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: Niestacjonarne
Stopien studiéw: |

Specjalnosci:

1 PRZEDMIOT

Holistyczna pielegnacja ciata

Profil: Praktyczny

Kod kierunku: 71

NAZWA PRZEDMIOTU

Aktywnosé fizyczna w modelowaniu sylwetki

KoD PRZEDMIOTU

RR71 PNC1

KATEGORIA PRZEDMIOTU

Specjalnosé: Holistyczna pielegnacja ciata

LiczBa PUNKTOW ECTS 2.00
JEZYK WYKLADOWY polski
SEMESTRY 6

2 FORMA ZAJEC, LICZBA GODZIN W PLANIE STUDIOW

< ZAJECIA ZAJECIA
SEMESTR WYKLAD CWICZENIA SEMINARIUM
LABORATORYJNE KLINICZNE
6 0 0 0 16 0
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3 CELE PRZEDMIOTU

Cell Student poznaje rézne formy zaje¢ ruchowych majace na celu modelowanie sylwetki os6b w réznym wieku i o
réznych potrzebach.
Cel2 Student potrafi ustali¢ podstawowe obciazenia wysitkowe i kontrolowaé je przy pomocy dostepnej aparatury.

4 WYMAGANIA WSTEPNE

1 Podstawowe wiadomos$ci z zakresu anatomii i fizjologii cztowieka.

5 EFEKTY KSZTALCENIA

EK1 Wiedza: Student opisuje rézne formy zaje¢, wie jakie cele mozna dzieki nim osiggnac.

EK2 Wiedza: Student prezentuje technike, pozycje wyjsciowe do konkretnych éwiczen, stosuje dostepna aparature
w celu kontrolowania obcigzen wysitkowych.

EK3 Kompetencje spoteczne: Student wykazuje dbato$¢ o poziom sprawnosci fizycznej, odpowiednig ilos¢ ruchu,
doskonali swoje umiejetnoscei.

EK4 Kompetencje spoleczne: Student okresla priorytety dziatania, wie kiedy zwrocié sie o porade do eksperta.

6 TRESCI PROGRAMOWE

ZAJECIA LABORATORYJNE

TEMATYKA ZAJEC

OPIS SZCZEGOLOWY BLOKOW TEMATYCZNYCH

Wprowadzenie w tematyke zajeé¢. Informacja o zachowaniu bezpieczeristwa w cza-
sie ¢wiczen.

Nordic walking jako forma zaje¢ odpowiednia dla oséb w réznym wieku, cel:
L2 redukcja tkanki ttuszczowej. Praktyka réznych technik marszu z kijami, rowniez 4
z wykorzystaniem pulsometru do ustalenia obcigzen treningowych.

BodyART treningiem wzmacniajacym, modelujacym sylwetke; elementy ¢wiczen

Lp LICZBA GODZIN

L1

L3 pilates - wzmocnienie mieéni gtebokich. o

LA Przyklady éwiczen modelujacych sylwetke z wykorzystaniem duzych pitek (body 4
ball).

L5 Znaczenie ¢wiczen rozciagajacych w modelowaniu sylwetki (rozne odmiany stret- 9
chingu).
RazeEM 16

7 METODY DYDAKTYCZNE

M1 Pokaz
M2 Cwiczenia praktyczne
M3 Objasnienie stowne

Strona 2/5



Akademia Wychowania Fizycznego im. Bronistawa Czecha

8 OBCIAZENIE PRACA STUDENTA

SREDNIA LICZBA

- GODZIN NA
FORMA AKTYWNOSCI

ZREALIZOWANIE
AKTYWNOSCI

Godziny kontaktowe z nauczycielem akademickim, w tym:
Godziny wynikajace z planu studiow 16
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 16
Opracowanie wynikow 0
Przygotowanie raportu, projektu, prezentacji, dyskusji 18
Inne 0
SUMARYCZNA LICZBA GODZIN DLA PRZEDMIOTU WYNIKAJACA Z CA- 50
LEEGO NAKLADU PRACY STUDENTA
SUMARYCZNA LICZBA PUNKTOW ECTS DLA PRZEDMIOTU 2

9 METODY OCENY

OCENA FORMUJACA

F1 Cwiczenie praktyczne
F2 Projekt zespotowy
F3 Aktywnosé na zajeciach

OCENA PODSUMOWUJACA

P1 Srednia wazona ocen formutujacych

WARUNKI ZALICZENIA PRZEDMIOTU

Student uzyskuje zaliczenie po zaprezentowaniu réznych form éwiczen a takze wykaza-
1 niu sie wiedza w jakim celu je stosowaé. Warunkiem zaliczenia jest takze uczestnictwo
w projkcie zespolowym.

KRYTERIA OCENY

EFEKT KSZTALCENIA 1

Student opisuje rozne formy zajeé. Czasami pojawiajaa sie btedy, réwniez w okreslaniu

NA OCENE 3

celu.
NA OCENE 4 Student potrafi trafnie opisa¢ wiekszosé poznanych form, zna ich cele.
NA OCENE 5 Student bezblednie opisuje i podaje cele poznanych form zajec.

EFEKT KSZTALCENIA 2

Student prezentuje pozycje do éwiczen, ma jednak problemy z ich doktadnym opisa-
NA OCENE 3 niem. Student wykorzystuje wickszo$¢ dostepnego sprzetu, pojawiaja sie jeszcze pro-
blemy z pelna jego obsltuga.

Student prezentuje pozycje do ¢wiczen, potrafi je czeSciowo opisaé, sprawnie korzysta

NA OCENE 4 z dostepnego sprzetu.

Student bezbltednie pokazuje i opisuje pozycje wyjsciowe do ¢wiczen, ponadto sprawnie
NA OCENE 5 korzysta z dostepnego sprzetu, chetnie pomaga innym, ktorzy jeszcze nie nabyli tych
umiejetnosci.

EFEKT KSZTALCENIA 3
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NA OCENE 3

Student prezentuje dostateczny poziom sprawnosci fizycznej, nieznacznie wyzszy niz
przy rozpoczynaniu zajeé. Jego umiejetnosci tez sa wieksze.

NA OCENE 4

Student prezentuje dobry poziom sprawnosci fizycznej, wieksze umiejetnosci, dba o od-
powiednia iloéé ruchu w czasie wolnym.

NA OCENE 5

Student prezentuje wysoki poziom sprawnosci fizycznej, caty czas doskonali swoje umie-
jetnosci, dba o regularng aktywnos¢ fizyczna, nie tylko na zajeciach.

EFEKT KSZTALCENIA 4

NA OCENE 3

Student zazwyczaj potrafi okresli¢ priorytety, nie zawsze trafnie ocenia, kiedy dziatania
wykraczaja poza jego kompetencje.

NA OCENE 4

Student trafnie okresla priorytety, zwykle jest w stanie ocenié, kiedy nalezy zwrocié sie
do eksperta po porade.

NA OCENE 5

Student bez probleméw potrafi ustali¢ priorytety, doskonale wie, kiedy zwrocié sie po
porade.

10 MACIERZ REALIZACJI PRZEDMIOTU

EFEKTY
ODNIESIENIE DO ,
KSZTALCENIA ) CELE TRESCI METODY
EFEKTOW SPOSOBY OCENY
DLA PRZEDMIOTU PROGRAMOWE DYDAKTYCZNE
KIERUNKOWYCH
PRZEDMIOTU
EK1 K W10, K _U02 Cell L1L2L3L4L5 M1 M2 M3 F1F2 F3
EK2 K Ule, K K01 Cell Cel2 L1L2L3L4L5 M1 M2 M3 F1F2 F3
EK3 K K01, K K03 Cell Cel2 L1L2L3L4L5 M1 M2 M3 F1
K _Ko1,
EK4 K K03, K_ K04 Cell Cel2 L1L2L3L41L5 M1 M2 M3 F1 F2 P1

11 WYKAZ LITERATURY

LITERATURA PODSTAWOWA:

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

2 Birch K i wsp. — Fizjologia sportu, krotkie wyktady, Warszawa, 2009, PWN

3 Figurscy M, T — Nordic walking dla ciebie, Warszawa, 2008, Interspar

4 Burger D — Nordic walking, sposdb na zdrowie i kondycje, Warszawa, 2010, Klub dla Ciebie
5 Vella M — Anatomia w treningu sitowym 1 fitness dla kobiet, Warszawa, 2010, Muza

6 Bean A — Zywienie w sporcie, Poznan, 2005, Zysk i S-ka

LITERATURA UZUPEENIAJACA:

1 Ellsworth A — Anatomia jogi. Atlas éwiczer, Warszawa, 2012, Buchmann
2 Bushman B — Complete guide to fitness and health, USA, 2011, ACSM/ Human Kinetics
3 Listkowska A, Listkowski M — Stretching A-Z sprawno$é i zdrowie, £.6dz, 2004, Aleksandra

12 INFORMACJE O NAUCZYCIELACH AKADEMICKICH

OSOBA ODPOWIEDZIALNA ZA KARTE

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

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

13 ZATWIERDZENIE KARTY PRZEDMIOTU DO REALIZACIJI

(miejscowos¢, data) (odpowiedzialny za przedmiot) (kierownik) (dziekan)

PRZYIJMUJE DO REALIZACJI (data i podpisy oséb prowadzacych przedmiot)
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