Panstwowa Wyzsza Szkota Zawodowa w Raciborzu

KARTA PRZEDMIOTU

. Semestr: 3,4

1. Nazwa przedmiotu: Wychowanie fizyczne - aerobik
2. Kod przedmiotu: FSC - 18, FSR - 18

3. Okres wanosci karty: 2013-2016

4. Forma ksztalcenia: studia pierwszego stopnia

5. Forma studiow: studia stacjonarne

6. Kierunek studiow: filologia

7. Profil studiéw: praktyczny

8. Specjalndé¢: filologia stowiaaska
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10. Jedn. prowadz. przedmiot:

Instytut Kultury Fizycznej

11. Prowadzcy przedmiot:

mgr Joanna Toniarz

12. Grupa przedmiotow:

Tresci uzupetniagce

13. Status przedmiotu: do wyboru

14. kzyk prowadzenia zagé: polski

15. Przedmioty wprowadzace oraz wymagania wsfpne:

Brak wymaga wstpnych, grupa poatkujaca — sem. |, lll. Zacia aerobiku rekreacyjnego w semestrze II, 1V, grum@
srednim poziomie zaawansowania technicznego i spossiowego ( znajomé& krokéw podstawowych,éwiczen

wzmacniagcych).

16. Cel przedmiotu:

Zapoznanie studentéw z rekreacyjformg aerobiku. Ksztattowanie kondycji ogélnej organiznpoprzez odpowiedni dobq
¢wiczen. Nauczanie techniki krokéw tanecznych i gimnastgezanecznych. Wyrabianie nawyku aktywnegedgania czasy
wolnego, poprzez propagowanie aerobiku jako forktyvanosci sportowo-rekreacyjnej. Pagdienie wiadoméci dotyczcych

ruchu fitness, a tale wptywu na organizm regularnie podejmowanej akigdenruchowej.

17. Efekty ksztatcenia:

Metoda

Odniesienie do

sprawdzenia Forma efektow dla
Ozn. Opis efektu ksztalcenia prowadze ;
efektu nia zaied kierunku
ksztatcenia Je¢ studiow

Student wie jakie znaczenie dla zdrowia i zdrowegylu

zycia ma podjcie aktywndci ruchowej rozumie potrzep Referat \éVyinad. W_06
W podtrzymywania sprawsoi fizycznej przez cafezycie, Prezentacja P?/asc;?a W_07

posiada podstawaywiedz na temat indywidualnych form Ksiazk W_09

aktywnaici ruchowej ( réne formy aerobiku rekreacyjnego: IntZrnZt W_10

step aerohik, dance aerobik, TBC).

Student poznat techngkkrokéw tanecznych i gimnastyczno

tanecznych, orazéwiczei wzmacniagcych poszczegoine

grupy mesniowe pozwalajcych na podtrzymywanie

prawidtowej kondycji organizmu, potrafi padjodpowiednia

dziatania profilaktyczne i rekreacyjno-sportowe wakeesie Pokaz

samousprawnienia, posiada umiggnosci ruchowe i

techniczne, pozwalgge na uczestnictwo w #dorodnych Obiatnienie

formach aktywnéci ruchowej o charakterze rekreacyjno- ! U o1

sportowym), potrafi analizowa i wyciagat wnioski dla celéw forma U 03

wiasnych w zakresie podejmowanej aktyweioguchowe;. frontalna U 04
U Student zna techngk krokéw tanecznych, gimnastyczno S . —

. . prawdzian U_05

tanecznych, potrafi gtzy¢ je w proste uklady raktvezn forma U 07

choreograficzne, umiginie stosuje i poprawnie wykonuje praktyczny indvwid U 10

poznane ¢wiczenia wzmacniage poszczegoélne grupy |nnayW| ua- U 11

miesniowe, potrafi podj¢ odpowiednia  dziatania U 13

profilaktyczne i rekreacyjno-sportowe, pozwatdg na forma zae -

podtrzymywanie prawidiowej kondycji organizmu, ma w zespotach

swiadoma@¢ swojego ciata i jego potrzeb, posiada

umiejtnosci ruchowe i techniczne, pozwaleg na (grupowa)

uczestnictwo w wybranych formach aktywpbruchowej o

charakterze zdrowotnym, profilaktycznym i sportowo-

rekreacyjnych, odpowiednio dla swoich  potrzeb, zara

wykonywanej pracy.




Student mawiadoma¢ potrzeby ruchu, wie jak nafg nad

solp pracowa i doskonak nabyte umiejtnosci, posiada Pogadanka

przekonanie o warkgci zdobytej wiedzy poruszanej podczas

zaje¢, potrafi wspoétpracowai wspotdziatd w grupie, a take Praca z K_01

w srodowisku spotecznym szeyzzachowania prozdrowotne, Ocena ksigzka K_02
K potrafi odnié¢ zdobyh wiedz w projektowaniu dalszych d . K_03

zada prozdrowotnych veyciu zawodowym i prywatnym. POASUMOWUICA | termet K_04

Student mawiadoma¢ potrzeby systematycznej pracy nad K_05

soby i ciagtego samousprawniania, wie jak nglenad sob Dyskusja

pracowa, maswiadoma¢ znaczenia nabytych umgenosci i

wiadomdaci poruszanych podczas gé&j

18. Formy i wymiar zajeé: | Cw (30 h + 30 h)

19. Tresci ksztatcenia:

Nauczanie krokéw podstawowych w aerobiku i stepligu i ich proste modyfikacje. Poznanie zasad aioa
prostych choreografii w aerobiku i step aerobikap@znanie z tymi forami aerobiku rekreacyjnego, g@g:
kondycyjne, wzmacniage i mieszane. Zapoznanie studentéw z waloramiveatroymi i terapeutycznymi aerobild
rekreacyjnego. Umiefny dobér i zastosowaniaviczen wzmacniagcych poszczegdlne grupy ¢aniowe.
Doskonalenie poznanych krokéw podstawowych w a&robstep aerobiku, oraz ich modyfikacje. Poznamsisad
konstruowania prostych choreografii w aerobiku epstaerobiku. Zapoznanie z zrymi forami aerobiky
rekreacyjnego, zegia: kondycyjne, wzmacnigge i mieszane. Zapoznanie studentow z waloramivamhroymi i
terapeutycznymi aerobiku rekreacyjnego, oraz wgkiazéoniecznéci systematycznej pracy nad golv celu
podtrzymywania kondycji organizmu. Umgejy dobor i widciwe zastosowanigewiczen wzmachiajcych
poszczegoblne grupy géiniowe.

o

20. Egzamin: | /o

21. Literatura podstawowa:

Kuba L., Paruzel- Dyja M.: Fitness- nowoczesne fpgimnastyki, podstawy teoretyczne, Katowice 2010
Grodzka-Kubiak E.: Aerobik czy fithess, Poar002

D.Olex- Zarychta: Fitness- teoretyczne i metodyqzogstawy prowadzenia zéj Katowice 2005
Fidusiewicz H.: Aerobic, Warszawa 1997

22. Literatura uzupetniajaca:

Kuzminska O.:Taniec w teorii i praktyce; AWF w Poznan@02
Listkowski M.: Stretching- sprawré i zdrowie, Wydawnictwo £.621994
Kozielto D.: Taniec i psychoterapia; Instytut HistdJAM, Pozna 1999

23. Naktad pracy studenta potrzebny do oggniecia efektéw ksztalcenia:

Lp. Forma zaje¢ Liczba godzin
kontaktowych / pracy studenta
1 Wyktad
2 Cwiczenia 60
3 Laboratorium
4 Projekt
5 Seminarium
8
: InelPraca wiasna A,
konsultacje)
Suma godzin 68
24. Suma wszystkich godzin: 68 | 25. Liczba punktow ECTS: 2
26. Liczba punktéw ECTS uzyskanych 21. Liczba punktow E.C.TS
na zajeciach z bezpérednim 2 uzyskanych na zagciach o 0

charakterze praktycznym
(laboratoria, projekty): -

udziatem nauczyciela akademickiego:

28. Uwagi:

Zatwierdzono:

mgr Joanna Toniarz.
(data i podpis prowadezego) (data i podpis)



