KARTA MODULU

I. OGOLNE INFORMACJE O MODULE

COLLEGIUM WITELONA UCZELNIA PANSTWOWA
WYDZIAL NAUK O ZDROWIU | KULTURZE FIZYCZNEJ

Kierunek studiow: Kosmetologia
Poziom studiow: pierwszego stopnia
Profil studiow: praktyczny
Forma studiow: stacjonarne/niestacjonarne
Nazwa modutu: Wychowanie fizyczne
Rodzaj modutu: obowigzkowy
Jezyk wyktadowy: Jezyk polski
Rok studiow: 2,3 Formy prowadzenia zaje¢ wraz z liczba godzin dydaktycznych:
Semestr: 3,4,5 Wyktad Laboratorium Cwiczenia Seminarium zZ\r/\?cl)(ctj)g;\e/‘a
Liczba punktow ECTS ogotem: 0 60/-
Forma zaliczenia: Zaliczenie bez oceny
Student powinien posiada¢ okreslone umiejetnosci i kompetencje w zakresie
Wymagania wstepne: wychowania fizycznego na poziomie szkoly $redniej. Brak przeciwwskazan
lekarskich do uczestnictwa w zajeciach wychowania fizycznego.

Il. CELE KSZTALCENIA

Cele ksztalcenia:

Cel 1: Rozwijanie sprawnosci fizycznej, podnoszenie stanu zdrowia studenta - przygotowanie studenta do aktywnego

uczestnictwa w kulturze fizycznej.

Cel 2: Ksztaltowanie charakteru, pozadanych postaw w dziatalnosci indywidualnej i zespotowej - ksztattowanie aktywnosci
ruchowej niezbednej w réznych przejawach dziatalnosci Zyciowej - stwarzanie warunkéw do samodzielnego stosowania
opanowanych umiejetnosci z zakresu éwiczen sitowych w kulturze fizycznej przez cate zycie.

lll. EFEKTY UCZENIA SIE WRAZ Z ODNIESIENIEM DO EFEKTOW KIERUNKOWYCH

ORAZ METODY WERYFIKACJI EFEKTOW

Odniesienie do

Efekt Student, ktory zaliczyt modut w zakresie: efektow Metody weryfikac;ji
kierunkowych
wiedzy:

Dysponuje wiedzg dotyczacg wptywu aktywnosci fizycznej na Zaangazowanie
1. funkcjonowanie cziowieka, zna rézne formy aktywnosci fizycznej K1K_W14 i postawa studenta

i ksztattowania prawidtowej sylwetki. podczas zajeé

umiejetnosci:

Promuje aktywnos$¢ fizyczng, jako niezbedny element zdrowego stylu Aktywnosé na
2. Lo - K1K_U21 o

zycia oraz estetyki ciafa. — zajeciach

kompetenciji spotecznych:

3 Ma s$wiadomos¢ roli ruchu i éwiczen fizycznych w dbaniu o wiasne K1K_KO05 Obserwacja postaw

zdrowie.

studenta

IV. TRESCI PROGRAMOWE

Tresci programowe (tematyka zaje¢, zaprezentowana z podziatam na poszczegélne formy zaje¢ z okresleniem liczby

godzin potrzebnych na ich realizacje)

Cwiczenia
Kod Tematyka zajec Liczba godzin
SIN
Cwiczenia 1 BHP na zajeciach, zasady treningu sitowego z obcigzeniem. 6
Cwiczenia 2 Podstawowe metody treningu sitowego. 6
. Trening obwodowy wykorzystaniem obcigzenia wiasnego ciata; Trening obwodowy na
Cwiczenia 3 atlasie; Trening obwodowy na przyrzadach z obcigzeniem; Trening obwodowy z hantlami; 8
Trening stacyjny ksztattujgcy podstawowe partie miesniowe tj. miednie ramion, ndég, grzbietu,




brzucha; Trening na rozwéj masy miesniowe;;

. Zasady wysitku tlenowego; Cwiczenia na biezni, elipsie, rowerze stacjonarnym; Zasady
Cwiczenia 4 éwiczen sitowych (beztlenowych). Trening sity maksymalnej; Trening mocy tzw. sity 6
dynamicznej; Zasady treningu izometrycznego.

Cwiczenia 5 Podstawowe ¢wiczenia ksztattujgce przy muzyce. 6

. Trening ksztattujgcy miesnie brzucha; Trening ksztattujgcy miesnie klatki piersiowej; Trening
Cwiczenia 6 ksztattujagcy miesnie nog; Trening ksztattujgcy miednie ramion; Trening ksztattujgcy miesnie 10
obreczy barkowej; Trening ksztattujgcy miesnie grzbietu; Trening ksztattujgcy mieénie tydek.

Cwiczenia 7 Trojboj sitowy. 6
Cwiczenia 8 Przysiad ze sztangg; Wyciskanie sztangi lezac; ,martwy cigg”. 6
Cwiczenia 9 Kregostup w stresie — ¢wiczenia przeciwdziatajgce dysfunkcjom w obrebie kregostupa. 2
Gwiczenia 10 Pierwsza pomoc przedlekarska: Urazy mechaniczne - ztamania, zwichnigcia, skrecenia. 4

Utrata przytomnosci, omdlenie.

Cw. 8

1. Metody ksztalcenia: demonstracja ¢wiczen, éwiczenia praktyczne
2. Narzedzia ($rodki) dydaktyczne: sala gimnastyczna, gry dydaktyczne, urzgdzenia gimnastyczno-sportowe

VI. FORMA | KRYTERIA ZALICZENIA MODUtU

1. Sposob zaliczenia: zaliczenie bez oceny
2. Formy zaliczenia: test, aktywnos$¢ na zajeciach, zaangazowanie i postawa studenta podczas zaje¢

3. Podstawowe kryteria oceny lub wymagania egzaminacyjne okre$lane sg indywidualnie, jednak powinny zachowaé
adekwatnos$¢ wobec zaplanowanych efektéw uczenia sie

VII. BILANS PUNKTOW ECTS - NAKLAD PRACY STUDENTA

Kategoria Obcigzenie studenta
Liczba godzin realizowanych przy bezposrednim udziale nauczyciela (godziny kontaktowe) 60
Udziat w wykfadach -
Udziat w innych formach zaje¢ (¢wiczenia) 60

Samodzielna praca studenta (godziny niekontaktowe) -

Przygotowanie do wyktadu -

Przygotowanie do innych form zaje¢ -

Przygotowanie do egzaminu -

Przygotowanie do zaliczenia innych form zaje¢ -

taczna liczba godzin 60

Punkty ECTS za modut 0

VIIl. ZALECANA LITERATURA

Literatura podstawowa:

1. Z. Trzaskoma, t. Trzaskoma, Kompleksowe zwiekszanie sity miesniowej sportowcow, Wydanie |, COS Warszawa 2001.
2. G. Kowaluk, J. Sacharuk, Kulturystyka. Metody treningu, zywienia, odnowy biologicznej, Wydanie |, Rekonkwista, Biata
Podlaska 2004.

3. Zdrowy kregostup. Stres. Wady postawy. Cwiczenia. Praca zbiorowa. Wydawnictwo SBM 2015.

Literatura uzupetniajgca:
1. E. Unger, Trening sitowy, Wydanie |, Marszatek, Wroctaw 2002.




