KARTA MODULU (sylabus)

2. punkty ECTS

0

1. Nazwa modutu:

WYCHOWANIE FIZYCZNE 3. kod ECTS

S/IN1IKOS-O-WFIZ-1/1
4. Kierunek studiow: Kosmetologia 5. Sciezka ksztatcenia: -
6. Semestr studiéw: |- 7. Stopien: studia | stopnia
8. Forma studiow: studia stacjonarne 9. Jezyk wykladowy: polski
10. Status modutu: obowigzkowy 11. Sposob zaliczenia: zaliczenie/ bez
12. Grupa: moduty obligatoryjne z zakresu oceny
ksztalcenia ogélnego

13. Forma zaje¢ 14. Metody dydaktyczne 15. Sposob realizacji zaje¢
¢éwiczenia ogblnorozwojowe: opis/
¢éwiczenia pokaz/ szczegétowe objasnienia/ zajecia prowadzone w sali
wychowania dyskusja dydaktyczna/ metoda gimnastycznej/hali sportowej/ na
fizycznego realizacji zadan ruchowych w formie terenach rekreacyjnych poza
(ogdélnorozwojowe) zadaniowej, nasladowczej/ metody Uczelnia

ogladowe (film)

16. Cele i zadania modutu:
1. W wyniku realizacji programu nauczania student powinien osiggna¢ i utrzymaé mozliwie
najwyzszy poziom sprawnosci fizycznej i opanowaé umiejetnos¢ jej samodoskonalenia.
2. Nabycie przez studentow prawidlowych nawykéw oraz postaw wobec kultury fizycznej,
ktore bedzie w przysztosci wykorzystywat do podtrzymania zdrowia i wkasnej sprawnosci
fizycznej.

17. Wymagania formalne:

1. Aktywne uczestnictwo w zajeciach.

2. Obecnos¢ na zajeciach organizowanych w formie ¢wiczen ogélnorozwojowych. Konieczne jest
usprawiedliwienie nieobecnosci na podstawie zwolnienia lekarskiego.

18. Wymagania wstepne:
1. Dobry stan zdrowia umozliwiajacy uczestnictwo w zajeciach.
2. Brak przeciwwskazan medycznych do czynnego udziatu w zajeciach ogélnorozwojowych.

19. Tresci programowe:

Ip. C - éwiczenia ogélnorozwojowe:

Wprowadzenie do modutu. Pojecia zwigzane z wysitkiem fizycznym. Norma aktywnosci fizycznej
C1 |wsrdd roznych grup spotecznych. Wptyw aktywnosci fizycznej na zdrowie cziowieka. Zmiany
zachodzgce w organizmie cziowieka w czasie wysitku fizycznego.

C2 | Holistyczne podejscie do zdrowia i urody — tgczenie aktywnosci ruchowej, diety i pielegnacii.

C3 [ Aktywnosc fizyczna jako metoda walki ze stresem — ¢wiczenia antystresowe i relaksacyjne.

Zdrowy kregostup — ergonomia w pracy kosmetologa — profilaktyka przecigzen i bélu

C4 L
miesniowego.

Fitness funkcjonalny dla zdrowego kregostupa — ¢wiczenia zapobiegajgce bolom plecéw i wadom

C5
postawy

c6 Pilates dla wzmocnienia miesni gtebokich — rola core w utrzymaniu prawidtowej sylwetki.

Rola aktywnosci fizycznej w profilaktyce choréb cywilizacyjnych — jak ruch wplywa na skoére i

c7 metabolizm.

cs Stretching & mobility — jak elastycznos$¢ wptywa na regeneracje i wyglad ciata.




c9 Psychodietetyka i aktywnos¢ fizyczna — znaczenie ruchu w regulacji apetytu i metabolizmu.

c10 Wptyw aktywnosci na wyglad skory i przeciwdziatanie starzeniu — ,fitness dla urody”.

C11 | Trening obwodowy z masg wlasnego ciata — efektywne spalanie kalorii i poprawa kondycji.

Ergonomia i stretching dla kosmetologéw — ¢wiczenia w przerwach podczas pracy stojgcej i

c12 | . .
siedzace;.

C13 | Techniki oddechowe i relaksacyjne — redukcja stresu w pracy z klientem.

C14 | Pilates + elementy jogi — trening ciata i umystu dla rownowagi psychofizycznej.

C15 | Nowoczesny trening sylwetkowy — ksztattowanie ndg, posladkéw i brzucha.

C16 | Taniec jako forma fithessu — choreografie prozdrowotne i antystresowe.

C17 | Profilaktyka zylakoéw i obrzekdw nég — ¢wiczenia dla oséb dtugo pracujgcych w pozycji stojgce;j.

C18 | Tabata i HIIT — nowoczesne metody szybkiego treningu spalajgcego tkanke ttuszczowa.

Ksztattowanie zdrowych nawykow ruchowych — jak zaplanowac tygodniowg aktywnos$c¢ przy

C19 |. o
intensywnym trybie zycia.

C20 | Edukacja prozdrowotna: sen, regeneracja, aktywnos$¢ — rownowaga dla zdrowia i urody.

20. Zakfadane efekty uczenia sie:

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

Nr Efekt uczenia sie - WIEDZA

efektu | Student, ktéry zaliczyt modut:

01 ma wiedze na temat rozwoju fizycznego cztowieka.

02 ma wiedze na temat wptywu aktywnosci fizycznej na organizm cziowieka.

Umiejetnosci: zdolnos¢ wykonywania zadan i rozwigzywania problemow wilasciwych dla dziedziny uczenia sig ub
dzialalnosci zawodowej

Nr Efekt uczenia sie - UMIEJETNOSCI

efektu | Student, ktory zaliczyt modut:

03 dostrzega i analizuje zmiany zachodzgce w organizmie cztowieka na skutek wdrozone;j
aktywnosci fizyczne;j.

04 potrafi w praktyce wykorzysta¢ rézne formy aktywnosci fizycznej w celu poprawienia wtasnej
sprawnosci oraz dbania o wyglad swojej sylwetki.

05 potrafi prawidtowo dobraé intensywnos$¢ programéw ¢wiczeniowych oraz obcigzen ze
wzgledu na wtasne umiejetnosci ruchowe oraz wydolno$¢ organizmu.

06 zna techniki wptywajace na organizm w sposob odprezajacy i relaksacyjny.

Kompetencje spoteczne: zdolnos¢ do ksztattowania wlasnego rozwoju oraz autonomicznego i odpowiedzialnego
uczestnictwa w zyciu zawodowym i spotecznym, z uwzglednieniem etycznego kontekstu wilasnego postepowania

Nr Efekt uczenia si¢ - KOMPETENCJE

efektu | Student, ktory zaliczyt modut:

07 samodzielnie dostrzega i rozpoznaje wtasne ograniczenia, dokonuje samooceny deficytéw w
obrebie wtasnego rozwoju fizycznego.

08 potrafi dbac¢ o bezpieczenstwo wiasne oraz otaczajgcych go oséb, aktywnie demonstruje
postawe promujgcg zdrowy styl zycia.

21. Sposoby oceny:

F — formujaca: P — podsumowujgca:
F3- test sprawnosci fizycznej P-inne

22. Sposob weryfikacji efektow uczenia sie:

Nr efektu | Tresci programowe Sposéb oceny
01 C1-C20 P
02 C1-C20 P
03 C1-C20 P
04 C1-C20 F3, P
05 C1-C20 F3, P
06 C1-C20 P




07 C1-C20

08 C1-C20

23. Warunek zaliczenia modutu:
Uzyskanie pozytywnej oceny z testu sprawnosci fizycznej — konczgcego kazdy z semestréw zajec.

punktach ECTS:

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

Ogoétem stacjonarne

Ogoétem niestacjonarne

stacjonarne| niestacjonarne

60 h Oh 0 ECTS
- wtym I'|czba. punktt_)w ECTS za ggdzmy konta_kto_we 0ECTS 0 ECTS
z bezposrednim udziatem nauczyciela akademickiego
- w tym liczba punktéw ECTS za godziny realizowane w formie 0ECTS 0 ECTS

samodzielne'l Eraci




