SYLABUS PRZEDMIOTU

Liczba punktéw ECTS: 3

PROZDROWOTNE FORMY AKTYWNOSCI FIZYCZNE)
Kod przedmiotu:

Kategoria przedmiotu/modutu: Grupa tresci kierunkowych do wyboru

Kierunek studiow: Kosmetologia

Forma studiow: Stacjonarne

Poziom studidw: I-go stopnia, licencjat

Profil studiow Praktyczny

Jednostka prowadzjca: Wydziat Nauk o Zdrowiu
Jezyk wyktadowy: Polski

Koordynator przedmiotu: mgr Anna totecka-Dabbachi
Prowadzacy przedmiot: mgr Anna totecka-Dabbachi

1. Sumaryczna liczba godzin

Forma ksztatcenia taczna liczba godzin
Wyktad 15
Bezposredni wi - laboratorvi
kontakt z wiczenia laboratoryjne -

nauczycielem

R Cwiczenia w pracowniach 30
akademickim

Konwersatorium -

30

Praca wtasna

SUMA GODZIN 75

2. Formy zaliczenia przedmiotu

Forma zaliczenia

Forma zajec Liczba godzin Semestr Rok studiéw przedmiotu
(E, Z/0, 2)
Wyktad 15 11 Il Z/0

Cwiczenia w

1] Il Z
pracowniach 30 /0

3. Opis przedmiotu

Cel przedmiotu:

Zdobycie podstawowej wiedzy w zakresie anatomii i mechaniki ruchu, niezbednej do wtasciwego postugiwania
sie swoim ciatem. Umiejetnos$¢ pracowania i ksztattowania réznorodnych form i metod stuzgcymi ksztattowaniu
prawidtowe] postawy ciata. Ksztattowanie réznorodnych nawykéw i wzorcédw ruchowych stuzgcych ochronie
zdrowia w zawodzie kosmetologa.

4. Wymagania wstepne w zakresie wiedzy, umiejetnosci i postaw

5. Oczekiwane efekty uczenia sie




Metody weryfikacji efektow uczenia sie

(egzamin ustny/pisemny, kolokwium, prezentacja, praca

Nr Przedmiotowe efekty uczenia sie samoksztatceniowa, d.yskusja, dziennik., obserwacja pracy studenta,
efektu sprawozdanie z praktyk, analiza przypadku, ...... )
obserwacja dyskusja Praca samoksztatceniowa
Wiedza
zna podstawowe zagadnienia dotyczgce
EKW1 funkcjonowania organizmu cszW|feka N N .
(budowa, wady postawy, sposoby ich
diagnostyki)
posiada wiedze dotyczacg prawidtowych
EKW2 n.awyko.w ruchéwych, w‘zorcow r.uchowych: N N .
siedzenie, stanie, przemieszczanie sie,
podnoszenie przedmiotéw
posiada wiedze z zakresu réznych dziedzin
EKW3 dotyczacych och.ror‘1y ’zdrowm zwlazanej z’ . N N .
potrzebg uprawiania swiadomej aktywnosci
fizycznej i relaksacji
Umiejetnosci
dobiera wiasciwe formy aktywnosci stuzgce
EKU1 |przeciwdziataniu przecigzeniom bedacych + +
konsekwencjg pracy zawodowej
potrafi wykorzysta¢ wtasciwe pozycje i
EKU2 |ergonomike ruchdw w pracy zawodowej w + +
celu profilaktyki przeciwbdlowej kregostupa
potrafi przeciwdziataé przecigzeniom
EKU3 | 2Wiazanymz wykonyyvanynlw .zaw.od.em . N N
poprzez utrzymywanie wiasciwej diety i
fizycznej kondycji ciata
EKU4 potrafi z?stosowac rézne formy i techniki N N
relaksacji
potrafi zastosowac i wykorzystac rézne
EKU5 |formy sprzetu, przyborow, przyrzagdéw + +
stuzgcych relaksacji, kinezyterapii i rekreacji
Kompetencje spoteczne (postawy)
EKK1 potréﬁ samodzielnie V\{ykonywac . N
powierzone mu zadania
EKK2 potrafi organizowad i podejmowac prace . N
zespotowa
EKK3 |realizuje zadania zgodnie z zasadami BHP + +
EKK4 |potrafi propagowac i aktywnie kreowac + +




aktywnos¢ ruchows, jako styl zycia

uznaje koniecznos$¢ doskonalenia, rozwoju,

EKK5 |dbania o zdrowie i wyglad, jako czynnikéw + + +
bedacych wizytéwka zawodu kosmetologa
6. Kryteria oceny efektow 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 nie Student opanowat | Student opanowat Student Student opanowat Student
opanowat opanowat
zaktadane efekty | zaktadane efekty zaktadane efekty opanowat zaktadane
zaktadanych . L zaktadane efekty L .
ofektéw uczenia uczenia sie uczenia sie w uczenia sie w uczenia sie w efekty uczenia sie w
. w zakresie 55-64% | zakresie 65-74% . & zakresie 85-94% zakresie 95-100%
sie zakresie 75-84%

7. Tresci programowe

Semestr VI

Przedmiotowe

Kierunkowe efekty

Liczba | efekty uczenia sie uczenia sie
L-p. Tematyka wyktad godzin | (np. EKW1, EKUL, |  (np. K_WO1,
EKK1) K_UO01, K_KO01)
KK_W13
KK_W14
N S . KK_W33
Organizacja zaje¢, zapoznanie sie z zasadami i KK W35
wymogami dotyczgcymi zaliczenia przedmiotu. EKW1, EKW?2, -
1 6 EKKS5, EKU2 KK_U21
Definicja prawidtowe] postawy, nawyku ruchowego. ! KK_U22
KK_U23
KK_K04
KK_KO7
KK_W16
Funkcjonowanie organizmu w ramach pracy zawodowej EKW2, EKW3, KK_U15
2. | kosmetologa, przecigzenia kregostupa w réznych 5 EKU1, EKU2, EKU3, KK_U21
pozycjach. Ergonomia pracy. EKK1 KK_U23
KK_K04
KK_KO7
KK_W35
e . . KK_U15
Wady postawy w ptaszczyznie czotowej i strzatkowej, EKW1, EKW?2, -
3 wady konczyn i std 2 EKK5, EKK1,EKU3 KK_U23
y Yy p. ) ) KK_K04
KK_KO7
KK_W35
Mechanizmy stabilizacji statycznej i dynamicznej ciata w EKW2, EKU1, KK_W35
4. przestrzeni. 2 EKU2, EKUS KK_U15
! ’ KK_U22
KK_U23
Razem 15
Przedmiotowe | Kierunkowe efekty
Lp. | Tematyka éwiczenia Liczba | efekty uczenia sig uczenia sig
godzin | (np. EKW1, EKU1, (np. K_WO01,

EKK1)

K_U01, K_K01)




KK_W35
Zdrowy kregostup — mobilizacja kregostupa we EKW2, EKU1, KK_U15
1. | wszystkich pfaszczyznach, ¢wiczenia w pozycjach 6 EKU2, EKK4, EKK1, KK_U21
wysokich i niskich, relaksacja. EKUA KK_U23
KK_KO4
KK_KO7
KK_W35
Uwalnianie napie¢, poprawianie elastycznosci, EKWS3, EKU1, KK_U15
2. stretching, stretching powigziowy. 6 EKU2, EKU3, EKUS, KK_U23
EKK1, EKK3 KK_K04
KK_K07
KK_W35
EKWS3, EKU1, KK_U15
3. | Wzmacnianie migéni grzbietu, karku oraz szyi. 6 EKU2. EKU3. EKUS KK_U22
’ ’ ’ KK_U23
EKK1, E E -
KK1, EKK3, EKK5 KK_KO4
KK_KO7
KK_W35
Ksztattowanie wzorcéw ruchowych, trening EKWS3, EKU1, KK_U15
4. |funkcjonalny z wykorzystaniem réznego rodzaju g | EKU2 EKU3, EKUS, KK_U22
przyrzadéw sportowych. EKK1, EKK3, EKKS5, KK_U23
EKK2 KK_KO4
KK_KO7
KK_W35
Wykorzystanie Srodowiska wodnego do wzmacniania i EKW3. EKU1 KK_U15
5. T 3 ! ! KK_U22
relaksacji ciata. _
EKU2, EKU4, EKU5 KK_KO4
KK_KO7
KK_U15
KK_U21
.. . EKW3, EKU4, KK_U22
6. |Metody relaksacji Jacobsona i Schulza. 3 EKUS, EKKL, EKKS KK_U23
KK_KO4
KK_KO7
Razem 30
8. Narzedzia dydaktyczne
(prezentacja multimedialna, programy komputerowe, filmy, plansze, sprzet specjalistyczny, narzedzia,
odczynniki)
1. odtwarzacz CD, DVD,
2. rzutnik multimedialny,
3. pitki,
4. kijki,
5. szarfy,
6. taweczki,
7. ciezarki,
8. tasmy thera band,
9. maty,
10. drabinki,
11. skakanki.

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.

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

Sylabus obowigzuje dla naboru od: 1 pazdziernika 2022r.




