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Nazwa przedmiotu
Body & mind [C_CS>BM15]

Przedmiot

Kierunek studiow Rok/Semestr
Budownictwo/Civil Engineering 11

Studia w zakresie (specjalnosc) Profil studiow
Inzynieria przedsiewzie¢ budowlanych ogolnoakademicki
Poziom studiow Jezyk oferowanego przedmiotu
drugiego stopnia polski

Forma studiow Wymagalnosc¢
stacjonarne obieralny

Liczba godzin

Wyktad Laboratorium Inne
0 0 0
Cwiczenia Projekty/seminaria

15 0

Liczba punktéw ECTS

0,00

Koordynatorzy Wyktadowcy

mgr Helena Hasinska
helena.hasinska@put.poznan.pl

mgr Agata Ostrowska
agata.ostrowska@put.poznan.pl

Wymagania wstepne

Student nie ma przeciwskazanh zdrowotnych do aktywnego uczestnictwa w zajeciach oraz przeciwwskazan
zdrowotnych do uczestnictwa w ¢wiczeniach fizycznych, majgcych na celu wzmocnienie centrum,
rozciggniecie kregostupa, wzmocnienie napiecia miesniowego oraz zwiekszenie swiadomosci wtasnego
ciata.



Cel przedmiotu

Body&Mind to spokojne formy éwiczen, ktére uczg kontroli wiasnego ciata oraz prawidtowego oddechu. Sg
okreslane najczesciej mianem aktywnosci fizycznej, fgczacej w sobie elementy sfery duchowej. Poprzez
wzmacnianie ciata oraz pracy nad kazdg jego czescig sg rowniez bardzo efektywng forma zaje¢
ruchowych, ktéra przynosi ogromne korzysci dla organizmu. W sktgd zaje¢ Body Mind wchodzi kilka
odmian ruchu, np.: - Pilates - obejmuje ¢wiczenia, ktérych celem jest wzmacnianie najgtebszych miesni
catego korpusu, w tym miesni wokot kregostupa. Harmonijne i ptynne ich wykonywanie, uczy kontroli
wlasnego ciata, prawidtowego oddechu oraz wycisza i relaksuje organizm. Précz wzmachiania mieséni,
pilates jest réwniez Swietnym sposobem na poprawe sylwetki oraz gibkosci. - Body Ball - forma zaje¢ z
wykorzystaniem pitki gimnastycznej. Pozwala wzmacnia¢ miesnie, bez nadmiernego obcigzania
kregostupa i stawow. Korzystnie wptywa réwniez na poprawe balansu ciata. - Stretching - forma éwiczen,
ktérych podstawg jest wykorzystanie wiekszosci rodzajow rozciggania. Podczas zajec, najczesciej poprzez
rozciggniecie, napiecie i ponowne rozciggniecie, mozna w duzym stopniu poprawic¢ elastyczno$¢ miesni. -
Body Balance - zajecia, podczas ktérych najwieksza uwaga zostaje skupiona na wzmacnianiu mieéni
odpowiedzialnych za stabilizacje ciata. Korzysci zaje¢ Body Mind jest wiele. Warto urozmaici¢ nimi kazdy
plan treningowy. Dzieki spokojnej muzyce i mato dynamicznym ruchom, wprowadzi¢ je mozna jako
element relaksacyjny.

Przedmiotowe efekty uczenia sie

Student zna podstawowe grupy miesniowe oraz nabywa wiedze jak prawidtowo wykonywaé ¢wiczenia
wspomagajgce zdrowie i zachowanie poprawnej postawy ciata

Potrafi skoncentrowaé swojg uwage na oddechu w potgczeniu z odpowiednig sekwencjg ¢wiczen

Zna éwiczenia, ktore bezpiecznie moze wykonaé¢ samodzielnie

Ma swiadomos$¢ zrownowazonego i harmonijnego rozwoju swojego ciata

Metody weryfikacji efektéw uczenia si¢ i kryteria oceny
Efekty uczenia sie przedstawione wyzej weryfikowane sg w nastepujgcy sposob:

Zaliczenie przedmiotu odbywa sie poprzez aktywne i regularne uczestnictwo w zajeciach. Nieobecnosci
bez obowigzku odrabiania i usprawiedliwiania mozliwe sg w opuszczeniu maksymalnie 1 zajec przy 15
godzinach w semestrze. Student zobowigzany jest do odrobienia pozostatych nieusprawiedliwionych
nieobecnosci oraz krotkoterminowych zwolnien lekarskich w porozumieniu ze swoim prowadzgcym.
Mozliwe jest odrobienie dwdch zaje¢ w tygodniu. W zajeciach z wychowania fizycznego mozna
uczestniczy¢ maksymalnie maksymalnie 1 raz dziennie. Zajecia nalezy odrobi¢ w innym dniu niz zajecia
programowe.

Tre$ci programowe

- nauka réznych pozyciji i praktyk majgcych na celu poprawe zdrowia fizycznego i psychicznego.
- ¢wiczenia majgce na celu poprawe sity, gibkosci i wydolnosci catego ciata

- techniki wzmacniajgce miesnie gtebokie, poprawiajgce postawe i koordynacje.

- zajecia potgczone z elementami fitness, poprawiajgce kondycje i koordynacje.

- ¢wiczenia majgce na celu poprawe rownowagi i sity miesniowe;j.

-éwiczenia wytrzymatosciowe i sitowe, ktore angazujg cate ciato.

Tematyka zaje¢

Ksztattowanie umiejetnosci w zakresie sprawnosci ogolnej.

Nauczanie i doskonalenie elementow technicznych.

Nauka prawidtowego oddechu wptywa skutecznie na balansowanie uktadu nerwowego, odpowiednie
uktady ciata podczas ¢wiczeh gwarantujg fizjologiczng jakos¢ ruchu rownowazgc napiecia miesniowe i
przywracajgc utracone sity miesni zaniedbanych i czesto pomijanych w ruchu (takze w sporcie). Ciato
zyskuje elastycznosc, site, uwalnia sie od pomieszkujgcego w nim bolu (zwtaszcza kregostupa) i czuje sie
wypetnione dobrg energig.

Metody dydaktyczne

Metody nauczania: analityczna, syntetyczna, mieszana.
Metody realizacji zadan: nasladowcza Scista, zadaniowa Scista.
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Bilans naktadu pracy przecietnego studenta

Godzin ECTS
taczny naktad pracy 15 0,00
Zajecia wymagajgce bezposredniego kontaktu z nauczycielem 15 0,00
Praca wtasna studenta (studia literaturowe, przygotowanie do zajec 0 0,00
laboratoryjnych/éwiczen, przygotowanie do kolokwidow/egzaminu,
wykonanie projektu)




