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1 Przedmiot

Nazwa przedmiotu Ćwiczenia fitness w wodzie

Nazwa przedmiotu
w języku angielskim

Fitness exercises in the water

Kod przedmiotu WFIS16.1 ASC3

Kategoria przedmiotu Przedmioty kierunkowe

Liczba punktów ECTS 2.00

Język wykładowy polski

Semestry 6

2 Forma zajęć, liczba godzin w planie studiów

Semestr Wykład Ćwiczenia
Zajęcia

laboratoryjne
Zajęcia

praktyczne
Seminarium
dyplomowe
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3 Cele przedmiotu

Cel1 Zasadniczym celem zajęć jest zapoznanie studentów z pływania osób starszych i aqua-fitness jako formą aktyw-
ności całego ciała w środowisku wodnym, mającego na celu poszukiwanie dobrego samopoczucia jednostki.
Pływanie osób starszych i Aqua-fitness, jako forma aktywności w obszarze kultury fizycznej, powinna być
ukierunkowana na osiąganie maksymalnej, dla danej jednostki, sprawności fizycznej, przy wykorzystaniu róż-
norodnych form ruchowych w wodzie dostosowanych do możliwości, gustu i oczekiwań jednostki, która tym
samym ma znaczna odpowiedzialność za funkcjonalne doskonalenia własnego ciała.

4 Wymagania wstępne

1 Brak przeciwwskazań zdrowotnych do uczestniczenia w zajęciach na pływalni.

5 Efekty kształcenia

EK1 Wiedza: Znajomość terminologii dotyczącej aqua-fitness oraz wpływu pływania osób starszych na organizm
człowieka (woda ciepła-woda zimna). Znajomość zagadnień związanych z bezpieczeństwem prowadzenia i orga-
nizacji zajęć w środowisku wodnym (woda płytka woda głęboka). Znajomość podstawowych form klasyfikacji
Aqua-fitness.

EK2 Wiedza: Opanowanie podstawowego zasobu ćwiczeń w poszczególnych formach aqua fitness oraz opanowa-
nie umiejętności organizowania specjalistycznej jednostki aktywności w środowisku wodnym - pływania osób
starszych. Opanowanie przez studenta zarówno asekuracji partnera jak również samo asekuracji i samo ra-
townictwa w środowisku wodnym. Student potrafi sklasyfikować i wskazać obszary udziału głównych grup
mięśniowych w wybranych formach aqua-fitness oraz jednostkach specjalistycznych pływania osób starszych.
Student posiada znajomość zastosowania przyborów i sprzętu dedykowanego dla zajęć z aqua-fitness.

EK3 Kompetencje społeczne: Kształtowanie właściwych postaw oraz samorozwoju w zakresie kultury fizycznej
realizowanej w środowisku wodnym dla aktywności dla życia. Zdobycie kompetencji w zakresie przepisów
prawa jak i obowiązujących regulaminów dotyczących prowadzenia zajęć na pływalniach.

6 Treści programowe

Zajęcia laboratoryjne

Lp
Tematyka zajęć

Liczba godzin
Opis szczegółowy bloków tematycznych

L1 Podstawowe funkcje i cele pływania osób starszych i aqua-fitness. Organizacja
zajęć. Zapoznanie z regulaminem przedmiotu i zasadami bezpieczeństwa 1

L2
Adaptacja do zajęć w środowisku wodnym (woda płytka-woda głęboka). Kla-
syfikacja stref energetycznych wysiłku w środowisku wodnym. Wysiłki tlenowe
regenerujące, podtrzymujące i rozwijające - metody, formy i środki.

1

L3 Pływanie osób starszych poznanie sposobów oraz technik pływania wykorzysty-
wanych w kulturze fizycznej w środowisku wodnym. 1

L4 Samodoskonalenie się w aspekcie spędzania czasu wolnego w środowisku wodnym
oraz kształtowanie postaw prozdrowotnych. 1

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

L6 Aqua AEROBIK z przyborami (woda płytka) makarony/ deski/piłki. Samodo-
skonalenie się w aspekcie spędzania czasu wolnego w środowisku wodnym. 1

L7
Aqua AEROBIK - ćwiczenia w wodzie głębokiej z przyborami wypornościowymi
makarony/pasy wypornościowe. Praca w strefach mieszanych - metody, formy
i środki.

1

L8 Systematyka ćwiczeń indywidualnych i grupowych, ze szczególnym uwzględnie-
niem poszczególnych grup mięśniowych. 1

L9 AQUA FATBURNER Wysiłki mieszane w środowisku wodnym- metody, formy
środki. Zajęcia o charakterze mieszanym: wytrzymałościowo-siłowym. 1
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Zajęcia laboratoryjne

Lp
Tematyka zajęć

Liczba godzin
Opis szczegółowy bloków tematycznych

L10 AQUA CIRCUIT TRAINING zajęcia w formie obwodu stacyjnego ze szczegól-
nym uwzględnieniem angażowanych grup mięśniowych. 1

L11 AQUA KICKBOXING/AQUA FIGHT KICK zajęcia z wykorzystaniem elemen-
tów sztuk walki. 1

L12 AQUA JOGGING /AQUA WALKING, jako forma zajęć z wykorzystaniem wy-
siłków beztlenowych -metody, formy i środki. 1

L13
AQUA WATSU / AQUA JOGA - wykorzystanie odpowiedniej muzyki i tempe-
ratury wody, gry świateł oraz rytmicznie wykonywanych ruchów współgrających
z oddychaniem.

1

L14 AQUA ENERGY - wykorzystanie szerokiej gamy przyrządów zwiększających
opór wody. 1

L15 AQUA ZUMBA wykorzystanie elementów klasycznego aerobicu i tańców latyno-
skich. 1

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

L17 AQUA DANCE zajęcia choreograficzne, zajęcia taneczne - podstawowe kroki,
wybór muzyki. 1

L18
Pływanie osób starszych - OSOBY OTYŁE i z NADWAGĄ- systematyka ćwi-
czeń indywidualnych i grupowych, ze szczególnym uwzględnieniem poszczegól-
nych grup mięśniowych.

1

L19 Pływanie osób starszych specyfika zajęć w środowisku wodnym PO ZABIEGACH
OPERACYJNYCH. 1

L20 Pływanie osób starszych PROFILAKTYKA CHORÓB UKŁADU KRĄŻENIA. 1
L21 Pływanie osób starszych poddanych protezoplastyce STAWU BIODROWEGO 1

L22 Pływanie osób starszych PROFILAKTYKA CHORÓB UKŁADU ODDECHO-
WEGO 1

L23 Pływanie osób starszych - Motywy i bariery uczestnictwa osób starszych w kul-
turze fizycznej 1

L24 Pływanie osób starszych DYSFUNKCJE I OGRANICZENIA W PRACY KOŃ-
CZYN GÓRNYCH w aspekcie ruchomości i sprawności. 1

L25 Pływanie osób starszych DYSFUNKCJE I OGRANICZENIA W PRACY KOŃ-
CZYN DOLNYCH w aspekcie ruchomości i sprawności. 1

L26 Pływanie osób starszych PROFILAKTYKA ZWYRODNIEŃ KRĘGOSŁUPA 1
L27 Pływanie osób starszych METODA HALLWIK 1
L28 Pływanie osób starszych z CUKRZYCĄ 1
L29 Pływanie osób starszych z OSTEOPOROZĄ 1

L30 Zaliczenie końcowe -przeprowadzenie zajęć z wybranej formy pływania osób star-
szych i aqua-fitness. 1

Razem 30

7 Metody dydaktyczne

M1 Ćwiczenia laboratoryjne
M2 Praca w grupach
M3 Inne
M4 Ćwiczenia projektowe
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8 Obciążenie pracą studenta

Forma aktywności

Średnia liczba
godzin na

zrealizowanie
aktywności

Godziny kontaktowe z nauczycielem akademickim, w tym:
Godziny wynikające z planu studiów 30
Konsultacje przedmiotowe 0
Egzaminy i zaliczenia w sesji 0
Inne
Godziny bez udziału nauczyciela akademickiego wynikające z nakładu pracy studenta, w tym:
Przygotowanie się do zajęć, w tym studiowanie zalecanej literatury 8
Opracowanie wyników 4
Przygotowanie raportu, projektu, prezentacji, dyskusji 4
Pokazy, zawody 4
Sumaryczna liczba godzin dla przedmiotu wynikająca z ca-
łego nakładu pracy studenta 50

Sumaryczna liczba punktów ECTS dla przedmiotu 2

9 Metody oceny

Ocena formująca

F1 Ćwiczenie praktyczne
F2 Projekt indywidualny

Ocena podsumowująca

P1 Aktywność na zajęciach

Ocena aktywności studenta bez udziału nauczyciela akademickiego

1 Projekt zespołowy

Kryteria oceny

Efekt kształcenia 1

Na ocenę 3

60 % obecności na zajęciach praktycznych. Dostateczna - znajomość terminologii doty-
czącej pływania osób starszych i Aqua-fitness oraz wpływu pływania na organizm czło-
wieka. Dostateczna znajomość zagadnień związanych z bezpieczeństwem prowadzenia
i organizacji zajęć w środowisku wodnym oraz dostateczna znajomość podstawowych
form klasyfikacji Aqua-fitness. Na ocenę 4

Na ocenę 4

80 % obecności na zajęciach praktycznych. Progresja kompetencji w odniesieniu do
poziomu wyjściowego oraz dobra znajomość zagadnień związanych z bezpieczeństwem
prowadzenia i organizacji zajęć w środowisku wodnym oraz dobra znajomość podsta-
wowych form klasyfikacji pływania osób starszych i Aqua-fitness.

Na ocenę 5

100 % obecności na zajęciach praktycznych. Ponadprzeciętna progresja kompetencji
w odniesieniu do poziomu wyjściowego. Bardzo dobra znajomość zagadnień związanych
z bezpieczeństwem prowadzenia i organizacji zajęć w środowisku wodnym oraz bardzo
dobra znajomość podstawowych form klasyfikacji Aqua-fitness.

Efekt kształcenia 2

Na ocenę 3

Opanowanie podstawowego zasobu ćwiczeń w poszczególnych formach pływania osób
starszych aqua -fitness. Student potrafi sklasyfikować i wskazać podstawowe obsza-
ry udziału głównych grup mięśniowych w wybranych formach zajęć. Student posiada
ogólna znajomość zastosowania przyborów i przyrządów do zajęć.
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Na ocenę 4

Opanowanie rozszerzonego zakresu ćwiczeń w poszczególnych formach pływania osób
starszych i aqua-fitness. Umiejętność klasyfikacji głównych grup mięśniowych w więk-
szości form zajęć. Student posiada umiejętność doboru, wykorzystania i zastosowania
różnego rodzaju przyborów do zajęć z aqua-fitnessu.

Na ocenę 5

Opanowanie bardzo szerokiego wachlarzu ćwiczeń w poszczególnych formach pływania
osób starszych i aquafitness wraz z podaniem docelowym klasyfikacji głównych grup
mięśniowych pracujących w poszczególnych ćwiczeniach. Student posiada umiejętność
doboru, wykorzystania i zastosowania różnego rodzaju przyborów do zajęć oraz wyja-
śnienia zalet i korzyści wykorzystywanego sprzętu.

Efekt kształcenia 3

Na ocenę 3
Posiadanie podstawowych umiejętności w zakresie samodoskonalenia sie oraz zrozu-
mienia wpływu postawy wobec kultury fizycznej na rozwój aktywności dla życia w śro-
dowisku wodnym w czasie wolnym.

Na ocenę 4
Posiadanie dobrych umiejętności oraz podstawowej wiedzy w zakresie samodoskonale-
nia sie oraz zrozumienia wpływu postawy wobec kultury fizycznej na rozwój aktywności
dla życia w środowisku wodnym w czasie wolnym.

Na ocenę 5
Posiadanie bardzo dobrych umiejętności oraz znacznej wiedzy w zakresie samodosko-
nalenia sie oraz zrozumienia wpływu postawy wobec kultury fizycznej na rozwój ak-
tywności dla życia w środowisku wodnym w czasie wolnym.

10 Macierz realizacji przedmiotu

Efekty
kształcenia

dla
przedmiotu

Odniesienie do
efektów

kierunkowych

Cele
przedmiotu

Treści
programowe

Metody
dydaktyczne

Sposoby oceny

EK1

K_W17,
K_W18,
K_W22,

K_U13, K_U16,
K_U18, K_K04,

K_K06

Cel1

L1 L2 L3 L4 L5
L6 L7 L8 L9 L10
L11 L12 L13 L14

L15

F1 P1

EK2

K_W17,
K_W22,

K_U03, K_U06,
K_U08, K_U12,
K_U14, K_U15,
K_U19, K_K05,

Cel1

L16 L17 L18 L19
L20 L21 L22 L23
L24 L25 L26 L27
L28 L29 L30

F2 P1

EK3

K_K04,
K_K05,
K_K06,
K_K07,
K_K08,
K_K09,

Cel1

L1 L2 L3 L4 L5
L6 L7 L8 L9 L10
L11 L12 L13 L14
L15 L16 L17 L18
L19 L20 L21 L22
L23 L24 L25 L26
L27 L28 L29 L30

F2 F1 P1
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Literatura uzupełniająca:
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12 Informacje o nauczycielach akademickich

Osoba odpowiedzialna za kartę

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

Osoby prowadzące przedmiot

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

13 Zatwierdzenie karty przedmiotu do realizacji

(miejscowość, data) (odpowiedzialny za przedmiot) (kierownik) (dziekan)

Przyjmuję do realizacji (data i podpisy osób prowadzących przedmiot)
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