KARTA PRZEDMIOTU

NAZWA PRZEDMIOTU KIERUNEK STUDIOW
AQUA FITNESS — TRENING REKREACYJNY WYCHOWANIE FIZYCZNE
POZIOMSTUDIOWII ®, LICZBA PUNKTOWECTSI WYMIAR GODZIN3C,

ROKI, SEMESTR2 LICZBA TYGODNI 15

TYP PRZEDMIOTU METODY NAUCZANIA JEZYK WYKLADOWY
FAKULTATYWNY CWICZENIA POLSKI

DOWOLNEGO WYBORU

EFEKTY KSZTALCENIA

WIEDZA:

Wiasciwosci srodowiska wodnego w zakresie oddziatywania na aegagztowieka.

UMIEJ ETNOSCI:

Umiejetnos¢ doboru odpowiednicktwiczen i przyboréw do treningu rekreacyjnego w wodzie.
Umiejetnos¢ wykorzystaniatwiczen w pozycji wertykalnej w jednostce treningowe;.
Wykonanie elementéw i ukladéw w plytkiej ietplokiej wodzie.

KOMPETENCJE:

Wykorzystanie wiedzy i umiejnosci do opracowania i prowadzenia jednostki treningjow

TRESCI PROGRAMOWE

1. Trening rekreacyjny/prozdrowotny w ptytkiej wodziaqua aerobic, ¢wiczenia wzmachiage, oporowe
Pilates, Yoga.

2. Trening rekreacyjny/prozdrowotny wgbkiej wodzie.

3. Wykorzystanie wiciwosci srodowiska wodnego i przyborow w celu intensyfikdoginingu..

METODY OCENY
Ocenianie cigte
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