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KARTA OPISU MODULU KSZTALECENIA

Nazwa modutu/przedmiotu Kod: MK_42
Wychowanie fizyczne
Kierunek studiow Profil ksztatcenia: Rok/semestr
KOSMETOLOGIA praktyczny 1/l
Specjalnos¢ Jezyk wyktadowy: Status modutu:
polski obieralny
Godziny: 30 Liczba punktéw ECTS:
Wyktady Cwiczenia/Laboratoria Projekty/seminaria 1
- 30 -
Stopien studiéw Forma studiéw Obszary ksztatcenia Podziat ECTS*
| stacjonarne oM_1 100%

Rodzaj modutu w programie studiéw: ksztatcenia ogélnego

Wymagania wstepne w zakresie wiedzy, umiejetnosci, kompetencji spotecznych:
biologia — wiadomosci dotyczgce anatomii i fizjologii cztowieka

Cele ksztalcenia

C1. Wspomaganie harmonijnego rozwoju psychofizycznego ciata ludzkiego

C2. Doskonalenie psychomotoryki i pigkna ruchu

C3. Rozwijanie aktywnosci fizycznej i podwyzszanie sprawnosci morfo - funkcjonalnej przez stosowanie
¢wiczen stymulujacych prace uktadoéw: krazenia i oddychania, wzmacnianie okreslonych grup mie$niowych,
wzmacnianie kondycji ogblnej, koordynacji i gibkosci.

C4. Utrwalenie nawykow: higienicznego trybu zycia, racjonalnego zywienia, aktywnego wypoczynku,
hartowania organizmu, przeciwdzialania uzaleznieniom nikotynowym.

C5. Przestrzeganie zasad fair play, uczciwego wspotzawodnictwa i dobrych obyczajow sportowych,
stosowanie zasad, regulaminow, procedur bezpieczenstwa podczas ¢wiczen.

Tresci ksztatcenia
Cwiczenia

1. Stosowanie zasad, regulamindéw, procedur bezpieczenstwa podczas ¢wiczen. Ksztatcenie
odpowiedzialno$ci za stan wlasnego zdrowia.

2. Cwiczenia ogélnorozwojowe, fizjologiczno — zdrowotny aspekt ¢wiczen. Wyjasnienie poje¢
dotyczacych wysitku aerobowego i anaerobowego. Cwiczenia pobudzajace i ujedrniajace.

3. Cwiczenia ogdlnorozwojowe przy muzyce, ksztalcace koordynacje, rytm i rozwéj poszczegdlnych
grup miesniowych. Charakterystyka poszczegolnych cech motorycznych. Czlowiek a ¢wiczenia w
zakresie ksztattowania sity, gibkos$ci, szybkos$ci 1 wytrzymatosci.

4. NORDIC WALKING - spacer, marsz wzbogacony o uruchomienie obreczy barkowej poprzez uzycie
odpowiednio zaprojektowanych kijkow. Dynamiczne, pelne rozmachu chodzenie z kijkami pozwala
zdobywa¢ kondycje oraz rozwija¢ poszczegolne grupy migséni, ktore normalnie sg zaniedbywane, a
zatem ¢wiczy¢ cate ciato. Marsz w szybkim tempie. Wprowadzenie formy zabawowej i krotkich
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interwalow. Podniesienie wydolno$ci organizmu i rozwoj poszczegdlnych grup mie$niowych
Struktura zajec¢ fitness. Realizacja praktyczna oraz omowienie zasad budowy jednostki ¢wiczebnej,
pomiar tetna, wydolnosci wysitkowej oraz stopnia intensywnosci i czestotliwos$ci ¢wiczen.

Nauka i doskonalenie podstawowych krokéw tanecznych. Opracowanie uktadu choreograficznego w
oparciu o poznane kroki bazowe i 0 zréznicowanym stopniu trudnosci.

Nauka poszczegolnych sekwencji ruchowych w tancu . Przedstawienie jednostek czasowych w
zajeciach fitness. Omowienie struktury zajec i tempa muzycznego — ¢wiczenia opracowane zgodnie
Z poznanymi zasadami.

Doskonalenie podstawowych krokéow tanecznych w réoznym ustawieniu. Potaczenie poszczegolnych
krokéw tanecznych w uktad o zmiennym tempie i ustawieniu. Cwiczenia ogolnorozwojowe przy
muzyce ksztattujace koordynacje, rytm i rozwoj poszczeg6élnych grup migsniowych.

Odwadd stacyjny — zestaw ¢wiczen rozwijajacy poszczegolne partie miesniowe o charakterze sitowo-
wytrzymato$ciowym. Trening stacyjny, obwodowy z uzyciem réznych przyrzadow Cwiczenia w
okreslonym czasie i 0 odpowiedniej czestotliwosci.

Charakterystyka wysitku fizycznego oraz okreslanie jego intensywnosci.

Zestaw ¢wiczen wzmacniajacych miesnie ud i posladkow. Zestaw ¢wiczen wzmacniajacych migsnie
brzucha opracowany w trzech wersjach (fatwa, $rednia, zaawansowana).

Grupa ¢wiczen, majaca na celu wysmuklenie talii, poprzez zredukowanie podsciotki

thuszczowej, zwickszenie napigci mie$ni w pasie, wzmocnienie mig¢éni bocznych tutowia

i mig$ni grzbietu. Anoreksja i bulimia —zajecia przeznaczone przede wszystkim dla studentek , ktore
sa niezadowolone ze swojego wygladu.

Cwiczenia przy muzyce o charakterze wszechstronnego przygotowania gibkosciowego

i wytrzymatosciowego. Figura na medal. Zadbaj o dobre samopoczucie, nie pozwol, by twoj
metabolizm zasnat na zime. Cwiczenia pobudzajace i ujedrniajace.

Ksztatcenie odpowiedzialnosci za stan wlasnego zdrowia.

Cwiczenia wzmacniajace poszczegdlne partie miesniowe wykonywane z przyborami na sitowni.
Wzmocnienie mie$ni obrgczy barkowej. Trening dla wymagajacych, wzmocnienie ciata i ducha.
Prosty trening sitowy z minimalnym obcigzeniem, w odpowiednio ustalonych seriach powtoérzeniowo
czasowych. Rézne rodzaje ¢wiczen, ktore dzigki pokonywaniu oporu zwickszg site i wytrzymatosé
migsni.

Doskonalenie ¢wiczen wzmacniajacych poszczegdlne partie migsniowe ze szczegodlnym
uwzglednieniem migs$ni nog. Zestaw ¢wiczen przygotowujacych do samodzielnej aktywnosci
ruchowej. Cwiczenia na kazda pore roku. Odnowa psychofizyczna — trening autogenny, relaksacyjny
(yoga — arobik)

Rola rozgrzewki w wysitku fizycznym. Jak prawidtowo planowa¢ ¢wiczenia. Zestaw ¢wiczen poprzez
ktore mozna ujedrnic¢ i wymodelowa¢ ktopotliwe dla pan miejsca — biust , brzuch, posladki, uda i
ramiona. Zastosowanie w praktyce programu ¢wiczen aerobowych wg zasady 3 x 30 x 130. Moja
ulubiona forma ruchu w wysitku fizycznym.

Zaliczenie:

Opracowanie i poprowadzenie krotkiego uktadu choreograficznego, tanecznego do wybranej muzyki
(znajomos¢ kilku dowolnych krokow tanecznych). Prawidtowe dobranie i usystematyzowanie pozycji
wyjsciowych do ¢wiczen wzmacniajacych i rozciggajacych poszczegolne grupy migSniowe oraz
¢wiczen korekcyjno — kompensacyjnych. Prawidtowy pokaz opracowanych i przygotowanych przez
studenta ¢wiczen.

PiSmiennictwo podstawowe:
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Aerobik czy fitness — E. Grodzka — Kubiak — DDK Edition Poznan 2002

Atlas ¢wiczen korekcyjnych — S. Owczarek — Wydawnictwo Szkolne i Pedagogiczne Warszawa 1998
Cwiczenia kregostupa Jak siedzie¢ Jak chodzi¢ Jak sta¢, Hans-Dieter Kempf, Oficyna Wydawnicza
,Interspar”, Warszawa

Fitness — Teoretyczne i metodyczne podstawy prowadzenia zaje¢, Dorota Olex-Zarychta, Fundacja
Akademii Wychowania Fizycznego, Katowice 2005

Ruch zapobiega bolom kregostupa, Jolanta Kolendowska, Jozef Kolendowski, Panstwowy Zaktad
Wydawnictw Lekarskich, Warszawa 1987

Koncowa forma zaliczenia modutu : zaliczenie z oceng




