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Katedra Kultury Fizycznej i Fizjoterapii
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Kod modutu EI Grupa tresci ksztalcenia @ Typ modutu
(wypetnia koordynator tresci ksztatcenia fakultatywny
ECTS) specjalnosciowego

@Poziom studiow Liczba  punktéow  ECTS Poziom przedmiotu

studia I stopnia 3 podstawowy

@ Rok studiow, Liczba godzin w semestrze Liczba godzin w tygodniu
semestr ) )

III rok, semestr 6 Wyk. Cw. Lab. Sem. Proj. Wyk. Cw. Lab. Sem. Proj.
studia stacjonarne 30 2

Jezyk wykltadowy: polski

Wyktadowca (wykladowcy)
Ewa Stepien - dr; e-mail:fitt@o2.pl
Ewelina NiZnikowska - dr; e-mail:rewela.n@op.pl
Informacje szczegotowe

14 Wymagania wstepne

Znajomos¢ podstawo ii pojeci ch z zakresu fitness.

15 Celeprzedmiotu

Cl1  Zdobycie wiedzy i umiejetnosci niezbednych do organizacji i bezpiecznego prowadzenia zaje¢ w zakresie
nauczania i doskonalenia aqua aerobicu.

C2  Opanowanie wiedzy i umiejetnosci z zakresu prowadzenia réznych form rekreacji w wodzie takich jak
plywanie rekreacyjne i aqua aerobic.

€3 Zrozumienie i zaangazowanie osobiste w warto$ci odnoszace sie do zdrowia i dobrego samopoczucia.
16 Efekty ksztalcenia w zakresie wiedzy, umiejetnosci i kompetencji spotecznych

odniesienie do celow

przedmiotu
M1A_ W02 Posiada ogélna znajomo$¢ budowy i funkcji organizmu cztowieka C1,C2
M1A_UO03 Potrafi komunikowac sie z jednostka oraz grupa spoleczng w zakresie C2,C3
zwigzanym ze studiowanym kierunkiem studiéw
M1A_U11 Posiada specjalistyczne umiejetnosci ruchowe z zakresu wybranych form C1,C2

aktywnosSci  fizycznej (rekreacyjnych, zdrowotnych, sportowych i
estetycznych) w zakresie dziedzin nauki i dyscyplin naukowych, wtasciwych
dla studiowanego kierunku studiow
M1A_K04  Potrafi wspotdziatac i pracowaé w grupie, przyjmujac w niej rézne role C1,C2,C3




17 TresSci programowe

forma zaje¢ - ¢wiczenia liczba odniesienie do efektéw
godzin S ksztalcenia
1. Zajecia organizacyjne, podanie wymogéw 2 M1A W02

zaliczeniowych przedmiotu, tematyki zaje¢ i
literatury, przedstawienie charakteru

przedmiotu

2. Teoretyczne podstawy aqua aerobicu - 2 M1A_U11
podstawowe pojecia i terminy

3. Rodzaje aqua fitness, formy prowadzenia zajec. 2 M1A_U11

4. Aqua aerobic - rézne formy prowadzenia zaje¢ 2 M1A_U11
w wodzie ptytkiej i gtebokiej.

5. Formy ksztattujace wytrzymatos¢ uktadu 6 M1A_U11

krazeniowo- oddechowego w ptytkiej wodzie
bez uzycia przyboréw
6. Formy wzmacniajgce miesnie i ksztattujace 6 M1A_U11
sylwetke: z uzyciem przyboréw (hantle,
makarony, pasy, pitki, deski, przybory oporowe
na nogi i ramiona)

7. Formy body&mind - joga i stretching w wodzie 4 M1A_U03, M1A_U11,
M1A_K04

8. Formy ptywania zdrowotnego wedtug Firsowa i 2 M1A_UO03,
Coopera M1A_U11, M1A_K04

9. Formy zdrowotne dla kobiet w cigzy oraz os6b 2 M1A_U03
starszych M1A_U11, M1A_K04

10.  Sprawdzenie wiedzy z zakresu omawianych 2 M1A_W02
zagadnien

Wyktady

Prezentacje multimedialne

Filmy dydaktyczne

Studiowanie literatury przedmiotu

Sprzet do odtwarzania muzyki, ptyty CD

Przybory (hantle, makaron , deski, przybory oporowe na no

19 Sposoby oceny (F - formujaca, P - podsumowujaca)

F1. Ocena wybranych fragmentéw zaje¢ prowadzonych przez studentéw
F2.  Ocenianie ciggte (prace kontrolne, kolokwia)

F3.  Aktywny udziat w zajeciach

P1.  Test

Sl Bl I e

iiramiona




20 Obciazenie praca studenta

forma aktywno$ci $rednia liczba godzin na zrealizowanie aktywno$ci
S

Godziny kontaktowe z nauczycielem: 40

e Cwiczenia 30

e Konsultacje 10
Czas pracy wtasnej studenta: 35

e Przygotowanie konspektow do zajec 5

e Przygotowanie sie do zajec¢ 10

e Przygotowanie do zaliczenia 20
SUMA 75
SUMARYCZNA LICZBA PUNKTOW 3 (1ECTS=25h)
ECTS DLA PRZEDMIOTU

- 21 Literatura podstawowa i uzupeiniajaca

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
Literatura uzupeiniajaca:

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

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

22 Formy oceny - szczegoly

Warunki uzyskania zaliczenia z przedmiotu: zajecia koncza sie zaliczeniem z ocena

Procentowy podziat ocenianych efektéw w kategoriach wiedza, umiejetno$ci, kompetencje:

W -40%, U -60%,K-10%

Zaliczenie przedmiotu to:

- wykazanie sie wiedzg z zakresu anatomii funkcjonalnej cztowieka (kosci, mie$nie),

- znajomo$¢ ¢wiczen ksztattujacych, podstawowych krokéw tworzacych choreografie oraz doboru muzyki w
zajeciach aqua fitness.

- praktyczna realizacja wybranego fragmentu lekcji aqua [rozgrzewka, cze$¢ gtéwna (cardio, muscle, body&mind),
cze$¢ koncowa (cool down, stretching)]

- umiejetno$¢ postugiwania sie przyborami uzywanymi w zajeciach (pasy wyporno$ciowe, hantle, aqua dyski,
makarony, pitki do wody itp.)

- czynny udziat w zajeciach

- kolokwium konicowe

Czas trwania kolokwium - 60 min, 10 pytan problemowych/opisowych. Warunkiem uzyskania oceny pozytywnej
jest uzyskanie 50% maksymalnej liczby punktéw.

Punktacja - kazde pytanie oceniane jest w skali od 0 do 1 pkt. Maksymalnie mozna uzyska¢ 10 pkt., minimalnie na
ocene pozytywna 5 pkt.

¢ 0 - 4,9 pkt. - niedostateczny (2,0)

¢ 5,0 - 6,0 pkt.- dostateczny (3,0)

¢ 6,1 - 7.0 pkt. - dostateczny plus (3,5)

¢ 7,1-8.0 pkt. - dobry (4,0)

« 8,1 - 9.0 pkt. - dobry plus (4,5)

*9,1- 10 pkt.- bardzo dobry (5,0)

Warunkiem zaliczenia przedmiotu jest uzyskanie pozytywnych ocen z wyzej wymienionych zadan. Ocene koricowa z
¢wiczen stanowi Srednia arytmetyczna z wszystkich uzyskanych ocen oraz ocena z obserwacji zaangazowania i
pracy studenta w catym semestrze.

23 Inne przydatne informacje o przedmiocie \
1. Zajecia odbywaja sie na ptywalni w I Liceum Ogolnoksztatcacym im. I. Kraszewskiego w Biatej Podlaskiej

2. Zajecia odbywaja sie zgodnie z aktualnym planem zaje¢

3. Konsultacje odbywaja sie zgodnie z obowigzujgcym terminarzem




Tabela podsumowujaca.

Efekt ksztatcenia

Odniesienie danego
efektu do efektow

zdefiniowanych dla
catego programu
(,,kierunkowych”)

Cele przedmiotu

Tresci programowe

Narzedzia dydaktyczne

Sposdb oceny

M1A W02 K W02, K W06 C1,C2 CW 1,10 1,2 F3,P1

M1A.U03 k.U01, Ié‘%%zi K.Uo4, C2,C3 Cw7-9 2,3,4,6 F1,F2,F3
M1A_U11 K _U15,K U1l6 C1, C2 CW 2-9 3,4,5,6 F1,F2,F3
M1A_K04 K K01 C1,C2,C3 CW 7-9 2,3,4 F1,F2,F3

Strona | 4



