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KARTA PRZEDMIOTU DLA NABORU 2019/2020

INFORMACIJE OGOLNE

1. Nazwa przedmiotu ksztatcenia
Aqua aerobic

2. Nazwa jednostki
Wydziat Nauk o Zdrowiu, Zaktad Turystyki i Rekreacji

3. Grupa tresci ksztatcenia

o

Typ przedmiotu
obowigzkowy

5. Poziom studiow
Studia pierwszego stopnia

6. Liczba punktow ECTS
2

7. Poziom przedmiotu
podstawowy

8. Rok studiow, semestr
Il rok, semestr 6

©

Liczba godzin w semestrze
Wyk. Cw. L* Prj. Pbn. Zp. Pr.

30

10. Jezyk wyktadowy: polski

11. Wyktadowca (wyktadowcy)
Agata Pocztarska-Gtos, dr

INFORMACJE SZCZEGOLOWE

12. Wymagania wstepne

1) Umiejetnos¢ swobodnego przemieszczania sie w srodowisku wodnym.

2) Dobry ogdlny stan zdrowia i brak przeciwwskazan lekarskich do wykonywania c¢wiczen fizycznych
w Srodowisku wodnym.

3) Znajomos¢ podstawowych kategorii pojeciowych z zakresu fitness.

13. Cele przedmiotu

C1 Zapoznanie studentow z wtasciwosciami oraz mozliwosciami wykorzystania Srodowiska wodnego w
prowadzeniu zajec rekreacyjnych i procesie usprawniania dzieci, mtodziezy, oséb dorostych i starszych.

C2  Zdobycie wiedzy i umiejetnosci niezbednych do organizacji i bezpiecznego prowadzenia zaje¢ w zakresie
nauczania i doskonalenia zaje¢ w srodowisku wodnym z zakresu aqua aerobicu.

C3 Opanowanie wiedzy i umiejetnosci z zakresu prowadzenia réznych form zajeé rekreacyjnych w wodzie.

C4 Zrozumienie i zaangazowanie osobiste w wartosci odnoszgce sie do zdrowia i dobrego samopoczucia.

14. Efekty uczenia sie w zakresie wiedzy, umiejetnosci i kompetencji spotecznych

odniesienie do

Student, ktéry zaliczyt przedmiot: kierunkowych

efektéw
uczenia sie
WIEDZA
EUO1 Posiada ogdlng znajomos$¢ budowy i funkcji organizmu cztowieka K_W06
UMIEJETNOSCI
EUO02 Potrafi komunikowac sie z jednostkg oraz grupg spoteczng w zakresie K_U08s,
zwigzanym ze studiowanym kierunkiem studiow K_U15,K_U16

EUO3 Posiada specjalistyczne umiejetnosci ruchowe z zakresu wybranych form aktywnosci
fizycznej (rekreacyjnych, zdrowotnych, sportowych i estetycznych) w zakresie dziedzin nauki i | K _U13,K_U14




dyscyplin naukowych, wtasciwych dla studiowanego kierunku studiéw ‘

KOMPETENCIJE SPOLECZNE

EUOS Potrafi wspétdziatad i pracowac w grupie, przyjmujgc w niej rézne role ‘ K_KO03, K_K05

15. Tresci programowe

Forma zajec¢ —zajecia praktyczne

1. Zajecia organizacyjne, zapoznanie z przepisami BHP i regulaminem Ptywalni. Zapoznanie z programem
nauczania, tematyka zajec i warunkami zaliczenia przedmiotu.
Adaptacja w sSrodowisku wodnym, ¢éwiczenia wypornosciowe, elongacyjne, chodzenie w wodzie, ¢wiczenia
oddechowe.

2. Teoretyczne podstawy aqua aerobicu — podstawowe pojecia i terminy. Rodzaje aqua fitness, formy
prowadzenia zajec.

3. Aqua aerobic - podstawowe ¢wiczenia koriczyn gérnych, koriczyn dolnych i tutowia w wodzie. Cwiczenia opor
sprzetu.

4.  Aqua aerobic —rézne formy prowadzenia zaje¢ w wodzie ptytkiej i gtebokiej.

5.  Formy ksztattujgce wydolnosé¢ uktadu krazeniowo- oddechowego w ptytkiej wodzie bez uzycia przyborow.

6. Formy wzmacniajgce miesnie i ksztattujgce sylwetke: z uzyciem przyboréw wypornosciowych (pasy
wypornosciowe, deski, baniaki), sprzet oporowy do aqua fitness (wyporniki na koriczyny gérne i dolne
Belegx, makarony, hantle, rekawce neoprenowe)

7 Cwiczenia w wodzie dla 0séb otytych.

8.  Cwiczenia w wodzie dla oséb starszych.

9. Cwiczenia w wodzie dla kobiet w cigzy.

10. Cwiczenia dla 0séb z bélem odcinka ledZzwiowego kregostupa w wodzie ptytkiej i w wodzie gebokiej.

11. Zaliczenie praktyczne w postaci prowadzenia zaje¢ usprawniajgcych w wodzie wybrang metoda na
podstawie przygotowanego konspektu.

16. Narzedzia/metody dydaktyczne

Metoda przekazywania wiedzy

Pokaz i objasnienie

Instruowanie

PlwIN e

Przybory wypornosciowe (pasy wypornosciowe, deski, baniaki), sprzet do aqua fitness (wyporniki na nogi i
rece Belegx, makarony, hantle, rekawce neoprenowe)

Gtosnik audio

o

6. Studiowanie literatury przedmiotu

7. Konsultacje

17. Sposoby oceny (F — formujaca; P — podsumowujaca)

F1. Obecnos$c¢ na zajeciach i odpowiedni ubidr — stréj ptywacki/kapielowy, czepek, klapki.

F2. Aktywny udziat w zajeciach.

P1. Zaliczenie teoretyczno-praktyczne — przygotowanie konspektu zajec terapeutycznych w wodzie lub zaje¢ w
wodzie w ramach fizjoprofilaktyki dla wybranej grupy odbiorcéw — zdrowych lub 0séb z niepetnosprawnoscia i
prowadzenie czesci zaje¢ na ptywalni z grupa.

18. Obcigzenia praca studenta

forma aktywnosci $rednia liczba godzin na zrealizowanie aktywnosci
Godziny kontaktowe z nauczycielem** 34

e Zajecia praktyczne 30

e Konsultacje 4

Naktad pracy studenta

Czas pracy wiasnej studenta: 16

® Przygotowanie konspektow do zajec 10

® Przygotowanie sie do zajec 6

® Przygotowanie do zaliczenia 16
SUMA 50
SUMARYCZNA LICZBA PUNKTOW ECTS 2 (1ECTS=25h)

DLA PRZEDMIOTU

19. Literatura podstawowa i uzupetniajaca




Literatura podstawowa:

1) Zysiak-Christ B., Figurska A., Stasikowska I.,(2011), Aqua fitness. Metodyczne podstawy. Wydawnictwo
Aqua Fit

2) Karpinski R. (2008): Ptywanie sport, zdrowie, rekreacja. AWF, Katowice

3) Pietrusik K. (2005) Ptywanie — nauczanie i doskonalenia oraz wybrane elementy aqua fitness. TKKF,
Warszawa

4) Ciochon A., Jaworek J. (2020): Poréwnanie wplywu masazu klasycznego i ¢wiczen w wodzie na stan
funkcjonalny i subiektywne dolegliwosci bélowe dolnego odcinka kregostupa u kobiet
w cigzy. Sztuka Leczenia, nr 1, ss. 27—-38.

5) Wochna K., Alicja Nowak A., Anna Huta-Osiecka A., Sobczak K. ,Kasprzak Z., Leszczyniski P. (2019): Bone
Mineral Density and Bone Turnover Markers in Postmenopausal Women Subjected to an Aqua Fitness
Training Program. International Journal of Environmental Research and Public Health, 16(14).
(https://doi.org/10.3390/ijerph16142505)

6. Leirds-Rodriguez R., Romo-Pérez V., Pérez-Ribao |. Garcia-Soidan J. (2019): A comparison of three

physical activity programs for health and fitness tested with older women: Benefits of aerobic activity,
aqua fitness, and strength training. Journal of Women & Aging, Vol. 31, Iss.5, p. 419-431.
(https://doi.org/10.1080/08952841.2018.1510242)

Literatura uzupetniajaca:

1) Case L. (1997) Fitness aquatics. Human Kinetics Champaing.

2) Zritvogel M., Mulle E. (1992) Aqua — training. Hamburg

20. Formy oceny — szczegoty

Warunki uzyskania zaliczenia z przedmiotu: zajecia koncz3 sie zaliczeniem z oceng
Przedmiot konczy sie zaliczeniem z oceng. Warunkiem zaliczenia jest obecnos¢ na zajeciach oraz ocena pozytywna
z zaliczenia:
e teoretyczno-praktycznego polegajgcego na — opracowanie konspektu zaje¢ rekreacyjnych/
usprawniajgcych w wodzie wybrang z poznanych na zajeciach forma ¢wiczen/aqua aerobicu
i prowadzenie czesci zaje¢ na ptywalni z grupa.
e zaangazowanie studenta przejawiajace sie w aktywnym uczestnictwie w zajeciach bedzie brane pod
uwage przy ocenie koncowej.

Nieusprawiedliwiona i nieodrobiona nieobecno$¢ na zajeciach oraz podczas zaliczenia koricowego jest
rownoznaczna z oceng niedostateczng (2.0). W przypadku otrzymania negatywnej oceny student ma obowigzek
przystgpic¢ do zaliczenia przedmiotu w terminie poprawkowym — wyznaczonym przez prowadzgcego zajecia.

21. Inne przydatne informacje o przedmiocie

1. Informacji o tresciach programowych udziela prowadzacy w trakcie zajec i podczas konsultacji.

2. Zajecia bedg sie odbywaty na krytej ptywalni | LO im J. |. Kraszewskiego w Biatej Podlaskiej.

3. Zajecia bedg sie odbywaty zgodnie z aktualnym planem zajec.

4. Konsultacje bedg sie odbywaty zgodnie z obowigzujgcym terminarzem.

* L — laboratorium (w przypadku zajeé z jezyka obcego oznacza lektorat)
** — Zajecia prowadzone z bezposrednim udziatem nauczyciela akademickiego lub innej osoby prowadzacej zajecia
oraz konsultacje



https://doi.org/10.3390/ijerph16142505

