Karta modutu/przedmiotu

Informacje ogélne o module/przedmiocie

1. Kierunek studidéw: Biotechnologia 2. Poziom ksztatcenia: studia pierwszego stopnia
medyczna 3. Forma studidw: stacjonarne
4. Rok: | 5. Semestr: ||

6. Nazwa modutu: Pozostate zajecia
Nazwa przedmiotu: Aerobowe i sitowe formy ksztattowania sylwetki

7. Status modutu/przedmiotu: przedmiot do wyboru

8. Jednostka realizujgca modut/przedmiot:
Zaktad Adaptowanej Aktywnosci Fizycznej i Sportu Wydziat Nauk o Zdrowiu
40-752 Katowice Ligota, ul. Medykdéw 8

9. Prowadzacy modut/przedmiot (imie, nazwisko, adres e-mail):
Dr Matgorzata Dalewska (mdalewska@gmail.com), mgr Lidia Anton (la22@02.pl), mgr Andrzej Szumski
(akszumscy@wp.pl)

10. Cel ksztatcenia:
Opanowanie wiadomosci z zakresu sposobdw regulowania masy ciata i modelowania sylwetki. Nabycie

praktycznych umiejetnosci modelowania ciata przy pomocy metod ruchowych. Mobilizacja do postaw
prozdrowotnych.

11. Wymagania wstepne w zakresie wiedzy, umiejetnosci i innych kompetencji:
Podstawowa znajomos¢ budowy ciata i funkcjonowania uktadéw czynnosciowych.

12. Efekty ksztatcenia

Odniesienie Lo
. Odniesienie do
Numer . do efektow ,
Efekty ksztafcenia . efektéow
efektu . . . ksztatcenia .
. Student, ktéry zaliczyt modut/przedmiot: ksztatcenia dla
ksztatcenia dla
obszaru
programu
01 Potrafi zastosowac odpowiednig forme ruchu w K_WO08 M2_ W01,
zaleznosci od celu, jaki chce osiggna¢ w ksztattowaniu M2_WO03,
sylwetki (spalanie tkanki ttuszczowej, rozbudowa K_U05 M2_W04,
miesni), M2_WO06
M2_U03,
M2_U05,
M2_U08
02 Rozumie zaleznos$¢ pomiedzy stylem zycia a zdrowiem K W11 M2_W04,
i chorobg ze szczegdlnym uwzglednieniem znaczenia K_K02 M2_W 06
aktywnosci fizycznej w profilaktyce zdrowia. K_Ko04 M2_KO05
M2_K,06
03 Prezentuje oraz promuje zdrowy styl zycia. K-K11 M2_KO01
13. Formy zajec¢ w odniesieniu do efektow ksztatcenia
Numer Forma zajeé dydaktycznych
efektu N ¢wiczenia ¢wiczenia . .
. wyktad seminarium . inne e-learning
ksztatcenia laboratoryjne | praktyczne
01 X
02 X
03 X

14. Tresci programowe

14.3. Forma zajec: ¢wiczenia

Cc1 Przepisy BHP na obiektach sportowych. 1




C2 Typy sylwetki. Sktad masy ciafa. 1
C3 Wskazniki prawidtowej masy ciata. Ocena prawidtowej postawy. 1
c4 Wptyw wysitku fizycznego na organizm. Test wydolnosciowy 1
C5 Wysitek fizyczny dynamiczny i statyczny. Cwiczenia przyktady. 1
c6 Zasady treningu dla poczatkujgcych na sitowni. 1
c7 Rozgrzewka izometryczna i zasady strechingu. 1
Ogdlne zapoznanie z metodami powiekszania masy miesniowej oraz
c8 spalania tkanki ttuszczowej na sitowni. 1
Cc9 Urzadzenia cardio. Tetno aerobowe. 1
Cwiczenia modelujace mieénie ramion, przedramion z
€9 wykorzystaniem wolnych ciezaréw !
Cwiczenia modelujace klatki piersiowe]j z wykorzystaniem wolnych
c10 ciezaréw i urzadzen sitowych !
Cc11 Cwiczenia modelujgce mieénie brzucha i grzbietu na sitowni. 1
C12 Cwiczenia modelujgce mieénie ndg i poéladkdw na sitowni. 1
Cc13 Dieta, suplementy i odzywki. 1
Ci14 Rola wody w organizmie. 1
c15 Domowy atlas ¢wiczen. 2
C16 Wellness i fitness. Aktualne tendencje i kierunki rozwoju. 2
ci17 Zasady uczestnictwa w zajeciach aerobowych. 2
Cc18 Test wydolnosciowy. 2
Cc19 Test miesniowy. 2
C20 Pomiar sktadu ciata metodga BIA. 2
C21 Muzyczne formy ruchowe o réznej intensywnosci ( LO, HI/LO, LO ). 2
22 Cwiczenia utatwiajace spalanie tkanki tluszczowej. Obliczanie tetna 5
aerobowego.
3 Roézne forr‘py aerobowe z muzyk.al utatwiajace spalanie tkanki 5
ttuszczowej — aerobox, FAT burning.
C24 Cwiczenia z tamami thera band. 2
C25 Cwiczenia z pitkami thera band. 2
C26 Cwiczenia modelujgce mieénie brzucha z ciezarkami. 2
27 Step. Zasady ¢wiczenia na stepie. Kroki bazowe i krétkie uktady )
choreograficzne.
C28 Cwiczenia wydolnosciowe na stepie. 2
C29 Cwiczenia wzmacniajace na stepie. 2
C30 Zaliczenie . 2
tacznie 45
taczna liczba godzin z przedmiotu 45

15. Metody ksztatcenia

Cwiczenie 1

Wyktad informacyjny w formie prezentacji multimedialnej

Cwiczenie 2- 29

Prelekcja, pokaz, ¢wiczenia wtasciwe

Cwiczenie 30

praktycznego

Weryfikacja wiadomosci i umiejetnosci w formie testu pisemnego i

16. Sposoby weryfikacji efektow ksztatcenia i sposoby oceny




Numer

efektu Sposoby weryfikacji Warunki zaliczenia
ksztatcenia
01 Sprawdzian praktyczny — wykonanie zadan

zwigzanych z doborem ruchu do postawionego
celu w formie ¢wiczen

50 % prawidtowo wykonanych
zadan

02 Sprawdzian pisemny w formie testu

jednokrotnego wyboru

60 % prawidtowych odpowiedzi

03 Ocena aktywnosci i zaangazowania na zajeciach

Obecnosci i aktywne uczestnictwo
w minimum 24 zajeciach

17. Obciazenie pracg studenta

Forma aktywnosci

Forma aktywnosci

Godziny kontaktowe udziat w éwiczeniach 60
Z nauczycielem konsultacje 10
akademickim: tacznie 70
Samodzielna praca przygotowanie do ¢wiczen 30
studenta facznie 30
tacznie 100
Sumaryczna liczba punktéw ECTS dla przedmiotu 2
18. Sumaryczne wskazniki charakteryzujgce przedmiot

Liczba punktow ECTS, ktdrg student uzyskuje na zajeciach wymagajgcych 5
bezposredniego udziatu nauczycieli akademickich

Liczba punktéw ECTS, ktdrg student uzyskuje w ramach zajeé o charakterze 5
praktycznym
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20. Inne przydatne informacje o module/przedmiocie

20.1. Liczebnos$¢ grup

15 -20 oséb

20.2. Materialy do zajec

Przyrzady i przybory bedace na wyposazeniu sitowni i sali
gimnastycznej, sprzet audiowizualny

20.3. Miejsce odbywania sie

Sala gimnastyczna, sitownia

zajec

20.4. Miejsce i godzina Godziny konsultacyjne ustalone przez studentéw z prowadzacym
konsultacji zajecia

20.5. Inne

Przedmiot konczy sie zaliczeniem bez oceny




