Akademia Wychowania Fizycznego im. J. Kukuczki w Katowicach
Wydzial Zarzadzania Sportem i Turystyk

Kierunek studiow i poziom
ksztalcenia:

Zarzadzanie — | stopien Tryb studiow: S/N

Nazwa przedmiotu

TRENING PROZDROWOTNY MENADZERA —
BODY&MIND

Nazwa grupy zajeé Grupa zaje¢ z nauk o zarzadzaniu w Kkulturze fizycznej
Profil ksztatcenia ogoblnoakademicki

Jezyk wyktadowy polski

Forma realizacji przedmiotu obligatoryjny | | do wyboru X
Specjalnosé¢ wszystkie specjalnosci

Rok studiow pierwszy

Semestr drugi

Liczba punktéw ECTS dwa

Tytul/stopien naukowy, imi¢ i
nazwisko prowadzacego zajecia

mgr Agnieszka Kmiecik, dr inz.. Agnieszka Ulfik

Kierunkowe efekty
uczenia sie - symbole

Przedmiotowe efekty uczenia si¢

WIEDZA

K_WO01, K W17 W1

Posiada podstawowa wiedze o specyfice nauk o kulturze
fizycznej, zna podstawowa terminologi¢ stosowang w treningu
prozdrowotnym.

K_W16, K W17 W2

Zna zasady prawidlowego wykonywania ¢wiczen
wzmacniajgcych, rozciggajacych oraz mobilizujacych grupy
miesni odpowiedzialnych za utrzymanie prawidtowej sylwetki.

K W17 W3

Potrafi wyjasni¢ pojecia zwigzane z relaksem.

UMIEJETNOSCI

K_U17 Ul

Posiada umiejgtno$¢ planowania treningdéw i swiadomie
pracowac z ciatem w przestrzeni, kontrolowac ruch ciala i
napiecie migSniowe.

K_U25 U2

Posiada umiejetnos¢ poprawnego technicznie wykonywania
¢wiczen prozdrowotnych oraz technik koncentracji umystu
wptywajacych na komunikacje interpersonalna.

K_U17 U3

Potrafi zarzadza¢ czasem wlasnym wykonujac ¢wiczenia
wzmacniajace, strechingowe i relaksacyjne doskonalac caty czas
swoje umiejetnos¢ na bazie materialow z treningdw
prozdrowotnych.

KOMPETENCJE SPOLECZNE

K_KO01, K_K13 K1

Jest $wiadomy stanu swojej wiedzy, kompetencji, ciagtego
doskonalenia umiejetnosci w obszarze nauk o kulturze fizycznej i
jej wplywu na funkcjonowanie psychosomatyczne.

K_K02 K2

Ma $wiadomos$¢ propagowania zachowan prozdrowotnych, w
obszarze aktywnosci fizycznej w srodowisku biznesowym z
wykorzystaniem ¢wiczen prozdrowotnych.

K_K14 K3

Dba o0 poziom sprawno$ci fizycznej niezbgdnej w pracy
menadzera  przy  uzyciu rdéznych  technik  treningu
prozdrowotnego.

Tresci przedmiotu 1.

2.

Organizacja zaje¢. Zapoznanie z regulaminem przedmiotu.
Omowienie zasad BHP. Rekreacja prozdrowotna menadzera-
obszar dziatania. Podziat form body& mind z uwzglednieniem
grupy zaje¢ psychofizycznych. Relaks.

Znaczenie form body & mind w codziennym Zyciu — umiejetnosé
radzenia sobie ze stresem poprzez ruch. Definicja stresu, relaksu.




Wytyczne do relaksu. Zastosowanie ¢wiczen rozciagajaco-
rozluzniajgcych.

3. Analiza 1 nauka utrzymania prawidlowej postawy ciala,
zwigkszenie §wiadomosci ciata wspotczesnego menadzera poprzez
¢wiczenia kompensacyjno-relaksacyjne.

4. Opis i praktyczne zastosowanie wybranych form w oparciu o
stretching i relaks. Systematyka i dobor ¢wiczen rozciggajacych w
codziennym zyciu. Integracja ruchu, oddechu i kontroli ciata.

5. Zdrowy kregostup — mobilizacja kregostupa we wszystkich
ptaszczyznach, ¢wiczenia w pozycjach stojacych, siedzacych i
lezacych. Wptyw treningu- zdrowy kregostup na migsnie postulane
i glebokie oraz poprawienie mobilizacji kregostupa menadzera.

6. Wzmacnianie CORE (¢wiczenia wzmacniajace i ujedrniajace
miesnie glgbokie brzucha i plecow).

7. Trening wzmacniajacy miesnie dna miednicy z wykorzystaniem
réznych technik.

8. Zdrowy kregostup funktional — zajecia prozdrowotne dla
menadzera z zastosowaniem Jogi i BodyAurt.

9. Trening profilaktyki wad postawy uwzgledniajacy prawidlowa
postawe, elastyczno$¢ migsni, prawidtowy oddech, relaks.

10. Opis i praktyczne zastosowanie ¢wiczen uwalniajacych migénie od
napiecia 1 stresu u menadzera, modelowanie sylwetki i
wzmacnianie tonusu mig$niowego — mental body.

11. Cwiczenia ksztattujace i ujedrniajace, stabilizujace system
ruchowy menadzera na bazie ¢wiczen wedtug Pilatesa.

12. Cwiczenia wzmacniajaco-rozluzniajace. Zastosowanie techniki
koncentracji umystu.

13. Podsumowanie zaje¢, zaliczenie na oceng.

Wymagania wstepne i Brak

dodatkowe
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Planowane

Cwiczenia praktyczne na sali gimnastycznej Uczelni, dyskusja




formy/dziatania/ metody | dydaktyczna, pogadanka, objasnienie, pokaz

dydaktyczne

Sposdb zaliczenia Zaliczenie na ocene

Metody oceniania Zaliczenie na oceng na podstawie aktywnos$ci, obecnosci na zajeciach,
osiagniecia opracowania samodzielnie lub w grupie zadanego zagadnienia —
przedmiotowych efektow | projektu, prezentacji

uczenia si¢

Kryteria oceniania Szczegblowe warunki uzyskania oceny oraz uzupehiajace elementy
osiagnigcia oceny (obecnos¢, aktywnos¢ itp.), prowadzacy egzamin/zaliczenie
przedmiotowych efektow | podaje do wiadomosci studentow na pierwszych zajeciach oraz na
uczenia si¢ zajeciach poprzedzajacych egzamin/zaliczenie

Praktyki zawodowe nie dotyczy

STUDIA udziat w ¢wiczeniach: 26 h

STACJONARNE zapoznanie si¢ ze wskazang literaturg: 13 h

przygotowanie do ¢wiczen: 10 h
Bilans punktow ECTS przygotowanie do zaliczenia: 3 h

Lacznie: 52 h

w bezposrednim kontakcie z prowadzacym 50% godzin

liczba punktow ECTS = 2 pkt.

Minimalna ilo$¢ godzin naktadu pracy studenta 2(pkt ECTS) x 26h =

52h
Forma oceny efektéw uczenia si¢
Forma oceny
Efekty uczenia si¢ :
. Dyskusja .
Test Projekt dydaktyczna Prezentacja
W1 X X X
W2 X X X
W3 X X X
Ul X X
u2 X
U3 X X
K1 X X
K2 X X
K3 X X X




