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Cel ksztalcenia

Krzewienie $wiadomosci znaczenia aktywnosci fizycznej, ksztaltowanie
postaw prozdrowotnych i nawykow systematycznej aktywno$ci fizycznej,
promowanie aktywnego i zdrowego stylu zycia oraz nawyku uprawiania
aktywnosci fizycznej przez cale zycie.

Wymagania wstgpne

EFEKTY UCZENIA SIE
Nr efektu Kod
uczenia . . kierunkowego
sie/ grupy Opis efektu uczenia si¢ ofektu
efektow uczenia si¢
Rozumie zalezno$¢ pomiedzy aktywnoscig fizyczng a zdrowiem, ze szczegdlnym
01 o . . X . . K W39
uwzglednieniem znaczenia aktywno$ci fizycznej w utrzymaniu zdrowia. -
Zna odpowiednie formy ruchu w zaleznos$ci od celu jaki chce osiggnac. K W39
02
K W44
03 Potrafi zastosowa¢ odpowiednig forme¢ ruchu w zalezno$ci od celu, jaki chce K Ul4
osiggng¢ - spalanie tkanki thuszczowej, rozbudowa migsni. K U002
Promuje zdrowy styl zycia, potrafi dba¢ o pigkno ciata. K K06
04
K U39
Dba o poziom sprawnosci fizycznej niezbgdnej dla wykonywania zadan
05 . . . . K K06
wiasciwych dla dziatalno$ci zawodowej. -
TRESCI PROGRAMOWE
Wyklad

Formy i techniki relaksacji.

Trening modelujacy.

NN AE DD —

Pojecia zdrowego stylu zycia.
Aktywnos¢ fizyczna a wydolnos¢ fizyczna.

Ocena zdrowia podstawowego, wydolnosci.
Lekkoatletyczne formy zwalczania otytosci.

Rodzaje sprzetu, przyborow, przyrzadoéw stuzacych do organizacji i uatrakcyjniania zaje¢ ruchowych.
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Cwiczenia

1. Jogging: rozne form aktywnosci fizycznej w terenie - r6zne formy joggingu
— wariant 1 —zaprawa ogo6lnorozwojowa
— wariant 2 —marszobieg
2. Nordic Walking
— ¢wiczenia przygotowawcze do nauki marszu Nordic Walking
— marsz w roznym terenie (teren miejski, teren lesny)
3. Pilates
— wzmacnianie poszczegolnych grup mig¢sniowych
— zdrowy kregostup, zestawy ¢wiczen
4. Stretching
— statyczny ¢wiczenia
— dynamiczny ¢wiczenia
5. Fitness, zajecia w sitowni
- ksztattowanie poszczegolnych grup migsniowych

1. Gorski J., Fizjologia wysitku i treningu fizycznego. Wydawnictwo Lekarskie
PZWL, 2021.

2. Chodakowska E., Kavoukis L., Choifiski T., Trenuj z nami!: uniwersalny
trening personalny. Wydawnictwo K.E. Liber, 2015.

3. Bean A., Zywienie w sporcie: kompletny przewodnik. Zysk i S-ka
Wydawnictwo, 2019.

Literatura podstawowa

Literatura uzupetniajaca

Wyktad z prezentacja multimedialna.

Metody ksztatcenia Cwiczenia — metoda praktyczna, pokaz.
. , . Nr efektu uczenia
Metody weryfikacji efektow uczenia sig sie/arupy efektow
Kolokwium zaliczeniowe na koniec semestru. 01, 02,
Uczestnictwo w zajeciach, sprawdzian umiejetno$ci praktycznych 03, 04, 05
Formy i warunki Wyktad — kolokwium: test sprawdzajacy wiedze (waga 0,5)
zaliczenia Sprawdzian umiejetnosci 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 5
Udziat w ¢wiczeniach, laboratoriach, projekcie, 15 15
seminarium, zajeciach praktycznych
Samodzielne przygotowywanie si¢ do C¢wiczen,
. : L . 5 5
laboratorium, projektu, seminarium, zajg¢ praktycznych
Przygotowanie projektu / eseju / itp.
Przygotowanie si¢ do egzaminu / zaliczenia 10
Udziat w konsultacjach 1
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Inne

LACZNY naklad pracy studenta w godz.

51

20
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