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1. USYTUOWANIE PRZEDMIOTU W SYSTEMIE STUDIOW

1.1. Kierunek studiéw Wychowanie Fizyczne
1.2. Forma studiow stacjonarne/niestacjonarne
1.3. Poziom studiéw drugiego stopnia
1.4. Profil studiéw* praktyczny
1.5. Osoba przygotowujaca karte przedmiotu | mgr Justyna Kolodziejska
1.6. Kontakt justyna.kolodziejska@ujk.edu.pl
2. OGOLNA CHARAKTERYSTYKA PRZEDMIOTU
2.1. Jezyk wykladowy Jezyk polski
2.2. Wymagania wstepne* Wiedza z zakresu realizacji ruchowej wartosci rytmicznych
oraz realizacji prostych form muzycznych

3. SZCZEGOLOWA CHARAKTERYSTYKA PRZEDMIOTU

3.1. Forma zajeé ¢éwiczenia
3.2. Miejsce realizacji zajeé pomieszczenie dydaktyczne - sala fitness
3.3. Forma zaliczenia zajeé zaliczenie z oceng
3.4. Metody dydaktyczne éwiczenia: instruktaz, opis, pokaz, objasnienia, warsztaty dydaktyczne,
zajecia praktyczne
3.5. Wykaz podstawowa 1. Szot Z. Teoria, technika wykonania, metodyka nauczania, przepisy
literatury sedziowania. AWF Gdansk 2002.

2. Kuba L. Paruzel-Dyja M. Fitness nowoczesne formy gimnastyki .Podstawy
teoretyczne. AWF Katowice 2010.
3. Olex D. Fitness. Metodyka i praktyka. GOW Katowice 2011.

uzupelniajaca 1. Zabrocka A. Sypinska Fitness — nowoczesne formy gimnastyki AWF
Gdansk 2015.
2. Grodzka- Kubiak E. Aerobik czy fitness. DDK Edition Poznan 2002,

4. CELE, TRESCI I EFEKTY UCZENIA SIE

4.1. Cele pl’ZdeiOtU (z uwzglednieniem formy zajec)

Cwiczenia:

Cl. Wyposazenie studenta w podstawowq wiedze z zakresu prowadzenia zajeé aerobiku.

C2. Posiadanie przez studenta umiejetnosci organizacyjnych do prowadzenia zajec.

C3. Przygotowanie studenta do tworzenia uktadéw ruchowych typowych dla aerobiku na podstawie zdobytej wiedzy.

4.2. TreSci programowe (z uwzglednieniem formy zajec)

Cwiczenia:

Przyktadowe zajecia aerobiku.

Terminologia stosowana w aerobiku i kroki podstawowe.

Dobor muzyki do poszczegolnych rodzajow aerobiku.

Rodzaje zajeé aerobiku: high impact, low impact, hi-lo combination, latino aerobik, ABS, TBC, step aerobik ,
stretching, callanetics.

Podstawowe ¢wiczenia ksztaltujqce stosowane w zajeciach aerobiku.

Cwiczenia z przyborami.

Choreografia - zasady tworzenia i hauczania.

Prowadzenie prostych, podstawowych choreografii i ¢wiczen ksztattujgcych.
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43. P

rzedmiotowe efekty uczenia sie

Odniesienie do
Efekt Student, ktory zaliczyl przedmiot kierunkowych
efektow uczenia si¢
w zakresie WIEDZY':
Posiada wiedze z zakresu techniki i metodyki, niezbedng do prowadzenia zajeé WF2P_W21
WO1 | aerobiku, zrna fachowg terminologie, nazewnictwo, potrafi dobraé¢ muzyke. NAU2_W07
NAU2 W08
w zakresie UMIEJETNOSCI:
uo1. Posiada podstawowe umiejetnosci ruchowe w zakresie aerobiku. WF2P_U14
NAU2 U02
U02 Potrafi zaplanowaé i prowadzié zajecia podstawowych form aerobiku, ¢wiczenia WF2P_U18
wzmacniajgce, Wytrzymatosciowe i rozciggajgce. NAU2_U08
w zakresie KOMPETENCJI SPOLECZNYCH:
Rozumie potrzebe dbalosci o swdj poziom sprawnosci fizycznej niezbednej do WF2P_K10
K01 | prawidiowego demonstrowania éwiczen, promowania zdrowego stylu Zycia oraz NAU2_KO01
ksztaftowania postaw prozdrowotnych.
4.4. Sposoby weryfikacji osiagniecia przedmiotowych efektéw uczenia sie
Sposéb weryfikacji (+/-)
Efekty Eoeamin | ot | projeee | ARtywmose | PROEESIY | praca | ERE T
przedmiotowe  |ustAyipisemay* na zajeciach Cwiczen™ WgFupie praktyczne*
(symbol) Forma zajeé Forma zajeé Forma zajeé Forma zajeé Forma zajeé Forma zajeé Forma zajeé
Wi C Wi C Wi C Wi C Wi C Wi C Wi C
W01 X X X
uo1 X X X
uo2 X X X
K01 X X X

*niepotrzebne usungé

4.5. Kryteria oceny stopnia osiggniecia efektéw uczenia sie

For.m’a Ocena Kryterium oceny

zajec
%\ 3 Przygotowat poprawnie zestaw éwiczen. W sprawdzianie praktycznym uzyskat 61-68% punktow.
= 3,5 | Przygotowal poprawnie zestaw éwiczen. W sprawdzianie praktycznym uzyskat 69-76% punktow.
'g 4 Przygotowat poprawnie zestaw ¢wiczen. W sprawdzianie praktycznym uzyskat 77-84% punktow.
S 4,5 | Przygotowal poprawnie zestaw éwiczen. W sprawdzianie praktycznym uzyskat 85-92% punktow.
E 5 Przygotowat poprawnie zestaw ¢wiczen. W sprawdzianie praktycznym uzyskat 93-100% punktow.
5. BILANS PUNKTOW ECTS — NAKEAD PRACY STUDENTA

Obciazenie studenta
Kategoria Studia Studia
stacjonarne niestacjonarne

LICZBA GODZIN REALIZOWANYCH PRZY BEZPOSREDNIM UDZIALE 15 10
NAUCZYCIELA /GODZINY KONTAKTOWE/
Udzial w éwiczeniach™ 15 10
SAMODZIELNA PRACA STUDENTA /GODZINY NIEKONTAKTOWE/ 10 15
Przygotowanie do ¢wiczen i zaliczenia praktycznego 5 10
Opracowanie zestawu éwiczer 5 5
£ACZNA LICZBA GODZIN 25 25
PUNKTY ECTS za przedmiot 1 1

*niepotrzebne usungé

Przyjmuje do realizacji (data i podpisy 0séb prowadzqcych przedmiot w danym roku akademickim)




