KARTA MODULU (sylabus)

2. punkty ECTS

3
1. Nazwa modutu: KSZTALTOWANIE SYLWETKI | POSTAWY CIALA

3. kod ECTS

S/N1KOS-F-KSiPC-lll

4. Kierunek studiow: Kosmetologia 5. Sciezka ksztatcenia: -

6. Semestr studiow: Il 7. Stopien: studia | stopnia

Forma studiow: studia stacjonarne/ _ -
niestacjonarne 9. Jezyk wyktadowy: polski

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

12. Grupa: moduty do wyboru

multimedialnych/ metoda projektow osrodkach sportowych

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: L
audytoryjne/ praca w grupac_h/ par:ach, metoda zajecia prowadzone w salach
warsztatowe/ zadaniowa: trening z instruktorem, dydaktycznych/ w salach
ogolnorozwojowe trening z zastosowaniem form specijalistycznych/ zewnetrznych

16. Cele i zadania modutu:

1. Przekazanie studentom aktualnej wiedzy na temat mozliwosci ksztaltowania sylwetki poprzez
¢éwiczenia fizyczne oraz profilaktyki choréb zawodowych (m. in. béle plecow, zespot ciesni
nadgarstka).

2. Zapoznanie studentow z metodyka treningu profilaktycznego.

3. Zapoznaniem studentéw z elementarng wiedza dotyczaca typow budowy ciata, metod oceny
zawartosci tkanki ttuszczowej i innych komponentow sktadu ciata.

4. Zapoznanie studentow z reakcja organizmu na wysitek fizyczny.

5. Omowienie aktualnych trendéw w zakresie nowoczesnych form ruchu.

17. Wymagania formalne:

1. Obecnos¢ na zajecia realizowanych w formie é¢wiczen. Mozliwos¢ usprawiedliwienia
hieobecnosci na podstawie zwolnienia lekarskiego.

18. Wymagania wstepne:
1. Posiadanie ugruntowanej wiedzy o anatomicznej budowie czlowieka.

2. Brak przeciwskazan do uprawiania éwiczen fizycznych — wyjatek stanowig zwolnienia
lekarskiego od lekarza specjalisty.

19. Tresci programowe:

Ip. W - wyktad / K - konwersatorium:

na wysitki réznego typu.

Wi Omdéwienie reakcji organizmu na wysitek fizyczny. Analiza reakcji uktadu krgzenia i oddechowego

W2 | Wptyw nadmiernego wysitku fizycznego na zdrowie kobiet i mezczyzn.

W3 | Fitness - definicja, historia, omdwienie wspétczesnych zajec fitness ksztattujacych sylwetke.

Przypomnienie podstaw budowy anatomicznej niezbednej do opracowywania ¢wiczen

W4 | ksztattujgcych sylwetke. Wptyw wtasciwosci morfologicznych i funkcjonalnych na dobor
odpowiedniej formy aktywnosci fizyczne;.

W5 | Srodowisko wodne jako miejsce treningu — oméwienie wybranych form hydrofitnessu.

W6 | Zasady i cele treningu priopriorecepcji. Metody poprawy koordynacji ruchowej.




Ip. C - éwiczenia/ CW - éwiczenia warsztatowe/ ogélnorozwojowe:

C1/C | Odpowiedzialno$¢ za stan wtasnego zdrowia — ksztattowanie postaw prozdrowotnych. Monitoring
W1 [iocena wptywu aktywnosci fizycznej na sylwetke i postawe ciata. Test FMS.

c2/C Skifad ciata cziowieka — metody pomiaru zawartosci tkanki ttuszczowej i innych komponentow
W2 sktadu ciata. Typy budowy ciata. Pokaz badania zawartosci tkanki ttuszczowej metodg
bioelekirycznej impedanciji.

C3/C | Rola zywienia, suplementacji i nawodnienia w ksztattowaniu sylwetki. Ocena zachowan
W3 | Zzywieniowych.

C4/C | Wptyw treningu fizycznego na ciato cztowieka. Metody treningowe ksztattujgce wytrzymatosc, site
W4 |i mase miesniowg oraz wytrzymatosc¢ sitowa.

C5/C | Charakterystyka wad postawy najczesciej wystepujgcych u kosmetologéw. Profilaktyka i
W5 | przeciwdziatanie. Rola wysitku oporowego i rozciggania w profilaktyce wad postawy

C6/C | Wysitki rozciggajace i wzmacniajgce w praktyce. Redukcja odczucia bélu zwigzanego z
W6 | wykonywang pracg zawodowa.

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 nowoczesne formy ruchu i wie jak ¢wiczenia fizyczne wptywajg na
ksztattowanie sylwetki i postawy ciata.

02 ma nadbudowang wiedze z zakresu budowy anatomiczne;.

03 posiada wiedze z zakresu prawidtowych nawykéw i wzoréw ruchowych.

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

Nr Efekt uczenia sie - UMIEJETNOSCI

efektu | Student, ktéry zaliczyt modut:

04 potrafi dokona¢ elementarnej oceny z zakresu postawy ciata oraz sprawnosci fizycznej
klienta.

05 potrafi dobra¢ wtasciwe formy aktywnosci fizycznej majgce pozytywny wptyw na poprawe
postawy i sprawnosci klienta.

06 potrafi wykorzystac¢ prawidtowe pozycje ciata i ergonomike ruchéw w codziennej pracy
kosmetologa, niwelujac przy tym odczucie bbdle zwigzane z wykonywanym zawodem.

Kompetencje spoteczne: zdolnos¢ do ksztattowania wtasnego rozwoju oraz autonomicznego i odpowiedzialnego
uczestnictwa w zyciu zawodowym i spotecznym, z uwzglednieniem etycznego kontekstu wilasnego postgpowania

Nr Efekt uczenia si¢ - KOMPETENCJE
efektu | Student, ktéry zaliczyt modut:
07 propaguje zachowania prozdrowotne wsrdd swojej grupy klientow i wspotpracownikow.
08 jest swiadomy wiasnych ograniczen, potrafi zwrdcic¢ sie o pomoc do innych specjalistow
w trosce o dobro klienta oraz potrafi skutecznie zasugerowac klientowi potrzebe konsultaciji
medycznej.
20a. Odniesienie modutowych efektédw uczenia sie do kierunkowych efektéw uczenia sie:
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: P — podsumowujgca:
F1 - projekt P3 — srednia ocen zdobytych w czasie semestru
F6 — ocena biezaca

22. Sposob weryfikacji efektéw uczenia sie:

| Nr efektu | Tresci programowe | Sposob oceny |




01 W1, W5-W6, C2-C3 [CW2-CW3], C5 [CW5] F1, F6, P3
02 | W4, C1[CW1] F1, F6, P3
03 | W2-W6, C1-C3 [CW1-CW3], C5-C6 [CW5-CW6] | F1, F6, P3
04 | W1-W6, C1-C6 [CW1-CW6] F1, F6, P3
05 | W1-W3, W5-W6, C2-C3 [CW2-CW3], C5-C6 F1, F6, P3
[CW5-CW6]
06 | W1-W6, C1-C6 [CW1-CW6] 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:

Ogoétem stacjonarne Ogoétem niestacjonarne stacjonarne | niestacjonarne
75h 75h 3 ECTS
. . , 1,8 ECTS 1,12 ECTS
- w tym liczba punktéw ECTS za godziny kontaktowe [w tym 0,6 [w tym 0,4

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

- w tym liczba punktéw ECTS za godziny realizowane w formie 1.2 ECTS 1.88 ECTS

samodzielnel iraci

25. Wykaz literatury podstawowej (wykorzystywana podczas zaje¢ i studiowana samodzielnie przez studenta)
1. Kasperczyk T., Wady postawy ciata — diagnostyka i leczenie, Warszawa 1994.

2. Olex-Zarychta D., FITNESS Teoretyczne i metodyczne podstawy prowadzenia zaje¢, Katowice 2009.

3. Vella M., Anatomia w treningu sitowym i fitness dla kobiet, Warszawa 2009.

4. Bernatek-Brzozka P., Brzozka T., Fitness dla kobiet, Wroctaw 2010.

5. Kunski H., Trening zdrowotny oséb dorostych, Warszawa 2012.

6. Zajac A., Zydek G., Michalczyk M., Nowe trendy w zywieniu i suplementacji oséb aktywnych fizycznie, Katowice 2017.

26. Wykaz literatury uzupetniajace;j:

1. Owczarek S., Atlas ¢wiczen korekcyjnych, Warszawa 1998.

2. Vella M., Anatomia w treningu sitowym i fitness, Warszawa 2007.

3. Garbara M., Szopa J., Joga akademicka i techniki relaksacyjne w kontekscie prozdrowotnej aktywnosci fizycznej i kontroli
stresu, Katowice 2020.

4. Gorski J., Fizjologia wysitku i treningu fizycznego, Warszawa 2020.

5. Ciborowska H., Rudnicka A., Dietetyka Zywienie zdrowego i chorego cztowieka, Warszawa 2021.

6. Starrett K., Starrett J.,Cordoza G., Skazany na biurko. Postaw sie siedzacemu $wiatu, 2016.

7. Fraczek B., Krzywanski J., Krysztofiak H., Dietetyka sportowa, Warszawa 2022.




