KARTA MODULU (sylabus)

2. punkty ECTS

. 3
1. Nazwa modutu: PROZDRWOTNE FORMY AKTYWNOSCI
FIZYCZNEJ 3. kod ECTS

S/N1KOS-F-PROZD-III

4. Kierunek studiow: Kosmetologia 5. Sciezka ksztatcenia: -
6. Semestr studiow: Il 7. Stopien: studia | stopnia
Forma studiow: studia stacjonarne/ 9. Jezyk wyktadowy: polski

niestacjonarne

10. Status modutu: fakultatywny 11. Sposdb zaliczenia: zaliczenie

12. Grupa: moduty do wyboru

13. Forma zajec 14. Metody dydaktyczne 15. Sposob realizacji zaje¢
zajecia prowadzone
wyktad wyktad z prezentacja multimedialng z wykorzystaniem metod i technik

ksztatcenia na odlegtos¢

- . ¢éwiczenia: praca w grupach/ parach,
éwiczenia:

. metoda zadaniowa: trening z zajecia prowadzone w salach
audytoryjne/ . K - . dvdak h/ zaieci
warsztatowe/ instruktorem, _trenlr_ig z zastosowaniem ydaktycznyc zajecia

oadinorozwoiowe form multimedialnych/ metoda prowadzone w sali fithess
9 ! projektow

16. Cele i zadania modutu:

1. Rozwijanie wsrdd studentow zainteresowan zwigzanych z aktywnoscia fizyczng jako
alternatywna forma spedzania wolnego czasu.

2. Ksztaltowanie umiejetnosci zaspokajania potrzeb zwigzanych z ruchem, aktywnoscia fizycznag
oraz dbatoscig o wlasne zdrowie poprzez wybierania aktywnych (prozdrowotnych) form
aktywnosci fizycznej.

3. Pogtebienie przez studentow kompetencji w zakresie edukacji zdrowotnej swoich klientow.
17. Wymagania formalne:

1. Obecnos¢ na zajeciach realizowanych w formie ¢wiczen.

2. Mozliwos¢ usprawiedliwienia nieobecnosci na podstawie zwolnienia lekarskiego.

18. Wymagania wstepne:

1. Posiadanie ugruntowanej wiedzy o anatomicznej budowie czlowieka.

2. Brak przeciwskazan zdrowotnych do uczestnictwa w zajeciach ogélnorozwojowych — wyjatek
stanowiag zwolnienia lekarskiego od lekarza specijalisty.

3. Zapoznanie sie z obowigzujacymi instrukcjami BHP oraz zasadami pracy i zapewnienia
bezpieczenstwa w sali fithess.

19. Tresci programowe:

Ip. W - wyktad / K - konwersatorium:

Wychowanie zdrowotne: zapobieganie zachowaniom zagrazajgcym sprawnosci funkcjonalnej
cztowieka.

W2 | Optymalizacja proporcji tkankowych ciata.

Wi1

W3 | Polepszenie parametréw wydolnosciowych.

W4 | Wzmocnienie potencjatu miesniowego.

W5 | Optymalizacja potgczen stawowych.

W6 | Prozdrowotny tryb zycia. Odpoczynek i regeneracja organizmu po wysitku fizycznym.

Ip. C — ¢wiczenia/ CW - ¢wiczenia warsztatowe/ ogélnorozwojowe:




C1/C | Diagnozowanie stanu zdrowia i sprawnosci fizycznej. Testy diagnostyczne z zakresu wybranych

W1 [ komponentoéw sprawnosci fizycznej.

c2/C
w2

Metodyka ¢wiczen ogoélnorozwojowych z zastosowaniem réznych przyboréw i urzadzen.

C3/C
W3

Metodyka programowania wysitku do celéw treningu zdolnosci motorycznych.

C4/C | Metodyka programowania wysitku dostosowanego do aktualnego zdrowia — w przypadku
W4 | ograniczen czasowych.

C5/C
W5

Metodyka programowania wysitku dostosowanego do statych ograniczen zdrowotnych.

ceé/C
W6

Monitorowanie i kontrola wdrozonych prozdrowotnych form aktywnosci fizyczne;.

20. Zaktadane efekty uczenia sie:

Wiedza: zbior opisow, faktow, zasad, teorii i praktyk, przyswojonych w procesie uczenia sie, odnoszgcych sie do

dziedziny uczenia sie lub dziatalnosci zawodowej

Nr Efekt uczenia sie - WIEDZA

efektu | Student, ktéry zaliczyt modut:

01 zna i definiuje prozdrowotne formy aktywnosci fizyczne,j.

02 ma nadbudowang wiedze o biomechanicznym podstawach funkcjonowania organizmu.

03 posiada wiedze z zakresu ksztattowania nawykow, w tym zwigzanych z ruchem, aktywnosciag
fizyczng oraz dbatoscig o wtasne zdrowie.

Umiejetnosci: zdolnos¢ wykonywania zadan i rozwigzywania problemow wtasciwych dla dziedziny uczenia sie lub
dziatalnosci zawodowej

codziennej pracy, a przez to niweluje odczucia bélowe zwigzane z wykonywanym zawodem.

Nr Efekt uczenia sie - UMIEJETNOSCI

efektu | Student, ktéry zaliczyt modut:

04 potrafi dokona¢ elementarnej oceny stanu zdrowia oraz sprawnosci fizycznej klienta.

05 uczestniczy w doborze wtasciwych form aktywnosci fizycznej majacych pozytywny wptyw na
poprawe sprawnosci klienta oraz optymalizacje proporcji tkankowych jego ciata.

06 dzieki wyborom aktywnego spedzania wolnego czasu, poprawia ergonomike ruchéw w

Kompetencje spoteczne: zdolnos¢ do ksztattowania wtasnego rozwoju oraz autonomicznego i odpowiedzialnego

uczestnictwa w zyciu zawodowym i spotecznym, z uwzglednieniem etycznego kontekstu wlasnego postgpowania

Nr Efekt uczenia si¢ - KOMPETENCJE

efektu | Student, ktéry zaliczyt modut:

07 propaguje zachowania prozdrowotne wsréd swojej grupy klientéw i wspotpracownikow.

08 jest swiadomy wtasnych ograniczen, potrafi zwrécic¢ sie 0 pomoc do innych specjalistéw
w trosce o dobro klienta oraz potrafi skutecznie zasugerowac klientowi potrzebe konsultaciji
medycznej.

20a. Odniesienie modutowych efektéw uczenia sie do kierunkowych efektéw uczenia sieg:

Nr efektu modutowego Symbol EKK
01 KK1P_W02
02 KK1P_W03, KK1P_W06, KK1P_W07
03 KK1P_W05
04 KK1P_U01, KK1P_U02
05 KK1P_U16
06 KK1P_U22
07 KK1P_K10
08 KK1P_K02

21. Sposoby oceny:

F — formujaca:
F1 - projekt
F6 — ocena biezaca

P — podsumowujgca:
P3 - srednia ocen zdobytych w czasie semestru

22. Sposob weryfikacji efektéw uczenia sie:

Nr efektu | Tres$ci programowe Sposéb oceny
01 W1-W6, C1-C5 [CW1-CW5] F1, F6, P3
02 W1-W6, C1-C5 [CW1-CW5] F1, F6, P3
03 W1-W6, C1-C5 [CW1-CW5] F1, F6, P3
04 C1[CW1] F1, F6, P3




05 W1-W6, C1-C5 [CW1-CW5] F1, F6, P3
06 W1-W6, C1-C5 [CW1-CW5] F1, F6, P3
07 W1-W6, C1-C6 [CW1-CW6] F1, F6, P3
08 W1-W6, C1-C6 [CW1-CW6] F1, F6, P3

23. Warunek zaliczenia modutu:

Warunkiem zaliczenia modutu jest:

- aktywne uczestnictwo w zajeciach warsztatowych/ ogélnorozwojowych,

- opracowanie grupowego projektu [z okresleniem zaangazowania % kazdego ze studentéw] na temat
wskazany przez nauczyciela akademickiego oraz jego prezentacja przed pozostatymi studentami.

Ocena koncowa stanowi $rednig ocen zdobytych w czasie semestru.

24. Catkowity naktad pracy studenta potrzebny do osiggniecia efektéw uczenia sie w godzinach oraz
punktach ECTS:

Ogdtem stacjonarne Ogétem niestacjonarne stacjonarne | niestacjonarne
75h 75h 3 ECTS

. . . 1,8 ECTS 1,36 ECTS
- w tym liczba punktéw ECTS za godziny kontaktowe [w tym 0,6 [w tym 0,48

z bezposrednim udziatem nauczyciela akademickiego ECTS online] | ECTS online]

- w tym liczba punktéw ECTS za godziny realizowane w formie 1,2 ECTS 1,64 ECTS

samodzielnel iraci

25. Wykaz literatury podstawowej (wykorzystywana podczas zajeé i studiowana samodzielnie przez studenta)
1. Kunski H., Promowanie zdrowia. Podrecznik dla studentéw wychowania fizycznego i zdrowotnego, £6dz 2000.

2. Kunski H., Trening zdrowotny oséb dorostych, Warszawa 2003.

3. Bielski J., Metodyka wychowania fizycznego i zdrowotnego, Krakéw 2005.

26. Wykaz literatury uzupetniajace;j:

1. Vella M., Anatomia w treningu sitowym i fitness, Warszawa 2010.

2. Drabik J., Polska w ruchu — wyzwanie dla zdrowia publicznego, Gdansk 2011.

3. Gorski J., Fizjologia wysitku i treningu fizycznego, Warszawa 2019.




