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Cel nauczania przedmiotu: 

ĆWICZENIE DBAŁOŚCI O WŁASNE CIAŁO
Wiedza:Pogłebianie wiedzy i zasad racjonalnej troski o zdrowie i kulturę fizyczną, uwarunkowanych systematycznym uprawianiem różnych form aktywności rekreacyjnej i sportowej.
Umiejętności: Kształtowanie postaw moralnych i społecznych w oparciu o wartości tkwiące w rekreacji i w sporcie.
Kompetencje społeczne: Rozwijanie motywacji do podejmowania samodzielnych działań na rzecz harmonijnego rozwoju fizycznego.
Zakres tematyczny przedmiotu: 

1.Ćwiczenia modelujące sylwetkę.
Ćwiczenia wzmacniające muskulaturę i stymulujące funkcjonowanie układu krążenia. W tym bloku tematycznym chciałbym zaproponować następujące podtypy zajęć:
· ćwiczenia z zastosowaniem sprzętu nietypowego, hantli, piłek lekarskich, ławeczek gimnastycznych, itp.
· ćwiczenia modelujące sylwetkę z wykorzystaniem obciążenia własnego ciała,
· ćwiczenia pomagające w zwalczeniu cellulitu,
· ćwiczenia modelujące sylwetkę na basenie, wykorzystujące opór wody jako obciążenia (gimnastyka w wodzie).
Trening i ćwiczenia własnego ciała w wymiarze rekreacyjno-kulturystycznym winien opierać się na trzech nierozłącznych filarach (racjonalny trening, właściwa dieta i odpowiednio stosowana odnowa psycho-fizyczna). Na tych zajęciach studenci, którzy są na początku swojej drogi życia zawodowego, będą zapoznawani z zasadami, jakie powinni znać, jeżeli chcieliby korzystać z tej formy rekreacji ruchowej. W jaki sposób ocenić własne ciało, jaką dietę zastosować podczas treningu modelującego sylwetkę lub, aby się pozbyć nadwagi. 
W ostatnich latach bardzo mocno świat nastawia się na tzw. „kult ciała”, dlatego ta forma aktywności ruchowej rozwija się bardzo mocno. Moim zadaniem, jakie sobie stawiam jest, aby studenci wiedzieli jak się modeluje własne ciało za pomocą ćwiczeń siłowych, w zależności od swych własnych priorytetów, i by wykonywali je w oparciu o wszystkie trzy filary z pełną świadomością. 
We wszystkich rodzajach ćwiczeń jest ważne, jak wykonujemy te ćwiczenia, dlatego na swoich zajęciach główny nacisk będę stawiał na poprawność techniki wykonania. Nie ma ćwiczeń złych, są tylko źle wykonane. Oprócz tego zamierzam przekazywać wiedzę z zakresu podstaw anatomii i fizjologii, np.: jakie mięśnie pracują podczas danego ćwiczenia i jak wpływa ono na nasz organizm.
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