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1. Sumaryczna liczba godzin

Forma aktywnosci taczna liczba godzin
Wyktad 15
Bezposredni Cwi - laboratorvi
kontakt z wiczenia laboratoryjne -

nauczycielem

A Cwiczenia w pracowniach -
akademickim

Konwersatorium 15
Praca wtasna 20
SUMA GODZIN 50

2. Formy zaliczenia przedmiotu

Forma zaliczenia
Forma zajec Liczba godzin Semestr Rok studiéw przedmiotu
(E, 2/0, 2)
Wyktad 15 | | Z/0
Konwersatorium 15 I [ Z/0

3. Opis przedmiotu

Cel przedmiotu:

Zdobycie podstawowej wiedzy w zakresie anatomii i mechaniki ruchu, niezbednej do wtasciwego postugiwania
sie swoim ciatem. Przekazywanie studentom wiedzy niezbednej do postugiwania sie réznorodnymi formami i
metodami stuzgcymi ksztattowaniu prawidtowej postawy ciata. Ksztattowanie réznorodnych nawykow i wzorcéw
ruchowych stuzacych ochronie zdrowia w zawodzie kosmetologa.

4. Wymagania wstepne w zakresie wiedzy, umiejetnosci i postaw

- brak




5. Oczekiwane efekty uczenia sie

Metody weryfikacji efektow uczenia sie

(egzamin ustny/pisemny, kolokwium, prezentacja, praca
samoksztatceniowa, dyskusja, dziennik, obserwacja pracy

Nr Przedmiotowe efekty uczenia sie studenta, sprawozdanie z praktyk, analiza
efektu przypadku, ...... )
Dyskusje Testy, praca obserwacja

wtasna

Wiedza

Zna podstawowe zagadnienie dotyczace
EKW1 funkcjonowania organizmu cz’rown?ka . N .
(budowa, wady postawy, sposoby ich

diagnostyki)

Posiada wiedze dotyczacg prawidtowych
EKW2 n-awyko'w ruch<')wych, w‘zorcow r'uchowych: . N .
siedzenie, stanie, przemieszczanie sie,

podnoszenie przedmiotéw

Posiada wiedze z zakresu rdoznych dziedzin
EKW3 dotyczacych ochror)y ,zdrowm zwlazanej z, ' . N .
potrzebg uprawiania swiadomej aktywnosci

fizycznej i relaksacji

Umiejetnosci

Dobiera wtasciwe formy aktywnosci stuzace
EKU1 |przeciwdziataniu przecigzeniom bedacych + + +
konsekwencjg pracy zawodowej

Potrafi wykorzysta¢ wtasciwe pozycje i
EKU2 |ergonomike ruchéw w pracy zawodowej w + + +
celu profilaktyki przeciwbdlowej kregostupa

Potrafi przeciwdziataé przecigzeniom
Eku3 |ZWiazanymz wykonyyvanynlw .zaw.od_em . N N N
poprzez utrzymywanie wtasciwej diety i

fizycznej kondycji ciata

. 163 . -
EKU4 Potrafi ?stosowac rézne formy i techniki . N .
relaksacji

Potrafi zastosowac i wykorzystac rézne
EKU5 |formy sprzetu, przyboréw, przyrzadow + + +
stuzgcych relaksacji, kinezyterapii i rekreacji

Kompetencje spoteczne (postawy)

EKK1 Potrafi samodnelme wykonywac powierzone . N .
mu zadania

EKK2 |Potrafi organizowad i podejmowac prace + + +




zespotowa
EKK3 |Realizuje zadania stosujgc zasady BHP + + +
EKK4 Potrafi prlcl)pagowac |. aktywnn.:_' kreowac . N .
aktywnosé ruchowa jako styl zycia
Uznaje konieczno$¢ doskonalenia, rozwoju,
EKK5 |dbania o zdrowie i wyglad jako czynnik + + +
bedacych wizytéwka zawodu kosmetologa
6. Kryteria oceny efektéw uczenia sie
na ocene 2.0 na ocene 3.0 na ocene 3.5 na ocene 4.0 na ocene 4.5 na ocene 5
Student
. Student
Student nie opanowat Student Student
opanowat Student opanowat
opanowat zakfadane opanowat opanowat
. zaktadane zaktadane efekty
zaktadanych efekty uczenia | zaktadane efekty . . zaktadane efekty
. . . . efekty uczenia uczenia sie w L
efektéw uczenia sie uczenia sie w sie w zakresie Jakresie 85-94% uczenia sie w
sie w zakresie 55- | zakresie 65-74% « ° | zakresie 95-100%
75-84%
64%
7. Tresci programowe
Semestr VI
Przedmiotowe | Kierunkowe efekty
Liczba | efekty uczenia sie uczenia sie
= | IR BT godzin | (np. EKW1, EKUL, |  (np. K_WO1,
EKK1) K_U01, K_KO1)
KK_W13
KK_W14
. . . L. . KK_W33
Zajecia organizacyjne, zasady, tresci, wymogi dotyczace KK W35
1 zallczen.la ;.)rzedmlotu.. Definicja z.drOW|a, czy’nrnk| 6 EKW1 EKW2 EKWS3 KK:U21
determinujgce zdrowie w aspekcie aktywnosci KK U22
ruchowej lub jej braku KK:U23
KK_KO4
KK_KO7
KK_W16
KK_U15
5 Aktywnlo?sc fizyczna, rucbowa, r.odzaje aktywnosci w 3 EKUL EKW3 KK_U21
kontekscie predyspozycji psychiczno-somatycznych KK_U23
KK_KO4
KK_KO7
KK_W35
Przecigzenia w zawodzie kosmetologa, dysfunkcje i KK_U15
3. |stany bdlowe w zwigzku z przecigzeniami (uktad kostno- 2 EKU1 EKU2 KK_U23
miesniowy, oddechowy, krazenia) KK_Ko04
KK_KO7
. e . .. KK_W35
Przygotowanie do ciazy, cigza, powroét po cigzy do KK W35
4 aktywnosci zawodowej w kontekscie wykonywanej 4 EKU1 EKU2 EKK2 KK_ U15
" | pracy. Cwiczenia w okresie cigzy i potogu, wzmacnianie EKK5 KK_U22
miesni dna miednicy, zapobieganie obrzekom KK_U23




Razem |15

L.P |Tematyka - konwersatorium

Liczba
godzin

Przedmiotowe
efekty uczenia sie
(np. EKW1, EKU1,

EKK1)

Kierunkowe efekty
uczenia sie
(np. K_WO01,
K_U01, K_K01)

Piramida aktywnosci fizycznej, wskazania i
1. |przeciwwskazania do uprawiania réznych form
aktywnosci

EKW2 EKU3

KK_W35
KK_U15
KK_U21
KK_U23
KK_K04
KK_KO07

Rdzne rodzaje fitnessu, wzmacnianie miesni
posturalnych: ¢wiczenia z pitkami

EKU5 EKK1 EKK2

KK_W35
KK_U15
KK_U23
KK_K04
KK_KO7

Wyrabianie prawidtowych wzorcéw ruchowych,
3. |wzmacnianie miesni srodka, gimnastyka oddechowa,
trening obwodowo-stacyjny

EKUS EKK1 EKK2

KK_W35
KK_U15
KK_U22
KK_U23
KK_K04
KK_KO7

Yoga, pilates, rézne rodzaje stretching’u, dance aerobic,
zumba
Cwiczenia w wodzie

EKU3 EKU4 EKU5

KK_W35
KK_U15
KK_U22
KK_U23
KK_K04
KK_KO7

Metody relaksu, trening autogenny Schultza,
Jacobsona, gimnastyka oddechowa

EKU4 EEKUS EKK3
EKKS

KK_W35
KK_U15
KK_U22
KK_K04
KK_KO7

Cwiczenia rekreacyjne na $wiezym powietrzu: marsz
nordic walking, sitownia

EKK2 EKK4 EKKS

KK_U15
KK_U21
KK_U22
KK_U23
KK_K04
KK_KO7

Razem

15

8. Narzedzia dydaktyczne
(prezentacja multimedialna, programy komputerowe, filmy, plansze, sprzet specjalistyczny, narzedzia,

odczynniki)

1.
2.

odtwarzacz CD, DVD,
rzutnik multimedialny,

9.

Literatura podstawowa i uzupetniajaca




Literatura podstawowa:

1.
2
3.
4
5.

6.
7.

K. Ashwell: Anatomia ruchu — Podrecznik ¢wiczeri, Warszawa 2015, Arkady
K. Birch, K. George, D. Maclaren - Fizjologia Sportu, Warszawa 2019, Wydawnictwo Naukowe PWN
red. J. Gorski — Fizjologiczne podstawy wysitku fizycznego, Warszawa 2019, PZWL Wydawnictwo Lekarskie

J.P. Clemenceau, F. Delavier, M. Gundill — Stretching. llustrowany przewodnik, Warszawa 2012, PZWL
Wydawnictwo Lekarskie

I. Buck — Gimnastyka izometryczna dla zdrowia i urody, Warszawa 2019, PZWL Wydawnictwo Lekarskie
Feuerstein G., Payne L., ,,Joga dla Bystrzakéw”, wyd. Helion 2013
Red. Schleip R., ,Powiez, Sport i Aktywnos¢ Ruchowa”, Wroctaw 2017

Literatura uzupetniajaca:

1.
2.

Jezierski R. ,,Gimnastyka, zdrowie i sprawnos$¢” Wroctaw 2009 wyd. Arkot
F. Delavier, M. Gundill — Miesnie brzucha. Atlas ¢wiczen, Warszawa 2013, PZWL Wydawnictwo Lekarskie

Sylabus obowigzuje dla naboru od: 1 pazdziernika 2022r.




