AKADEMIA WYCHOWANIA FIZYCZNEGO IM.
BRONISLAWA CZECHA

obowiazuje studentow, ktorzy rozpoczeli studia w roku akademickim 2015/2016

W KRAKOWIE

KARTA PRZEDMIOTU

Wydziat Rehabilitacji Ruchowe;j

Kierunek studiéw: Kosmetologia studia licencjackie | stopnia

Forma studiéw: Stacjonarne

Stopien studiéw: |

Specjalnosci:

1 PRZEDMIOT

Holistyczna pielegnacja ciata

Profil: Praktyczny

Kod kierunku: 71

NAZWA PRZEDMIOTU

Prozdrow. formy aktywn. fiz.: BodyArt i stretching

KoD PRZEDMIOTU

RR71 PSA9

KATEGORIA PRZEDMIOTU

Przedmioty obowiazkowe

LiczBa PUNKTOW ECTS 1.00
JEZYK WYKLADOWY polski
SEMESTRY 2

2 FORMA ZAJEC, LICZBA GODZIN W PLANIE STUDIOW

< ZAJECIA ZAJECIA
SEMESTR WYKLAD CWICZENIA SEMINARIUM
LABORATORYJNE KLINICZNE
2 0 28 0 0 0
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3 CELE PRZEDMIOTU

Cell Student poznaje rozne ¢wiczenia z gatunku body&mind.
Cel2 Student wie jakie ¢wiczenia zastosowaé w celu wzmocnienia i rozciggniecia konkretnych partii miesniowych.

4 WYMAGANIA WSTEPNE

1 Podstawowe wiadomos$ci z zakresu anatomii czlowieka.

5 EFEKTY KSZTALCENIA

EK1 Wiedza: Student posiada wiedze odnosnie ¢wiczen wzmacniajacych i rozciaggajacych dane grupy miesniowe.

EK2 Wiedza: Student wykonuje zadania ruchowe poznane na zajeciach,demonstruje i opisuje pozycje wyjsciowe do

éwiczen.

EK3 Kompetencje spoteczne: Student wykazuje dbatosé o wlasna sprawnosé fizyczna.

6 TRESCI PROGRAMOWE

CWICZENIA

Lp

TEMATYKA ZAJEC
OPIS SZCZEGOLOWY BLOKOW TEMATYCZNYCH

LICZBA GODZIN

C1

Wprowadzenie do treningu bodyART.

1

C2

Praktyka bodyART, ktory jest wszechstronng i precyzyjnie opracowang metoda
treningu funkcjonalnego. BodyART bazuje na jodze, pilatesie, éwiczeniach re-
habilitacyjnych i klasycznych technikach regulacji oddechu. Podstawa body ART
jest polaczenie treningu i relaksu. Celem ¢éwiczen jest przede wszystkim uzyskanie
$wiadomosdci wlasnego ciala a takze zastapienie nieprawidtowych nawykéw rucho-
wych tymi pozadanymi, ksztaltujacymi prawidlowa postawe. Trening ksztattuje
sile, elastycznosé miesni,a takze zmyst rownowagi i koordynacje. Wszystkie ¢wi-
czenia i pozycje w bodyART angazuja jednoczes$nie rozne grupy miesniowe, a nie
tylko jedna wybrana grupe, jak to ma miejsce w klasycznym treningu silowym.

20

C3

Stretching - rozciaganie dynamiczne, statyczne, metoda PNF.

RAZEM

28

7 METODY DYDAKTYCZNE

M1 Pokaz
M2 Cwiczenia praktyczne

M3 Objasnienie stowne
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8 OBCIAZENIE PRACA STUDENTA

SREDNIA LICZBA
FORMA AKTYWNOSCI GODZIN NA
ZREALIZOWANIE
AKTYWNOSCI
Godziny kontaktowe z nauczycielem akademickim, w tym:
Godziny wynikajace z planu studiow 28
Konsultacje przedmiotowe 0
Egzaminy i zaliczenia w sesji 0
Inne
Godziny bez udzialu nauczyciela akademickiego wynikajace z nakladu pracy studenta, w tym:
Przygotowanie sie do zajeé, w tym studiowanie zalecanej literatury 0
Opracowanie wynikow 0
Przygotowanie raportu, projektu, prezentacji, dyskusji 0
Inne 0
SUMARYCZNA LICZBA GODZIN DLA PRZEDMIOTU WYNIKAJACA Z CA- 28
LEEGO NAKLADU PRACY STUDENTA
SUMARYCZNA LICZBA PUNKTOW ECTS DLA PRZEDMIOTU 1

9 METODY OCENY

OCENA FORMUJACA

F1 Cwiczenie praktyczne

F2 Odpowiedz ustna

OCENA PODSUMOWUJACA

P1

Srednia wazona ocen formutujacych

WARUNKI ZALICZENIA PRZEDMIOTU

Student uzyskuje zaliczenie po zaprezentowaniu podstawowych pozycji wyjsciowych do

1 . . . .
éwiczen z gatunku body&mind oraz krotkim ich oméwieniu.

KRYTERIA OCENY

EFEKT KSZTALCENIA 1

Student posiada podstawowa wiedze o ¢wiczeniach wzmacniajacych i rozciggajacych,

NA OCENE 3 . .
jest ona niepelna.

Student posiada znaczna wiedze na temat ¢wiczei wzmacniajacych i rozciggaja-

NA OCENE 4 cych,potrafi ja wykorzysta¢ w praktyce, zdarzaja sie btedy.

Student posiada znaczng wiedze na temat ¢wiczen wzmacniajacych i rozciagaja-

NA ocENg 5 cych,bez probleméw wykorzystuje ja w praktyce.
EFEKT KSZTALCENIA 2

NA OCENE 3 Student wykonuje podstawowe zadania ruchowe, pojawiaja sie niewielkie bledy.

NA OCENE 4 Student sprawnie wykonuje wiekszo$¢ zadan ruchowych.

NA OCENE 5 Student wykazuje sie sprawnoscig wykonania wszystkich zadan ruchowych.
EFEKT KSZTALCENIA 3

NA OCENE 3 Student wykazuje nieznaczna dbatoéé¢ o sprawnosé fizyczna.

NA OCENE 4 Student dba o sprawno$¢ fizyczna, przykltada sie do ¢wiczen.

Student dba o wlasna sprawnosé fizyczna nie tylko w czasie zaje¢ ale réwniez w swoim

NA OCENE 5 .
czasie wolnym.
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10 MACIERZ REALIZACJI PRZEDMIOTU

EFEKTY
ODNIESIENIE DO .
KSZTALCENIA . CELE TRESCI METODY
EFEKTOW SPOSOBY OCENY
DLA PRZEDMIOTU PROGRAMOWE DYDAKTYCZNE
KIERUNKOWYCH
PRZEDMIOTU
K W10, s
EK1 K_ W14 Cell Cel2 C1C2C3 F2
EK2 K _U20 Cell Cel2 C2 C3 F2 F1 P1
EK3 K _Ko1 Cell Cel2 C2 C3 P1

11 WYKAZ LITERATURY

LITERATURA PODSTAWOWA:

1 Solveborn S — Stretching ¢wiczenia rozciggajgce, Warszawa, 1982, Sport i Turystyka

2 Listkowska A, Listkowski M — Stretching A-Z sprawnosé i zdrowie, Y.6dz, 2004, Aleksandra
3 Nelson A — Anatomia stretchingu, Bialystok, 2010, Studio Astropsychologii

4 Janik B — Pilates. Prawdziwa sita od $rodka, Szczecin, 2006, PPH GAMP

LITERATURA UZUPEENIAJACA:

1 Searle C, Meeus C — Pilates. Nowa forma cwiczen w domu, pracy, podrézy, Warszawa, 2006, Interspar

2 Franklin E — Beautiful body,beautiful mind. The power of positive imagery, Hightstown NJ, 2009, Elysian
Editions

3 Ellsworth A — Anatomia jogi. Atlas éwiczen, Warszawa, 2012, Buchmann

4 Franklin E — Swiadomosé ciata. Wykorzystanie obrazéw mentalnych w pedagogice ruchu, Warszawa, 2007,
Kined

12 INFORMACIJE O NAUCZYCIELACH AKADEMICKICH

OSOBA ODPOWIEDZIALNA ZA KARTE

dr Anna Tyka (kontakt: anna.tyka@awf.krakow.pl)

OSOBY PROWADZACE PRZEDMIOT

dr Anna Tyka (kontakt: anna.tyka@awf krakow.pl)

13 ZATWIERDZENIE KARTY PRZEDMIOTU DO REALIZACIJI

(miejscowosé, data) (odpowiedzialny za przedmiot) (kierownik) (dziekan)

PRZYIJMUJE DO REALIZACJI (data i podpisy oséb prowadzacych przedmiot)
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