KARTA MODULU (sylabus)

2. punkty ECTS
2
1. Nazwa modutu: TRENING ZDROWOTNY — PROFILAKTYKA
PRZECIAZEN UKLADU RUCHU W PRACY KOSMETOLOGA 3. kod ECTS
S/N2IKOS-O-
TRENZDRO-I
4. Kierunek studiow: Kosmetologia 5. Sciezka ksztatcenia: -
6. Semestr studiow: | 7. Stopien: studia Il stopnia
Forma studiéw: studia stacjonarne/ . .
niestacjonarne 9. Jezyk wyktadowy: polski
10. Status modutu: obligatoryjny 11. Sposdb zaliczenia: zaliczenie
12. Grupa: modut z zakresu ksztatcenia
podstawowego
13. Forma zajec 14. Metody dydaktyczne 15. Sposob realizacji zaje¢
wyktad wyktlad z prezentacjag multimedialna/ 2ajecia prowadzone 2

wykorzystaniem metod i technik

wyklad konwersatoryjny ksztatcenia na odlegtosé

¢éwiczenia audytoryjne: analiza

éwiczenia . - o zajecia prowadzone w salach
audvtorvine przypadkow, dyskusja, burza moézgow/ 1¢ gdakt cznvch
ytoryl uczenie si¢ przez rozumienie y yezny
éwiczenia ¢wiczenia ogélnorozwojowe: praca w Lo -
. . : zajecia prowadzone w sali fithess
ogolnorozwojowe parach/ pokaz/ symulacje jecla p

16. Cele i zadania modutu:
1. Nabycie przez studentow umiejetnosci dostrzegania wspotczesnych zagrozen dla zdrowia
i zycia cztowieka oraz promowania zdrowego stylu zycia.
2. Zapoznanie studentow z tematyka rehabilitacji, zwlaszcza w chorobach narzadu ruchu.

17. Wymagania formalne:

1. Obecnos¢ na zajeciach organizowanych w formie éwiczen audytoryjnych i
ogolnorozwojowych.

2. Mozliwos¢ usprawiedliwienia nieobecnosci wytgcznie na podstawie zwolnienia lekarskiego.
3. Zapoznanie sie z obowigzujacymi instrukcjami BHP oraz zasadami pracy i zapewnienia
bezpieczenstwa w sali fithess.

18. Wymagania wstepne:
1. Ugruntowana wiedza z modutéw tj. anatomia i fizjologia czlowieka w zakresie wyktadanych na
studiach | stopnia.

19. Tresci programowe:

Ip. W - wyktad / K - konwersatorium:

W1 | Trening zdrowotny: geneza, definicje, uwarunkowania.

w2 Zatozenia teoretyczne ksztattowania zdrowia poprzez aktywnos¢ fizyczng. Oczekiwane i
osiggane efekty treningu zdrowotnego, ze szczegdlnym uwzglednieniem efektéw fizjologicznych.

W3 [ Gtéwne przestanki podejmowania treningu zdrowotnego przez pracownikéw branzy beauty.

Trening zdrowotny jako podstawa rewitalizacji i doskonalenia zdrowia oséb, ze szczegdlnym

wa uwzglednieniem pracownikéw branzy beauty.

Trening zdrowotny w innych niz zawodowych jednostkach chorobowych — wskazania i

W5 . .
przeciwwskazania.

W6 | Kryteria skutecznosci treningu zdrowotnego oraz sposoby monitorowania treningu.

Uwarunkowania skutecznosci promocji aktywnych zachowan ruchowych w $wietle r6znych

w7 zatozen teoretycznych.

W8 | Sposoby radzenia sobie ze stresem, a aktywnosc fizyczna.




Ip. C — ¢wiczenia:

c1 Fizjopatologia i biomechanika narzgdéw ruchu. Najczestsze schorzenia narzgdu ruchu
wystepujace w grupie kosmetologdw i ich profilaktyka.

C2 | Profilaktyka przecigzen narzgdu ruchu. Mechanika, tryb zycia, mobilnos¢.

c3 Ergonomiczne podstawy badania i planowania stanowisk pracy w zawodzie kosmetologa.
Dynamiczne miejsce pracy oraz optymalizacja mechaniki siedzenia.

ca Aktywnos¢ fizyczna w treningu zdrowotnym. Rola i wptyw na sktad i mase ciata wysitkdéw
wytrzymatosciowych, sitowych i gibkosciach.

C5 | Monitorowanie i ocena skutecznosci treningu zdrowotnego w praktyce.
Czynniki ryzyka wystgpienia schorzen narzadu ruchu. Cwiczenia rozciggajgce i programy

cé mobilizacyjne z wtasnym ciatem oraz przyrzgdami w profilaktyce wad postawy u kosmetologéw.
Metody treningowe — dob6r metod do wyznaczonego celu. Obcigzenia treningowe — dobér
objetosci i intensywnosci treningu.

C7 | Cwiczenia wzmacniajgce miesnie posturalne i éwiczenia oporowe w profilaktyce wad postawy.

C8 | Programy profilaktyczno-treningowe w przecigzeniach uktadu ruchu. Trening relaksacyjny.

Ip. CWO - ¢wiczenia ogdlnorozwojowe:

cw Metodyka wykonywania ¢wiczen fizycznych. Oméwienie narzadu ruchu (osie i ptaszczyzny ruchu,

o1 rodzaje skurczu miesni i ocena sity miesniowej). Wady postawy ciata jako choroba cywilizacyjna —
sposoby oceny postawy (test FMS).

((:)Vz\l Skifad ciata i jego wptyw na postawe. Rola tkanki ttuszczowej i migsniowe;j.

CW | Metody korekcyjne oraz metody wyrabiania nawyku prawidtowej postawy ciata. Cwiczenia

O3 | wzmacniajgce miesnie posturalne w praktyce.

%\2’ Cwiczenia dla os6b z zespotami bélowymi kregostupa — przyczyny, profilaktyka.

20. Zaktadane efekty uczenia sie:

Wiedza: zbior opisow, faktow, zasad, teorii i praktyk, przyswojonych w procesie uczenia sie, odnoszgcych sie do
dziedziny uczenia sie lub dziatalnosci zawodowej

Nr

efektu | Student, ktéry zaliczyt modut:

Efekt uczenia sie - WIEDZA

01

zna i omawia mechanizmy powstawania przecigzen uktadu ruchu w pracy kosmetologa.

02

zna i omawia wskazania i przeciwskazania do wdrozenia poszczegélnych metod leczenia i
profilaktyki schorzen uktadu ruchu.

Umiejetnosci: zdolnos¢ wykonywania zadan i rozwigzywania problemow witasciwych dla dziedziny uczenia sie lub
dziatalnosci zawodowej

Nr

efektu | Student, ktéry zaliczyt modut:

Efekt uczenia sie - UMIEJETNOSCI

03

potrafi powzig¢ dziatania tagodzace dolegliwosci oséb z przecigzeniami uktadu ruchu.

04

okresla zalety i wady metod leczenia i tagodzenia skutkéw schorzen uktadu ruchu, w
zaleznosci od wieku, stanu zaawansowania choroby i ogolnej kondycji osoby.

Kompetencje spoteczne: zdolnos¢ do ksztattowania wtasnego rozwoju oraz autonomicznego i odpowiedzialnego

uczestnictwa w zyciu zawodowym i spotecznym, z uwzglednieniem etycznego kontekstu witasnego postegpowania

Nr

efektu | Student, ktéry zaliczyt modut:

Efekt uczenia si¢ - KOMPETENCJE

05

demonstruje postawe promujgcg zdrowy styl zycia, jest swiadomy zasadnosci oraz wagi
dziatan profilaktycznych w przypadku przecigzen uktadu ruchu w codziennej pracy
kosmetologa.

20a. Odniesienie modutowych efektédw uczenia sie do kierunkowych efektéw uczenia sie:

Nr efektu modutowego Symbol EKK
01 KK2P_W01, KK2P_W02
02 KK2P_W03
03 KK2P_U07
04 KK2P_U07
05 KK2P K05

21. Sposoby oceny:




F — formujaca: P — podsumowujaca:
F6-ocena biezgca (za wykonywanie ¢wiczen |P3-srednia ocen zdobytych w semestrze
w ramach zaje¢ ogolnorozwojowych) P4-zaliczenie na ocene

22. Sposob weryfikacji efektéw uczenia sie:

Nr efektu | Tresci programowe Sposéb oceny
01 C6 F6, P3, P4
02 W1-W8 F6, P3, P4
03 C1-C8, CWO1-CW04 F6, P3, P4
04 W1-w8, C1-C8, CWO1-CW04 F6, P3, P4
05 W1-wW8g, C1-C8, CWO1-CW04 F6, P3, P4

23. Warunek zaliczenia modutu:
Uzyskanie pozytywnej oceny koncowej z zaliczenia modutu jest uzaleznione od: pracy studenta w
ramach zaje¢ ogdlnorozwojowych oraz oceny z zaliczenia pisemnego.
Dla zaliczenia pisemnego przyjeta zostata nastepujgca skala ocen:
Dostateczny Dostateczny plus Dobry Dobry plus Bardzo dobry
50-59% 60-69% 70-79% 80-89% 90-100%

24. Catkowity naktad pracy studenta potrzebny do osiggniecia efektéw uczenia sie w godzinach oraz
punktach ECTS:

Ogotem stacjonarne Ogotem niestacjonarne stacjonarne | niestacjonarne
50 h 50 h 2 ECTS

1,6 ECTS 1,28 ECTS

[w tym 0,64 [w tym 0,48

ECTS online] | ECTS online]

- w tym liczba punktéw ECTS za godziny realizowane w formie 0,4 ECTS 0,72 ECTS

samodzielnel iraci

25. Wykaz literatury podstawowej (wykorzystywana podczas zajeé i studiowana samodzielnie przez studenta)
1. Jehton Z., Grzybowski A., Medycyna zapobiegawcza i Srodowiskowa, Warszawa 2000.
2. Kunski H., Trening zdrowotny osob dorostych: Poradnik lekarza i trenera, Warszawa 2003.
3. Osinski W., Nadwaga i otyto$¢: Aktywnos¢ fizyczna w profilaktyce i terapii, Warszawa 2017.
4. Gorski J., Fizjologia wysitku treningu fizycznego, Warszawa 2019.
26. Wykaz literatury uzupetniajace;j:
1. Woynarowska B., Edukacja zdrowotna. Podstawy teoretyczne, metodyka, praktyka - podrecznik akademicki, Warszawa
2010.
2. Braksator W., Mamcarz A., Kardiologia sportowa w praktyce klinicznej, Warszawa 2016.
3. Santana J.C., Trening funkcjonalny Cwiczenia, zasady planowania treningu i programy treningowe, Warszawa 2017.

- w tym liczba punktéw ECTS za godziny kontaktowe
z bezposrednim udziatem nauczyciela akademickiego




