Karta modutu/przedmiotu

Informacje ogélne o module/przedmiocie

1. Kierunek studiow: biotechnologia 2. Poziom ksztatcenia: studia pierwszego stopnia
medyczna 3. Forma studidw: stacjonarne
4. Rok: | 5. Semestr: ||

6. Nazwa modutu: Pozostate zajecia
Nazwa przedmiotu: Korekcja postawy ciata

7. Status modutu/przedmiotu: przedmiot do wyboru

8. Jednostka realizujgca modut/przedmiot:
Zaktad Adaptowanej Aktywnosci Fizycznej i Sportu Wydziat Nauk o Zdrowiu
40-752 Katowice Ligota, ul. Medykdéw 8

9. Prowadzacy modut/przedmiot (imie, nazwisko, adres e-mail):
Dr Matgorzata Dalewska (malgorzatadalewska@gmail.com), mgr Lidia Anton (la22@02.pl), mgr Andrzej
Szumski (akszumscy@wp.pl)

10. Cel ksztatcenia:
Opanowanie wiadomosci dotyczacych prawidtowej postawy ciata. Zapoznanie z metodami oceny stanu

czynnosciowego uktadu ruchu. Nabycie praktycznych umiejetnosci dotyczacych utrzymania wtasciwej
postawy ciata przy pomocy metod ruchowych. Mobilizacja do postaw prozdrowotnych. Zapoznanie z
wpltywem aktywnosci ruchowej na organizm cztowieka (na jego zdrowie i higiene).

11. Wymagania wstepne w zakresie wiedzy, umiejetnosci i innych kompetencji:
Podstawowa znajomos¢ budowy ciata i funkcjonowania uktadéw czynnosciowych.

12. Efekty ksztatcenia

Odniesienie S
. Odniesienie do
Numer . do efektow .
ofekty Efekty ksztatcenia Ksztalcenia efektow
. Student, ktéry zaliczyt modut/przedmiot: ksztatcenia dla
ksztatcenia dla
obszaru
programu
01 Potrafi okresli¢ sSrodowiskowe uwarunkowania stanu K_W08 M2_W01
zdrowia, oraz zdefiniowac dziatania profilaktyczne. M2_W03
K_U05 M2_Wo04
M2_WO06
M2_U03
M2_U05
M2_U08
02 Rozumie zalezno$é pomiedzy stylem zycia a kondycja K_W11 M2_W04,
uktadu ruchowego i wystepowaniem dolegliwosci w K_K02 M2_WO06
obrebie tego ukfadu. K_KO04 M2_KO05
M2_K06
03 Prezentuje oraz promuje zdrowy styl zycia. K-K11 M2_KO01
04 Potrafi dobra¢ odpowiednie ¢wiczenia w zaleznosci od | K_WO08 M2_W01
potrzeby ( wadliwa postawa ciata, dystonia miesniowa, M2_WO03
objawy bélowe w obrebie kregostupa) K_U05 M2_Wo04
M2_WO06
M2_U03
M2_U05
M2_U08
13. Formy zaje¢ w odniesieniu do efektow ksztatcenia
Numer Forma zaje¢ dydaktycznych
efektu N ¢wiczenia ¢wiczenia . .
. wyktad seminarium . inne e-learning
ksztatcenia laboratoryjne | praktyczne
01 X




02
03
04
14. Tresci programowe
14.3. Forma zajec: ¢wiczenia
c1 Przepisy BHP na obiektach sportowych. Regulamin sali 1
gimnastycznej
C2 Ocena stanu czynnosciowego ukfadu ruchowego. 1
C3 Ocena stanu czynnosciowego ukfadu ruchowego.. 1
c4 Préby wydolnos$ciowe 1
C5 Rola rozgrzewki statycznej i dynamicznej 1
Ccé6 Cwiczenia ogdlnorozwojowe z przyborami 1
c7 Cwiczenia rozciagajace i wzmacniajace mieénie grzbietu 1
Cc8 Korekcja postawy — éwiczenia autokorekcji 1
Przyczyny wystepowania wad postawy ciata. Cwiczenia
& profilaktyczne. 1
C10 Cwiczenia rozciggajace mieénie piersiowe 1
c1l1 Cwiczenia wzmacniajace brzuch oraz po$ladki. 1
C12 Cwiczenia elongacyjne i antygrawitacyjne ze wspétéwiczacym 1
C13 Rola strechingu w utrzymaniu prawidtowe] postawy ciata. 1
Cci14 Rozcigganie miesni tylnej czesci ud 1
C15 Cwiczenia aerobowe na przyrzadach 1
Ci6 Wzmacnianie miesni z wykorzystaniem tasm rehabilitacyjnych 2
C17 Cwiczenia wzmacniajace miesnie grzbietu z uzyciem przyboréw. 2
c1s Nauka rjapinania i rozluzniania miesni napietych pod wptywem )
stresoréow
c19 Doskonalenie poznanych elementdéw korekcji postawy w formie )
¢wiczen dwodjkowych
C20 Wykorzystanie pitek rehabilitacyjnych do korekgji. 2
o1 Rola sensomotoryki i propriocepcji w utrzymaniu prawidtowej 5
postawy ciata
22 Badanie ruchomosci stawéw. Cwiczenia zwiekszajace ruchomosé w 5
stawach
C23 Cwiczenia ogdlnousprawniajace z przyborami (mate pitki) 2
C24 Cwiczenia wydolnosciowe z muzyka. 2
Cwiczenia zwiekszajace ruchomos¢ stawdéw z uzyciem tasm
c25 e 2
rehabilitacyjnych
C26 Cwiczenia zwiekszajace ruchomosé kregostupa 2
c27 Cwiczenia dla kobiet w cigzy — przykfady 2
8 Przyczyny wystepowania wad postawy ciata. Cwiczenia z 5
elementami jogi.
C29 Elementy tanca 2
C30 Zaliczenie 2
tacznie 45
taczna liczba godzin z przedmiotu 45

15. Metody ksztatcenia

Cwiczenie 1, 20 Wyktad informacyjny w formie prezentacji multimedialnej

Cwiczenie 2- 29 Prelekcja, pokaz, ¢wiczenia wtasciwe

Cwiczenie 30

Weryfikacja wiadomosci i umiejetnosci w formie testu pisemnego i
praktycznego

16. Sposoby weryfikacji efektow ksztatcenia i sposoby oceny




Numer
efektu
ksztatcenia

Sposdb weryfikacji

Warunki zaliczenia

Sprawdzian pisemny w formie testu

o . _
01 jednokrotnego wyboru 60 % prawidtowych odpowiedzi
02 .Sprawd2|an pisemny w formie testu 60 % prawidfowych odpowiedzi
jednokrotnego wyboru

. . . L Obecnosci i aktywne uczestnictwo

03 Ocena aktywnosci i zaangazowania na zajeciach . .
w minimum 24 zajeciach

04 Sprawdzian praktyczny — opisanie i wykonanie Wykonanie prawidtowo 50 %

odpowiednich ¢wiczen

zadanych ¢wiczen

17. Obciazenie pracg studenta

Forma aktywnosci

Przecietna liczba godzin na zrealizowanie aktywnosci

Godziny kontaktowe | Udziat w ¢wiczeniach 60
z nauczycielem konsultacje 10
akademickim: tacznie 70
Samodzielna praca przygotowanie do ¢wiczen 30
studenta facznie 30
tacznie 100
Sumaryczna liczba punktéw ECTS dla przedmiotu 2
18. Sumaryczne wskazniki charakteryzujgce przedmiot

Liczba punktdw ECTS, ktdrg student uzyskuje na zajeciach wymagajgcych 5
bezposredniego udziatu nauczycieli akademickich

Liczba punktéw ECTS, ktdrg student uzyskuje w ramach zajeé o charakterze 5
praktycznym

19. Literatura

19.1. Podstawowa
1.J. Orzech, Ksztattowanie sylwetki ciata, Tarnéw 1998.
2. F. Delavier. Modelowanie sylwetki : atlas ¢wiczen dla kobiet, PZWL Warszawa 2008,
3. T. Stefaniak, Atlas uniwersalnych éwiczen sitowych cz. I i I, Wroctaw 2002.
4. Bator, T. Kasperczyk, Trening zdrowotny z elementami fizjoterapii, AWF , Krakéw 2000.

5. Aerobik czy fitness, E. Kubiak, DDK Edition, Poznan 2002

19.2. Literatura uzupetniajaca
1. K. Pietrusik, Aquafitness, TKKF Warszawa 2009
2. Gablankowski, Streching w szkole, Wydawnictwa Szkolne i Pedagogiczne, Warszawa 1994 r.

3. Aerobik czy fitness, E. Kubiak, DDK Edition, Poznan 2002

20. Inne przydatne informacje o module/przedmiocie

20.1. Liczebnos¢ grup 20 oséb

20.2. Materialy do zajec

Przybory ( pitki, tasmy, ciezarki, flexibary, aerostepy, dyski
korekcyjne), sprzet audiowizualny

20.3. Miejsce odbywania sie

Sala gimnastyczna ul. Kasztanowa, sala fitness ul. jednosci

zajec

20.4. Miejsce i godzina Godziny konsultacyjne ustalone przez studentéw z prowadzgcym
konsultacji zajecia

20.5. Inne Liczebnos¢ grup nie wieksza niz 20 oséb,

21. Formy oceny — szczegoty

Przedmiot konczy sie zaliczeniem bez oceny




