KARTA PRZEDMIOTU

1. | NAZWA PRZEDMIOTU: Specjalizacja. Instruktor rekreacji ruchowej — | KOD
Aqua Fitness WE/11/st/34b

2. | KIERUNEK: Wychowanie Fizyczne

3. | POZIOM STUDIOW: II stopien — studia stacjonarne

4. | ROK/SEMESTR STUDIOW: II rok/IV semestr

5. | LICZBA PUNKTOW ECTS: 6

6. | LICZBA GODZIN: 15/30

7. | TYP PRZEDMIOTU’: fakultatywny

8. | JEZYK WYKELADOWY: polski/angielski

9. | FORMA REALIZACJI PRZEDMIOTU’: wyklady/¢wiczenia

10. | WYMAGANIA WSTEPNE I DODATKOWE (np. przedmioty poprzedzajace):
Osiagniete efekty ksztalcenia ze specjalizacji instruktorskiej Aqua Fitness w semestrze
[11.

11. | CEL PRZEDMIOTU: Przygotowanie studentéw do przysziej pracy jako instruktor

zaje¢ Aqua Fitness poprzez:

! Stacjonarny, niestacjonarny, e-learning
f Obowiazkowy, fakultatywny.
* Wyklady, ¢wiczenia, laboratoria, projekty, warsztaty, samodzielne prowadzenie zaje¢ przez studenta.




v/ opanowanie wiedzy o nowoczesnych formach ruchu, metodyce ich nauczania, a
takze 0 podstawowych zagadnieniach treningu sportowego;

v/ opanowanie podstawowych umiejetnosci komunikacyjnych;

v zdobycie podstawowych umiej etnosci w zakresie prowadzenia zaje¢ grupowych

odbywajacych si¢ w srodowisku wodnym.

12. | PRZEDMIOTOWE EFEKTY ——— Odniesienie do |
KSZTALCENIA® do obszarowych fafe:kt(')w
Elerunkoive ksztalcem’a i
h efektow standardqw
ksztalcenia l;izl:?;;i?elz
(symbol) (symbol)
P_WO1. Posiada szczegbtowa wiedze z zakresu K_WO08 M2_Wo04
prowadzenia nowoczesnych form ruchu z zajec M2_W08
w $rodowisku wodnym. Posiada wiedz¢ na temat
budowy oraz funkcji organizmu ludzkiego. Wie, jak
zachowuje sie organizm ludzki podczas wysitku
fizycznego w  $rodowisku wodnym oraz zna
pozytywny i negatywny wplyw ¢wiczen na
uczestnikow.
P_WO02. Wie, w jaki sposob zmotywowac 1 K_ W05 M2 W04
zachecié uczestnikow zaje¢ do spedzania czasu
aktywnie.
P_W03. Zna snaczenie ¢wiczen w wodzie w K W12 M2_WO05
M2_W10

profilaktyce choréb cywilizacyjnych i promocji
zdrowia. Rozumie istote zmian procesow
fizjologicznych zachodzacych w organizmie
ludzkim pod wplywem ¢wiczen prowadzonych
w wodzie. Opisuje fizjologiczne podstawy
wysilku w zajeciach z aqua fitness.

P_W04. Rozpoznaje terminologie, systematyke K_WI0 M2 W05
i metodyke prowadzenia zaje¢ z aqua fitness.
Interpretuje zasady dydaktyczne, metody, formy

i érodki oraz mozliwosci ich stosowania w
zaleznoéci od realizowanego celu w ramach
zaje¢ aqua fitness.

P_UO1. Posiada wysoki poziom  sprawnosci K _U08 M2 _U05
specjalnej z zakresu aqua fitness. Promuje M2_U04
M2_U07

zdrowie poprzez ¢wiczenia w wodzie dla 0sob w

* Efekty ksztatcenia w zakresie wiedzy (P_W), umiejetnosci (P_U) i kompetencji spotecznych (P_K).



réznym wieku i réznej sprawnosci fizycznej.

P_U02. Diagnozuje, planuje, organizuje i K _Ul4 M2_U05

realizuje proces nauczania w ramach zajec z M2_UI2

aqua fitness dla 0s6b r6znigcych sig wiekiem i

poziomem sprawnosci fizycznej czy tez z

dysfunkcjami.

P_U03. Wykorzystuje techniki motywacyjne, K_U07 M2_U01

wspierajace oraz zacheca do aktywnosci ﬁ;ﬁ?g

fizycznej w kazdym wieku w prowadzeniu -

zajec.

P KO01. Rozumie potrzebg ustawicznego K_KO01 M2_KOlI

samoksztalcenia si¢ w celu prawidlowego

wykonania powierzonych mu zadan

z zakresu zaje¢ aqua fitness.

P K02. Zacheca innych do aktywnosci K_K02 M2_KO08
- M2_K09

ruchowej,  angazuje si¢ w  dzialania
prozdrowotne. Dba o wiasna sprawno$¢ fizyczna i
zdrowie.




13. | METODY OCENY EFEKTOW KSZTAELCENIA

Symbol Metody (sposoby) oceny Typ oceny’ Forma dokumentacji
przedmiotowego
efektu ksztalcenia

P_WO01 egzamin ustny podsumowujaca | protokot

P W02 egzamin ustny podsumowujaca | protokot

P W03 zaliczenie pisemne podsumowujaca | praca pisemna

P W04 egzamin ustny podsumowujaca | protokét

P_UO01 ocenianie ciagte formujaca Zestawienie

elektroniczne.

(dziennik zaje¢ n-la)

P _U02 ocenianie ciagte formujaca Zestawienie
elektroniczne.
(dziennik zaje¢ n-la)
P _UO03 ocena umiejetnosci ruchowych Podsumowujaca | dziennik zaje¢ n-la
P _KO1 kontrola obecnosci formujaca dziennik zaje¢ n-la
P K02 ocenianie ciagle formujaca dziennik zaje¢ n-la

14. | TRESCI PROGRAMOWE

Tres¢ zajeé Forma zaj«gc’7 Symbol
(liczba godz.) | przedmiotowych
efektow
ksztalcenia
1. Zapoznanie studenta z celami, efektami Wyktad P W01, P_KO1
)

ksztalcenia i sposobami ich weryfikacji,
treSciami  programowymi, literatura ~ oraz
sprawami organizacyjnymi. Charakterystyka

zaje¢ oraz historia powstania Aqua Fitness.

2. Zapoznanie studenta z celami, efektami Wyktad P_WO01, P_KOI
ksztalcenia i sposobami ich weryfikacji, 1
tre$ciami  programowymi, literaturg ~ oraz
sprawami organizacyjnymi. Charakterystyka

zaje¢ oraz historia powstania Aqua Fitness.

5 Qcenianie ciagle (biezace przygotowanie do zaje¢), srodsemestralne zaliczenie pisemne, $rodsemestralne
zaliczenie ustne, koncowe zaliczenia pisemne, koncowe zaliczenia ustne, egzamin pisemny, egzamin ustny,
praca semestralna, ocena umiejetnosci ruchowych, praca dyplomowa, projekt, kontrola obecnosci

® Formujaca, podsumowujaca.

7 Wyktady, ¢wiczenia, samodzielne prowadzenie zaje¢ przez studenta.




3. Pojecie aqua fitness, hydrobik, aerobik w Wyktad P WOl
wodzie. M
4. Wstepna adaptacja do S$rodowiska wodnego Wyktad P W01,P_W02
oraz jego charakterystyka. &
5. Charakterystyka sprzetu uzywanego podczas Wyktad P WO01,P_W02
zajed. (D
6. Charakterystyka sprzetu uzywanego podczas Wyktad P WO01,P_W02
zajed. o,
7. Rodzaje zaje¢ ze wzgledu na specyfike grupy. Wyktad P WO01,P_ W02
€]
8. Charakterystyka i zadania instruktora. Wyktad P WO01,P_W02
€]
9. Charakterystyka i zadania instruktora. Wyktad P W01,P_WO02
e
10. Komunikacja instruktora z grupa. wyktad P W01,P_WO02
(D
11. Budowa jednostki treningowe;. wyktad P WO0I,P_WO02
6]
12. Budowa jednostki treningowe;. wyktad P_WO01,P W02
(M
13. Sporzadzanie planu jednostki treningowe;j. wyktad P WO01,P_WO02
©)
14. Pedagogiczne dziatanie instruktora wyktad P WO01,P_W02
(D
15. Metody nauczania czynnosci ruchowych. wyktad P WO01,P_WO02
(D
1. Wstepna adaptacja do srodowiska wodnego. Cwiczenia P U01, P_UO02,
Zajgcia pokazowe. 2) P_U03, P_KO02
2. Wstepna adaptacja do Srodowiska wodnego. Cwiczenia P U01, P_UO02,
Zajecia pokazowe. @) P U03, P _K02
3. Adaptacja do $rodowiska wodnego. Poznanie Cwiczenia P _UO01, P_UO02,
¢wiczen podstawowych. Zastosowanie sprzetu 2 P U03, P_KO02
wypornosciowego w zajeciach Aqua Fitness.
4. Adaptacja do Srodowiska wodnego. Poznanie Cwiczenia P _U01, P_UO02,
¢wiczen podstawowych. Zastosowanie sprzetu 2) P_U03, P_KO02

wypornosciowego w zajeciach Aqua Fitness.




5. Wstepne wskazéwki do prowadzenia zajec. Cwiczenia P _U01, P_UO02,
Pokaz zaje¢ Aqua Senior. 2) P U03. P K02

6. Wstepne wskazowki do prowadzenia zajet. Cwiczenia P_U01,P_UO02,
Pokaz zaje¢ Aqua Kids. 2) P U03.P K02

7. Wstepne wskazéwki do prowadzenia zajec. Cwiczenia P _UO1, P_UO02,
Pokaz zaje¢ Aqua Mum. 2) P_U03, P_KO02

8. Wystapienie przed grupa z zastosowaniem Cwiczenia P _U01, P_UO02,
komunikacji werbalnej i niewerbalnej. 2) P _U03,P_KO02

9. Samodzielne prowadzenie zaje¢ Aqua Senior Cwiczenia P _U01,P_U02,
2) P U03,P K02

10. Samodzielne prowadzenie zajeé Aqua Senior Cwiczenia P _U01,P_U02,
2 P_UO03, P_KO02

11. Samodzielne prowadzenie zaje¢ Aqua Kids Cwiczenia P_UO1, P_UO02,
2) P _U03, P_KO02

12. Samodzielne prowadzenie zaje¢ Aqua Kids Cwiczenia P_UO1, P_UO02,
2) P U03,P K02

13. Samodzielne prowadzenie zaje¢ Aqua Mum. Cwiczenia P _U01, P_UO02,
2) P U03,P K02

14. Samodzielne prowadzenie zaje¢ Aqua Mum. Cwiczenia P UO01, P_UO02,
2) P U03, P_K02

15. Sprawdzenie  pozyskanych umiejetnosci. Cwiczenia P _U01,P_U02,
Podsumowanie. ) P U03,P_KO02

15. | NARZEDZIA DYDAKTYCZNE:
1. Pasy wyporno$ciowe, makarony, pitki, hantle, aqua twin, aqua kick, stepy, maty
antyposlizgowe
2. Odtwarzacz muzyki, CD

16. | WARUNKI ZALICZENIA:

Zaliczenie wyktadow oraz sprawdziandw praktycznych.




17.

PRZYKEADOWE ZAGADNIENIA EGZAMINACYJNE (ZALICZENIOWE):

1. Podstawowe zasady, ktorych powinien przestrzega¢ instruktor Aqua Fitness.

2. Podaj wskazania oraz przeciwwskazania czasowe i stale do udziatu w zajeciach
odbywajacych si¢ w wodzie.

3. Formy zaje¢ Aqua Fitness — podziat ze wzgledu na rodzaj zajeg¢ oraz charakterystyka
trzech wybranych form.

4. Charakterystyke zaje¢ cardio i zaje¢ muscle oraz charakterystyka czesci wstgpnej do
wybranych zajec.

5. Wstepna adaptacja do srodowiska wodnego oraz metody zniwelowania lgku przed
woda.

6. Cisnienie hydrostatyczne i opér wody.

7. Budowa jednostki treningowe;j.

18.

LITERATURA PODSTAWOWA I UZUPELNIAJACA®
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4. Zysiak-Christ B., Figurska A., Stasikowska I. Metodyczne podstawy Aqua
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2. Corbin C. B., Welk G. J., Corbin W. R., & Welk K. A. Fitness & Wellness:
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3. Grodzka-Kubiak E. Aerobik czy fitness. Poznan: DDK Edition. 2002.




19,

OBCIAZENIE PRACA STUDENTA

Forma aktywnoSci

Liczba godzin
na zrealizowanie
aktywnoS$ci w semestrze

a) Realizacja przedmiotu: wyklady 15
B
b) Realizacja przedmiotu: ¢wiczenia Q 30
o &
¢) Realizacja przedmiotu: laboratoria 2 é 0
2
d) Egzamin S & 0
8 o
< G
e) Godziny kontaktowe z nauczycielem g 5
N'
2.
Laczna liczba godzin zajeé realizowanych z = 50
udzialem prowadzqcego (pkt.a +b +c +d +e)
f) Przygotowanie sie do zaje¢ 40
w2
1)
g) Przygotowanie si¢ do zaliczef/kolokwiow § 10
=
w»n
N
h) Przygotowanie sig¢ do egzaminuw/zaliczenia ) 10
koncowego §
i) Wykonanie zadan poza uczelnia o 40
Laczna liczba godzin zaje¢ realizowanych we 100
wlasnym zakresie (pkt. f+ g +h + i)
Razem godzin 150
(zajecia z udzialem prowadzacego + samoksztatcenie)
Liczba punktow ECTS 6

20.

PROWADZACY PRZEDMIOT (IMIE, NAZWISKO, ADRES E-MAIL,

KATEDRA, ZAKLAD, NR POKOJU)

1. mgr Maja Zajkowska, majazajkowska@wp.pl, Katedra Teorii i Praktyki Sportu,

Zaktad Lekkiej Atletyki i Ptywania




