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Cel ksztalcenia

pomocy metod ruchowych w sitowni i w terenie.

Znaczenie aktywnosci fizycznej w utrzymaniu i ksztaltowaniu prawidlowe;j
sylwetki ciata. Nabycie praktycznych umiejetnosci modelowania ciata przy

Wymagania wstgpne

EFEKTY UCZENIA SIE
Nr efektu Kod
lsliigz/e;rISpy Opis efektu uczenia si¢ klerlelgcli((zlvego
efektow uczenia si¢
Zna zalezno$¢ pomiedzy aktywnoscig fizyczng a zdrowiem, ze szczegdlnym
01 uwzglednieniem znaczenia aktywnosci fizycznej w utrzymaniu prawidlowej K W39
sylwetki i postawy ciala.
02 Zna typy sylwetki i podstawowe wady postawy ciata ich korekc;ji. K WI2
Potrafi zaplanowa¢ trening w zaleznosci od celu, jaki chce osiggnac
03 . ) K Ul14
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
TRESCI PROGRAMOWE
Wyklad
1. Przepisy BHP na obiektach sportowych.
2. Podstawowe zagadnienia anatomii i fizjologii cztowieka, wptyw wysitku na organizm czlowieka.
3. Testy wydolnosciowe, ocena wydolnosci.
4. Typy sylwetki, wskazniki prawidtowej masy ciata, wady postawy.
5. SPA, Wellness - aktualne tendencje i kierunki rozwoju rekreacji fizyczne;.
6. Trening zdrowotny, planowanie, cele, monitoring treningu, dieta, suplementacja.
7. Relaksacja- trening autogenny Schultza.
8. Metody treningowe rozbudowywania masy.
9. Wzmacnianie, ujedrniajgcych i modelowanie mieéni nog.
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Cwiczenia

1. Zajecia w klubie fitness - mozliwosci wykorzystania sprzetu w sitowni w ksztattowaniu sylwetki.
Ksztaltowanie poszczegolnych grup migsniowych:

e Cwiczenia modelujace migénie ramion, przedramion z wykorzystaniem wolnych ciezarow.
Cwiczenia modelujace klatki piersiowej z wykorzystaniem wolnych cigzarow i urzadzen sitowych.
Cwiczenia modelujace migsnie brzucha na sitowni.

Cwiczenia modelujace migsnie grzbietu na sitowni.
Cwiczenia uelastyczniajace wybrane migénie.
Cwiczenia modelujace migénie ndg na sitowni.
e Cwiczenia modelujace mig$nie posladkow na sitowni.
Wykorzystanie stepu do ¢wiczen aerobowych. Wzmacnianie, ujedrniajacych i modelowanie migsni nog i
posladkéw na stepie.
Spinning. Cwiczenia utatwiajace spalanie tkanki thiszczowej, poprawiajace wydolno$é organizmu.

2. Zajecia w terenie - ksztalttowanie postawy ciata w terenie.
Marszobig, bieg.

Nordic Walking.
1. Gorski J., Fizjologia wysitku i treningu fizycznego. Wydawnictwo Lekarskie
PZWL, 2021.
. 2. Chodakowska E., Kavoukis L., Choinski T., Trenuj z nami!: uniwersalny
Literatura podstawowa

trening personalny. Wydawnictwo K.E. Liber, 2015.
3. Bean A., Zywienie w sporcie: kompletny przewodnik. Zysk i S-ka
Wydawnictwo, 2019.

Literatura uzupetniajaca

Wyktad z prezentacja multimedialna.

Metody ksztatcenia Cwiczenia — metoda praktyczna, pokaz.
. , . Nr efektu uczenia
Metody weryfikacji efektow uczenia si¢ sie/grupy efektow
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 umiejg¢tnosci 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,

o o 15 15
seminarium, zajeciach praktycznych
Samodzielne przygotowywanie si¢ do ¢wiczen, 5 5
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laboratorium, projektu, seminarium, zajg¢ 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 punktéow ECTS za przedmiot

2

Liczba punktéw ECTS przypisana do dyscypliny
naukowej

nauki o zdrowiu - 2

Liczba punktow ECTS zwigzana 2z zajgciami 0,8
praktycznymi
Liczba punktow ECTS za zajeciach wymagajace 1,2

bezposredniego udziatu nauczycieli akademickich

2
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