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Kierunek Wychowanie fizyczne
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Poziom studiéw Studia | stopnia
Profil studiow praktyczny
Forma studiow stacjonarne
Semestr / semestry 1
Przynaleznos$¢ do grupy zajec B2. Grupa zajecé kierunkowych - do wyboru
Status przedmiotu Do wyboru
Liczba Formy realizacji
Forma zajec¢ godzin zaje¢  |zajec dydaktycznych,
dydaktycznych |wymiar, punkty ECTS
Formy realizacji zaje¢ dydaktycznych, wymiar, punkty Wyktad [h]
ECTS
Zajecia praktyczne 45 [h] 3 ECTS

z profilem studiéw Ksztattuje umiejetnosei praktyczne (profil praktyczny) 3 ECTS
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z dyscypling Nauki o Kulturze Fizycznej 3 ECTS
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EFEKTY UCZENIA SIE, TRESCI PROGRAMOWE, REALIZACJA ZAJEC DYDAKTYCZNYCH, WERYFIKACJA EFEKTOW

UCZENIA SIE

Cel ksztalcenia:

1. Zapoznanie studentéw z posturalnym przygotowaniem ruchowym oraz
znaczeniem prawidtowej postawy ciata, kontroli posturalne;j i aktywnosci
fizycznej dla zdrowia, sprawnosci fizycznej, jakosci ruchu i profilaktyki
zaburzen uktadu ruchu.

2. Przygotowanie studentéw do oceny postawy ciata, identyfikacji
podstawowych zaburzen posturalnych oraz doboru ¢wiczen, przyborow
i sprzetu wykorzystywanych w posturalnym przygotowaniu ruchowym.

3. Przygotowanie studentéw do planowania, organizacji, prowadzenia i
monitorowania zaje¢ z wykorzystaniem posturalnego przygotowania
ruchowego w wychowaniu fizycznym, sporcie 1 aktywnosci
prozdrowotnej oraz opracowywania podstawowej dokumentacji
dydaktycznej.

4. Ksztaltowanie  umiejetnoSci  wyszukiwania,  analizowania i
wykorzystywania informacji ze zrodet obcojezycznych,
przygotowywania prezentacji oraz postugiwania si¢ terminologia
wlasciwg dla nauk o kulturze fizycznej w zakresie posturalnego
przygotowania ruchowego.

5. Ksztaltowanie odpowiedzialnej postawy zawodowej w zakresie
bezpieczenstwa uczestnikow zajeé, przestrzegania zasad etyki
zawodowej, wspotpracy, doskonalenia kompetencji zawodowych oraz
promowania aktywnosci fizycznej i zdrowego stylu zycia.

Tresci programowe:

Zajecia praktyczne

1. Organizacja  przedmiotu,  wymagania  zaliczeniowe,  zasady
bezpieczenstwa podczas zajec oraz podstawowe zatozenia, cele i zadania
posturalnego  przygotowania ruchowego. Przydzial zagadnien
zwigzanych z programowaniem ¢wiczen posturalnych do samodzielnego
opracowania przez studentow.

2. lIstota posturalnego przygotowania ruchowego. Postura i aktywna
kontrola postawy ciata. Normy posturalne cztowieka oraz fizjologiczne i
funkcjonalne uwarunkowania zaburzen posturalnych. Znaczenie
prawidtowej postawy dla zdrowia, sprawnosci ruchowej oraz jakosSci
wykonywanych czynnosci ruchowych.

3. Anatomia funkcjonalna i biomechanika postawy ciata. Neutralna pozycja
kregostupa, ustawienie miednicy oraz zalezno$ci pomigdzy postawa ciala
a funkcja narzadu ruchu.

4. Ocena postawy ciala w statyce i dynamice. Wywiad, obserwacja
posturalna, podstawowe narzgdzia oceny, identyfikacja najczesciej
wystepujacych zaburzen posturalnych oraz wykorzystanie testu FMS
(Functional Movement Screen) w ocenie funkcjonalnej.

5. Cwiczenia oddechowe w posturalnym przygotowaniu ruchowym. Rola
oddechu w ksztattowaniu postawy ciata, stabilizacji centralnej oraz
kontroli motorycznej.

6. Cwiczenia normalizacyjne w posturalnym przygotowaniu ruchowym.
Zmniejszanie nadmiernego napiecia mig$niowego oraz przygotowanie
organizmu do dziatan korekcyjnych i ruchowych.

7. Cwiczenia mobilizacyjne w posturalnym przygotowaniu ruchowym.
Poprawa ruchomosci stawow oraz elastyczno$ci tkanek istotnych dla
prawidlowej postawy ciata.

8. Pronogradacja — zatozenia horyzontalne w posturalnym przygotowaniu
ruchowym. Cwiczenia antygrawitacyjne w pozycjach niskich oraz
rozwijanie kontroli posturalnej w warunkach odciazenia.

9. Ortogradacja — zatozenia wertykalne w posturalnym przygotowaniu
ruchowym. Ksztattowanie kontroli posturalnej w pozycjach wysokich,
¢wiczenia rbwnowagi oraz integracja ustawienia cialta w warunkach
pionizacji.

10. Cwiczenia stabilizacyjne i stabilizacja centralna (core) w posturalnym
przygotowaniu ruchowym.

11. Cwiczenia réwnowazne 1 sensomotoryczne w  posturalnym
przygotowaniu ruchowym. Doskonalenie kontroli nerwowo-mig¢éniowej,
orientacji przestrzennej oraz reakcji rownowaznych.

12. Wykorzystanie przyborow wspomagajacych posturalne przygotowanie
ruchowe. Zastosowanie lasek gimnastycznych, watkow piankowych,
tasm oporowych, $lizgéw treningowych oraz pilek gimnastycznych.

13. Wykorzystanie sprzgtu treningowego w posturalnym przygotowaniu
ruchowym. Zastosowanie poduszek sensomotorycznych, platform
rownowaznych, tasm TRX, pitek lekarskich oraz odwaznikow kettlebell.




14. Planowanie, organizacja i prowadzenie zaje¢ z wykorzystaniem
posturalnego przygotowania ruchowego w wychowaniu fizycznym,
sporcie i aktywnos$ci prozdrowotnej. Dobér metod, form, Srodkow
dydaktycznych oraz ¢wiczen odpowiednich do wieku, poziomu
sprawnosci i potrzeb uczestnikdw.

15. Przygotowanie konspektu zaje¢ oraz prowadzenie przez studentéw
fragmentow zaje¢ z zakresu posturalnego przygotowania ruchowego.
Dobér ¢wiczen posturalnych, planowanie progresji dziatan ruchowych,
analiza znaczenia posturalnego przygotowania ruchowego dla zdrowia,
sprawnosci ruchowej i jakoSci ruchu oraz prezentacja i uzasadnienie
zastosowanych rozwigzan metodycznych. Zaliczenie teoretyczne
przedmiotu.

Metody dydaktyczne (ksztalcenia):

Zajecia prowadzone sa z wykorzystaniem zroznicowanych metod
dydaktycznych:
Podajace — instruktaz metodyczny, objasnienie, prezentacja multimedialna
oraz analiza przypadkéw zwiazanych z oceng postawy ciata, identyfikacja
zaburzen posturalnych oraz planowaniem dzialan posturalnych.

Eksponujace — pokaz i demonstracja ¢wiczen posturalnych z wykorzystaniem
sprzgtu treningowego oraz materialdow audiowizualnych.

Aktywizujace — dyskusja dydaktyczna, praca indywidualna i w grupach,
rozwiazywanie sytuacji problemowych oraz analiza zaburzen posturalnych.
Praktyczne — ¢wiczenia indywidualne, w parach i matych grupach, obserwacja
i ocena postawy ciala, dobor ¢wiczen posturalnych, symulacje sytuacji
dydaktycznych oraz prowadzenie fragmentow zajec.

Rygor zaliczenia, kryteria oceny osiggnietych efektow
uczenia si¢, sposob obliczania oceny koncowe;j:

Warunkiem zaliczenia przedmiotu jest osiagnigcie przez studenta wszystkich
efektow uczenia si¢ okreslonych dla przedmiotu oraz uzyskanie pozytywnych
ocen ze wszystkich wymaganych form weryfikacji efektow uczenia sie.

Ocena koncowa z przedmiotu ustalana jest na podstawie nastepujacych
elementow:
o test teoretyczny — 25%,
e prezentacja multimedialna — 15%,
e konspekt i prowadzenie fragmentu zaje¢ z wykorzystaniem
posturalnego przygotowania ruchowego — 50%,
e aktywnos¢ i zaangazowanie podczas zaje¢ — 10%.

Test obejmuje tresci realizowane podczas zaje¢ z zakresu:
e posturalnego przygotowania ruchowego,
postawy ciata i kontroli posturalnej,
oceny postawy ciala i identyfikacji nieprawidtowos$ci posturalnych,
progresji i regresji ¢wiczen posturalnych,
metodyki nauczania ¢wiczen posturalnych,
wykorzystania  posturalnego  przygotowania ruchowego w
wychowaniu fizycznym, sporcie i aktywnos$ci prozdrowotne;j,
e zasad bezpieczenstwa podczas zajec.

Warunkiem uzyskania oceny pozytywnej jest osiggniecie minimum 60%
poprawnych odpowiedzi.

Przyjmuje si¢ nastepujace kryteria oceniania:

93-100% — bardzo dobry (5,0),

85-92% — plus dobry (4,5),

77-84% — dobry (4,0),

69-76% — plus dostateczny (3,5),

60-68% — dostateczny (3,0),

ponizej 60% — niedostateczny (2,0).

Student przygotowuje prezentacj¢ multimedialng dotyczaca wybranego

zagadnienia z zakresu posturalnego przygotowania ruchowego, obejmujacego

oceng postawy ciata, charakterystyke wybranego zaburzenia posturalnego lub

zastosowanie ¢wiczen posturalnych w wychowaniu fizycznym, sporcie albo

aktywnosci prozdrowotnej. Ocena prezentacji uwzglednia:

e wykorzystanie literatury przedmiotu,

e  poprawnos$¢ merytoryczng i metodyczna,

e trafnos$¢ doboru ¢wiczen posturalnych i srodkéw dydaktycznych,

e umiejetno$¢  analizy postawy ciala oraz  uzasadnienia
proponowanych dziatan,

e przejrzystosé, estetyke i sposdb prezentacji materiatu.




Student
wykorzystaniem posturalnego przygotowania ruchowego. Ocena uwzglednia:

przygotowuje konspekt oraz prowadzi fragment zajg¢ z
poprawnos¢ merytoryczng i metodyczna konspektu oraz jego
zgodno$¢ z celami zajec,

zgodno$¢ doboru ¢wiczen posturalnych z celem zajec,

dobor ¢wiczen, metod i srodkow dydaktycznych,

wykorzystanie progresji i regresji ¢wiczen,

poprawnos$¢ prowadzenia zajgc,
identyfikacj¢  nieprawidlowosci
odpowiednich dziatan korekcyjnych,

przestrzeganie zasad bezpieczenstwa.

posturalnych  oraz  dobor

Aktywnos¢ 1 zaangazowanie podczas zaj¢é. Ocena obejmuje:

systematyczne przygotowanie do zaje¢,

aktywny udziat w realizacji ¢wiczen i zadan praktycznych,
wspolprace w parach i grupach,

zaangazowanie w wykonywanie powierzonych zadan,
przestrzeganie zasad bezpieczenstwa oraz kultury pracy podczas
zajec.

Ocena koncowa z przedmiotu stanowi $redniag wazong ocen uzyskanych z
poszczegolnych form zaliczenia. Spelnienie powyzszych wymagan jest
jednoznaczne z zaliczeniem przedmiotu i zdobyciem przez studenta liczby
punktow ECTS przyporzadkowanej temu przedmiotowi.

Kazda nieobecnos¢ na zajgciach praktycznych, niezaleznie od przyczyny,
podlega indywidualnemu zaliczeniu podczas najblizszych konsultacji
prowadzacego. Zaliczenie polega na wykazaniu si¢ znajomos$cig tresci
programowych oraz umiejetnoscia praktycznego wykonania wskazanych
zadan.

Student, ktorego nieobecnosci przekrocza 50% liczby godzin przewidzianych
programem przedmiotu nie moze uzyskac zaliczenia i jest zobowigzany do
ponownej realizacji przedmiotu po uzyskaniu zgody Dziekana Wydzialu w
kolejnym cyklu ksztalcenia.

Efekty uczenia si¢ dla przedmiotu w odniesieniu do efektow kierunkowych i formy zajeé LA vl\llfzrf:ll;ag; Sl
Opis efektow uczenia si¢ dla przedmiotu Kierunko
Numer (PEV) ofekt uczex\g Forma Metody
efektu Student, ktory zaliczyt przedmiot . Forma zajec¢ weryfikacji sprawdzania
. . g 7 - si¢ . 7
uczenia sie (W) zna i rozumie/ (U) potrafi /(K) jest (KEU) (zaliczen) i oceny
gotoéw do:
Zna i rozumie zasady  posturalnego
przygotowania ruchowego, w tym znaczenie
prawidlowej postawy ciata, kontroli posturalne;j,
¢wiczen mobilizacyjnych i stabilizacyjnych oraz Zaliczenie pisemne
O L K_WG01 . . . .
progresji i regresji ¢wiczen dla sprawnosci - Zajecia Zaliczenie na — test — pytania
w1 . N . . K_WG02 ) .
fizycznej, zdrowia, jakosci ruchu i profilaktyki - praktyczne ocen¢g zamkniete, Analiza
; . e K_WG04
zaburzen narzadu ruchu, a takze mozliwosci - przypadku
wykorzystania  posturalnego  przygotowania
ruchowego w dzialalnosci zawodowej zwigzanej
z kulturg fizyczna.
Zna i rozumie znaczenie aktywnosci fizycznej, w
tym posturalnego przygotowania ruchowego, dla
zdrowia, profilaktyki choréb cywilizacyjnych i Zaliczenie pisemne
zaburzen postawy ciala oraz metodyczne K_WKO05 _ . . — test — pytania
. . - Zajecia Zaliczenie na . .
w2 podstawy jego wykorzystania w planowaniu,| K_Nauw14 raktvezne ocen zamknigte, Analiza
organizacji 1 realizacji zaje¢ ruchowych, z| K_NauW15 praxty ¢ przypadku,
uwzglednieniem doboru metod i $rodkoéw Opracowanie zajgc
dydaktycznych oraz  typowych trudnosci
uczestnikow zajeé.
Potrafi ocenia¢ postawe ciata i podstawowe .
. . . Obserwacja
elementy kontroli posturalnej, identyfikowaé . ,
. ) Ay . wykonania zadan
nieprawidlowosci posturalne oraz dobiera¢ . . .
. . . S . Zajecia Zaliczenie na praktycznych,
Ul ¢wiczenia 1  dzialania  korekcyjne @z K_UO08 .
e . . S praktyczne oceng Analiza przypadku,
uwzglednieniem indywidualnych mozliwosci L
o L . Ocena poprawnosci
uczestnikow oraz zasad progresji i regresji AN
s, doboru ¢wiczen
¢wiczen.




Potrafi dobiera¢ i1 stosowaé C¢wiczenia oraz
wykorzystywaé przybory i sprzet

Prowadzenie
fragmentu zajec,
Pokaz praktyczny,

U2 wykorzystywane w posturalnym przygotowaniu K_UwW03 Zajecia Zaliczenie na ObserwaCJa_l
o e praktyczne oceng wykonywania
ruchowym, dostosowujac je do mozliwosci, LT
o , L ¢wiczen oraz pracy
potrzeb uczestnikow i warunkdw realizacji zajec.
studenta, Ocena
doboru sprzetu
Potrgﬁ planrowac,. organizowac, prowadm.c i Ocena konspektu
monitorowaé  zajecia z  wykorzystaniem .
. K_UO06 zaje¢é oraz
posturalnego przygotowania ruchowego, .
L ., . K_UO007 . . . prowadzenia
dobierajac  metody 1 $rodki dydaktyczne Zajgcia Zaliczenie na .,
U3 A ) . L K_UO09 fragmentu zajgc,
odpowiednie do wieku, poziomu sprawnosci i praktyczne ocene T
i . . K_UO10 Ocena organizacji
potrzeb uczestnikow, a takze opracowywac
) . , .| K_NauU15 pracy, Ocena
dokumentacj¢ dydaktyczng i wspotpracowaé - . .
L7 L wspotpracy w grupie
podczas organizacji oraz realizacji zaje¢.
Potrafi wyszukiwac, analizowa¢ i
wykorzystywac informacje ze zrddet .
. Ocena prezentacji,
obcojezycznych  dotyczacych  posturalnego Ocena
przygotowania ruchowego oraz przygotowywac .
A A - e . . wykorzystania
prezentacje i wypowiedzi z wykorzystaniem K_UKO04 Zajecia Zaliczenie na .
U4 X .. A literatury, Ocena
terminologii wtasciwej dla nauk o kulturze] K_NauU18 praktyczne ocen¢ .
. = ; e, poprawnosci
fizycznej, uzasadniac dobor ¢wiczen . . .
. s . terminologii, Udziat
posturalnych 1 dziatan korekcyjnych oraz -
A i, Lo w dyskusji
uczestniczy¢ w  dyskusji  dotyczacej ich
wykorzystania.
Jest gotow do wykorzystywania wiedzy i Obserwacja
umiejetnosci  w rozwigzywaniu problemow aktywnosci, Ocena
praktycznych  zwigzanych z  posturalnym Zajecia Zaliczenie na zaangazowania,
K1 . K_KKO01
przygotowaniem ruchowym oraz do - praktyczne oceng Ocena
systematycznego doskonalenia wiasnych samodzielno$ci i
kompetencji zawodowych i warsztatu pracy. inicjatywy
Jest gotow do odpowiedzialnego zapewnienia Obserwacja
bezpieczenstwa uczestnikow zajeé, oceny ryzyka zachowan podczas
oraz przestrzegania zasad etyki zawodowej zajeé, Ocena
podczas organizacji i prowadzenia zajeé z K_KRO07 - . . przestrzegania zasad
: : Zajecia Zaliczenie na . ,
K2 wykorzystaniem posturalnego przygotowania| K_NauKO01 raktvezne ocen bezpieczenstwa,
ruchowego, a takze do zachgcania uczestnikow| D.1/E.1.K3 praxty ¢ Ocena
do systematycznej aktywnosci fizycznej i dziatan odpowiedzialnos$ci
sprzyjajacych utrzymaniu prawidlowej postawy podczas

ciala.

prowadzenia zajec¢

Literatura podstawowa, literatura uzupetniajgca, pomoce naukowe

Literatura podstawowa:

1.
2.

3.

Literatura uzupelniajaca:

arwn PR

6.

Frederick A., Frederick C.: Stretching powieziowy. Edra Urban & Partner, Wroctaw, 2015.

Kasperczyk T.: Wady postawy ciata. Diagnostyka i leczenie. Wydawnictwo Kasper, Krakéw, 2001.
Kutzner-Kozinska M.: Proces korygowania wad postawy. Akademia Wychowania Fizycznego, Warszawa, 2001.
Liebenson C.: Functional Training Handbook. Lippincott Williams & Wilkins, Philadelphia, 2014.
Starrett K., Cordoza G.: Badz sprawny jak lampart. Kompletny przewodnik po sprawno$ci, mobilno$ci i zapobieganiu urazom.
Galaktyka, £.6dz, 2015.
Zembaty A.: Kinezyterapia. Tom 1-2. Kasper, Krakdw, 2002.

Boyle M. Nowoczesny trening funkcjonalny. Trenuj efektywniej i zmniejsz ryzyko kontuzji. Galaktyka, £.6dz, 2019.

Myers T.W.: Ta§my anatomiczne. Meridiany mi¢$niowo-powig¢ziowe dla terapeutow manualnych i specjalistow leczenia ruchem.
DB Publishing, Warszawa, 2023.
Wilczynski J.: Nowoczesna terapia posturalna. Wydawnictwo Medyczne, Kielce, 2024.

Pomoce naukowe: Komputer, projektor multimedialny, materiaty dydaktyczne przygotowane przez nauczyciela, maty do ¢wiczen, watki
piankowe, laski gimnastyczne, taSmy oporowe, pitki gimnastyczne, pitki lekarskie, poduszki sensomotoryczne, platformy réwnowazne,
tasmy TRX oraz §lizgi treningowe.




Naktad pracy studenta potrzebny do osiagniecia zaktadanych efektow uczenia si¢ — bilans punktéw ECTS

Obcigzenie studenta [h]
Udzial w zajeciach, aktywnos¢ Aaver] iela-
e y Zajegcia bez nauczyciela-praca wiasna Tt di s
studenta
Udzial w ... wykladach X [h]
Udziat w zajeciach praktycznych X 45 [h]
Udziat w konsultacjach X X
Przygotowan!e do zajec, 30 [h] X
Przygotowanie do zaliczenia
Sumaryczne obcigzenie pracg studenta 30 [h])/1,2 ECTS 45[h])/ 1,8 ECTS
Punkty ECTS za przedmiot 3 ECTS

Informacje dodatkowe, uwagi

W przypadku studentow ze szczegdlnymi potrzebami, w tym: z niepetnosprawnoscia, przewlekle chorych, okreslone powyzej (w karcie)
metody i formy weryfikacji efektow uczenia si¢ dostosowuje si¢ odpowiednio do indywidualnych potrzeb tych studentow.

Szczegotowe zasady i formy wsparcia studentow ze szczegdlnymi potrzebami: w tym z niepelnosprawnoscia, przewlekle chorych podczas
zajec, zaliczen 1 egzaminow okreslono w: Regulaminie Studiow, Zasadach Studiowania, Procedurze dotyczacej zapewnienia dostepnosci
procesu ksztalcenia studentom ze szczegdlnymi potrzebami, w tym: z niepelnosprawnoscia, przewlekle chorych.




