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Znaczenie aktywnoSci fizycznej w utrzymaniu i ksztaltowaniu prawidlowej
Cel ksztalcenia sylwetki ciala. Nabycie praktycznych umiej¢tno$ci modelowania ciata przy
pomocy metod ruchowych w sitowni i w terenie.

Wymagania wstepne

EFEKTY UCZENIA SIE
Nr efektu Kod
uczenia Opis efektu uczenia si¢ kierunkowego
si¢/ grupy efektu
efektow uczenia si¢
Zna zalezno$¢ pomiedzy aktywnos$cig fizyczng a zdrowiem, ze szczegélnym
01 uwzglednieniem znaczenia aktywno$ci fizycznej w utrzymaniu prawidlowej K_W39
sylwetki i postawy ciata.
02 Zna typy sylwetki i podstawowe wady postawy ciata ich korekcji. K W12
03 Potrafi zaplanowaé trening w zaleznosci od celu, jaki chce osiggnac¢ K Ul4
w ksztattowaniu sylwetki. -
04 Potrafi udzieli¢ porady w zakresie sposobow ksztattowania sylwetki. K_U02
Potrafi promowac zdrowy styl zycia, potrafi dba¢ o pigkno ciata. K_KO06
05
K_U39
TRESCI PROGRAMOWE
Wyklad
1. Aktywnosc fizyczne jako gtowny element zdrowego stylu zycia.
2. Wplyw aktywno$ci ruchowej i treningu na organizm i zdrowie cztowieka.
3. Zasady realizacji treningu zdrowotnego.
4. Trening wydolno$ciowy i oporowy.
5. Definicja prawidlowej postawy.
6. Wady postawy w trzech ptaszczyznach, wady konczyn i stop.
7. Kontrola motoryczna.
8. Rodzaje i typy sylwetki cztowieka.
9. Zasady w ksztaltowaniu ,,zdrowego kregostupa”.
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Cwiczenia

1. Ocena prawidlowej postawy ciata.
2. Wskazniki prawidlowej masy ciala.
3. Zajecia w klubie fitness - mozliwo$ci wykorzystania sprzetu w sitowni w ksztattowaniu sylwetki.
Ksztattowanie poszczegolnych grup migsniowych:
e Cwiczenia modelujace mig$nie ramion, przedramion z wykorzystaniem wolnych ciezarow.

Cwiczenia modelujace klatki piersiowej z wykorzystaniem wolnych cigzaréw i urzadzen sitowych.
Cwiczenia modelujace migsnie brzucha na sitowni.

Cwiczenia modelujace migsnie grzbietu na sitowni.

Cwiczenia uelastyczniajace wybrane migénie.

Cwiczenia modelujace migsnie ndg na sitowni.

Cwiczenia modelujace migsnie posladkow na sitowni.

4. Wykorzystanie stepu do ¢wiczen aerobowych.
5. Splnnlng Cwiczenia utatwiajace spalanie tkanki ttuszczowej, poprawiajace wydolno$é¢ organizmu.
6. Cwiczenia ukierunkowane na ,,zdrowy kregostup”.

1. Walaszek R., Kasperczyk T., Magiera L., Diagnostyka w Kkinezyterapii i
masazu. Biosport. Krakow 2007.
2. Delavier F., Modelowanie sylwetki. PZWL, Warszawa 2018.
Literatura podstawowa 3. Delavier F., Gundill M., Metoda Delaviera. Atlas treningu sitowego dla kobiet.
PZWL, 2019.
4, Kasprzak W., Mankowska A., Fizjoterapia w kosmetologii i medycynie
estetycznej. PZWL 2010.
Literatura uzupehniajaca 1. ClemenceauJ. P., Delavier F., Gundil M., Stretching. llustrowany przewodnik.
PZWL 2012.
2. Carr K., Feit. M., Anatomia treningu funkcjonalnego. Vital 2022.
3. King I., Nowoczesny trening sitowy. Galaktyka 2009.
Metody ksztalcenia Wyktad z prezentacja multimedialna.
Cwiczenia — metoda praktyczna, pokaz.
Metody weryfikacji efektow uczenia sig IS\II; /zfr?ll}()t; :f(; ﬁgl\z
Kolokwium zaliczeniowe na koniec semestru. 01, 02
Uczestnictwo w zajeciach, sprawdzian umiejetnosci praktycznych 03, 04, 05

Formy i warunki zaliczenia

Wyktad — kolokwium: test sprawdzajacy wiedzg (waga 0,5)
Sprawdzian umiejgtnos$ci praktycznych — wykonanie wybranych ¢wiczen (waga
0,5)

NAKLAD PRACY STUDENTA

Liczba godzin

Rodzaj dziatan/zajec Ogotem W tym zajecia powigzane

z praktycznym
przygotowaniem zawodowym

Udziat w wyktadach

15

Samodzielne studiowanie
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Udzial w ¢wiczeniach, laboratoriach, projekcie,
S . 15 15
seminarium, zaj¢ciach praktycznych
Samodzielne przygotowywanie si¢ do ¢wiczen, 5 5
laboratorium, projektu, seminarium, zaje¢ praktycznych
Przygotowanie projektu / eseju / itp.
Przygotowanie si¢ do egzaminu / zaliczenia 10
Udzial w konsultacjach 1
Inne
LACZNY naklad pracy studenta w godz. 51 20

Liczba punktéw ECTS za przedmiot

2

Liczba punktow ECTS przypisana do dyscypliny
naukowej

nauki o zdrowiu - 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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