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1. OGOLNY OPIS PRZEDMIOTU

1 Nazwa modutu ZAKRES KSZTALCENIA SPECJALISTYCZNEGO
2 Nazwa przedmiotu PO II: Cwiczenia oddechowo-relaksacyjne
3 Kierunek studiéw Kosmetologia
4 Poziom studiéw Studia pierwszego stopnia
5 Forma studiéw Studia stacjonarne
6 Profil studiéw Praktyczny
7 Rok studiow Trzeci
8 Semestr przedmiotu Piaty
9 Jgdnostka pro'vyadzqca Instytut Nauk o Zdrowiu
kierunek studiow
10 | Liczba punktéw ECTS 4
1 Sposadb zaliczenia: Zaliczenie
12 Imie i nazwisko nauczyciela (li) akademickiego (ich), dr Matgorzata Koszutska-Btaszczyk
stopien lub tytut naukowy, adres e-mail m.koszutska-blaszczyk@ans-gniezno.edu.pl
Imie i nazwisko koordynatora(éw) przedmiotu, dr Matgorzata Koszutska-Btaszczyk
13 . . .
stopien lub tytut naukowy, adres e-mail m.koszutska-blaszczyk@ans-gniezno.edu.pl
14 | Jezyk wyktadowy Polski
15 | Tryb prowadzenia zaje¢ Mieszany
16 | Sposdb prowadzenia zajec Synchroniczny
Narzedzia informatyczne wykorzystywane do
17 | prowadzenia zajeé, udostepniania materiatéw i Platforma Microsoft Teams/Platforma Moodle
komunikacji ze studentami
15 | Przedmioty wprowadzajace
Wymagania wstepne w zakresie wiedzy, umiejetnosci i postaw:
- wiedza ogdlna z zakresu anatomii i fizjologii cztowieka
16 | Wymagania wstepne - podstawowe wna.do’mosu z zakres.u psychologll, znajomosc¢
podstawowych pojec stres, depresja, zmeczenie, wypoczynek,
relaksacja
17 Cele przedmiotu:
C1 | Nabycie umiejetnosci rozpoznania wady postawy i sklasyfikowania rodzaju sylwetki
C2 | Nabycie umiejetnosci wyboru odpowiedniej formy aktywnosci fizycznej w zaleznosci od potrzeb, mozliwosci i upodoban
18 Forma zaje¢, liczba godzin wymagajaca bezposredniego udziatu nauczyciela akademickiego, liczba godzin naktadu pracy

studenta

Forma zajec

Liczba godzin




1. Wyktad 25
2. Cwiczenia 25
3.Praca wtasna 50
Suma godzin 100
Ip Catkowity naktad pracy studenta
Naktad pracy zwigzany z zajeciami wymagajacymi bezposredniego udziatu nauczyciela Godzinowe obcigzenie
akademickiego wynosi: studenta
Wyktad
1. Cwiczenia .
50 godzin
Naktad pracy zwigzany z zajeciami wymagajacymi bezposredniego udziatu nauczyciela
akademickiego wynosi 50 godzin, co odpowiada 2 punktom ECTS.
Bilans naktadu pracy studenta:
1. Udziat w wyktadach
2. Udziat w ¢wiczeniach
103 3. Udziat w konsultacjach dydaktycznych 100 godzin
4. Udziat w zaliczeniu wyktadow
5. Udziat w zaliczeniu ¢wiczen
6. Samodzielne przygotowanie do zajec, zaliczenia korncowego z przedmiotu
taczny nakfad pracy studenta wynosi 100 godzin, co odpowiada 4,0 punktom ECTS.
3 taczny naktad pracy studenta (pozycja 2) 100 godzin
4 Punkty ECTS za przedmiot 4 ECTS
5 Liczba punktéw ECTS, ktdrg student musi osiggng¢ w ramach zaje¢ o charakterze 1 ECTS

praktycznym w tym zajec laboratoryjnych, warsztatowych, projektowych

Efekty uczenia sie - wiedza

W1: znaczenie stosowania technik relaksacyjnych.K.W104.
W2: sposdb prowadzenia ¢wiczen relaksacyjnych K.W105.

U1: zastosowac i wykorzystac rézne formy sprzetu, przyboréw, przyrzadéw stuzgcych

Efekty uczenia sie - umiejetnosci relaksacji.K. U87.

U2: zastosowac rézne formy i techniki relaksacji.K.U88.
Efekty uczenia sie — kompetencje K1: Rozumie potrzebe zna mozliwosci ciggtego
spoteczne doksztatcania sie i samodoskonalenia

2. TRESCI PROGRAMOWE ODNIESIONE DO EFEKTOW UCZENIA SIE

F;rjzc’a Tresci programowe liczba godzin
Forma:

Pojecie sylwetki. Rodzaje i typy sylwetek, réznice w sylwetkach meskich i kobiecych. Definicja
prawidtowej postawy ciata cztowieka i jej wptyw na zdrowie. Wady postawy: przyczyny i

w klasyfikacja. Nastepstwa wad postawy dla funkcjonowania 2
organizmu. Postepowanie w procesie korekcji i kompensacji wad postawy.
Doskonalenie prawidtowej postawy ciata i zapoznanie z podstawowymi ¢wiczeniami

cw korekcyjno-kompensacyjnymi. Doskonalenie ¢wiczen ksztattujacych ciato i modelowanie 15
sylwetki.

, Oddech ile mozemy wyczytac z cztowieka. Czy nasz stan emocjonalny wptywa na nasz oddech,

Cw ale takze na odwrot ? 10

Pw ,Dobry wycisk” to nie sg ¢wiczenia relaksujgce — plany 50




3. Literatura

Literat 4. . .
fteratura Grochmal S., red., Cwiczenia relaksowo-koncentrujgce, PZWL, 2008
podstawowa
Literatura Kasprzak W., Mankowska A., Fizjoterapia medyczna i uzdrowiskowa i Spa, wyd.PZWL., Warszawa 2008
uzupetniajaca

4. Metody dydaktyczne

Forma Metody dydaktyczne
Wyktad prezentacja multimedialna, pomoce dydaktyczne).
Cwiczenia metody praktyczne — pisanie konspektow

5. Metody i kryteria oceniania

Forma zajec: Forma zaliczenia:

Uzyskane punkty s3 przeliczane na oceny wedtug nastepujacej skali:

Procent punktéw Ocena

91-100% Bardzo dobry
85-90% Dobry plus
76-84% Dobry

66-75% Dostateczny plus
51-65% Dostateczny
0-50% Niedostateczny
Opis: Ocena

- zaliczenie zaje¢ wymaga uzyskania minimum 51% punktéw.

Warunkiem zaliczenia przedmiotu jest uczestnictwo w zajeciach oraz uzyskanie pozytywnych ocen z zajec .

Zatwierdzenie karty opisu zaje¢

Stanowisko

Tytut/stopien naukowy, imie nazwisko Podpis

Opracowat mgr Kamila Pryka

Dyrektor Instytutu

Zatwierdzit Dr n. med. Sylwia Gradowska - Burczyk
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