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Cel ksztalcenia

pomocy metod ruchowych w sitowni i w terenie.

Znaczenie aktywnosci fizycznej w utrzymaniu i ksztaltowaniu prawidlowej
sylwetki ciata. Nabycie praktycznych umiejetnosci modelowania ciata przy

Wymagania wstepne

Poziom sprawnosci fizycznej umozliwiajacy na czynny udziat w zajeciach
praktycznych. Podstawowa wiedza na temat gimnastyki ruchowej.

EFEKTY UCZENIA SIE
Nr efektu Kod
uczenia si¢/ Opis ofektu uczenia sic kierunkowego
grupy efektu
efektow uczenia si¢
Forma zaje¢ *
W zakresie wiedzy student:
Zna zaleznos¢ pomiedzy aktywnoscig fizyczng a zdrowiem, ze szczegélnym
01 uwzglednieniem znaczenia aktywnosci fizycznej w utrzymaniu prawidlowej K W39
sylwetki i postawy ciala.
02 Zna typy sylwetki i podstawowe wady postawy ciata i ich korekcji. K WI2
W zakresie umiejetnosci student:
Potrafi zaplanowa¢ trening w zaleznosci od celu, jaki chce osiagnaé
03 . ) K Ul4
w ksztattowaniu sylwetki. —
04 Potrafi udzieli¢ porady w zakresie sposobow ksztaltowania sylwetki. K U002
Potrafi promowa¢ zdrowy styl zycia, potrafi dba¢ o pigkno ciata. K K06
05
K U39
W zakresie kompetencji spolecznych student:
Dba o poziom sprawnosci fizycznej niezbgdnej dla wykonywania zadan
05 . . . . K K06
wlasciwych dla dziatalno$ci zawodowe;. -
Potrafi promowa¢ zdrowy styl zycia, potrafi dba¢ o pigkno ciata. K K06
05
K U39
TRESCI PROGRAMOWE
Wyklad
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Aktywnos¢ fizyczna jako gtowny element zdrowego stylu zycia.

Wptyw aktywnosci ruchowej i treningu na organizm i zdrowie czlowieka.
Zasady realizacji treningu zdrowotnego.

Trening wydolno$ciowy i oporowy.

Definicja prawidlowej postawy.

Wady postawy w trzech ptaszczyznach, wady konczyn i stop.

Rodzaje i typy sylwetki cztowieka.

Zasady w ksztaltowaniu ,,zdrowego kregostupa”. Zespoty posturalne.
Zaburzenia w uktadzie powieziowym a wyglad twarzy.

wiczenia

Analiza masy ciafa.

NNk W= O.‘O?".\‘.@S":‘;P’!\’?‘

Ocena prawidlowej postawy ciata.
Badanie i okreslenie wad postawy.

Cwiczenia ksztattujace nawyk prawidtowej postawy.

Cwiczenia rozciagajace poszczegolne grupy migéniowe.

Cwiczenia wzmacniajace poszczegdlne grupy miesniowe.

Cwiczenia ukierunkowane na poprawe zaburzen posturalnych w obrebie odcinka kregoshupa szyjnego i

ledzwiowego — praca w grupach.

Praca wlasna studenta

1. Walaszek R., Kasperczyk T., Magiera L., Diagnostyka w kinezyterapii i
masazu. Biosport. Krakow 2019.
2. Delavier F., Modelowanie sylwetki. PZWL, Warszawa 2018.
Literatura podstawowa 3. Delavier F., Gundill M., Metoda Delaviera. Atlas treningu silowego dla
kobiet. PZWL, 2019.
4. Kasprzak W., Mankowska A., Fizjoterapia w kosmetologii i medycynie
estetycznej. PZWL 2010.
Literatura uzupekniajca 1. Guillermo S., 100 ¢wiczen rozciggajacych. W-wa 2018
2. Carr K., Feit. M., Anatomia treningu funkcjonalnego. Vital 2022.
3. Kemnitz H., Terapia kregoslupa diagnoza, ¢wiczenia, leczenie.
Oficyna wydawnicza ABA, W-wa 2016
4. Jozefowski P., Zdrowy kregostup. W-wa 2015.

Wyklad: wyktad z prezentacjag multimedialna.

Metody ksztalcenia
Cwiczenia: metoda praktyczna, pokaz.
Praca wlasna studenta pod kierunkiem nauczyciela akademickiego lub innych oséb
prowadzacych zajecia: przygotowanie si¢ do zaje¢, samodzielne studiowanie
Metody weryfikacji efektow uczenia si¢ Nr efektu
uczenia
sig¢/grupy
Wyklad i éwiczenia efektow
1 2 3 4 5 6 7 8 9
X 01
X 02
X 03
X X 04
X 05
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Egzamin ustny

Egzamin pisemny
Kolokwium

Projekt

Sprawozdanie

Prezentacja

Praca kontrolna

Zadanie praktyczne

Praca studenta w trakcie zajeé

WX R W=

Formy i warunki zaliczenia A. Sposob zaliczenia

B. Sposoby weryfikacji i oceny efektow

sktadajacego si¢ z pytan zamknigtych (waga 0,5)

Do ustalenia z osobg prowadzaca.

Wyktad - kolokwium zaliczeniowe na koniec semestru.
Cwiczenia - sprawdzian umiej¢tnosci praktycznych — wykonanie wybranych ¢wiczen.

Wyktad — warunkiem zaliczenia jest uzyskanie 61% poprawnych odpowiedzi z testu
Cwiczenia - uczestnictwo w zajeciach, sprawdzian umiejetnosci praktycznych

Warunki zaliczenia: Frekwencja i aktywny udziat w zajeciach.
Warunki odrabiania zaje¢¢ opuszczonych z przyczyn usprawiedliwionych:

*Formy zajeé: wyklad, seminarium, éwiczenia, laboratorium, projekt, zajecia praktyczne, praktyka zawodowa

NAKLAD PRACY STUDENTA
Liczba godzin
Rodzaj dziatan/zajgc Ogotem W tym zajecia powigzane
z praktycznym
przygotowaniem zawodowym

Udziat w wyktadach 15
Samodzielne studiowanie 5
Udziatl w ¢wiczeniach, laboratoriach, projekcie, 15 15
seminarium, zajeciach praktycznych
Samodzielne przygotowywanie si¢ do C¢wiczen,

. ) o ., 5 5
laboratorium, projektu, seminarium, zaje¢ praktycznych
Przygotowanie projektu / eseju / itp.
Przygotowanie si¢ do egzaminu / zaliczenia 10
Udziat w konsultacjach 1
Inne
LACZNY naklad pracy studenta w godz. 51 20
Liczba punktéw ECTS za przedmiot 2
Liczba punktow ECTS zwigzana 2z zajeciami 0,8
praktycznymi
Liczba punktow ECTS za zajeciach wymagajace 1,2

bezposredniego udziatu nauczycieli akademickich
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