KARTA PRZEDMIOTU (SYLABUS)

Opis przedmiotu
Kod przedmiotu g = Prozdrowotne formy ruchu
o 5
I 8o - i
1012/PVI/ST/Cop 4 = g Health-promoting forms of movement
Jezyk wyktadowy polski
Rok akademicki 2022/23
Kierunek kosmetologia
w zakresie Nauk o zdrowiu
Poziom studiow pierwszy
Profil studiow praktyczny
Forma studiow stacjonarne
Semestr / semestry v
Przynaleznos$¢ do grupy zajec C. Grupa zaje¢ obieralnych do wyboru
Status przedmiotu fakultatywny
Liczba godzin
Forma zajec zajecl Liczba punktow ECTS
dydaktycznych

Formy realizacji zaje¢ dydaktycznych, wymiar, punkty Wyktad [30]
ECTS

Cwiczenia [h] 2 ECTS

Zajecia praktyczne [0]

z profilem studiow ECTS

Powigzanie przedmiotu

z uprawnieniami

Stuzy zdobywaniu przez studenta uprawnien do wykonywania

zawodu kosmetologa ... ECTS

z dyscypling

Nauki o zdrowiu 2 ECTS

Forma nauczania

tradycyjna- zajecia zorganizowane w Uczelni
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EFEKTY UCZENIA SIE, TRESCI PROGRAMOWE, REALIZACJA ZAJEC DYDAKTYCZNYCH, WERYFIKACJA

EFEKTOW UCZENIA SIE

Cel ksztalcenia:

Zapoznanie z teoretycznym i praktycznym aspektem prozdrowotnych form
ruchu o charakterze sitowym, gibkosciowym i wytrzymatosciowym.
Podniesienie osobistej sprawnosci fizycznej studentdw poprzez aktywny
udziat w zajeciach dydaktycznych. Nabycie umiejetnosci, planowania
treningu zdrowotnego, jego kontrola oraz ocena efektéw indywidualnego
treningu.

Tresci programowe:

1. Zadania, cele i rodzaje rozgrzewki x1

2. Trening zdrowotny podstawowe pojecia i zasady postepowania
metodycznego w treningu zdrowotnym. Aktywnos¢ fizyczna a
zdrowie. Ksztattowania sprawnosci fizycznej w ujeciu Health
Related Fitness (H-RF) x3

3. Trening zdrowotny - gibkosci. Biologiczne podtoze ksztattowania
gibkosci 1 metody jej rozwijania. zasady realizacji treningu
zdrowotnego gibkosciowego. Cwiczenia gibkosci o charakterze
statycznym i dynamicznym. x4

4. Trening zdrowotny -sitowy z wykorzystaniem oporu wlasnego ciata
i oporu zewng¢trznego - wspotéwiczacy, pitki lekarskie, gumy thera-
band, smovey. x4

5. Cwiczen sitowe wykonywane indywidualnie i ze wspotéwiczacym
rozwijajace sile miesni noég, ramion, tutowia. x4

6. Sciezki zdrowia rodzaje i metody realizacji (w przestrzeni
zamknigtej- sali 1 otwartej (teren). Przygotowanie przyktadowych
$ciezek zdrowia w formie obwodu stacyjnego i toru przeszkod (o
réznych akcentach: sitowy, gibko$ciowy, wytrzymatosciowy). x3

7. Trening zdrowotny w terenie —rozne formy ksztattowania
wytrzymato$ci. Sposoby okreslania intensywnos$ci wysitku oraz
wydatku energetycznego - praca z pulsometrem, akcelerometrem,
X5

8. Trening zdrowotny- marszowy, metody diagnozowania sprawnosci
krgzeniowo oddechowej. Konstruowanie profilu wydolnosci
(sprawnosci) prozdrowotnej. X5

9. Podsumowanie zajeé, zaliczenie przedmiotu. x1

Metody dydaktyczne (ksztalcenia):

- 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 osiggni¢tych efektow
uczenia si¢, sposob obliczania oceny koncowe;j:

Warunkiem zaliczenia przedmiotu jest osiggniecie wszystkich wymaganych
efektéw ksztatcenia okreslonych dla przedmiotu. Uzyskanie pozytywnych
ocen ze wszystkich zaje¢ wchodzacych w sktad danego przedmiotu jest
réwnoznaczne 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%),
aktywnos¢ na zajeciach (20%)




Efekty uczenia si¢ dla przedmiotu w odniesieniu do efektow kierunkowych i formy zajecé MAISOEYy ‘Z:;Zglgascijé G
Opis efektow uczenia sie¢ dla przedmiotu Kierunko
Numer (PEU) ofekt uczevrri);l 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:
Zna podstawowe pojecia i zasady postepowania | K_WG02 . . Zaliczenie ustne
. - . Zaliczenie na
w1 metodycznego w treningu zdrowotnym K_WK14 ¢wiczenia ocene
Zna biologiczne podtoze ksztattowania gibkosci, | K_WG03 o . Zaliczenie na Zaliczenie ustne
W2 - L. . L ¢wiczenia
sity i wytrzymatosci oraz metody ich rozwijania ocene
K_Uwo04 Zaliczenie na Konspekt
U1 Potrafi, samodzielnie zaplanowa¢ i organizowac¢| K_UO13 ¢wiczenia ocene
zajecia treningu zdrowotnego K_UO15
K_Uu17
K1 Jest otéw promowaé zdrowy stvl zveia K_KO04 Zaliczenie na Zaliczenie ustne
g P v stylzy K_KOO05 ¢wiczenia oceneg
. . . K_KO03 Zaliczenie na Zaliczenie ustne
K2 Jest gotow do realizowania prozdrowotnych - cwiczenia ocen
form ruchu przez cate zycie K_KRO7 &

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

Literatura podstawowa, literatura uzupetniajaca, pomoce naukowe
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3. Chodinow W. Trening obwodowy w kulturze fizycznej i sporcie, Radom, 2011, Politechnika Radomska.

4. Adamczyk T, Goty M, Matuszkowiak A. Trening zdrowotny z Nordic Walking, 2009, Wydawnictwo Raabe.

5. Gorski J. Fizjologiczne podstawy wysitku fizycznego,, Warszawa, 2001, PZWL.
6. Orzech J. Podstawy treningu sity miesniowej, Tarndw, 2004, Sport i Rehabilitacja.

7. Schleip R (red). Powiez. Sport i aktywnos$¢ ruchowa. Edra Urban&Partner. 2017, Wroctaw.

Literatura uzupetniajaca:

1. Osinski W. Geokinezjologia. Nauka i praktyka aktywnosci fizycznej w wieku starszym. Wyd. Lekarskie PZWL, 2013, Warszawa.

2. Friel J. Trening z pulsometrem,, Warszawa, 2010, Inne Spacery.

3. Drabik J. Polska w ruchu - wyzwanie dla zdrowia publicznego. Wydaw. AWF, 2011, Gdarsk

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

Obciazenie studenta [h]
. .. | d Zajgcia bez
Udziat w zajeciach, aktywnos¢ nne godz. nauczyciela-praca o
kontaktowe Zajecia dydaktyczne
wilasna studenta

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

Informacje dodatkowe, uwagi




