\ Karpacka Panstwowa
! = Uczelnia w Krosnie

KARTA PRZEDMIOTU
D2/4 Aqua fitness trening
Informacje ogolne
Nazwa przedmiotu i kod ) )
(wg planu studiéw): Aqua Fitness Trening (D2/4)

Nazwa przedmiotu (j. ang.):  Aqua Fitness Trening

Kierunek studiow: Wychowanie Fizyczne

Poziom studiow: Studia I stopnia

Profil: Praktyczny (P)

Forma studiéw: Studia stacjonarne, studia niestacjonarne
Punkty ECTS: 1

Jezyk wykladowy: polski

Rok akademicki: 2021/22

Semestr: 6

Koordynator przedmiotu: mgr Adela Jabtecka

Elementy wchodzgce w sklad programu studiow

Tresci programowe zapewniajace uzyskanie efektow uczenia sie dla przedmiotu

Wyksztalcenie u studentow umiejetnosci doboru odpowiednich ¢wiczen i przyboréow do treningu
rekreacyjnego w wodzie. Przygotowanie studentéw do samodzielnego opracowania ukladow w
ptytkiej i glebokiej wodzie.

Liczba godzin zaje¢ w st. stacjonarne sem.6- ¢w. 10 godz.
ramach poszczegélnych st. niestacjonarne sem.6 ¢w.10 godz.
form zajeé wedlug planu

studiow:

Opis efektow uczenia sie dla przedmiotu

Kod efektu | Student, ktory zaliczyt przedmiot | Powigzanie | Forma zaje¢ Sposob weryfikacji

przedmiotu | zna i rozumie/potrafi/jest gotow z KEU dydaktycznych i oceny efektow
do: uczenia si¢
D2/4_ W01 | Wiedza: K_W02 Cwiczenia Nazewnictwo
1.Student zna terminologie i pra:(ktyczne, krokow w
stosuje specyficzne nazewnictwo pokaz Aquafitness-
dla treningu Aqua. podczas

prowadzenia.
Dobor ¢wiczen na
zaangazowanie
pracy grup mig¢sni
wypetnienie
schematow.




D2/4 W01 | 2. Posiada podstawowg wiedze | K_WO04 Cwiczenia Odpowiedzi ustne
o  wplywie  $rodowiska praktyczne,
wodnego na organizm
¢wiczacych.

D2/4_U01 3. Potrafi  opracowa¢ i | K_U02 Zajecia Ocena
przeprowadzi¢ trening w praktyczne, SamOdZieln'ego .
wodzie zorientowany na prowadzenia  Zajeé

. lub czesci zajec.
zatozony cel .
Ocena wtlasciwego
doboru srodkow
dydaktycznych

D2/4_U02 4. Prawidlowo demonstruje | K_U04 Cwiczenia Ocena prowadzenia
éwiczenia ~w  rytm praktyczne treningu w wodzie
muzyki plytkie;j.

do muzyki /utwor
muzyczny-set na
poszczegblne grupy
mm/
C24 K01 | 5. Jest przygotowany do pracy z | K K02 Cwiczenia Ocena
ludzmi w réznym wieku w praktyczne samodzielnego
obszarze kultury fizycznej i prowadzenia zajeé
petieniu roli animatora réznych lub czesci zajec.
form aktywnos$ci fizycznej w Ocena wlasciwego
swoim $rodowisku- rodzinnym i doboru srodkow
lokalnym. dydaktycznych
Naklad pracy studenta (bilans punktow ECTS)

Calkowita liczba 1 stacjonarne | niestacjonarne

punktow ECTS: (A + B)

A. Liczba godzin Cwiczenia praktyczne 10 10

kontaktowych z konsultacje 5 5

podzialem na formy

zajeé oraz liczba W sumie: 15 15

punktéw ECTS ECTS 0,5 0,5

uzyskanych w ramach

tych zajeé:

B. Formy aktywnoSci przygotowanie ogolne 2 2

studentaw ramach samodzielne doskonalenie umiejgtnosci 10 10

samoksztalcenia wraz z  przygotowanie uktadu 5 5

planowana liczba godzin W sumie: 17 17

na kazda formeiliczba  ECTS 0,5 10,5

punktow ECTS:

C. Liczba godzin zajeé Udziat w ¢wiczeniach 10 10

ksztaltujacych Samodzielne doskonalenie umiejetnosci 10 10

umiejetnosci praktyezne ;o towanie ukladu 5 5

wramachpadrios e 5 |

liczba punktow ECTS: ECTS 1 1

Dodatkowe elementy (* - opcjonalnie)

Szczegotowe tresci

Wprowadzenie. Film.

ksztalcenia w ramach  Cwiczenia audytoryjne i warsztatowe:
1. Zalety aqua fitnessu. Fizyczne wtasciwosci wody. Cw. Oswojenie

poszczegolnych form




zajeé:

z woda i rozwijanie poczucia bezpieczenstwa. Rozgrzewka. Jogging
w wodzie.

2. Sposoby doboru obcigzenia.
Muzyka. Komunikacja. Cw. kroki podstawowe. Kombinacje w
Aqua aerobiku.

3. Przeciwwskazania do ¢wiczen w wodzie. Grupy docelowe. Zasady
bezpieczenstwa. Rodzaje treningu w  wodzie. Cwiczenia
ukierunkowane na obnizenie poziomu tkanki thuszczowe;.

4. Metody treningowe. Poziom wytrenowania uczestnikow a dobor

Akcesoria. Srodowisko basenu.

zajec. Trening wzmacniajacy uktad migsniowy.

5. Roznice funkcjonowania organizmu w $rodowisku wodnym i poza
nim.  Sposoby intensyfikacji zaj¢¢.  Trening interwalowy.
Cwiczenia rozluzniajace i relaksacyjne.

6. Mechanika ruchow izolowanych. Trening korygujacy postawe.

7. Demonstracja prowadzenia czesci lekcji treningowych.

Metody i
techniki
ksztalcenia:

- ¢wiczenia praktyczne; warsztatowe
-film

* Warunki i sposéb
zaliczenia
poszczegolnych form
zajeé, w tym zasady
zaliczen
poprawkowych, a

Obowigzkowy, aktywny udzial w ¢wiczeniach zgodnie z harmonogramem
zaje¢. Prawidlowe opracowanie i poprowadzenie zaje¢ ruchowych w
wodzie

takze warunki
dopuszczenia do
egzaminu:

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

Sposéb obliczania
oceny koncowej:

Ocena koncowa przedmiotu jest $rednig arytmetyczng ocen wystawionych
W oparciu o nast¢pujace kryteria:

Frekwencja na zajeciach: 25%

Ocena poziomu umiejetnosci technicznych 30%

Aktywno$¢ na zajeciach: 15%

Ocena samodzielnie prowadzonych zaje¢- 30%




