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EFEKTY UCZENIA SIE, TRESCI PROGRAMOWE, REALIZACJA ZAJEC DYDAKTYCZNYCH, WERYFIKACJA

EFEKTOW UCZENIA SIE

Cel ksztalcenia:

Ksztaltowanie postawy prozdrowotnej i poczucia odpowiedzialnosci za
wlasny rozwdj psychofizyczny, prawidlowa postawe ciata, sprawnosc,
zdrowie 1 urode.. Poznanie zasad racjonalnej troski o zdrowie i sprawnos¢
fizyczng. Zdobywanie wiedzy z zakresu gimnastyki korekcyjno —
kompensacyjnej, korygowanie wad postawy.

Tresci programowe:

Cwiczenia :

1. Postawa ciata. Cechy prawidlowej postawy ciata. Ocena postawy
ciata na wspotéwiczacym 1h.

2. Ocena postawy ciala cztowieka. Kryteria wyznaczania prawidtowe;j
postawy ciata w poszczegdlnych ptaszczyznach. Odchylenia od
prawidtowej postawy ciala. 2h

3. Fizjoterapia -formy i metody pracy ksztaltujagce postawa ciata
cztowieka. 2h

4. Charakterystyka poszczegdlnych wad postawy. 2h
5. Najczestsze wady postawy, ich charakterystyka i korekcja. 2h
6. Przyktadowe zestawy ¢wiczen korekcyjno — kompensacyjnych z

wykorzystaniem réznych przyborow. 2h
7.  Wady stop — stopy plaskie i ptasko — koslawe. Plaskostopie —
leczenie ruchem jako gimnastyka lecznicza. Kolana szpotawe i
koslawe . Anatomiczne podstawy doboru ¢wiczen korekcyjnych.
2h
Propagowanie zdrowego stylu zycia. 2h
9. Jak prawidtowo planowa¢ éwiczenia. Przedstawienie
podstawowych wiadomosci nt. wysitku fizycznego.
Utlozenie planu treningowego w zakresie wysitku umiarkowanego
(acrobowego). Zasob ¢wiczen przygotowujacych aparat ruchu i
uktadu oddechowo — krazeniowego do wiasciwej pracy. 2h
10. Ochrona krggostupa poprzez odpowiednig edukacje.
Pigkne i proste plecy przez caty rok. Ogolne zasady i metody
postepowania korekcyjnego (profilaktyka i przeciwdziatanie). 2h
11. Potrzeba aktywnosci fizycznej w wyniku starzenia si¢
spoleczenstwa. Korzysci z aktywnego stylu zycia. 2h
12. Rola ruchu w chorobach cywilizacyjnych . 1h
13. Cwiczenia w dyskopatii ,zapobieganie bolom kregostupa. 2h
14. Zapobieganie skutkom ostabienia mm dna miednicy — nietrzymanie
moczu , bole kregostupa ,wypadanie narzadow — ksztattowanie
prawidtowych nawykoéw toaletowych ,prawidtowej postawy. 2h
15. Cwiczenia core , stabilizacja gleboka ,¢wiczenia dna miednicy . 2h
16. Rolai wplyw ¢wiczen sitowo-wytrzymatosciowych na
ksztaltowanie sylwetki. 2h

®

Metody dydaktyczne (ksztatcenia):

Wyktady informacyjne realizowane z wykorzystaniem technik
multimedialnych powigzane.
Cwiczenia na wspoiéwiczacych .

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

Warunkiem zaliczenia przedmiotu jest osiggnigecie wymaganych efektow
ksztalcenia, Zaliczenie przedmiotu jest rownoznaczne z jego zaliczeniem i
zdobyciem przez studenta liczby punktow ECTS przyporzadkowanej temu
przedmiotowi.




Efekty uczenia si¢ dla przedmiotu w odniesieniu do efektow kierunkowych i formy zaje¢ L) V::;Z:il;a:ij; CL
Opis efektow uczenia sie¢ dla przedmiotu .
Numer (PEV) Klerunkow_y Forma Metody
. . efekt uczenia . L .
efektu Student, ktory zaliczyt przedmiot . Forma zajg¢ weryfikacji sprawdzania
uczenia si¢ | (W) zna i rozumie/ (U) potrafi /(K) jest gotow (KSIIEQU) (zaliczen) i oceny
do:

Posiada wiedze i potrafi wyjasni¢ mechanizm Zaliczenie ustne
W1 oddzialywar'lia éwiczeﬁ_ﬁzyczny_ch na K_WG01++ cwiczenia saliczenie

ksztattowanie postawy i sylwetki

K_WG06

Potrafi postugiwac si¢ podstawowym sprzetem zaliczenie Zaliczenie ustne
W2 do oceny postawy ciata, samodzielnie planowac, wiczenia

organizowac i prowadzi¢ zajecia gimnastyki K_WG12

korekcyjno- kompensacyjnej

Potrafi postugiwac si¢ podstawowym sprzgtem K UWO0G+ ¢wiczenia zaliczenie Zaliczenie ustne
Ul do oceny postawy ciata, samodzielnie -

zaplanowa¢ i organizowacé zaj¢cia treningu

zdrowotnego

Jest gotow do zasiggniecia opinii ekspertow w ¢wiczenia zaliczenie Zaliczenie ustne
K1 przypadku trudnos$ci z samodzielnym K_KRO07

rozwigzaniem problemu w ocenie postawy ciata,

Kkrytycznej oceny wiasnej wiedzy na ten temat

Jest przygotowany do aktywnego dziatania i ¢wiczenia zaliczenie Zaliczenie ustne
K2 efektywnej wspotpracy z réznymi ludzmi i K_KKO01

instytucjami na rzecz dbania o postawe ciata

podopiecznych

Stopien osiggnigcia kierunkowych efektow uczenia si¢: np.:K_ WGO! ..., ...

Literatura podstawowa, literatura uzupetniajaca, pomoce naukowe

Podstawowa:

Wilezynski J., Korekcja wad postawy cztowieka, Wydawnictwo Anthropos, Starachowice 2005.

Modelowanie sylwetki. Atlas ¢wiczen dla kobiet. — Ryszard Jasinski — Wydawnictwo Lekarskie PZWL, Warszawa 2008
Anatomia w treningu sitowym i fitness — Mark Vella— MUZA SA, Warszawa 2007

Ksztattowanie ciata. Arkadiusz Koztowski, Wydawnictwo Lekarskie PZWL, Warszawa 2014,

Uzupetniajaca:

Kinezyterapia w stabilizacji kompleksu ledzwiowo-miednicznego, Wydawnictwo Urban & Partner, Wroctaw 2009.
Aerobik czy fitness — E. Grodzka — Kubiak — DDK Edition Poznan 2002

Atlas ¢wiczen korekcyjnych — S. Owczarek — Wydawnictwo Szkolne i Pedagogiczne Warszawa 1998

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

Obciazenie studenta [h]
) o | d Zajecia bez
Udziat w zajgciach, aktywno$é = gfeie 2. nauczyciela-praca o
kontaktowe Zajecia dydaktyczne
wilasna studenta

(IGK) (ZBN)
Udziat w ... wykiadach X X [0]
Samodzielne studiowanie tematyki ... wyktadow X [0] X
Udziat w .... ¢wiczeniach / ¢wiczeniach laboratoryjnych X X [30]
Samodzielne przygotowanie si¢ do .... ¢wiczen X ... [0] X
Udziat w konsultacjach ... [0] X X
Przygotowanie do .... zaliczenia / egzaminu X ... [0] X
Udziat w .... egzaminie / zaliczeniu ... [0] X X
Sumaryczne obcigzenie praca studenta ... [0)/ ... ECTS ... [0)/...ECTS ...[30]/ 2 ECTS
Punkty ECTS za przedmiot 2 ECTS

Informacje dodatkowe, uwagi







