KARTA PRZEDMIOTU (ZAJEC)

Kod przedmiotu (zaje¢): 1012.4.KO

$1.D.KSiPC

Nazwa przedmiotu (zajeé) w jezyku polskim: Ksztattowanie sylwetki i postawy

ciata

Nazwa przedmiotu (zajec) w jezyku angielskim: Body and posture shaping

1. Usytuowanie przedmiotu (zajec) w systemie studiow

1.1. Kierunek studiow

Kosmetologia

1.2. Forma studiow

Studia stacjonarne / niestacjonarne

1.3. Poziom studiow

Studia pierwszego stopnia

1.4. Profil studiow

Praktyczny

1.5. Osoba przygotowujaca karte przedmiotu (zajec) [dr Natalia Habik-Tatarowska

1.6. Kontakt

habiknatalia@gmail.com

2. Ogdlna charakterystyka przedmiotu (zajec)

2.1. Jezyk wyktadowy

Polski

2.2. Wymagania wstepne

Podstawowa wiedze z zakresu anatomii i fizjologii.

3. Szczegoétowa charakterystyka przedmiotu (zajec)

3.1. Forma zaje¢

Wyktady, ¢wiczenia

3.2. Miejsce realizacji zajeé

Pomieszczenia dydaktyczne Uniwersytetu Jana Kochanowskiego

3.3. Forma zaliczenia zajec

Wyktad: zaliczenie z oceng
Cwiczenia: zaliczenie z oceng

3.4. Metody dydaktyczne

Wyktad: wyktad informacyjny
Cwiczenia: dyskusja wielokrotna (grupowa), analiza przypadkéw, metoda
symulacyjna, objasnienie

3.5.a. Wykaz literatury podstawowej

1. Nowotny J. Reedukacja posturalna w systemie stacyjnym. AWF,
Katowice 2008

2.F. Delavier, M.Gundill. Modelowanie sylwetki metodga Delaviera.
PZWL.2011

3. B.E. Katz, N.S. Sadick. Modelowanie sylwetki. Seria Dermatologia
Kosmetyczna. Elsevier. 2011

4. E. Trunz-Carlisi. Modelowanie sylwetki. Osobisty trener. 2016

3.5.b. Wykaz literatury uzupetniajacej

1. Al S. Aly, Albert E. Cram, Claudette Heddens. Truncal body contouring
surgery in the massive weight loss patent. Clin Plastic Surg 31 (2004) 611
624

2. Wilczynski J. Korekcja wad postawy cztowieka. Athropos, Starachowice
2005.

4. Cele, tresci i efekty uczenia sie
4.1. Cele przedmiotu (zajec)

Wyktady
e (1. Poznanie zasad i metod

ksztattowania i modelowania ciata z uwzglednieniem

aspektow prawidtowego zywienia cztowieka.



e (2. Poznanie zagadnien zwigzanych z rodzajami roznych sylwetek. Pozyskanie
wiedzy na temat ¢wiczen modelujgcych sylwetke

e (3.Zdobycie wiedzy z zakresu gimnastyki korekcyjno — kompensacyjnej,
korygowania wad postawy.

e (4. Stosowanie ¢wiczen stymulujgcych prace poszczegdlnych uktadéw i narzadu
ruchu, wzmacnianie, rozcigganie okreslonych grup mie$niowych oraz
rownomierne rozwijanie zdolno$ci motorycznych.

e (5. Wyposazenie studentow w wiedze umozliwiajgca bezpieczng organizacje
zajec ruchowych w réznych warunkach srodowiskowych, indywidualnie, w grupie
rowiesniczej oraz w rodzinie.

Cwiczenia

e (1. Poznanie metod oceny wad postawy ciafa.

e (C2. Nabycie umiejetnosci wykonywania ¢wiczen stuzgcych ksztattowaniu sylwetki.

e (3. Ksztatcenie odpowiedzialnosci za stan wtasnego zdrowia, poprawa ekonomiki
ruchow, pozyskanie swiadomosci o wtasnej fizycznosci.

4.2, Tresci programowe

Wyktady

Omaowienie czynnikdw wptywajacych na ksztattowanie prawidtowej postawy ciata.
Analiza czynnikow endo- i egzogennych wptywajgcych na modelowanie sylwetki.
Ogodlne zasady i metody postepowania korekcyjnego (profilaktyka). Kryteria oceny wad
postawy ciata w pfaszczyznie strzatkowej. Zalecenia i przeciwwskazania do
wykonywania ¢wiczen i czynnosci codziennych. Przyktadowe zestawy ¢wiczen
korekcyjno — kompensacyjnych z wykorzystaniem réznych przyboréow. Zasady i metody
postepowania korekcyjnego- kryteria oceny wad stép i kolan. Anatomiczne
uwarunkowania poszczegdlnych wad. Zalecenia i przeciwwskazania do wykonywania
¢wiczen i czynnosci codziennych. Przyktadowe zestawy ¢wiczen korekcyjno —
kompensacyjnych z wykorzystaniem réznych przyboréw. Omodwienie zasad
wykonywania ¢wiczen fizycznych z przyborami i na przyrzgdach gimnastycznych,
odpowiednie pozycje wyjsciowe i utozenie ciata podczas ¢wiczen Propagowanie
zdrowego stylu zycia. Zasady planowania treningu w zakresie wysitku umiarkowanego
(aerobowego). Cwiczenia przygotowujace aparat ruchu i uktadu oddechowo —
krazeniowy do wtasciwej pracy wzmacniajgcych poszczegdlne partie miesniowe.
Metody ¢wiczen Josepha Pilatesa —program treningowy catego ciata, préba pofaczenia
ciata i umystu. Rodzaje stretchingu — stopniowe rozcigganie mies$ni jako skuteczna
metoda poprawy sprawnosci ruchowej(elastycznosci) z przyborami specjalistycznymi
Cwiczenia

Metody oceny postawy ciata. Reedukacja posturalna — tworzenie zestawéw ¢wiczen
korekcyjnych w zakresie utrzymania wtasciwej postawy ciafa. Tworzenie zestawoéw
¢wiczen podnoszacych swiadomos¢ prawidtowej postawy i czucia w przestrzeni.
Cwiczenia wzmacniajace poszczegdlne grupy mie$niowe wykonywane z przyborami.
Metody ¢wiczen profilaktycznych sprzyjajacych poprawie ergonomii pracy, form
likwidacji napiecia wywotanego stresem, siedzgcym trybem zycia, zwiekszajacym
energie zyciowa. Wybrane przyktady zastosowania biofeedbacku w reedukacji
posturalnej- przygotowanie programu profilaktycznego z zakresu utrzymania



prawidtowej postawy ciata oraz modelowanie sylwetki.

4.3. Efekty uczenia sie realizowane w ramach przedmiotu (zajec)

Efekty Odniesienie do
przedmiotowe Student, ktory zaliczyt przedmiot (zajecia) kierunkowych
(symbol) efektéw uczenia sie
w zakresie wiedzy:
wo1 Zna budowe i fizjologie narzagddw ruchu oraz uktadu nerwowego, rozumie KOS1P_W01
nieprawidtowosci wystepujgce w zakresie sylwetki ciata.
w02 Posiada niezbedng wiedze dotyczgcy zasad ksztattowania sylwetki, w KOS1P_WO06
odniesieniu do zabiegdw z zakresu odnowy biologiczne;. KOS1P_W15
w zakresie umiejetnosci:
uo1 Potrafi udziela¢ podstawowych porad w zakresie zdrowego trybu zycia, diety |[KOS1P_UOQ5
i stosowanych ¢wiczen sprzyjajacych poprawie wygladu sylwetki
uo2 Potrafi prawidtowo wykonaé éwiczenia ksztattujgce prawidtowa sylwetke ciata. [KOS1P_UO1
w zakresie kompetencji spotecznych:
K01 Potrafi skutecznie sugerowac klientowi potrzebe konsultacji ze specjalistg w KOS1P_KO01
sytuacji stwierdzenia dysfunkcji w zakresie uktadu ruchu.

4.4. Sposoby weryfikacji osiggniecia efektow uczenia sie realizowanych w

ramach przedmiotu (zajec)
Sposéb weryfikacji (+/-)

Efekty  |Kolokwium Aktywnos¢
przedmiotowe *
(symbol)
Forma zajec
1. W| C W| C
2:
Wwo1 + | - -] -
W02 - o || -
uo1 - - -+
uo2 - - -+
K01 - - -+

Adnotacja. 1: forma zajec; 2: efekty uczenia sie
4.5. Kryteria oceny stopnia osiggniecia efektow uczenia sie

Forma zajec:

WYKEAD (W)

Ocena

Kryterium oceny

3,0

Obecnos¢ na zajeciach zgodnie z regulaminem studiow. 61-68% pozytywnie zaliczonego kolokwium
pisemnego.




3,5 Obecnos¢ na zajeciach zgodnie z regulaminem studidéw . 69-76% pozytywnie zaliczonego kolokwium
pisemnego

4,0 |Obecno$é na zajeciach zgodnie z regulaminem studidw. 77-84% pozytywnie zaliczonego kolokwium
pisemnego.

4,5 Obecnos¢ na zajeciach zgodnie z regulaminem studiéw. 85-92% pozytywnie zaliczonego kolokwium
pisemnego.

5,0 [Obecnos¢ na zajeciach zgodnie z regulaminem studiéw. 93-100% pozytywnie zaliczonego kolokwium

pisemnego.

Forma zajec:

CWICZENIA (C)

Ocena

Kryterium oceny

3,0

Obecnos¢ na zajeciach ¢wiczeniowych zgodnie z regulaminem studiéw. Student wymaga
naprowadzania i nadzoru podczas realizacji ¢wiczen. Ma problemy z przeprowadzeniem wywiadu z
klientem i wiasciwg identyfikacja przeciwskazan. Student wykazuje trudnosci w prawidtowym doborze
narzedzi. Po ukierunkowaniu prawidtowo stosuje sie do zasad BHP. Przygotowanie programu
profilaktycznego z zakresu utrzymania prawidtowe] sylwetki ciata zgodnie ze wskazaniami wyktadowcy.

3,5

Obecnos¢ na zajeciach zgodnie z regulaminem studiéw. Cwiczenia wykonane s3 na poziomie
podstawowym, ale w zwolnionym tempie. Wymaga wskazowek podczas przeprowadzania wywiadu z
klientem. Wymaga wskazéwek nauczyciela w identyfikacji przeciwskazan i doboru narzedzi. Po
ukierunkowaniu przez nauczyciela prawidtowo stosuje zasady BHP. Przygotowanie programu
profilaktycznego z zakresu utrzymania prawidtowe] sylwetki ciata zgodnie ze wskazaniami wyktadowcy.

4,0

Obecnos¢ na zajeciach zgodnie z regulaminem studiéw. Student dobrze orientuje sie w procedurze
cwiczenia. Po ukierunkowaniu ¢wiczenie wykonane jest poprawnie. Prezentuje wtasciwy kontakt z
klientem. Z pomocg nauczyciela prawidtowo okresla przeciwskazania do ¢wiczen. Stosuje sie do zasad
BHP. Przygotowanie programu profilaktycznego z zakresu utrzymania prawidtowej sylwetki ciata
zgodnie ze wskazaniami wyktadowcy.

4,5

Obecnos¢ na zajeciach zgodnie z regulaminem studiow. Technika i kolejno$¢ wykonywanych czynnosci
bez zadnych uwag. Prezentuje wtasciwy kontakt z klientem. Z niewielkg pomocg nauczyciela
prawidtowo okresla przeciwskazania do éwiczen. Student dba o stanowisko pracy i stosuje sie do zasad
BHP. Przygotowanie programu profilaktycznego z zakresu utrzymania prawidtowej sylwetki ciata
zgodnie ze wskazaniami wyktadowcy.

5,0

Obecnos$¢ na zajeciach zgodnie z regulaminem studidow. Bardzo dobrze orientuje sie w procedurze,
ktérg wykonuje pewnie i ptynnie bez pomocy nauczyciela. Bardzo dobry kontakt z klientem.
Samodzielnie identyfikuje przeciwskazania do ¢wiczen. Dba o stanowisko pracy. Stosuje sie do zasad
BHP. Przygotowanie programu profilaktycznego z zakresu utrzymania prawidtowej sylwetki ciata

zgodnie ze wskazaniami wyktadowcy.

5. Bilans punktéw ECTS — naktad pracy studenta

. Obcigzenie studenta: Obcigzenie studenta:
Kategoria . . I .
studia stacjonarne studia niestacjonarne

LICZBA GODZIN REALIZOWANYCH PRZY BEZPOSREDNIM
UDZIALE NAUCZYCIELA (GODZINY KONTAKTOWE) 30 20
Udziat w wyktadach 15 10
Udziat w ¢wiczeniach 15 10
SAMODZIELNA PRACA STUDENTA (GODZINY
NIEKONTAKTOWE) 20 30
Przygotowanie do wykfadu 10 15
Przygotowanie do ¢wiczen 5 10
Przygotowanie do kolokwium 5 5




tACZNA LICZBA GODZIN 50 50

PUNKTY ECTS za przedmiot (zajec) 2 2

Przyjmuje do realizacji (data i czytelne podpisy oséb prowadzacych przedmiot w danym roku akademickim)
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