D. Nałęcka 

dr D. Nałęcka 

dr D. Nałęcka 

	12.11.

10.00-11.30

11.45-13.15

13.30-15.00

16.00-17.30 

17.45-19.15
	Organizacja i marketing imprez rekreacyjnych 

Teoria i metodyka rekreacji ruchowej 

Fitness a rekreacja ruchowa

Geneza ruchu fitness

Ćwiczenia kształtujące 

Fitness nowoczesne formy gimnastyki 
	1

1

2
	2
	2

2
	
	dr D. Nałęcka 

dr D. Nałęcka 

mgr E. Stępień 

mgr E. Stępień 

mgr E. Stępień 

mgr E. Stępień 


	Termin
	Tematyka 
	Wykłady 
	Seminarium
	Ćwiczenia 
	Egzamin
	Wykładowcy

	18.11

10.00-11.30

11.45-13.15

13.30-15.00

16.00-17.30

17.45-19.15
	Teoria i metodyka rekreacji 

Systematyka ćwiczeń i słownictwo stosowane w fitness +

Zasady instruktora fitness

Fitness nowoczesne formy gimnastyki 

Organizacja zajęć

Fitness nowoczesne formy gimnastyki 
	2

2
	1

	2

2
	1
	dr D. Nałęcka 

mgr E. Stępień 

mgr E. Stępień 

mgr E. Stępień 

mgr E. Stępień 

	19.11

10.00-11.30

11.45-13.15

13.30-15.00

16.00-17.30

17.45.19.15
	Zasady prowadzenia fitness 

Ćwiczenia kształtujące 

Podstawowe wiadomości o muzyce 

Fitness nowoczesne formy gimnastyki 

Ćwiczenia wzmacniające różne grupy mięśniowe 
	2

2
	
	2

2

2


	
	mgr E. Stępień 

mgr E. Stępień 

mgr E. Stępień 

mgr E. Stępień 

mgr E. Stępień 


	Termin
	Tematyka 
	Wykłady
	Seminarium 
	Ćwiczenia 
	Egzamin
	Wykładowca 

	25.11

10.00-11.30

11.45-13.15

13.30-15.00

16.00-17.30

17.45-19.15
	Podstawy żywienia w treningu fitness

Ćwiczenia wzmacniające różne grupy mięśniowe 

Fitness, nowoczesne formy gimnastyki 

Ćwiczenia taneczne i umuzykalniające 

Praca samokształceniowa 
	2
	
	2

2

2

2
	
	mgr E. Stępień

mgr E. Stępień 

mgr E. Stępień 

mgr E. Stępień 

mgr E. Stępień 

	26.11.

10.00-11.30

11.45-13.15

13.30-15.00

16.00-17.30

17.45-19.15
	Fitness nowoczesne formy gimnastyki 

Fitness, nowoczesne formy gimnastyki 

Zasób ćwiczeń profilaktyczno-wyrównawczych

Turystyka 

Turystyka 
	
	1
	2

2

2

1

2
	
	mgr E. Stępień 

mgrE. Stępień  

mgr E. Stępień 

dr D. Nałęcka 

dr D. Nałęcka 


	Termin
	Tematyka 
	Wykłady 
	Seminarium
	Ćwiczenia 
	Egzamin
	Wykładowca

	02.12

10.00-11.30

11.45-13.15

13.30-15.00

16.00-17.30

17.45-19.15
	Biologiczne podstawy rekreacji 

Biologiczne podstawy rekreacji 

Biologiczne podstawy rekreacji 

Biologiczne podstawy rekreacji 

Samodzielne prowadzenie przez kursantów zadanych lekcji- nordic walking
	2
	2
	2

2


	1
	dr P. Szczypiorski 

dr P. Szczypiorski 

dr P. Szczypiorski 

dr P. Szczypiorski 

mgr A. Matuszkowiak

	03.12

10.00-11.30

11.45-13.15

13.30-15.00

16.00-17.30

17.45-19.15
	Fitness, nowoczesne formy gimnastyki 

Przykładowe jednostki lekcyjne

Fitness, nowoczesne formy gimnastyki 

Samodzielne prowadzenie przez kursantów zadanych lekcji 

Samodzielne prowadzenie przez kursantów zadanych lekcji 
	
	2

2
	2

2

2
	
	mgr E. Stępień 

mgr E. Stępień 

mgr E. Stępięń 

mgr E. Stępień 

mgr E. Stępień 


	Termin
	Tematyka 
	Wykłady
	Seminarium
	Ćwiczenia 
	Egzamin
	Wykładowca

	09.12

10.00-11.30

11.45-13.15

13.30-15.00

16.00-17.30

17.45-19.15
	Fitness, nowoczesne formy gimnastyki 

Praca samokształceniowa 

Praca samokształceniowa 

Praca samokształceniowa 

( klub) 

Praca samokształceniowa (klub)
	
	
	2

2

2

2

2
	
	mgr E. Stępień 

mgr E. Stępień 

mgr E. Stępień 

mgr E. Stępień 

mgr E. Stępień 

	10.12

10.00-11.30

11.45-13.15

13.30-15.00

16.00-17.30

17.45-19.15
	Fitness, nowoczesne formy gimnastyki 

Fitness, nowoczesne formy gimnastyki 

Samodzielne prowadzenie przez kursantów zadanych lekcji 

Samodzielne prowadzenie przez kursantów zadanych lekcji 

Samodzielne prowadzenie przez kursantów prowadzonych lekcji 
	
	
	2

2

2

2

2
	
	mgr J. Solan 

mgr J. Solan

mgr J. Solan

mgr J. Solan

mgr J. Solan


	Termin
	Tematyka 
	Wykłady 
	Seminarium 
	Ćwiczenia 
	Egzamin
	Wykładowca 

	16.12

10.00-11.30

11.45-13.15

13.30-15.00

16.00-17.30 

17.45-19.15
	Samodzielne prowadzenie przez kursantów zadanych lekcji 

Samodzielne prowadzenie przez kursantów zadanych lekcji 

Samodzielne prowadzenie przez kursantów zadanych lekcji 

Samodzielne prowadzenie przez kursantów zadanych lekcji 

Egzamin teoretyczny
	
	2

2
	2

2
	1
	mgr E. Stępień

mgr E. Stępień 

mgr E. Stępień 

mgr E. Stępień 

mgr E. Stępień 

	17.12

10.00-10.45

11.45-13.15

13.30-15.00

16.00-17.30

17.45-19.15
	Egzamin teoretyczny (poprawka)

Samodzielne prowadzenie przez kursantów zadanych lekcji 

Samodzielne prowadzenie przez kursantów zadanych lekcji 

Egzamin praktyczny 

Egzamin praktyczny 


	
	2

2
	
	1

2

2
	mgr E. Stępień 

mgr E. Stępień 

mgr E. Stępień 

mgr E. Stępień

mgr E. Stępień 


	Termin
	Tematyka
	Wykłady
	Seminarium
	Ćwiczenia
	Egzamin
	Wykładowca

	15.12.
15.00-16.30

 16.45-18.15

18.30-20.00

20.15-21.00
	Samodzielne prowadzenie przez kursantów zadanych lekcji 

Samodzielne prowadzenie przez kursantów zadanych lekcji 

Samodzielne prowadzenie przez kursantów zadanych lekcji 

Samodzielne prowadzenie przez kursantów zadanych 

lekcji
	
	2

2

2

1
	
	
	mgr Joanna Solan

mgr Joanna Solan 

mgr Joanna Solan 

mgr Joanna Solan


