Panstwowa Wyzsza Szkota Zawodowa w Raciborzu

KARTA PRZEDMIOTU

1. Nazwa przedmiotu: Wychowanie fizyczne (fakultet do wyboru)- aerobik
2. Kod przedmiotu: MO-5

3. Okres waznosci karty: od roku akademickiego 2019/2020

4. Forma ksztatcenia: jednolite studia magisterskie

5. Forma studiow: studia stacjonarne

6. Kierunek studiow: Pedagogika przedszkolna i wczesnoszkolna

7. Profil studiow: praktyczny

8.Specjalnos¢: | e

9. Semestr: LI

10. Jedn. prowadz. przedmiot:

Instytut Studiow Edukacyjnych

11. Prowadzacy przedmiot:

mgr Joanna Toniarz

12. Grupa przedmiotow:

przedmioty ogdlnouczelniane

13. Status przedmiotu:

obowigzkowy do wyboru

14. Jezyk prowadzenia zajec:

polski

15. Przedmioty wprowadzajace oraz wymagania wstepne:

Ogdlna sprawnosc fizyczna, podstawowe wiadomosci i umiejetnosci z zakresu wychowania fizycznego.

16. Cel przedmiotu:

Zapoznanie studentéw z rekreacyjng formg aerobiku. Wskazanie sposobow i mozliwosci wykorzystania tej formy ruchu w pracy z
dzie¢mi. Ksztattowanie kondycji ogdlnej organizmu, poprzez odpowiedni dobdr ¢wiczen, przy uzyciu dostepnych przyborow i
przyrzagdéw. Nauczanie techniki krokéw tanecznych i gimnastyczno- tanecznych w aerobiku i step aerobiku. Wyrabianie nawyku
aktywnego spedzania czasu wolnego, poprzez propagowanie aerobiku jako formy aktywnosci sportowo-rekreacyjnej.
Pogtebienie wiadomosci dotyczacych ruchu fitness, a takze wptywu na organizm regularnie podejmowanej aktywnosci ruchowe;j.

17. Efekty ksztatcenia:

Metoda Odniesienie do
Metoda sorawdzenia Forma efektow dla
Ozn. Opis efektu ksztatcenia realizacji P efektu prowadzenia specjalnosci/
efektu . zajec kierunku
. ksztatcenia < 2
ksztatcenia studiow
Student zna podstawowe pojecia i
elementarng terminologie z zakresu
bik k j ; dst ,
ae:-ro iku rekreacyjnego; ma pods awoyvq Odpowieds ustna:
wiedze na temat wptywu aerobiku | Wyktad . L
. N . ocena znajomosci
rekreacyjnego na podtrzymywanie | informujacy, . . K_W02
o . . . o prawidtowej
sprawnosci fizycznej i psychofizycznej; zna | objasnienia. . . K_W10
o L, terminologii, , . .
w zasady BHP obowigzujace podczas zajec L cwiczenia K_W17
. . . pojec zwigzanych
rekreacji ruchowej; posiada podstawowg . K_W19
. . . z aerobikiem
wiedze na temat indywidualnych form .
L . . . rekreacyjnym
aktywnosci ruchowej: aerobik rekreacyjny
rozumie znaczenie réznorodnego
wykorzystania  zabawy ruchowej w
procesie wychowania i ksztatcenia dzieci.
Student opanowat prawidtowg technike | Pokaz, Sprawdzian
krokéw  podstawowych w  aerobiku | objasnienie oraz | praktyczny K_U02
U rekreacyjnym i step aerobiku oraz | instruktaz indywidualny: o ) K_Uo04
prawidiowa technike wykonania ¢wiczen | stowny - przygotowanie i cwiczenia K_U05




wzmacniajacych poszczegdlne  grupy | dotyczacy prezentacja K_U10
miesniowe. Potrafi podjag¢ odpowiednie | éwiczen blokéw
dziatania profilaktyczne i rekreacyjno- | wzmacniajgcych | rozgrzewkowych
sportowe w zakresie samousprawnienia, | krokow -demonstrowanie
posiada umiejetnosci ruchowe i techniczne | podstawowych przygotowanych
pozwalajace na uczestnictwo w | w aerobiku zestawow
réznorodnych formach aktywnosci | rekreacyjnym, ¢wiczen
ruchowej o charakterze rekreacyjno | wykorzystania wzmacniajacych,
sportowym. Potrafi analizowac i wycigga¢ | dostepnego - obserwacja
wnioski dla celéw wtasnych w zakresie | sprzetu do umiejetnosci
podejmowanej aktywnosci ruchowej o | ksztattowania ruchowych
charakterze zdrowotnym, profilaktycznym i | ogdlnej kondycji | podczas
sportowo —rekreacyjnym, odpowiednio dla | organizmu. prezentacji:
swoich potrzeb, oraz wykonywanej pracy prawidtowa
(rézne formy aerobiku rekreacyjnego np: technika,
step aerobik, dance aerobik, TBC, umiejetna
aerobom, pilates itd). Dzieki nabytym manipulacja
umiejetnosciom tworzy sytuacje przyborem.
wychowawczo- dydaktyczne motywujgce
dzieci do pracy nad soba.
Student ma poczucie odpowiedzialnosci za
wtasny rozwoj zawodowy i podejmuje w
tym kierunku odpowiednie dziatania.; wie, | Dyskusja o
. . ., . Samoocena,
ze nalezy dazy¢ do ciggtego | charakterze .
- . . podsumowanie
samousprawniania; posiada przekonanie o | wolnym, efektow K_K04
wartosci zdobytych umiejetnosci oraz | obserwacja ksztatcenia K_K05
wiedzy; potrafi wspotpracowad i | postepow i L - . K_K06
wspotdziataé w grupie, a takie w | zaangazowania obsertwaqa cwiczenia K_K17
Srodowisku spotecznym szerzac | studenta podejmowanych K_K19

zachowania prozdrowotne, kierujac sie
szacunkiem do drugiego cztowieka; potrafi
odnies¢ zdobyta wiedze w projektowaniu i
wdrazaniu dalszych zadan zawodowych i
prywatnych.

podczas zajec.

przez studenta
dziatan podczas
zajec.

18. Formy i wymiar zajec¢: w, ¢w., war., pz, s

¢w- 30+30

19. Tresci ksztatcenia:

Semestr |

. BHP na zajeciach. Nauczanie krokéw podstawowych w aerobiku rekreacyjnym. 2h
. Aerobik- doskonalenie krokdw podstawowych i ich modyfikacje. 2h
. Aerobik taneczny- zasady konstruowania prostych blokéw choreograficznych. 2h
. Nauczanie krokéw podstawowych w step aerobiku. 2h

. Poznanie zasad konstruowania prostych blokéw choreograficznych w step aerobiku. 2h
. Formy taneczne w aerobiku rekreacyjnym: LOW Dance, 2h
. Formy taneczne w aerobiku rekreacyjnym: Latin Dance. 2h
. Shape - wybrane formy wzmacniajgce w aerobiku rekreacyjnym. 2h
10.Ksztattowanie sity w aerobiku rekreacyjnym: Body Sculp. 2h
11. Zajecia kondycyjno-wzmacniajgce z przyborami : hantle. 2h
12. Aerobox- zajecia aerobiku z elementami sportow walki. 2h

1
2
3
4
5. Step aerobik- doskonalenie krokéw podstawowych i ich modyfikacje. 2h
6
7
8
9

13. Zapoznanie studentéw z formg zajec: pilates. 2h
14. TBC (Total Body Conddition)- ksztattowanie kondycji catego ciata. 2h

15. Pilates i stretching. 2h

Semestr Il:

1. BHP na zajeciach. Doskonalenie krokdw podstawowych w aerobiku rekreacyjnym. 2h

Razem: 30 godzin




. BOSU Cardio zajecia kondycyjne na platformie do balansowania. 2h
. Latyno Dance Aerobik- zajecia taneczne. 2h

. Trening obwodowy- ksztattowanie sity i wytrzymatosci. 2h

. LOW Dance Aerobik, 2h

. Hi-low Dance Aerobik. 2h

. BOSU TBC- ksztattowanie kondycji catego ciata na platformie BOSU.
10. Fitball- trening wzmacniajacy z pitkg gimnastyczna. 2h

OCoONOULLD WN

. Step aerobik- doskonalenie krokéw podstawowych i ich modyfikacje, 2h
. TBC STEP- zajecia kpondycyjno- wzmacniajace na platformie gimnastycznej typu step. 2h

2h

11. Zajecia kondycyjno-wzmacniajgce z przyborami : gumy oporowe. 2h

12. Zajecia kondycyjno-wzmacniajgce z przyborami : gymmstick. 2h

13. Pilates fitball- uniwersalny trening wzmacniajacy z pitkg gimnastyczna. 2h

14. Aerobik kondycyjny- wybrany rodzaj zajec. 2h
15. Aerobik wzmacniajacy- wybrany rodzaj zajec. 2h

Razem: 30 godzin

20. Egzamin: tak, nie

21. Literatura podstawowa:

1. Kuba L., Paruzel- Dyja M.: Fitness- nowoczesne formy gimnastyki, podstawy teoretyczne, Katowice 2010

2. Grodzka-Kubiak E.: Aerobik czy fitness, Poznan 2002

3. Olex- Zarychta D.: Fitness- teoretyczne i metodyczne podstawy prowadzenia zajec. Katowice 2005

4. Fidusiewicz H.: Aerobic, Warszawa 1997

22. Literatura uzupetniajaca:

1. KuZminska O.: Taniec w teorii i praktyce; AWF w Poznaniu 2002
2. Listkowski M.: Stretching- sprawnos¢ i zdrowie, Wydawnictwo t8dz 1994
3. Kozietto D.: Taniec i psychoterapia; Instytut Historii UAM, Poznan 1999

23. Naktfad pracy studenta potrzebny do osiggniecia efektow ksztatcenia:

Lp. Forma zaje¢ Liczba godzin
kontaktowych / pracy studenta

1 Wyktad -

2 Cwiczenia -

3 Warsztaty -

4 Praktyka zawodowa -

5 Seminarium -

6 Inne -

Suma godzin 60/0
24. Suma wszystkich godzin: 60 25. Liczba punktéw ECTS: 0

26. Liczba punktow ECTS uzyskanych na zajeciach z
bezposrednim udziatem nauczyciela akademickiego:

27. Liczba punktow ECTS uzyskanych w wyniku
samodzielnej pracy studenta:

Efekt Ocena
ksztatcenia

Opis wymagan

Student bardzo dobrze opanowat terminologie uzywang w aerobiku rekreacyjnym, bardzo dobrze
dobiera ¢wiczenia ksztattujgce poszczegdlne partie miesniowe. Wykazuje sie znajomoscig tematyki
bdb prozdrowotnej, jego aktywnosc¢ i zaangazowanie w pogtebianiu wiedzy jest wzorowe, korzysta ze
specjalistycznej literatury i innych Zrédet wiedzy ( Internet, czasopisma). Zna walory prozdrowotne
aerobiku rekreacyjnego, rozumie potrzebe podtrzymywania sprawnosci fizycznej przez cate zycie.

Student bardzo dobrze postuguje sie poznang terminologig, wie jakie ¢éwiczenia ksztattujg

W poszczegdlne partie miesSniowe, dobrze wie jakie znaczenie dla zdrowia i zdrowego stylu zycia ma

przystepuje do powierzonych mu zadan;

db+ podjecie aktywnosci ruchowej, rozumie potrzebe podtrzymywania sprawnosci fizycznej przez cate
zycie, posiada wiedze na temat indywidualnych form aktywnosci ruchowej- aerobik. Chetnie

db Student dobrze zna terminologie uzywang

w aerobiku rekreacyjnym. Student wie jakie znaczenie dla

zdrowia i zdrowego stylu zycia ma podjecie aktywnosci ruchowej, rozumie potrzebe




podtrzymywania sprawnosci fizycznej przez cate zycie, posiada podstawowg wiedze na temat
indywidualnych form aktywnosci ruchowej. Chetnie przystepuje do powierzonych mu zadan, dobrze
formutuje wnioski i interpretuje fakty.

dst+

Student poprawnie postuguje sie terminologie uzywang w aerobiku rekreacyjnym. Posiada ogdlng
wiedze na temat indywidualnych form aktywnosci fizycznej, dostatecznie zna terminologie uzywang
w naukach o kulturze fizycznej, z niewielka pomocg formutuje wnioski i interpretuje fakty.

dst

Student poprawnie postuguje sie terminologie uzywang w aerobiku rekreacyjnym, posiada wiedze
na temat indywidualnych form aktywnosci fizyczne, z pomoca formutuje wnioski i interpretuje fakty.

ndst

Student nie ma podstawowej wiedzy w zakresie aktywnosci ruchowej; nie zna terminologii uzywane;j
w naukach o kulturze fizycznej.

bdb

Student bardzo dobrze opanowat technike krokdéw podstawowych w aerobiku i step aerobiku Potrafi
sprawnie i samodzielnie tgczy¢ poznane kroki w ciekawe uktady choreograficzne. Student bardzo
dobrze opanowat technike ¢wiczen wzmacniajacych, bezpiecznie i efektywnie ksztattuje
poszczegdlne partie miesniowe. Potrafi podjg¢ odpowiednia dziatania profilaktyczne i rekreacyjno-
sportowe w zakresie samousprawnienia. Posiada bardzo dobre umiejetnosci ruchowe i techniczne,
pozwalajgce na uczestnictwo w réznorodnych formach aktywnosci ruchowej o charakterze
rekreacyjno —sportowym.

db+

Student dobrze opanowat technike krokéw podstawowych w aerobiku i step aerobiku. Umiejetnie
stosuje i poprawnie wykonuje poznane ¢wiczenia wzmacniajgce poszczegdlne grupy miesniowe.
Potrafi podjgé odpowiednie dziatania profilaktyczne i rekreacyjno sportowe, pozwalajgce na
podtrzymywanie prawidtowej kondycji organizmu. Posiada wysokie umiejetnosci ruchowe i
techniczne, pozwalajace na uczestnictwo w wybranych formach aktywnosci ruchowe;j.

db

Student dobrze opanowat technike krokdw aerobiku i step aerobiku. Umiejetnie stosuje i poprawnie
wykonuje poznane ¢wiczenia wzmacniajgce poszczegdlne grupy miesniowe, z niewielkg pomoca
podejmuje odpowiednie dziatania profilaktyczne i rekreacyjno sportowe, pozwalajgce na
podtrzymywanie prawidtowej kondycji organizmu, ma dobre umiejetnosci techniczne, pozwalajace
na uczestnictwo w wybranych formach aktywnosci ruchowej.

dst+

Student dostatecznie opanowat technike krokdw bazowych w aerobiku i step aerobiku, poprawnie
wykonuje wiekszosé ¢wiczen i zadan ruchowych, z pomocg potrafi podjac¢ odpowiednia dziatania
profilaktyczne i rekreacyjno -sportowe, pozwalajgce na podtrzymywanie prawidtowej kondycji
organizmu.

dst

Student dostatecznie opanowat technike krokow bazowych aerobiku i step aerobiku, z pomoca
wykonuje poznane ¢wiczenia i zadania ruchowe, posiada dostateczne umiejetnosci ruchowe i
techniczne.

ndst

Student nie potrafi poprawnie wykonac¢ nauczanych elementéw ruchowych. Nie posiada
umiejetnosci zastosowania wiedzy teoretycznej z praktyczng. Nie zna ¢wiczen wzmacniajgcych.

KS

Student bardzo dobrze wie jak zastosowac nabyte umiejetnosci do systematycznej pracy nad sobg,
posiada przekonanie o wartosci zdobytej wiedzy poruszanej podczas zajec, potrafi wspdtpracowad i
wspotdziataé w grupie, a takze w sSrodowisku spotecznym, szerzac zachowania prozdrowotne. Potrafi
odnies¢ zdobyta wiedze w projektowaniu dalszych zadan prozdrowotnych w zyciu zawodowym i
prywatnym. Aktywnie i systematycznie uczestniczy w zajeciach.

no.

Student nie uczestniczy w zajeciach, nie potrafi oceni¢ poziomu swoich kompetencji w zakresie
wychowania fizycznego ( aerobik rekreacyjny).

28. Uwagi:




