KARTA PRZEDMIOTU (ZAJEC)

Kod przedmiotu (zaje¢): 1012.4.KO

S1.D.PFAF

Nazwa przedmiotu (zaje¢) w jezyku polskim: Prozdrowotne formy aktywnosci

fizycznej

Nazwa przedmiotu (zajec) w jezyku angielskim: Health-promoting forms of physical

activity

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 (zaje¢)|dr Katarzyna Bieniek

1.6. Kontakt

katarzyna.bieniek@yjk.edu.pl

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.Guszkowska M, Aktywnos¢ fizyczna i psychika. Korzysci i zagrozenia.
Torun, wydawnictwo Adam Marszalek 2013.

2. Sek H. Psychologia zdrowia. Warszawa PWN 2008.

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.Gorski J. Fizjologiczne podstawy wysitku fizycznego. Wydawnictwo,
Lekarskie PZWL, Warszawa 2015

2.Jaskolski A., Podstawy fizjologii wysitku fizycznego z zarysem fizjologii
cztowieka. Wydawnictwo AWF, Wroctaw 2002

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

e Cl. Poznanie zagadnien zwigzanych z rodzajami zasad i form aktywnosci fizycznej

e (2. Zdobycie wiedzy na temat sposobdéw form i Srodkéw wspomagania

regeneracji sit psychicznych

i fizycznych



e (3. Wyposazenie studentow w wiedze umozliwiajgca bezpieczng organizacje
zajec ruchowych w réznych warunkach srodowiskowych, indywidualnie, w grupie
rowiesniczej oraz w rodzinie.

Cwiczenia

C1. Nabycie umiejetnosci wykonywania ¢éwiczen stuzacych ksztattowaniu sylwetki.

C2. Ksztatcenie odpowiedzialnosci za stan wtasnego zdrowia, poprawa ekonomiki
ruchow, pozyskanie Swiadomosci o wtasnej fizycznosci.

C3. Poznanie czynnikdw determinujgcych skutecznosé prozdrowotnych form
aktywnosci fizycznej w tym wtasciwosci indywidualnych jednostki i mozliwosci ich
diagnozy.

4.2, Tresci programowe

Wyktady

N

BN o

Wprowadzenie do problematyki aktywnosci fizycznej, zdrowia, stylu zycia.

Korzysci zdrowotne aktywnosci fizycznej. Funkcje aktywnosci ruchowej.

Omoéwienie czynnikdw wptywajacych na prozdrowotne korzysci uprawiania
aktywnosci fizycznych.

Zagrozenia wynikajgce z hipokinezji. Rola aktywnosci fizycznej w profilaktyce chordb
cywilizacyjnych.

Podstawy anatomii funkcjonalnej narzadu ruchu (uktad kostny, stawowy, miesniowy)
oraz podstawy fizjologii wysitku fizycznego. Elementy neurofizjologii kontroli
postawy i ruchu.

Charakterystyka najczestszych wad postawy ciata. Mechanizmy ich powstawania
oraz konsekwencje funkcjonalne. Przyczyny przecigzen w pracy kosmetologa.
Profilaktyka urazéw i przecigzen.

Charakterystyka prozdrowotnych form aktywnosci fizycznej: ¢wiczenia
wzmachiajgce, ¢wiczenia rozciggajgce, ¢wiczenia stabilizacyjne. Zasady planowania
treningu.

Zasady kwalifikowania do aktywnosci fizycznej oraz wskazania i przeciwwskazania do
¢wiczen. Rola kosmetologa w rozpoznawaniu sytuacji wymagajgcych konsultacji
specjalistycznej (lekarz, fizjoterapeuta).

wiczenia

Miejsce i rola aktywnosci fizycznej w stylu zycia. Piramida aktywnosci fizycznej.
Dziatania w zakresie profilaktyki zdrowia. Mierniki zdrowia.

Formy sportowe i rekreacyjne.

Aktywnos¢ fizyczna oséb w chorobach: uktadu sercowo — naczyniowego (choroba
wienicowa, nadcisnienie tetnicze, udar moézgu), uktadu oddechowego, cukrzycy,
uktadu miesniowo — szkieletowego (osteoporoza, choroby zwyrodnieniowe,
reumatoidalne zmiany stawoéw, zmiany zwyrodnieniowe kregostupa), uktadu
nerwowego (choroba Parkinsona, choroba Alzheimera, stwardnienie rozsiane),
chorobach metabolicznych (nadwaga, otytos¢). Analiza przeciwwskazan do ¢wiczen
oraz sytuacji wymagajgcych skierowania do specjalisty.

Opracowanie indywidualnego programu aktywnosci fizycznej (dobdr ¢wiczen do
potrzeb, plan tygodniowe] aktywnosci). Krétka porada prozdrowotna obejmujgca styl
zycia i podstawy zywienia.



6. Metody ¢wiczen profilaktycznych sprzyjajgcych poprawie ergonomii pracy, form
likwidacji napiecia wywotanego stresem, siedzgcym trybem zycia, zwiekszajgcym
energie zyciowa.

7. Tworzenie zestawéw ¢éwiczen korekcyjnych w zakresie utrzymania wiasciwej postawy
ciata. Ocena statyczna i dynamiczna postawy ciata.

8. Cwiczenia wzmacniajace poszczegdlne grupy miesniowe wykonywane z przyborami.
Stabilizacja centralna, ¢éwiczenia grzbietu i obreczy barkowej. Profilaktyka bdlu
kregostupa.

9. Cwiczenia rozciagajace i mobilizujgce. Stretching statyczny i dynamiczny

10. Programowanie form i metod aktywnosci fizycznej dla potrzeb zabiegdéw
kosmetologicznych z uwzglednieniem indywidualnego stanu funkcjonalnego klienta.

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

Efekty Odniesienie do
przedmiotowe Student, ktory zaliczyt przedmiot (zajecia) kierunkowych
(symbol) efektow uczenia sie

w zakresie wiedzy:

wo1 Zna budowe i fizjologie narzagddw ruchu oraz uktadu nerwowego, rozumie KOS1P_Wo01
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_U05
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)
Sposdéb weryfikacji (+/-)

Efekty  |Kolokwium Aktywnos¢
przedmiotowe

(symbol)

Forma zajeé

Liw|C|. | wW|C

2:
Wo1 + | - -] -
W02 + | - - -
uo1 - - -+




uo2 -l - - |+
K01 - - -+

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

Forma zajec:

WYKLAD (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 studiéw . 69-76% pozytywnie zaliczonego kolokwium
pisemnego

4,0 Obecno$¢ na zajeciach zgodnie z regulaminem studiéw. 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.

3,5 |Obecnoéé 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.

4,0 Obecnos¢ na zajeciach zgodnie z regulaminem studiow. 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.

4,5 |Obecnosc¢ na zajeciach zgodnie z regulaminem studiow. Technika i kolejnos¢ 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.

5,0 |Obecnos¢ na zajeciach zgodnie z regulaminem studiéw. Bardzo dobrze orientuje sie w procedurze,
ktdrg 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.

5. Bilans punktéw ECTS — naktad pracy studenta

Obcigzenie studenta: Obcigzenie studenta:

Kategoria . . N .
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 (zajecia) 2 2

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