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Forma studiów: Niestacjonarne Kod kierunku: 71

Stopień studiów: I

Specjalności: Holistyczna pielęgnacja ciała

1 Przedmiot

Nazwa przedmiotu Aktywność fizyczna w modelowaniu sylwetki

Kod przedmiotu RR71 PNC1

Kategoria przedmiotu Specjalność: Holistyczna pielęgnacja ciała

Liczba punktów ECTS 2.00

Język wykładowy polski

Semestry 6

2 Forma zajęć, liczba godzin w planie studiów

Semestr Wykład Ćwiczenia Seminarium
Zajęcia

laboratoryjne
Zajęcia

kliniczne
6 0 0 0 16 0
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3 Cele przedmiotu

Cel1 Student poznaje różne formy zajęć ruchowych mające na celu modelowanie sylwetki osób w różnym wieku i o
różnych potrzebach.

Cel2 Student potrafi ustalić podstawowe obciążenia wysiłkowe i kontrolować je przy pomocy dostępnej aparatury.

4 Wymagania wstępne

1 Podstawowe wiadomości z zakresu anatomii i fizjologii człowieka.

5 Efekty kształcenia

EK1 Wiedza: Student opisuje różne formy zajęć, wie jakie cele można dzięki nim osiągnąć.
EK2 Wiedza: Student prezentuje technikę, pozycje wyjściowe do konkretnych ćwiczeń, stosuje dostępną aparaturę

w celu kontrolowania obciążeń wysiłkowych.
EK3 Kompetencje społeczne: Student wykazuje dbałość o poziom sprawności fizycznej, odpowiednią ilość ruchu,

doskonali swoje umiejętności.
EK4 Kompetencje społeczne: Student określa priorytety działania, wie kiedy zwrócić się o poradę do eksperta.

6 Treści programowe

Zajęcia laboratoryjne

Lp
Tematyka zajęć

Liczba godzin
Opis szczegółowy bloków tematycznych

L1 Wprowadzenie w tematykę zajęć. Informacja o zachowaniu bezpieczeństwa w cza-
sie ćwiczeń. 1

L2
Nordic walking jako forma zajęć odpowiednia dla osób w różnym wieku, cel:
redukcja tkanki tłuszczowej. Praktyka różnych technik marszu z kijami, również
z wykorzystaniem pulsometru do ustalenia obciążeń treningowych.

4

L3 BodyART treningiem wzmacniającym, modelującym sylwetkę; elementy ćwiczeń
pilates - wzmocnienie mięśni głębokich. 5

L4 Przykłady ćwiczeń modelujących sylwetkę z wykorzystaniem dużych piłek (body
ball). 4

L5 Znaczenie ćwiczeń rozciągających w modelowaniu sylwetki (różne odmiany stret-
chingu). 2

Razem 16

7 Metody dydaktyczne

M1 Pokaz
M2 Ćwiczenia praktyczne
M3 Objaśnienie słowne
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8 Obciążenie pracą studenta

Forma aktywności

Średnia liczba
godzin na

zrealizowanie
aktywności

Godziny kontaktowe z nauczycielem akademickim, w tym:
Godziny wynikające z planu studiów 16
Konsultacje przedmiotowe 0
Egzaminy i zaliczenia w sesji 0
Inne
Godziny bez udziału nauczyciela akademickiego wynikające z nakładu pracy studenta, w tym:
Przygotowanie się do zajęć, w tym studiowanie zalecanej literatury 16
Opracowanie wyników 0
Przygotowanie raportu, projektu, prezentacji, dyskusji 18
Inne 0
Sumaryczna liczba godzin dla przedmiotu wynikająca z ca-
łego nakładu pracy studenta 50

Sumaryczna liczba punktów ECTS dla przedmiotu 2

9 Metody oceny

Ocena formująca

F1 Ćwiczenie praktyczne
F2 Projekt zespołowy
F3 Aktywność na zajęciach

Ocena podsumowująca

P1 Średnia ważona ocen formułujących

Warunki zaliczenia przedmiotu

1
Student uzyskuje zaliczenie po zaprezentowaniu różnych form ćwiczeń a także wykaza-
niu się wiedzą w jakim celu je stosować. Warunkiem zaliczenia jest także uczestnictwo
w projkcie zespołowym.

Kryteria oceny

Efekt kształcenia 1

Na ocenę 3
Student opisuje różne formy zajęć. Czasami pojawiająa się błędy, również w określaniu
celu.

Na ocenę 4 Student potrafi trafnie opisać większość poznanych form, zna ich cele.
Na ocenę 5 Student bezbłędnie opisuje i podaje cele poznanych form zajęć.

Efekt kształcenia 2

Na ocenę 3
Student prezentuje pozycje do ćwiczeń, ma jednak problemy z ich dokładnym opisa-
niem. Student wykorzystuje większość dostępnego sprzętu, pojawiają się jeszcze pro-
blemy z pełną jego obsługą.

Na ocenę 4
Student prezentuje pozycje do ćwiczeń, potrafi je częściowo opisać, sprawnie korzysta
z dostępnego sprzętu.

Na ocenę 5
Student bezbłędnie pokazuje i opisuje pozycje wyjściowe do ćwiczeń, ponadto sprawnie
korzysta z dostępnego sprzętu, chętnie pomaga innym, którzy jeszcze nie nabyli tych
umiejętności.

Efekt kształcenia 3
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Na ocenę 3
Student prezentuje dostateczny poziom sprawności fizycznej, nieznacznie wyższy niż
przy rozpoczynaniu zajęć. Jego umiejętności też są większe.

Na ocenę 4
Student prezentuje dobry poziom sprawności fizycznej, większe umiejętności, dba o od-
powiednia ilość ruchu w czasie wolnym.

Na ocenę 5
Student prezentuje wysoki poziom sprawności fizycznej, cały czas doskonali swoje umie-
jętności, dba o regularną aktywność fizyczną, nie tylko na zajęciach.

Efekt kształcenia 4

Na ocenę 3
Student zazwyczaj potrafi określić priorytety, nie zawsze trafnie ocenia, kiedy działania
wykraczają poza jego kompetencje.

Na ocenę 4
Student trafnie określa priorytety, zwykle jest w stanie ocenić, kiedy należy zwrócić się
do eksperta po poradę.

Na ocenę 5
Student bez problemów potrafi ustalić priorytety, doskonale wie, kiedy zwrócić się po
poradę.

10 Macierz realizacji przedmiotu

Efekty
kształcenia

dla
przedmiotu

Odniesienie do
efektów

kierunkowych

Cele
przedmiotu

Treści
programowe

Metody
dydaktyczne

Sposoby oceny

EK1 K_W10, K_U02 Cel1 L1 L2 L3 L4 L5 M1 M2 M3 F1 F2 F3
EK2 K_U16, K_K01 Cel1 Cel2 L1 L2 L3 L4 L5 M1 M2 M3 F1 F2 F3
EK3 K_K01, K_K03 Cel1 Cel2 L1 L2 L3 L4 L5 M1 M2 M3 F1

EK4 K_K01,
K_K03, K_K04 Cel1 Cel2 L1 L2 L3 L4 L5 M1 M2 M3 F1 F2 P1

11 Wykaz literatury

Literatura podstawowa:

1 Janik B — Pilates. Prawdziwa siła od środka, Szczecin, 2006, PPH GAMP
2 Birch K i wsp. — Fizjologia sportu, krótkie wykłady, Warszawa, 2009, PWN
3 Figurscy M, T — Nordic walking dla ciebie, Warszawa, 2008, Interspar
4 Burger D — Nordic walking, sposób na zdrowie i kondycję, Warszawa, 2010, Klub dla Ciebie
5 Vella M — Anatomia w treningu siłowym i fitness dla kobiet, Warszawa, 2010, Muza
6 Bean A — Żywienie w sporcie, Poznań, 2005, Zysk i S-ka

Literatura uzupełniająca:

1 Ellsworth A — Anatomia jogi. Atlas ćwiczeń, 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 sprawność i zdrowie, Łódź, 2004, Aleksandra

12 Informacje o nauczycielach akademickich

Osoba odpowiedzialna za kartę

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

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

13 Zatwierdzenie karty przedmiotu do realizacji

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

Przyjmuję do realizacji (data i podpisy osób prowadzących przedmiot)
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