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EFEKTY UCZENIA SIE, TRESCI PROGRAMOWE, REALIZACJA ZAJEC DYDAKTYCZNYCH, WERYFIKACJA

EFEKTOW UCZENIA SIE

Cel ksztalcenia:

Celem przedmiotu jest nabycie umiejetnosci stosowania ¢wiczen fizycznych
w ksztattowaniu sylwetki i korygowaniu wad postawy. Wybér odpowiedniej
formy aktywnosci fizycznej w zaleznosci od potrzeb, mozliwosci i upodoban
oraz sposoby dostosowania obcigzen treningowych. Zdobycie podstawowej
wiedzy w zakresie anatomii i mechaniki ruchu, niezbednej do wtasciwego
postugiwania sie swoim ciatem. Ksztattowanie réznorodnych nawykow i
wzorcow ruchowych stuzacych ochronie zdrowia w zawodzie kosmetologa

Tresci programowe:

1. Pojecie sylwetki. Rodzaje i typy sylwetek, rdéznice w sylwetkach
meskich i kobiecych. Definicja prawidtowej postawy ciata
cztowieka i jej wptyw na zdrowie. x2

2.  Wady postawy: przyczyny i klasyfikacja. Nastepstwa wad postawy
dla funkcjonowania organizmu. Postepowanie w procesie korekgji i
kompensacji wad postawy. x3

3. Sposoby i mozliwosci ksztattowania sylwetki x2

4. Przyktadowe zestawy ¢wiczen korekcyjno — kompensacyjnych z
wykorzystaniem réznych przyboréw. x3

5. Propagowanie zdrowego stylu zycia. x1

6. Jak prawidtowo planowac ¢wiczenia. Przedstawienie
podstawowych wiadomosci nt. wysitku fizycznego.

Utozenie planu treningowego w zakresie wysitku umiarkowanego
(aerobowego). Zasdb ¢wiczen przygotowujacych aparat ruchu i
uktadu oddechowo — krgzeniowego do wtasciwej pracy. x3

7. Ochrona kregostupa poprzez odpowiednig edukacje. Ogolne
zasady i metody postepowania korekcyjnego (profilaktyka i
przeciwdziatanie). x3

8. Rola ruchu w chorobach cywilizacyjnych . x1

9. Cwiczenia core, stabilizacja gteboka. x2

10. Trening sitowy ksztattujacy sylwetke. x3

11. Cwiczenia rozciagajace. x2

12. Rézne formy aerobiku.x3

13. Cwiczenia oddechowe i relaksacyjne. x1

14. Cwiczenia ksztattujace nawyk prawidtowej postawy. x1

Metody dydaktyczne (ksztatcenia):

Metody:

- metody podajgce: wyktad informacyjny, pogadanka, opowiadanie,
objasnienie;

- metody aktywizujace: gry dydaktyczne, dyskusja dydaktyczna;

- metody eksponujace: pokaz, film;

- metody programowane: z wykorzystaniem komputera;

- metody poszukujace: problemowe (sytuacyjna, burza mozgéw),
¢wiczeniowo — praktyczne (¢wiczeniowa, obserwacji);

- metody realizacji zadan ruchowych: reproduktywne, proaktywne,
problemowe;

- metody nauczania czynnosci ruchowych: syntetyczna, analityczna,
mieszana;

Rygor zaliczenia, kryteria oceny osiagnigtych efektow
uczenia si¢, sposob obliczania oceny koncowe;j:

Warunkiem zaliczenia przedmiotu jest osiggniecie wszystkich wymaganych
efektdw ksztatcenia okreslonych dla przedmiotu. Uzyskanie pozytywnych
ocen ze wszystkich zaje¢ wchodzacych w sktad danego przedmiotu jest
rownoznaczne z jego zaliczeniem i zdobyciem przez studenta liczby
punktéw ECTS przyporzgdkowanej temu przedmiotowi.

Na ocene koncowa sktada sie: odpowiedz ustna (40%) obejmujaca wiedze
przekazywang na ¢wiczeniach, konspekt treningu zdrowotnego (40%),
aktywnosc¢ na zajeciach (20%)




Efekty uczenia si¢ dla przedmiotu w odniesieniu do efektow kierunkowych i formy zajec¢

Metody weryfikacji efektow
uczenia si¢

Opis efektow uczenia sie dla przedmiotu

Numer (PEU) ;éekrtul?cgvr% Forma Metody
efektu Student, ktory zaliczyt przedmiot si Forma zajg¢ weryfikacji sprawdzania
uczenia si¢ | (W) zna i rozumie/ (U) potrafi /(K) jest gotow (KE¢U) (zaliczen) i oceny
do:
Posiada wiedze i potrafi wyjasni¢ mechanizm Zaliczenie ustne
oddziatywania ¢wiczen fizycznych na K_WG02 Zaliczenie na
w1 y . . yezny . K_WK14 ¢wiczenia
ksztattowanie postawy i sylwetki ocene
W2 Zna rodzaje i pr%yczyny vyad post'awy orazich K_WG03 ewiczenia Zaliczenie na Zaliczenie ustne
wptyw na funkcjonowanie organizmu ocene
K_Uwo04 Zaliczenie na Konspekt
Potrafi, samodzielnie zaplanowa¢ i organizowac¢| K_UO13 ¢wiczenia ocene
Ul . .
zajecia ksztattujace sylwetke K_UO15
K_UuU17
K1 Jest otéw promowaé zdrowy stvl zveia K_KO04 Zaliczenie na Zaliczenie ustne
g P v stylzy K_KOO05 ¢wiczenia oceneg
Jest przygotowany do aktywnego dziatania i K KOO3 Zaliczenie na Zaliczenie ustne
efektywnej wspétpracy z réznymi ludzmi i - ¢wiczenia ocene
K2 . L . .
instytucjami na rzecz dbania o postawe ciata K_KRO7

podopiecznych

Stopien osiagnigcia kierunkowych efektow uczenia si¢: np.:K_WGO! ..., ...

Literatura podstawowa, literatura uzupehniajaca, pomoce naukowe
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. K. Ashwell: Anatomia ruchu — Podrecznik ¢wiczen, Warszawa 2015, Arkady
. K. Birch, K. George, D. MaclLaren - 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

. Wilczynski J., Korekcja wad postawy cztowieka, Wydawnictwo Anthropos, Starachowice 2005.

. Modelowanie sylwetki. Atlas ¢wiczen dla kobiet. — Ryszard Jasinski — Wydawnictwo Lekarskie PZWL, Warszawa 2008
. Anatomia w treningu sitowym i fitness — Mark Vella — MUZA SA, Warszawa 2007 Wydawnictwo Lekarskie
. I. Buck — Gimnastyka izometryczna dla zdrowia i urody, Warszawa 2019, PZWL Wydawnictwo Lekarskie

. Red. Schleip R., ,,Powiez, Sport i Aktywnos¢ Ruchowa”, Wroctaw 2017

10. Manocchia P.: Anatomiczne modelowanie sylwetki. Atlas ¢wiczed. Warszawa: Buchman, 2010.
Literatura uzupetniajaca:
1. F. Delavier, M. Gundill — Miesnie brzucha. Atlas ¢wiczen, Warszawa 2013, PZWL Wydawnictwo Lekarskie
2. Jezierski R. ,Gimnastyka, zdrowie i sprawnos¢” Wroctaw 2009 wyd. Arkot.
4. Ksztattowanie ciata. Arkadiusz Koztowski, Wydawnictwo Lekarskie PZWL, Warszawa 2014,
5. Aerobik czy fitness — E. Grodzka — Kubiak — DDK Edition Poznan 2002
6. Atlas ¢wiczen korekcyjnych —S. Owczarek — Wydawnictwo Szkolne i Pedagogiczne Warszawa 1998

Naktad pracy studenta potrzebny do osiagniecia zaktadanych efektow uczenia si¢ — bilans punktoéw ECTS

Obciazenie studenta [h]
| d Zajecia bez
Udzial w ZanCiaCh, aktywnos'é nne goaz. nauczyciela_praca L.
kontaktowe Zajecia dydaktyczne
wiasna studenta
(IGK) (ZBN)

Udziat w wyktadach X X X
Udziat w zajeciach praktycznych X X 30h
Udziat w konsultacjach 2h X X
Przygotowanie do zaje¢ praktycznych X 18h X
Sumaryczne obcigzenie praca studenta 2h/0,1ECTS 18h /0,7 ECTS 30h 1,2 ECTS
Punkty ECTS za przedmiot 2ECTS

Informacje dodatkowe, uwagi







