AKADEMIA WYCHOWANIA FIZYCZNEGO IM.
BRONISLAWA CZECHA
W KRAKOWIE

KARTA PRZEDMIOTU

obowiazuje studentow, ktorzy rozpoczeli studia w roku akademickim 2015/2016

Wydziat Wychowania Fizycznego i Sportu
Kierunek studiéw: Kultura Fizyczna Oséb Starszych Profil: Ogélnoakademicki
Forma studiéw: Stacjonarne Kod kierunku: 16.1
Stopien studiéw: |

Specjalnosci:  Odnowa Biologiczna
Trener Personalny

1 PRZEDMIOT

NAZWA PRZEDMIOTU Cwiczenia fitness w wodzie

NAZWA PRZEDMIOTU
W JEZYKU ANGIELSKIM

Fitness exercises in the water

KOD PRZEDMIOTU WFIS16.1 ASC3
KATEGORIA PRZEDMIOTU Przedmioty kierunkowe
LiczBa pUNKTOW ECTS 2.00

JEZYK WYKLADOWY polski
SEMESTRY 6

2 FORMA ZAJEC, LICZBA GODZIN W PLANIE STUDIOW

ZAJECIA ZAJECIA SEMINARIUM
LABORATORYJNE PRAKTYCZNE DYPLOMOWE

SEMESTR WYKLAD CWICZENIA

6 0 0 30 0 0
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CELE PRZEDMIOTU

Zasadniczym celem zajeé jest zapoznanie studentow z ptywania osob starszych i aqua-fitness jako forma aktyw-
nosci calego ciata w §rodowisku wodnym, majacego na celu poszukiwanie dobrego samopoczucia jednostki.
Plywanie osob starszych i Aqua-fitness, jako forma aktywnosci w obszarze kultury fizycznej, powinna by¢
ukierunkowana na osigganie maksymalnej, dla danej jednostki, sprawnosci fizycznej, przy wykorzystaniu roz-
norodnych form ruchowych w wodzie dostosowanych do mozliwosci, gustu i oczekiwan jednostki, ktora tym
samym ma znaczna odpowiedzialno$¢ za funkcjonalne doskonalenia wtasnego ciala.

WYMAGANIA WSTEPNE

Brak przeciwwskazan zdrowotnych do uczestniczenia w zajeciach na plywalni.

EFEKTY KSZTALCENIA

Wiedza: Znajomo$¢ terminologii dotyczacej aqua-fitness oraz wplywu plywania os6b starszych na organizm
czlowieka (woda ciepla-woda zimna). Znajomos¢ zagadnien zwiazanych z bezpieczenistwem prowadzenia i orga-
nizacji zaje¢ w srodowisku wodnym (woda plytka woda gteboka). Znajomosé podstawowych form klasyfikacji
Aqua-fitness.

Wiedza: Opanowanie podstawowego zasobu ¢wiczenn w poszczegblnych formach aqua fitness oraz opanowa-
nie umiejetnosci organizowania specjalistycznej jednostki aktywnosci w srodowisku wodnym - plywania osob
starszych. Opanowanie przez studenta zaréwno asekuracji partnera jak réwniez samo asekuracji i samo ra-
townictwa w $rodowisku wodnym. Student potrafi sklasyfikowaé i wskazaé obszary udzialu gléwnych grup
miesniowych w wybranych formach aqua-fitness oraz jednostkach specjalistycznych pltywania oséb starszych.
Student posiada znajomos¢ zastosowania przyboréw i sprzetu dedykowanego dla zaje¢ z aqua-fitness.
Kompetencje spoteczne: Ksztaltowanie wlasciwych postaw oraz samorozwoju w zakresie kultury fizycznej
realizowanej w $rodowisku wodnym dla aktywnosci dla zycia. Zdobycie kompetencji w zakresie przepisow
prawa jak i obowiazujacych regulaminéw dotyczacych prowadzenia zaje¢ na pltywalniach.

TRESCI PROGRAMOWE

ZAJECIA LABORATORYJNE

TEMATYKA ZAJEC

Lp . . LiczBA GODZIN
OPIS SZCZEGOLOWY BLOKOW TEMATYCZNYCH

L1 Podstawowe funkcje i cele ptywania oséb starszych i aqua-fitness. Organizacja 1
zajet. Zapoznanie z regulaminem przedmiotu i zasadami bezpieczeiistwa
Adaptacja do zaje¢ w $rodowisku wodnym (woda plytka-woda gleboka). Kla-

L2 syfikacja stref energetycznych wysitku w $rodowisku wodnym. Wysilki tlenowe 1
regenerujace, podtrzymujace i rozwijajace - metody, formy i $rodki.

L3 Plywanie os6b starszych poznanie sposobéw oraz technik ptywania wykorzysty- 1
wanych w kulturze fizycznej w $rodowisku wodnym.

L4 Samodoskonalenie sie w aspekcie spedzania czasu wolnego w srodowisku wodnym 1
oraz ksztaltowanie postaw prozdrowotnych.

L5 Asekuracja partnera. Samo asekuracja i samo ratownictwo w $rodowisku wod- 1
nym.

L6 Aqua AEROBIK z przyborami (woda ptytka) makarony,/ deski/pitki. Samodo- 1
skonalenie sie w aspekcie spedzania czasu wolnego w srodowisku wodnym.
Aqua AEROBIK - ¢wiczenia w wodzie gtebokiej z przyborami wyporno$ciowymi

L7 makarony /pasy wyporno$ciowe. Praca w strefach mieszanych - metody, formy 1
i §rodki.

L8 Systematyka ¢wiczen indywidualnych i grupowych, ze szczegblnym uwzglednie- 1
niem poszczeg6lnych grup miesniowych.

L9 AQUA FATBURNER Wysilki mieszane w srodowisku wodnym- metody, formy 1
$rodki. Zajecia o charakterze mieszanym: wytrzymalo$ciowo-sitowym.
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ZAJECIA LABORATORYJNE

TEMATYKA ZAJEC

Lp B . LiczBA GODZIN
OPIS SZCZEGOLOWY BLOKOW TEMATYCZNYCH

L10 AQUA CIRCUIT TRAINING zajecia w formie obwodu stacyjnego ze szczegdl- 1
nym uwzglednieniem angazowanych grup mie$niowych.

Li1 AQUA KICKBOXING/AQUA FIGHT KICK zajecia z wykorzystaniem elemen- 1
tow sztuk walki.
AQUA JOGGING /AQUA WALKING, jako forma zaje¢ z wykorzystaniem wy-

L12 A . . 1
sitkéw beztlenowych -metody, formy i Srodki.
AQUA WATSU / AQUA JOGA - wykorzystanie odpowiedniej muzyki i tempe-

L13 | ratury wody, gry $wiatel oraz rytmicznie wykonywanych ruchéw wspolgrajacych 1
z oddychaniem.

Li4 AQUA ENERGY - wykorzystanie szerokiej gamy przyrzadow zwiekszajacych 1
opér wody.

L15 AkQEA ZUMBA wykorzystanie elementow klasycznego aerobicu i taricow latyno- 1
skich.

L16 AQUA STEP/AQUA CYCLING, jako alternatywne formy aqua-finess wykorzy- 1
stujace specjalistyczny sprzet.

L17 AQUA DANCE zajecia choreograficzne, zajecia taneczne - podstawowe kroki, 1
wyboér muzyki.
Ptywanie osob starszych - OSOBY OTYLE i z NADWAGA- systematyka ¢wi-

L18 | czen indywidualnych i grupowych, ze szczegdlnym uwzglednieniem poszczegdl- 1
nych grup mieéniowych.

L19 Plywanie osob starszych specyfika zaje¢ w srodowisku wodnym PO ZABIEGACH 1
OPERACYJNYCH.

L20 | Ptywanie oséb starszych PROFILAKTYKA CHOROB UKELADU KRAZENIA. 1

L21 | Plywanie oséb starszych poddanych protezoplastyce STAWU BIODROWEGO 1
Plywanie os6b starszych PROFILAKTYKA CHOROB UKELADU ODDECHO-

L22 1
WEGO

L23 Plywanie os6b starszych - Motywy i bariery uczestnictwa os6b starszych w kul- 1
turze fizycznej

124 Plywanie osob starszych DYSFUNKCJE I OGRANICZENIA W PRACY KON- 1
CZYN GORNYCH w aspekcie ruchomosci i sprawnosci.

125 Plywanie osob starszych DYSFUNKCJE I OGRANICZENIA W PRACY KON- 1
CZYN DOLNYCH w aspekcie ruchomosci i sprawnosci.

L26 | Plywanie osob starszych PROFILAKTYKA ZWYRODNIEN KREGOSELUPA 1

L27 | Plywanie oséb starszych METODA HALLWIK 1

L28 | Plywanie osoéb starszych z CUKRZYCA 1

L29 | Plywanie oséb starszych z OSTEOPOROZA 1

L30 Zaliczenie konicowe -przeprowadzenie zaje¢ z wybranej formy pltywania os6b star- 1
szych i aqua-fitness.
RazeEMm 30

7 METODY DYDAKTYCZNE

M1 Cwiczenia laboratoryjne

M2 Praca w grupach
M3 Inne
M4 Cwiczenia projektowe
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8 OBCIAZENIE PRACA STUDENTA

FORMA AKTYWNOSCI

SREDNIA LICZBA
GODZIN NA

ZREALIZOWANIE
AKTYWNOSCI
Godziny kontaktowe z nauczycielem akademickim, w tym:
Godziny wynikajace z planu studiow 30
Konsultacje przedmiotowe 0
Egzaminy i zaliczenia w sesji 0

Inne

Godziny bez udzialu nauczyciela akademickiego wynikajace z nakltadu

pracy studenta, w tym:

Przygotowanie sie do zajeé, w tym studiowanie zalecanej literatury 8
Opracowanie wynikow 4
Przygotowanie raportu, projektu, prezentacji, dyskusji 4
Pokazy, zawody 4
SUMARYCZNA LICZBA GODZIN DLA PRZEDMIOTU WYNIKAJACA Z CA- 50
LEEGO NAKLADU PRACY STUDENTA

SUMARYCZNA LICZBA PUNKTOW ECTS DLA PRZEDMIOTU 2

9 METODY OCENY

OCENA FORMUJACA

F1

Cwiczenie praktyczne

F2

Projekt indywidualny

OCENA PODSUMOWUJACA

[ P1 |

Aktywnosé na zajeciach

OCENA AKTYWNOSCI STUDENTA BEZ UDZIALU NAUCZYCIELA AKADEMICKIEGO

[ |

Projekt zespotowy

KRYTERIA OCENY

EFEKT KSZTALCENIA 1

NA OCENE 3

60 % obecnosci na zajeciach praktycznych. Dostateczna - znajomosé terminologii doty-
czacej ptywania osob starszych i Aqua-fitness oraz wpltywu ptywania na organizm czto-
wieka. Dostateczna znajomosé zagadnien zwigzanych z bezpieczenistwem prowadzenia
i organizacji zaje¢ w Srodowisku wodnym oraz dostateczna znajomos$é¢ podstawowych
form klasyfikacji Aqua-fitness. Na ocene 4

NA OCENE 4

80 % obecnosci na zajeciach praktycznych. Progresja kompetencji w odniesieniu do
poziomu wyjsciowego oraz dobra znajomo$é zagadnienn zwigzanych z bezpieczenstwem
prowadzenia i organizacji zaje¢ w srodowisku wodnym oraz dobra znajomosé podsta-
wowych form klasyfikacji ptywania osob starszych i Aqua-fitness.

NA OCENE 5

100 % obecnosci na zajeciach praktycznych. Ponadprzecietna progresja kompetencji
w odniesieniu do poziomu wyj$ciowego. Bardzo dobra znajomo$é¢ zagadnienl zwiazanych
z bezpieczeristwem prowadzenia i organizacji zaje¢ w srodowisku wodnym oraz bardzo
dobra znajomos$é¢ podstawowych form klasyfikacji Aqua-fitness.

EFEKT KSZTALCENIA 2

NA OCENE 3

Opanowanie podstawowego zasobu ¢éwiczen w poszczegdlnych formach ptywania oséb
starszych aqua -fitness. Student potrafi sklasyfikowa¢ i wskaza¢ podstawowe obsza-
ry udziatu gltéwnych grup miesniowych w wybranych formach zaje¢. Student posiada
ogdlna znajomosé zastosowania przyborow i przyrzadow do zajec.
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NA OCENE 4

Opanowanie rozszerzonego zakresu ¢wiczenn w poszczegdlnych formach ptywania oséb
starszych i aqua-fitness. Umiejetnosé klasyfikacji gtownych grup mieéniowych w wiek-
szo$ci form zajeé. Student posiada umiejetnosé doboru, wykorzystania i zastosowania
roznego rodzaju przyboréw do zajeé z aqua-fitnessu.

NA OCENE 5

Opanowanie bardzo szerokiego wachlarzu éwiczen w poszczego6lnych formach ptywania
0sOb starszych i aquafitness wraz z podaniem docelowym klasyfikacji gléwnych grup
miesniowych pracujacych w poszczegélnych éwiczeniach. Student posiada umiejetnosé
doboru, wykorzystania i zastosowania réznego rodzaju przyboréw do zajeé oraz wyja-
$nienia zalet i korzysci wykorzystywanego sprzetu.

EFEKT KSZTALCENIA 3

NA OCENE 3

Posiadanie podstawowych umiejetnosci w zakresie samodoskonalenia sie oraz zrozu-
mienia wplywu postawy wobec kultury fizycznej na rozwoj aktywnosci dla zycia w $ro-
dowisku wodnym w czasie wolnym.

NA OCENE 4

Posiadanie dobrych umiejetnosci oraz podstawowej wiedzy w zakresie samodoskonale-
nia sie oraz zrozumienia wplywu postawy wobec kultury fizycznej na rozwoj aktywnosci
dla zycia w §rodowisku wodnym w czasie wolnym.

NA OCENE 5

Posiadanie bardzo dobrych umiejetnosci oraz znacznej wiedzy w zakresie samodosko-
nalenia sie oraz zrozumienia wplywu postawy wobec kultury fizycznej na rozwoj ak-

tywnoéci dla zycia w §rodowisku wodnym w czasie wolnym.

10 MACIERZ REALIZACJI PRZEDMIOTU

EFEKTY
ODNIESIENIE DO h
KSZTALCENIA . CELE TRESCI METODY
EFEKTOW SPOSOBY OCENY
DLA PRZEDMIOTU PROGRAMOWE DYDAKTYCZNE
KIERUNKOWYCH
PRZEDMIOTU
K_ W17,
K W18, L1L21L3L41L5
K W22, L6 L7 L8 L9 L10
EK1 K Ul3,K_UI6, Cell L11 L12 L13 L14 F1P1
K U18, K K04, L15
K_KO06
K_ W17,
K W22 L16 L17 L18 L19
K _U03, K_U06, 120 L21 L22 L23
EK2 K _U08, K U12, Cell L24 125 1L.26 L27 F2 Pl
K U14, K U15, L28 L29 L30
K U19, K KO05,
L11L2L3L41L5
E—Egg’ L6 L7 L8 L9 L10
K_KOG’ L11 L12 L13 L14
EK3 K7K077 Cell L15L16 L17 L18 F2 F1 P1
K_K087 L19 L20 L21 L22
K_K097 123 124 125 L26
- ’ L27 L28 L.29 L30
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11 WYKAZ LITERATURY

LITERATURA PODSTAWOWA:

1 1.0lex-Mierzejewska Dorota — Fitness. Teoretyczne © metodyczne podstawy prowadzenia zajeé., Katowice,
2009, AWF Katowice

2 Pietrusik Krzysztof — Plywanie - nauczanie i doskonalenie oraz wybrane elementy Aqua Fitness, Warsza-
wa, 2005, TKKF

3 Zysiak-Christ Beata, Figurska Aneta, Stasikowska Izabela — Metodyczne podstawy aqua fitness, Wro-
claw, 2011, Aqua fit

4 Jegier A, Stasiolek D — Skuteczna dawka aktywnosci fizycznej w prewencji pierwotnej choréb uktadu
krgzenia i promocji zdrowia., Med. Sportiva , 5 supl 2, 109, 2001, Medicina Sportiva
5 Fall-Lawryniuk M., Wilk B — Terapia ruchowa w wodzie autorski program redukcji masy ciata u 0séb

z nadwagq @ otytoscig, Med Sport. 20, 40-44., 2004, Medicina Sportiva
6 Zoladz J., Majerczak J., Duda K. — Starzenie sie a wydolnosé fizyczna cztowieka. W: Gorski J., redaktor.
Fizjologia wysitku i treningu fizycznego., warszawa, 2011, Wydawnictwo Lekarskie PZWL

LITERATURA UZUPEENIAJACA:

1 Aquatic Exercise Association (AEA) — Aquatic Fitness Professional Manual 6th Edition, California,
2010, Human Kinetics

2 Thein Brody L., Richley Geigle P. — Agquatic exercise for rehabilitation and training, Leeds United
Kingdom, 2009, Human Kinetics

3 The American National Red Cross — Swimming and water safety,, Yardley, Pensylvania, USA, 2009,
The American National Red Cross

4 Borgosz-Guzda A., Bartczyszyn M., Rozek K. — Trening w wodzie u chorych z chorobami sercowo-
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12 INFORMACJE O NAUCZYCIELACH AKADEMICKICH

OSOBA ODPOWIEDZIALNA ZA KARTE

dr Katarzyna Kucia (kontakt: ankati@wp.pl)

OSOBY PROWADZACE PRZEDMIOT

dr Katarzyna Kucia (kontakt: ankati@wp.pl)

13 ZATWIERDZENIE KARTY PRZEDMIOTU DO REALIZACJI

(miejscowos¢, data) (odpowiedzialny za przedmiot) (kierownik) (dziekan)

PRZYIJMUJE DO REALIZACJI (data i podpisy oséb prowadzacych przedmiot)
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