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zajec (godz.) 15 15
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Prowadzacy zajecia dr n. o kf. Rafal Pluszynski

Krzewienie $wiadomosci znaczenia aktywnosci fizycznej, ksztattowanie
postaw prozdrowotnych i nawykow systematycznej aktywnos$ci fizycznej,
promowanie aktywnego i zdrowego stylu zycia oraz nawyku uprawiania
aktywnosci fizycznej przez cale zycie.

Cel ksztalcenia

Wymagania wstepne

EFEKTY UCZENIA SIE
Nr efektu Kod
uczenia . . kierunkowego
sie/ grupy Opis efektu uczenia sie ofektu
efektow uczenia si¢
Rozumie zaleznos¢ pomiedzy aktywnoscig fizyczna a zdrowiem, ze szczeg6lnym
01 . . - : . : K_W39
uwzglednieniem znaczenia aktywnosci fizycznej w utrzymaniu zdrowia. -
Zna odpowiednie formy ruchu w zaleznosci od celu jaki chce osiagnac. K_W39
02
K_W44
03 Potrafi zastosowa¢ odpowiednig form¢ ruchu w zalezno$ci od celu, jaki chce K U14
osiagnac - spalanie tkanki thuszczowej, rozbudowa mieéni. K_U02
Promuje zdrowy styl zycia, potrafi dba¢ o pickno ciata. K_KO06
04
K_U39
Dba o poziom sprawnosci fizycznej niezbednej dla wykonywania zadan
05 L. . L. ) K_KO06
wlasciwych dla dziatalno$ci zawodowe;.
TRESCI PROGRAMOWE
Wyktad
1. Aktywnosc¢ fizyczne jako gtowny element zdrowego stylu zycia.
2. Wplyw aktywno$ci ruchowej i treningu na organizm i zdrowie cztowieka.
3. Zasady realizacji treningu zdrowotnego.
4. Ksztaltowania sprawnosci fizycznej w ujeciu Health Related Fitness (H-RF).
5. Aktywnos¢ fizyczna w optymalizacji masy i sktadu ciata.
6. Ergonomia pracy kosmetologa.
7. Rodzaje sprzetu, przyborow, przyrzadow stuzacych do organizacji i uatrakcyjniania zaje¢ ruchowych.
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Cwiczenia

Ocena prawidlowej postawy ciata.
Wskazniki prawidtowej masy ciata.
Cwiczenia ogo6lnorozwijajace.

Cwiczenia ksztaltujace prawidlowa postawe ciata z wykorzystaniem przyrzadow i przybordw.

Cwiczenia rozciggajace poszczegolne grupy migsniowe.

Cwiczenia wzmacniajace poszczegodlne grupy mig¢sniowe.

©oNO~wWNE

¢Wiczenia typu ,,zdrowy kregostup”.
Cwiczenia wzmacniajgce poszczegolne grupy migsniowe na przyrzadach.
Pomiar sprawnosci fizycznej i wydolno$ci oddechowej za pomoca step testu.

10 Sensoryka, propriorecepcja — ¢wiczenia z wykorzystaniem przyborow.

11. Fitness, zaj¢cia w sitowni —

zasady treningu kardio.

1. Gorski J., Fizjologia wysitku i treningu fizycznego. Wydawnictwo Lekarskie
PZWL, 2021.
Literatura nodstawowa 2. Osinski W., Antromotoryka. AWF, Poznan 2019.
P 3. Kunski H., Trening zdrowotny. Medsportpress. Warszawa 2002.
4, Kasprzak W., Mankowska A., Fizjoterapia w kosmetologii i medycynie
estetycznej. PZWL 2010.
Literatura uzupehiaiaca 1. Kunski H., Trening zdrowotny os6b dorostych, Warszawa 2012.
P Ja 2. Frederic Delavier, Modelowanie sylwetki. PZWL, Warszawa 2018.
3. Elphinston J., Stabilnos¢, sport oraz wydajnos¢ ruchowa. Poznan 2016.
4. Bator A., Kasperczyk T. Trening zdrowotny z elementami fizjoterapii. AWF
Krakéw, 2000.
Metody ksztalcenia Wykiad z prezentacja multimedialng.
Cwiczenia — metoda praktyczna, pokaz.
. , o Nr efektu uczenia
Metody weryfikacji efektow uczenia sig sie/arupy efektow
Kolokwium zaliczeniowe na koniec semestru. 01, 02,
Uczestnictwo w zajeciach, sprawdzian umiej¢tnosci praktycznych 03, 04, 05
Formy i warunki Wyktad — kolokwium: test sprawdzajacy wiedze (waga 0,5)
zaliczenia Sprawdzian umiejetnosci praktycznych — wykonanie wybranych ¢wiczen (waga 0,5)
NAKLAD PRACY STUDENTA
Liczba godzin
Rodzaj dziatan/zajec Ogodtem W tym zajecia powigzane
z praktycznym
przygotowaniem zawodowym
Udzial w wyktadach 15
Samodzielne studiowanie 5

Udzial w ¢wiczeniach, laboratoriach, projekcie,

seminarium, zaj¢ciach praktycznych 15 15
Samodzit;lne pr.zygotowy\.zvan'ie si(;. do ¢wiczen, 5 5
laboratorium, projektu, seminarium, zaje¢ praktycznych

Przygotowanie projektu / eseju / itp.

Przygotowanie si¢ do egzaminu / zaliczenia 10

Udziat w konsultacjach 1
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Inne

LACZNY naklad pracy studenta w godz.
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