18a KARTA PRZEDMIOTU

Nazwa przedmiotu/modutu: AEROBIK
Nazwa angielska: AEROBIC
Kierunek studiow: Pedagogika
Poziom studiow: Stacjonarne, I-go stopnia — licencjackie
Profil studiow Praktyczny
Karkonoska Panstwowa Szkota Wyzsza w Jeleniej Gorze,
Jednostka prowadzaca: Wydziat Nauk Humanistycznych 1 Spotecznych. Zaktad
Pedagogiki
Opracowal: mgr Malgorzata Rybarczyk — Rokita ,mgr Matgorzata Nyc
I Formy zajeé, liczba godzin
Semestr W C L WR Inne* Lacznie ECTS
1 - 30 30 1
2 - 30 30 1
IT Cel przedmiotu

C1 - Zapoznanie z r6znymi nowymi formami aktywnosci ruchowej (fitness), a tym samym
przygotowanie studentéw do swiadomego i samodzielnego podejmowania aktywnos$ci ruchowej w
czasie wolnym oraz osiggni¢cie i utrzymanie mozliwie wysokiej sprawnosci fizycznej. Promowanie
aktywnego, zdrowego 1 higienicznego trybu zycia. Rozwijanie zainteresowan rekreacja fizyczng (fitness)
—umiejetnos¢ korzystania z roznych zrodet.

C2 - Uswiadomienie korzysci ptynagcych z uprawiania aerobiku. Pozytywny wplyw ¢wiczen na
organizm — dbatos¢ o zdrowy i higieniczny tryb zycia.

IIT1 Wymagania wstepne w kategoriach wiedzy, umiejetnosci i innych kompetencji:

Brak

IV Oczekiwane efekty uczenia si¢

EU 1 — Student zna warto$¢ zdrowego i aktywnego stylu zycia. Posiada wiedz¢ w zakresie form
rekreacji ruchowej oraz dbalo$ci o wlasng sprawnos$¢ fizyczng. Student potrafi korzysta¢ z roznych
materialéw zrédlowych tradycyjnych i multimedialnych (w tym online), co przygotowuje go do
samoksztalcenia.

EU 2 — Student potrafi taczy¢ ruch z rytmem, opanowal i umie estetycznie zademonstrowac
umiejetnosci ruchowe (zestaw ¢wiczen) z zakresu aerobiku oraz umie zastosowac przybory.

V Tresci programowe:

Liczba
Forma zaje¢é: ¢wiczenia godzin

BHP na zaj¢ciach, regulamin sali gimnastycznej, zasady bezpiecznego
Cw. 1 prowadzenia zaj¢¢, warunki zaliczenia przedmiotu. 4
Fitness, historia, definicje, podzial. Charakterystyka zajec¢ fitness.




Metodyka nauczania uktadu ¢wiczebnego. Tworzenie prostych choreografii.
Cw. 2.4 Low i Hil Low. 2
W Aerobik w stylu Hi-Low-Combo (uktady taneczne z krokami typowymi w
aerobiku). Stretching jako nieodzowny element kazdego treningu fitness.
Aerobik klasyczny (¢wiczenia ksztattujace poszczegdlnych partii mm, w
Cw. 5 -8 | r6znych pozycjach wyjsciowych). Cwiczenia ksztattujace site. Body Sculpt, 16
TBC. Stretching jako nieodzowny element kazdego treningu fitness
Cw.9 Aeroboks (aerobik potaczony z boksem). Tae Bo. Stretching jako
nieodzowny element kazdego treningu fitness 4
Cw. Step aerobik. Step. Kroki podstawowe. Technika, nomenklatura. Tworzenie
10-11 choreografii. Cwiczenia wzmacniajace z uzyciem stepu. Step and shape, total
Body Condition. Stretching jako nieodzowny element kazdego treningu 8
fitness
Cw. 12 Cwiczenia z przyborami: gumy oporowe, pitki, hantle, skakanki. Stretching 4
jako nieodzowny element kazdego treningu fitness.
Cw.13-14 | Taneczne formy fitness: Latino, Afro Dance, HipHop, Disco. Stretching jako g
nieodzowny element kazdego treningu fitness.
Cw.15 Test z uktadu ¢wiczen dowolnej formy wybranej przez studenta. 4
Suma godzin 60
VI Narzedzia dydaktyczne
1. Prezentacje multimedialne, filmy DVD, ptyty CD.
2. Maty, materace, pitki gimnastyczne, stepy, hantle, gumy oporowe, skakanki.
3. Odtwarzacz DVD 1 CD, mikroporyt.
VII Metody dydaktyczne
1 Nasladowczo — $cista
2 Bezposredniej celowosci ruchu
VIII Sposoby oceny (F — formujaca, P — podsumowujaca)
F Osiagnigcie 1 utrzymanie mozliwie wysokiej sprawnosci fizycznej
P Test z uktadu ¢wiczen, aktywnos¢ 1 zaangazowanie podczas zajec.
IX Obciazenie praca studenta
Laczna i Srednia liczba
Forma aktywnosci godzin na zrealizowanie
aktywnosci
Godziny kontaktowe z nauczycielem (w trakcie zajgc) 60
SUMA 60
SUMARYCZNA LICZBA PUNKTOW ECTS DLA )
PRZEDMIOTU

X Literatura podstawowa i uzupelniajaca

Literatura podstawowa:
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J. Wade, G. Starringer, Fitness z fantazjq, Wydawnictwo Mazur, Warszawa 2004r.
H. Reichard, Gimnastyka dla Ciebie, Wydawnictwo Kurpisz, Poznan 1999r.

. M. Litkowski, A. Litkowska, Stretching A-Z Sprawnosc i Zdrowie, Wydawnictwo Aleksandra

2007r.

Callanetics z Mariolg Bojarskg — ptyta DVD.

K. Amen, Zgrabne posladki i uda. Nowy zestaw éwiczen, Wydawnictwo Swiat Ksigzki,
Warszawa 2005r.

E. Groos, D. Rothmaier, Nowy Aerobik sita i odpornos¢, Wydawnictwo Sie 1997r.

M Elly, M. Degen, Brzuch, uda, posladki — skuteczne modelowanie sylwetki, Warszawa 2005;
T. Stefaniak, Atlas uniwersalnych cwiczen sitowych tom I i II, Wroctaw 2002r.

D. Olex — Zarychta, Fitness - teoretyczne i metodyczne podstawy prowadzenia zajec,
Wydawnictwo AWF Katowice 2009r.

10. H. Grodzka — Kubiak, Aerobik czy fitness. DDK Milion, Poznan 2002r.
11. D. Pietrzyk, Fitness nowoczesne formy gimnastyki, Wydawnictwo TKKF, Warszawa 2002r.
12. D. Ambrozy, T. Ambrozy, Fitness sposobem na zycie. Podrecznik dla instruktorow,

Wydawnictwo TKKF, Warszawa 2003r.

Literatura uzupelniajaca:

1.
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8.

9.

A. Cichalewska, E. Kolarczyk, A. Arlet, Aerobik. Podstawy teoretyczne i zasob éwiczen
gimnastycznych, Wydawnictwo AWF, Krakow 2003r.

M. Vella, Anatomia w treningu sitowym i fitness, Wydawnictwo: Muza S.A., 2007r.

L. Raisin, /20 éwiczen dla zdrowia, Wydawnictwo Hachette, Warszawa 2008r.

J. Skubisz-Dabrowska, Cwiczenia na klatke piersiowq, Skarbnica Wiedzy. Seria: Poradnik
Zdrowia i Urody. Warszawa 2007r.

J. Skubisz-Dabrowska, Cwiczenia na piekne plecy, Skarbnica Wiedzy. Seria: Poradnik Zdrowia i
Urody. Warszawa 2007r.

J. Skubisz-Dabrowska, Cwiczenia na piekne ramiona, Skarbnica Wiedzy. Seria: Poradnik
Zdrowia i Urody. Warszawa 2007r.

J. Skubisz-Dabrowska, Cwiczenia na pickne uda, Skarbnica Wiedzy. Seria: Poradnik Zdrowia i
Urody. Warszawa 2007r.

J. Skubisz-Dabrowska, Cwiczenia na powrét do formy, Skarbnica Wiedzy. Seria: Poradnik
Zdrowia i Urody. Warszawa 2007r.

M. Roberts, Idealna figura - ksztattuj swojq sylwetke, Wydawnictwo Swiat Ksiazki 2006r.

10. A. Koztowski, Ksztattowanie ciata, Warszawa 2008r.
11. Czasopisma: Body Life, Kulturystyka i fitness, Shape

XI TABLICA POWIAZAN EFEKTOW PRZEDMIOTOWYCH I KIERUNKOWYCH Z CELAMI PRZEDMIOTU

W ODNIESIENIU DO METOD ICH WERYFIKACJI

Odniesienie danego efektu

Efekty do efektow Cele Tresci Narzedzia Metody Sposob
uczenia si¢ | zdefiniowanych dla calego | przedmiotu | programowe | dydaktyczne | dydaktyczne oceny
programu (PEU)

W tabeli umieszczono dane przyktadowe*

K_W04, K_U02, Cl, C2,

EUL | vl &3 Cw. 1-15, 12,3 12,3 F,P
K_KO01, K_U02, C1,C2, | .
EU2 | od &3 Cw. 2-15, 1 1,2,3 F,P

XII ZASADY WERYFIKACJI OCZEKIWANYCH EFEKTOW UCZENOIA SIE




Zasady weryfikacji efektoéw nauczyciel podaje na pierwszych zajeciach

XIII DODATKOWE INFORMACJE O PRZEDMIOCIE

Zajgcia 1 konsultacje odbywaja si¢ w Hali Sportowej KPSW w Jeleniej Gorze.




