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Pozycja przedmiotu w planie: D4

1. OGOLNY OPIS PRZEDMIOTU

1 Nazwa modutu ZAKRES KSZTALCENIA SPECJALISTYCZNEGO
2 Nazwa przedmiotu PO I: Ksztattowanie sylwetki i postawy ciata
3 Kierunek studiéw Kosmetologia
4 Poziom studiéw Studia pierwszego stopnia
5 Forma studiéw Studia stacjonarne
6 Profil studiéw Praktyczny
7 Rok studiéow Pierwszy
8 | Semestr przedmiotu Drugi
9 Jgdnostka pro'vyadzaca Instytut Nauk o Zdrowiu
kierunek studiow
10 | Liczba punktéw ECTS 4
1 Sposadb zaliczenia: Zaliczenie
12 Imle_l r]aZWISkO nauczyciela {li) akadem_lcklego (ich), mgr Lidia Kowalska-Nowak, |.nowak@ans-gniezno.edu.pl
stopien lub tytut naukowy, adres e-mail
13 Imle.l r]aZW'Sko koordynatora(6w) przgdmlotu, mgr Matgorzata Kosifiska m.kosinska@ans-gniezno.edu.pl
stopien lub tytut naukowy, adres e-mail
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
1. Student powinien byé wyposazony w podstawowga wiedze na
temat form aktywnosci fizycznej cztowieka
i jej wptywu na ksztattowanie postaw prozdrowotnych, zdobytg
podczas edukacji na wszystkich wczesniejszych
etapach w réznych Sciezkach edukacyjnych, a zwtaszcza na
16 | Wymagania wstepne zajeciach wychowania fizycznego/rekreacji
ruchowe;j.
2. Niezbedna jest réwniez podstawowa wiedza o budowie i
funkcjonowaniu organizmu ludzkiego
zdobyta na takich modutach jak: anatomia, fizjologia i
patofizjologia.
17 Cele przedmiotu:
C1 | Nabycie umiejetnosci stosowania ¢wiczen fizycznych w ksztattowaniu sylwetki i korygowaniu wad postawy.
) Nabycie umiejetnosci wyboru odpowiedniej formy aktywnosci fizycznej w zaleznosci

od potrzeb, mozliwosci i upodoban oraz sposoby dostosowania obcigzen treningowych



mailto:l.nowak@ans-gniezno.edu.pl

C3 | Nabycie umiejetnosci rozpoznania wady postawy i sklasyfikowania rodzaju sylwetki.
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
2 3. Udziat w konsultacjach dydaktycznych 100 godzin
4. Udziat w zaliczeniu wyktadéw
5. Udziat w zaliczeniu ¢wiczen
6. Samodzielne przygotowanie do zaje¢, zaliczenia koricowego 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, ktéra student musi osiggng¢ w ramach zaje¢ o charakterze 1 ECTS
praktycznym w tym zajec laboratoryjnych, warsztatowych, projektowych

Efekty uczenia sie - wiedza

W1: podstawowe zagadnienia dotyczace funkcjonowania organizmu cztowieka (budowa,
wady postawy, sposoby ich diagnostyki)— K.W86.

W?2: wiedze dotyczacg prawidtowych nawykow ruchowych, wzorcéw ruchowych: siedzenie,
stanie, przemieszczanie sie, podnoszenie przedmiotow.K.W87.

W3: wiedze z zakresu réznych dziedzin dotyczacych ochrony zdrowia zwigzanej z potrzeba
uprawiania Swiadomej aktywnosci fizyczne.K.W.88.

Efekty uczenia sie - umiejetnosci

U1: dobiera¢ wtasciwe formy aktywnosci stuzace przeciwdziataniu przecigzeniom bedacych
konsekwencja pracy zawodowej — K.U71.

U2: wykorzysta¢ wtasciwe pozycje i ergonomike ruchdw w pracy zawodowej w celu
profilaktyki przeciwbdlowej kregostupa.K.U72.

U3: przeciwdziata¢ przecigzeniom zwigzanym z wykonywanym
utrzymywanie wtasciwej diety i fizycznej kondyc;ji ciata.K.U73.

zawodem poprzez

U4: zastosowac i wykorzysta¢ réine formy sprzetu, przybordw, przyrzadow stuzacych
relaksacji, kinezyterapii i rekreacji.K.U74.

Efekty uczenia sie — kompetencje
spoteczne

K1: Pracuje w zespole przyjmujac w nim rézne role, uwzgledniajgc specyfike zawodu

2. TRESCI PROGRAMOWE ODNIESIONE DO EFEKTOW UCZENIA SIE

Forma
zajec

Tresci programowe liczba godzin




Forma:

Pojecie sylwetki. Rodzaje i typy sylwetek, réznice w sylwetkach meskich i kobiecych. Definicja 25
W - prawidtowej postawy ciata cztowieka i jej wptyw na zdrowie. Wady postawy: przyczyny i
klasyfikacja, wad postawy dla funkcjonowania organizmu. Postepowanie w procesie korekcji i
kompensacji wad postawy. Wptyw czynnikéw cywilizacyjnych na sylwetke i postawe.
Okreslanie typu i rodzaju sylwetki. Zaplanowanie strategii treningowej w zaleznosci od 10
éw oczekiwanych rezultatéw. Cwiczenia redukujace zbedna tkanke ttuszczowa. Trening
obwodowy.
¢w Trening sitowy ksztattujacy sylwetke. Cwiczenia rozciggajace. Rézne formy aerobiku. 5
éw Badanie i okreslanie wad postawy. 10
PwW Cwiczenia oddechowe i relaksacyjne. 10
PwW Cwiczenia ksztattujace nawyk prawidtowej postawy. 10
PW Postepowanie korekcyjne: pozycje wyjsciowe, dobdr ¢wiczen i obcigzen. 15
Pw Ochrona kregostupa - zdrowe plecy. 15
3. Literatura
Literatura 1.Aerobik czy fitness — E. Grodzka — Kubiak — DDK Edition Poznan 2002
odstawowa 2.Anatomia w treningu sitowym i fitness — Mark Vella — MUZA SA, Warszawa 2007
P 3.Atlas ¢wiczen korekcyjnych —S. Owczarek — Wydawnictwo Szkolne i Pedagogiczne Warszawa 1998
Literatura 1.Modelowanie sylwetki. Atlas ¢wiczen dla kobiet. — Ryszard Jasiniski — Wydawnictwo Lekarskie
uzupetniaiaca PZWL,Warszawa 2008
P 13 2.Pilates dla kazdego — Denise Austin — Zysk i S-ka, Poznan 2003

4. Metody dydaktyczne

Forma Metody dydaktyczne
Wyktad Wyktad informacyjny, wykfad konwersatoryjny, prezentacja multimedialna.
Cwiczenia Doswiadczenia, metody problemowe, analiza zadan.

5. Metody i kryteria oceniania

Forma zajec: Forma zaliczenia:

Uzyskane punkty sg przeliczane na oceny wedtug nastepujgcej skali:

Procent punktow Ocena

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

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

Ocena wykfadu:

- uczestnictwo w wyktadach,
- egzamin pisemny.

Ocena ¢wiczen:

- czgstkowe zaliczenie

Warunkiem zaliczenia przedmiotu jest uczestnictwo w zajeciach oraz uzyskanie pozytywnych ocen z zaje¢, wyktadach.

Zatwierdzenie karty opisu zaje¢

Stanowisko

Tytut/stopien naukowy, imie nazwisko Podpis

Opracowat mgr Matgorzata Bosacka
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Dyrektor Instytutu
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